Obtendo a mulher dos seus sonhos

Um manual de atracao feminina para homens timidos
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Introdug¢ao

Ha uma tonelada de informacdes disponiveis on-line sobre namoro. Isso nao

significa que todos os guias e livros séo criados igualmente. Cada livro tem uma



abordagem diferente sobre como melhor atrair membros do sexo oposto. Eles
cobrem tudo, desde o que vestir, como falar, até as linhas de coleta especificas
a serem usadas. Muitos séo ofensivos, sdo mais propensos a levar um tapa do

gue um encontro com uma mulher.

Independentemente da rotacdo desses manuais e guias on-line, eles geralmente
tém uma coisa em comum. Eles normalmente gastam muito tempo em
autoconfianga. Acreditar em si mesmo € essencial para atrair uma mulher. Como
vocé pode fazer com que outra pessoa pense que vocé é 6tima, se vocé ndo

pensa que é otima?

As linhas de captura bregas, truques ocultos e segredos especiais que muitos
guias prometem geralmente nao funcionam. Sem a autoconfianca de olhar uma
mulher nos olhos e se comunicar com ela, vocé ndo ter4 muito sucesso no

departamento de namoro.

Alguns homens ficam realmente estressados em pegar uma mulher e a
ansiedade é comum e normal. No entanto, as vezes vai um passo além do ponto
de um ataque de panico. Vocé tem algum dos seguintes sintomas de um

transtorno do panico?
[ Batimento cardiaco acelerado
00 Nausea
0 Gaguejando ao falar
0 Medo de rejeicéo
0 M&aos umidas
00 Incapacidade de manter um dialogo logico
0 Sentimento perturbado

0O Ficando em branco



O Tremores

Se vocé tiver algum dos sintomas mencionados acima, podera se beneficiar
deste livro. Nao apenas abordaremos as melhores maneiras de aumentar sua
autoconfianca no namoro, mas vocé também aprendera as dicas principais para
0 sucesso com as mulheres. Vocé também aprendera sobre o tipo de homem

gue atrai as mulheres mentalmente, independentemente de sua aparéncia.



Capitulo 1

Atrair mulheres

Comecando

As técnicas de namoro bem-sucedidas geralmente ndo sao algo que vocé acaba
de conhecer. E preciso trabalho para poder pegar a mulher dos seus sonhos.
Portanto, preste atencao cuidadosamente no que funciona e no que nao
funciona, aprimorando seu proprio estilo e técnica até encontrar um método que
funcione melhor para vocé. Vocé vé o que as outras pessoas fazem e imita o
gue parece mais natural. Vocé recebe feedback das mulheres - solicitadas e n&o

solicitadas - sobre o que esta fazendo certo e errado.

Todas essas técnicas de aprendizado sdo Uteis e essenciais para 0 Seu sucesso.
No entanto, se vocé ainda estiver enfrentando dificuldades com as mulheres,
este guia o ajudara a ter sucesso no namoro, a superar a timidez e a obter o

estilo de vida que vocé deseja.

Mulheres 101

O que faz uma mulher carrapato? Vocé provavelmente ja se perguntou iSso
centenas de vezes. O fato é que mulheres e homens séo essencialmente iguais,

com algumas excecoes.

Primeiro, pense em seus relacionamentos femininos n&o romanticos. Vocé tem
amigas e conhecidos? Sobre o que vocé fala? Como vocé interage? As
mulheres que vocé esta tentando namorar sdo provavelmente muito
semelhantes a essas mulheres. Por exemplo, vocé tem uma grande amizade
com uma mulher? De que partes vocé pode usar para ajuda-lo a conhecer

alguém novo?



Homens e mulheres tém muitos dos mesmos resultados desejados no namoro.
Muitos estdo procurando alguém que seja divertido e com quem goste de passar
tempo. Eles estdo procurando um amigo em quem possam confiar e que
eventualmente se apaixonem por eles. Eles estdo procurando um parceiro
romantico. As mulheres querem o homem dos sonhos que cuidara delas
emocionalmente, mentalmente e fisicamente. Muito provavelmente, vocé

também esta procurando alguma variacéo disso.

As mulheres estéo tdo nervosas quanto vocé em conhecer alguém novo. Eles
tém a mesma ansiedade e estresse e, quando vocé se aproxima de uma mulher,
ela provavelmente sente 0s mesmos nervosismo e borboletas que vocé. Tenha

ISSO em mente para ajudar a acalmar seus medos.

As mulheres, assim como os homens, tém opinides variadas sobre o que torna
alguém atraente fisica e mentalmente. Também como os homens, para algumas
mulheres a aparéncia é mais importante que outras. E toda mulher acha que
homens diferentes sdo atraentes. Para muitas mulheres, a aparéncia ndo € um
fator importante no namoro de um homem. Muitas mulheres acham que € mais
importante se envolver romanticamente com um homem bom que € bom para
ela. Alguém que pode fazé-la rir, manter uma conversa interessante e tornar a
vida mais divertida e interessante. Com isso em mente, sera necessario olhar
mais de perto, preencher as planilhas e concentrar-se em seus principais

atributos ao tentar atrair uma mulher.

Quando vocé esté perto de mulheres solteiras, ndo deve se preocupar em ser
abatido se abordéa-las. A maioria das mulheres é razoavel e normal, e uma
conversa simples e amigavel ndo termina negativamente. As mulheres gostam
de atencao positiva e ndo assustadora dos homens, e muitas se vestem para

aumentar sua autoconfianga na arena do namoro.

