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Аннотация
Один мой приятель как-то метко сказал, что все существование человека можно емко охарактеризовать словами «Будет или опыт, или приятно». Применительно к женщине и ее экспериментам над собственной внешностью, гардеробом, фигурой это высказывание верно вдвойне. Но чтобы нравиться мужчинам, большая часть того, что мы с собой делаем, вовсе не нужна! И даже то, что нужно, можно делать за меньшее время и с меньшим ущербом для бюджета. Вот это я и называю стервозным подходом – максимальная эффективность, минимальные затраты сил, времени, денег и нервов.
Красивое лицо, фигура, манеры, походка – неоспоримые козыри в борьбе за лучших из мужчин. Как «выжать» все возможное из того, что тебе дала природа? Как сохранить в любом возрасте поклонников и соперниц? Как похудеть без ущерба для здоровья и психики? Очень просто, если думать не только о том, как красиво нарисовать лицо или какую шмотку купить. Неповторимый стервозный шарм – это сексуальность, ум, юмор, уверенность в себе и любовь… Какая разница, к чему или кому? Пусть будет – всегда и во всем, как изысканный аромат, тончайшее белье и туфли на высоком каблуке из тонкой пахучей кожи…


Евгения Шацкая
Стервология. Уроки красоты, имиджа и уверенности в себе для стервы


Введение в стервологию


Стервоведение

Не люби никого, и ты будешь нравиться всем. Посылай к черту весь мир, и тобой будут восхищаться.
Барбра Стрейзанд

Одни женщины трогают сердце, другие застревают в печенках
Тамара Клейман

С детства мне твердили о том, что нужно быть хорошей девочкой. Я верила взрослым и была послушной. Но хорошим девочкам не везет. Ты не замечала, что к отличницам мальчики пристают исключительно с просьбами списать контрольную? В одиннадцатом классе мне наконец «повезло»: первая любовь и… любимый переметнулся к однокласснице. Первый раз возникла мысль: «Со мной что-то не так». Погоревала и решила — нечего распускать слюни; так ему и надо, и неизвестно, кому повезло больше. Все мужчины — сволочи. Отольются кошке мышкины слезки. Не понял, не оценил своего счастья. Дальше — больше. Университет: сокурсницы-эгоистки, берущие от жизни все (и даже больше, чем все!), купались в мужском внимании и любви. А я, как дура (сейчас, правда, думаю: «А почему КАК?!»), тянула лямку старосты группы и получала свои пятерки. Третий курс. В вузах всегда бурно отмечают «экватор» — половину срока обучения. Мой мужчина (нет, тогда еще мальчик), которому в тот день я решила подарить свою невинность, целует в коридоре… одногруппницу. И тут я не выдержала. Стервы, гулящие девки — чем же они так притягательны для мужчин? Почему они, вместе с нашими мужчинами, смеются над нами? Почему им везет, а мне нет? Почему они устраиваются на хорошую работу и сами выбирают мужчин? Мне это было непонятно. Мне, как и многим, хотелось всего и сразу, как в женских романах и сериалах: умных и богатых кавалеров, головокружительной карьеры, восхищенных взглядов и красивых ухаживаний, путешествий и дорогих подарков. Ты думаешь, хоть что-то получилось? Черта с два! Не получилось, пока я не осознала, что все это имеют только стервы (просто «гулящие» довольно быстро «выходят в тираж»). Пока я прилежно учила историю и литературу, мои сверстницы-стервы изучали совсем другую науку: как использовать слабости других людей на пользу себе, любимой. Они учились обольщать и флиртовать, наносить макияж, пить в конце концов. Они учились быть интересными, а я оставалась такой же скучной и предсказуемой. В тот вечер, брошенная любимым человеком, я плакала от обиды и несправедливости. Растрепанная, с растекшейся тушью, я подошла к окну и завыла: о потерянном зря времени и маме, которая не научила быть стервой; я плакала по хорошей девочке, которая, как змеиная кожа, слезала с меня в эту ночь вместе с болью и воспоминаниями. Я решила стать стервой. С тех пор моя жизнь изменилась. Я изменила ее сама, не надеясь на удачное замужество, богатых любовников или наследство. В тот момент я поняла, что моя жизнь, мое счастье находятся только в моих руках. И никому, по большому счету, до меня нет дела.

Для начала открою небольшой секрет. Нет, не тот, что «страшнее стервы — зверя нет» (услышала как-то от одного подвыпившего поклонника). А тот, почему мужчины так любят и ненавидят стерв. Почему вспоминают их всю жизнь, но боятся с ними иметь дело? Потому, что стервы раскусили мужчин. Они стали похоже мыслить, но все равно остались женщинами. И мужчину страшно заводит игра на равных с этакой «суперженщиной». Кто кого перехитрит? Кто кого завоюет? Хватит ли у него силенок тягаться с женщиной, которая мыслит, как и он, но владеет еще и «женским оружием»?
Ты можешь со мной поспорить, но, изучая историю, я поняла, что все великие женщины были стервами. Сколько безымянных «клушек» ушло в небытие, будучи просто «инкубатором» для здорового потомства… Женщина-мать или женщина-самка? Полноценный гражданин или «утроба» для вынашивания нового члена общества? Кому что нравится. Кому-то кухня, дети, домашние хлопоты. Но почему с такой тоской и завистью мои подруги-домохозяйки смотрят на меня и приводят в пример своим дочерям? Почему не расслабятся и не получат удовольствия от кулинарии и сериалов? У меня есть на это ответ: стерва «сидит» в каждой женщине, но не у каждой есть смелость в этом признаться и прислушаться к себе. Традиции, условности, советы старших… Нас учат жить так, как жили женщины тысячу лет назад. Но разве это правильно — слушать тех, кто уже никогда не станет богат, известен или просто счастлив, кто вырастил тебя, но не дал знаний и советов для выживания?
Я не люблю слова «эмансипация» или «феминизм». Так и видятся грубые, разочарованные в мужчинах, страшно закомплексованные женщины. Разве это не крайность? Они говорят о мужской власти, но не знают, как к мужчине подступиться, как его понять и, наконец, как им управлять. Если бы все женщины были стервами, эмансипация не была бы нужна. Глупая борьба за глупые свободы. Чего мы добились? Пашем наравне с мужчинами, делаем всю домашнюю работу, воспитываем детей, терпим мужские измены и читаем статьи в женских журналах, как сохранить любовь навсегда. Не очень-то похоже на мечту о свободе и независимости. Шаг вправо, шаг влево — а его уже и след простыл.
Но самое интересное — это то, что изобретать-то ничего и не нужно. На полюсах «домохозяйка» и «феминистка», посередине, догадайся кто? Конечно же, она — королева. Гуляет по экватору, не склоняясь к крайностям. Она — женщина-загадка. Есть подозрение, что она тоже иногда плачет, может любить, испытывать жалость, ходить по дому растрепанной и пить самогон с подругой-соседкой. Она может все. Но никто за такими занятиями ее не заставал. Это странно и вызывает еще большее любопытство. И у мужчин, и у женщин. Непонятное всегда притягивает. За многотысячелетнюю историю человеческого рода не придумано название женщины, которая приносит удовольствие. Удовольствие — смотреть, прикасаться, любить, жить. Удовольствие — брать пример и восхищаться. И, наконец, учиться. Выхватывают из калейдоскопа стервозных настроений и ролей отдельные клочки: женщина-вамп, разлучница, роковая красотка, любовница, светская львица, хищница, бестия. А когда не могут доходчиво охарактеризовать — «стерва». В последнее время это слово перестало быть ругательством. Если тебя назвали стервой, значит ты в чем-то кого-то переплюнула. Поздравляю. Это только начало, которое подхлестнет твое женское честолюбие и сделает тебя настоящей стервой, рано или поздно. А моя задача, как у учительницы в школе, доказать необходимость стервозной науки и дать в твои хрупкие женские руки настоящее оружие. Немного информации, «кусочек» желания, «капелька» честолюбия, «щепотка» упорства и ЛЮБОВЬ (!!!) к мужчинам. А главное — убежденность, что назад пути нет.

Если женщина не стерва, то она не удалась

… люди в белых халатах уже подсчитали, что через несколько тысяч лет такой жизни, «мужчина обыкновенный» исчезнет с поверхности Земли. И останемся только мы – со своей нерасшифрованной загадочностью и феноменальной волей к жизни… Это не феминизм. Это эволюция…
Этери Чаландзия

Стервами не рождаются – ими становятся.
Сильвия Чиз

В природе существуют неразделимые понятия, которые при исключении одного составляющего теряют смысл или перестают существовать вовсе. Например, врачи неотделимы от больных, а косметика — от женщин, игрушки от детей (если они не из секс-шопа), а повар — от еды. Стервы неотделимы от мужчин. Пусть сильная половина человечества проклинает коварных стерв и ломает голову в надежде разгадать лабиринты стервозной сущности. В глубине души все мужчины знают: стерва — результат долгой генной мутации, направленный на завоевание любого мужчины в любых условиях. Стерва — это киборг или универсальный солдат (призовем на помощь фантастику), в которого заложен весь опыт, накопленный женщинами за всю историю человечества, опыт обращения с мужчинами.
Мужчины. Они есть всегда. Рядом или очень далеко. Они есть, когда так больно, обидно, и я в который раз даю себе обещание не связываться с очередным мерзавцем. И когда очень хорошо, хочется петь, летать и нежиться в объятиях любимого вечно. Даже в такие мгновения внутри все-таки шевелится мысль, что и этот долгожданный тоже не последний, и будет еще, и, наверно, не один. Дело здесь не в том, что, как говорят мужчины, все мы… Мы-то знаем, что это не так, кто бы там о чем ни говорил.
Эта книга может являться руководством для тех, кто ищет избранника или выбирает его среди имеющихся, кто хочет заворожить и влюбить. А с какой целью — это уже неважно. Потом уже хоть замуж выходи, хоть пользуйся благами жизни, которые складывает к твоим ногам вконец одуревший мужчина. Весь секрет в том, что настоящая стерва настолько знает мужчин, настолько чувствует их удивительным, почти звериным чутьем, что мужчина, попавший в ее цепкие пальчики, даже при всем желании своего здравого рассудка «бежать подальше от этой бестии», при первой возможности мчится, чтобы прыгнуть в ее постель. Многие пытаются отыскать секреты покорения вершин мужской сущности в женских журналах и телесериалах. Я против того и другого. Советы журнальных статей надуманы и не имеют никакого практического применения. В лучшем случае нам рассказывают о чьей-то удачной (или не слишком) жизни и… делайте выводы сами. По мне это напоминает пересуды на лавочках и подглядывание в окна соседям. И то и другое — занятие не для стервы. У нее всегда дела поважнее найдутся. Да хоть на маникюр сходить.
И не нужно путать стерву с переходящим красным знаменем, которое кочует от одного кошелька и чина к другому. Мужчин у стерв не так много, как у их подруг и коллег, но зато что это за мужчины! Пальчики оближешь!
Давно в одной компании между мужчинами зашел разговор о том, кто больше гуляет — красавицы или дурнушки. Да ты и сама наверняка часто слышала, как кто-нибудь восхищенно цокает языком в твою (или не твою) сторону, а потом говорит, что он бы на такой никогда не женился. (И не женится!) А мне кажется, некрасивые, а вернее, «положившие» на себя женщины, начисто лишенные женственности и погрязшие в хозяйстве, гуляют гораздо больше. Сама много раз была свидетельницей того, как такие непривыкшие к мужскому вниманию особи женского пола (иначе не назову) буквально кидались под мужниных друзей, и это в то время, когда сам он, выпивши, спал в соседней комнате или выходил прогулять собаку. Да и скучные вымученные служебные романы, которые завязываются потому, что притерпелись друг к другу и ходить далеко не надо, — тоже не для стервы. Для нас мужчина — это игра, флирт до последней минуты отношений. Да, многие мужчины не выдерживают такого темпа и сходят с дистанции, но так ли они нам нужны — такие?
Красивая, ухоженная женщина привыкла к мужскому вниманию. Она не разменивается на улюлюканье из проезжающих автомобилей и поползновения подвыпивших коллег. Она выше. Она загадочней. Много лет назад я сделала ошибку. Жалею до сих пор, но урок получила хороший. Я решила поступить, как все. На стажировке в одной фирме к нашей девичьей компании подтянулась мужская и предложила отдохнуть. Женский коллектив в составе двух человек был не против. Для комплекта была нужна я. Среди молодых мужчин под типаж, который нравится мне, подходил самый высокий и темноволосый. Цель поездки и то, чем она завершится, были ясны изначально, и я решила, что раз так делают все, значит, так и правильно. Ужас наступил, когда я оказалась на заднем сидении машины в компании того же молодого человека. Разговаривать нам было особенно не о чем, да и общение от меня требовалось совершенно другого рода. И хотя я знала, куда еду и чем все закончится, оказалась совершенно не готова. В результате осталось ощущение чего-то гадкого, чужого и пустого, а утром я дала себе обещание никогда не спать с мужчинами, которых не хочу, тем более с теми, кто считает, что накормленная женщина должна рассчитаться за обед собой. Плевать на тех, кто укладывается в постель с каждым встречным, думая, что «не сотрется». Сотрется, только глубоко внутри. Самоуважение называется.
Написать пособие для таких — было бы слишком просто. Любая женщина с любой внешностью, характером и в любом возрасте может себе найти мужчину на ночь, а при желании и на каждую ночь разных. Только ценятся такие женщины недорого, а то, что денег не берут, — так пусть это для них утешением будет. Брать деньги или не брать и кем себя после этого считать — это личное дело каждой. Науку о мужчинах сама для себя я назвала «мужчиноведение». С пятнадцати лет вела наблюдение за этим странным, вымирающим, но необходимым для любой женщины видом, записывала выводы в блокнотик и никому не показывала. Советую и тебе такой завести. Подход к проблеме будет более личным и прочувствованным.

Стерва, которая хочет влюбить мужчину надолго и всерьез, должна выучить десять правил.
1. Не размениваться на мужчин, которые ее недостойны. Если поставила планку — держи ее до конца.
2. Не позволять себе влюбляться больше, чем влюблен мужчина.
3. Постоянно меняться, чтобы быть всегда интересной.
4. Не опускаться до простой бабьей ревности.
5. Научиться «растворяться» в мужчине.
6. В сексе и любви больше отдавать, чем просить. Намного больше, не задумываясь.
7. Не быть навязчивой.
8. Уметь любыми способами отвлечь мужчину от его проблем.
9. Стать музой (даже если избранник не имеет к искусству никакого отношения).
10. Взять все, что в тебе есть от торговки на рынке, и избавиться от этого навсегда.

Знаменитые стервы

… Почему я должна стыдиться, что получаю за концерт больше, чем президент Эйзенхауэр за целый месяц? Ради Бога – пускай поет!
Мария Каллас

Я не верю в несостоявшихся гениев. Если ты талантлив, то обязательно добьешься успеха.
Рената Литвинова

В любой науке, в том числе и в истории, есть свои закономерности. И одна из них гласит: «Добрая, скромная и порядочная женщина никогда не оставит своего следа в Истории». Правда, любое правило подтверждается своими исключениями. В качестве примера можно привести Мать Терезу. Одна такая женщина имеет право на существование в истории. А будь их несколько — мир станет чересчур правилен и скучен. Стерв же хоть пруд пруди, и все они разные, интересные. И у каждой свои хитрости, свои стервозные технологии. Говорят, для того, чтобы стать известным, надо либо заниматься чем-то выдающимся, либо писать о тех, кто этим занимается. О второй категории будет уместнее написать в пособии по филологии, а первая — самая любопытная и достойная нашего пристального внимания. На чужих ошибках, как общеизвестно, никто не учится. Поэтому попробуем поучиться на чужих победах.

Победа красотой — это только начало.
Многие женщины были красивы и сумели сохранить свою красоту на долгие годы. С тех времен, собственно, ничего не изменилось. Софи Лорен сказала как-то, что «красота — это то, за что стоит бороться». А ей стоит верить. Красота обезоруживает мужчину, заставляет его идти на уступки и принуждает прощать. Ведь страсть к обладанию прекрасной вещью — это очень мощный стимул. Вспомни прекрасную Елену из древнегреческих мифов. Кроме того, что она прекрасная, о других ее качествах (кроме смены мужа) ничего толком и не известно. Или Нефертити (ее имя в переводе с древнегреческого буквально означает «красавица грядет»). У любой из нас имя этой египетской царицы ассоциируется с понятием «прекрасная» или «божественно красивая». «Красота спасет мир», — писал Достоевский. И порой убеждаешься в его правоте, когда видишь, как добреет мужчина, смотря на красивую женщину. Красоту во все времена пытались сохранить в картинах и статуях, передавали из поколения в поколение чудодейственные секреты сохранения молодости, а значит, свежести и красоты. Но красота великих женщин имеет одно характерное отличие. Она — очень мощное оружие, но (что самое главное!) — не единственное. Нефертити была очень красива, а сколько красивых египтянок было вообще? До нас дошли имена только двух известных египтянок — ее и Клеопатры. Нефертити была царицей. Звучит заманчиво и красиво. Но кто из наших современниц захотел бы оказаться среди других многочисленных жен и наложниц фараона в гареме? Цель все та же — главная, стервозная — выделиться, стать лучшей. И она была достигнута. Фараон возвысил Нефертити из наложниц до ранга жены, несмотря на то, что, в соответствии с вековыми традициями, жен выбирали из ближайших родственниц (к которым она никак не относилась). И с этого момента гарем был забыт, а Нефертити стала не только любящей женой, но и единомышленницей фараона Эхнатона в его борьбе против жрецов. Опять же, вопреки традициям, она стала посещать дипломатические приемы, давать мужу советы по управлению страной. Народ полюбил красивую царицу, ее статуи появились почти во всех городах. Юная царица была не по годам умна и никогда не пользовалась своим влиянием на фараона. Но у цариц тоже бывают соперницы, и Нефертити, уже через несколько лет после замужества, мучилась от того, что фараон обратил свой взор на красивую наложницу Киа. Терпение Нефертити и взбалмошный характер новой наложницы сделали свое дело — фараон быстро разобрался в своих предпочтениях. Женская гордость не позволила Нефертити простить мужа. Но она согласилась на его брак со своей дочерью (в Древнем Египте близкородственные браки были в порядке вещей) и даже сама обучила восьмилетнюю (!!!) девочку искусству ласк. Похоронена царица была вместе с фараоном. Остается только гадать, простила ли вдова мужа.

Мужчин привлекают женщины, живущие яркой жизнью.
Хороший этому пример — Клеопатра. Не слишком красива, но все считают ее красавицей. Молодая неопытная правительница через несколько лет становится самой образованной женщиной своего времени. Великая любовница, великая актриса и авантюристка. «Каждый день, как последний» — вот девиз Клеопатры. О ней Плутарх написал: «Красота этой женщины была не тою, что зовется несравненною и поражает с первого взгляда, зато обращение ее отличалось неотразимой прелестью… Самые звуки ее голоса ласкали и радовали слух». Не будучи канонической красавицей (из-за крупного носа с большой горбинкой), Клеопатра имела редкий талант — умение очаровывать мужчин. Остается только гадать, по зову своего сердца или ради власти и интересов государства? Клеопатра умела подстроиться под мужчину: могла быть интеллектуалкой или куртизанкой, угадывала, что именно от нее хотят. Она всегда помнила о том, что привлекает мужчин, но и не забывала, что она — царица и прежде всего должна думать о своем народе. Чем не пример для современных женщин по удачному совмещению работы с домашними хлопотами?

Неприступность, упорство и гордость — не недостатки, если использовать их с умом.
Пример тому — судьба русской княгини Ольги, самой известной царицы-стервы. Предание гласит, что запомнилась девица Ольга князю Игорю умелым отказом от предложения в плотских утехах, который не обидел князя, а подтолкнул его к мысли взять строптивицу в жены. Заслуживает большого внимания то, что Ольга умело управляла государством и при жизни мужа, и после его смерти, что для женщины того времени — выдающаяся заслуга. Но, как это часто бывает у «работающих» женщин, сын Ольги Святослав вырос своенравным и не разделял стремления матери к православию. Зато внук Владимир, которого воспитывала Ольга, с младых ногтей проникся идеей крестить Русь и закончил дело Ольги. Умение добиваться своего, ждать и предвидеть — я могу только позавидовать княгине Ольге и стараюсь вспоминать о ней в сложных ситуациях.

Традиции существуют для того, чтобы их нарушать.
Под этим девизом живут все стервы, не боясь показаться безнравственными или, по крайней мере, странными. Законы и мораль придумали скучные посредственности. Но нарушать условности нужно умело, так чтобы неправильным казался сам закон, а не его нарушитель. Примеров этому — масса. В двенадцатом веке (ты ведь знаешь о том, что эмансипация появилась немного позже) Элеонора Аквитанская успешно управляла Аквитанией, сопровождала первого мужа, короля Франции Людовика VII в Крестовом походе, а когда муж перестал уделять ей достаточно внимания, подала на развод и получила его. Это в двенадцатом-то веке! Уже через два года Элеонора вышла замуж за Генриха Плантагенета и стала королевой Англии. Но прошли годы, и молодой муж завел любовницу. Элеонора не простила измены. Она настроила сыновей против отца. Они заключили против Генриха союз с королем Франции — бывшим мужем Элеоноры. За измену Генрих заплатил дорогую цену. Остаток жизни он провел в борьбе с собственными сыновьями. Элеоноре удалось возвести на английский трон (после смерти мужа и старшего сына) любимого сына Ричарда, который получил в народе прозвище Львиное Сердце. Великая королева дожила до восьмидесяти двух лет (и это в те времена, когда тридцать пять считались глубокой старостью), до последнего момента занимаясь государственными делами и вопросами европейской политики. Выражаясь сегодняшним языком, Элеонора могла бы стать «Мисс Вселенная» двенадцатого века. Ей посвящали песни и рыцарские турниры. Элеонора всегда привечала при дворе людей искусства и стремилась возродить забытые рыцарские традиции. Красавица, не побоявшаяся потерять трон Франции, чтобы стать королевой Англии. Женщина, которая доказала, что рождена для государственных дел. Была ли она счастлива? Остается только гадать. Стервы не любят говорить вслух о таких вещах.
У женщин прекрасно получается все, что требует не революционного прорыва, а тщательной работы день за днем, направленной на достижение одной цели.
Наверно, без женщин все страны давно пребывали бы в разрухе из-за бесконечных разборок по любому поводу. Женщина и стабильность — это синонимы. Взять, к примеру, царицу Тамару. Сколько лет прошло, а помнят ее как основательницу сильного государства Грузии. Для грузинского народа царица Тамара значит больше, чем для русских Екатерина Великая. Хотя их имена связаны не только с великими политическими победами и просветительской деятельностью, но и с пороком. Царица Тамара взошла на престол, когда ей еще не было и двадцати лет. Представь себя в окружении не слишком дружелюбных джигитов, каждый из которых мечтает занять твое место. Но Тамару даже если это и смутило, то ненадолго. С первого же дня она начинает планомерную работу по созданию сильного государства. Нет лишней жестокости, но нет и слабости, нет радикальных перемен, но происходят кадровые перестановки. Правление Тамары — это река без водопадов, которая течет по заранее проложенному руслу (не об этом ли мечтают многие бизнес-вумен?). Но, как это часто бывает, умные и успешные женщины не всегда счастливы в любви. Мужчины на их фоне теряются и, не в силах выдержать конкуренции, проявляют себя в пороках или стремлении унизить своих выдающихся жен. Первый супруг Тамары — русский опальный князь Юрий — был ею изгнан из Грузии за пьянство, разгул и содомию. Тамара тогда сказала: «Я не должна отдыхать под тенью оскверненного дерева». Глупый муж канул в лету после нескольких безуспешных попыток наказать непокорную царицу, оставшись в истории только благодаря браку с выдающейся женщиной. А Тамара, отбросив условности, вышла замуж за Давида, с которым воспитывалась с детства. Этот брак объединил двух единомышленников. Сильная армия, которую создали Тамара и Давид, разбила персидское войско, и Грузия получила в распоряжение огромную дань. Тамара мудро распорядилась тратить ее на строительство оборонительных сооружений, дорог, мостов и храмов. Что бы ни говорили мужчины, но дальновидность и хозяйственность — типично женские черты характера. Царица Тамара, подобно Клеопатре, была образованной женщиной и понимала: для страны огромное значение имеет не только строительство школ, но и создание национальной культуры. Во время ее царствования были созданы шедевры грузинской поэзии. Шота Руставели был влюблен в царицу и предпочел принять монашество, не надеясь на взаимность. Остались легенды об умерщвленных джигитах, которые унесли в могилу тайну любви царицы. Судить о том, было ли это на самом деле или завистливые сплетники опорочили великую правительницу, сегодня практически невозможно. Я склонна считать, что слишком праведный облик Тамары требовал какой-то тайны, пикантной роковой подробности. Может быть, она сама пустила слух о жестокости и страсти, чтобы создать ореол таинственности, интриги. Так сегодня политики и звезды эстрады раздувают скандалы вокруг своих не слишком значительных персон, чтобы привлечь внимание. Разница в том, что после Тамары осталась великая Грузия, мосты и дороги, стихи и храмы. Что останется от наших современников? Время покажет…
В истории есть поразительный персонаж — «крестная мать» мафии. Мария Личарди возглавила семейный клан — «каморру». Без зазрения совести, как обычный менеджер компании, она взялась за торговлю наркотиками, словно речь шла о производстве пиццы. Женская мафия не устраивала громких разборок и стрельбы. Она делала бизнес.
Доверяй своей интуиции, не бойся и верь в свои силы.
Жанна д’Арк — лучшее тому доказательство. По легенде, ей было видение, что именно она спасет Францию от оккупантов. Подробно рассказывать историю не буду, на эту тему снят прекрасный фильм с Милой Йовович в главной роли. Удивительная, хрупкая и женственная девушка заражает отвагой и убежденностью в победе и короля, и закаленных в боях полководцев. Она скачет впереди войска с флагом, придумывает военные операции, не зная военной науки. Еще один пример: королева Испании Изабелла поверила Колумбу и дала ему деньги на организацию экспедиции. Как повернулась бы история, если бы она этого не сделала? Вера творит чудеса. У каждого она своя. Вера в себя неотделима от воплощения любой, даже самой нереальной мечты.
Окружай себя теми, кто лучше, если хочешь стать такой, как они, и женщинами не красивей себя, если не хочешь показаться дурнушкой.
В том, что касается управления и мудрых советов, женщины всегда интуитивно полагались на мужчин, создавая себе прекрасные «команды», привечая людей образованных и творческих. За примерами далеко ходить не надо: Екатерина Великая стала Великой именно из-за правильной «ставки» на людей умных и преданных. Королева Виктория славилась умением выбрать верных людей, чьи советы сделали ее незаурядной личностью в истории. А в том, что касается женских штучек, преуспела известная английская королева Елизавета Тюдор, которая ненавидела красивых женщин и допускала к своему двору только дурнушек. Ходили слухи, что ненависть королевы к красавице Марии Стюарт объясняется не государственными или религиозными интересами, а обычной женской завистью.
Если Бог не дал выдающихся талантов, можно стать знаменитой, общаясь со знаменитостями и заслуживая их уважение.
В истории есть масса примеров того, как женщины заурядные, но умеющие слушать и внимать гениям, становились знамениты уже только этим. Дамы, принимающие у себя в салонах известных писателей и поэтов, удостаивались лучших строк и признаний в любви. Любовницы становились более знамениты, чем жены. Яркий пример того, как попала в историю женщина, абсолютно ничего выдающегося не сделавшая (и даже не пытавшаяся этого сделать!), это — мадам Рекамье. Она организовала на деньги мужа салон и принимала в нем знаменитостей своего времени. Любовница прусского принца Августа и поэта Шатобриана, она стала знаменита благодаря редкому дару привлекать к себе людей незаурядных. Не написав ни единой строчки, не изменив историю, она осталась в ней навсегда, как урок для не слишком выдающихся, но честолюбивых стерв. Для успеха не обязателен талант.
У стерв тоже бывают соперницы и даже соперницы-стервы. Побеждает самая терпеливая, умная и… красивая.
Пример: история борьбы двух стерв — Дианы де Пуатье, фаворитки Генриха Орлеанского, короля Франции, и его жены Екатерины Медичи. Двадцать лет Диана удерживала пальму первенства не только в том, что касалось личных отношений с королем, но и в политических делах. А ведь она была на двадцать лет старше короля! Роман, который начался, когда королю еще не было и двадцати, длился до самой его смерти. Шестидесятилетняя Диана каким-то образом умудрялась быть лучше молоденьких фавориток, которые то и дело появлялись на горизонте. И вот король умирает. Екатерина Медичи, стерва и королева, берет власть в свои руки. Неудовлетворенность и озлобленность, накопившиеся за эти двадцать лет, находят выход в жестокости и грязных придворных интригах: Варфоломеевская ночь, убийство собственных сыновей и бесславные похороны в общей могиле. Обе остались в истории, но Диана — как символ женственности, мудрости и неувядающей красоты, а Екатерина Медичи — как символ жестокости и коварства.
Уметь сносить обиды и терпеть до тех пор, пока не придет звездный час.
В христианстве есть понятие гордости, а есть — гордыни. Нас часто «ставят на место». Но порой мы этого заслуживаем, потому что недостает опыта и знаний, а амбиции прут через край. Екатерина II по прибытии в Петербург была скромна и покладиста, приняла христианство, прилежно учила русский язык и культуру страны, в которую ее забросила судьба. Она терпеливо сносила обиды и унижения от недалекого супруга и капризной, неуравновешенной царицы. После смерти Елизаветы и Петра эти знания пригодились Екатерине. Свое царствование и любовь русского народа она заслужила и выстрадала.
Если не слепо следовать моде, а со вкусом носить то, что идет, можно не только прослыть модной и элегантной, но и стать примером для других.
Одна история о французской балерине Тальони, ставшей законодательницей мод в Париже, служит подтверждением этой истины. Однажды ее служанка отогнула поля шляпки, чтобы она не помялась, а легкомысленная балерина, не придав этому значения, так ее и одела. Уже на следующий день модницы Парижа щеголяли в шляпках с отогнутыми полями. Если делаешь что-то экстравагантное, делай это легко и не стесняясь. Айседора Дункан стала известна благодаря новому стилю танца. Она стала модной потому, что нашла в себе смелость нарушить правила. Любое модное веяние строится на противоречии со стереотипами. Коко Шанель создала неповторимый стиль, который совершил переворот в моде двадцатого века. Для того чтобы стать Коко, кому угодно было достаточно осознать перемены в мироощущении женщины нового века и почувствовать новый ритм жизни, который уже не позволял переодеваться по пять раз на день и уделять слишком много внимания отдельным частям женского гардероба. Но почувствовать и сделать это смогла только она.
Там, где у женщины не хватает способностей изменить обстоятельства, она устраивает шоу или скандал, привлекая к себе внимание.
Карьера Сары Бернар — сплошное представление, привлечение к себе внимания и умение создавать скандал на пустом месте. Но и более «древние» знаменитости знали о том, как удивить народ, чтобы прославиться в веках. Знаменитая леди Годива знаменита только тем, что проехалась по улицам города обнаженной в знак солидарности с гражданами, возмущенными введением нового налогового законодательства, которое, кстати, ввел ее муж.
Если ничего особенного из себя не представляешь — побольше молчи и напусти таинственности.
В истории есть несколько загадочных женских персонажей, ничего особенного не сделавших ни для своей страны, ни даже для себя. К примеру, княжна Тараканова. Достоверно известно лишь то, что Таракановой она точно не была, а просто любила деньги и развлечения (что не слишком оригинально, не так ли?). Противоречия в ее словах и поступках (я склонна полагать, что за этим стояла непроходимая глупость или даже невменяемость) ничуть не смущали ее сторонников, и на Российский престол пыталась претендовать самозванка, не являвшаяся дочерью Елизаветы. «Княжна» сумела оказаться в нужное время в нужном месте (или в ненужное — учитывая ее печальный конец). Легенды, которые Тараканова придумывала о себе, нашли продолжение в народной молве, после того как она умерла в тюремной камере от чахотки. До сих пор обыватели жалеют несчастную княжну Тараканову, считая ее жертвой абсолютной власти Екатерины, не потерпевшей претензий претендентки на престол. Глупая птичка, подлетевшая слишком близко к солнцу, стала символом несчастной женской любви и жертвой мужского предательства. Нет, Тараканова — не стерва. Она всего лишь нашла в себе силы сделать первый стервозный шаг и думала, что этого достаточно, за что и поплатилась. Но даже этот шаг сделал такую заурядную личность известной. Страшно даже представить, что случилось бы, окажись на ее месте женщина поумней…

