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Introduzione
“Non ci sono più gli uomini di una volta!” Quale donna oggi non ha mai pronunciato questa frase? A questa affermazione io rispondo quasi sempre con: “Non ci sono più gli uomini di una volta perché non ci sono più le donne di una volta!” E poi quali uomini di una volta? A quale epoca ci si riferisce?

        I vostri padri e nonni portavano mazzi di rose rosse alle loro consorti? Aprivano loro la portiera dell’auto e le facevano sentire delle regine ? Se la vostra risposta è affermativa, siete veramente fortunate, ma la mia impressione è che spesso ci si riferisca agli uomini dei film di una volta! O, peggio ancora, agli uomini delle favole: i soliti “principi azzurri”, la più grande illusione femminile.

        Potreste pensare a questo punto che io sia un maschio retrogrado e invece io sono una donna, una donna che per passione e professione ascolta uomini e donne di ogni età raccontare le proprie vicissitudini sentimentali, i propri problemi affettivi, che osserva i comportamenti e le dinamiche del mondo maschile e di quello femminile. E da donna sono convinta che se l’uomo non è più quello di una volta è sicuramente perché la donna è cambiata e spesso con i suoi atteggiamenti impedisce all’uomo di fare “l’uomo”.

        La donna è cambiata molto velocemente, ha ottenuto diritti e privilegi precedentemente riservati esclusivamente al mondo maschile, ma purtroppo spesso ha adottato e copiato anche quei comportamenti che ha sempre criticato nell’uomo. La donna ha sepolto la femminilità in nome della parità e della presunta libertà conquistata.

        Penso che cambiamenti e trasformazioni siano un passaggio obbligato in ogni evoluzione, ma credo anche che non sia necessario buttare via tutto: si dovrebbe tener conto di quello che funziona ed integrarlo con il “nuovo”, e soprattutto credo sia deleterio snaturarsi, rinnegare la propria natura scimmiottando l’uomo. Penso che la donna abbia bisogno di ri–scoprire la parte più vera e intima di se stessa, quella parte femminile e seducente da cui deriva il vero potere dell’essere donna, madre, moglie. “Il femminile” è quel tesoro prezioso che giace addormentato nella vostra parte più interiore ed intima. Non aspettate che sia il principe azzurro a risvegliarlo.

        Andate voi a scoprire il vostro “tesoro”, dategli voce, fatelo vivere pienamente nella vita di tutti i giorni e solo allora il principe azzurro comparirà. Da queste considerazioni mi è venuta l’idea di organizzare con gruppi di donne degli incontri che in questo testo, tramite letture, giochi, test e visualizzazioni ho cercato di riproporre. Potete intraprendere così un viaggio coinvolgente e affascinante, perché è il viaggio attraverso e dentro voi stesse. Diventerete donne nuove, più autentiche, più vere, più consapevoli!

        Cambierete pelle e nello stesso tempo vi sentirete meglio nella vostra pelle. Cambierete e di conseguenza potrà cambiare anche la vostra vita, soprattutto quella sentimentale. Cambierete atteggiamento e così si modificherà anche quello degli altri nei vostri confronti. Iniziate con entusiasmo questo percorso: adesso!

        Stefania Carnevali

        

Capitolo 1: Conoscersi, percepirsi,
accettarsi

Etimologicamente sedurre significa
“condurre a sé”. Nel corso del tempo la parola seduzione ha assunto
un significato negativo. L’uomo “seduce e abbandona” mentre la
donna seduttrice diventa quasi sinonimo di traditrice o peccatrice,
basti pensare alle grandi seduttrici della storia, della mitologia
e del cinema: da Eva a Messalina, da Cleopatra alla maga Circe, per
citarne qualcuna. Effettivamente tutte le cose “potenti” vengono
spesso vissute come “pericolose” o “negative”.

Ma qui voglio trattare l’argomento nella sua accezione più
positiva sfrondandolo da moralismi e pregiudizi. La seduzione è
un’arte, un talento molto potente che va risvegliato e coltivato,
che attrae magneticamente le persone senza sforzo; è carisma. Può
diventare un modo di essere più che un modo di comportarsi. Questo
manuale pur essendo molto pratico non è un manuale di tattiche,
strategie e regole da applicare alla lettera per conquistare
l’anima gemella, ma è un valido strumento che vi accompagnerà in un
piacevole percorso per arrivare ad “essere” una donna consapevole
del proprio fascino che vive appieno la propria femminilità alla
scoperta della propria “seduttrice interiore”, senza vergogna bensì
in maniera conscia.

