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Jeg er sexolog, coach, personlig traener -
og sa er jeg en mand. Den mest effektive
kombination til at laere dig at fa den helt
rigtige kaereste.

Jeg arbejder med helt almindelige voksne
kvinder, som gerne vil have styr pa det
med keaerligheden.

Efter 15 ars erfaring med alle de kvinder,
jeg har hjulpet, uddannelser, research og
selvudvikling, har jeg faet en virkelig solid
forstaelse af bade de indre kreefter, der
skaber vedvarende sundhed, motivation,
selvtillid, livsglaade osv, og ogsa de ydre
manstre, som udspiller sig bevidst og ube-
vidst imellem kgnnene.

Det er lige netop med den forstaelse af
psykologi, biologi og keerlighed at jeg har
valgt at coache singler i at finde hinanden.

De ting, som forhindrer dig i at have den
helt rigtige kaereste, er helt sikkert nogle
ting, som mange andre kvinder ogsa op-
lever og garanteret ogsa ting, jeg allerede
har hjulpet flere med.

Det er i hvert fald ikke noget, der bliver
bedre bare ved at gnsketaenke. Der skal
action til. Strategisk action bakket op af
indsigt og skills. Det er den kombination af
viden og veerktgj, jeg braender for at give
dig.

| denne mini-bog Vil jeg gerne give noget
erfaring videre til dig til at forsta nogle
overordnede principper og selv begynde
at saette det i praksis.
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Testimonials

, , Tak for vores sidste snak. Du fik virkeligt sat tingene i per-
spektiv, bla. hvilke ‘signaler’, jeg skal kigge efter, i forhold til

hvad en mand siger og ger. Vores snak om, hvordan man und-
gar at lukke gjnene for ting, man faktisk godt ved, rykkede mig

meget. , ,

lben, 36 ar
Odense

, , Vores forlgb er den bedste gave, jeg har givet mig selv. Jeg
havde sveert ved at forsta, hvordan jeg skulle seette de rigtige
standarder over for mine mandlige relationer. Nu foler jeg mig

meget mere tydelig i min kommmunikation, og det hjeelper mig
virkeligt meget. ,,

Tine, 36 ar
Herlev

,, Nian, din direkte men kaerlige facon har i den grad gi-
vet mig et sterre indblik i mine styrker og svagheder. Det vil
jeg bare lige sige tak for. Du har inspireret mig til at dykke
endnu dybere i min personlige udvikling som kvinde og som
menneske. ,,

Louise, 39 ar
Valby
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Introduktion

Den her rapport har til formal at give dig

et kickstart pad den viden, de mindsets og
faerdigheder, der skaber de bedste forudsaet-
ninger for, at de maend, du mader, vil se dig
mere som keerestemateriale end bare et Igst
forhold.

Jeg har coachet mange staerke sexede sing-
lekvinder. De har alle haft blandet held med
maend. Men sjovt nok er der et tema, som
ofte gar igen. Og det er det her med at finde
(eller skabe) maend, som vil noget mere seri-
ast.

Det er som om, at rigtig mange kvinder godt
ved sddan nogenlunde instinktivt, hvad der
skal til, for at tiltreekke og score en mand pa
det fysiske eller overfladiske plan.

Det er ikke sveert at finde maend, der gerne vil
noget fysisk. Men maend, der er klar til noget
folelsesmaessigt.. Den er straks veerre.

Der er et andet tema, som er lige sa normalt.
Og det er manglen pa indsigt i maend. Speci-
fikt indsigt i og forstdelse for, hvorfor maend
ser nogle kvinder som dem, de bare kan lege
med, nar de har lyst, og andre kvinder som
dem, de bliver kaerester med.

Et tredje tema, som ogsa er relevant, er det
faktum, at kvinder ofte fralaegger sig ansva-
ret for at skabe den gnskede dybere relation.
Altsa ikke tager medansvar for maands lyst
til commitment. De ser det hele pa mandens
bord uden at kigge indad, om de selv kan
gore noget anderledes.

Som om, at det er et statisk forhold, hvorvidt
han vil noget mere serigst eller ej.
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Det er det ikke. Det er lige s& meget op til din
adfaerd at taende hans lyst til commitment, som
det er at taende hans lyst til noget seksuelt. Det
er bare to forskellige saet af faerdigheder.

