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Dedicato alle donne
A quelle che stanno cercando l’uomo giusto 

e a quelle che stanno perdendo tempo con quello sbagliato.
Che la consapevolezza di meritare un re di cuori, 
sia la vostra forza per eliminare i due di picche.

Dedicato agli uomini
Quelli veri. Che ci rispettano, che ci amano, che ci sostengono. 

Quelli che ci sono sempre e rendono la nostra vita migliore. 
Quelli consapevoli che all’inizio di tutto c’è sempre una donna.
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introduzione

Mode e costumi variano, il mondo si trasforma, la tecnologia progre-
disce, ma certe cose non sono cambiate. I tormenti del cuore, oggi 
come ieri, sono sempre gli stessi. amori che non decollano, amori non 
contraccambiati, amori che finiscono. 

Gli uomini si lamentano che le donne cercano di cambiarli. Le 
donne si lamentano che gli uomini non le ascoltano. Uomini e donne 
sono scontenti, ma non possono fare a meno di cercarsi. Tutti conti-
nuano a desiderare e inseguire l’amore, perché non c’è sensazione più 
esaltante di quella di essere innamorati. Non esiste successo professio-
nale, vacanza o somma di denaro che faccia sussultare il cuore di uo-
mini e donne come lo stato d’innamoramento. Non esiste trattamen-
to estetico che renda le persone belle e luminose come quando sono 
innamorate. Qualsiasi persona, animata da una passione corrisposta, 
si sente felice, raggiante e su di giri.

Questo libro è dedicato alle donne. a chi sta cercando l’uomo giu-
sto e a chi sta perdendo tempo con quello sbagliato. a chi almeno 
una volta si è sentita presa in giro da un uomo, a chi si è data tanto da 
fare in una relazione e poi è stata mollata per un’altra, a chi sogna di 
sposarsi ma incontra solo uomini che sembrano allergici al matrimo-
nio, a chi dopo una notte di fuoco si è ritrovata a subire il gelo della 
sparizione improvvisa di lui. 

È un invito a recuperare l’arte della seduzione e soprattutto è un 
incoraggiamento all’autostima femminile, perché il rispetto e la consi-
derazione di sé sono le basi imprescindibili per vivere una vita da regi-
na e non da suddita. È un’esortazione a guardare se stesse, gli uomini e 
le relazioni sentimentali sotto un punto di vista diverso, perché spesso 
è proprio cambiando il modo di vedere le cose che le cose cambiano.

È dedicato anche agli uomini e diverse osservazioni saranno utili 
anche a loro. L’ultima parte contiene undici indicazioni per conqui-
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stare la regina di cuori.
Come entrare nel suo cuore senza uscire di testa nasce dall’idea di 

raccogliere in un libro trent’anni di osservazioni sulla seduzione e le 
relazioni sentimentali, meticolosamente annotati nel tempo. La mag-
gior parte dei capitoli è stata scritta basandomi sui racconti di uomini 
e donne che mi hanno parlato delle loro esperienze. La gentilezza di 
molte persone che hanno condiviso con me i particolari dei loro rap-
porti sentimentali è stata preziosa. Ho cambiato i nomi, ma le storie 
sono vere.

Il libro è stato scritto a titolo di gioco, perché la seduzione è per 
uomini e donne il gioco più appassionante, più divertente e più in-
trigante del mondo. Nessuno può salire in cattedra per insegnare la 
seduzione, tuttavia osservando i comportamenti di uomini e donne 
durante la prima fase d’interesse, il corteggiamento e le relazioni tra 
loro, si capisce perché in campo sentimentale alcune persone hanno 
successo e altre no.

regole universali da seguire non esistono, perché ognuno di noi è 
diverso e quello che va bene per qualcuno può non andare bene per 
un altro, ma certi atteggiamenti alla fine sono sempre vincenti. L’aria 
sicura di una donna che si piace e ha rispetto di sé sarà sempre un 
indiscutibile punto di fascino.

Il libro è strutturato in tre parti e può essere letto in modo sia fram-
mentario sia continuativo. La prima parte, Il segreto della seduzione, 
è incentrata sulla consapevolezza. Per convincere di sé qualcuno, una 
donna deve prima essere sicura di se stessa. Questa parte offre dun-
que spunti per individuare ed esaltare i propri punti di forza, esorta a 
liberarsi dal bisogno di approvazione e a darsi sempre il meglio, senza 
sentirsi in colpa o pensare di non meritarlo. analizza gli atteggiamenti 
che fanno prendere i due di picche e quelli che invece portano a fare 
innamorare un re di cuori.