Ho deciso di scrivere questo libro perché sono titolare di
un’agenzia matrimoniale e noto che molte storie non decollano
perché alla maggior parte delle persone (uomini e donne) manca
un’esatta percezione di se stessi. Molti si sottovalutano, altri al
contrario si sopravvalutano (ma è l’altra faccia della stessa
medaglia).

Avere una percezione distorta di sé significa anche non rendersi
conto del perché si attraggono persone che non corrispondono ai
propri bisogni più profondi o che non “nutrono affettivamente”, ma
al contrario prosciugano le energie e significa anche avere pretese
ed aspettative nei confronti di eventuali partner rimanendo delusi
nel momento in cui crediamo che non si assumano le proprie
responsabilità. Soprattutto le donne cadono in questa trappola.

Hanno l’abitudine a confrontarsi con altre donne, con le
presunte rivali, con le “ex” o con i modelli proposti dai mass
media e ovviamente ne escono quasi sempre “malconce”. Questo
succede anche alle donne che apparentemente sembrano molto sicure
di sé.

Altre volte le donne idealizzano talmente tanto l’uomo che
finiscono per plasmarsi ai suoi desideri sminuendo i propri, finché
un giorno si rompe l’incantesimo e la favola finisce con un “rospo”
e tanti cocci. Allora qual è il modo per iniziare? I passi da fare
sono tre: conoscersi, percepirsi, accettarsi.

Detto così sembra molto facile, ma credetemi: è la cosa più
impegnativa di questo “percorso”. Non voglio proporvi indagini
psicoanalitiche, parlo dell’aspetto più esteriore, ossia del corpo
fisico. Siete sicure di conoscervi fisicamente? Siete sicure che
gli altri vi vedano come vi vedete voi? Ma soprattutto: siete
sicure di vedervi? Vi osservate attentamente? oppure alla mattina
vi date uno sguardo un po’ distratto allo specchio mentre vi lavate
la faccia e vi truccate nello specchietto della macchina mentre
aspettate che il semaforo diventi verde?

Lo so, siete impegnate, avete tante cose importanti da fare,
casa, famiglia e lavoro da conciliare, tanti ruoli da ricoprire e
altrettanti compiti da svolgere. Sono una donna anch’io, ma se
state leggendo questo libro è perché siete interessate
all’argomento e quindi un minimo sforzo siete sicuramente disposte
a farlo. Allora siete pronte? Farete il più bell’incontro della
vostra vita. Quello con la vostra “seduttrice interiore”. Come ho
detto, prima di tutto è necessario conoscersi. E qual è il miglior
strumento di conoscenza?

LO SPECCHIO. Sì, lo specchio, amico–nemico a seconda dei
momenti, ma ricordatevi che lo specchio rimanda sempre la vostra
immagine ed è sincero, purché sappiate guardarvi nella maniera
giusta!

Al di là delle simbologie più o meno esoteriche, lo specchio può
diventare il vostro miglior alleato. Parte degli esercizi che
troverete in questo capitolo sono illustrati anche da Elmar e
Michaela Zadra nel loro libro: “Tantra per due” (Tantra è
un’antica disciplina volta alla conoscenza e all’espansione della
coscienza di sé comprendente anche l’energia sessuale e presuppone
che, prima di incontrare “l’altro” si debba incontrare se stessi)
dove gli autori spiegano in maniera dettagliata ma semplice il
fatto che spesso le persone non si conoscono fisicamente. Anche
quelle che frequentano palestre o amano farsi massaggiare. Infatti
si è abituati a percepire il proprio corpo come qualcosa che si
“ha” e non come qualcosa che si “è”.

Voi siete il vostro corpo (non solo ovviamente) e il vostro
corpo parla di voi, di chi siete, del vostro passato, delle vostre
esperienze. E siete abituate a sentirlo solo quando qualcosa non va
ossia quando qualche “pezzo” si “guasta”: lo sentite attraverso il
dolore e non attraverso il benessere, che ovviamente si dà per
scontato.

E’ improbabile sentir pronunciare: “Quanto stanno bene le mie
gambe oggi!” oppure “Che bello avere due braccia con cui posso
abbracciare e le mani per poter accarezzare”. State sorridendo?
Beh, provate ad accarezzare qualcuno con un braccio ingessato… se
ci riuscite. Quindi non date per scontato nulla e ringraziate per
quello che avete.

ESERCIZIO N.1

Prendetevi un momento tutto per voi, mettete
una musica rilassante e spegnete tutti i telefoni. Ponetevi davanti
ad uno specchio tanto grande da potervi osservare interamente e
spogliatevi nude. Iniziate a guardarvi partendo dai piedi poi
osservate le gambe, le braccia, il bacino e il tronco.