As mulheres lhe dirdo se ndo estdo interessadas. Vocé nao deve se sentir
nervoso ao abordar uma mulher atraente e iniciar uma conversa. Se ela esta

interessada ou n&o, ela simplesmente diz isso. Sem danos causados. E melhor



desenvolver a atitude de que assumir pequenos riscos terd um grande retorno.

Se vocé ndo tentar, nunca sabera. E o que vocé tem a perder?

Depois de ver esses fatos de bom senso sobre as mulheres impressas, espero
gue ajude vocé a perceber que as mulheres sédo seres humanos normais que
tém muitas das mesmas tensdes e emoc¢des em conhecé-lo, como vocé faz com
elas. O comportamento feminino é geralmente previsivel e a comunicagéo ajuda
a garantir que ambos estejam na mesma pagina. As mulheres ndo querem
envergonhé-lo. Depois de perceber que as mulheres séo iguais a vocé, vocé
podera abordar facilmente qualquer mulher de maneira descontraida, tao

casualmente quanto uma conversa com seu amigo sobre o jogo.

Olhe para si mesmo - Conheca seus atributos

Antes de comecar, € uma boa ideia dar uma olhada honesta em si mesmo.
Quiais sao os seus melhores pontos de venda? Concentre-se no positivo. Vocé é
engracado? Vocé tem uma mente analitica? Vocé é perspicaz? Use a planilha
do Apéndice | para colocar seus principais pontos de venda no papel. Vocé o
usara em outras atividades de desenvolvimento, portanto, mantenha-o a méo e

adicione-o regularmente.

Vocé é seu melhor amigo ou inimigo?

O que vocé diz para si mesmo na parte de tras da sua cabeca é realmente vital
para 0 seu sucesso no hamoro. Vocé provavelmente ndo achou que seu dialogo

interno importasse tanto! Bem, &, e aqui esta o porqué.

Quando vocé esta tomando decisfes, pensando em quais a¢des vocé gostaria
de tomar e em namoro, € muito provavel que pequenos pensamentos
autodestrutivos surjam em sua cabeca. Esses pensamentos Sao 0s pequenos
destruidores de confianca que vocé precisa controlar para ter sucesso com as

mulheres.



Se vocé deixar que pensamentos negativos o impecam de dizer, agir e agir, vocé
estara se eximindo do impulso futuro. Vocé nunca chegara a lugar algum se nao

tentar.

Quando vocé esta conversando com uma mulher que gosta pela primeira vez,
provavelmente esta se sentindo nervoso. Seu subconsciente geralmente dispara

pensamentos que fazem vocé pensar duas vezes antes de correr um risco.

Quando vocé ja esta em um estado vulneravel, é facil ouvir esses pensamentos
negativos. Eles criardo dividas desnecessarias em sua mente, por isso é
importante poder identifica-los para combaté-los. Vocé é atormentado por

pensamentos negativos? Considere estes sabotadores comuns de namoro:

Declaracdes gerais

% "Ela achara que sou uma idiota por sequer me aproximar dela.

% "Ela provavelmente sempre tem homens conversando com ela.

X/
°

"Eu vou rir por tentar.

X/
°

"Ela sabera que pode fazer melhor do que eu.

X/
°

"Esta mulher esta fora da minha liga.

X/
°e

"Ela é bonita demais para se interessar por mim.
» "Ela vai pensar que eu ndo sou bom o suficiente.

« "Nao tenho chance.

Perguntas Autodestrutivas

% "Ela pode ter alguém, por que ela me escolheria?



X/
°e

"Porque se importar? Nao tem como ela se interessar por mim.

X/
°e

"Por que acho que tenho uma chance agora?

K/

% "Por que uma mulher tdo boa quanto ela gostaria de estar com um

homem como eu?

Instrucoes de saida facil

X/
°

"Ela € linda demais. Eu deveria tentar alguém que seja menos atraente,

como eu.

X/
°

"Por que devo enfiar meu pescoco na linha quando sé vou ser rejeitado?

Vou apenas para casa e tentar novamente um dia diferente.

% "N&o estou preparado o suficiente ... vou comprar um [programa de
treinamento, guia de auto-ajuda, curso de namoro] e estudar mais antes

de tentar.”

Diga a si mesmo para parar de inventar desculpas para evitar uma situacao
desconfortavel e sair da sua zona de conforto. Vocé esta trabalhando contra si
mesmo se estiver criando desculpas e obstaculos constantes. A melhor

recomendacao é apenas fazé-lo.

Por ter desculpas e um dialogo interno autodestrutivo correndo pela sua cabeca
enguanto vocé tenta encontrar uma mulher, vocé esta prejudicando suas
chances de sucesso. Como vocé neutraliza seus pensamentos negativos e
melhora sua auto-estima e confianga? Vocé precisara reinventar seus

pensamentos internos para que sejam positivos e construtivos.

Reconstrucao positiva da conversa interna negativa

Como voceé repensa o que esta dizendo a si mesmo? A seguir, é apresentado

um olhar mais atento as declaragdes comuns e o que elas realmente significam.



1. "Ela é muito atraente para mim. Ela esté fora da minha liga.

Cabe a ela decidir se alguém é um companheiro adequado. Nao assuma
nada! Todo mundo viu uma mulher deslumbrante no braco de um homem

comum. Aquele cara ndo deixou seus pensamentos internos atrapalharem.