Конечно же, можно возразить: большинство этих женщин были рождены для того, чтобы стать королевами. С детства они воспитывались при дворе и не могли не проникнуться чувством ответственности за вверенное государство. Но сколько королев так и остались в истории бледной копией своих знаменитых мужей и сколько абсолютно неродовитых особ стали известны благодаря своей незаурядности, стервозности, в конце концов! Не каждая из нас смогла бы взять на себя ответственность, смелость принять то или иное решение. Через сколько слез, сомнений и бессонных ночей пришлось пройти знаменитым стервам, чтобы остаться в истории навсегда? Об этом не пишут в учебниках. Мы привыкли считать выдающихся людей особенными, суперчеловеками от рождения, и порой забываем о том, что они также любили и страдали, но ломали существующие правила и, в первую очередь, себя. От обычных женщин их отличали неуемная энергия и желание добиться успеха. Мы завидуем силе и целеустремленности Екатерины Великой, образованности Екатерины Дашковой, жертвенности жен декабристов, успеху балерин, за которым стоят годы тренировок у станка. Ты все еще считаешь, что это везение? Я предпочитаю не завидовать знаменитостям и не списывать на удачу то, что на самом деле — тяжкий труд и работа над собой.
Говорят, что наше время стремительно: бешеный ритм жизни неуклонно ведет к ежедневной суете, спешке и депрессиям. Позволь с этим не согласиться. Сегодня ритм жизни и карьера строятся с расчетом на то, что человек проживет лет семьдесят, а то и больше. Нашим предкам была недоступна такая роскошь. Мы откладываем принятие важных решений, опасаясь, что нет достаточного опыта и материальной базы. А наши предки жили несколько иначе: они старались успеть как можно больше в молодости, пока есть силы и здоровье. Трудно себе представить, как повернулась бы история, отложи Наполеон на более зрелые годы свои завоевания. Плохая медицина, неблагоприятные условия жизни и болезни подталкивали людей не откладывать все в долгий ящик, жить полной жизнью и успевать как можно больше. Сегодня человек, достигший успеха в сорок лет, считается успешным молодым коммерсантом. В те годы к нему относились бы, как к глубокому старику. Балерины, спортсменки и актрисы должны стать знаменитыми до тридцати лет. Многочисленные исследователи успеха женщин пришли к выводу, что реальный возраст побед — от шестнадцати до тридцати пяти лет, и не только в спорте и модельной карьере. В девятнадцать Франсуаза Саган написала свой первый роман. Эсти Лаудер в двадцать пять создала компанию, выпускающую косметические крема, которая стала первым шагом к созданию современной косметической империи. Александра Маринина первый детектив написала в тридцать четыре года. Стелла Маккартни (дочь Пола Маккартни) в двадцать шесть показала свою первую коллекцию одежды и сразу стала известна как один из ведущих модельеров. Маргарет Тэтчер к тридцати трем годам сделала карьеру адвоката и была выбрана в парламент. Линда Вачнер, самая преуспевающая деловая женщина Америки, зарабатывающая три миллиона долларов в год, в двадцать девять лет стала вице-президентом крупной компании. Ирина Хакамада в тридцать четыре занялась предпринимательской деятельностью и стала руководителем кооператива. Тридцатилетняя Светлана Сорокина решила изменить жизнь и пришла на телевидение (по первому образованию она — ландшафтный дизайнер). В тридцать один год Ольга Дергунова возглавила представительство Microsoft в России. О многочисленных моделях, певицах, актрисах можно вообще не писать, ты и сама ежедневно видишь их молодые лица на экране и обложках глянцевых журналов. Я стараюсь брать пример с великих и жить как можно стремительней, насыщая каждый день новыми людьми и событиями. Часто слышу от знакомых: не успели оглянуться, как год прошел. Мне такие мысли никогда в голову не приходят. Когда наступает Новый Год, то кажется, что прошло три, а не один. Столько всего произошло, что кому-то может хватить на целую жизнь. А главное — хоть и устаешь, и стонешь по утрам от «недосыпа», но жить по-другому уже не можешь.
Я не доверяю чужим мнениям о разнице полов и традиционно-подчиненном положении женщины. История говорит о том, что женщины не настолько сильно отличаются от мужчин, как бы последним этого ни хотелось. Многое зависит от культуры и религии народа. Так, например, в Исландии женщины уже в одиннадцатом веке имели право подавать на развод, а изнасилование каралось смертной казнью. Лютеранская церковь разрешает женщинам становиться пасторами. В странах с самым высоким уровнем жизни женщины занимают половину мест в парламенте. Маргарет Тэтчер, Голда Меир, Вигдис Финнбогадоттир (первая женщина, избранная главой государства всеобщим голосованием) — разве мало примеров тому, что женщина создана не только для обслуживания мужчины и воспитания детей? Мифы о мужском превосходстве культивируются на востоке и в странах с низким уровнем культуры. К сожалению, Россию сегодня относят именно к таким странам.
На моей книжной полке есть несколько изданий о великих женщинах. Когда опускаются руки и ничего не хочется делать, когда я сомневаюсь, любит ли, когда думаю в сотый раз: «И зачем мне все это нужно?», я беру с полки книгу, забираюсь в теплую ванну и перечитываю про чужие страдания, мужество и веру в то, что все получится. А на следующий день встаю рано утром с уверенностью в том, что я ничем не хуже тех, о ком читала, и вчерашний пессимизм — это хандра уставшей женщины, которой в какой-то момент захотелось спокойно плыть по течению, как и всем. Еще в школе я стала собирать высказывания великих женщин. Они помогли мне стать уверенной в себе, терпимой и мудрой. Всегда приятно осознавать, что ты не одинока в своих проблемах. Какая-нибудь родовитая особа из далеких королевств так же кусала себе локти, когда ее любимый король разменивался на очередную фаворитку, как и простая русская баба, застукавшая мужика на сеновале с соседкой. Меняются времена и нравы, мода и взгляды на жизнь. Но женские проблемы неизменны: выбор между карьерой и личной жизнью, вопросы воспитания детей и мужчин. Как обольстить и привязать к себе мужчину на долгие годы? Как открыть тайну «вечной молодости»? Я многому научилась у великих и поделюсь с тобой накопленными знаниями.
Записки из моего стервозного дневничка, за каждой фразой — отдельная женская судьба. Судьба яркая, амбициозная, построенная своими руками. Прислушайся к женщинам успеха.
«Простите меня, мсье, я не нарочно».
Это были последние слова Марии-Антуанетты — королевы Франции, которая перед казнью случайно наступила на ногу палачу. Что стоит за этими словами — глупость или воспитанность, которая неосознанно выплеснулась даже на эшафоте?
«А слабые все погибли. Выжили только крепкие».
Так Ахматова ответила на вопрос, куда же делись все нежные женщины, привлекающие своей беспомощностью и скромностью. Может быть, она имела в виду именно стерв — самый биологически совершенный вид слабого пола?
«Я хотела бы полюбить мужчину, и чтобы он любил меня больше всех других женщин. Я хочу выйти замуж, помогать мужу, растить здоровых детей. Но беда в том, что я не могу любить достаточно сильно».
Маргарет Митчелл написала эти слова в ранней юности. Став домохозяйкой, она всегда оставалась в душе честолюбивой стервочкой, которая все-таки «вылезла наружу», когда Маргарет написала роман «Унесенные ветром».
«Женщина должна одеваться так, чтобы ее хотелось раздеть».
Коко Шанель знала, о чем говорит. Глядя на ее фотографии, понимаешь подлинный смысл этого высказывания. Соблазнительная элегантность, особый шарм… Когда я смотрю на красивых женщин, восхищение борется с завистью и подстегивает желание быть на должном уровне. Каждая фраза Коко бьет точно в цель:
«Заботясь о красоте, надо начинать с сердца и души, иначе никакая косметика не поможет».
«Роскошь становится потребностью, когда другие потребности уже удовлетворены».
«Принято считать, что роскошь — противоположность нищеты. Нет, роскошь — противоположность вульгарности».
«Мода становится модой только когда выходит на улицу».
«Кокетство — это чувства, укрощенные разумом».
«Красота остается, а хорошенькая внешность исчезает. Но женщины почему-то не стремятся быть красивыми, они хотят оставаться хорошенькими».
«Возраст для женщины — не самое важное. Можно быть восхитительной в двадцать, очаровательной в сорок и оставаться неотразимой до конца своих дней».
«Безвкусица имеет пределы, только хороший вкус бесконечен».
«О, мадам, вы смущаете меня. Да, да, вы, с этим маленьким биноклем. Пожалуйста, не смотрите в него. Не лишайтесь ваших иллюзий».
С такими словами Жозефин Бейкер, знаменитая негритянская танцовщица, обратилась к зрительнице в зале во время танца. Ей было семьдесят лет. А она танцевала и заботилась о том, какое производит впечатление.
«К сорока годам женщина получает лицо, которое заслужила».
И снова браво, Коко! Необыкновенная проницательность и наблюдательность. Заслужила — как много в одном этом слове: и то, как женщина за своим лицом ухаживала, и то, какие эмоции проложили морщинки на нем…
Я часто вспоминаю и цитирую ее слова. Иногда кажется, что это придумала я сама, ведь лучше и не скажешь:
«Все в наших руках, поэтому их нельзя опускать», «Чтобы быть для мужчины незаменимой, нужно постоянно меняться».
И о себе:
«Влюбляясь, я всегда отдавалась своему чувству. Но когда мне приходилось выбирать между мужчиной и моими платьями, я выбирала платья. Я всегда была сильнее своих страстей; работа была для меня своеобразным наркотиком. Но я сомневаюсь, что стала бы Шанель без помощи мужчин».
«Мои ноги не так уж красивы, просто я знаю, что с ними делать».
Марлен Дитрих знала, что делать не только с ногами. Пусть ее слова станут твоим девизом. Никто не идеален. Но некоторые свою неидеальность умеют преподнести как шедевр.
«Нет тяжелее работы, чем выглядеть красивой с восьми утра до полуночи».
Это слова Бриджит Бардо. Не нужно считать, что красоткам просто рассуждать о сохранении красоты. За красотой стоит титанический труд. Заучи эту фразу, как аксиому, и вспоминай каждый раз, когда одолевает лень.
На вопрос, почему она ведет себя как стерва, актриса Лара Флин Бойл, не стесняясь, ответила:
«Потому, что я и есть стерва. Я решила, что лучше не притворяться ангелочком. Раньше я изображала невинную овечку, и меня тошнило от самой себя. А сейчас я поняла, что нужно просто быть собой. Возможно, кому-то это и не понравится, зато я буду спокойно спать по ночам».
Она не стесняется признаться в своей природной стервозности. Мне не хватает мужества признаться, что стервой быть не только полезно, но и очень, очень приятно. Впрочем, зачем это скрывать?

Мужское мнение о стервах

Женщина должна: раз – лежать, два – тихо!
Михаил Жванецкий

Собравшись за круглым «мужицким» столом, сильные мира сего (то есть мужчины) любят посудачить и перемыть косточки женам, любовницам и всему женскому полу в целом. Мужчины придумали «женскую логику» — то есть то, что для мужского понимания просто недоступно, и женское коварство, которое, якобы, намного коварнее мужского желания «сходить налево». Над женской интуицией они открыто смеются, вспоминая последние подвиги, о которых никто не догадался. Они превратили тещу в монстра и издеваются над нашей слабостью ходить по магазинам. Но если разговор зайдет о настоящих стервах, в мнениях мужчин нет такого единодушия. Стерву редко обсуждают в мужских компаниях. «Слов нет, одни эмоции» — это про нас. Обиженный или оскорбленный в своих лучших чувствах мужчина не станет на каждом углу рассказывать о том, что прошляпил воплотившуюся мечту. И хвастаться удачей тоже не станет, чтобы не спугнуть райскую птицу, случайно залетевшую в окно. Мужчины любят хвастаться или жаловаться на превратности судьбы, но на стерву жаловаться бесполезно, ведь каждому понятно, что обладание бриллиантом сопряжено с некоторыми трудностями и неудобствами. Да и хвастаться чем-то нематериальным мужчины просто не могут. Под это дело природа не создала в мужской голове никаких необходимых возможностей. Поэтому словарный запас для выражения восхищения и удовольствия у большинства мужчин остался на пещерном уровне: «Ух-ты!», «Ну надо же!» или «Это было что-то!». В фильме «Бриллиантовая рука» есть момент, когда Никулин на вопрос «Какая она была?» отвечает «О!» и показывает нечто неопределенное. Но смешно даже не это, а то, что его собеседник-мужчина моментально понимает, о чем идет речь, и говорит: «Будем искать!». Неспособность выражения собственных эмоций удерживает мужчин от общения на эту тему даже друг с другом. Существует подозрение, что универсальное слово «стерва» придумали именно мужчины, чтобы именно так называть женщин, которые описанию не поддаются. Стерва — это тайный мужской шифр, который может означать все, что угодно.
— Нельзя быть красивой такой…
— Я на тебе, как на войне…
— Я душу дьяволу отдам за ночь с тобой…
— Я тебя никогда не забуду…
— Странная женщина, странная…
— Я помню чудное мгновенье…
— Я люблю и ненавижу тебя…
— Ах, какая женщина, мне б такую…
На мой взгляд, все эти слова адресованы женщинам-стервам. Если рассуждать более глобально, то получится, что значительная часть произведений литературы и искусства посвящена стервам. Женщина-мать, женщина-повариха, женщина-уборщица. Ты в музеях когда-нибудь встречала статуи, посвященные многодетным матерям? Несмотря на многовековую пропаганду женской чистоты, преклонение перед девой Марией с младенцем, христианские постулаты и взывание служителей церкви если не к совести, то хоть к страху попасть в ад, мужчины с завидным упорством посвящали женщинам-стервам стихи, бросали ради них жен и детей, лепили с них статуи, сорили деньгами, шли на преступления и военные подвиги, с удовольствием рисовали соблазнительные женские тела в обнаженном виде. (Есть у меня даже маленькое подозрение, что художники не просто так профессию выбирают, а из желания совместить приятное с полезным.)
Самое сложное для женского понимания в мужской оценке стервы — их любовь и ненависть к этой странной и притягательной особе. «Я так люблю и ненавижу тебя», — как поет группа «Ария». Если задать любому мужчине вопрос о том, кто такая стерва, то можно не сомневаться, тут уж он отведет свою мужскую душеньку, расскажет всю правду-матку про наши проделки, выматерится крепким мужским словцом и пойдет… Правильно, искать очередную стерву. Странно и непонятно? А вот и нет. Мужчин ничуть не смущает разница в оценке на словах и «по жизни». Они покупают книжки по ремонту-строительству и инструменты не для того, чтобы мастерить, женятся совсем не на тех, кому посвящают стихи, спят с «аморальными» особами и рассуждают о Достоевском, тайком почитывая Донцову, вытащенную у жены из-под подушки. Противоречия никакого нет. Как только мужчина влюбляется, ему уже не кажется смешным и нелепым ритуал дарения цветов и глупо-счастливое выражение собственного лица. Стерва в повседневно-прикладном понимании мужчины — это что-то очень опасное, но дико сексуальное. Она модельной походкой выпархивает из «Мерседеса», оставляя тем, кто наблюдает это зрелище, незабываемые эротические фантазии (мужчинам) или жгучую ревность (женщинам). Роковая женщина, женщина-вамп, фатальная красотка… Для мужчин — это «гремучая смесь» из дорогой проститутки, киноактрисы и русской разведчицы, манящая улыбкой Джоконды. Она сексуально раскованна (но привередлива и требовательна к мужчинам), безнравственна и хитра. Стерва думает только о том, как удовлетворить свои (и низменные, и возвышенные) потребности за счет других. Страшно мужчине, но хочется.
Мужская мечта — трахнуть стерву и сбежать, пока его не использовали. Мечта остается мечтой, ведь стерва и дура — это не синонимы. Поэтому все мужчины делятся на тех, кто со стервой спит и позволяет ей крутить собой (многие даже получают от этого своеобразное извращенное удовольствие), и тех, кто очень хочет с ней спать, но ничего не получается, потому что стерва халявщиков чует за версту. Ключевое слово применительно к стерве — эгоистка, женщина, которая живет ради себя и на пути к своему счастью, благосостоянию и удовольствиям разбивает мужские сердца. Она играет с мужчиной, используя свой эгоизм. Сможешь ли ты, дорогой, стать лучше меня, чтобы я полюбила тебя больше, чем себя? Мужчина принимает условия игры и стремится из последних сил соответствовать, привязать, влюбить. Он ставит на кон все, что у него есть: карьеру, деньги, семью, свой эгоизм в конце концов. А стерва этого не ценит, она бесит мужчину своей независимостью и презрением к тому, что он считал самым дорогим подарком. Она никому не дает почувствовать себя хозяином положения, а это бьет по мужскому самолюбию сильнее всего. Роскошная хищница иногда снисходит, в качестве исключения из правила, до простых смертных (ведь может она себе позволить маленькую слабость?). Об этом потом слагаются легенды и снимаются порнофильмы (естественно, стервы в них ненастоящие).
Мужчины знают, что стерва — если не красавица, то, по крайней мере, и не дурнушка. Это женщина с изюминкой, нескучная в своей «некрасивости». Она может себе позволить некрасивую сексуальность и смелые туалеты. Она может выглядеть естественно в одежде, которую мужчина назвал бы безвкусной. Мужчина очень четко чувствует грань, за которой начинается стерва, и в его саркастически-возмущенных комментариях всегда присутствует доля восхищения: «Ай да стерва, ай да сукина дочь!». От нее ждут измен и корысти, нелюбви, капризов и истерик. Мужчина даже считает, что стерве позволительны слабости, за которые обычную женщину следовало бы пристрелить. Она может себе позволить не любить и не скрывать этого. Но больше всего мужчину бесит то, что стерва умна и опять же не скрывает этого, открыто пренебрегая распространенным мнением о том, что мужчины не любят умных. Ей это почему-то совсем не мешает складывать штабелями мужчин, как трофеи от любовных побед. Набор вышеперечисленных характеристик так раззадоривает мужчину, что он на протяжении всей истории человечества пытается разгадать стерву, справиться с ней посредством изобретения тайного мужского оружия, но из-за этого нелепого копошения все глубже вязнет в ее сетях. Бисмарк сказал, что народ имеет правительство, которое он заслуживает. Если следовать его логике, то мужчины заслужили стерв и еще хлебнут от них сполна, это мы обещаем — скучно им уж точно не будет!
Так почему именно стервы так привлекательны для мужчин, особенно мужчин талантливых и незаурядных? Ответ прост: потому что с ними интересно, потому что эти женщины похожи на мужчин по складу ума, но очень сильно отличаются и от мужчин, и от обычных женщин. Потому что это — женщины-загадки. И хотя мужчина и боится стервы, тем охотнее он бросается в ее сети, чтобы испытать новое и неизведанное, которое не забудется никогда. Стерва — это женщина-наркотик. А если она еще и красива… Мужчине ничего не остается, как взяться за перо или кисть, сделать что-то значительное, чтобы выделиться, привлечь ее внимание. Стерва — двигатель человечества. Ради нее совершаются открытия и завоевываются целые страны. Она — муза и разрушительница. Знаешь, почему мужчины боятся стерв? На самом деле они боятся не стерв, а собственной несостоятельности. Если бросает стерва — это значит, что не хватило сил, таланта, упорства соответствовать ей. Такой рывок под силу далеко не каждому, потому так и мучаются мужчины, сочиняют стихи и пламенные признания, пытаясь завоевать коварную красотку, осыпают деньгами, считая ее красивой вещью, которую можно купить. Стерва доставляет много страданий, но одна ночь с ней, да что там ночь, один благосклонный взгляд стоит этого. Она умеет разбудить в мужчине все самое лучшее. Спустя много лет он вспомнит не стерву, а себя, каким хотел он стать, чтобы добиться ее любви.
Стерва — как огонь, вода и медные трубы, через которые нельзя пройти и остаться прежним. Мужчины боятся не стерв, а испытаний, которых могут и не выдержать. Думаю, ты слышала об обряде посвящения в мужчины у древних племен — инициации. В какой-то степени, в условиях нарушения естественного отбора и отмирания старых традиций, функцию «главного проверяющего на мужественность» взяла на себя стерва. Мужчины в это верить не хотят. Они думают, что создали патриархальный мир, и не видят, что он трещит по всем швам. Женщины оказались более выживаемы и успешны. Они лучше переносят стрессы, реже болеют, дольше живут, они успевают работать и воспитывать детей. А мужчины продолжают удивляться нашим достижениям или пытаются вогнать женщин в удобные для себя рамки. Они избегают умных и презирают более успешных и талантливых, нежели они сами. Они нарушают естественный отбор, связывая жизнь с послушными. Но природа берет свое, и мужчина тем стремительней скатывается к ногам порочной стервы, чем рьяней он распинается о женских добродетелях. Они хотят нас «приумыть» словами: «Одного вам не понять, почему одних мы любим, а на других женимся» (фраза главного героя из фильма «Мужики»). Но мы-то знаем, что штамп в паспорте ничего не значит. Можно им ответить зло: «Другого вам не понять, почему одних мы любим, с другими живем, а от третьих детей рожаем», или пошутить, что стерва любого под венец приведет, если захочет (это, кстати, даже не шутка). Но разве дело в этом? Нет, главное в том, что они о нас думают. Постоянно думают и мечтают, вспоминают и сравнивают. Доказательством этому служат многочисленные высказывания великих (и не очень) мужчин о женщинах, которые их поразили. Не так уж важно, чем — красотой, умом, работоспособностью или вообще непонятно чем. Может быть, в этом и кроется секрет? Стерва — это женщина, которая поражает…
«Неужели императрица в самом деле так много занимается, как говорят? Мне сказывали, что она работает больше меня» (Фридрих II о Екатерине II).
Это ж надо! Какое искреннее удивление тем, что женщина более усердна и трудолюбива! Послушать вас, мужчин, так только вы и трудитесь, не покладая рук, а мы работаем из баловства и от скуки.
«Когда женщина одарена столькими талантами и красотой, как наша героиня, то ей редко удается добиться чего-нибудь путного» (Об Анжелике Кауфман из книги И. И. Семашко «100 великих женщин»).
Конечно, где уж нам, красавицам, дальше модных побрякушек и постельных хитростей что-то попытаться углядеть! Это дурнушки пусть голову ломают, что бы такое изобрести, чтобы мужики как мухи липли. А у нас и так все неплохо, мужиков хоть отбавляй. Вот и поставили вы себя, господин Семашко, перед тяжким выбором: либо умная, но страшная, либо красивая, но из которой ничего путного все равно не выйдет. Впрочем, и в мужском лагере та же проблема, по слухам, замешанная еще и на сексуальной неудовлетворенности и маленьком росте.
«Это выдающаяся женщина, она совершила в умственной области больше, чем все остальные женщины, взятые вместе; ей бы родиться мужчиной» (Байрон о мадам де Сталь).
И где справедливость? Стоит только нашей замученной домашними хлопотами части человечества разродиться чем-то незаурядным, как мужчины объявляют этот факт чуть ли не ошибкой природы! Дескать, накладочка вышла. Должен был быть мальчик.
«Несется на темную сцену; оживляет своим появлением целую толпу людей, ходит, двигается, зажигает всех и все, к чему она прикасается» (Ростан о Саре Бернар).
Вот это энергетика! Ай да Сара! Вот это стерва — всем начинающим стервочкам пример. Соблазнила, по слухам, всех глав европейских государств, включая Папу римского. Скандалистка, которая сделала себя богиней. Перед ней, прямо на сцене, становился на колени Виктор Гюго. Она принимала журналиста, лежа в гробу. Самая знаменитая актриса девятнадцатого века научила всех знаменитостей двадцатого делать себе имя на скандале. Браво!
«В небесной мастерской своей Господь Бог как будто удостоил ее «ручной выделки», выпуская огромное большинство других людей пачками и сериями, без особых индивидуальных отличий» (Один из поклонников о Зинаиде Гиппиус).
Могу поручиться, что означенная особа, очень образованная и женственная, была стервой. Ведь не зря ее называли «сатанессой» и «ведьмой». Как порой хочется слышать такие комплименты в свой адрес! Ведь могут же мужчины, мерзавцы, когда захотят!
«Никогда не делай уступок зрителю! Великий секрет заключается в том, чтобы оставаться самим собой. Всегда будь сама собой» (Луи Лепле — Эдит Пиаф).
Что ж, мужчины тоже могут чему-то научить. Стерва-актриса, актриса-стерва. Быть собой…
«Счастье мужчины — я хочу. Счастье женщины — он хочет» (Кьеркегор).
Не слишком ли категорично мужчины нам отказывают в желании что-то сделать для себя? Служить мужчине, отдаваться, жить для любимого — ведь это не исключает «я хочу» и для женщин. Большинству мужчин вполне достаточно стандартного набора из хорошего секса, еды и не слишком надоедливой супруги. А где же честолюбие и желание сделать в жизни что-то значительное? И что делать женщине, если его, идеального, пока нет на горизонте? Нет, с этим утверждением я решительно не согласна. Стервозное счастье уж точно не в этом.
«Она любила и хотела, чтобы ее любили. В сущности, она не выносила состояния «нелюбимости». Но она никогда не становилась рабой или жертвой в своих связях… А если страсть вступала в конфликт с работой, она жертвовала страстью» (Пьер Галант о Коко Шанель).
Немного грустно за простое женское счастье. Возможно, принеся в жертву свою страсть, она потом не раз об этом пожалела. Уже будучи в преклонном возрасте, Шанель сказала: «Даже не знаю, была ли я счастлива». Но не будь этой жертвы, не было бы самой Шанель, и мы не носили бы брюки, маленькие черные платья, бижутерию и многое другое. Я всеми руками и ногами за жертвы, если они не напрасны.

