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Быть 
красивой в кадре
может каждая

РАЗБУДИ
ФОТОГЕНИЧНОСТЬ



Более 7 лет я фотографирую женщин. У
многих съёмка со мной - первая в жизни. 
Более того - половина девушек на вторую

фотосессию приходят уже в белье 🔥

 В И К Т О Р И Я
П р и в е т ,  м е н я  з о в у т

М О Я  С И Л А  -  Р А С К Р Е П О Щ А Т Ь

И в этом гайде я расскажу, как вы
самостоятельно можете добиться

расслабления в кадре 
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И з  ч е г о  с о с т о и т
у в е р е н н о с т ь  в  с е б е  в о

в р е м я  с ъ ё м к и ?

С О С Т О Я Н И Е

О Б Р А З

П О З И Р О В А Н И Е

П Р И Н Я Т И Е

О П Ы Т

Р а з б е р ё м с я  с  к а ж д ы м
п у н к т о м  п о д р о б н е е
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Всё начинается с
вашего внутреннего
самоощущения. Если
вы чувствуете
подавленность,
недовольство собой и
бесконечный поток
негативных мыслей -
это будет видно на
фото, как бы вы ни
встали 🥺

С О С Т О Я Н И Е

С В О И М  С О С Т О Я Н И Е М
М О Ж Н О  У П Р А В Л Я Т Ь

Хорошая новость

И сейчас мы научимся расслабляться и
чувствовать себя на все 100% за

считанные секунды
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П о д н я т и е
п о з и т и в н о й

э н е р г и и

Р а с с л а б л е н и е
п р о и с х о д и т  в  д в а

э т а п а :

И з б а в л е н и е
о т  т р е в о г и

Э т и  л а й ф х а к и  я  в з я л а  и з
т е л е с н о й  т е р а п и и  и  ч а с т о

п р и м е н я ю  и х  д а ж е  в
п о в с е д н е в н о й  ж и з н и .
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Р а с с л а б л е н и е  д и а ф р а г м ы
п о м о ж е т  и з б а в и т ь с я  о т
с т р а х о в  и  т р е в о ж н ы х  м ы с л е й .
Ч т о б ы  э т о г о  д о б и т ь с я ,
п о п р о б у й т е  н а  в д о х е  -
н а д у в а т ь  ж и в о т ,  н а  в ы д о х е  -
в т я г и в а т ь .  

И З Б А В Л Я Е М С Я  О Т
Т Р Е В О Г И

Д ы х а н и е
ж и в о т о м

1  э т а п

П о в т о р и т е  о к о л о  1 0  ц и к л о в  д ы х а н и я ,  в ы
п о ч у в с т в у е т е ,  к а к  т р е в о г а  у х о д и т ,  а  т е л о

н а ч и н а е т  р а с с л а б л я т ь с я
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С О З Д А Ё М  П О З И Т И В Н У Ю
Э Н Е Р Г И Ю

М е д л е н н о е ,  г л у б о к о е
д ы х а н и е  г р у д ь ю
с т и м у л и р у е т
к р о в о о б р а щ е н и е  и
у л у ч ш а е т  н а с т р о е н и е .  

2  э т а п

Б о л е е  т о г о ,  в с е  с а м ы е
я р к и е  э м о ц и и  -
р а д о с т ь ,  у д и в л е н и е ,
в о с т о р г  -  п р о и с х о д я т
ч е р е з  д ы х а н и е
г р у д ь ю .

Н а ч н и т е  т а к  д ы ш а т ь  и
п о ч у в с т в у е т е  п р и л и в  э н е р г и и .
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Для усиления эффекта можно в этот
момент мысленно проговаривать
аффирмации, например:  

Я  У В Е Р Е Н А  В

С Е Б Е  И  С В О Е Й

В Н Е Ш
Н О С Т И

М О Я  К
Р А С О Т А

П Р И Х О Д И Т

И З Н У Т Р И  И

О Т Р А Ж А Е Т С Я

В О  В
Н Е Ш

Н Е М

М И Р Е

К А К
З Д О Р О В О ,

Ч Т О  Я  -  Э Т О  Я !
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Огромную роль в
самоощущении играет то,
как мы выглядим.
Иногда быть недовольным
своим внешним видом -
вполне нормально. Но! Я
настоятельно рекомендую
вам не
фотографироваться
самостоятельно в таком
состоянии.

О Б Р А З

У д е л и т е  в н и м а н и е  с в о е м у
о б р а з у  и  т о г д а  в ы  т о ч н о  н е
б у д е т е  с о м н е в а т ь с я  в  с е б е !

Позаботиться стоит о двух
составляющих образа
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- даже самый простой (консилер +
тушь + румяна) добавит здоровый вид
вашему лицу.

МАКИЯЖ

Но самое прекрасное, что вы
можете сделать для себя -
это обратиться к визажисту,
который максимально
подчеркнёт вашу красоту.
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самое главное - это
комфорт. В вашем образе
вы должны чувствовать
себя собой. 

ОДЕЖДА

- Обратитесь к себе: как
выглядит та идеальная
версия меня, к которой я
стремлюсь? Что будет точно
передавать мой характер и
настроение?
И исходя из этого выбирайте
одежду.