Se vocé esta dizendo isso para si mesmo, tem uma méa auto-imagem sobre a
aparéncia. Se vocé ouvir esse tipo de conversa, comecara a agir sem
atrativos. A mulher com quem vocé esta tentando sair vai sentir que vocé
pensa mal de si mesmo. Tente substituir esse pensamento por uma nova e

mais positiva visao:
"Ela é realmente bonita. Quase tdo atraente quanto eu!

Talvez isso pareca um pouco arrogante, mas ajudara vocé a sentir a
confianca necessaria para retratar que € um prémio. Claro, vocé nao deve
dizer em voz alta, apenas conte para si mesmo. Isso ira ajuda-lo a se colocar

no nivel dela.

A confianga é atraente para uma mulher e, no minimo, a confianga que vocé
exala fara com que ela a queira mais. Tenha cuidado para ndo exagerar, no

entanto, o comportamento desagradavel e arrogante é um problema.
2. "Nao sou boa o suficiente para sair com ela.

Ela deve decidir se vocé é bom o suficiente ou ndo. Além disso, ndo se
esqueca da possibilidade de ela n&o ser do seu tipo quando vocé comecar a

conversar com ela.

Quando vocé diz algo assim para si mesmo, esta dizendo que a mulher
uma pessoa melhor do que vocé. Quando vocé diz isso a si mesmo, comecga
a acreditar e agir dessa maneira. Ela vai entender, e vocé certamente néao
tera chance de sair com ela. Quem quer ficar com alguém que acha que néo

€ bom o suficiente? Pense em alterar a declaracao para:



"Ela tem muitas coisas positivas para ela, mas acho que também posso

trazer muita coisa para a mesa.”

Claro que isso também € um pouco arrogante, mas vocé esta observando
positivamente os tracos dela e equilibrando-os com os seus. As mulheres
gostam de estar com alguém confiante. Ninguém é perfeito, todos nés
sabemos disso. Ao pensar que vocé esta na liga dela, sua linguagem

corporal exalara a confianca de que vocé realmente precisa para estar l4.
3. "Eu vou rir por tentar.

Quando vocé diz isso a si mesmo, esta dizendo que é um perdedor e esta
assumindo que a mulher com quem esté tentando conversar também pensa.
Vocé esta enviando a mensagem através da sua linguagem corporal e do

que diz.

Quando vocé tem autoconfianga, isso muda a maneira como 0S outros
pensam sobre vocé, homens e mulheres. Vocé provavelmente ficara
surpreso ao descobrir que, quando esta confiante em si mesmo, 0s outros
nao duvidam de vocé com tanta facilidade. E dai se outros caras zombam um
pouco? E comum o0s amigos encontrarem um pouco de vulnerabilidade e
explora-la. Apenas deixe rolar pelos seus ombros. Reescreva esse

pensamento como:

"Esses caras vao sentir muita inveja quando eu sair com essa mulher

atraente.”
4. "O que uma mulher assim iria querer com um cara como eu?

Se vocé ndo pensa que é divertido, interessante e que vale a pena passar
um tempo, por que deveria? Todo relacionamento afeta vidas. Quando vocé
namora uma mulher, vocé Ihe dara companhia e alguém com quem ela gosta

de passar um tempo. Diga a si mesmo:



"Ela parece divertida. Tenho certeza que ela vai gostar do que tenho para lhe

oferecer.

Essa mudanca diferente em seu pensamento negativo aumentara sua

confianga, porque vocé reconhece suas qualidades mais refinadas e as dela.

Por fim, vocé espera ter uma personalidade complementar a sua. A menos

gue vocé fale com ela, vocé nunca saberd!
5. "Ela sabera que pode fazer melhor do que eu.

Ao pensar assim, como vocé pode ter sucesso? Essa afirmacao

simplesmente nao faz sentido, porque nao ha mais ninguém no mundo como

vocé. Cada pessoa € Unica e tem suas préprias qualidades. O que
exatamente significa "melhor”, afinal? Nao é "melhor" e "pior" aos olhos de

guem vé? Mude este pensamento para:
"Ela percebera que ndo encontrara mais ninguém como eu la fora!

Sua personalidade e estilo Unicos séo interessantes, e ela sera atraida por

ISSO.

Ao olhar para si mesmo e ouvir seus pensamentos internos, considere relaxar
um pouco. Os homens geralmente s&o muito duros consigo mesmos. E
importante entender que pensar dessa maneira é derrotista € uma maneira de
se alinhar ao fracasso, simplesmente porque vocé se opde a ndo ter sucesso.
Se vocé pensa em autoconfianca, age de maneira autoconfiante, o que é
atraente para as mulheres. A confianga fara com que vocé se sinta mais a

vontade em abordar uma mulher e beneficiara significativamente sua vida de

namoro. No préximo capitulo, abordaremos a construgcéo de sua autoconfianca e

como usa-la a seu favor.



Capitulo 2

Dicas para o sucesso ao conhecer mulheres

Construindo sua autoconfianca

Existem muitas técnicas que vocé pode usar para tentar aumentar sua
autoconfiancga. Alguns funcionam bem, outros ndo. O objetivo é fazer vocé se
sentir bem e ter uma influéncia positiva em sua vida. Os refor¢os de confianca

comumente usados sao:

« Afirmacoes positivas

X/
°

Exercicio e levantamento de peso

L)

% Aparéncia e manutencao das aparéncias

‘0

Alcool

Concentre-se em afirmacgdes positivas

O método mais eficaz de aumentar sua autoconfianca é usando afirmacdes
positivas. Essa técnica envolve repetir frases-chave internamente até que elas
se tornem parte de sua personalidade. Vocé comeca a acreditar nessas frases
positivas importantes e, eventualmente, as vivera. Essa ferramenta poderosa
pode ser usada em todos os aspectos da vida, desde negocios, carreira, namoro
e relacionamentos. Ao acreditar que vocé tem a capacidade de ter o mundo que
deseja, vocé cria a realidade. Siga estas dicas para usar a afirmagéo positiva em

sua vida diaria:
1. Determine seu objetivo.