LAR AT FORSTA MANDS COMMITMENT

TRIGGERS

Vi har altsa fat i 3 temaer her, som alle sam-

men er vigtige for at blive en kvinde, der kan

fange og fastholde en mand:

1. At du kan finde ud af at tiltraeskke maend.

2. At du forstdr hvordan meaends “commit-
ment triggers” fungerer.

3. At du er villig til at tage ansvar og udvikle
dig selv (laes: du er villig til at aendre dig
og lave om pé dine handlemanstre)

| den her rapport vil jeg antage, at nr. 1 og nr.
3 eriorden.

Altsd, at du kan made meaend og skabe den
seksuelle kemi, vi mennesker oplever som
tiltraekning.

Og.. at du er klar til at aendre nogle ting i din
tankegang, dine synspunkter og din adfaerd
med de naevnte maend.

Det, vi s& arbejder videre med her, er indsig-
ten i maaend og den adfeerd, som far ham til at
ville noget mere langvarigt med dig.

Det er badde en made at taenke pé og en
made at vaere pa. Det andet udspringer af det
forste, s& prov at se pointerne som reelle skift
i din mentalitet og ikke bare sma fiduser.

Slowfix er det nye quickfix.

ATTRACTION . dk



- Nian Rose: Fra casual til keereste -

Du kan ikke snyde eller manipulere en mand
til at se dig som keereste.

Det er vi heller ikke interesseret i.

Vi er interesseret i at lave varige aendringer,
som giver holdbar tiltraekning og kaerlighed.

KOMBINER SEKSUEL OG FOLELSESMASSIG
TILTRAKNING

Maend kan fale tiltraekning pa to forskellige
mader, hvis vi deler det groft op. Han kan fole
fysisk tiltraekning og felelsesmaessig tiltraek-
ning.

Kvinder har lidt det samme, men oplever det
ofte mere nuanceret og sammenflettet end
maend.

For maend har de to ting intet med hinanden
at gore. Det er derfor maend kan have |lgse
forhold og knalde med kvinder, som de slet
ikke bryder sig om.

Derfor ma du heller aldrig falde i feelden at
tro, at han er vild med dig, fordi han siger han
er tiltrukket af dig, dyrker sex med dig eller |
har det sjovt sammen.

Hele fidusen er, at du ikke kun skaber fysisk
tiltreekning, men ogsa folelsesmaessig tiltraek-
ning. Hvis han skal have lyst til at danne et
fast eksklusivt langvarigt forhold med dig,
skal han have meget mere end bare lyst til sex
og hygge med dig.

Men... han skal OGSA have lyst til sex med dig.

Husk det.
Begge dele er vigtige.

Jeg gentager.. Du skal BADE skabe seksuel

tiltraekning og en dybere connection med ham.

Jeg har flere gange hort folk beskrive et fast
forhold som gode venner med sex. Lidt for-
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simplet, maske, men pointen er jo god nok. Han
skal se det potentielle venskab med dig lige
sa meget, som han skal maerke den seksuelle
kemi for at vaere klar til et forhold.

OPTIMER DIT KARESTEPOTENTIALE

Maend putter kvinder i én af 4 kasser:

1. Nej tak, jeg foler ikke noget for dig over-
hovedet.

2. Vi kan veere venner, men jeg er ikke seksu-
elt tiltrukket af dig.

3. Vi kan da godt knalde ind imellem, men
det bliver nok ikke mere end det.

4. Jeg er vild med dig, fordi du bade taender
mig og ogsa ville vaere en god keereste.

Hvis du skal havne i kasse nr. 4, skal du have
noget helt seaerligt i hans gjne.

Du skal have noget ekstra.

Du skal have det, der ger, at han faler, | klikker.
At | svinger. At | har det sjovt og hyggeligt
sammen. At han har lyst til at snakke med dig.
At han har lyst til at bruge mere tid med dig.
Og for at det kan lade sig gere skal han fole |
er pa samme niveau.

Det er der, hemmelighederne ligger.
Det der gor, at maeend far den der folelse af,
at du kan fa et fast plads i hans liv er, at han

foler, at | matcher og har samme niveau.

Det er fgrst nar han faler, du er pa hans ni-
veau, at han far respekt for dig.

Og meaend kan kun veere i forhold med en
kvinde han faler respekt for.

Og det, der gor, at han foler respekt for dig,
foler at du er pa hans niveau og at | matcher,

handler om de 3 nagler, jeg vil laere dig nu.