Различия мужчин и женщин – мнимые и реальные

Мужчина, которому предстоит сделать решительный шаг, думает: «Что я скажу?», а женщина: «Как я оденусь?»
Mадлен де Пюизье

Каждая женщина в чем-то красавица, а каждый мужчина где-то чудовище.
Аркадий Инин

Зачастую, читая статьи в журналах и книги по психологии, я думаю, что мужчины и женщины — это две расы инопланетян, которые случайно встретились на Земле. У меня много друзей-мужчин (гораздо больше, чем женщин), поэтому я могу с уверенностью сказать, что некоторые женщины гораздо сильнее отличаются друг от друга, чем от мужчин. Есть мужчины, по характеру похожие на женщин, но это никак не отражается на их сексуальной ориентации. Почему-то, когда авторы статей пишут о различиях полов, то берут некий усредненный вариант мужчины или женщины, чаще всего глуповатый и совершенно не задумывающийся о последствиях своих поступков. Психологи же постоянно обращаются к природной разнице полов, которая определяет не только функции женщины и мужчины, но и черты характера. Например, женщина настроена на продолжение рода и рождение детей, поэтому все ее помыслы направлены на поиски лучшего самца, обустройство жилища и воспитание потомства. Женщина — символ стабильности и постоянства. Мужчина же изначально стремится к контакту с максимально большим количеством самок, потому что в его природе заложено стремление дать жизнь как можно большему количеству потомков. Но если посмотреть на ту же природу с другой стороны, мы увидим женщин, которые ведут себя как мужчины, меняя партнеров как перчатки, и мужчин, заботливо строящих семейный очаг. Функции женщин и мужчин в современном мире перемешались, в голове у всех жуткая смесь из наказов родителей, прочитанного в книгах и журналах, примеров из жизни знакомых и собственного опыта. Поэтому два противоположных пола разделены, даже когда живут вместе как муж и жена. Много ли ты знаешь счастливых семейных пар? Я, по большей части, встречала совершенно чуждых друг другу людей, непонятно зачем проживающих на одной территории, которые в лучшем случае друг к другу нейтральны, в худшем — ненавидят друг друга и живут вместе ТОЛЬКО из-за детей. Эти люди приходят к тебе на свадьбу и говорят красивые тосты: «Чтоб вы жили, как мы с Любочкой живем уже пятнадцать лет, душа в душу». А я скрещиваю пальцы под столом и думаю: «За что они так меня не любят или искренне считают свой союз вполне нормальным?»
Я не хотела бы увидеть через десять-двадцать лет универсального человека будущего без половых различий, ведь это страшно! Но и смотреть на современного человека, как на обезьянку, которая «думает» своими половыми органами и инстинктами, это тоже глупо. Женщины делают многие вещи, которые непонятны мужчинам. Но все ли они объясняются разницей полов или же женщинам так просто удобнее? Мужчины утверждают, что мы — истерички. Но в таком случае зачем они каждый раз, как только мы пускаем слезу, готовы выполнить любое желание, лишь бы любимая не плакала? Что это — разница полов или манипуляция, к которой женщины прибегают с пещерных времен? Мужчины думают, что мы упрямы и никогда не признаем правоты. Они ЭТО замечают в нас, а сколько ты знаешь мужчин, готовых попросить прощения или признать свою неправоту? Они обвиняют нас в корысти, но с удовольствием покупают нашу любовь, называя самых ловких и корыстных бесценными. Мужчины критикуют женскую загадочность и непредсказуемость, но тянутся именно к стервам, которых не могут просчитать. Не возникает ли у тебя впечатление, что пропасть между полами создана искусственно, что это сетка, искусно сотканная из манипуляций друг другом для того, чтобы добиться в принципе одного и того же: любви, хорошего секса, достатка, карьеры? Получается, что цель у нас одна, но пути ее достижения и инструменты — разные. Эту путаницу в последнее время усугубляет то, что женщины берут на вооружение мужские приемы, а мужчины — женские. Если мужчина недостаточно мужественен, его функции в семье берет на себя жена. Дал мужик один раз слабину, а потом удивляется, почему вторая половина начала все больше и больше напоминать бензопилу, почему помыкает им, не признавая мужского авторитета?
Нам предстоит научиться разбираться и в мужчинах, и в женщинах, а проще всего это сделать, наблюдая их взаимоотношения друг с другом. При контакте с противоположным полом человек, с одной стороны, раскрывается, а с другой — пытается играть несвойственную ему роль, дабы казаться лучше. О чем он думает, искренен ли, когда позвонит в следующий раз и позвонит ли, а может, он ищет женщину на одну ночь? Все эти вопросы задает любая женщина, когда встречается с мужчиной. Понимание различий в психологии мужчин и женщин индивидуально и, исходя из этого, слышишь в ответ: «Я же женщина!» или «Мужик я или не мужик?!». Уже в первую встречу можно определить по тому, как себя мужчина ведет, что именно он закладывает в понятие «из чего же, из чего же сделаны наши девчонки», какие женские слабости готов терпеть. После предварительного анализа человека строить свое поведение, чтобы добиться желаемого, гораздо легче: ведь проще решать задачу с одним неизвестным, чем с несколькими, или же вообще не зная ее условий.
Отличие полов заложено природой, но кто сказал, что с природой нельзя поспорить? Ведь изменить поведение и накачать мускулы — это почти одно и то же. Реальные отличия мужчины и женщины основаны на разнице в работе мозга. Женщина, как выяснили ученые, думает обоими полушариями мозга, а мужчина — одним левым, может, поэтому их в эту сторону так часто и тянет? (Шучу!). Но это не значит, что кто-то глупее. Женщины более мечтательны, более эмоциональны, доверяют интуиции, мужчины — логичны, серьезны и менее подвержены влиянию настроения. Приведу в качестве примера анекдот о том, как одно и то же событие оценивают мужчина и женщина.

Рассказ женщины: вчера вечером он пришел вроде как всегда, но я сразу поняла, что что-то не так. Я старалась развеселить его, рассказывала ему о том, как прошел день и как я соскучилась, но все было напрасно. Тогда я предложила куда-нибудь поехать поужинать. В машине он снова был задумчив, грустил о чем-то. В голову мне пришла мысль о том, что у него появилась другая. Наверно, он мучается и не знает, как сказать мне об этом. На душе стало тоскливо, ведь я же люблю его. Мы приехали в ресторан, поужинали, все было очень вкусно, но он по-прежнему был молчалив и замкнут. Я пыталась расспросить его о том, что случилось, но он отмалчивался и пил рюмку за рюмкой. Домой мы ехали, почти не разговаривая. И тогда я решила бороться за свое счастье, я стала ласкать его, целовать. Мы приехали ко мне домой, и я постаралась сделать все, чтобы он забыл о другой, если она существует. Я вспомнила все, о чем читала в книгах, все, что ему нравится, я была нежной и страстной, я стонала от восторга. И, наконец, когда мы оба устали до изнеможения и лежали рядом, в его глазах загорелись искорки, как всегда, когда он смотрит на меня. И я поняла, что он любит меня по-прежнему, что я все-таки смогла проломить стену отчужденности. Как же я была счастлива!
Рассказ мужчины: вчера на работе были неприятности, но вечером так классно потрахались!
Комментарии, я думаю, излишни.

Второй анекдот. У мужчины и женщины спросили: «Какова вероятность того, что, выйдя на улицу, вы встретите динозавра?». Мужчина прикинул и сказал, что шанс один из миллиона, а женщина ответила: пятьдесят на пятьдесят. Когда ее спросили, почему, она, не задумываясь, пояснила: «Либо встречу, либо нет».

Из-за различия в понимании событий и разницы в их оценке мужчинами и женщинами возникло много мифов о глупости блондинок, черствости мужчин, женской логике, в конце концов. Женщины, как известно, любят ушами. Это на самом деле так. Вспомни, как мужчины «прикалываются» над нашей способностью болтать часами по телефону и желанием постоянно слышать признания в любви и комплименты. Мы лучше слушаем и быстрее говорим, а мужчины зрительно оценивают ситуацию, они более наблюдательны и часто считают женщин «раззявами». В то же самое время женщина акцентирует внимание на мелочах, но не может после происшедшего вспомнить важные события. Например, после дня рождения у друзей женщина помнит, кто во что был одет, но адрес, где проходило мероприятие, скорее всего, в ее голове не отложится. Мужчин зачастую раздражает, когда их просят принести зеленую сумочку из шкафа, а на самом деле у сумочки зеленая только застежка и стоит она на трюмо. Для женщины разницы никакой нет, а мужчина бесится от того, что задание было предельно неконкретным. Неудивительно, что армию придумали мужчины. Иногда кажется, что дай им возможность, они так и ходили бы строем на работу и в гости. А самое противное, что винить-то некого! Такие уж мы есть. Различия, заложенные природой и усугубленные воспитанием и стереотипами, навязанными с детства, перебороть практически невозможно. Мужчины не любят вступать с женщинами в спор, потому что женщины давят не логикой и фактами, а абстрактными понятиями «шестого чувства», которое мужчине незнакомо в принципе. Поэтому возразить на женские «аргументы» мужчине нечего. Брошенная невзначай фраза, о которой женщина забывает через пять минут, для мужчины звучит как приговор. Попробуй сама отбиться от таких обвинений.
– Я видела, как она на тебя смотрела!
– Мне кажется, ты меня больше не любишь!
– Да ты меня ни в грош ни ставишь!
– У меня болит голова, и это все из-за тебя!
– Да ты просто трус!
– Какой-то у тебя вид виноватый, наверно, ты мне изменял!
– Не перебивай, могу я хоть раз в жизни сказать тебе всю правду!
– Ну и кто ты после этого? (После чего — непонятно!)
Попробуй дать хоть один вразумительный ответ на одну из вышеприведенных фраз. Выглядит не слишком убедительно, не правда ли? А теперь задумайся над следующим: ты уже приняла какое-то решение, сделала какие-то выводы и ответы мужчины тебя просто не интересуют. Или я не права?
Еще один камень преткновения — оценка окружающих. Женщина оценивает только тех мужчин, которые ей хоть в какой-то степени интересны. Об остальных она забывает, как будто их и нет вовсе. Но если кандидат приглянулся, она запомнит каждую мелочь, заметит пломбу в зубе, воспроизведет с точностью магнитофона все содержание беседы и его реакции. «А он мне…», «А я ему…», «А потом он на меня так посмотрел, за руку взял и говорит…», «И тут я поняла…». Не так ли обычно выглядит разговор двух подруг? Мужчина запомнит женщин в какой-то компании хотя бы потому, что они — спутницы его приятелей. Но если женщина в первую очередь обращает внимание на одежду, украшения, прическу, то мужчина выхватывает образ в целом. Он скажет: «Это такая худенькая блондиночка?», а она: «Это та белобрысая глиста в зеленом платье с пережженными волосами?». Женские оценки друг друга всегда злее, чем мужские. Даже женский комплимент звучит по-особому: «Такая милашка, но зачем она надела это ужасное фиолетовое платье?» Любая особа женского пола — потенциальная соперница, которую перед мужчиной нужно унизить и раскритиковать любой ценой. Но в то же время мы любим и искренне жалеем дурнушек, которые нам конкуренции никогда не составят. Мужская дружба и солидарность с внешностью не связаны никак. Почему-то большинство мужчин вполне довольны своей комплекцией и чертами лица или просто не придают им значения (случаи нарциссизма в расчет мы не берем), женщины же вечно находятся в поисках секретов красоты, новых платьев и таблеток для похудения. Самобичевание — типично женская черта. К отличиям, заложенным природой, стоит отнести следующие:
— Женская злопамятность гораздо сильнее мужской. Мы любим наступать на больную мозоль: «А помнишь, чем это закончилось в прошлый раз?». Не правда ли, знакомая фразочка?
— Женщины, несмотря на мнение мужчин о том, что мы плохо водим машину, в три раза реже попадают в ДТП. И в тюрьмах женщин сидит раз в пять меньше. Осторожность, заложенная природой, или привычка подчиняться правилам и законам?
— Женщины любят все таинственное и непознанное: гадания, гороскопы, привороты, сказки про НЛО. Мужчины считают все это чушью и бабской блажью. Они более конкретны и привыкли рассчитывать только на себя, без оглядки на лунные циклы и казенный дом, выпавший в последнем раскладе.
— Женщины любят копить всякую дрянь и очень обижаются, когда мужчина тайком выбрасывает из гаража сундук с платьями и блузками, которые его благоверная надевала на свидания с ним лет пятнадцать назад. Так как мужчина более практичен в применении старых вещей, то он с превеликим удовольствием использовал бы эти платья на тряпки для мытья машины, но из-за непонятной для него аргументации типа «пусть полежат, когда-нибудь пригодятся» психует и выбрасывает весь сундук. В то же время у мужчин, в отличие от женщин, полностью отсутствует чувство «заношенности» вещей, и кожаную куртку, которая выглядит так, словно побывала в руках Ганнибала Лектора, он будет носить до тех пор, пока силком не заставишь ее снять.
— Женщины с самого начала развития отношений пытаются придать им романтический характер, сподвигнуть кавалера на ухаживания, предпочитая не упоминать о сексе. Мужчинам это не нравится, им непонятно — зачем любовь-морковь, если нет постели? Зато если мужчина влюбляется по-настоящему, то его любовь гораздо жертвенней и сильней, а женщина быстрее и легче остывает и переключается на новый объект.
Можно было бы перечислить еще много всего, пытаясь разбираться в том, почему женщин считают «копушами» и менее пунктуальными, чем мужчин; почему женщины любят танцевать больше мужчин, но профессиональный танцор-мужчина всегда двигается лучше; почему все открытия принадлежат мужчинам и значит ли это, что они умнее. Только стерве это ни к чему. Она знает, что именно мужчина вкладывает в свое понимание разницы полов. И знает, что истерика поставит точку в отношениях с одним, а с другим перерастет в бурный секс. Мужчина тем больше уверен в женской «отличности», чем он глупее. Ведь сказать «пойди, пойми этих женщин» гораздо приятнее для самого себя, чем признаться в том, что ты чего-то не знаешь. Чем умнее люди, тем лучше они чувствуют, где реальное отличие, а где — стереотип или манипуляция. Те же женские слезы одновременно и стереотип (женщина может позволить пустить слезу), который стал удобной формой психологической разрядки, и манипуляция (попытка заставить мужчину сделать что-либо). В Южной Америке ученые обнаружили племена, в которых на похоронах люди смеются. Они плачут только от боли, что вполне объяснимо физиологическими особенностями организма. И где же женская эмоциональность и истеричность? Или миф о женской хрупкости и слабости, который живет в веках? Медициной давно установлено, что женщины крепче, работоспособнее, лучше переносят болезни и приспосабливаются к любым условиям. «Берегите мужчин!» — не такой уж смешной лозунг. Женщинам удобно демонстрировать слабость и беззащитность, меньше работать, страдать мигренями и уставать от домашних дел. Что это: стереотип или манипуляция? Учись раскладывать по полочкам любую поведенческую реакцию человека, наблюдай за мужчиной и его оценками. Конечно, он тоже знает о том, что мы разные, но подсознательно хорошо чувствует, когда поступки и слова идут от души, а когда им пытаются манипулировать, используя половую принадлежность в качестве аргумента.
Многие главы этой книги посвящены не только стервам, но и мужчинам. Попробуем вместе разобраться, в чем они на самом деле отличаются от нас, а где пытаются притвориться и сыграть с женщинами спектакль, чтобы завоевать наши сердца. Мы научимся понимать, что стоит за мужскими словами и ролями, которые они играют, научимся пользоваться их слабостями и заблуждениями. Даже более того — попробуем понять, чего они ждут от нас, что вкладывают в понятие «идеальная женщина». После первых же экспериментов по просчету мужской сущности ты поймешь, как это здорово, что мы разные и в то же время такие одинаковые.

Классификация стерв, или Стервочки бывают разные

… очередность… не всегда соблюдается с надлежащей строгостью, а «рокировка» трех Королев просто означает, что все три попадают во дворец…
Льюис Кэрролл. «Алиса в Стране чудес»

Эта глава была написана потому, что обязательно нужно развенчать некоторые из мифов о стервах (кое-какие положительные и тем более те, что вообще ни в какие ворота не лезут). У многих представителей как мужского, так и женского пола стерва зачастую ассоциируется или с главной героиней фильма «Основной инстинкт» (неумелые искусительницы, желая ей подражать, пытаются «сексуально» закидывать ногу на ногу, чуть ли не падая со стула), или с абстрактной красавицей с порочным ртом, осиной талией, безупречным макияжем и в маленьком черном платье. В «совковом» же понимании, стерва — это роковая, не дружащая с законом соблазнительница из «Бриллиантовой руки», которую сыграла Светлана Светличная. Но все «знатоки» и «ценители» стерв даже не подозревают о том, что настоящих стерв больше, гораздо больше, чем женщин-вамп и показушно-напомаженных моделей (которые, кстати, далеко не стервы). Стервы составляют тонкую прослойку индивидуалисток, которые с легкостью вычисляют себе подобных. Настоящие стервы могут обитать где угодно и выглядеть как угодно. В фильмах, как правило, стервы выделяются не столько внешностью, сколько способностью мыслить с точностью компьютера принимать ответственные решения и выходить из сложных ситуаций. Классический пример — фильм «Траффик», в котором Кэтрин Зета-Джонс сыграла жену арестованного наркоторговца. Будучи беременной и оставшись абсолютно без денег, героиня просчитывает все ходы и варианты для того, чтобы вытащить своего мужа из тюрьмы. В этот момент из не знавшей забот и материальных проблем домохозяйки она превращается в стерву. Остается только удивляться, где в ней раньше скрывались все эти возможности? Сюжет фильма подтверждает непреложный стервозный закон: «от хорошей жизни стервами не становятся».
Кого считаю стервами я? Женщин, которые управляют банками и играют на бирже, любят салоны красоты и светские тусовки. Они там, где есть что брать, — хороших мужчин, деньги, знания, славу. Для начинающей стервочки проще всего (для начала) подстроиться под чей-то стервозный имидж, брать пример с похожей и сформировавшейся стервы. Кроме того, каждый тип имеет свою небольшую историю, ведь стервами не рождаются.
Если в классификации стерв отталкиваться от сравнения с киноактрисами и их ролями, почему бы не пойти дальше и не сравнить стерву с разведчиком-шпионом, ведь деятельность стервы тоже как будто всегда на виду, но об ее истинных целях не знает никто. Стерва похожа на шпиона тщательным просчетом операций, знанием методов вербовки (об этом мы поговорим чуть позже), продуманным до мелочей внешним видом и умением разбираться в людях. Если построить классификацию на основе воинских чинов (которые есть и в разведке), то стервы выстроятся ровной шеренгой от лейтенанта до генерала. Конечно, «подполковник Бонд, Джеймс Бонд» звучит немного странно, но ведь наше деление тоже несколько условно, и в природе чистые типажи практически не встречаются. «Рядовых» мы в расчет не берем. Это обычные женщины, к стервам имеющие отношение только по половой принадлежности.
Стерва-«лейтенант» — это самый низший класс стерв (если по Дарвину, начинающая стервочка отличается от настоящей стервы как обезьяна от человека). Начинающая стерва очень похожа на карикатурного шпиона. Она переняла из фильмов и журнальных статей несколько приемчиков женщины-стервы и стремится соответствовать имиджу: диеты под маленькое черное платье, притворное жеманство, наигранная загадочность, щепетильность в выборе кавалера (как правило, подразумевается смесь банкомата с фаллоимитатором). Мужчины потешаются над такими особами, но часто подыгрывают им, чтобы уложить в постель. Плохой шпион всегда заметен в толпе по темным очкам, плащу, надвинутой на глаза шляпе (причем все это летом!), вороватому взгляду и привычке оглядываться — нет ли за ним хвоста. Это стереотип, известный всем по фильмам. Со стервой точно так же. Стерва-«лейтенант» старательно пытается скопировать манеры и ужимки киношных стерв. Она одевает широкополые шляпы, шпильки, облегающие платья, шубы из ценных пород животных и накладные ресницы, не расставаясь с «непременными» атрибутами стервозного имиджа даже на нудистском пляже. Она принимает соблазнительные позы и томно закатывает глаза — смешной и нелепый в условиях российской действительности и при поездках в автобусе образ женщины-вамп. Но и этот тип женщин занял свою «экологическую нишу», привлекая определенный вид самцов тем, что начинающая стервочка, несмотря на искусственность созданного образа, следит за собой и гораздо женственнее многих особ, пренебрегающих утренним макияжем и маникюром.
Второй уровень «остервенения» — стерва-«капитан». Ее ты легко узнаешь и встретишь в любой фирме на месте секретаря или в дорогом бутике, где она работает продавцом. Эта женщина пошла немного дальше первого типажа и… немного в другую сторону. Капитан — это маленький, но командир, поэтому данный вид стерв позволяет себе гораздо больше вольностей, чем первый, безобидный и зацикленный на шмотках и мужчинах. Ее стервозность проявляется в подчеркнуто-надменном виде и не слишком вежливом общении с людьми «низшего» порядка, а также с теми, кто не связан с получением ею материальной выгоды. Она хамит по телефону, любит посплетничать и устроить мини-скандальчик в своей фирмочке. Уверенность в себе стерва-«капитан» зачастую черпает в интимных отношениях с руководящим составом фирмы, что ставит ее на ступеньку выше остальных коллег, но ограничивает получение знаний о мужчинах и людях вообще рамками круга общения на работе. Стерва-«капитан» изначально неверно трактует образ стервы, исходя из стереотипных взглядов и оценок мужчин, не встречавших настоящих стерв: она капризна, истерична, эгоистична и зла на весь мир. Следуя выбранному имиджу и желанию выделиться на фоне «сереньких» клушек, стерва-«капитан» именно такой и становится, занимая в фирме, где работает, нишу «поселковой королевы». У нее есть шанс подняться выше, только разорвав порочный круг, иначе стерва-«капитан», не получив новых звезд на погоны, превратится в старую деву или мать-одиночку с вечно недовольным выражением лица, «химией» на подстриженной голове и злобой на весь мужской, а заодно и женский род.
Третий уровень — стерва-«майор». Чем выше продвигаешься по иерархической лестнице, тем интереснее наблюдать. Этот вид стервы уже не так заметен, как первые два, и менее привязан к устоявшимся клише как внешности, так и поведения. Стерва-«майор» уверена и в себе, и в том, что большинство проблем решается, если принять верное решение. Она может не работать, а быть домохозяйкой с ангельской внешностью, которая крутит мужем, как ей заблагорассудится, и охраняет свое положение от посягательств соперниц. Стервы-«майоры», как правило, занимают должности директоров магазинов, руководителей подразделений в фирмах, преподают в престижных вузах, работают журналистками, то есть это женщины, вкусившие толику власти, признания и материального достатка и не желающие скатываться назад. Чтобы сохранить и приумножить приобретенное, им приходится вынужденно стервенеть, дабы не лишиться заслуженного чина. Стерва-«майор» в большинстве случаев еще не до конца осознает свои возможности, она использует только часть технологий в зависимости от надобности и сферы применения: карьера, завоевание мужчины, слава, деньги. Она пока не умеет мыслить масштабно, поэтому стерва-«майор» живет скачками. Она может на какое-то время стать трудоголиком, потом влюбиться до чертиков и бросить ради любви работу, она никак не может определиться — выходить замуж или делать карьеру, боится, что муж уйдет к другой, не успевает следить за собой, воспитывать детей и страдает от появившихся седых волосков и морщинок. Таких женщин очень много. Они стали «майорами», потому что смогли перебороть свою лень, но не могут подняться выше, взглянуть на свою жизнь со стороны и избавиться от страхов и комплексов.
Стерва-«полковник» умна и независима. Она уже не так молода и знает себе цену. Она — прекрасная актриса, поэтому стервой ее никто не считает. Иногда только кошачья грация (а ее природа дарит не всем), вне зависимости от комплекции, выдает внутреннюю стервозную сущность. Она любит все дорогое и качественное, но умеет выглядеть и в простом платье королевой. У стерв этого ранга есть опыт и харизма — нечто неуловимое, позволяющее управлять людьми. Внешне она спокойна и умудряется успевать все. Она четко расставляет приоритеты, умеет правильно просчитать тактику и стратегию, не боится быть брошенной мужчиной. Стерва-«полковник» всегда отличается внешним лоском. Она никогда не позволит себе рядиться в «бабские» балахоны, ходить в спортивном костюме по городу, носить безвкусную бижутерию.
Она самодостаточна, но не настолько, чтобы позволить себе пренебрегать мужчинами. Она любит зарабатывать деньги, но не настолько, чтобы жить без удовольствий. Стерва-«полковник» знает себе цену и умеет внушить мужчине: такие, как она — на вес золота.
Стерва-«генерал» — вершина стервозного «пилотажа». Мадонна, Алла Борисовна Пугачева, Фаина Раневская — мы преклоняемся перед этими женщинами, хотя и не всегда их любим. Мадонна умудрилась пройти путь от разбитной девчонки в тельняшке до секс-символа, которому не помеха рождение детей и возраст. Стерва-«генерал» лишний раз доказывает себе и окружающим, что для настоящей красоты нет возраста. Пугачева, перед которой я искренне преклоняюсь, стала стервой-«генералом» благодаря собственному таланту, трудолюбию и умению правильно делать правильные вещи (есть такое высказывание, которое я часто повторяю себе и другим). Всегда найдутся любители подвергнуть критике «генеральские методы», но стерву это ничуть не смущает. У нее есть цель, яркая жизнь, поклонники и деньги. Она — хищница, которая охотится на все самое интересное, она независима (до коликов в мужских печенках), любит привлекать к себе внимание и дает понять мужчине, что он является только достойной оправой для бриллианта (ведь о мужчине судят по тому, какая женщина находится рядом с ним). «Рядовым» стервам не понять ее стиля жизни на широкую ногу, необычных выходок, секрета вечной молодости. Ну и что? Фильмы про Джеймса Бонда тоже не всем нравятся, но это не мешает их производителям регулярно зарабатывать на очередной истории про супер-шпиона.