Pense no que vocé deseja alcancar, seja um sentimento ou uma conquista

gue vocé deseja.



2. Crie uma afirmacéo.

Faca isso escrevendo uma frase ou afirmacéo que use palavras positivas e

se refira ao agora em vez do futuro.

3. Repita para si mesmo em sua cabecga. Concentre-se em uma afirmagao
de cada vez, até que se torne realidade. Usar uma afirmacéo de cada vez
€ geralmente a maneira mais facil de implementar mudancas. Repita a

afirmacao até 100 vezes por dia.

4. Tudo bem se vocé nao acredita na sua afirmacéo agora. A prética de
reafirmacgdes positivas € que vocé cria uma crencga repetindo essa

afirmacéo.

Criando afirmacdes positivas Gteis

O que é uma boa reafirmacéao positiva? Para fazer mudancas notaveis na
maneira de pensar sobre si mesmo, use a planilha no final deste capitulo para
articular claramente sua afirmacéo e verifique se esta fazendo isso

corretamente.
Exemplo correto: "Sou atraente e as mulheres me acham bonita".

Por que essa € uma boa declaracao? Principalmente porque € curto, direto ao
ponto, e usa pensamentos positivos para transmitir uma afirmacao que, uma vez

gue vocé acredite, 0 ajudara a exalar a autoconfianca que as mulheres amam.
Exemplo incorreto: néo ficarei nervoso ao tentar abordar uma mulher. ”

Por que isso esta incorreto? Nervoso € uma palavra negativa que nao fara nada
na declaracdo para ajuda-lo quando vocé a estiver repetindo. Essas e outras

palavras negativas usadas nas reafirmacdes lembrardo apenas o trago negativo.

Ao criar afirmag0des positivas, faga:



v Evite palavras com conotacao negativa. Nao use palavras que lembrem o

gue vocé esta tentando evitar, como ansiedade ou nervosismo.

v" Mantenha a afirmacéo curta e doce, e evite palavras longas que irdo
complicar as coisas. Seu cérebro se concentrara melhor em frases curtas
e sucintas que tém um objetivo definido. Vocé sera capaz de processa-lo

mais rapidamente e transforméa-lo em realidade.

v/ Seja persistente - talvez seja necessario repetir sua afirmacao centenas
de vezes antes que ela comece a grudar. Continue assim até sentir a

afirmacgéo como fato.

Afirmacdes positivas: o que sdo e 0 que ndo sao
A chave do sucesso com afirmacdes positivas para aumentar sua autoconfianca
€ ser realista sobre como elas sdo usadas.

Quais séo as afirmagoes:

< Uma ferramenta usada para se convencer de que vocé é digno. E usado

para mudar como vocé se sente em relacédo a uma situagao.

% Uma técnica de auto-aperfeicoamento que vocé faz em particular, mas
que afeta todas as areas da sua vida. E importante fazé-lo em um local

calmo, onde vocé possa se concentrar no que realmente esta dizendo.

% Uma maneira indireta de afetar outras pessoas por suas acoes; Uma vez
gue vocé comeca a acreditar em suas afirmacdes, a maneira como vocé

age muda e a maneira como 0S outros tratam vocé muda.
Quais afirmacdes nao séo:

s O mesmo que questionamentos iniciais ou pensamentos que surgem na

sua cabeca ao considerar abordar uma mulher. Isso Ihe da um choque



imediato de confianga no momento em que vocé esta prestes a se

aproximar de uma mulher.

% Algo que vocé pode usar como curativo no momento. A afirmagéo positiva

funciona quando aplicada a longo prazo.

sobre vocé

% Uma maneira direta de controlar os pensamentos de outras pessoas

Vocé deve criar suas proprias afirmacdes especificas a sua situacéo. No

entanto, aqui estd uma tabela de afirmacdes de amostra que fornecerdo uma

idéia de como deve ser o seu. Muitos deles s&o genéricos o suficiente para

serem usados.

40. Exemplo de afirmacdes positivas

Estou no controle e autoconfiante.

Sou meu melhor amigo e gosto de mim

por quem sou.

Estou no controle e escolho meu

proprio destino.

Estou contente e bem sucedido.

Sou unico e me orgulho de ser unico.

Ser persistente me ajudara a ter

SucCesso.

Vou cumprir meus objetivos.

Estou sempre melhorando em todas as

partes da vida.

Estou em forma e forte.

Congratulo-me com a mudanga e sou

flexivel.

Estar confiante me ajudara a conseguir

0 que quero.

Sou digno de sucesso, ndo importa o

gue mais alguém diga.

N&o importa qual seja minha imagem

corporal, sou digno.

Eu tenho a capacidade de agir

adequadamente em todas as




situacoes.

Eu acredito em mim.

Eu posso lidar com qualquer coisa.

Estou seguro e protegido de danos.

Acredito que sempre fago a coisa
certa.

N&o tenho nada a provar para mais

ninguém.

As pessoas me respeitam e apreciam o

que faco.

Eu sou amado.

