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Аннотация
Все, что ты должна знать о позинге и подборе одежды. Как

раскрепоститься перед камерой и полюбить себя, ты узнаешь в
моей книге.
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Глава 1

Поиск рабочего ракурса
и выигрышных сторон

 
Здравствуйте, мои дорогие девушки, я прекрасно знаю,

что каждая из вас хочет выглядеть на фото самой неотрази-
мой, сексуальной, красивой и просто самой лучшей. Но к со-
жалению, у многих девушек есть такая проблема как ком-
плексы, все мы видим в себе какие-то недостатки, которые
другие люди могут даже не замечать. Но для того чтобы на-
ши с вами фото выглядели вкусными, сочными и незабывае-
мыми, нужно чувствовать себя перед камерой раскрепощен-
но и свободно, любить себя, свое тело и камеру, а для этого
нужно качественно поработать над собой, над своим внут-
ренним миром и дать богине вырваться на свободу.

Как это сделать? спросите вы. Разобраться в этом я помогу
вам в данной книге.

Ну что ж мои самые привлекательные и лучшие девушки
на  свете, вернемся к нашей теме, как найти свой рабочий
ракурс и для чего это нужно.

Как выявить свои рабочие стороны?
Я думаю, что многие из нас время от времени позируют

перед зеркалом и это отлично. Ведь зеркало раскрепощает
нас и помогает нам полюбить себя, в нём мы видим при ка-



 
 
 

ком наклоне головы, с какой улыбкой и с каким взглядом мы
выглядим неотразимо, но как ни странно этого недостаточно
и этот подход не совсем правильный. В зеркале мы видим
себя под определенным углом и за счет того, что мы смот-
рим сами на себя изображение может искажаться, плюс пе-
ред зеркалом встать в красивую позу значительно проще чем
перед камерой.

Что же происходит, когда на нас наводят камеру?
Вот вроде все хорошо, мы с вами подготовились к фото-

сессии, стояли весь вечер перед зеркалом и тренировались
как лучше встать, как наклонить голову, куда деть руки, как
должны лежать волосы. Приходим в студию или встречаемся
с фотографом, встаем под прицел объектива и наступает сту-
пор, да, да, именно прицел объектива, потому что в этот мо-
мент мы чувствуем себя именно так, хочется спрятаться и за-
щитить себя от воображаемой пули, которая вылетит из него
после спуска затвора.

Почему так происходит?
Потому что мы привыкли видеть себя, мы не научились

чувствовать свое тело. А тут зеркало, пропало и мы сразу за-
были все что делали перед ним. В итоге получаем скованные
и некрасивые фото снимки.

Как же все таки найти свой ракурс?
У меня для вас небольшое домашнее задание: от вас тре-

буется камера телефона или фотоаппарат, как вам удобно,
вы устанавливаете его для портретной съемки (портретная



 
 
 

съемка от поясницы), включаете музыку, которая вас вдох-
новляет и под которую вам хочется двигаться, запускаете ви-
деозапись и начинаете позировать, пробовать различные на-
клоны головы и движения рук, меняете взгляд и улыбку, пе-
рекидываете волосы в разные стороны. Самое главное, де-
лайте это максимально естественно и не зажимайтесь. Мне
очень помогает музыка, я подбираю ее под настроение и это
отличный лайфхак, которым я советую вам воспользовать-
ся. Хотите сексуальные снимки, включите подборку сексу-
альных песен, чтобы они не просто раскрепощали вас, а воз-
буждали, хотите веселую съемку, включите музыку под ко-
торую вы сможете подурачиться, в общем, сделайте все что-
бы раскрепоститься. После того как вы закончите, посмот-
рите видео максимально тщательно, по стоп-кадрам, обра-
тите внимание на все детали лица (подбородок, нос, губы,
глаза) и выберите из этих моментов самые лучшие, где вы
себе нравитесь больше всего. Запомните их и максимально
используйте на съемках, направляя своего фотографа. Ведь
он может не увидеть вашей рабочей стороны или иметь аб-
солютно другой взгляд на вас. И то что вам в себе не нравит-
ся может даже привлечь его, ведь все мы разные и у нас раз-
ные взгляды на мир. Я советую вам чаще заниматься данной
практикой, она очень полезна и обязательно вам поможет.



 
 
 

 
Глава 2

Как подготовиться к съемке
 

Для того, чтобы съемка выглядела стильной, важно уметь
не только правильно себя подать, но и подобрать гардероб,
который покажет вас с лучшей стороны.
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