Стерв можно поделить не только по званиям, но и по разведкам.
Главное Разведывательное Управление Советской Армии выпустило бы из своих рядов стерв с ярко выраженной самодисциплиной, предпочитающих деловой стиль и снисходительно-саркастический тон в общении с мужчиной. Эта стерва — «универсальный солдат», который знает, что назад дороги нет. Ее главное оружие — холодность, которую мужчины тщетно пытаются растопить, понимание неотразимой силы красивых женских ног и владение приемами управления людьми. Попадешься такой в руки — перемелет, не задумываясь.
Шпионка из ЦРУ владеет всеми хитростями многих поколений американских шпионов. Секс — ее главное оружие, ради которого мужчины готовы изменить Родине. Ей проще всего «косить» под глупышку-совратительницу и выведывать секреты в постели. Остается только грамотно поставить перед мужчиной задачу, чтобы он тут же побежал ее исполнять. Она секс-бомба и гордится этим.
Агентша из английской разведки Ми-6 похожа на Джеймса Бонда. Она авантюристка и сумасбродка, поэтому мужчина в первую очередь «западает» на ее непредсказуемый график жизни, а уже во вторую — на нее саму. Ее оружие — загадочность. Английская шпионка знает анекдоты про холодность соотечественниц и с удовольствием их рассказывает, демонстрируя явный контраст с собой. В постели она так же сумасбродна и любит извращения, она эстетка и поклонница изысканного секса в необычных местах. Она непременно найдет какое-нибудь необычное увлечение — от коллекционирования сушеных пауков до черной магии. Увлечение наполняет взгляд стервы загадочным блеском, который гипнотизирует мужчин, бегущих в ее объятья с криком: «Ведьма!»
Шпионка из Моссада — самая хитрая стерва, она шифруется под «тетю Соню» или девочку из приличной еврейской семьи. Шпионке из разведки Израиля простят недостатки во внешности, корысть и наплевательское отношение ко всему, кроме себя. Ее главное оружие — своеобразное чувство юмора, граничащее с сарказмом. Со сладенькой улыбочкой и глазами, за которые мужчины зовут нас «чертовками», стерва из Моссада говорит мужчинам гадости — и совсем не скрывает своей стервозности. Но говорит она это так смешно, что все воспринимают сказанное как шутку. Смех усыпляет бдительность, и вот уже мужчина ловится на ее удочку, удивляясь, как скучно он жил раньше. И на деловых переговорах картина та же. «Тетя Соня» прямо в глаза говорит: «Дорогой, как бы мне вас обдурить?». А партнер смеется удачной шутке, пока не начинает понимать, что это была не шутка.
Список стервозных типажей можно было бы продолжать бесконечно, ведь их так же много, как и самих стерв. У каждой свои ходы и приемчики, своя индивидуальность. Ты можешь найти свое место в мире стервозного разнообразия, если сотворишь себя, слепишь как скульптуру, создашь из себя женщину успеха.

Глава о том, чего ты можешь достичь

Быть не такой, как все, поражать и шокировать – только так можно добиться успеха.
Барбра Стрейзанд

Я не из тех женщин, для которых их пол – это их потолок.
Галина Старовойтова

Первый раздел подошел к концу, и наступил момент, когда можно определиться, читать ли книгу дальше или же подарить ее лучшей подруге с ироничной надписью. Впрочем, я уверена, что ты уже заглядывала на другие странички, просматривала другие главы, примеряла образ стервы на себя, как новое платье. Чтобы окончательно убедиться в том, что ты сделала правильный выбор, в качестве завершения курса «Стервоведение», предлагаю еще раз подумать о том, что тебе даст овладение приемами, описанными в книге, и чего ты можешь лишиться, может быть, навсегда.
Итак, начинаем.
Твоя жизнь однозначно станет благополучнее и сытнее. Но, с другой стороны, чем больше ты будешь становиться стервой, тем больше у тебя будет появляться завистников и недоброжелателей. Тебя назовут «женщиной без сердца, принципов и души», осудят за достижения. Готова ли ты вырваться из привычного круга и даже потерять его?
Ты научишься понимать мужчин и выбирать из них самых достойных. С одной стороны, это приятно: знать, что ты не товар, который выбирают. Ты научишься хитростям и приемам, которые любого мужчину заставят «положить на тебя глаз», остаться рядом до тех пор, пока он тебе не надоест. Предмет «Мужчиноведение» специально разработан для этого. Кому-то оценки мужчин, данные стервой, могут показаться чересчур резкими и даже пошлыми, но наблюдать и оценивать людей тебе уж точно скучно не будет — обещаю.
Ты сможешь вести себя так, как не ведут другие женщины. Стерве позволительны капризы, некая эпатажность, нестандартная одежда, смелые высказывания. Но недобрые взгляды, которыми будут «награждать» тебя обычные женщины, и шушуканье за твоей спиной станут твоими обычными спутниками. Со временем, как настоящая стерва, ты научишься не обращать внимание на такие мелочи.
Ты сможешь манипулировать людьми и влиять на их решения. Это умение пригодится тебе и дома с мужем, и на работе с начальством или клиентами. Манипуляция хороша тем, что ограждает от траты времени и сил на такие неэффективные приемы, как истерики, ссоры, многочасовые разговоры «за жисть». А главное, качественную манипуляцию никто не замечает, искренне полагая, что идея родилась сама собой, а значит, и люди не будут себя ощущать использованными.
Ты научишься считать себя центром вселенной и сумеешь убедить в этом всех. Я еще не встречала ни одной законченной системы, которая помогла бы настолько быстро и эффективно избавиться от комплексов, страхов и неуверенности в себе. Закомплексованная стерва — это нонсенс. Советы, приведенные в этой книге, помогут тебе обрести индивидуальность, веру в свои силы. А самое главное, это произойдет естественно, так, что ты и сама не заметишь.
Ты станешь прекрасной любовницей. Да, суперлюбовницами и «богинями секса» не рождаются. Это суровая реальность, над которой придется поработать. Мужчины — сластолюбцы. А для себя, любимой, стоит постараться, потешить свое грешное тело с чувством, толком и расстановкой. Это игра как раз для стервы. И пусть потом мужчины, брошенные нами, рассказывают, как они нас «и так и этак», что стервозность — это «высшая и последняя стадия блядовитости» (по Венедикту Ерофееву). Мы-то знаем, что за этими рассказами стоит мечта о женщине-стерве, даже если рядом похрапывает уютная женушка-толстушка.
Ты станешь роскошной женщиной. Именно роскошной, не смазливенькой или хорошенькой, а роскошной — ухоженной, желанной, дорогой. Причем твое сегодняшнее материальное положение в расчет не берем. Все зависит от твоего внутреннего настроя и желания.
У тебя станет больше новых знакомых. Причем по большей части мужчин, что само по себе приятно. Стерву легко узнать по тому, что мужчин в ее окружении больше, чем женщин, а немногочисленные подруги либо такие же стервы, либо служат тягловой силой в походах по магазинам и источником восторженных комлиментов в адрес стервы.
Ты станешь хищницей, кошкой, которая гуляет сама по себе. Основные черты характера стервы — это независимость и чувство собственного достоинства, которые приписывают кошкам. Решай, кем ты хочешь стать: светской львицей, хищной пантерой или домашней кошечкой.
Ты можешь почувствовать себя одинокой. Так уж повелось, что необычный, одаренный, умный человек оказывается обречен на моральное одиночество. Даже если рядом с тобой постоянно находятся люди, ты все равно одна. Мужчины, испугавшись, могут выбрать женщин попроще, подруги позавидуют тебе и сбегут в свои теплые семейные норки. Тебя не страшит одиночество? Готова ли ты, что это произойдет именно с тобой? Ведь назад пути уже не будет.
Тебя будут любить. Любить так, как ты читала в романах, — жертвенно и всей душой. Мужчины будут страдать и бороться за тебя. Ты можешь их пожалеть, ведь нельзя же осчастливить всех, расклонировав себя, ты ведь — стерва, а не овечка Долли.
Ты сможешь удачно выйти замуж. По расчету или по любви — решать тебе. Мужчина, который решится взять тебя в жены, не пожалеет об этом никогда и будет любить всю жизнь. Он даже не станет называть тебя стервой, ведь у тебя хватит ума быть для него белой и пушистой?
Ты научишься зарабатывать деньги и сможешь сделать карьеру. Поверь, это не сложно, если иметь голову на плечах, не лениться и применять технологии, которым я тебя научу. Экономический закон, который я придумала сама, гласит: «Любое поднятие задницы с дивана чревато получением денег». Извини за прямоту, но так оно и есть.
Ты поумнеешь и станешь мудрее. Это не будет моментальным волшебным превращением, все закономерно получится благодаря твоему качественному росту: у тебя появляются новые знакомые, ты с ними общаешься и, соответственно, приобретаешь новые знания, а значит, умнеешь. Это дает тебе возможность общаться с новыми людьми, у которых ты тоже учишься. Вот такой «круговорот мозгов в природе» получается.
Перечислять можно дальше и много, только что от этого изменится в жизни стервы? Ровным счетом ничего, ведь она и так знает, что может ВСЕ. Реши для себя, чего ты хочешь достичь, и делай каждый день маленький шажок в эту сторону. Но не распыляйся! Стерва, конечно, может погнаться за двумя зайцами и даже поймать обоих, на то она и стерва. Только разумное планирование еще никому не вредило и даже наоборот. Трезво оцени свои возможности и то, насколько твои желания на самом деле для тебя важны. Глупо было бы потратить годы жизни на то, что не приносит морального удовлетворения. Естественно, как по мановению волшебной палочки твоя жизнь не изменится. Достижение любой большой цели желательно разбить на небольшие и вполне осуществимые этапы, а затем воплощать их в жизнь планомерно.
А теперь, если ты окончательно решила стать стервой, пора приступать к изучению психологии, которая для нас — оружие номер один (сразу уточню, что этот курс сильно отличается от стандартной вузовской программы). Как говорится, «врага надо знать в лицо», да и не только врага, но и любого, с кем имеешь дело. А психология поможет тебе научиться разбираться в людях и в самой себе.


Стервозная психология

Особенности стервозного перевоплощения

… Самое главное – сильных женщин придумали мужчины. Саму формулировку.
Таких женщин не бывает в природе и не должно быть. Есть женщины, которые вынуждены прикрываться маской «силы», потому что их к этому подталкивают жизненные обстоятельства…
Лолита Милявская

В один прекрасный день (вернее — ночь, потому что обещание я себе дала на сон грядущий) я решила стать стервой. Что это такое и с чего нужно начинать, я тогда не знала, но твердо решила, что так жить больше нельзя. Решение пришлось на выходной (когда не нужно рано вставать и бежать на другой конец города в университет), поэтому Новая Жизнь началась, но ничего существенного не происходило. Те же звонки заботливых родителей и приятелей с предложениями провести вечер в гостях, гора из вещей, притаившаяся в кресле, звуки скандала за стеной, груды нестираного белья и посуды от вчерашнего застолья. Надо было начинать наводить порядок, заниматься квартирой, но мне было плохо от предательства любимого, навалилась депрессия. Для кого мне быть самой желанной и красивой? Для кого красить лицо и мучить ноги каблуками? Я страдала и вся отдавалась своему страданию. Все как положено: не нужно мне ничего — ни высшего образования, ни денег, ни семьи с сопливыми детьми. Все это люди придумали для того, чтобы в жизни был хоть какой-то смысл. Шаркая тапочками, я подошла к зеркалу и посмотрела на свою заспанную физиономию. Рубцы от складок на подушке чередовались с припухлостями от выпитого накануне. Всплыла в голове фраза «женский алкоголизм неизлечим». На трюмо лежит губная помада. Сразу понимаю, что не моя — она слишком новая и яркая. Повинуясь какому-то непонятному инстинкту, я открыла тюбик и намазала губы чужим мне цветом «бордо». Физиономия преобразилась, и настроение немного поднялось. Жвачку в рот от перегара. Ведь стерва может себе позволить хоть раз не почистить зубы? Это маленькое отступление от правил почему-то приятно порадовало. Я взялась за трубку телефона и неожиданно для самой себя записалась к парикмахеру. Мысль: «А на фиг мне это надо?» пришла уже позже. Пересчитав наличность, я поняла, что если потрачу деньги на салон красоты, то всю неделю придется жевать макароны. И тут в голове созрел гениальный коммерческий план. Быстро раскидав «склад одежды» на кресле, выпотрошив с остервенением платяной шкаф, я свалила в кучу вещи, которые мне надоели и те, что всегда не слишком нравились, потом добавила к ним те, что никак не вязались с будущим имиджем стервы, подарки родителей и знакомых, валяющиеся по полочкам. Несколько звонков подругам с предложением поучаствовать в распродаже моего гардероба, я уже с реактивной скоростью прибираюсь в квартире, второпях добавляя в кучку «на продажу» бижутерию и флакончики с дешевой туалетной водой, косметический набор с «кислотными» цветами, кожаную куртку, которая мне никогда не нравилась, ботинки, купленные впопыхах на распродаже, и еще какую-то мелочь. Накрашенные на скорую руку и непричесанные подруги примчались через час. Вся кучка разошлась в считанные минуты, за треть от магазинной стоимости. Подруги, довольные собой, разбежались примерять «обновки», а я осталась в полной растерянности от собственной смелости и с деньгами в руках.
Жребий брошен, рубикон перейден. Я стерва. А теперь бегом в парикмахерскую, а то не успею. В салон я, конечно же, опоздала, но пока мастер был занят, села сделать маникюр, потом забежала к косметичке, записалась на следующий день на массаж. Удивительное чувство того, что мир крутится вокруг тебя. Вот оно! Основа стервозного подхода к жизни выкристаллизовалась и приняла форму психологической установки. Но психология — странная наука. Все умные методики, придуманные дядечками разных стран, сводятся к двум вещам: для собственного психологического комфорта нужно поменять либо себя, либо свое отношение к тому, что тебя окружает. Все очень просто, и когда это понимаешь, становится смешно от мысли, что за это люди платят деньги психологам с психоаналитиками. Я стану стервой всем на зависть, поменяю себя и научусь менять действительность под себя. Когда я это осознала, мне стало легко и свободно, стало понятно, как жить дальше. Из зеркала на меня смотрела молодая хорошенькая женщина с пышными волосами (и что они умудряются с ними делать в этих салонах?). Настроение попыталось скатиться «в минор» при виде пустых вешалок в шкафу, но я вовремя напомнила себе об установке: «считать проданное ненужным хламом, которому нет места в моей будущей стервозной жизни». Из всего былого богатства у меня остались одни фирменные джинсы, один свитерок и пара блузок, вечернее черное платье с открытой спиной, деловой костюм, в котором я ходила исключительно на экзамен, и шубка из сурка. Что и говорить — негусто. Как говорила Скарлетт О’Хара из «Унесенных ветром», «Я не буду думать об этом сегодня, я подумаю об этом завтра».
Воспользовавшись чужим советом, я, все еще удивленная начавшимся превращением, завалилась в ароматическую ванну с интересной книжкой и чашечкой кофе (здесь произошла заминка: пришлось выбросить пару чашек с отбитыми ручками и трещинками, такая посуда не для стервы). Что и говорить, выходной удался. Даю себе слово: теперь каждый день будет ничуть не хуже этого. Прощайте, хандра и слезы о себе, несчастной и никому не нужной. Ведь существует так много вещей, которыми можно себя побаловать, даже если денег не так уж много, а рядом нет мужчины, который сделает тебе подарок. Если уж женщина так создана, что получает удовольствие от покупок и подарков, почему бы себя не побаловать баночкой крема от морщин, новым кофейным сервизом или часиком-другим в кабинете массажиста? Почему бы не порадоваться хорошей погоде, музыке и вкусной еде? Зачем откладывать жизнь на то время, когда будет много денег или подрастут дети? «Каждый день — как последний». Где-то прочитала: на работе и дома стоит приниматься только за те дела, которыми бы ты занялась, если бы завтра уезжала в кругосветное путешествие. Вот это по-стервозному!
Главная метаморфоза происходит с женщиной, когда она устает быть серой и никому не нужной, озлобляется от мужской нелюбви и предательства, от подлости коллег. Внешний лоск и манеры женщины-кошки, роскошная шубка и одежда, сидящая как вторая кожа, появятся намного позже. Появятся и знакомые хорошие портнихи, и умение ориентироваться в океане женских соблазнов, чувствовать мужчин и вертеть ими, как тебе заблагорассудится. Но без внутренней установки на стервозность, без сумасшедшей веры в себя и ежедневной работы по оттачиванию нового образа жизни все пойдет коту под хвост, превратится в дешевое жеманство, будет выглядеть неестественно и смешно. Стерва — это новая кожа, новая философия и стиль жизни. Готова ли ты к тому, что обратной дороги уже не будет? Готова ли ты решиться раз и навсегда? Если — «да», я обещаю тебе успех у мужчин и возможность сделать карьеру, обещаю, что право выбора всегда будет за тобой. Но я не обещаю, что тебя будут любить, а ты будешь счастлива. Особенности трансформации в стерву загоняют тебя в рамки постоянного соответствия и самосовершенствования.
Ты — лучшая. Пройдет месяц или год, и ты уже не сможешь спокойно сидеть перед телевизором, потому что переживания очередной Изауры покажутся тебе глупыми и надуманными. Тебе станут неинтересны подруги с их бабскими проблемами и мужчины, на которых прежде ты бросала восхищенный взгляд. Стерва во многом перфекционистка, она стремится окружить себя самым лучшим, чтобы улучшиться самой. Готова ли ты к таким переменам? К зависти и пересудам со стороны вчерашних друзей и их попыткам вернуть тебя к тому, что было раньше? Серые люди, на фоне которых ты засверкаешь ярким бриллиантом, захотят втоптать тебя в грязь, заставить стать одной из многих, высмеять. К этому тоже нужно быть готовой. Ты должна стать очень сильной, и я тебе в этом помогу. Я передам тебе весь мой опыт, всю себя, со своим стервозным перевоплощением. Поверь, я прекрасно понимаю и чувствую твои сомнения и даже ощущаю твой сарказм относительно меня. Я дам тебе в руки оружие — новую философию жизни, я научу тебя им пользоваться, а применять его в жизни или нет — решай сама.

«Я люблю себя давно…»

В жизни полно удовольствий, просто надо уметь расслабляться.
Мина Суари

Мужчины вас не полюбят, если вы не полюбите сами себя.
Луиза Хей

Нет, в этой главе речь пойдет не о самоудовлетворении при отсутствии мужской ласки. Полюбить себя — ключевое понятие всей психологии: избавиться от комплексов и чувства вины, неуверенности в себе и беспочвенных переживаний. Очень часто любовь к себе путают с эгоизмом, дескать, пока я был закомплексован, все использовали меня, но теперь, когда я уверен в себе, я ничего не боюсь… Помня о правиле «золотой середины» (а мы уже разобрались, что стерва стоит как раз между домохозяйкой и эмансипэ), стерва не впадает в крайности. Она — не эгоистка, но и не альтруистка. На Западе «полюбить себя» означает отчуждение от проблем других людей, осознание себя и своих потребностей, как самой главной ценности в жизни. Для русского человека такое положение вещей неприемлемо, потому что мы — люди более общественные, любим ходить в гости и даже помогать другу другу, мы добрее. Западная цивилизация построена на том, что люди друг другу — чужие, поэтому там панибратство вообще не принято, люди гораздо реже дружат на работе, почти не ходят друг к другу в гости (за исключением больших праздников). Человек превращается в винтик, заводную машинку, которая утром встает на работу, высиживает свой рабочий день перед компьютером и спешит домой, чтобы, развалясь перед телевизором с бутылочкой пива, посмотреть очередной бейсбольный матч. Продолжит вечер скучный секс и сон без цветных сновидений. Это ли любовь к себе? Сытая «хомячковая» жизнь, когда тебя никто не использует, потому что ты и на фиг никому не нужен. Похожие люди есть в любой стране мира. Они жить не могут без телевизора, любят часами поговорить о вчерашнем недомогании или чудодейственных свойствах нового сорта чая. Они, не задумываясь, покупают разрекламированные товары, любят поспать, покушать и выпить. Когда я смотрю на таких людей, вспоминается фильм «Матрица», и мне становится немного не по себе. Человек, у которого нет комплексов только потому, что слишком мало мозгов, — это страшно. Полюбить себя, такую редкую и необычную, на фоне подобных серостей несложно. Уж слишком большая разница не в их пользу. Но стоит только сравнить себя с другими стервами, и уверенность сразу пропадает, ты кажешься себе неуклюжей дурнушкой, с которой мужчины спят из жалости. Измена и расставание с любимым больно бьют по самолюбию, вгоняя в хандру и депрессию. Получается балансирование между сумасшедшим самодовольством и чувством собственной ничтожности. Отсюда берут свое начало истерики и приступы самоуничижения, взгляды свысока и стремление унизить тех, кто успешней и красивей. Сказать «с сегодняшнего дня я буду себя любить» очень просто, но сделать это под силу не всем. Мы страдаем от комплекса неполноценности. Корреспондент одного из журналов опросил самых известных актрис и моделей и выяснил, что они тоже не довольны своей внешностью. Одной кажется, что она полновата, другая страдает от врожденной плоскогрудости. Если уж они так комплексуют, то нам, казалось бы, надо сразу пойти и повеситься. Стерва должна научиться любить не только себя, но и других стерв, потому что они дают возможность научиться, отточить стервозную технику до совершенства. За что их не любить? Здоровая конкуренция и естественный отбор — двигатели прогресса. Я об этом потому говорю, что любовь к себе не построишь на зависти и ненависти к чужим успехам. Белой зависти не бывает, а черная уродует человека и снаружи, и изнутри. Запомни: стерва никогда никому не завидует. Она поступает так, что достигает предмета зависти, или понимает, что достигнутое пришло к человеку не от большого ума, а от нечестных махинаций, на которые она никогда не пойдет. Разве это не разумное объяснение иррациональной природы зависти? Ведь зависть разрушает, ничего не принося взамен.
Почему важно научиться любить себя? Потому что без этого дорогая косметика и стильные вещи, светские манеры и все секреты совращения мужчин будут бесполезны. Потому что нельзя управлять нелюбимым телом с такими ненавистными складками. И накладывать макияж на недовольную рожицу тоже нельзя. Сядь и задумайся: что во внешности тебя раздражает? Большой нос? У Клеопатры был такой же! Кривые ноги? Посмотри на Катрин Денев. Негустые волосы? Кристина Орбакайте с тобой в одной упряжке. Мы живем в очень удачное время, когда нет эталонов красоты. Это в Средние Века были популярны тщедушные блондинки с залысинами на лбу, Возрождение воспевало рыжеволосых толстушек, а в Китае девочкам бинтовали ступни, чтобы они оставались маленькими. Сегодня можно быть красавицей с любым типом внешности, можно одеваться как угодно, чтобы нужное подчеркнуть, а ненужное скрыть. Это ли не повод для радости и любви к себе? Задумайся (только не отрываясь от реальности), что во внешности можно поменять, чтобы ты чувствовала себя увереннее? Может быть, сбросить пяток килограммов или сходить в солярий, чтобы кожа не отливала синевой? Посмотри внутренним взглядом на все свои недостатки, произведи реальную оценку и… смирись с тем, чего никогда не поправишь. Если ты такой родилась, зачем по этому поводу переживать? Зачем мучить себя словами «я некрасивая, меня никто не любит»? Полюбят, мужчины очень хорошо чувствуют уверенность в себе и летят на нее как мухи. Любовь к себе снимет зажатость, придаст движениям легкость.
Любовь к себе начинается с ежедневного самолюбования (в хорошем смысле этого слова) и заботы о каждой клеточке своего тела. Ведь тело чувствует твое к нему отношение: если ты его любишь, оно расцветает, меньше болеет и даже худеет, чтобы еще больше тебе понравиться. Оно любит подарки, когда ты «холишь-лелеешь» каждый свой пальчик и изгибчик, любит вкусную еду (в разумных количествах). Ерунда, что нельзя есть вредные продукты. Если в них себе отказывать и переживать по этому поводу, то получится гораздо вреднее. Хочется съесть — съешь, но знай меру. Повесь на зеркало, к которому ты подходишь утром, фотографию. Выбери ту, где ты себе нравишься больше всего. Любуйся, бери пример не с абстрактных журнальных красоток, а с себя самой. Как только почувствуешь, что накатывается тоска по прежней жизни без любви к себе (так ведь проще — жалость к себе наполняет жизнь смыслом и уводит на второй план другие проблемы), гони ее к чертовой матери, сходи за покупками для себя, любимой, устрой вечеринку с танцами и пением под караоке, выкинь из дома хлам, который напоминает о прошлой жизни, фотографии с «бывшими», которые не торопятся исчезнуть из воспоминаний.
Любовь к себе начинается с мелочей. Не растворимая бурда, а ароматная жидкость в кофейной чашке, букет цветов на столе, вовремя сделанный маникюр, деликатес на ужин, отпадные трусики, масло для ванны, ароматическая лампа — перечислять можно очень долго, ведь если задуматься, вся наша жизнь состоит из мелочей. Научись радоваться банальным удобствам и привычным вещам, которые замечаешь только когда их лишаешься. Теплая ванна, поцелуй любимого, мягкий свет от торшера, интересная книга и тепло свернувшейся на коленях кошки — вещи привычные и приятные. Но не перестала ли ты их замечать?
Любовь к себе неотделима от уверенности. Сколько бы ты ни твердила сама себе, что ты самая умная, пока этому нет подтверждения (и материального, и морального) со стороны твоих коллег и начальника, никогда не сможешь убедить себя до конца. Точно так же и с красотой. Можешь повторить хоть тысячу раз, что ты Елена Прекрасная, но пока тебе этих слов не скажет мужчина, сама ты в них никогда не поверишь. Уверенность в себе — это самореализация. Ничто настолько не придает уверенности, как удачная карьера.
Стерва работает всегда. Этим-то она и отличается от домохозяйки в замусоленном халате. Работа дисциплинирует, не позволяет выйти утром из дома без макияжа, непричесанной и с облезшими ногтями. Работа дает деньги, которые ты потратишь на себя без ощущения, что кому-то что-то должна. Работа дает шанс познакомиться с нужными и интересными людьми, даже со своим мужчиной (по статистике сорок процентов супружеских пар познакомились на работе, а сколько там же познакомились, но не поженились?). Поэтому работай всегда, даже когда тошно и противно. Чем больше времени ты потратишь на работу, тем меньше грустных мыслей о собственной ненужности возникнет в твоей голове. Так уж она устроена: или ты загружаешь ее реальными проблемами, или они возникают из ничего, посредством сложных умозаключений ничем не занятых мозгов.
Последнее правило любви к себе — постоянство. Мужчины приходят и уходят, одних ты любишь, других — терпишь, но ты у себя есть всегда. Сегодня, завтра или через год ты должна сохранять все то же нежное и трепетное отношение к своей персоне, даже если дети подросли, на лице появились морщинки, а в волосах — седина. Не успокаивайся от того, что тебя любят или ты стала чьей-то женой. Домашние хлопоты не имеют никакого отношения к твоей любви. Не изводи себя переживаниями, они портят настроение и цвет лица. Мне в этом отношении очень помогает восточная поговорка: «Переживать о том, что было вчера, не стоит, потому что это уже случилось, о том, что будет завтра, — тоже, потому что этого может и не случиться. А то, что есть сегодня, так быстро переходит во вчера, что и об этом переживает только глупец». Может быть, я немного переврала слова, но смысл понятен: не стоит переживать от ожидания неприятностей и поступков людей. Ведь душевный дискомфорт чаще всего связан не с тем, что человек поступил плохо, а с тем, что он сделал что-то, но не так, как мы это себе представляли и планировали. Стоит ли беспокоить себя, любимую, такими мелочами? Мир не идеален и не стремится к совершенству, как стерва. Не лучше ли побаловать себя очередной приятной мелочью, сделать что-нибудь для души, ведь если думать только о том, что нужно и полезно, то жить не хочется. В детстве я услышала в компании взрослых такую фразу: «Я люблю себя давно, остальные все… тоже хорошие люди». Чем не девиз для стервы?