В а ж н о ,  ч т о б ы  м е ж д у  в н у т р е н н и м
и  в н е ш н и м  б ы л а  г а р м о н и я .  
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Мы подошли к самому
процессу фотосессии. 
У многих в этот
момент возникают
переживания: 

П О З И Р О В А Н И Е

И  з д е с ь  в ы  м о ж е т е  с е б я
п о д с т р а х о в а т ь !

- я не знаю, что делать, куда деть руки и ноги?
- знаю всего три позы, а что делать в
оставшиеся два часа фотосессии?
- не понимаю, какие ракурсы мне идут, а в
каких смотрюсь нелепо?
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Люб у й т е с ь  с о б о й
п е р е д  з е р к а л о м .

И З У Ч А Й Т Е  С Е Б Я

В ы  д о л ж н ы  у з н а в а т ь
о  с в о ё м  т е л е  к а к

м о ж н о  б о л ь ш е !

По п р о б у й т е
з а м е ч а т ь ,  с  к а к о й
с т о р о ны  вы
н р а в и т е с ь  с е б е
б о л ьш е .

Т а н ц у й т е  и  з а б и р а й т е
п о з ы  и з  в аш е г о  т а н ц а  -
в е д ь  им е н н о  в  э т о т
м ом е н т  вы  м а к с им а л ь н о
ч е с т ны  п е р е д  с о б о й .
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П О М Н И Т Е ,  В  Н А Ч А Л Е  Г А Й Д А  М Ы
У Ч И Л И С Ь  Р А С С Л А Б Л Я Т Ь С Я ?  

По п р о б у й т е
мы с л е н н о
н а п р а в л я т ь  э н е р г ию
в  р а з ны е  ч а с т и  т е л а .
С л уш а й т е  с в о и
ощ уще н и я .  
Н а п р а в ь т е  в з г л я д  н а
р у к у .  П у с т ь  р у к а
в е д ё т  в аш е  т е л о  з а
с о б о й :  к у д а  о н а  -
т у д а  и  вы .  З а т е м
п л е ч о ,  г р у д ь ,  н о г и . . .

Э т о  о ч е н ь  у в л е к а т е л ь н о е
з а н я т и е  и  п о м о г а е т

п о д р у ж и т ь с я  с о  с в о и м  т е л о м .
Г л а в н о е  -  д е л а т ь  э т о  п л а в н о ,
к а к  в  з а м е д л е н н о м  ф и л ь м е .  

С а м о е  в р е м я  п о у ч и т ь с я
п е р е н о с и т ь  ф о к у с  в н и м а н и я !
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Когда вы разрешите себе
быть собой - вам не
нужно будет думать о
позировании! Можно
проявляться, слушать
своё тело и настроение и
идти за этими
ощущениями.

П Р И Н Я Т И Е

И м е н н о  т а к о е  о щ у щ е н и е  я
с т а р а ю с ь  с о з д а т ь  н а  ф о т о с е с с и и

д л я  г е р о е в  с в о и х  с ъ ё м о к !

К а к  п р и й т и  к  п р и н я т и ю  с е б я ?

- В идеале - это работа над психикой, желательно
с психологом. Так вы достигните цели в разы
быстрее и экологичнее для себя, чем
самостоятельно.
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Н Е С К О Л Ь К О  М О И Х  Л Ю Б И М Ы Х
К Н И Г ,  К О Т О Р Ы Е  П О М О Г А Ю Т

О Щ У Т И Т Ь  К  Л Ю Б О В Ь  К  С Е Б Е :

Т а к ж е  п о д к л ю ч и т е  м е д и т а ц и и .  О н и
п р е к р а с н о  п о м о г а ю т  и з б а в и т ь с я  о т
т р е в о ж н о с т и  и  н а у ч и т ь с я  о т д е л я т ь

р е а л ь н о с т ь  о т  н е н у ж н ы х  у с т а н о в о к .
С д е л а й т е  м е д и т а ц и ю  с в о е й  е ж е д н е в н о й

п р а к т и к о й  и  в ы  т о ч н о  з а м е т и т е
у л у ч ш е н и я  в  с о с т о я н и и !
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Теперь вы знаете, как
прийти к состоянию
расслабления во время
фотосессии. 
Но любую информацию
нужно закреплять
позитивным опытом,
чтобы выработать
положительные
установки.

О П Ы Т

П о э т о м у  п р я м о  с е й ч а с
п о п р о б у й т е  п р и м е н и т ь  н а

п р а к т и к е  т о ,  ч т о  п о к а з а л о с ь
в а м  н а и б о л е е  п о л е з н ы м  🔥
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Буду благодарна, если вы напишете
обратную связь по прочитанному. Было ли
интересно? Что нового для себя открыли?

Б Ы Л О  П О Л Е З Н О ?

у в и д е т ь  б о л ь ш е  м о и х  р а б о т  и
з а к а з а т ь  ф о т о с е с с и ю  н а

р а с к р е п о щ е н и е   м о ж н о  у  м е н я
н а  с а й т е                      
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v i k a d y a c h o k . r u

С  л ю б о в ь ю ,  в а ш  ф о т о г р а ф  

https://vikadyachok.ru/