Lad os ga igang...
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Beer at veere “the cool girl”
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Pointen i én saetning
Du skal veere folelsesmaessigt moden nok til at
handtere dit eget indre hallgj og tage ansvar
for din egen lykke, sa du kan veaere afslappet
g dramafri i hans selskab.
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N&r maend mader en bestemt type kvinde, som
har folelsesmaessigt styr pa sig selv, far han
med det samme en folelse af, at det, hun har, er
lige praecis det, han leder efter i en kaereste.

Det er hende, jeg kalder “the cool girl” i man-
gel p& bedre udtryk.

Det er hende, han ser som mere end bare en
seksuel relation. Hun byder nemlig pa sa me-
get mere indhold.

Hun er en kvinde, han har lyst til at vaere
venner med og have det sjovt med og ople-
ve ting med. Det er en kvinde, som ogsa kan
vaere hans bedste ven.

For at vaere en mands ven kraesver det en
forstaelse af en mands sind. Laer at se verden
fra en mands vinkel, taenke som en mand og
snakke maends sprog.

Og hvad der er endnu vigtigere, sa skal du
have en indre ro omkring maend og maskuli-
nitet. Du accepterer, at maend er maend med
alt hvad det indebeaerer, og du har ikke brug
for at gore maend og det mandlige forkert pa
nogen made.

Mand har en hemmelig radar, som altid
scanner kvinders personlighed og maler, hvor
besveerlig hun vil vaere som kaereste.

Alle maands hemmelige drom er at mgde en
kvinde, som ikke er besveerlig. Altsa en kvin-
de, der er cool.

Jo mere, en kvinde har laert at handtere sine
egne psykologiske temaer, stemninger, folel-
sessvingninger osv, uden at spilde det ud over
ham, jo mindre vil han opfatte hende som be-
sveerlig og i stedet opfatte hende som én, han
0gsa kan leene sig op ad i tillid til, at hun ikke
veelter, knackker eller gor store ting ud af sma
ting. En kvinde, der kan holde hjertet varmt,
men hovedet koldt.

En afgerende faktor for, at han ter committe
sig til dig, er at du er dramafri.

Det kraever en stor portion modenhed at
spotte, stoppe og droppe drama all around.
Det er dit job at n& den modenhed, hvis en
mand skal stole pa dig med sine fglelser.

Nar en mand forteeller sine venner, at hende, han
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lige har madt, er super cool og sgd og dejlig, sa
kan du vaere ganske sikker pa, at den underlig-
gende forstaelse er, at hun er dramafri og gene-
relt accepterende og afslappet med ting.

Du skal vaere en konfliktnedtrapper. Ikke en
konfliktoptrapper. Det kraever, at du altid
har et lille filter installeret i baghovedet, som
fortaeller dig om det, du nu siger og ger, kan
virke konfliktsggende pa en mand.

Det handler om, at du kan tale ting:

At du er afslappet.

At du har selvironi og humor.

e At du kan se let pa ting og maske endda
lave noget fis med det.

At der ikke er noget, der ryster dig eller
chokerer dig.

«  Hvis noget trigger dig, s& kigger du indad,
for du reagerer udad.

Hvis der er et emne, der kraever en samtale,
sa tager du den pa rette tid og sted og tager
ansvar for din del.

At virke s@d og rar og cool handler om en

made at vaere accepterende pa, som giver
ham et indtryk af, at her kan han veere tryg
nok til at vaere sig selv.

Her er plads og hgijt til loftet. Her kan han
vaere mand uden at blive demt for det. Her
kan han beholde sin frined og ikke blive bun-
det til noget. Her kan han slappe af, fordi han
ikke hele tiden bliver heengt op pa ting. Her
kan han give slip, fordi der ikke konstant bliver
stillet krav til ham. Her skal han ikke koncen-
trere sig om at ga forsigtigt, fordi der er plads
til fejl og forskellighed. Her behgver han ikke
at male humeret, for han abner munden. Her
bekymrer han sig ikke om kvindens lykke,
fordi han ikke er ansvarlig for den. Her bliver
man pa egen banehalvdel i samtaler og dis-
kussioner.