О пользе самореализации и уверенности в себе

… человек, борющийся за свое существование, способен на блестящие поступки.
Михаил Булгаков

Женщины очень любят помечтать. Говорят, что это не вредно, но я думаю иначе. Мечты таят в себе опасность, особенно для стервы. Они уводят от реальных проблем, обнадеживают и поддерживают в трудную минуту, это с одной стороны, а с другой — мечты и нереальные планы мешают самореализации. Знаешь, как выглядят женские мечты, которые вредны для образа стервы?
1. Очень скоро я познакомлюсь с богатым и красивым мужчиной и заживу как принцесса.
2. Через некоторое время я организую свой бизнес и навсегда забуду о тяжелой работе.
3. Когда дети подрастут, я смогу вздохнуть спокойно.
4. Когда-нибудь я выиграю миллион в лотерею.
5. Поживу еще годик-другой здесь, а потом познакомлюсь по Интернету с иностранцем и уеду в сказочную страну.
Мечтательница не задумывается над тем, что каждый из этих пунктов требует большой подготовительной работы для того, чтобы мечта стала реальностью. Согласись, что шанс познакомиться с внуком Рокфеллера существенно повышается, если ты работаешь в крупной фирме на солидной должности. Достойный кандидат может подвернуться на деловой встрече и корпоративной вечеринке, он может оказаться приятелем твоего босса или клиентом. Но от валяния на диване мужчины не появятся. Они просто не подозревают о существовании такой прекрасной женщины. Давай попробуем дать им шанс и начнем устраиваться на работу прямо с завтрашнего дня.
Пункт второй тоже не выдерживает никакой критики. Бизнес-леди работает вдвое больше, чем обычные сотрудники. Для того чтобы начать свое дело, нужен не только предпринимательский талант, но и «сумасшедший» опыт и связи, которые можно приобрести, поначалу работая на хозяина. Не иметь опыта работы в своем сегменте бизнеса нельзя, иначе разоришься от воровства и недобросовестности подчиненных.
Пункт третий психологи называют «отложенным сценарием». Человек не торопится жить, ему кажется, что все самое лучшее — впереди. Женщины часто откладывают настоящую жизнь до замужества, потом — до взросления детей и внуков, до приобретения новой квартиры. Они обещают сами себе и другим пойти на работу, но подсознательно потакают своей лени, оправдывая бездеятельность хлопотами по дому, недомоганиями или заботой о близких. Нужно ли уточнять, что такая жизненная стратегия не для стервы?
Мечты о неожиданной удаче приходят в голову даже умным и трудолюбивым женщинам. Казалось бы, почему мне не может повезти? Ведь сколько людей (судя по телетрансляциям розыгрышей) выигрывают машины и квартиры! Неужели я такая невезучая, что должна зарабатывать все это, а кому-то то же самое достается на халяву? Дорогая моя стервочка, успокойся. Тебе обязательно повезет, если ты приложишь к этому мозги, руки и душу. Деньги появятся сами собой, непонятно откуда, если ты самореализуешься в любимом деле. А заполнять тысячный билетик спортлото — это занятие для идиотов. Мне часто завидуют и говорят, что я везучая. Да, я очень везучая, потому что ездила в лучшую школу на другой конец города, вставая для этого в шесть утра. В университете, пока мои подруги бегали по танцулькам, я сдавала сессии досрочно и на пятерки, я работала на промоушен-акциях, секретарем и на социологических опросах, а еще и учительницей в школе. Мне очень «повезло» с работой, на которой я получала жалкий минимум, пока не стала профессионалом. Огромная «удача» свалилась на меня, когда уволился мой начальник и меня назначили на его место. С тех пор мне «везло» постоянно, каждый день с девяти утра до десяти вечера, именно так был построен мой рабочий день. Три года я не была в отпуске, вместо детективов читала умные журналы и книжки по специальности. Ты все еще завидуешь моей «удаче»? Нет, я не жалуюсь, потому что сейчас у меня своя фирма, дочь и любимый мужчина, с которым я познакомилась в том числе и благодаря своей работе. Я очень довольна тем, что не обязана своими доходами богатому любовнику или родителям. Я люблю работать и в свободное время пишу книги. Я бы не смогла этого сделать, если бы не такая вот странная «удачливость» в жизни. Скажу больше: моя стервозная «везучесть» построена на умении изменять себя, заставлять себя улучшаться, на сумасшедшей амбициозности и вере в то, что все получится, поэтому я везучая и горжусь этим.
Самореализация — это не абстрактное слово из журнальной статьи об успешных женщинах, а возможность приобрести независимость, которую так ценят мужчины, и самоуважение, без которого весь имидж стервы трещит по швам. Ждать подачек от мужчин или родителей? Надеяться на чудо? Нет, нужно самореализовываться. Я не говорю о достижении невиданных высот. У каждой из нас есть не только свои таланты, но и свой потолок возможностей. Но человек отличается от животного тем, что испытывает необходимость выделиться среди себе подобных, совершить что-то значительное, выполнить свою жизненную миссию, наконец. Самореализация может не иметь никакого отношения к карьере. Может быть, у тебя есть талант притягивать интересных людей или устраивать замечательные вечеринки, помогать любимому мужчине в его бизнесе или готовить кулинарные шедевры, разводить собак редкой породы или воспитывать детей? Какую бы сферу самореализации ни выбрала стерва, есть только одно правило, которому она неукоснительно следует: быть в этом лучшей.
Самореализация важна не только для того, чтобы ловить на себе восхищенные взгляды. Она развивает в женщине чувство самодостаточности, которое присуще людям умным и зрелым. Подростки любят собираться в компании, потому что неоформившейся личности требуются чужое мнение и жизненные установки. Стерва не испытывает потребности в чужих советах, разве что иногда, когда собеседник намного умнее и опытнее. Ей никогда не скучно одной, она са-мо-дос-та-точ-на. Это не замкнутость в себе и не желание отгородиться от враждебного мира, а способность не распыляться на чужие, по большей части неверные, суждения о жизни. «Стервозная» самодостаточность строится на общении с интересными людьми. Стерва никогда не пойдет на «тусовку» просто чтобы не быть одинокой. Внимание людей для стервы привычно, поэтому она сама выбирает круг общения. В принципе, самодостаточность можно оценивать как определенную степень взросления, знания себя и умения разбираться в людях. Стерве не нужны «пустые» комплименты и подчеркнуто-подобострастное преклонение перед ее исключительностью. За ними чаще всего стоит стремление получить какую-либо выгоду. Самореализация наделяет человека мудростью и уверенностью в себе, и это притягивает людей как магнит, независимо от материального достатка и социального положения стервы. Неправда, что мужчины не любят умных женщин. Они не любят тех, кто умничает по поводу и без, ведь настоящий женский ум и мудрость состоят не в умении расставить в словах ударения или блеснуть энциклопедическими знаниями. Стерва об этом знает, поэтому мужчины так опасаются и не любят стерв. В них есть некий стержень, который мужчина сначала не замечает, а потом не может жить с женщиной без оного… Именно этот стержень дает самореализация. Это, пожалуй, самое сложное в имидже стервы. Остальные приемчики и хитрости только нанизываются на веревочку, состоящую из твердых убеждений и четких установок. Стерва целостна, гармонична и естественна даже в своих безумствах и поэтому так притягательна для мужчин.

Кокетство и жеманство

Скажите дураку, что он очень умен, а плуту – что он честнейший человек, и они заключат вас в объятья.
Генри Филдинг

Чтобы сразу расставить все точки над «ё», уточню, что многие мужчины под «кокетством» понимают элементарную женскую дурость. Если женщина идет в ресторан с мужчиной, соглашается поехать к нему домой, а потом начинает жеманничать и строить из себя недотрогу — это дурость. Настоящее кокетство — это врожденная женская черта. Я видела трехлетних «кокеток», которые, строя глазки, выпрашивали что-либо у маминых ухажеров, я видела кокетливых старушек, которым кокетство, казалось бы, уже ни к чему. Настоящее кокетство естественно и притягательно для мужчин, а наигранное вызывает жалость и называется жеманством. Кокетство ассоциируется у мужчин с томным взглядом и скидыванием туфельки, с хитрой улыбкой и поворотом головы, как на постановочных фотографиях. Фотографы, ставя женщин в выигрышные позы, сознательно выбирают самые кокетливые, ловят соблазнительный взгляд, полуоткрытый ротик.
В основе кокетства — желание привлечь внимание мужчины. Это как раз тот случай, когда он «сам обманываться рад», сознательно подыгрывая кокетке, расточая ей комплименты. Мужчина идет у нее на поводу, а все потому, что считает кокетку женственной, соблазнительной, только из-за того, что она отличается от него самого, не прячет женской слабости и даже корысти. Мерилин Монро пела о том, что женщины любят бриллианты. Зачем скрывать страсть к красивым вещам, косметике, зачем притворяться, что твоя модель поведения похожа на мужскую? Кокетке это ни к чему, хотя бы потому, что кокетство построено на подчеркивании различий между женщиной и мужчиной. Мужчине нравится, когда на него смотрят восхищенными глазами, пытаются соблазнить, говорят о его мужественности, восхищаются подарками и красивыми жестами. Кокетство — это лесть, которую хочет слышать мужчина, даже если не уверен в том, что женщина думает о нем то, что произносит вслух.
Внешние проявления кокетства — это привычка красить губы в присутствии мужчины, сексуально перебирать предметы, привлекать внимание к ногам, скидывая туфлю, сидеть нога на ногу, проводить шариковой ручкой по губам, а при встрече долго смотреть ему прямо в глаза, выдерживая взгляд в упор. Кокетка приподнимет бровь, выражая удивление, она смотрит взглядом «с поволокой», полуприкрыв глаза. Она «стреляет» глазами, стремительно поднимая их на собеседника, окидывает его прощальным взглядом, брошенным невзначай из-за плеча. Кокетливым считается жест, которым женщина поправляет выбившуюся прядку или накручивает локон на палец. Кокетка дотронется до руки собеседника и прижмется к нему во время танца, она притворится, что дала волю чувствам, не сумев с ними совладать, а теперь стыдится своего слишком вольного поведения. Она скажет: «Я боюсь, что вы подумаете обо мне плохо, но мне это безразлично. Даже если это будет наша последняя ночь, я хочу, чтобы мы оба запомнили ее навсегда». Кокетка знает, что расположение мужчины завоевывается комплиментами и обещанием близости. Она отказывает на словах, но обещает движениями тела, взглядом, улыбкой. И мужчина включается в игру именно потому что это — игра, и кокетка этого не скрывает. Это спектакль с несколько наигранным надуванием губок и притворной обидчивостью, но не фарс. Жить в театре нельзя, поэтому кокетство в больших количествах тоже утомительно. Постарайся почувствовать грань, когда пора принять серьезное выражение лица.
Встает закономерный вопрос: а что же делает жеманница? То же самое, только пошло, наигранно, неестественно и утрированно. Мужчины недалекие и не слишком привередливые терпят и таких, ведь настоящая стерва-кокетка не обратит на них никакого внимания, а жеманницы все-таки лучше феминисток. Именно такие мужчины привыкли употреблять слово «кокетство», имея в виду женскую глупость, жадность и кривляние. Пусть остаются при своем мнении, ведь в их скучную жизнь мы вмешиваться не собираемся.
Даже умелая кокетка, от которой не отведет взгляд ни один мужчина за столиком ресторана или на торжестве, в другой обстановке будет выглядеть неестественно. Кокетство неуместно на работе, особенно, если в ответ на выговор начальника ты начинаешь подкатывать глазки и демонстрировать «женскую слабость». На работе нет мужчин и женщин, хотя сексуальность все-таки есть. Даже при устройстве на работу, не беря в расчет перспективу дальнейших сексуальных отношений, менеджер по кадрам — мужчина отдаст предпочтение симпатичной кандидатке, особенно той, что продемонстрировала ему на собеседовании знаки внимания. Просьба об услуге, обращенная к коллеге с улыбкой, легким прикосновением к плечу, — гарантия того, что он ее выполнит. В большинстве случаев он знает, что вы никогда не окажетесь в одной постели, но для мужчины важно, что его оценили, выделили, ему показали, что он хорош. То, что в основе этого «полусексуального» контакта лежит банальная корысть, придет ему в голову в последнюю очередь. Похожей тактики придерживаются и мужчины, расточая нам комплименты, а женщины верят им, не замечая истинной цели, которую преследует мужчина: та же корысть и желание переложить работу на чужие плечи, затащить в постель или отвлечь внимание.
С сексуальным подтекстом тех или иных действий мы встречаемся каждый день и в разных местах. Банковский служащий, предлагая открыть счет, коснется твоей руки, продавец скажет, что завидует мужчине, чья женщина с такой изумительной фигурой, начальник в качестве поощрения приобнимет за плечи. Даже продавец апельсинов расскажет об изумительном цвете твоих глаз, обвешивая тебя, пока ты стоишь, потупив взор. Есть профессии, которые напрямую связаны с подыгрыванием женскому кокетству и умением расточать комплименты. У какого гинеколога и зубного врача больше всего клиенток? Какому таксисту заплатят щедрее? Даже если женщина выражает возмущение, в глубине души приставания ей всегда приятны. Так не будем же отказываться от верного женского оружия — кокетства, которое с умом можно применять даже на работе. Прикосновение к мужчине способно творить чудеса. По утверждениям психологов, дело заключается в том, что большинство из нас в детстве были лишены тесного контакта с матерью, прикосновения ее тела, объятий. Работая в школе, я замечала, как дети в младших классах «липнут» к молодым и любимым учительницам, обнимают, гладят по волосам. Дети вырастают, но желание прикосновений остается. Помню разговор с одним «Казановой», который рассказывал о самом беспроигрышном способе соблазнения — массаже. Как и где массажировать — совершенно все равно. Женщина, ощутив прикосновение рук, уже готова и к остальному. На работе прикосновения не всегда уместны, зато всегда будет к месту похвала, независимо от того, отличился коллега или начальник хоть чем-то. Повод для комплимента — порядок на столе и новый запах одеколона, костюм, специально купленный для торжественной церемонии, или ноутбук последней марки. Еще не известно, какие слова затронут мужскую душу сильнее, ведь многие мужчины абсолютно наплевательски относятся к своему внешнему виду, зато сходят с ума от автомобилей или коллекции марок. Естественно, не стоит прикасаться к чужим мужьям в присутствии их жен, тереться о полузнакомого мужчину грудью или прижиматься к нему в лифте ягодицами, если ты не уверена в том, что он для тебя однозначно интересен как сексуальный партнер. Сексуальность и кокетство на работе — разговор особый. Глупо было бы не использовать женские чары, но делать это нужно очень осторожно, иначе в ответ на удачно заключенную сделку тебе предложат отметить подписание договора в интимной обстановке. Дружеское пожатие, комплимент, похлопывание по плечу или поцелуй в щеку — проявление расположения партнера или начальника, за которыми чаще всего не стоит сексуальный подтекст. Не стоит сразу занимать позицию «обороны чести и достоинства». Улыбнись, покажи, что тебе приятно внимание и признание заслуг, скажи теплые слова в ответ (с серьезным выражением лица, без намека на флирт). Привожу список возможных предметов гордости, по поводу которых всегда уместно сделать комплимент и любимому, и коллеге.
– Автомобиль. Следи за его состоянием, замечай новые «прибамбасы» и игрушку на лобовом стекле, похвали запах в салоне, даже если пахнет твоими же духами, которыми ты полила в прошлый раз всю внутренность машины, чтобы убить вонь.
– Спортивный, подтянутый вид (даже если от своих ста двадцати килограммов он сбросил только пять).
– Чувство юмора, даже если он вообще неспособен шутить.
– Одежду, если он твой коллега, или ее отсутствие, если это твой сексуальный партнер. Любой мужчина будет рад услышать, что без одежды он гораздо привлекательней.
– Канцелярские принадлежности и любые вещи, которые мужчина покупает себе сам.
– Ремонт в квартире и офисе, ведь он наверняка лично согласовывал интерьер с дизайнером или строителями.
– Отсутствие щетины, если обычно он забывает побриться.
– Вкус, то есть умение выбрать «нечто». Не переборщи с похвалой: если мужчина притащил на празднование дня рождения дешевый портвейн, комплимент об умении выбирать коллекционные вина прозвучит как издевка.
– Успехи в работе, подчеркивая, что такое мог придумать и воплотить только он, даже если на самом деле все сделала ты.
Стерве, особенно делающей карьеру, важно знать, как отнесется к кокетке иностранец.
Англичанин — этот строгий джентльмен имеет привычку смотреть как будто сквозь тебя, пока не состоится официальное знакомство. И даже после этого взгляд англичанина не задерживается на собеседнике долго. Ведя деловые переговоры, англичане любят смотреть поочередно в глаза собеседнику (1–2 сек.), затем в разложенные на столе бумаги (2–3 сек.), снова на собеседника, на свои отполированные ногти или какую-нибудь канцелярскую принадлежность (чего он там не видел, спрашивается?). Англичанин всегда «держит дистанцию» и не терпит панибратства. Кокетку англичанин скорее воспримет как женщину легкого поведения, поэтому старайся быть скромной, словом, настоящей леди.
Доброжелательная улыбка для англичанина — это предел кокетства. Бедняжки, как же их запугали чопорные неулыбчивые англичанки!
Француз — с детства мы знаем, что на территории Франции проживает якобы самая сексуальная нация. Французы даже на деловых переговорах обволакивают взглядом, глядя в упор долго и пристально. Французы любят нарушать личностную дистанцию, брать за руку и говорить очень смелые комплименты. При этом француз не имеет в виду серьезных отношений, даже «затаскивая» тебя в постель, и если с твоей стороны последует отказ, он не будет огорчен и пойдет искать следующую жертву. Флиртуй с французами на здоровье, не опасаясь, что тебя сочтут вульгарной.
Немец — слишком груб для того, чтобы оценить твою тонкую игру. Представление немца о кокетстве чаще всего базируется на «старых добрых» немецких порнофильмах. На переговорах будь с ними строга и холодна: стоит ли тратить силы, если тебя все равно не оценят по заслугам? Не поддавайся на уговоры выпить по кружке пива. После спиртного большинство немцев превращается в грубых свиноподобных животных, абсолютно не способных к мыслительным процессам.
Американец и романтика — вещи несовместимые. Если американцу придет в голову идея поприставать к женщине, то есть к тебе, он подойдет и прямо (!) спросит: удовлетворена ли ты в плане секса, когда в последний раз имела сексуальный контакт и не хочешь ли позаниматься сексом с ним. Американцы не занимаются любовью, они «трахаются». На деловых переговорах американца флиртом легко ввести в состояние «умственного подвисания», как компьютер. Он может не понять или понять неправильно твои намерения и… переговоры сорвутся. Скучно… Какой уж тут флирт, когда зачастую складывается впечатление, что от обилия жратвы и беспроблемной жизни эти мужчины чересчур обленились и отупели?
Индусы и турки в силу культурных традиций считают, что женщина должна быть скромна и (желательно) спрятана под паранджой. Вследствие этого убеждения они не воспринимают женщину как делового партнера, а флирт и кокетство расценивают как ярко выраженное приставание. Всех «белых» женщин, которые не оказались на панели в той же Турции, они считают потенциальными проститутками, которые в силу сложившихся обстоятельств пока не попали в бордель, но, вероятнее всего, скоро туда попадут.
Испанцы, итальянцы и латиноамериканцы — во всем напоминают наших «лиц кавказской национальности». Любая женщина с цветом волос светлее каштанового для них уже красавица. Приготовься к неиссякаемому потоку комплиментов, прикосновениям и поцелуям в обе щеки после успешно завершенных переговоров. Испанец «съест» тебя глазами, наобещает все чудеса и богатства мира, итальянец будет более галантен, но и более ревнив. «Латинос» привык играть роль мачо, поэтому заранее настройся быть скромной девочкой и не «стреляй глазами» по сторонам. Скромность — лучшее украшение женщины. Имея дело с «латиносом», тебе придется об этом вспомнить. На деловых переговорах, которые, скорее всего, будут проходить за обеденным столом с обильными возлияниями, твое очарование может послужить дополнительным фактором для заключения выгодной сделки.

Короткая глава о комплиментах

Что такое комплименты? То, что вы говорите, когда не знаете, что сказать.
Констанс Джонс

Как сказала американская писательница Минна Антрим, «Невзрачное личико и плохая фигура помогли многим женщинам попасть в рай». Я убеждена: нет некрасивых женщин, есть женщины, которые считают себя некрасивыми и подчеркивают свою некрасивость, есть глупые и злые женщины, чья глупость и злость портят внешность.
Отношение женщины к самой себе выражается в том, как она позволяет себя называть и о себе отзываться. Самооценка, уверенность, желание добиться успеха или согласиться на предложенное — все находит отражение в именах и комплиментах. Я встречала людей, которые, успешно накладывая услышанные о себе нелицеприятные высказывания на собственные комплексы, комплиментов не замечали вовсе или страшно смущались, как будто услышали очень неприличное предложение. Дело в том, что чьи-то слова «накладываются» на твое настроение, на твой внутренний диалог. Мы ведем внутренний диалог сами с собой, разговариваем, но не вслух, а про себя. Из этих разговоров складывается «картинка мира», наше отношение к людям. Психологи всех стран гадают, как избавить человека от комплексов, как сделать его счастливее. На Востоке все проще. Ты либо себя программируешь (те же мантры и аутотренинг) на что-то другое, либо отвлекаешься от суетного и незначительного (медитация и йога). Запрограммировать себя может каждый. Потому-то я и утверждаю, что можно и нужно научиться управлять своими мыслями, настроением, сознанием, пока этим не занялся кто-то другой (в корыстных целях). 40 дней — за этот срок можно перепрограммировать себя на что угодно, нужно только захотеть расстаться с хандрой, забыть мерзавца, отравляющего тебе жизнь, или… стать стервой. Каждая женщина вырабатывает свой вариант защиты от окружающего мира. В условиях враждебного города, где на каждом углу тебя ждет какой-нибудь подвох, нужно всегда быть начеку. Моя бывшая коллега родом из небольшого провинциального городка (она уже разок побывала замужем и собиралась повторить опыт) абсолютно не переживала, что мужчины не пристают к ней на улице и не часто оказывают знаки внимания (мне в этом отношении «повезло» гораздо больше). Наоборот, она искренне меня жалела, приговаривая, как ей повезло, что на ее исключительные внешние данные западают только настоящие ценители. Остальные просто не могут понять, что такое настоящая женственность и красота, поэтому западают на длинные ноги и вульгарное поведение (до сих пор не знаю, это был комплимент моим ногам или замечание по поводу моей вульгарности). Комплименты она всегда принимала по-королевски, с достоинством и какой-то искренней серьезностью, убежденностью, что так и должно быть, а справедливость наконец-то восторжествовала. Я думаю, не надо уточнять, что выдающимися умственными и внешними данными она не обладала, но настроение от этого у нее абсолютно не портилось?
Самые веселые и самоуверенные женщины, с которыми я встречалась, не дожидались, когда их кто-то похвалит. Они сами себя хвалили. В первый раз я услышала от моей научной руководительницы, когда вышел ее учебник: «Ай да Я! Ай, да умница!». В следующий раз я была удивлена, когда, следом за «чихом» посетительницы, услышала: «Будь здорова, дорогая, ты смотри у меня, не заболей!». Это она сказала сама себе! Моя подруга начинала телефонный разговор со слов: «Я сегодня была молодец, поэтому хочу пригласить тебя на бутылочку вина». Вот и возникает вопрос, стоит ли ждать чужих, зачастую неискренних слов, если всегда можно вспомнить что-нибудь приятное и оценить по достоинству собственные заслуги или внешние данные?
Нормальная реакция на комплимент уверенной в себе женщины стоит где-то посредине между пренебрежительным кивком, дескать, сами знаем, и восторженно-идиотским: «Да, вы правда так думаете?». Так же неуместно настойчивое отнекивание: «Да нет, что вы, вам показалось, на самом деле…». Привожу самые простые и уместные всегда варианты ответов на комплимент.
— Спасибо.
— Значит, мои старания не пропали даром (в ответ на «Вы прекрасно выглядите!»).
— Да, я и сама ничего! (в ответ на комплимент по поводу одежды или сопровождающего тебя мужчины).
— А я уж думала, что в этой компании нет мужчин, умеющих вовремя и красиво сказать женщине правду!
— Говорят, что льстить, значит уметь сказать человеку то, что он сам о себе думает. Сударь, да вы льстец!
— Так приятно слышать такие слова, только не говорите мне об этом слишком часто, иначе я возгоржусь!
— Спасибо, но знали бы вы, сколько сил было потрачено, чтобы в итоге вы сказали мне эти слова!
— Представьте, находятся люди, которые считают эту черту моего характера недостатком!
После каждой из вышеприведенных фраз, скорее всего, последует еще один комплимент, а может, чем черт не шутит, и новый головокружительный роман? Могу даже научить, как увидеть комплименты там, где их и нет вовсе (заодно и улучшить настроение себе, любимой).
— Если мужчина учит тебя жить и стремится перевоспитать, значит, он к тебе неравнодушен и, вполне возможно, планирует предложить тебе руку и сердце. Стал бы он просто так тратить на тебя силы?
— Директор, который постоянно к тебе придирается и задерживает на работе, давно бы плюнул или уволил, будь ты никудышным работником. Значит, ты ценный кадр, которому грозит повышение. Вот тебе, пожалуйста, скрытый комплимент.
— Родители часто считают (нужно сказать, небезосновательно), что хвалить детей слишком много — это плохо, и похвала может разбаловать ребенка. Но когда твоя мама говорит с торжественным выражением лица: «Я воспитала двух достойных членов общества», будь уверена, половина комплимента адресована тебе.
— Можно порадоваться даже людской зависти, я, например, не знаю комплимента более искреннего и красноречивого.
Еще одна странная закономерность была подмечена мной в студенческие годы. Чем прочнее и ближе к браку становятся отношения, тем меньше подарков и комплиментов ты видишь и слышишь от мужчины. Тебя начинают относить к классу «Не Кусачие, Прочно Завоеванные», и вопрос о цветах и признаниях в любви как-то автоматически отходит в прошлое: так и проще, и для кармана не столь обременительно. Как поется в песенке, «Лучший твой подарочек — это я». Слабое, надо сказать, утешение, поэтому с отсутствием цветов, подарков и комплиментов смиряться нельзя, нужно за них бороться, доказывать, что ухаживание не прекращается с началом совместной жизни. А плаксивое «он мне ничего не дарит, слова доброго не дождешься» еще никому не прибавляло материальных ценностей и чувства морального удовлетворения. Почаще рассказывай любимому мужчине и всем окружающим, какие они замечательные люди (конечно, при этом не забывая, что стоит дать слабину, и вся эта «гоп-компания» быстренько взгромоздится тебе на голову и свесит щупальца).
Умение признать, что кто-то что-то сделал хорошо, — великое искусство, которым никогда не овладеет слабый человек. Завистник всегда льстит, потому и выглядит жалко и фальшиво. Тот, кто на самом деле силен и состоятелен, может себе позволить быть искренним и добрым. Лев, царь зверей, не находит ничего зазорного в том, чтобы, встретив зайца, сказать: «Да, косой, у тебя уши нынче как-то особенно бодренько торчат, молодец!» А если заяц сильно возгордится и начнет путаться под ногами, его и съесть можно, не забыв похвалить себя за мудрое решение и своевременную заботу о правильном питании.