La seconda parte, Il gioco della seduzione, contiene osservazioni 
sui comportamenti di uomini e donne quando giocano a sedursi, 
evidenziando quelli che vi aggiungono attrattiva e quelli che invece 
la sottraggono. attraverso un’analisi degli atteggiamenti vincenti in 
amore, offre ispirazione su come porsi per conquistare un uomo, per-
ché la seduzione è un gioco basato sulla personalità, non sulla bellezza.
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La terza parte, Il potere della seduzione, offre un punto di vista 
diverso per guardare se stesse e gli uomini. Incoraggia ad agire da don-
na forte, che sa quello che vuole e ha sempre la prontezza e il sangue 
freddo per fare ciò che è meglio per lei. Una donna che ha stima di se 
stessa, carattere e dignità non ha bisogno di seguire regole, se non le 
proprie. attraverso una serie di osservazioni, questa parte considera i 
modi per gestire al meglio le situazioni, dal primo appuntamento al 
mantenimento della relazione.

alcuni concetti del libro, pur nella diversità dei contenuti, sono 
volutamente ripetuti più volte; i pensieri efficaci, quelli capaci di cam-
biare il comportamento, non funzionano infatti solo perché una cosa 
è stata detta. Un pensiero che vogliamo fare nostro va ripetuto spesso, 
fino a quando non è assimilato. È solo cambiando con convinzione i 
pensieri che si possono cambiare i comportamenti e quindi ottenere 
risultati diversi.

Il messaggio del libro è che qualsiasi donna, se è consapevole di 
se stessa e ragiona con la propria testa senza lasciarsi intimidire da 
chi cerca di sminuirla per renderla insicura, può conquistare una vita 
appagante e una relazione sentimentale all’altezza dei suoi sogni. Il 
successo in amore non è determinato dall’aspetto esteriore o dalla for-
tuna dell’incontro magico. È determinato dall’atteggiamento. Prova 
ne è che donne bellissime sono scaricate ogni giorno; l’uomo più me-
raviglioso del mondo può darsi alla fuga di fronte a comportamenti 
sbagliati. 

Ci sono donne che hanno una capacità sorprendente di affascinare 
il prossimo. Entrano in una stanza piena di gente e tutti gli sguardi 
sono subito per loro. Si muovono con disinvoltura, suscitano interes-
se, desiderio, ammirazione. Catalizzano l’attenzione come se sprigio-
nassero una forza magnetica alla quale è impossibile sottrarsi. Magari 
non sono nemmeno bellissime, eppure riescono sempre a conquistare 
la scena.

Che cosa hanno di tanto speciale queste donne? 
Niente, se non quello che qualsiasi donna che lo desidera vera-

mente può avere. Ogni donna, se si spoglia dei pensieri limitanti e dei 
comportamenti sbagliati, può vestirsi di fascino.

La maggior parte delle pubblicità dei prodotti destinati al consumo 
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femminile cerca di rendere le donne insicure, così in molte si convin-
cono di non avere l’età giusta o il fisico giusto. Le ragazzine diventano 
donne pensando che non potranno piacere e avere successo se non 
assomigliano ai modelli proposti. L’invecchiamento è demonizzato e 
i segni del tempo sono presentati come mostri da combattere, pena 
il non poter piacere più a nessuno. Tutto questo, in verità, ha poco 
o niente a che vedere con il fascino di una donna. Le donne per cui 
gli uomini perdono la testa non sono quelle che cercano di imitare i 
modelli di bellezza decisi da altri, sono quelle che sanno imporre la 
propria personalità, a prescindere dall’aspetto fisico o dall’età.

La questione della sfortuna in amore è un altro mito da sfatare. 
Ci sono donne che in amore sembrano baciate dalla fortuna. Sono 
circondate da uomini adoranti che fanno di tutto per conquistarsi le 
loro attenzioni e quando scelgono di dedicare il proprio tempo a uno 
di loro, lui è felice di ripagarle con amore, dedizione e premure di 
ogni tipo. a uno sguardo più attento, si capisce che la buona ventura 
in realtà queste donne se la creano da sole. Che ne siano consapevoli 
o no, mettono in atto una serie di comportamenti che attirano gli uo-
mini come una calamita. Hanno altresì la capacità, innata o appresa, 
di saper scegliere senza esitazione l’uomo giusto.

Le donne che si ritrovano invischiate in relazioni inappaganti, in-
vece, sono solitamente quelle “troppo buone”, quelle che si ritrovano 
a dire sì quando vorrebbero dire no, quelle che vorrebbero rimettere 
a posto il tipo che ha mancato loro di rispetto, ma per paura di essere 
giudicate male subiscono in silenzio, sperando che le cose vadano me-
glio se si mostrano dolci e comprensive, quelle che per non deludere 
le aspettative altrui finiscono per deludere le proprie.