Eu sou atraente e apaixonado.

Tudo é possivel na minha vida.

As mulheres me acham charmosa e

divertida.

Eu tenho tudo o que preciso.

As pessoas pensam que eu sou

composto e relaxado.

Eu comeco conversas interessantes

facilmente.

Eu realmente gosto de quem eu sou e

me sinto 6timo comigo mesmo.

Sou corajoso e me vejo como o0 melhor

eu gue pOosSso ser.

Eu olho para o lado positivo. Todo dia é

um novo dia.

As pessoas pensam que sou

ambicioso.

Sou disciplinado e tenho forca de

vontade para fazer qualquer coisa.

Eu sou tao inteligente quanto qualquer

outra pessoa.

As mulheres estdo procurando um cara

como eu.

Sou divertido e tenho muito a oferecer.

Eu crio meu proprio mundo sob meu

proprio poder e habilidade.

Eu posso e vou fazer isso.

Eu tenho um alto nivel de confianga.

As pessoas pensam em mim como

extrovertida e amigavel.

Sou atraente e me sinto 6timo.




Vocé pode usar qualquer uma dessas afirmacdes em qualquer aspecto da sua
vida. Vocé notara que muitas das afirmacdes listadas acima nao séo especificas
para namoro e mulheres. Isso ocorre porque eles séo projetados para ajudar

com sua auto-estima geral, e a atencado das mulheres seguira naturalmente!

O gque vocé diz e como diz

A maneira como vocé fala com as mulheres, tanto o que diz como como diz com
a linguagem corporal, afeta muito a probabilidade de um namoro bem-sucedido.
Vocé ja tentou conversar com uma mulher e passou tanto tempo tentando fazé-
la prestar atencdo em vocé que, quando vocé finalmente comecou a falar, ndo

tinha nada a dizer?

Planejando sua conversa inicial e ensaiando algumas coisas que vocé pode
dizer, vocé removera o estresse relacionado a primeira conversa. Nao ha
maneira mais rapida de terminar uma oportunidade de reunido do que ter

siléncios desconfortaveis e momentos embaragosos.

O planejamento ajudara vocé a evitar gaguejar, gaguejar e deixar um espago em
branco. Evite ficar obcecado com o que ela esta pensando, porque isso sO criara

sentimentos de duvida.

Nesta secdo, vocé aprendera sobre como planejar sua conversa, o que dizer
guando se aproxima de uma mulher de quem gosta e como usar perguntas
geradoras de conversas para manter a conversa em andamento. Também
abordaremos o essencial da linguagem corporal, lendo a dela e prestando

atencdo ao que sua linguagem corporal esta dizendo sobre vocé.

Se vocé esta de olho em alguém que gostaria de conhecer um pouco melhor,
vocé esta em vantagem porque sabe que os vera novamente. Por exemplo, a

mulher que vocé acha atraente em sua academia, trabalho ou no café local? Se



sim, entdo vocé sabe para onde ir vé-la. Essa é a melhor situacao para planejar

previamente um encontro.

O objetivo aqui é ter coisas suficientes para falar sobre as quais vocé se sinta
confortavel em iniciar e manter uma conversa. Vocé nao quer fugir pela boca se
nao for natural na conversa. E vocé nao quer falar tanto que também néo esta
ouvindo o que ela tem a dizer. Ouvir € uma boa qualidade que as mulheres

acham atraente.

Depois de se decidir a aborda-la e pensar um pouco no que vai dizer, cologue-se
numa situacdo em que a vera e faca isso. Nao espere ou procrastine, porque
entdo vocé pode comecar a ter pensamentos negativos e se convencer disso

desnecessariamente.

Etapa |I: A Saudacéo

Siga estas etapas ao entrar em contato com sua mulher de interesse:
1. Quando vocé a vir pela primeira vez, va até ela e cumprimente-a.

2. Ao se aproximar dela, faca contato visual. Vocé esté confiante e pode
fazer isso bem. Muitas pessoas que evitam o contato visual direto sdo

nervosas, timidas ou tém algo a esconder.

3. Mantenha uma boa postura. Mantenha os ombros para tras, a cabeca
erguida e levante-se. Isso mostrara que vocé € um homem confiante e

gue as mulheres sdo atraidas pela confianca.

4. Use a linguagem corporal dela para determinar seu proximo passo. Veja o
capitulo 3 para uma andlise aprofundada da leitura da linguagem

corporal. E essencial em habilidades de conversacdo bem-sucedidas.

Depende de quéo bem vocé a conhece, mas vocé deseja comecgar com uma
saudacado. Escreva um esboco do que planeja dizer com antecedéncia, para se

sentir mais confortavel. Tente criar algo criativo e diferente. Ela lembrara de vocé



como sendo interessante se voceé tiver algo a dizer. Considere uma piscadela ou

levante a sobrancelha para mostrar a ela que vocé é confiante e divertido.

Etapa Il: A conversa

Ao planejar sua conversa, vocé pode anota-la ou apenas ensaia-la em sua

mente. Esta provado que escrever as coisas ajuda a lembra-las mais facilmente.

Comece escrevendo algumas perguntas que gostaria de fazer a ela. Mantenha
leve e divertido. As perguntas devem leva-la a falar de si mesma. As pessoas
geralmente gostam de falar sobre si mesmas, e suas perguntas podem ajudar a

guia-la.