Несколько женских типажей, которые отпугивают мужчин

Самый страшный хищник на земле – это пьяная обиженная блондинка с помадой в одной руке и телефоном в другой, которой на все наплевать. Даже на то, что она сидит за рулем.
Автор пожелал остаться неизвестным

Базарная торговка
Женщины этого типа не обязательно торгуют на рынке. Они вообще могут не торговать, но «хабальскую» натуру все равно никуда не спрячешь, не скроешь под слоем дорогой косметики и за тонированными стеклами дорогого автомобиля. Это не проявление невоспитанности, а, скорее, отсутствие интеллигентности. Как-то была свидетельницей ситуации на дороге, когда женщина с бриллиантами в ушах, на шикарной иномарке, опустив окно, на всю улицу кричала мужичонке на «шестерке»: «Б… дь, куда прешь, козел, совсем зенки повылазили?». И вся тщательно выхоленная аура преуспевающей красавицы сразу куда-то делась, осталась только злая немолодая тетка с замашками торговки селедкой, не умеющая владеть своими эмоциями. С «базарностью» можно бороться. Она вылезает в экстремальных ситуациях, особенно при конфликтах с мужчинами. Сама, наверно, можешь вспомнить, как противно вела себя во время ссоры — кричала, как ненормальная, или посуду била? А может, матом ругалась? Это все базарная натура из тебя лезет. Сядь и постарайся проанализировать, что в тебе похоже на эту особу. Может, слишком громкий смех или привычка делать ехидные замечания по поводу и без, сцепляться с пассажирами общественного транспорта или истерично требовать денег на новые сапожки? А может, ты куришь на улице или вытираешь руки о штаны? Или выходишь из дома в заляпанных вчерашней грязью ботинках? Про таких говорят: «Ничего, что пятки «порепанные», зато губы накрашенные». Советую всерьез подумать об искоренении «хабальства» и «дешевости» хотя бы потому, что стерва не может быть таковой по определению.

Бизнес-вумен
Этакий синий чулок, волосы в пучок, костюмчик, мужиков за людей не считает, потому что пробилась сама, все у нее получается гораздо лучше, чем у представителей сильного пола. Любого за пояс заткнет и в бизнесе, и на вечеринке. Только мужчин рядом мало почему-то. Может, оттого, что не нравится мужчинам, когда их «макают», а преуспевающая женщина — это прямой укор их самолюбию. Или не интересно с ней, ведь в бизнесе пол не имеет значения, вот и перенимает женщина качества, которые никогда не были свойственны женской натуре, — напор и стремление к достижению цели, умение управлять и принимать решения самостоятельно. А мужчины ищут в партнерше свою противоположность — существо нежное, любящее и… покорное. О какой покорности может идти речь, если женщина-монстр подминает на работе не то что отдельных мужиков, но и целые фирмы. Страшно с такой дело иметь. Да и комплекс неполноценности может развиться — это ж если рядом с такой быть, то надо всегда соответствовать, а это очень непросто. И остается «железная леди» одинокой и несчастной. А стоило только расслабиться и не говорить о работе, поплакаться на несчастную жизнь, в которой работа — это одно, а ранимая женская душа — совсем другое, не командовать в постели и завести хобби, сходить в салон и «выблестить» себя с головы до ног. И не зацикливаться на работе. А еще, как говорил Остап Бендер, «будь проще, и люди к тебе потянутся». Сделай личико попроще, не думай о работе, умерь гонор, улыбнись. Ну вот, смотри, тот очаровательный брюнет уже не отводит от тебя глаз. Хорошее начало…

Эмансипированная мужененавистница
Древняя пословица гласит: сила женщины в ее слабости. И действительно, стоит только начать потакать мужским капризам, сделать вид, что со всем согласна и поражаешься его мудрости и дальновидности, как мужчина все готов сложить к твоим ногам. Эмансипированные особы вызывают у представителей сильного пола недоумение или откровенный страх. Крутить мужиком нужно незаметно, так чтобы он сам думал, что он — хозяин и повелитель. Лучший способ сподвигнуть мужчину сделать то, что тебе нужно, — заставить его поверить, что идея принадлежит именно ему. К сожалению, эмансипация и вся борьба женщин за свои права не дала им самим ровно ничего. К исторически-традиционным обязанностям по воспитанию потомства и делам по дому добавилась проблема зарабатывания денег, женщина из последних сил тянет на себе семью и мужа-придурка. «Я и лошадь, я и бык, я и баба и мужик». Разве об этом мечтали первые борцы за права женщин? Еще одна сторона эмансипации — омужествление представительниц прекрасного пола. Это проявляется во всем: те же вредные привычки, одежда унисекс, манера себя держать на работе и с мужчиной. Разве такие женщины вдохновляли поэтов и рыцарей на написание шедевров и совершение подвигов? Вспомни образчики из классической литературы. Разве эти женщины были так глупы? Нет, они просто знали, где стоит показывать себя, а где лучше промолчать и понапрасну не тратить нервы и время на доказательство прописных истин. Так давай же не будем распинаться о том, как притесняют и унижают нас эти грязные животные, о том, что им только одного от нас и надо, о том, что им везде дорога, а нас считают глупыми гусынями. Как правило, такие разговоры ведут женщины, которые не блещут ни красотой, ни умом. Так зачем нам равняться на не лучшие образчики? Если уж объявлять войну, сделаем это тайно, обезоружим мужчину нежностью и послушанием, покорим страстью и кулинарными шедеврами, сразим наповал шармом и женственностью. Ну и на кой черт нам эта эмансипация?

Халявщица-лентяйка
Категория женщин, стремящихся в жизни все устроить за счет других. Конечно, не самый страшный вариант, тем более, что большинство мужчин уверены в том, что все женщины такие. Это лентяйки и просто «пофигистки», которые не хотят ничего делать. Этот вариант можно назвать «жизнь на халяву». Мужчины часто встречают таких женщин: они ленивы во всем, они не могут отдавать, потому что привыкли везде и все хапать. Никогда не позволяй себе быть похожей на них. Иначе сразу станешь, как все. Стерва никогда не опустится до уровня «хабалки», а если уж поставит перед собой цель получить выгоду, то закрутит игру так тонко, что в итоге мужчина остается уверен — ему сделали одолжение. Грубое желание поживиться и привычка клянчить всегда приводят к одному финалу: как только мужику надоест то, что ты садишься ему на шею и пытаешься ножки свесить, испарится вмиг. Поэтому будь добра поднять свою задницу с теплого удобного дивана и заняться делом. Первое время тяжело будет, потом втянешься. Если депрессия нагрянула или очередная любовная коллизия подстерегла, тем более нечего валяться и хандрить. Ноги в руки и работать. И от проблем отвлечешься, и денег заработаешь. Депрессия закончится, а деньги останутся, и ты с чувством и хорошим настроением сможешь их потратить в свое удовольствие и над собой же посмеяться.

Гулящая девушка
Можно и хуже сказать, конечно. Особа неприятная и малопредсказуемая. По мнению мужского пола, гуляет по дурости, от «бешенства матки» или потому, что ее не удовлетворяют так, как нужно. Мужчины считают, что измена может быть оправдана наличием у партнера физического недостатка (например, маленького члена) или его возрастом. В этом случае любой из них готов поучаствовать в «наставлении рогов» и позлорадствовать над соперником. Но гулящую партнершу не потерпит ни один мужчина, даже если он психологический мазохист или просто «пофигист». И не потому, что ему противно после другого или во время, проведенное с любовником, ты могла бы доставить ему массу «приятностей». Своим гулящим поведением ты ущемляешь его мужское самолюбие. Последовательность рассуждений примерно такова:
— раз она меня выбрала, значит, я лучший;
— если она спит с другим, значит, я не лучший, или по крайней мере лучший не во всем;
— почему она со мной, если я не лучший?
— наверно, из-за денег или положения, или из жалости;
— такие отношения надо прекратить, ведь на свете много прекрасных женщин, которые смогут оценить меня по достоинству.
Пообщавшись с несколькими представительницами этой категории, мужчина начинает подозревать, что все бабы… и относится к каждой последующей партнерше, как к представительнице определенной профессии. Естественно, нормальную женщину это обижает, и она уходит. Других такое поведение «достает» настолько, что они, часто сами того не желая, начинают оправдывать ожидания и гулять направо и налево (по принципу «уж лучше грешной быть, чем грешной слыть»). Их поведение только подтверждает теорию об изменщицах. Получается своеобразный замкнутый круг, в котором виноваты кто? Правильно, гулящие представительницы слабого пола, автоматически портящие репутацию всем женщинам.

Истеричка
Нет, это не диагноз, а один из удобных способов поведения, который выбирают многие женщины. Громкий, визжащий голос, слезы и угрозы повеситься, если он не…, заламывание рук и выбрасывание его любимых вещей с балкона. Никого не узнаешь? Как стратегия истеричность не подходит в принципе. Тем более, что женщины, привыкшие себя искусственно накручивать, в итоге часто на самом деле становятся неуравновешенными и плаксивыми, у них часто случаются депрессии, требуется помощь психоаналитика. Один из вариантов тихого истеричного поведения — вечная страдалица-плакса. Она в депрессии или больна, вечно загружена проблемами или просто хандрит. Повод для плохого настроения и слез найти можно всегда, так же, как и для хорошего. Но, вызвав своим напускным страданием сочувствие и внимание со стороны окружающих несколько раз, такие люди начинают постоянно себя «накручивать», приобретая привычку постоянно жаловаться на все подряд. Иногда доходит до абсурда — мужчине жалуются на него же самого. Не люблю истеричек и страдалиц, их просто жалко. А разве можно жить с человеком из жалости?

Прилипала и болтушка
Смысл жизни прилипалы — быть всегда в центре внимания, постоянно общаться и приносить радость людям уже одним своим присутствием. Часто встречаю таких мельтешащих птичек, они похожи на синичек или воробушков — скачут с ветки на ветку, щебечут, перелетают с одного места на другое и… так утомляют. От такой сразу хочется сбежать на край света. Она и про подруг тебе выложит, и расскажет, что на завтрак съела, просветит о новинках моды и средств интимной гигиены. Через пятнадцать минут ты себя чувствуешь полнейшей идиоткой, но закончить разговор не можешь потому, что ты — человек вежливый, а прилипале чувство такта не свойственно в принципе. Она абсолютно уверена в том, что общение с ней приносит радость всем и каждому. Знакомый рассказывал, что однажды, попав на такую особу, он попытался прекратить поток излияний, вступив в интимный контакт. Ты думаешь, ему это удалось? Мужик чуть импотентом не стал. Из всех типажей этот — самый неприятный и назойливый. Он, как сейчас говорят, «напрягает». Такая женщина — словно резинка, которая давит, или как туфли, которые жмут. Познакомившись с такой, мужчина дает себе слово никогда ей больше не звонить и вздыхает свободно. Не тут-то было. Прилипала находит его по случайно оброненной фразе о месте работы, звонит снова и снова, вызывая панический ужас и указания секретарю не пускать на порог и отвечать, что начальника нет на месте. Для настоящей стервы комментарии излишни.

Сияющая вершина – идеальная женщина в мужском представлении

Жизнь ставит тебя в определенные рамки. Ты или ломаешься, или нет. В этом и есть сила. И еще, мне кажется, сила заключается в том, чтобы эту самую силу скрыть. Выглядеть ласковой, нежной, беззаботной, зажигательной, не способной принимать решения, зависимой от мужчины. По-моему, в этом и есть самая большая сила. Остальное – слабость.
Лолита Милявская

Идеальных женщин так же мало, как идеальных мужчин, но встречаешь их чаще.
Хильдегарда Кнеф

О женском идеале написано очень много. Как ни странно, он мало изменился за несколько веков. Основные параметры идеала:
— красива или хотя бы обаятельна-привлекательна;
— воспитана и приятна в общении (заметь — не умна!);
— хорошая хозяйка, вкусно готовит;
— умеет одеваться со вкусом и соответственно случаю;
— раскованна в постели и хранит верность избраннику;
— послушна и признает мужской авторитет;
— имеет какую-то особенность или талант, которыми можно похвастаться перед друзьями (начиная от умения играть в преферанс и заканчивая грудью шестого размера);
— любит детей и имеет представление об их воспитании, заводит потомство только с согласия мужчины;
— ласковая и добрая;
— терпимая к недостаткам и прощающая;
— женственная.
И так до бесконечности… «Идентификация не произведена» — приговор из шпионского фильма. Ты не такая. А теперь возьми лист бумаги и ручку и напиши все про идеального мужчину. Написала? А такие есть? Ты не встречала. Понятно… Не постесняюсь спросить, ты все еще девственница? Нет? Так и с кем же, если принцев нет? Так он же совсем не такой! Даже совсем наоборот. Ага, поняла? Вот и у мужиков примерно так же. Они реально оценивают знакомых женщин. И каждый подбирает набор вышеперечисленных качеств под себя. Кто-то любит стерв, а кто-то — домохозяек. Обжора простит все за вкусный обед, а сластолюбец — за классный минет. Кто-то за большой бюст будет терпеть бардак в квартире, а другой спросит, девственница ли ты. Как и у нас, у мужиков полно «шизиков», с которыми они, не стесняясь, идут по жизни. Ищут жен по образу и подобию пионервожатой, которая соблазнила в первый раз, или мам, делят нас на тех, с кем спать и на ком жениться, стремятся подавить, научить, привить тот необходимый набор, который сложился с детства, как идеал женщины. Отсюда и семейные скандалы. Она сравнивает свой идеал принца с тем, кто находится рядом, и закатывает истерику по пунктам несоответствия, он ее — со своим идеалом, который тоже не ходит по утрам лохматый и злой, не пилит и не строит глазки приятелям. В результате, как правило, люди расходятся, встречают новых принцев-принцесс и снова расходятся или приходят к выводу, что лучше, наверно, уже не будет.
Можешь забыть о своем комплексе неполноценности. Тебя будут любить, если подберется мужчина, которому твой набор подходит идеально, или если ты сама подстроишься под то, чего от тебя захотят. Это как раз те уступки, про которые много пишут психологи в книжках по семейному консультированию. Здесь перед женщиной-стервой разворачивается поле для маневра. Манипуляции — это наш метод. В данном случае манипуляция — это умение понять и воплотить в жизнь представление конкретного мужчины об идеальной женщине, вычленить тот набор, который он хотел бы видеть в своей избраннице. И… стать такой, то есть его идеальной женщиной. Делать это нужно тонко, приправляя игру пикантными сценами ревности, дамскими капризами и приступами беспричинной грусти. Все эти «придури», так или иначе, тоже ассоциируются у мужчин с нами, а вечно сладенькая девочка надоедает хуже жены, которая пилит день за днем. Для женщины, которая «соответствует», мужчина пойдет на все. Он будет умолять ее остаться и угрожать расправой в случае измены, выбиваться из последних сил на работе, зарабатывая на новые туфельки, и не изменять. Потому что это ЕГО ЖЕНЩИНА: самая лучшая, которой нужно дорожить, потому что такой больше не найдешь. Согласись, это стоит того, чтобы пойти на уступки. Лишний раз встать пораньше и приготовить кофе в постель, или научиться быть лучшей в его постели, сдерживать себя, когда обидно, и не устраивать сцен, когда больно, — вот что такое идеальная женщина. Это чувствующая и жертвующая собой, любящая и не надоедающая. Женщина, которая живет по закону «больше отдавать, чем брать».
Никогда идеальной и единственной не станет корыстная, эгоистичная, уверенная в своей неотразимости. Чтобы стать идеальной женщиной, нужно уметь лепить себя, как из пластилина, под каждого из мужчин. Впрочем, есть вещи, которые нравятся всем однозначно. Их неплохо бы освоить без привязки к конкретному мужскому идеалу. Секс, умение готовить и подавать, умение развлекать и отвлекать, следить за собой и быть привлекательной — это нравится всем. Ничего нового, перед тобой стандартный курс обучения гейш и египетских жриц, гетер и придворных дам. Имея желание, освоить его несложно. И многим мужчинам этого вполне хватает. Но для того, чтобы завоевывать настоящие вершины, тебе придется бороться с собой и уметь растворяться, научиться любить и отдавать, не получая ничего взамен, плакать по ночам, а утром вставать и жить дальше. Научиться окутывать его собой так, чтобы не ощущал уз, околдовать так, чтобы не почувствовал чар, свести все хорошее, что у него есть в жизни, на себя, чтобы не было без тебя ни хорошего настроения, ни удовольствия. Но будь аккуратна: применив эту технику, ты становишься главным объектом в жизни мужчины. Он не отпустит тебя или жестоко отомстит за то, что ему показали идеальную женщину и отняли ее. Как ребенок всегда будет помнить об отобранной и поломанной лучшей игрушке, так и мужчина навсегда запомнит женщину, разбившую ему сердце. Не будь жестока и не становись идеальной, пока не будешь уверена в том, что это надолго или навсегда. И перечитай список достоинств в начале главы. Слабо соответствовать по полной программе? Прямо с завтрашнего дня?

Как относиться к своему возрасту?

Пересчитай свои годы на деньги, и ты увидишь, как это мало.
Магдалена Самозванец

Проходит конкурс на самую короткую автобиографию. Победила француженка, которая написала:
– В молодости у меня было гладкое лицо и мятая юбка. Теперь – наоборот…

«Как-то раз мы с оркестром…» А вернее, не с оркестром, а с одним музыкантом, с которым я встречалась в далекой молодости, собрались на пикник. Но в субботу мой любимый заявил, что пойти никак не может, потому что родители накопили денег (детинушке на новые одежки) и хотят вытащить его на рынок. Аргумент показался мне достаточным для того, чтобы со спокойной совестью поехать с друзьями одной. Целый день провалявшись на травке и наевшись до отвала шашлыка, по дороге домой я (в нелучшем виде, сама понимаешь, какой он был после пикника) вижу следующую картину: мой молодой человек идет под руку с какой-то рыжей девкой, выряженной в топик, мини-юбку, шпильки и солнцезащитные очки. Причем, казалось, что самым большим предметом ее туалета были очки, а все остальное шили из кусочков, оставшихся после пошива нового «платьишка» для куклы. «Рыжая» держала моего возлюбленного под руку и заливисто хохотала. Подходить к этой «интересной» парочке я не стала — уж слишком серьезен был удар и непрезентабелен мой вид. Я застыла на месте, а потом в слезах поплелась домой. Всю ночь сменялись в моей голове планы отмщения, один коварнее другого. Холодная презрительность? Истерика? Роман с его другом? В конце концов (уже утром) я решила спокойно сказать «пока» и пойти поплакаться к подруге.
Вечером музыкант пришел встречать меня из университета. Обычный веселый вид, букетик цветочков. Подлец, хоть бы взгляд потупил для приличия. Естественно, в соответствии с планом, я выложила ему версию про «теперь мне все ясно». Я была спокойна и полна достоинства, правда, сильно дрожали руки. Я ожидала потока извинений, покаяния на коленях, выступлений на тему «это был не я», а услышала… смех. Это ж надо, какая сволочь! Еще и издевается! Я развернулась, чтобы уйти, и тогда мой любимый сквозь смех произнес: «Это моя мама». Нет, дорогой, ты можешь рассказывать кому угодно, но не мне, что у мамы могут быть такие ноги, фигура и одежда! Меня не проведешь! «Она тебя в одиннадцать лет родила?» — съехидничала я. — «Нет, в двадцать пять», — он был абсолютно серьезен. Получалось, что «мамашке» уже под полтинник. Я не верила до тех пор, пока не познакомилась с его мамой, с «женщиной без возраста». При внимательном рассмотрении она тянула на тридцать семь (мужчина бы сказал на тридцать три), но женский глаз не обманешь (посмотрим на шею, кожу рук, морщинки под глазами). Мы весь вечер сидели, пили чай и разговаривали о том, что возраст — понятие относительное. Эльвира Владимировна оказалась женщиной не только интересной внешне, но и умной. Она работает адвокатом, но иногда любит «тряхнуть стариной», если поблизости нет коллег. Тогда она с помощью сына затевает игру в зрелую любовницу молодого мальчика. Спектакли разыгрываются на рынках, в магазинах, да и просто на улице. А чтобы в таком странном виде не попасться на глаза коллегам (а если и попасться, то остаться неузнанной), Эльвира Владимировна надевает огромные солнцезащитные очки. «Мамочка» признавалась в этой своей слабости, немного стесняясь и слегка кокетничая. А потом рассказала о том, как она умудряется выглядеть на десять лет моложе и что думает о возрасте. От нее я в первый раз услышала удивительно верную фразу: «Некоторые люди взрослеют, а другие просто становятся старше». По ее «теории возраста» выходило, что женщина, которая взрослеет, всегда выглядит моложе, а для этого нужно каждый день ходить на работу (это дисциплинирует), иметь хороший секс (это приносит радость и молодит), ухаживать за собой (набор дорогих импортных кремов, стоящий в холодильнике «мамочки», меня очаровал), делать каждое утро получасовую гимнастику (результат сразу бросался в глаза) и правильно питаться (основная еда — овсянка и овощи-фрукты, вкусности без подсчета калорий ТОЛЬКО по праздникам, минимум мяса и никакой жареной картошки). В голове мелькнула мысль: я состарюсь очень скоро. Люблю мясо, никакой гимнастики (разве что бег по пересеченной местности от магазина к магазину). Правда, по части ухода за собой и секса все в порядке, но это мало утешало. Признаюсь честно, с того рокового дня я вместе со своей собакой стала есть овсянку. Давнее подозрение, что чем продукт полезнее, тем он противнее на вкус, превратилось в убеждение. Это сейчас я так привыкла к овсянке, что не могу себе представить утро без тарелочки кашки с ягодами или фруктами. А поначалу… К гадостям, если есть их каждый день, привыкаешь, и они уже таковыми не кажутся. Только потом я поняла, что решение ввести в рацион «молодильную кашку» было на самом деле решением не стареть.

Признаки «первой старости» начинают подкрадываться около двадцати пяти. Тебя начинают раздражать восемнадцатилетние «писюхи», их манера одеваться и наносить макияж. Еще одно проявление старости заключается в том, что ты начинаешь равнодушно проходить мимо вешалок с излишне откровенными и яркими вещичками, которые (как ты теперь считаешь) носят только на дискотеку или девушки легкого поведения. В двадцать пять (как-то утром, после бурной вечеринки) ты замечаешь первые морщинки и бежишь за самым лучшим и дорогим кремом от морщин. Загнав морщинки поглубже, ты начинаешь размышлять о том, что половина жизни ушла неизвестно на что, а ты все еще не замужем. Следующие три-пять лет проходят в борьбе честолюбия с материнским инстинктом, в результате которой ты либо окончательно оседаешь дома в компании орущих малышей и кастрюлек, либо разрываешься между теми же кастрюльками и работой. И тут к тебе подкрадывается…
«Вторая старость» — тридцатилетняя. Эта старость еще коварнее. Она подкинет пару-трешку седых волосков в голову. Заведется «бес в ребре», который начнет нашептывать: а не пора ли завести любовника, ведь красота и молодость так недолговечны.
«Третья старость» начинается ближе к сорока. Устами подруги она тебе скажет: «Так это ж для молодых!» или «Куда нам в такие фасончики рядиться!» Для многих женщин эта старость становится последней и окончательной, они толстеют, делают стрижку и «химию», покупают одежду неопределенных фасонов («цвет хороший, болотный, вся Москва носит»). Эти женщины наивно полагают, что вступили в интересный бальзаковский возраст, а на самом деле просто сдались на милость победительницы — старости.
«Четвертая старость» — пройдет пять-семь лет с того знаменательного события, как «баба ягодка опять»; дети выросли, и ты ловишь себя на мысли, что хочется внуков (или они уже есть?). А теперь вспомни о том, когда ты в последний раз красила волосы или была в парикмахерской? И когда в последний раз соблазняла собственного мужа (а может, и чужого?). Может быть, ты и косметикой пользуешься только по большим праздникам? Мне тебя искренне жаль… Так и вертится на языке: «Ты жива еще, моя старушка?».
Дальнейшие стадии рассматривать не будем, это ведь не книжка ужасов, чтобы со смаком описывать стадии дряхления. И на какой из вышеописанных отметок стоишь ты, размышляя об ушедшей молодости? Может быть, пытаешься не думать о том, сколько стукнуло? По-прежнему рядишься в молодежные фасончики? Знала я одну такую дамочку: все с дочкой по дискотекам бегала, пока муж не бросил. Выглядеть молодо и молодиться — вещи разные. Молодиться взрослой женщине «не с руки», это отдает дешевкой и пошлятиной, особенно если женщина так и не научилась следить за собой и наносить макияж. С возрастом уже нельзя позволить себе то, что выглядело милым на юной особе: небрежность макияжа, складочку на чулке, недочищенные сапожки, отсутствие маникюра. Стерва «за тридцать» такой роскоши себе позволить не может. Но она старается не думать о возрасте, ведь такие мысли старят. Стерва не плачет на своих днях рождения в ответ на вопрос: «А все-таки, сколько тебе стукнуло?» Запомни: женщины злы, поэтому чем лучше ты будешь выглядеть, тем чаще тебе будут напоминать о том, что ты уже далеко не первой свежести (и даже не второй). Приступы возрастного самобичевания возникают от лицезрения юных и свеженьких девчушек, на фоне которых чувствуешь себя ровесницей мумий. А мужчины — это вообще одно сплошное расстройство! По-прежнему взгляд выхватывает из толпы молодых красавцев, упорно не считаясь с тем, что избранник годится в сыновья. Как тут не вспомнить о возрасте? И пусть сколько угодно говорят, что женщине столько лет, на сколько она выглядит, грусть по молодости не проходит…
Я тебя прекрасно понимаю, поэтому хочу рассказать, как справляюсь с приступами «возрастной депрессии» сама.
Первое, что надо запомнить, — это жить как можно более насыщенной жизнью, чтобы грусть по прошедшим годам не усугублялась воспоминаниями о бездарно потраченном времени.
Второе — никогда не позволяй себе фраз: «годы-то уже не те…», «когда мне было…», «помню, году этак в…», «уступите мне место!». Это не по-стервозному. Женские чары не имеют возраста. Это я поняла, когда была во Франции. Маленькие уютные кафе забиты старушками. Они милы и ухожены, сияют нарумяненными щеками, свежей краской для волос. Они беседуют друг с другом и с важными дедушками (уж не знаю, кем они доводятся «молодым» старушкам), которые выглядят лет на двадцать старше них. Как они не похожи на наших, отечественных, злобных фурий в платочках!
Третье правило программы борьбы с возрастом — нужно постоянно следить за собой и выглядеть молодо. Не позволяй себе долгих рассуждений «про болячки». Старость мигом затянет тебя в свои сети, как только ты опустишь руки. Она, коварная, ставит свечи на именинные пироги, подкрадывается в виде складок на талии, синих жилок на ногах и морщин на лице. Плюнь на возраст, не обращай на него внимания. Стоит ли переживать из-за того, что так или иначе наступит? Ведь только от тебя зависит, когда пускать старость в свою жизнь! А для поднятия тонуса стерва всегда придумает какое-нибудь не имеющее отношение к возрасту сумасбродство. Например, заведет молодого любовника или поедет в отпуск в санаторий с обширной программой косметических процедур, чтобы вернуться помолодевшей лет на десять. Всем назло!