Non tralasciate nessun particolare, muovete le vostre mani,
osservate attentamente le dita. Infine guardate il viso, fatelo con
sguardo dissociato, ossia come se fosse la prima volta che lo
vedete come se foste un estraneo che vi guarda: lasciatevi
sorprendere da voi stesse.

A volte questo esercizio potrà veramente stordirvi, potreste non
ri–conoscervi. Fate l’esercizio lentamente cercando di lasciar
cadere tutti i giudizi che ovviamente affioreranno, limitatevi a
osservarvi ed eventualmente a osservare i pensieri che affiorano,
ma evitando di esprimere giudizi. Non dite: “Mamma mia, che fianchi
grandi, sembro Moby Dick”, semplicemente limitatevi a osservare.
Ricordatevi che la prima cosa da fare per cambiare le cose che non
ci piacciono è l’accettazione, accettazione non rassegnazione. Se
avete qualche chilo in più, prima di riuscire a dimagrire dovreste
imparare ad amarvi anche così come siete, sarà allora molto più
facile generare quei cambiamenti che potranno portarvi al vostro
peso forma, concentrandovi proprio sul “peso forma” con cui vi
vedreste bene e non sul grasso da sciogliere.

Continuiamo…

Fate “parlare” il vostro corpo, osservate la
vostra postura, il vostro atteggiamento. E’ fiero o al contrario è
timido e imbarazzato? E’ morbido e accogliente o è spigoloso?
(ricordatevi che non c’è un “meglio” o un “peggio”: limitatevi ad
osservare).

Avete spalle diritte o siete ripiegate su voi stesse?
L’espressione del vostro viso comunica apertura e gioia o
riservatezza e distacco, gesticolate o siete composte ? Siete
flessuose o un po’ rigide? Continuate mettendo più dettagli
possibili. Iniziate a prendere confidenza con il vostro corpo
facendolo parlare e parlategli. Ricordatevi che la maggior parte
della comunicazione avviene a livello non verbale, la vostra
postura, i vostri gesti, il modo di muovervi e di camminare
“parlano” di voi molto più delle parole. Spesso noto delle persone
“incoerenti” ossia le parole e le dichiarazioni verbali fanno a
pugni con la gestualità o l’aspetto fisico, quindi emanano
vibrazioni contraddittorie.

Il linguaggio non verbale è il più immediato e si percepisce a
livello inconscio, questo significa che anche una persona che non
ha studiato sui libri il significato di questo linguaggio è in
grado di percepire immediatamente se c’è coerenza o meno. E’ questa
percezione che fa dire: “Quella persona mi piace a pelle” oppure
“non so perché ma non mi fido” (quando appunto non c’è linearità
tra le parole e l’atteggiamento del corpo).

Avere la percezione e la conoscenza di sé facendo parlare il
corpo significa anche riuscire a controllare e correggere certi
atteggiamenti dapprima sul piano fisico e successivamente anche sul
piano mentale. E’ ormai risaputo che corpo e psiche sono tra loro
correlate, ogni atteggiamento a livello mentale si riflette anche
sul piano fisico (anche blocchi e traumi avuti nell’infanzia).

Una donna remissiva, che magari nell’infanzia non è mai stata
gratificata non riuscirà a “vedere” il proprio valore e di
conseguenza non riuscirà a farsi apprezzare dagli altri,
probabilmente avrà una postura che trasmette disagio e insicurezza,
non sarà fiera ed eretta. Attraverso corsi di autostima questa
donna potrebbe migliorare la fiducia in se stessa e, di
conseguenza, anche il suo aspetto fisico.

Ma, e qui viene il bello, si può partire anche dal piano fisico
per arrivare a quello mentale e il percorso è anche più breve (non
necessariamente più facile). Se la donna presa come esempio
cominciasse a correggere la sua postura (mi rendo conto che
inizialmente non è così semplice) raddrizzando le spalle e la
schiena, flettendo indietro il bacino e via dicendo, pian piano
correggerebbe anche il suo stato mentale.

Provate a fare un semplice esercizio: indipendentemente dal tipo
di postura che avete, provate a cambiare il modo in cui tenete le
spalle, prima tenetele erette poi curve e viceversa, e percepite
come vi sentite prima nell’una e poi nell’altra posizione.

Andare a chiedere un aumento di stipendio al vostro capo curve e
con lo sguardo chino a terra potrebbe suscitare nel medesimo al
massimo un po’ di pena come quella che si riserva a chi chiede
l’elemosina, ma voi volete chiedere un aumento perché sentite di
meritarlo quindi andate a testa alta e con lo sguardo deciso (che
non vuol dire con arroganza e supponenza).