“Perché gli uomini sono tutti stronzi?” si domandano con un mi-
sto di rabbia e delusione quando le cose non vanno come loro vor-
rebbero. La risposta è semplice. Gli uomini sono stronzi nella misura 
in cui una donna gli permette di esserlo. Nessuno può trattarci male 
senza il nostro consenso.

Le donne spesso amano troppo e soprattutto lo fanno nel modo 
sbagliato. a ogni relazione che non funziona mostrano sempre lo stes-
so stupore e non si spiegano come mai, nonostante si prodighino al 
massimo, la storia non prenda la piega voluta. Pensano di non saper 
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capire gli uomini e cercano spiegazioni per i loro cattivi comporta-
menti. La maggior parte delle volte, invece, gli uomini sono facilissimi 
da capire. La donna più scaltra li capisce al volo e sa distinguere fin da 
subito quelli che sono meritevoli di considerazione e quelli che non 
lo sono.

Le donne che amano troppo, quando sono lasciate, si dicono con 
amarezza che forse, invece di essere così buone e tolleranti, sarebbe 
stato meglio trattarli male, perché gli uomini alla fine s’innamorano 
sempre di chi li fa soffrire. Le cose in realtà non stanno proprio così. 
Gli uomini non s’innamorano di chi li tratta male, s’innamorano delle 
donne di carattere, quelle che si fanno rispettare. In queste donne non 
c’è niente d’indisponente, ma dai loro atteggiamenti traspare la sicu-
rezza in se stesse, l’intima convinzione che loro valgono e non sono 
disposte a svendersi in cambio di una relazione.

In ogni donna si nasconde una forza potente fatta di istinti e pas-
sionalità; liberarla vuol dire prendere in mano la propria vita e go-
dersela come protagoniste e non come spettatrici. La donna che l’ha 
capito è una donna magnetica e affascinante. Sperare in un futuro mi-
gliore e accontentarsi di un presente mediocre non fa per lei. Conosce 
l’importanza del tempo e lo impiega al meglio. Non cerca di manipo-
lare gli uomini né le situazioni. al contrario, si concentra su ciò che è 
in suo potere controllare: i suoi pensieri e il suo modo di comportarsi. 
Vive come meglio crede, senza preoccuparsi troppo di piacere agli altri 
e, proprio per questo, paradossalmente finisce per piacere tantissimo. 
Gli uomini rimangono irretiti fin dall’inizio da questo tipo di donna 
e, se riescono ad avvicinarla, per lei sono disposti a smuovere anche i 
pianeti. Si comportano bene e si impegnano a fondo nella relazione, 
dando il meglio di sé.

Le donne capaci di entrare nel cuore di un uomo senza uscire di te-
sta hanno capito che solo essendo padrone del loro destino gli uomini 
diventano felicemente schiavi del loro fascino.
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PriMa Parte
il segreto della seduzione

Per convincere qualcuno di noi,  
dobbiamo prima  

essere sicure di noi stesse
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1. alfabeto della seduzione in pillole

a come autostima
L’autostima è l’elemento base della seduzione. accettarsi, amarsi e cre-
dere in se stesse sono le premesse indispensabili per essere accettate, 
amate e prese in considerazione. Se non lo fate voi per prime, come 
potete aspettarvi che lo facciano gli altri? Ognuna di noi ha i pro-
pri punti di forza. Quali sono i vostri? Individuateli e valorizzateli al 
massimo. abbiate fiducia nelle vostre capacità e nel vostro potere. Per 
sedurre è indispensabile avere stima di sé, piacersi e avere la profon-
da convinzione che ciò che abbiamo da offrire sia di alto valore. Gli 
uomini si sentono attratti da una donna che proietta un’immagine 
positiva di se stessa.

L’atteggiamento che avete verso voi stesse è decifrato dagli uomini 
in modo inconscio: la bassa autostima respinge, la sicurezza attrae.

B come Bellezza
Prenderci cura della nostra bellezza è un piacere e un dovere verso noi 
stesse. Nessuna donna dovrebbe rinunciare alla sensazione di benesse-
re che deriva dall’occuparsi del proprio corpo con amore.

Guardatevi allo specchio e individuate le vostre caratteristiche mi-
gliori. Evidenziatele al massimo e sfoggiatele con la sicurezza di chi si 
piace. Fascino e seduzione sono fatti di consapevolezza: c’è una pro-
porzione tra essere belle e sapere di esserlo. Una donna può anche 
essere bellissima, ma se non ci crede, non funzionerà mai.