Hvis du vil opfattes som en kvinde, der er
veerd at holde pa, og ikke en typisk kvinde,
som meaend er tilbageholdne overfor, s skal
du leere at se ting fra en mands synspunkt
og vurdere, hvilket indtryk du ger, hvis du
involverer ham i alle dine tanker og folelser
omkring et givent emne. Du skal laere at have
en slags censur pa dine egen usikkerhed,
indre konflikter, folelser osv. Lad vaere med at
involvere ham i ting, som handler om dig selv
og som du selv skal fikse indeni.
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Et lag dybere handler det om, at du kan styre
dine egne folelsesudtryk, sa dine folelser ikke
styrer dig.

Ikke at du ikke ma have falelser. Det ma du
meget gerne. Du ma 0gsad meget gerne ud-
trykke dem. Men s& udtrykker du dem pa en
made, hvor du ikke gor et nummer ud af det.

Fred frem for konflikt. Pyt frem for drama.
Ansvar frem for angreb.

Hvis du er styret af dine folelser pa sadan en
made, at du bare reagerer pa ting uden at
vise selvindsigt og selvkontrol, s& mister han
noget for dig.

S4 vil han ikke fgle sig tryg nok ved dig, fordi
du er i dine falelsers vold. Sa vil han altid hol-
de dig ude i arms laengde.

Hvis du har behov for at spille offerrolle,
kraenkerrolle og redderrolle for at deale med
dine indre ting, sa vil du aldrig opna den
autenticitet og intimitet, du dremmer om.

Hvis du har evnen til at tackle frustrationer,
besvaerligheder, ubehag, pinligheder osv i stiv
arm, sa vil han se dig se dig som kaerestema-
teriale. Det er han nemlig ikke vant til. Han er
vandt til kvinder, som mistolker, overtolker,
overreagerer og lignende.

Hemmeligheden til at vaere cool i alle situatio-
ner er at vaere selvstaendig.
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Du kan klare dig selv. Bade fysisk og fglelses-
maessigt. Du kan underholde dig selv. Du kan
taenke selv. Du kan fylde dig selv med glaede
og lykke.

Du har den grundlaeaggende modne tilgang til
livet, at glasset er halvt fyldt.

Det er preecis det, hans folelser bliver draget
mod og far lyst til at connecte med pa leengere
sigt.

The cool girl har ikke behov for at styre en
mand. Hun tror pa han kan klare sig selv. Hun
kan ogsa klare sig selv. Hun ser forholdet som
to voksne mennesker, der deler noget smukt
sammen. Hun har heller ikke behov for at sty-
re alle situationers udfald. Hun har ikke behov
for at analysere alting ned i sma detaljer. Hun
har for travilt med at vaere glad over de gode
ting i livet til at bekymre sig om bagateller.

En folelsesmaessigt moden kvinde er en cool
kvinde.

For at koge det helt ned skal du vaere hende,
der far ham til at taenke: “Jeg har endelig fun-
det en kvinde, som ikke er crazy.”

Og hvis du bliver lidt provokeret at det ud-
sagn, sa har du stadig lidt vej endnu.

Hvis du griner ad det og ser det som en

ironisk og sjov sandhed, s& er du ved at veere
der.
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Pointen iién saetning
Du skal stimulere hahs maskulinitet med din
vaerdseettelse, sarbarhed og modtagelighed,
sa han fagler sig som en rigtig mand, der kan
spille en vigtig rolle i dit liv.
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Dybt inde i hjertet pd enhver mand er leengs-
len efter at vaere nogens helt. Det star skrevet
i hans DNA.

Helteinstinktet er grunden til alt hvad han gor.
Det er hans folelse af at vaere den vigtige su-
perhelt, som gor ham glad pa jobbet, gor ham
stolt blandt venner og familie og g@r ham
committet til dig, hvis du kan fremkalde det.

Maend har brug for at fele sig nyttige. Det er
sadan, vi maler kaerlighed.

Kvinder maler kaerlighed gennem opmaerk-
somhed, omsorg og begeaer. Meend maler keer-
lighed gennem ros, stolthed og opbakning.

Maend vil gerne forserge, beskytte og vaere til
nytte. Det er vores hgjeste formal. Der er ikke
noget, vi har mere lyst til end at vaere del af et
forhold, hvor vi er forsgrgeren. Ikke nadven-
digvis kun med penge, men med vores viden,
vores kraefter, vores opmaerksomhed, vores
stotte, vores tilstedeveaerelse, vores mandlig-
hed og vores keerlighed.

Kort sagt: maend er tiltrukket af det, der far
dem til at fole sig vigtige. Fa ham til at fole sig
vigtig hos dig og du vil have en mand, der vil
tjene dig gennem naesten hvad som helst.