Se volete divertirvi potete fare degli esercizi che vi possono
confermare queste teorie. Andando in un negozio per comprare
qualcosa mostratevi un po’ sciatte e ingobbite (bastano piccoli
gesti) e successivamente molto curate e con un atteggiamento fiero:
noterete sicuramente la differenza con cui vi trattano le commesse,
gli sconti che riuscite o no ad ottenere. Fate pratica giocando
nelle varie situazioni, al ristorante o in un ufficio pubblico ed
infine con gli uomini (vale anche con loro)

SEGRETO n. 1: imparate a conoscervi osservandovi con
occhi nuovi come se fosse la prima volta. Lasciate “parlare” il
vostro corpo e non la vostra mente.

E infine…

Lentamente rivestitevi e specchiatevi nuovamente. Anche i
vestiti che scegliete parlano di voi mandando dei messaggi. Parlano
di voi sia che siate maniache della moda o al contrario
completamente disinteressate. Osservatevi e ancora una volta
ascoltate e prendete nota di ciò che vedete.

Come sono i vostri vestiti? Siete colorate o usate toni spenti?
Avete scelto i vostri vestiti o ve li hanno regalati? Vi siete
lasciate convincere da una commessa insistente o dall’amica del
cuore? Sono vecchi o li avete appena acquistati? Pensate che vi
assomiglino oppure no? Che messaggio mandano all’esterno? Vi
vestite per piacere agli altri o a voi stesse?

Vorreste adottare un look diverso, ma non osate farlo, oppure
avete un vostro “stile” inconfondibile, ma che non lascia spazio a
variazioni? L’abbigliamento è la vostra seconda pelle, quindi è
falso dire che non è importante perché è un’estensione di ciò che,
anche vostro malgrado, esprimete. Fino a una certa età a vestirvi è
stata sicuramente la mamma, successivamente avete iniziato a
guardarvi intorno sviluppando un gusto personale. Molto spesso
però, durante l’adolescenza, con le prime ribellioni nei confronti
dei genitori, si veniva castrate nella propria espressione in fatto
di abbigliamento anziché assecondate (almeno a me è successo così:
mio padre non voleva che indossassi i jeans gualciti e strappati
che erano di moda in quel periodo e io mi vestivo di tutto punto
prima di uscire di casa per poi andare a cambiarmi nei bagni delle
discoteche con i vestiti che avevo nascosto nella borsa), quindi
nelle donne più remissive e meno combattive può non essersi
sviluppato un gusto adatto alla propria personalità e natura.

Sarà necessario fare questo passaggio iniziando a porre
attenzione a tutto il guardaroba. Gradualmente imparerete a
scegliere un abito non solo perché è di moda, ma perché vi
corrisponde totalmente o corrisponde a come vi sentite in quel
momento; ricordatevi che è bello anche cambiare stile.

Nel fare questi esercizi potete parlare a voce alta (siete sole
quindi non vergognatevi anche se vi sentite ridicole). Potete
prendere appunti tenendo un diario: il vostro diario della
seduzione. Annotate tutti gli esercizi e i vostri commenti, le
sensazioni e qualunque cosa vi venga in mente. Fate questo
esercizio almeno una volta al mese e confrontate le vostre
impressioni di volta in volta, verificando se cambiano oppure no.
Ricordatevi comunque che la prima cosa che dovete cambiare è il
vostro atteggiamento mentale: è il modo in cui vi percepite che vi
fa cambiare veramente.

Iniziate a considerarvi “speciali” e “uniche”, non confrontatevi
con le altre donne, non pensate che la vostra amica solo perché è
più alta o prosperosa possa avere più chance di voi. Vi ricordate
la favola del brutto anatroccolo, vero? Il fascino ha poco a che
vedere con l’aspetto fisico. E’ ciò che si trasmette che conta. Gli
uomini possono essere attratti da donne che pur non avendo un
fisico perfetto emanano un carisma magnetico. La sicurezza in se
stesse si traduce in fascino.

Volere assomigliare a tutti i costi a qualcun’altra vi
allontanerà da voi stesse; allontanarvi da voi stesse solo per
assomigliare ad un modello potrebbe anche voler dire attirare le
persone sbagliate. Ricordatevi che quando vivrete voi stesse
pienamente, quando imparerete a piacervi e a rispettarvi, non
attirerete più gli “uomini sbagliati” per i quali è necessario
molto impegno e che vi lasciano sempre con la sensazione di aver
dato troppo e ricevuto nulla. Attirerete le persone che sono in
sintonia con voi. E’ impossibile piacere e attrarre gli altri se
non ci si piace.

Comunque non dovete fingere con voi stesse. Imparate ad amarvi e
trattatevi bene, fa [...]
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