Из куколки – в бабочку, или О вреде быстрого перевоплощения

– … я и сама ничего не понимаю. Столько превращений в один день, хоть кого собьет с толку.
– Не собьет, – сказала Гусеница.
– Вы с этим, верно, еще не сталкивались, – пояснила Алиса. – Но когда вам придется превращаться в куколку, а потом в бабочку, вам это тоже покажется странным.
Льюис Кэрролл. «Алиса в Стране чудес»

Когда я училась в университете, со мной в группе обучались несколько девочек из провинции. Отличницы из поселковых школ, они старательно исполняли наказы родителей по избежанию соблазнов большого города ровно до первой сессии. Как только экзамены и зачеты остались позади, девчонки пустились во все тяжкие, наверстывая упущенное за учебой время. За месяц-другой они превратились черт знает во что. Крашенные в непонятный цвет волосы, «городская» одежда с китайского рынка, каблуки такой высоты, что подгибались ноги, такой слой косметики, что создавалось впечатление, будто тональный крем наложили поверх маски из глины, забыв ее перед этим смыть. В сочетании с гардеробом, привезенным с родины, зрелище получилось настолько нелепое и ужасное, что от нового вида студенток вздрогнул весь курс. Вздрогнул, но даже пальцем не пошевелил, не указал девочкам на их ошибки. Прислушались бы они к советам или нет, это другой вопрос, ведь изменения «под городских» доставляли им наслаждение (это можно было увидеть даже под слоем косметики).
Почему я об этом вспомнила? Чтобы показать, как нелепо и смешно выглядит человек, когда пытается всю свою жизнь изменить сразу, одним махом. Стерва — образ очень привлекательный, но почему-то многими женщинами понимается как прямое указание надевать вечерние платья на работу. «Остервенеть» за один день нельзя. И за месяц тоже. Просто представь, как на тебя посмотрят коллеги и знакомые, когда ты (вместо всем привычных джинсов) заявишься на работу в костюме и широкополой шляпе, да еще и будешь вести себя так, словно вчера подцепила Рокфеллера, и эта работа теперь тебе «и в пыль не тарахтит». Думаю, что начальство таким изменениям будет не слишком радо.
Я — приверженка «бархатных революций» и во внешности, и в характере, потому что чем радикальнее изменения, тем больше они требуют усилий и средств. Взвалив на себя все сразу, недолго и сломаться. К тому же большинство из нас не имеют достаточно средств, чтобы сразу составить «стервозный» гардероб и косметичку, не говоря уже о квартире, интерьер которой тоже придется изменить в соответствии с новым имиджем.
«Стервозные» превращения сравнимы с получением высшего образования. Можно спать на лекциях, а перед сессией прочитывать «галопом по Европам» все учебники, хватать из них знания «на тройку» и благополучно забывать выученное после экзамена. А можно и по-другому: подходить к образованию систематизированно, работать над собой пошагово, постепенно трансформировать знания в опыт и применять их на практике.
Медленная трансформация предпочтительнее еще и потому, что сегодня у тебя нет не только средств, но и опыта, который понадобится и для карьерного роста, и для общения с мужчинами. Конечно, прохаживаясь на двенадцатисантиметровой «шпильке» по офису маленькой фирмы, которая торгует китайскими бюстгальтерами, ты выделишься из женской массы, но именно из-за этого, скорее всего, потеряешь подруг и поклонников. Для них ты станешь женщиной другого порядка, но, так как круг общения не поменяешь за один день, ты рискуешь оказаться «ни здесь, ни там». Мужчины достойные, умные и состоятельные в твою сторону пока не смотрят, потому что, как говорил Остап Бендер, «класс игры невысок», а прежние поклонники, испугавшись нового имиджа, почувствуют: у тебя что-то не так, и сбегут к более предсказуемым особам.
Та же ситуация и с карьерой. Предположим, ты — секретарь в той же бюстгальтерной фирме. Соответственно, даже если ты стала за один день стервой, тебя сразу же никто не назначит руководителем подразделения. Это невозможно, как невозможно получить за один день высшее образование или поменять за один день профессию. Что в этом случае делать стерве? Она работает над собой, не покладая рук, перечитывает главы из этой книги, учит иностранный язык и посещает компьютерные курсы. И уже через месяц-другой начинает рассылать свое резюме на объявленные вакансии в других фирмах. Если не после первого, так после второго-пятого собеседования, приобретя опыт прохождения подобных мероприятий, стервочка, оставаясь тем же секретарем, переходит на работу в фирму, которая торгует уже не бюстгальтерами, а компьютерами. И вместо мелкооптовых покупателей к тебе в офис начинают важно захаживать директора фирм и руководители различных подразделений. В принципе, все происходит очень плавно, но в то же время это качественный рывок на новый уровень с ощутимым повышением социального статуса и заработной платы, качественное изменение круга общения и интересов. Теперь ты понимаешь, почему я предпочитаю плавное превращение?
Превращение в стерву похоже на игру в шахматы. Ты — пешка, фигура незаметная, одна из многих. Ты стоишь в первом ряду, и поэтому из тебя хотят сделать пушечное мясо (например, твои же коллеги по работе). Твоя задача — пройти весь путь до последней линии и стать «королевой», пройти по всем клеточкам не спеша, создавая себе сложную защиту из более значительных фигур. Чем дальше ты будешь продвигаться, тем больше вероятность того, что противник пожертвует конем или даже своим ферзем, лишь бы не дать тебе прорваться к последней клеточке. У «ключевых фигур» свои, более жестокие законы. Продвигаясь по клеточкам, ты узнаешь правила игры, научишься просчитывать другие фигуры, сначала на несколько ходов, а потом, как гроссмейстеры, всю партию от начала до конца. Вполне возможно, что в одной партии тебе не повезет, а значит, придется начинать все с самого начала, и даже не один раз. Но победа стоит этого — ты станешь «королевой»!
Все эти примеры: про платья, макияж, интерьер квартиры, про оценки мужчин и женщин приведены не для того, чтобы их копировать. Так думаю и рассуждаю я. Ты можешь все делать иначе, ведь стерва — индивидуалистка. Весь стервозный антураж — это не цель, а средство, позволяющее перевоплотиться в новый образ более плавно. Он подготавливает тебя к трансформации, создает ощущение целостной стервозной оболочки, продуманной до мелочей. Главное — это то, что у тебя внутри, твои стервозные мозги, манеры, чутье. В отличие от нового платья или делового костюма стервозную сущность не приобретешь за один день. А без нее все остальное теряет смысл и выглядит как «тулупчик с барского плеча». Для формирования стервы в принципе равнозначно, на чем ты сделаешь акцент — на карьере или внимании мужчин. Но не распыляйся, начни с чего-то одного и добивайся этого день за днем. Если тебе это интересно и важно — вперед! Нас ждут великие дела.

Дружба как она есть

Ваши друзья должны верить, что вы с ними совершенно искренни; но ваша дружба требует, чтобы вы не были с ними совершенно искренни.
Миньон Маклофлин

Искренних друзей мало. Да и спрос на них невелик.
Мария Эбнер-Эшенбах

Признаюсь тебе честно, что в вопросах дружбы я — скептик и циник. Люблю читать истории про верных друзей и подруг. Впрочем, сказки и фантастику я тоже уважаю. Дело даже не в том, что у меня нет друзей, они есть, вернее, есть приятели и приятельницы, с которыми мне легко и интересно, есть партнеры и коллеги, с которыми еще интереснее. Я расцениваю дружбу не как взаимообязательство, а как союз, при котором одному или обоим участникам что-то нужно. Поясняю: один богаче, а другой умеет слушать, перед одной можно похвастаться, а другая обладает хорошим вкусом, и с ней приятно пошляться по магазинам. Женская дружба — вообще разговор отдельный. У мужиков (я имею в виду нормальных представителей сильного пола) есть хоть какая-то этика в отношении жен или подруг друзей, но, как только между двумя подругами вклинивается мужчина, к которому они обе неровно дышат, вся дружба идет коту под хвост. Кому нужны подруги, которые, внимательно выслушав твой душевный монолог, на следующий день тебя высмеивают перед общими приятельницами? Кому нужны подруги, которые вечно просят в долг и не помнят о долгах, прикрываясь дружбой? Я потеряла многих подруг, когда получила высшее образование, когда стала зарабатывать больше, чем они, когда они стали соблазнять моих мужчин и обливаться желчью, видя, как я сажусь в дорогой автомобиль. Я уже молчу насчет всем известного «друг познается в беде». Познается, но после познания становится больно и грустно оттого, что этого человека ты считала своим другом.
Нет, кто бы что ни говорил, а с приятельницами жить легче. Приятельские отношения не «напрягают» и даже подталкивают к взаиморазвитию, ведь нужно быть всегда интересной, держаться на одном интеллектуальном и финансовом уровне. Это другу позволительно заваливаться со своими откровениями на ночь глядя, звонить тебе в любое время дня и ночи, обижаться на твою занятость и невнимательность, а то и на душевную черствость и скупердяйство. Дружба подталкивает человека к поступкам, которых бы он никогда не совершил, будь рядом не друг, а приятель. С родственниками и друзьями как-то не принято особенно церемониться. Именно это мне всегда и не нравилось в дружбе. Человек самодостаточный не нуждается в «верных» друзьях, на которых можно положиться в трудную минуту. Когда эта минута настанет, может оказаться, что никакой верной дружбы и нет вовсе, а люди, которым ты занимала деньги, не берут трубку, когда ты звонишь, и проблем у них хватает своих, а вникать еще и в твои… Так стоит ли подпирать себя дружбой, как костылем, стоит ли предъявлять повышенные требования к обычным, неплохим людям, которые никогда не станут друзьями с большой буквы? Ты ведь с ними «дружишь» не для того, чтобы тебе легче жилось? Так не обременяй их собой, будь приятельницей, но лучшей из всех.
Что касается дружбы на работе — это еще более печальная история. Коллеги имеют дурную привычку сплачиваться вокруг тебя, когда ты находишься с ними на одной и той же ступеньке. Шаг вниз или вверх, и никого рядом нет. Вчерашние приятели поливают тебя грязью, завидуют и обзывают карьеристкой. Кому приятно оказаться в подчиненных у вчерашней подруги, с которой еще вчера в курилке обсуждались все недостатки морального и физического облика директора? Кому приятно дружить с «диссиденткой», когда ходят слухи о ее увольнении? Друзья хороши, только когда ты с ними барахтаешься в одной луже, а станешь тонуть или выпрыгивать — тут и дружбе конец. Известные всем «огонь, воду и медные трубы» одному пройти гораздо легче, чем в компании. Придется либо бросать «боевых товарищей», которые дальше идти никак не хотят, либо тащить их за собой, кормить и поить по дороге, да еще и слушать возмущенное нытье. Я знаю, что со мной многие не согласятся, ведь дружба — это святое. Я тоже так думала, у меня тоже была верная, еще «детсадовская» подруга, с которой мы дружили восемнадцать лет, была, пока она не заняла денег и не пропала навсегда. Мною проверено многократно, что стоит только приблизить человека, особенно того, кто находится у тебя в подчинении, как он тут же начинает пользоваться твоим расположением, просит заказы повыгоднее, отлынивает от работы и упирает на то, что ты — друг, а значит, должна его понимать, идти навстречу его слабостям, лени, жадности. Так уж видно суждено быть, что у лидеров нет друзей. Есть приятели или прихлебатели, которым что-то нужно. Есть расчетливые люди, которые вкладывают в тебя душу и деньги в расчете, что ты им отплатишь сторицей, но друзей нет. А еще есть паразиты, или прилипалы.
Стерве нужно научиться очень многому, в том числе — бороться с прилипалами. Как рыба с тем же названием прилипает «намертво» к акуле, так и человеческий «прилипала» пристает к сильному, умному или богатому. Цель у представителей животного и человеческого мира тоже похожа — покормиться с барского стола. Прилипала знает, что у любого хищника есть свои комплексы, слабости и страхи. Стоит за них уцепиться, и многие проблемы в жизни будут решены. Прилипалы давят на жалость, постоянно жалуясь на здоровье и вечные проблемы, от которых «суперчеловек» избавлен (в таком случае формируется комплекс вины перед бедным, несчастным и больным человеком), они льстят, превознося тебя до небес и противопоставляя своей убогости. Они очень хорошо знают, что любой человек подвластен условностям и общественному мнению. Пресловутое «а что люди подумают?» не мучает только тех, кто имеет прочный тыл в лице родителей или влиятельных возлюбленных, или тех, кому терять и вовсе нечего. Всех нас, сколько ни притворяйся, волнует взгляд, оценка со стороны, все мы ждем похвалы и одобрения, осуждения наших недругов. Именно этим пользуются прилипалы. Приглядись, и в своем окружении ты наверняка отыщешь таких. Разве это друзья?
Самомнение у каждого из нас такое, что Наполеон просто отдыхает. У кого-то оно скрыто под слоем комплексов (да, я не красавица, зато поумнее некоторых!), а у других светится за километр манией величия. Какая-нибудь уборщица или «вахтерша» не считает зазорным учить всех и вся, причем не мыть полы, а заниматься политикой, лечить, кататься на коньках, воспитывать детей. Смирись с тем, что, несмотря на «умничания», которые слышны из каждого угла, большинство людей — это злобная серая масса, вырваться из которой непросто. Можно стараться себя противопоставить ей, можно всю жизнь бороться, но вряд ли от этого что-то изменится. Смирись с тем, что ты будешь всегда на виду, но всегда одинока. Друзьям, коллегам, начальникам и всем остальным по большому счету глубоко наплевать на твой богатый внутренний мир. Приобретая друга, каждый стремится в дружбе проявить себя или что-то украсть у другого, чтобы самому стать лучше. Если смотреть на дружбу под таким углом, то друзья должны быть ВСЕГДА чуть умнее, чуть богаче, чуть способнее, но не красивее или талантливее, друзья должны сменяться, когда ты становишься лучше и выше, как старые платья и квартиры, в которых ты жила, чтобы не стать обузой. Но разве это дружба в ее традиционном понимании? Потому-то я и говорю, что у меня нет друзей…

О пользе оптимизма

Тот, кто смеется, сдается последним.
Мери Петтибон Пул

Вы можете представить себе мир без мужчин? Ни одного преступления, и много счастливых толстых женщин.
Николь Холландер

Можно сколько угодно рассуждать о «писаной» красивости, уверенности в себе и королевской осанке, но ты никогда не станешь стопроцентной стервой до тех пор, пока не научишься смотреть на жизнь с особенным стервозным юмором. Кто бы мне ни говорил, что маска холодности и недоступности привлекает мужчин, я ему не поверю хотя бы потому, что знаю нескольких мужчин, живущих с женами только из-за их чувства юмора и оптимистично-пофигистичного отношения к жизни. Смотреть на нашу жизнь можно только со смехом или со слезами на глазах. Я выбираю первый сценарий и веселюсь вовсю уже много лет подряд (впрочем, это ты, наверно, поняла и по моим текстам). Людям очень не хватает веселья, поэтому они смотрят юмористические передачи, читают Дарью Донцову и очень ценят веселых людей. Думаю, автор иронических детективов не зря выбрала именно этот жанр. Его популярность уже была апробирована книгоиздателями на романах Иоанны Хмелевской. Книги Дарьи Донцовой были обречены на успех. Я даже подозреваю, что муж Донцовой (по профессии психолог) мог ей подсказать самые удачные (с точки зрения привлечения покупателей) ходы для написания романов. Заметь, перед «убийственной» смесью из юмора, почти дарреловских описаний животных, похождений сообразительной, похожей на каждую из нас героини (которая остается оптимисткой, несмотря на любые невзгоды) и ее детей может устоять… Даже не знаю кто. Точно так же я не могу сказать, какой мужчина устоит перед стервой, которая манит улыбкой и отшивает в манере, которую в народе называют «палец в рот не клади». Если он — затурканный трудоголик, твой юмор (а не секс!) разнообразит его существование, отвлечет от проблем, поможет посмотреть на вещи с мудрой простотой, которая свойственна всем оптимистам. Другой вариант: если он весельчак, который сам сыплет остротами, разве приятно ему будет видеть рядом с собой чопорную барышню, которая не знает, в каком месте смеяться, когда он рассказывает свежий анекдот?
Отсутствие у женщины чувства юмора нередко воспринимается мужчинами как отсутствие ума. Если женщина скучна, она, скорее всего, закомплексована и окажется плохой любовницей. Именно юмор помогает людям уживаться друг с другом, а не абстрактное «понимание» и «умение подстроиться друг под друга».
Правда заключается в том, что большинство женщин некрасивы и злы на себя и окружающих, а мужчины слабы и любят всех учить жить. Изменить что-либо в их и своей жизни очень сложно. Гораздо легче поменять свое отношение к жизни и смотреть на всех окружающих с веселым прищуром. Тогда и они не будут совсем уж всерьез воспринимать твои колкости и замечания. С улыбкой на губах можно говорить какие угодно гадости. Попробуй завтра сказать любимому: «Ах, ты мой очаровательный уродец!», он не обидится, а рассмеется в ответ. Попробуй поднять мужа с дивана не грубым «Опять разлегся!», а полушутливым: «Не соблаговолит ли милостивый государь в обмен на классный сеанс орального секса помочь мне с уборкой в квартире?». Смысл один и тот же, слова разные. Используй не только смешные выражения собственного сочинения. Убедилась на собственном опыте, что самые смешные фразы приходят в голову через несколько минут после того, как ты уже что-то ответила. Будь актрисой, копируй знакомых и друзей, акценты всех стран и народов. Владение одним только еврейско-одесским говором сделает смешными многие твои высказывания.
— «Левочка, чтоб ты сдох, кушай, тебе надо поправляться!»;
— «Мама, вы не поверите, но мы таки ж решили пожениться!»;
— «Боже ж мой, и это мне говорит человек, которого я ежедневно люблю душой и телом?»;
— «Мама мне всегда говорила, что мой муж будет меня любить, но я даже предположить не могла, что он это будет делать так часто!».
Не меньший эффект производят и высказывания с «хохляцким» акцентом, как у Верки Сердючки. Скажи любимому вместо «Ты совсем дурак!» смешное «Чи шо ты с глузду зъихав?», назови его в шутливом комплименте «ух, ты мой писюнячий злыдень» (то есть сексуальный маньяк). Поиграй в развратную Солоху, готовую отдаться за кусок сала. Не думай, что стерва должна быть чопорна и похожа на эльфа. Иногда, конечно, похожа. Когда надо соблазнить «толкиенутого» мужчину, который в свободное время рисует карты захвата сказочных земель и строгает мечи для боев с такими же «… нутыми».
Ты можешь поиграть в скромно-забитую «женщину гор» и обращаться к своему мужчине, начиная со слов «слющий, дарагой». После такого вступления будет уже не важно, что ты скажешь дальше, мужчине будет смешно, он станет добрей и веселей. Разве с улыбающимся любовником не приятнее ложиться в постель? Разве не приятнее общаться с веселым собеседником, заранее настроенным позитивно?
Научи его «хохмить», тогда ваше совместное времяпребывание превратится в маленький КВН, соревнование в остроумии, к которому подключатся все друзья. Он будет гордиться каждой твоей удачной шуткой. К тому же, вид смеющейся женщины заводит мужчин. Не зря ведь в рекламах снимают улыбчивых лукавых женщин, а не строгих училок. Смеющаяся женщина очень похожа на женщину возбужденную. Она краснеет, глаза начинают гореть, дыхание становится прерывистым. Многих мужчин это возбуждает. Еще один аргумент в пользу смеха!
Тренировать чувство юмора сложно, но можно. Для начала «укради» шутки и приколы у всех знакомых и апробируй их на коллегах и в других компаниях, прочитай побольше анекдотов и веселых историй, которые ты в изобилии найдешь в Интернете. Не стоит выдавать истории за произведения собственного сочинения. О твоей уловке наверняка узнают (как я легко узнаю в романах той же Дарьи Донцовой фрагменты из историй с разных сайтов). Не делай участниками чужих историй своих знакомых. Им это вряд ли понравится. Скажи честно: прочитала.
Поставь себе цель: каждый день находить в своей жизни, в работе что-то забавное, а вечером рассказывать о случившемся своему мужчине. Коллекционируй выступления, которые готовят к разным праздникам на работе, и сама придумывай сценарии. Массовики-затейники всегда «на ура» принимаются в любой компании.
Смотри юмористические передачи, читай книги Успенского, Ильфа и Петрова, Булгакова, Тэффи, Зощенко и Аверченко, подмечай, какие приемы они используют. Даже детские стишки-страшилки и стихи Остера, процитированные к месту, фразы, сказанные голосом мультяшного персонажа, способны «завести» аудиторию. Запоминай и записывай удачные тосты и поздравления, делай «домашние заготовки», собираясь к кому-нибудь в гости.
В умении веселиться есть и свои «но». Как бы хороша ни была шутка, высмеивающая чьи-то недостатки, удержи ее в себе. Далеко не все люди с энтузиазмом готовы посмеяться над собой. Зато они способны поиздеваться над твоим зубоскальством (когда ты покинешь компанию), мельком заметив, что прежде, чем улыбаться во весь рот, тебе не мешало бы вставить зубы или почистить их от зубного камня.
Знаю, как тяжело быть оптимисткой, как раздражают завистники и просто дураки. Мой совет: не можешь принять человека, пожалей его и порадуйся про себя, что ты лучше, умнее и сильнее. Это ли не повод для оптимизма? А напоследок расскажу тебе мой любимый анекдот, правда, он содержит ненормативную лексику, но менять все равно не буду, иначе потеряется изюминка. Попробуй вспомнить его в «тяжелую годину» и рассмеяться над своими, я уверена, временными неудачами.
Просыпается утром пессимист, заглядывает в кошелек и начинает, как обычно, ныть: «Ну вот, как всегда, денег нет ни х… я». Просыпается оптимист, заглядывает в кошелек и произносит: «А в кошельке-то — х… й!!!». Теперь ты понимаешь, что не так важно, что происходит и с кем ты имеешь дело, как твое отношение к себе, людям и обстоятельствам?

Как избавиться от раздражения и злости на других

Если б я знала, на что я так зла, я бы не была так зла.
Миньон Маклофлин

Жизнь в современном городе — это уже стресс, но многим людям как будто и этого мало, они еще больше «накручивают» себя, изводя близких и попутчиков в транспорте, продавцов в магазинах и друзей. Оградить себя от нападок злобных старушек и озабоченных дядечек мы, к сожалению, не можем. Но и опускаться на их уровень — тоже не слишком достойно стервы. Ты ведь выше, ты — королева, которой не с руки стоять на одном уровне с базарными торговками. Если неприятность уже случилась, и ты не можешь избавиться от злости и раздражения, подскажу несколько способов, которые с успехом использую уже в течение многих лет.
1. Подойди к свободному углу в доме, прижми руки к груди (кулаки плотно сжаты), собери в себе всю злобу и раздражение, сожми кулаки сильно-сильно, а потом разожми пальцы, одновременно выбросив руки в сторону угла, и крикни «на х…!!!». Один мой приятель, занимающийся изучением всяких эзотерических наук, говорит, что я, разряжаясь таким образом, работаю с мантрами. Древние китайцы снимали раздражение, произнося несколько раз слог «фу» (созвучный моей ненормативной мантре), полностью выдыхая воздух из легких. Эта мантра, по его словам, помогает успокоиться и не обращать внимание на выходки окружающих.
2. Когда сослуживец или кто-то из близких, а то и просто посторонний человек, «наезжает» на тебя, постарайся не впускать его дурные слова и мысли в себя, взгляни на ситуацию свысока в прямом смысле этого слова. Представь, что он брызжет на тебя слюной… из телевизора. Глупо обижаться на почти мультяшный персонаж. Моя подруга, например, воображает, что слова относятся вовсе не к ней, а к кому-то, кто стоит за ее спиной. Я частенько отгораживаюсь от собеседника, опять же, в прямом смысле этого слова, прозрачным экраном, от которого отлетает отрицательная энергетика. Как только чувствуешь, что кто-то словно хочет вытянуть из тебя силы и покуражиться, представь, что перед тобой вырастает стеклянный экран. У меня он всегда получается голубоватым, но у каждого человека экран имеет свой цвет. Самое удивительное, что стоит только поставить такой щит, как собеседник сразу «сдувается», теряет силы и прекращает конфликт.
3. В такой же ситуации поможет изменение положения тела. Стоящего «ругальщика» и «грузилу» легко остановить, если в самый разгар неприятной беседы просто сесть, а он будет продолжать стоять. Дома можно и прилечь.
4. Если кто-то расстроил или вывел из себя, задумайся, что или кто может тебя рассмешить. Просмотри телепрограмму и выбери для просмотра комедию или КВН. Уверяю, после получасового сеанса положительных эмоций прибавится, а повод для переживаний покажется глупым и незначительным. Смех — лучшее средство от чужой глупости и грубости. Он обезоруживает людей. Потому-то так боятся и не хотят связываться с саркастичными особами, умеющими ответить одновременно зло и смешно.
5. Избегай чересчур близких контактов с людьми. Любое прикосновение заряжает тебя чужим настроением. Не подпускай близко человека, который тебе не нравится, завидует тебе или раздражен, не позволяй ему себя приобнимать, брать за руку. Такие контакты сильно утомляют и истощают твою энергетику.
6. Раздражительность и дурное настроение можно смыть. Да-да, смыть. Самый быстрый и простой способ — что-нибудь постирать или помыть посуду. Сразу же станет легче. От серьезных неприятностей можно и нужно хорошо «отмыться» под душем или в ванной. Опять же, не знаю, как это происходит, но от возни в воде сразу становится легче, как будто все дурное утекает вместе с грязной водой.
7. Хороший способ разрядки — посещение концертов и баров с караоке. В первом случае освободиться от раздражения помогают ритмичная музыка и хлопанье в ладоши, во втором — настроение улучшается от пения (вне зависимости от его качества). Почему — не знаю, но действует.
Меня, например, страшно злит и раздражает открытая зависть, которая брызжет из моих закадычных подруг или сестер. Конечно, я понимаю, что иногда сама провоцирую замечания в адрес моего нового наряда (хотя прекрасно понимаю, что наряд сидит как влитой, и я выгляжу в нем великолепно). За годы борьбы и противостояния завистникам я выработала несколько действенных приемов, которые сглаживают острые углы:
— лесть — когда говоришь человеку, как он хорошо выглядит, и вообще, какой он молодец, он сразу переключается на себя, забывая о конструктивной критике в твой адрес;
— простота в общении — ничто так не подстегивает людскую зависть, как демонстрация превосходства;
— признание их жизненных ценностей и понимание счастья — если ты хорошо зарабатываешь, в разговоре повтори несколько раз, что «не в деньгах счастье», пусть человек, у которого их нет, успокоится, считая, что заработанное тобой не принесло тебе счастья;
— ответная зависть — очень хорошо действует в варианте: «Толку-то, что мой хорошо зарабатывает, у твоего Кольки руки-то золотые, а мой на гвоздь смотрит так, словно он с Марса прилетел»;
— напроситься «на пожалеть» — распиши свои горести, проблемы со здоровьем и вечно придирающегося начальника, тогда подруге будет легче узнать и перенести известие о том, что ты встретила свое счастье и собираешься замуж (даже если это происходит уже в третий раз);
— спиши свой успех на везение — человеку гораздо легче поверить, что кому-то просто повезло, а ему нет, чем объяснить отсутствие собственных достижений ленью и тупоумием.
А вообще-то самый лучший способ борьбы с завистниками — общаться с ними поменьше, выбирая для дружбы и даже для работы людей, похожих на тебя, материально обеспеченных, умных и многого в жизни добившихся. Не жалей бывших приятелей, с которыми пришлось прекратить отношения. Пусть они себя жалеют за то, что не смогли смириться с твоим успехом, остановились в росте и отстали от тебя. Так и должно быть. Это только подтверждает, что ты идешь в правильном направлении, а друзья… появятся новые, и ты навсегда забудешь прежних, злых и завистливых, можешь мне поверить.