Embora existam muitas perguntas basicas que vocé possa fazer, fique longe das
perguntas chatas. Tente evitar o uso excessivo de "Como esta o tempo?" N&o é
interessante e esta levando vocé ao caminho errado para uma conversa.
Algumas perguntas comuns sdo boas, no entanto, porque é assim que vocé

aprendera mais sobre a pessoa.

Aqui esta uma lista de algumas boas perguntas comuns que ajudardo vocé a
obter mais informacdes sobre a mulher que vocé gosta. Depois disso, também

h& algumas perguntas exclusivas sugeridas que vocé pode tentar.

Perguntas comuns
1. Quantos irmaos vocé tem?
2. Em que cidade vocé foi criada?
3. Vocé foi a faculdade? Onde?

4. Qual é a sua cor / numero / filme / banda / comida / bebida / item de roupa

favorito?



5. Qual é a sua formagédo? Onde seus pais nasceram?
6. Vocé tem animais de estimacéo?

7. Qual é o teu trabalho?

Iniciantes exclusivos em conversas
1. Descreva a casa dos seus sonhos.
2. Quais sado as suas férias perfeitas?
3. Conte-me sobre 0 seu momento mais embaracoso.
4. Qual o melhor presente que vocé ja recebeu?
5. Qual foi o sonho mais estranho que vocé ja teve?

6. Onde vocé se vé daqui a 5 anos?

Se ela nao quiser responder a nenhuma de suas perguntas, vocé sempre pode
contar uma histéria que a aquece e responde a pergunta. Por exemplo, se ela

nao quiser contar 0 momento mais embaracoso, conte sobre o seu.

Use historias ao longo da conversa para manté-la viva e interessante. Certifique-
se de ndo fazer toda a conversa, incentive-a a contar histdrias enquanto ouve.
Com antecedéncia, invente algumas histérias que vocé pode compartilhar com
ela sobre vocé. O humor € sempre o caminho a seguir nesta situagédo, e zombar
um pouco de si mesmo com suas historias pode ser cativante para ela. O
objetivo aqui € ter algo para recorrer e desencadear uma boa conversa. Quando
ela ouvir sua historia, provavelmente a fara pensar em algo semelhante, e ela

podera assumir o comando da conversa e vOcé ouvira.



Etapa lll: Agir

Embora essa etapa possa ser seu proprio livro, abordaremos os principios
basicos desta importante etapa. Assim como nas vendas, Vocé precisara ter um
plano de acdo quando terminar de falar. Se vocé estiver interessado em vé-la

novamente, em uma situacdo mais formal, precisara convida-la para sair.

Se vocé sentir que recebeu informacdes suficientes da sua conversa, tome uma
deciséo sobre convida-la ou ndo. Se ndo tiver certeza, ndo a convide para sair
agora; espere e pense sobre isso. Se vocé sabe que deseja vé-la novamente,
pergunte quando vocé esta prestes a terminar a conversa. Tente algo tdo
simples como “Foi 6timo conversar com vocé. Vocé esta interessado em tomar
uma xicara de café comigo? Nesse momento, ela dira que néo esta disponivel,

nao esta interessada ou sim. Vocé nunca sabera se nao tentar!

Se ela disser nédo, néo se preocupe. Deseje-lhe felicidades e n&o perca muito
tempo com isso. Existem muitas outras mulheres por ai. Provavelmente, a razéo
dela para dizer ndo nao tinha nada a ver com vocé, mas talvez fosse a prépria
situacdo. Talvez ela esteja vendo outra pessoa ou ndo esteja procurando um

relacionamento no momento.

Se ela disser sim, sorria e encontre um horario que funcione bem para vocés
dois. Ofereca-se para buscé-la ou encontra-la la. Mantenha leve e facil, peca o

numero de telefone dela e dé o seu. Parabéns!

Dicas sugeridas para facilitar isso

% Respirar. Se vocé tiver ataques de panico e extremo nervosismo ao tentar
conversar com mulheres, pratique técnicas de respiracao profunda para
reduzir o estresse. A respiracdo adequada aumenta os niveis de oxigénio
no sangue e faz vocé se sentir mais calmo e relaxado naturalmente. Vocé

esta respirando corretamente? Se estiver, seu estdbmago deve subir e
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descer a cada respiracéo. Respire mais devagar e mais devagar ao

inspirar e expirar.

Mantenha uma boa postura. Mantenha sua coluna reta quando estiver
sentado ou em pé. Isso ajudara vocé a respirar corretamente, além de

parecer mais confiante e atraente.

Pratique exercicios regularmente. Ao se exercitar regularmente, vocé néo
apenas se sente melhor consigo mesmo, como também fica melhor e
reduz sua ansiedade e depressédo. Vocé terd um sono melhor e mais
repousante, niveis mais altos de energia, musculos mais fortes e melhor

circulacao. As quatro principais categorias de exercicio sao:

o Exercicio cardiovascular: usado para aumentar a resisténcia, € o

mais eficaz na queima de gordura e ajuda psicologicamente. Vocé
nao precisa gastar muito tempo fazendo esse tipo de exercicio
para colher seus beneficios. Apenas 15 minutos por dia vao ajudar.
Os exercicios cardiovasculares comuns incluem caminhada,

corrida e subir as escadas.

Exercicio muscular: o treinamento de for¢a constroi seus musculos
usando resisténcia ponderada, como pesos de méo ou aparelhos

de ginastica. Este exercicio, associado a um treino cardiovascular,
proporcionara uma reforma abrangente do corpo quando realizado

com o tempo.

Exercicio de alongamento: praticando exercicios de alongamento,

como ioga e tai chi, vocé se tornara mais flexivel e flexivel.