Fidusen til at fremkalde denne falelse i ham er
at fa ham til at investere tid og kreefter i dig.
Lad ham gore noget for dig. Lad ham give dig
noget. Lad ham laere dig noget.

Og det skal du lade ham gere med fuld for-
staelse for, at hans instinkter leder efter en
kvinde, han kan tjene og vaere noget for.

Nar han selv forsgger at foreere dig noget,
gore dig en tjeneste, betale noget, baere
noget, vise dig noget, hjaelpe dig med noget
.. Fortseet selv listen.. s er det vigtigt, at du
forstar, at han forsgger at demonstrere, at han
kan veere en god forserger.

Det betyder meget her, at du ikke skubber
hans forseg vaek, fordi du fejlagtigt tror det er
vigtigt at du selv virker uafhaengig og steerk i
alle situationer.

Du ma ikke forveksle selvstaendighed med

at du skal klare alting selv. Hvad skulle du s&
bruge ham til?
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Du skal vaere kvinde nok til at lade ham veere
manden.

Bed om hans hjeelp med maskuline ting og
vaerdsaet hans indsats. Han vil fgle sig vigtig
og nyttig.

Nar han har gjort noget for dig, som rolle-
maessigt kraevede en mand, vil han fole sig
maskulin og staerk og du vil samtidig fele dig
feminin og veerdsat, fordi han gider at hjeelpe.

Hvis du kan bede om hans hjaelp med opga-
ver som “tydeligvis” kraever en mand, vil du
booste hans maskulinitet og han vil fa lyst til
at f& mere af det boost fra dig.

Bed om hans rad i besveerlige eller praktiske
situationer. Lad ham komme med sit logiske
synspunkt. Maend er naturlige problemlasere,
og nar han far lov at lgse et problem for dig,
0g du veerdsaetter ham for det, vil han have
det fantastisk med sig selv og fole sig meget
mere forbundet med dig.

Det er utrolig kraftfuldt, nar du laerer at lade
ham tjene dig og vaere helten i dit liv.

Det er dig, der viser din sarbarhed og femi-
ninitet, og ham, der viser sin maskulinitet og
styrke. Hvis du kan fa de roller til at veere na-
turlige, vil | komplementere hinanden, og han
vil binde sig meget mere til dig.

Det kreever 0gsa, at du roser ham nar han
fortjener det. Ikke kunstigt, men oprigtig ros,
nar han gor ting, der gor dig glad.

Fortael ham han er vigtig, nyttig, paskennet,
vaerdsat osv. Forteel ham, at han er steerk,
klog, modig, maskulin osv. Ros ham, nar han
gor noget rart, siger noget klogt, ser godt ud,
fylder dine behov, redder verden osv.

Ikke overdrevet ros. Slet ikke. Lidt ad gangen

i tilpassede meengder, sa han far mere ros, jo
mere, han ger godt. Sa vil han helt naturligt fa
lyst til at veere mere og mere for dig og gore
mere og mere for forholdet, fordi din ros vok-
ser | takt med hans indsats.

Dette er den vigtigste nggle til hans commit-
ment.

Nar jeg minder kvinder om kraften i at rose en
mand, oplever jeg ofte, at de gar i forsvar.
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De tror, det handler om at klappe ham pa
hovedet, nér han er en stor dreng, der kan ga
ud med skraldeposen.

De beaerer pa en hemmelig forestilling om, at
han ikke helt fortjener al den ros. Forestillin-
gen stammer fra et fokus pa alle de ting, de
selv ger i forholdet.

Nar man selv ggr en masse og ikke far sd me-
get ros, glemmer man at rose den anden for
de sma ting, han gor.

Her skal du vokse ud af dit behov for at holde
regnskab.

Drop det mindset, at det er ham, der skal
veerdseette dig og give dig ros og opfylde
dine behov, for du vil give ham veerdsaettelse
tilbage.

Det er ligesom at sta foran en braendeovn
og fortaelle den, at lige s& snart den kommer
med noget varme sa skal den nok fa noget
braende.

Veer en voksen kvinde, som ter at ga forrest,
nar det kommer til at skabe og bevare kaerlig-
heden.

Det betyder ogsa, at du skal udtrykke dine

egne behov, usikkerhed, lyst osv med ejer-
skab og ansvar.
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Nar du udtrykker dine behov, er det vigtigt, at
du ikke forlanger noget af ham. Stor forskel.
Ellers vil han ikke synes, han selv har veeret
med til at beslutte, om han vil gore det.