Evitate di essere eccessivamente autocritiche: la perfezione assoluta 
non esiste. Le pubblicità create per il pubblico femminile sono studia-
te per far leva sulle insicurezze delle donne e convincerle così a com-
prare prodotti che promettono miracoli, senza ovviamente riuscirci. 

Davanti allo specchio guardatevi con amore e concentratevi su ciò 
che avete di più bello. Evitate di fare confronti con donne che ritenete 
migliori di voi. Ogni donna è bella a modo suo e i paragoni non ser-
vono a nulla se non ad abbassare la vostra autostima. Le nostre azio-
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ni, le nostre emozioni e i nostri comportamenti sono determinati da 
ciò che pensiamo di noi. L’immagine che creiamo di noi nella nostra 
mente diventa la guida della nostra vita. Il nostro modo di fare, di 
camminare, di parlare e di agire si modella sulla persona che pensiamo 
di essere. È di fondamentale importanza per il nostro benessere creare 
un’immagine positiva di noi stesse.

Da notare che il concetto di bellezza per uomini e donne è diverso. 
Le donne troppo spesso sono ispirate dai modelli di perfezione pro-
posti da moda e pubblicità e aspirano a emularne ogni dettaglio. Gli 
uomini guardano di più l’aspetto generale, senza andare troppo per il 
sottile. a loro piacciono le donne che ispirano sensualità. Niente a che 
vedere con la volgarità o con l’ostentazione; una donna che con modi 
eleganti suggerisce un’idea di passionalità attira gli uomini molto più 
di una bellezza perfetta che non comunica nessun tipo di emozione.

C come Carattere
Un carattere forte denota personalità e affascina come poche altre 
cose. Le donne per cui gli uomini perdono la testa non sono necessa-
riamente bellissime, ma dai loro modi di fare trapela quella sicurezza 
che, senza bisogno di parole, fa capire che sono donne che sanno di 
valere e non sono disposte a farsi mettere i piedi in testa da nessuno.

Una donna di carattere, sicura di sé, con una vita piena e interes-
sante non si accontenta di un tizio qualsiasi pur di avere una relazione, 
ma seleziona con cura gli uomini con cui esce e, se non li ritiene all’al-
tezza della situazione, se ne libera. Questa donna non è assolutamente 
strafottente. È gentile nei modi e nelle parole, ma ha una buona consi-
derazione di sé e non si accontenta di rapporti scadenti solo per paura 
di rimanere sola. 

Gli uomini si sentono fortemente attratti da questo tipo di donna, 
perché con il suo modo di essere dimostra in ogni istante che se lei è 
lì, è perché l’ha scelto, non perché ne ha bisogno. 
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d come dignità
La dignità è la qualità più affascinante di una donna. Senza dignità 
non si va da nessuna parte. L’orgoglio si può mettere da parte, ma la 
dignità non si perde per nessuno. Se nel rapporto con un uomo una 
donna si mette nella condizione di perdere la stima di se stessa, può 
riporre le armi e dire addio al gioco della seduzione. 

Quando una donna permette a un uomo di trasformarla in uno 
zerbino, una volta che l’avrà fatto lui non troverà più niente di affa-
scinante in lei. rinunciare alla dignità in cambio di una relazione non 
potrà mai farvi stare bene, perché vi trasformerà in una donna lamen-
tosa e rabbiosa che non piacerà né a voi stesse né a nessuno. 

ritrovare un uomo è facile, ritrovare la propria dignità dopo averla 
persa molto meno.

 

e come entusiasmo
L’entusiasmo rende le persone coinvolgenti. a passo strascicato e con 
le spalle curve non si va da nessuna parte e comunque sia a nessuno 
verrà voglia di seguirvi. Le persone entusiaste vivono meglio e sono 
più piacevoli da frequentare.

La vita è un’avventura da godere, non un’esperienza alla quale so-
pravvivere. Nessuno ha voglia di stare dietro a una persona sempre 
triste e spenta. 

Le persone annoiate annoiano. 
Sarà capitato a tutti, almeno una volta nella vita, di trovarsi ad 

avere a che fare con una di quelle persone che non fanno che dire: 
“Mi annoio!”, “Che uggia!”, “Questo posto è monotono!”, “Questa 
situazione è tediosa!”.

Non sono né i posti né le situazioni a essere noiosi. Solo le perso-
ne possono esserlo e si annoieranno ovunque vadano o qualsiasi cosa 
facciano, perché anche nel posto più bello del mondo porteranno se 
stesse.