Equilibrio: Esses tipos de exercicios sdo benéficos para vocé, se
vocé ndo sabe dancar ou geralmente ndo tem coordenacéo e é

desajeitado.

Configure suas proéprias taticas de desvio. Use a técnica para se distrair

do seu nervosismo e ansiedade em qualquer situacéo. Pense no que



VOCé quiser para mudar de assunto. Se pensamentos negativos surgirem,

tente o seguinte:
o Conte até vinte ou diga o alfabeto em sua cabeca
o Mastigar chiclete ou chupar uma hortela
o Segure algo como um palito ou guardanapo
o Faca uma equacgdo matematica complicada em sua cabeca
o Pense na sua lista de tarefas a fazer

o Tente se lembrar do que vocé comeu no jantar - 4 dias atras!



Apéndice I: Planilha de Avaliagéo de Atributos Positivos

Instrugdes:

Use esta planilha para acompanhar suas caracteristicas e qualidades pessoais.
Responda as seguintes perguntas com respostas de uma palavra ou frase curta.

Liste-os na coluna a direita.

Minhas melhores caracteristicas sao ...

Meus amigos pensam gue eu sou ...

As cinco principais coisas que eu gostaria
gue as pessoas soubessem sobre minha

personalidade séo:

Considero as seguintes caracteristicas de

alguém que admiro:

Olhe para baixo na coluna da direita. E uma lista impressionante, néo é? Essa
lista de tragos e caracteristicas pessoais € a que vocé considera mais
importante? Nesse caso, concentre-se nessas coisas ao desenvolver suas

declaracdes positivas e afirmacdes pessoais.



Apéndice Il: Mudando a conversa interna negativa para a planilha de

incentivo

InstrugBes: Em conjunto com a sua lista de caracteristicas positivas, use esta
planilha para trabalhar com o giro da sua conversa interna negativa,
transformando-a em treinamento positivo. Na coluna da esquerda, escreva o que
vocé diz ser negativo e, na coluna da direita, reescreva o comentario sob uma

luz completamente positiva.

Mude sua voz interna negativa para um treinador positivo que o ajudara a se
arriscar e a tentar o que realmente deseja em todos os aspectos da sua vida.
Quando vocé esta tentando algo fora da sua zona de conforto, ouve coisas
negativas que fazem vocé querer se virar e voltar para casa? Vire-0s

escrevendo a contraparte positiva.

Comentério interno negativo Versao positiva re-trabalhada

2)

3)




4)

Apéndice lll: Criando planilha de afirmacgfes positivas personalizadas

Instrucdes: em conjunto com sua lista de caracteristicas positivas, use esta

planilha para criar suas proprias afirmac¢des positivas personalizadas.

As afirmacdes positivas sédo diferentes do incentivo positivo que vocé diz a si
mesmo antes de fazer o que a deixa desconfortavel. Com afirmacfes positivas,
vocé esta mudando suas crencas fundamentais sobre vocé e sua prépria
realidade. Essas declaracfes sao repetidas centenas de vezes por dia até que

vocé acredite nelas e assuma a caracteristica.

Use sua lista de atributos positivos ao escrever suas afirmacdes positivas.
Depois de definir suas insegurancas, crie declaracées que ajudardo a combaté-

las e a aumentar sua autoconfianga.

Insegurangas Pessoais

Sinto que falta nas seguintes areas:

Eu sou muito inseguro sobre:

Estou preocupado que as pessoas

pensem gue eu sou:

N&o tomo medidas porque tenho medo

de que:

Re-trabalhando suas afirmacfes pessoais




Capitulo 3

Linguagem corporal: Como saber se ela esta interessada

Por que a linguagem corporal € importante

Ao prestar atencao cuidadosa a linguagem corporal de outras pessoas, Vocé
pode ver os sinais ocultos sobre como elas estdo se sentindo naquele momento.
Se vocé conhece os diferentes sinais da linguagem corporal, pode monitorar seu

proprio retrato para garantir que seu corpo esteja dizendo o que deseja.

Ser capaz de ler a linguagem corporal dela quando estiver conversando com ela
pela primeira vez ajudara a detectar se ela realmente gosta de vocé, ou apenas

esperando que vocé va embora e a deixe em paz.

Saber ler a linguagem corporal de alguém o deixara mais confortavel com ele.
Se vocé sabe o que ela esta pensando e sentindo, pode planejar mais
facilmente o que fazer ou dizer a seguir. A Unica alternativa para ler a linguagem
corporal é recorrer apenas a pistas verbais, e a leitura entre as linhas do que

alguém esta dizendo é frequentemente dificil, se ndo impossivel.

Coloque-se em vantagem aprendendo secretamente o que diferentes
movimentos, posturas e acdes significam na linguagem corporal. Isso o relaxara

porque vocé tera informacdes privilegiadas sobre o que ela esta sentindo.




Estda nos olhos

A maneira como uma mulher olha para vocé pode transmitir uma mensagem
muito forte. Primeiro de tudo, é o olhar tacito do “venha aqui”. Imagine-se
sentado em um local publico (bar / cafeteria / clube) e uma mulher a algumas
mesas de distancia chama sua atencéo. Ela esta olhando para vocé por mais
tempo do que se estivesse apenas olhando através da sala. Ela esta fazendo
contato visual direto, ela mantém vocé olhar um pouco mais pela segunda vez.

Ela esta claramente interessada em vocé. Va em frente e aproxime-se dela!