Du skal derimod udtrykke dig sadan, at hvis
han veelger at gore sadan eller séddan, sa vil
han veere en keempe hjaelp og stette for dig.
Den vinkel skal du altid bevare.

Ingen mand vil fole sig presset til at gore
noget. Sa giver han modstand. Men hvis han
derimod hgrer, at han kan veere til tjeneste og
veere helten i dit liv, hvis han hjeelper, s& star
han klar til at opfylde hele din liste af gnsker.

Forestil dig at sta foran en gruppe maand og
sige: “Jeg forlanger, at en mand kommer og
abner det her syltetgjsglas.”

S4 skal du se dem alle sammen treede et par
skridt tilbage.

Men hvis du i stedet sagde: “Gid der var en
mand tilstede, som var steaerk nok til at dbne
det her syltetgjsglas.”

S4 ville de veelte over hinanden for at vise,
hvor mandlige de er.

Prov at oversaette eksemplet til alle andre
ting, du gerne vil have manden til.
Forstd psykologien bag det og brug det.

Ikke kun i starten, men for evigt.
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Du skal pa en femini
fig, méde gere det
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Der er flere ting her.

For det forste skal du forsta, hvad der menes
med standard.

Vi kan ogsa kalde det greenser, forventninger,
prioriteter og lignende.

Standard er ikke en tjekliste over urealisti-
ske forventninger til den perfekte fyr, som
du kan gemme dig bag og bruge til at afvise
alle bejlere, der naermer sig, som prinsessen i
klodshans.

Din standard er en moden, selvudviklet og
realistisk forventning til, hvordan du bliver
behandlet.

For det andet skal du laere at kommunikere
din standard og dine graenser pa en balance-
ret made. Det er den gyldne balance mellem
blad og hard, ligesom hvis du skal veere en
god ven eller kollega.

Selv om dine forventninger skal vaere tydeli-
ge, skal du stadig udtrykke dem pa en blad,
rummelig og kaerlig made.

Han skal jo ogsa lige have en chance for at
leere dig at kende. S& undga at klaske din
tjekliste i fjaeset pd ham sa snart, han ikke lige
rammer perfekt.

For det tredje skal du have selvtillid og selv-
vaerd nok til at handle pa din standard.

Det betyder, at du skal veere klar til at lukke
relationen og ga videre med fred, hvis han
ikke er klar til at veere, hvad du sgger.

Din standard er i bund og grund ikke noget,
du gor for ham. Det er for dig selv. Det er din
helt aerlige sortering i, hvad du accepterer, og
hvad du styrer udenom. Det kraever selvind-
sigt og rygrad.

Det handler ikke om at spille hard to get.
Det handler om at VARE hard to get.

Stor forskel. Det er ikke et skjold. Det er din
kerne. Du skal vaere nem at komme i kontakt
med, men sveer at holde pa. Ikke omvendt.

START MED DINE MINDSETS

Det hele starter i dit mindset. Hvis du s@ger
en mand, som er serigs, kraever det nog-

le mindsets, som bakker dig op. Fx “Jeg er
kun sammen med maend, der vil mig helt og
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fuldt.” Det er at tage dine egne gnsker serigst.
Og “Vi kan kun veere sammen sa laange,
begge vores behov bliver opfyldt.” Det er en
moden win-win mentalitet.

Og “Jeg indgar kun ind i relationer med
maend, som udtrykker deres intentioner tyde-
ligt og afspejler det samme i handling.” Det er
dit bullshit-filter, som fortaeller dig, hvem der
er serigse.

Fortsaet selv listen..

Du kan have standarder og graenser i forskel-
lige temaer. Fx omkring din tid og planlaeg-
ning. Eller omkring hvor hurtigt, du er klar til
sex. Eller méaske, hvordan han taler til dig.

Det vigtige at forstd her er, at det igen ikke
bare handler om at sortere maend fra.

Tveertimod.

Det handler om at give alle maand en chance
for at vise, at de har hvad det kraever.

Der vil helt klart vaere mange maend, som kun
er ude efter sjov og ballade.

Dem far du fejet til siden, ndr du er vagen og
handler pa dine greenser.

Men.. Den vigtigste lektie kommer her.
Lyt godt efter.

Nu har vi styr pd, hvad standard er. Nu kom-
mer hemmeligheden..