Una persona che sa mostrare entusiasmo anche per le piccole cose, 
che apprezza l’ambiente in cui si trova e le persone che la circondano 
ci piace molto di più di una persona criticona che si lamenta in conti-
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nuazione di quanto tutto sia una barba. 
Esercitatevi a enfatizzare il lato bello di ogni luogo in cui vi trovate 

e di ogni persona con la quale venite in contatto. Cercate gli aspetti 
migliori e concentratevi su quelli, imparando ad accentuarli. Un at-
teggiamento entusiasta verso la vita fa sentire meglio voi e chi vi sta 
intorno. 

Con l’entusiasmo siamo grandi e interessanti. Senza, siamo piccoli 
e insignificanti.

F come Fascino
Fascino e bellezza non sono sinonimi. La bellezza è una qualità del 
corpo e i suoi canoni cambiano con i tempi e le mode. Il fascino è 
un modo di essere, è una qualità che si manifesta attraverso i modi di 
fare, gli sguardi, i sorrisi, la voce, l’intelligenza. È l’espressione della 
personalità che il corpo contiene. 

La bellezza impressiona lo sguardo, ma è il fascino che cattura la 
mente e crea curiosità.

Farsi notare da un uomo è facile; una donna affascinante ha la 
capacità di sapersi insinuare nei suoi pensieri.

Curare l’immagine è importante, ma prendersi cura del proprio 
essere è fondamentale, perché il fascino è un misto di attrazione, in-
teresse e coinvolgimento che una persona riesce a suscitare negli altri.

Una donna può essere affascinante senza essere bellissima e può 
essere molto bella senza avere la capacità di esercitare alcun fascino.

Il fascino, se si accompagna alla bellezza, la esalta. Se è una dote che 
appartiene a chi non è bella, ha il potere di cancellarne i limiti fisici.

G come Gioco
Vietato prendersi troppo sul serio. Un atteggiamento giocoso è una 
carta vincente. Le persone che si prendono troppo sul serio sono più 
impegnate a dimostrare le loro ragioni che a stare bene. Pur di appa-
rire importanti e darsi un tono, rinunciano alla leggerezza del gioco e 
all’umorismo. alla fine sono così noiose e tedianti che nessuno ha vo-
glia di passare il proprio tempo con loro. Imparare a ridere di sé e tro-
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vare il lato piacevole di ogni situazione migliora significativamente la 
qualità della vita. La voglia di giocare è il modo migliore per tener vivo 
il bambino che è in noi, per continuare a entusiasmarci e a stupirci. 

Le donne che conservano la voglia di giocare, di ridere e di diver-
tirsi sono affascinanti e soprattutto si godono la vita.

H come Hobby
Coltivate almeno un hobby; se sono di più, è meglio. appassionatevi 
a qualcosa che vi piace. Non importa se vi interessate al fai da te, alla 
pittura, alla lettura o agli sport estremi. L’importante è che abbiate 
delle passioni. Qualsiasi cosa che vi piaccia davvero va bene, purché 
occupi il vostro tempo in maniera creativa e interessante per voi. La 
cosa ha molteplici vantaggi: vi divertirete, imparerete cose nuove, 
avrete sempre argomenti di cui parlare e avrete modo di socializzare 
con persone che condividono i vostri stessi interessi.

Una persona che coltiva le sue passioni vive meglio e anche agli 
occhi degli altri appare più interessante di una che passa il tempo ad 
annoiarsi senza sapere cosa fare.

Chi pensa che avere delle passioni sia un lusso per chi ha tempo da 
sprecare dovrebbe rivedere le proprie priorità e riflettere sul fatto che 
la vita non è costituita solo da doveri, ma anche da un insieme di cose 
che la rendono allegra e soddisfacente.

i come innamorarsi
Innamorarsi è una delle cose più belle al mondo. Ci fa sentire felici, 
ottimisti e pieni di voglia di vivere. Innamorarsi innesca nel nostro or-
ganismo una serie di reazioni che portano al benessere fisico e mentale. 

Cominciate con l’innamorarvi di voi stesse e gli altri avranno vo-
glia di fare la stessa cosa. Fatelo sul serio! Guardatevi allo specchio 
e concentrate la vostra attenzione sui particolari che vi piacciono di 
più del vostro aspetto fisico, poi fate un elenco di tutte le cose che vi 
riescono meglio. Scrivete in dettaglio tutte le vostre capacità. Ognuna 
di noi è brava a fare qualcosa. Prendere coscienza delle vostre abilità vi 
aiuterà a piacervi di più.