Quando vocé esta conversando com uma mulher, pode ler os olhos dela para
ver 0 que ela esta pensando e sentindo. Se ela ndo faz contato visual com vocé,
provavelmente esta ansiosa. Se ela olha para vocé e suas pupilas se dilatam,
significa que ela esta animada e atraida por vocé. Se vocé observar atentamente
os olhos de uma pessoa quando estiver conversando, podera dizer se ela esta
entediada e desinteressada ou se ela realmente esta achando vocé engracado e

interessante. Decida como proceder a partir daqui.

Se enquanto ela fala, ela desvia o olhar, € sinal de mentira. Nao confunda isso
com olhar para cima, que € um indicador de que alguém esta tentando recuperar
uma resposta ou um detalhe da parte de tras da cabeca. Piscar excessivamente

enquanto fala também é um sinal de mentira.

Golpear seus cilios € um sinal de que ela o acha atraente e esté flertando. Isso

geralmente é feito quando ela esta ouvindo vocé falar.

Se ela levantar as sobrancelhas quando vocé esta falando, provavelmente esta

animada com vocé e com 0 que vocé esta dizendo.

Suas maos (e pés!) Estao dizendo algo

As mulheres inconscientemente usam as maos e 0s pés para enviar uma
mensagem. Existem varias maneiras muito diferentes de fazer isso. Aqui estao

alguns:



1. O mais comum em um relacionamento estabelecido, se vocé der boas
noticias as mulheres, por exemplo, que vocé tem ingressos para a
primeira banda da banda favorita dela, ela pode fechar as méos e
esfrega-las. Isso significa que ela esta animada, cheia de antecipacao de

uma noite divertida e cheia de energia positiva.

2. Se uma mulher mostra as palmas das maos, ela esta interessada em

vocé. Isso também significa que ela se sente confortavel com vocé.

3. Se uma mulher aponta os pés na sua direcdo, ela pode estar interessada

em Vocé.

4. Se uma mulher tocar seu cabelo e passar as méos por ele, pode ser um
sinal de que ela esta atraida por vocé. Mas lembre-se de que algumas
mulheres brincam com os cabelos por habito, por isso € importante poder

diferenciar as duas.

5. Colocar as méos nos bolsos significa que ela pode estar tentando
estabelecer dominio. Ela pode até balancgar para frente e para tras para
dar a iluséo de altura adicional. Esteja ciente disso, pois pode ser um

sinal. Talvez haja problemas de dominancia no futuro.

Qual é a postura?

E divertido assistir nos outros e anotar em si mesmo. Quando vocé esta
andando pela rua sem pensar em sua postura, como vocé esta? Provavelmente
vocé esta levemente inclinado para a frente, de cabeca baixa, pensando em
outra coisa. Quando uma mulher atraente passa, o que vocé faz?
Provavelmente, fique em pé, coloque a cabeca para cima, os ombros para tras e
0 peito para fora, certo? Essa ultima postura € mais confiante e mostra que vocé

tem um alto nivel de auto-estima.

Algumas outras defini¢cdes interessantes da linguagem corporal da postura séo:
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Homens e mulheres tendem a se inclinar para uma pessoa a quem sao

atraidos.

% Elari das suas piadas e inclina a cabeca para tras? Entdo ela

provavelmente esta interessada em voce.

% Ela se inclina para frente e toca seu braco levemente? Este é
definitivamente um sinal de que ela gosta de vocé e esta tentando

estabelecer uma conexao com voceé.

Conclusao

Obviamente, existem muitos fatores diferentes para ter experiéncias bem-
sucedidas com as mulheres. Somente depois de uma série de tentativas de
tentativa e erro, vocé aprendera o que funciona melhor para vocé e o que ocorre
com mais naturalidade. Sempre havera um pouco de ansiedade ao falar com
uma mulher pela primeira vez. Essa emocéao é o que faz vocé querer se reunir

em primeiro lugar.

Tente usar as planilhas localizadas na parte traseira do capitulo 2 para ajuda-lo a
definir o que vocé esta tentando fazer. Ao escrever seus pensamentos
fundamentais, vocé sera capaz de articular e identificar o que precisa trabalhar

para obter a confianca que deseja.

Se vocé seguir as diretrizes estabelecidas neste livro e evitar as armadilhas
mortais existentes, criara seu préoprio sucesso. Fique longe das piadas bregas e
das linhas ofensivas, elas ndo sao nada além de desvios. Ndo seja
excessivamente sexual ou fale impetuosamente sobre topicos sensiveis e tente
ser sensivel a ela. Use sua autoconfianga para atrai-la e crie a imagem de si
mesmo que seja a melhor possivel. Ela achara atraente, vocé se sentira bem e

encontrara a mulher perfeita dos seus sonhos.



Noticia legal

E claro que todo guia de auto-ajuda tem um aviso legal obrigatério. Esta ndo é
diferente. Fizemos todos os esfor¢cos para garantir que as informacgdes

apresentadas neste guia sejam precisas; no entanto, o autor e os editores nao
podem ser responsabilizados por quaisquer erros, omissdes ou interpretacdes

inadequadas deste material.

O autor e o editor deste material ndo assumem nenhuma responsabilidade ou
obrigacéo pelas agdes do leitor. Esta publicagdo n&o pretende ser uma fonte de

aconselhamento médico.

Procure a ajuda de um profissional médico ou psicoldgico se achar que esta
enfrentando problemas crénicos fisica ou emocionalmente. Existem

especialistas treinados que podem fornecer orientacao e suporte individuais.