Det er selve din standard, der far ham til at
mande sig op. Bum..

Get it?

Det er forst, nar du stiller tydelige forventnin-
ger til maend og handler pa dem, at de tager
dig serigst og ser din veerdi.

De kvinder, som maend tager serigst, er dem,
der ikke har tid til userigsitet.

Det samme geelder jo ogsa den anden vej.
Hundrede pa, at du ser en mand som vaeren-
de meget mere veerd, nar han ved, hvad han
vil have, kan udtrykke det tydeligt, og er klar
til at bakke det op.

Det gar begge veje.
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KOMMUNIKER DIN STANDARD
Sa er der det med, hvordan du kommunikerer
din standard.

Det er bade noget, du udtrykker, men endnu
mere noget du udstraler.

Faktisk ligger det meste mellem linjerne, fordi
du bare ikke er typen, som man ikke tager
serigst.

Lad os lige spole lidt tilbage.. Jeres flirt skal
selvfalgelig for det meste vaere fuld af sjov
og ballade med lidt sexede undertoner og alt
det, der gor, at | taender hinanden og connec-
ter med hinanden.

Men mellem linjerne (og nogle gange lidt
mere direkte) skal han tydeligt maerke, at han
enten opferer sig pa en bestemt made, eller
0gsad ma han forlade butikken.

Hvis du har forstdet essensen i at veere “cool”
fra punkt 1 og hvordan du vaskker hans mand-
lighed fra punkt 2, s skulle det her komme
nemt.

Nar du kommunikerer dine prioriteter til en
mand, er det vigtigt, at du ikke bare smider
dem i hovedet pd ham som en ‘take it or leave
it" deal.

Der skal en vis finesse og femininitet i det.
Det er en balance, hvor du viser interesse og
nysgerrighed i ham og tillader s& meget flirt,

som du har det fint med.

Men nar han sa treeder over dine graenser for,

Side 16

hvad der er acceptabelt for dig, sa puffer du
bladt til ham, for at vise ham, at her mister han
dig.

BALANCER DIN STANDARD MED DIN FEMI-
NINE ENERGI

Det er vigtigt at forsta, at du opdrager folk til,
hvordan de behandler dig.

Du ma ikke veere bange for at miste ham ved
at tegne din graense op. Husk at det netop
er de kvinder, der har graenser, som maend
opfatter som veerdifulde.

Kvinder uden klare forventninger bliver udnyt-
tet. Det er ikke noget, maend ger bevidst. Det
er human nature. Hvis du accepterer krum-
mer, er det ogsa kun det du far.

Hvis han kan f&a meelken gratis, keber han
selvfalgelig ikke koen.

Dine krav til ham skal selvfalgelig ikke vaere i
centrum hele tiden, nar | er sammen. Sa er du
mere belastende end sjov at vaere sammen
med.

Fidusen er at ramme en balance, hvor du er
tydelig, men stadig mest playfull og frisin-
det og smilende og en, der ikke tager ting sa
tungt.

Hold ikke tilbage med at fortaelle ham, at du

synes om ham og gerne vil se ham osv. Men

hav prioriteter og veerdier, som du tager seri-
@st, og som han ogsa skal tage serigst for at

veere en del af dit liv.
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Fysisk tiltraekning er et must. Det er stadig
forste skridt, uanset alt andet. Uden seksu-
el kemi er der ingen tiltraekning. Sa er |
bare venner.

For at blive bedre til at tiltraekke de
maend, du gnsker, skal du veere villig til at
kigge indad og udvikle dig selv. Det du har
gjort indtil videre, har dbenbart ikke virket.
Derfor ma du aandre nogle ting ved dig
selv og din adfeerd for at fa nye resultater.
Du skal have lyst og vilje til at blive bedre
og gore, hvad der virker.

Du skal forsta meend. Du skal forsta
maends triggere. Du skal have indsigt nok i
maends psykologi til at genkende de mon-
stre, som meend reagerer pa. Og sa skal
du leere at bruge de mgnstre til din fordel,
sa du kan vaere den kvinde, han dremmer
om. Der er ikke noget manipulation i det.
Det er en agte udvikling mod at blive

en tiltreekkende kvinde bade udenpa og
indeni.

Du skal have fred med, at maend er maand.
Al fijendtlighed mod maend vil kveele
virkningen af de tre nggler til hans com-
mitment. Mange kvinder lever i en gnske-
verden, hvor de navigerer ud fra, hvad de
ville snske, maend reagerede pa, og synes
maend er dumme, nar de faktisk teender
P& noget andet end det. Men ikke dig. Du
synes det er skont at maend er maend. Du
vaerdsaetter maskulinitet, fordi du hviler i
din egen femininitet.

Hans lyst til at vaere fast kaereste med dig
kommer fra hans oplevelse af, at du er
unik. Du har noget ekstra. Du er ikke som
de andre piger. Den dybe folelsesmaessige
tiltraekning i ham er stimuleret af din per-
sonlighed. Derfor skal du have en supertil-
traekkende personlighed.
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Du er cool med alt, hvad der sker omkring
dig, fordi du kan regulere dine egne falel-
ser og skabe din egen glaede og tryghed.
Du styrer uden om drama og kan grine
ad de fleste ting. Du bliver ikke forfjam-
sket eller chokeret over noget. Du er ikke
bundet af typiske sociale normer og regler
om hvad man “bor” eller “plejer” at gore.
Du har humor og selvironi. Derfor har du
en legende attitude i hans selskab, som
far ham til at slappe af og synes at du er
dejligt nem at vaere sammen med.

Du lader ham vaere helten. Du elsker, at
han er mand, og du elsker at behandle
ham som en mand. Du nyder at forteelle
ham hvor mandlig han er og se ham blive
glad og stolt af det. Du kan finde ud af at
vise din sarbarhed ved at fortaelle om dine
egne behov og bede om hjeelp til at fa
dem daskket. Du vaerdsaetter dynamikken
mellem jer, hvor han far lov at veere den
steerke, og du far en mand, der tjener dig.
Det styrker hans lyst til at vaere der for
dig, nér han tydeligt kan se og here hvor
stor betydning, det har.

Du har en tydelig standard og graense,
som du kan give udtryk for uden at virke
dominerende. Du ved, hvad du er veerd

og fortjener, og det star du ved. Enhver
mand, der kommer ind i dit liv, er fra star-
ten klar over, at han skal yde sit bedste for
at have en plads hos dig. Det er ikke en
fidus. Det er en naturlig standard, du har,
fordi du ved, hvad du vil have og ikke vil
have. Du ved ogsd, at maend kun tager dig
serigst og veerdsaetter dig, nar du tror pa
din egen veaerdi.

ATTRACTION . dk



- Nian Rose: Fra casual til keereste -

HVAD SA NU?

Nu har du fdet ny viden om maend og tre
gode mader at nd ind til deres folelser. Herfra
er det op til dig, hvad du ger med den viden.

| denne mini-bog har jeg kun kort ridset op,
hvad principperne gar ud pa. Man kunne skri-
ve en hel bog om hver enkelt del.

Men.. Min pointe var bare at introducere dig
for ideerne, og sa lade dem vokse i dit hove-
de.

Jeg vil invitere dig til at forsa principperne
og de bagvedliggende kraefter. Pa den made
ser du dem ikke bare som teknikker, men som

indsigter, du selv kan opfinde teknikker ud fra.

Det er vigtigere at forsta end at vide.

Overvej selv, hvordan de tre nggler kan bru-
ges pa mange forskellige mader.

Prav den her lille gvelse...

Teenk pa de sidste tre maend, du medte, men
som du ikke kunne holde pa. Altsa nogen,
det lykkes dig at score, men som ikke rigtigt
udviklede sig, fordi de ikke var klar til mere
med dig.

Underseg sa, hvilke af de tre nogler fra denne
bog, det ikke lykkedes dig at bruge.

Du vil opleve, at det naesten altid er én af dis-
se tre ting, der ikke helt var til stede.

Hvis du sa fornemmer, at det er den samme
nagle, du oftest har tendens til at ramme ved
siden af pa.. S& ved du hvad du skal arbejde
pa, for at gore dig selv mere tiltrackkende.

Og hvis du gver dig pa at dreje pa alle tre
nagler samtidig, med alle deres facetter, vil
du fremover have en keempe fordel, nar det
kommer til at tiltraekke maend pa det dybere
folelsesmaessige plan.

Du kan altid laese mere pa Attraction.dk, og
folge mig pa Facebook og Instagram. Sa er
du sikret lgbende artikler, videoer og andet
indhold om kaerlighed, dating, sex og parfor-
hold, som kan inspirere din kaerlighedsrejse.
Tak for nu.

XOX0

Nian
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