Женская логика как двигатель прогресса

Разговор двух подруг:
– Вчера, представляешь, намекнула моему, что хотела бы проснуться от орального секса.
– И что?
– Просыпаюсь от того, что мне чем-то в лицо тычут…

Когда Бог создал мужчину, он просто тренировался. Потом он взглянул на свое изделие и сказал: «Это довольно хорошо. Но думаю, что я смогу сделать лучше.» Вот тогда он создал женщину.
Мери Кей Эм

Женская логика уже давно стала притчей во языцех. Над ней ломают голову мужчины, смеются сатирики, ученые проводят исследования, пытаясь докопаться до смысла женской логики. И только сами женщины воспринимают женскую логику как данность, без которой невозможно обойтись. Ученые что-то говорят о полушариях мозга, которые у мужчин и у женщин работают как-то по-разному. Но я, например, искренне считаю, что женская логика — это наша тайна, которую мужчинам во веки веков не разгадать.
И это здорово, потому что при помощи нашей особенной логики мы умеем манипулировать мужчинами, принимать правильные решения, открывать новые законы человеческих отношений и просто получать удовольствие от жизни. И пусть мужчины продолжают считать нас немножко чокнутыми и совершенно неадекватными в оценках и поведении, все равно им, со своим убогим мышлением (наука и технические средства не в счет), нас никогда не переплюнуть. Моя подруга, которая работает психологом, однажды объяснила мне, чем отличается мужская логика от женской. Мужская логика — это прямые линии и прямые углы. Мужчины, что-то усвоив для себя, приняв какое-то решение, живя по каким-то принципам, навсегда остаются верны своим убеждениям и заблуждениям. Они делят мир так: это — хорошо, это — плохо, значит, что бы не случилось, это всегда будет хорошо, а это — плохо. Вот поэтому они и не обладают гибкостью и уступчивостью, поэтому им так трудно пережить кризис, если что-то пошло в разрез с их убеждениями. У женщин все наоборот. Сегодня мы совершенно искренне верим, что это — хорошо, а это — плохо, а еще вот это — непонятно, но интересно. А завтра, при определенном стечении обстоятельств и работе ума, мы можем искренне поверить, что то, что вчера было плохо, стало хорошо, а что было хорошо — непонятно, но интересно, а то, что было непонятно и интересно — вообще неизвестно что. Ты эту фразу поняла? А мужчина бы ни в жизнь не понял! Разве мужчина может разобраться в таких сложных пертурбациях и изменениях? Услышав нечто подобное, он обиженно восклицает: «Но ты же говорила!» Ну и что, что говорила, я и сегодня говорю, только по-другому, но уж то, что я говорю, — это абсолютно верно… сегодня. Знакомая ситуация? Еще бы, ведь ты же женщина, а потому женская логика для тебя естественна и не вызывает недоумения.
Женская логика — это предмет многих исследований, результат которых так же противоречив, как и сам предмет исследования. В этих научных изысканиях присутствует термин «женские принципы», но термин этот очень условен, так как у каждой женщины свои принципы, которые понятны только ей самой, часто она их и изложить толком не может. Поэтому речь идет скорее о приоритетах и предпочтениях, а не о принципах. Я расскажу тебе о некоторых из них и подскажу, как можно использовать женскую логику себе и своему мужчине во благо.
Главным в женской логике является принцип неопределенности. Мы играем на чувстве неопределенности, как пианист на рояле. Чего только стоят такие выражения, как «я согласна, но при условии…», «да, только…», «возможно, конечно, только вот…» Мужчина (вспомни прямые линии и углы) оказывается просто в тупике после подобных высказываний. Апофеозом принципа неопределенности может служить фраза «ну… я не знаю…» По тому, с какой интонацией была произнесена эта фраза, мужчина может расслышать в ней и раздражение, и негодование, и оценку его умственных способностей, и волевой акцент на пресечение дальнейших попыток выяснить отношения. Проще говоря, неопределенная фраза несет в себе какой угодно смысл, кроме того, который заложен в этих словах, то есть что ты действительно чего-то не знаешь. Вот еще несколько вариантов этого «ну… я не знаю»: «Поступай, как знаешь» («Я умываю руки»), «Тебе решать» («Вот и отвечай сам за свою глупость, а я тут совершенно ни при чем») и т. д. Поэтому, если тебе надо помучить мужчину, убедить его в своей загадочности, почаще говори неопределенно (пусть голову ломает), только старайся, чтобы эти самые неопределенности не носили отрицательного характера (как «ну… я не знаю!»).
Вторым принципом женской логики является относительность оценок. Женщина, как Штирлиц: говорит одно, думает другое, делает третье. Особенно ярко это проявляется в таких фразах, как эта: «Не сравнивай, пожалуйста, я это делаю для блага семьи…» Заметь, что категоричное — «не сравнивай» на самом деле есть не что иное, как сравнение в чистом виде, ведь подразумевается, что она все делает для блага семьи, а кто-то (чаще всего ее мужчина) об этом совсем не думает. Такие фразы помогают женщине не затевать домашнюю войну по никчемному поводу и иметь возможность сказать в итоге: «Ну я же говорила…» И ведь действительно говорила, только вот что именно? Этот оборот — беспроигрышный вариант при любом развитии событий. Ведь мы же с тобой знаем, что существует всего два мнения — наше и неправильное.
Еще один принцип — это упорство и непризнание вины. Женщина заведомо слабее мужчины, а значит, признавая свою неправоту, она дает мужчине еще больше власти, которую он при определенных обстоятельствах может использовать против нее. Мы не признаем своих ошибок не потому, что мы такие упрямые или гордые (по этой причине их не признают мужчины), а исключительно из стратегических соображений, ведь, как поется в песне: «любовь — холодная война», и поэтому мы должны выйти из этой войны с минимальными потерями (в идеале, конечно, с трофеями).
Если ты понимаешь, что виновата, и «отмазаться» нет никакой возможности, то лучше неопределенно молчать, чем признавать в открытую свои ошибки, или разыграть сцену из серии «Да, я шут, я циркач, так что же!» Мужчине тяжело будет с тобой спорить или ругаться, если ты не оправдываешься, а просто молчишь или даешь понять, что сама осознала всю тяжесть проступка. Рано или поздно он устанет говорить сам с собой или слушать, как искренне ты каешься, и, глядишь, успокоится. Можно поступить и по-другому: при желании любое происшествие можно вывернуть шиворот-навыворот, и виноватым окажешься не ты, а… кто-то другой. Создание образа врага (пусть даже в лице «любимой» тещи) — великое искусство. Умные женщины знают, что когда мужчине не с кем бороться, он ищет врага, а чтобы далеко не идти, находит его в жене или подруге, придираясь ко всему подряд. Иногда очень полезно придумать образ вредителя-злопыхателя, который мешает вам обоим счастливо жить, сбивает с пути истинного и ссорит.
Следующее оружие в арсенале женской логики — это неопределенность предпосылок. Вспомни, как часто ты отвечаешь на вопросы словами «да» или «нет»? Скорее всего, ты больше любишь фразы «наверное», «может быть», «мне надо подумать» и т. д. Это совершенно не значит, что ты не знаешь ответа, ведь ты же не на игре «Кто хочет стать миллионером», но если бы мы, женщины, разучились говорить неопределенно, что стало бы с флиртом? Женщина до тех пор остается интересной мужчине, пока он не может ее понять. Отвечая на вопрос о следующем свидании «может быть», ты даешь мужчине надежду (он воспринимает твой ответ как «скорее «да», чем «нет»), но, с другой стороны, ты не связываешь себе руки, и если произойдет что-то, вследствие чего свидание не состоится, ты искренне сможешь сказать: «Я ведь ничего не обещала!» И будешь абсолютно искренна, ты же никого не обманывала. Неопределенность — это простор для маневра, а значит, и без нее не обойтись.
Практичность. Я имею в виду не экономию денег, а практичность женской логики, практичность ее применения. Практичность досталась нам от далеких предков, потому как роль женщины всегда заключалась в заботе о продолжении рода и о домашнем очаге. Обмануть женщину довольно трудно, если сама она не хочет обманываться. Многие говорят о развитой женской интуиции, о том, что женщина сердцем чует. И это правда. Наше умение подмечать мелочи, оговорки в словах, практически незаметные изменения в поведении помогает нам принять меры раньше, чем проблема разрастется до огромных масштабов. Так, без видимых причин, мы всегда чувствуем, если мужчина что-то скрывает, если у ребенка проблемы в школе и т. д. С этим не поспоришь. Поэтому внимательно прислушивайся к себе и своим чувствам, не отмахивайся, если тебе кажется, что что-то не в порядке. Предчувствие защитит тебя от больших разочарований и проблем.
Понуждение к действию. Женщинам не свойственно идти напролом, и это хорошо, а не то получится, как у Татьяны в «Евгении Онегине» — все знаем со школьной скамьи, курс литературы не прошел даром. Нет уж, дудки, пусть мужики сами все решают, но решать они будут так, как это надо нам. Я уже говорила о том, что не мужчины выбирают нас, а мы — их. Просто нам дано от природы умение так все обставить, чтобы мужчины сами делали первый шаг и принимали на себя ответственность за наши нежные женские тела и души. Эта тактика не имеет себе равных. Представь себе замороченную военную стратегию, после проведения которой противник идет с поднятыми руками и умоляет взять его в плен. О таком военные могут только мечтать! Что бы ни случилось, все равно в выигрыше остается женщина. Мы никогда не скажем прямо, чего мы хотим, но капризами, уговорами, провоцированием ревности или лестью все равно добиваемся своего. Это как в поговорке: «не мытьем, так катаньем». Вот она — могучая и непобедимая женская логика.
Многозадачность. Веками женщина занималась домашним хозяйством (причем хозяйство с домашними животными было не чета современному) и растила детей, поэтому ей приходилось все делать одновременно. Мужчинам такой подход к «деланью дел» не понятен. Они планируют все заранее и очень редко отступают от намеченного плана в процессе выполнения задачи. Упаси тебя Бог напомнить мужчине о том, что нужно повесить карниз в то время, как он мастерит себе удочку, — он страшно рассердится, что ты отвлекаешь его от важного дела. Он ведь еще не закончил! Как компьютер, в котором открывают несколько программ сразу, мужчина начинает от обилия поручений «глючить» и «вырубаться». Ему не понять, как можно держать в голове сразу несколько дел, да еще и выполнять их одновременно. И уж совсем непонятно мужчинам, как можно, почти не планируя, что-то делать, а в процессе выполнения менять технологию, чередовать одно дело с другим. Тебе ведь знакомо чисто женское «а вдруг так получится лучше, дай-ка попробую!» Справедливости ради стоит сказать, что дар Юлия Цезаря тоже дан не всем женщинам. Если раньше многие домашние дела можно было делать почти на автомате, то сейчас выполнение нескольких дел, например, на работе, чревато тем, что ни одно из них не будет выполнено как следует. Да и в отношении бытовой техники «автоматизм» не приводит ни к чему хорошему, а экспериментаторство на кухне может обернуться полудневной голодовкой для всей семьи. Так что с врожденной многозадачностью тоже нужно обращаться аккуратно и применять ее не везде. Теперь ты понимаешь, почему мужчины считают нас растерянными, непоследовательными и суетливыми? Они ведь не понимают, что выполнение нескольких дел сразу (пусть и не всегда очень хорошее) — единственная возможность успевать работать, следить за бытом, собой, детьми, да еще и умудряться хоть как-то отдыхать.
Пожалуйста, не показывай эту главу (да и всю книгу) своему мужчине, не давай ему шансов узнать тебя «как облупленную». Женская логика — это тайное оружие, которое каждая женщина может использовать по назначению. Правда, и оно иногда дает осечку. Я вспоминаю случай, который произошел со мной, когда мне было лет семнадцать. Я тогда встречалась с хорошим мальчиком, но он никак не желал становиться «принцем на белом коне», а мне так хотелось романтики! Однажды я попыталась намекнуть ему, чего мне не хватает для полного счастья. Я начала издалека: «Ты знаешь, мне так хочется почувствовать себя настоящей женщиной…» На это мой бой-френд ответил: «Ну пришей пуговицу, что ли!» Я тогда страшно обиделась, а все потому, что не очень-то разбиралась в особенностях мужского и женского мышления. Я не знала, что мужчины верят — если ты что-то говоришь, то так оно на самом деле и есть. Так что смотри сама, когда стоит проводить «бархатную революцию», а когда лучше все сказать в открытую, чтобы не копилось лишних обид и «непоняток». Помни, что ты настоящая женщина, а настоящая женщина всегда умеет балансировать на острие и не терять равновесие. Умей прогибаться, когда нужно, умей показать нрав, если необходимо, дари мужчине любовь и нежность, если можешь, и никогда не раскрывай ему всех своих секретов. Тогда он навсегда останется с тобой и будет любить тебя всей своей прямой, угловатой, но искренней мужской душой.


Стерва в большом городе

Мои дорогие, я всегда волнуюсь, когда делаю что-то впервые.
Дейм Гуэн Ферангкон-Дейвис

«Стервология» (учение о стервах) является наукой не менее точной, чем математика, в ней (как в любой точной науке) есть свои законы, теоремы и доказательства, аксиомы и правила вместе со следствиями. Законы «стервологии» разрабатывались умнейшими женщинами на протяжении многих поколений, были проведены тысячи экспериментов и, в конце концов, «стервология» приняла тот вид, в котором существует сейчас. «Стервы-академики» продолжают оттачивать мастерство, разрабатывают новые законы и правила и вписывают их золотыми буквами в «Книгу Мудрости и Успеха».
Город — это в первую очередь движение: бежит время, двигается транспорт, идет карьерный рост, нарастают проблемы (это тоже движение), воздействует на людей реклама (тоже двигатель прогресса). Город никогда не стоит на месте, он постоянно находится в движении. Суета городской жизни — это тоже движение, но только бестолковое и бесполезное. Но почти все жители города постоянно суетятся, пытаясь двигаться в правильном направлении или шагать в ногу с более удачливыми соперниками. Настоящая стерва НЕ МОЖЕТ и НЕ СОБИРАЕТСЯ существовать как частица беспорядочного движения (это из школьного курса физики), она всегда знает, ЧЕГО хочет и КАК этого добиться. Чтобы научиться этому и избежать ошибок, необходимы знания и опыт.
Город можно рассматривать как огромный лабиринт, в котором легко потеряться, не имея ориентиров. Теряются в городе не только приезжие, но и коренные жители, так как слишком много соблазнов-закоулков, возможностей-перекрестков и проблем-препятствий. Законы города суровы, условия выживания тяжелы. Но все соблазны преодолимы, все проблемы «решабельны». Карьера, развлечения, мужчины — все это может быть твоим… или пройти мимо тебя. Ты можешь погрузиться «по самые серые уши» в работу или в личную жизнь, или в развлечения и потерять все, потому что не смогла вовремя сориентироваться и выбрать свою дорогу в лабиринте городской жизни. Вспомни, сколько раз тебе давали, непонятно почему, «от ворот поворот» при устройстве на новую работу, заканчивались, не успев начаться, отношения с мужчинами, да мало ли еще каким образом жизнь била тебя «под дых». И каждый раз ты сидела и безрезультатно пыталась понять, что же ты не так сделала, и понять не могла. Беда многих женщин, еще не освоивших в совершенстве «стервологию», в том, что они не разбираются (или разбираются плохо) в законах города. Я сама поначалу не раз натыкалась «фейсом об тейбл», пока не разобралась, что к чему, а, разобравшись, все смогла изменить. Теперь никто не сможет меня игнорировать или помешать сделать то, что я хочу.
Помни, что если ты сумеешь понять город, понять его законы, то город непременно примет тебя и станет тебе близок. Я же, в свою очередь, расскажу тебе о законах, по которым он живет, о его больших и маленьких секретах. Эта книга будет твоим путеводителем по лабиринтам городской жизни, ты научишься жить в городе и успешно использовать его (и кто сказал, что это плохо?!) в своих собственных стервозных интересах!

Огни большого города и кому они светят

Не бойся того, что твоя жизнь кончится; бойся того, что она никогда не начнется.
Грейс Хансен

«Курс выживания в мегаполисе» подходит для любого города, вне зависимости от его размеров. «Законы города» универсальны, они «работают» и в небольшом районном центре, и в многомиллионном мегаполисе. Освоишь «Законы города», и тебе будет легко жить везде, так же, как научившись управлять гоночным автомобилем, ты не будешь иметь проблем с вождением «Оки».
У города свои законы, своя скорость. Жить в городе и чувствовать себя в нем комфортно — это разные вещи. Иногда город начинает раздражать и «давить», и хочется сбежать в деревню, но хорошая работа и хорошие мужчины любят «городских штучек». И не важно, где ты родилась: для того, чтобы добиться успеха, тебе придется влиться в жизнь мегаполиса. Ты можешь попробовать сделать это сама, при этом потеряв время и деньги, а можешь прочитать книгу и облегчить путь к выбранной тобой цели. Именно так поступает стерва, которая ставит перед собой цель покорить город и всех, кто в нем живет, кто ей зачем-либо да нужен: она не распыляется на соблазны, которыми манит большой город. Так ведь может и вся жизнь пройти в увлекательном узнавании того, что тебе совсем не нужно. А у нас есть задачи поважнее: сделать так, чтобы большой город стал родным и понятным и не подстерегал опасностями из-за угла, чтобы он смотрел на тебя с восхищением и завидовал женщине, которая смогла покорить его самые высокие вершины.
Успеха и славы хочется всем. Кто-то добивается намеченного, борясь с собственной ленью и завистниками, а кто-то до старости зачитывается биографиями великих или обсуждает более удачливых знакомых, копаясь в их «грязном белье», и напрочь забывая о том, что победителей не судят. Можно хоть каждый день рассказывать себе, что ты не хуже других, что жизнь, которую ты выбрала, замечательна во всех отношениях, но стоит ли обманывать себя? Стерва тем и отличается от обычной женщины, что она не лжет себе и не пытается самоуспокоиться уговорами. Стерва себя программирует на счастье, на успех, на удачу, презрительно относясь к высказываниям наподобие: «не судьба», «так уж получилось», «мне не повезло». Человек, который управляет своей жизнью, никогда не обвиняет в своих неудачах людей или обстоятельства. Пусть меня считают эгоисткой и дамой «себе на уме». Да, я эгоистка, если считать эгоизмом убежденность в том, что больше, чем самой себе, ты никому не нужна. А еще я лентяйка, потому что не понимаю, зачем тратить время и силы на то, чтобы сначала создать проблему, а потом с упорством ее решать.
Стерва — городская штучка. В небольшом городке сделать карьеру, мягко говоря, проблематично, да и выбор женихов невелик. Ты, конечно, можешь обчитаться классиков мировой литературы и возомнить себя той, что «коня на скаку остановит и в горящую избу войдет», попутно твердя, что русская женщина — жертвенница по натуре. Потому-то русских дурочек так любят иностранцы. Какая-нибудь американка может себе позволить, не стесняясь, искать мужика побогаче без оглядки на любовь, чтобы «доить» его всю оставшуюся жизнь. А русская женщина, нарушая принцип естественного эволюционного отбора, цепляется за первого попавшего придурка, маскирующего дурость под загадочность русской души (при этом, заметь, она не перестает мечтать о принце-миллионере), долго уговаривает его на себе жениться, а потом пашет на него и детей всю оставшуюся жизнь. Весь парадокс заключается в том, что рядом с женщиной, мечтающей о принце, почему-то всегда оказывается Иван-дурак.
Эта книга — для женщин, которые никак не могут понять, почему одним удается все, а у них в жизни мало что получается, для тех, кто до последнего времени был убежден, что для счастья и богатства нужно родиться, а не создавать и то и другое своими руками. Я утверждаю (и искренне в это верю), что человек, покоривший город и понимающий его, способен на все. В свое время я сама «покоряла город», вживалась в ритм большого областного центра, а спустя десяток лет переехала в столицу, поэтому знаю, о чем говорю. Можешь назвать эту книгу путеводителем по городской жизни или просто учебником житейской мудрости, в ней много как психологических «штучек», так и историй из жизни моих знакомых. На первом этапе все мы стараемся выжить в непривычной обстановке (или привычной, но непонятной) и только потом начинаем жить. Задача книги — облегчить тебе выживание и максимально приблизить момент полноценной жизни в городе, когда ты почувствуешь себя хозяйкой. Ведь «выживать» всю жизнь — это какая-то грустная перспектива.
Для чего тебе нужен город? Я не случайно задаю этот вопрос. Самые простые вопросы часто оказываются самыми сложными. Пока все хорошо, пока живешь себе припеваючи, задумываться о смысле жизни как-то не хочется, а когда плохо, задумываться-то особенно и некогда. Самое удивительное, что люди, которые завидуют тому, как ты пробираешься к заветной цели (должности или мужчине, например), гораздо слабее тебя и не могут определиться с собственными желаниями. Они завидуют тому, что денег у тебя больше, но работать столько и так, как ты, не согласны. Они тянутся к сильному человеку, но не могут отыскать в себе силы даже на то, чтобы взять с него пример. Зато у них хватает упорства для того, чтобы заставить тебя сомневаться, а все ли ты делаешь правильно. Огни большого города светят тому, кто научился «фильтровать» чужие мнения и знает, чего хочет. В городе так много соблазнов, что можно запутаться в них, в городе так много опасностей, что легче замкнуться в себе или уехать в место поспокойнее, а значит, сдаться. Но стерва привлекательна для многих именно своей уверенностью и целеустремленностью, поэтому окружающим кажется, будто она всегда знает, чего хочет. Не всем дано понять, чего же именно хочет стерва и как это соотносится с тем, что она делает. А все потому, что увиденное и услышанное — это лишь небольшая вершина айсберга, которую стерва решила показать людям, ведь важно не то, как ты живешь, а что ты хочешь показать окружающим. Остальное навсегда останется под водой.
Вот и получается: вроде бы стерва — она карьеристка, а может уйти с престижной должности в никуда, вроде бы охотница за мужскими «скальпами», и вдруг посылает куда подальше крупного бизнесмена или политика. И чего ей надо? Не все, видать, так просто, потому-то и находятся охотники разгадать истинную стервозную сущность. Они просто не знают, что стерва живет по законам политики и шоу-бизнеса, лепит свой образ, демонстрируя окружающим только то, что считает нужным. А разгадать истинный смысл ее слов и поступков мозгов хватает не у каждого. Мы же, не углубляясь в философствование, будем исходить из традиционных женских радостей, которые в совокупности и составляют простое женское счастье: возможность быть на виду и зарабатывать, иметь свои маленькие слабости и радости, любящий мужчина рядом, перспектива замужества и заведения отпрысков, умение держать ситуацию под контролем, оборачивая ее в свою пользу. Добиться всего этого можно, для этого всего-то и нужно — научиться разбираться в людях и анализировать, почему обстоятельства складываются именно так. Я всегда ставлю знак равенства между понимать и управлять. Иначе зачем понимать?
Зависть — двигатель прогресса. С детства во мне боролись две крайности — желание избавиться от завистников и желание, чтобы мне завидовали: глубоко, с чувством и от всей души. По моим наблюдениям, все люди боятся, чтобы их не сглазили, и одновременно страстно желают, чтобы им позавидовали. Это происходит из-за самой природы зависти. Если человек признает, что ты чего-то достиг, он желает этих достижений самому себе, а значит, завидует. Стерве приходится мириться с тем, что она всегда окружена завистниками. Она знает, что белой зависти не бывает, а постоянно увеличивающееся количество завистников говорит только о том, что она на правильном пути. Потому-то, наверно, и говорят, что завидовать — это плохо, а о том, что плохо быть объектом зависти, я ничего пока не слышала. В принципе рецепт избавления от завистников очень прост: живи в нищете с мужем-алкоголиком, не пользуйся косметикой и ходи в обносках. Исходя из обратного, можно сделать вывод: стерва просто обречена на зависть. Много лет назад гадалка, к которой я пошла по совету подруги, мне сказала: «Беда твоя, девочка, в том, что много у тебя завистников». Буйное воображение сразу нарисовало маленькую беспомощную девчушку, барахтающуюся в лапах монстров. Но немного позже, поразмыслив, я пришла к выводу, что гадалка говорит эту фразу всем посетительницам, а они верят, потому что нет человека, у которого бы не было завистников. Соседка завидует, что у тебя на веревке сушатся трусы без дырок, а коллега — удачной идее или похвале начальника. Успешный человек, добившийся славы или богатства (а то и того, и другого), окружен дружелюбными приятелями только в рекламе пива. В реальной жизни он рискует остаться совсем один, окруженный злобным шипением неудачников.
Много лет назад, когда мне было одиноко и неуютно в большом городе, я постаралась представить разных людей, их жизни, объединить их ценности и судьбы в какую-то систему. Прошло много лет, но составленная «система» не только не изменилась, но и расширилась. Я представила жизнь в виде широкой и бесконечно длинной реки. Кто-то плывет на байдарке, а рядом проплывает светящийся огнями пароход, на берегу сидят люди, уставшие плыть, а кто-то хитрый прицепился к пароходу и плывет на буксире. По реке проплывают ветхие плоты и добротные яхты, встречаются «дурики», гребущие не в ту сторону. Стоит ли задумываться, зачем все мы плывем, стремясь перегнать друг друга? Может, это то, что называется философским взглядом на жизнь? Каждый из «пловцов» завидует другим, но завидует по-своему: тот, кто сидит на берегу, завидует проносящемуся мимо на водных лыжах, а тот, что стоит на лыжах, завидует сидящим на берегу, потому что они нашли возможность отдохнуть. Женщина, которая рано стала матерью, завидует подруге, сделавшей карьеру, а успешная бизнес-леди приходит в гости к подруге и мучает ее детей своим нерастраченным материнским инстинктом. Страшненькие осуждают «развратных» красавиц (а что им еще остается?), а красавицы презрительно поглядывают на «страшилок», втайне мечтая о хотя бы нескольких днях без мужского внимания. Вот и получается, что зависть — это попытка принизить чужой успех и достоинства, чтобы не выглядеть бледной тенью на чьем-то фоне.
Если ты еще не поняла, к чему затеян этот разговор о зависти, объясняю: женщину, которая хоть чуть-чуть выделилась из своего окружения, все начинают сбивать с толку. У всех, кто уезжает из деревни в город или из родного города в более крупный, даже у тех, кто живет на окраине города, а работает в центре, сразу возникает масса проблем. От тех людей, с которыми ты выросла и жила рядом, от родственников, братьев и сестер все равно никуда не деться. Бывшие подруги и соседи, даже твои родители, привыкли к тебе той, прежней, до боли знакомой. Город и успех меняют человека. Возвращаясь в компанию старых знакомых или родственников, ты будешь слышать, что одеваться нужно совсем не так, что жизнь прожить — не поле перейти, что пора выходить замуж, что образование для женщины вовсе не обязательно, а город — это обитель разврата (об одной моей подруге, которая устроилась работать на телевидение, по знакомым поползли мерзкие слухи, что она — лесбиянка, потому что на телевидении работают только представители сексуальных меньшинств). Естественно, желание попоучать и понаставлять друзья и близкие будут выдавать за заботу о тебе, ведь они сами верят в то, что именно так и думают, а на самом деле в них говорит зависть. Есть категория людей, которая давно определилась с тем, что такое хорошо, а что такое плохо, и, заливаясь соловьем, рассказывает об этом всем подряд. Чем беднее и скучнее жизнь, чем меньше человек уверен в собственных силах, тем больше он подвержен стереотипам, тем моралистичнее и принципиальнее становится. Потому-то в сложные периоды жизни мы ищем поддержки у друзей, родственников, ожидая, что близкие подтвердят правильность наших поступков и оправдают промахи. Самые разочарованные и отчаявшиеся ударяются в загул/запой или религию. По сути, это тоже самообман, который, конечно, упрощает жизнь и якобы дает ответ на вопрос: почему у кого-то что-то получилось лучше. Но стоит ли обманывать себя и верить чьим-то субъективным оценкам и суждениям? Единственная вера стервы — вера в саму себя. Только она выручает в городе, выводит из стресса и депрессии.
Спорить с бывшими друзьями и родственниками — пустая трата времени. Спор — это борьба устоев и убеждений, а ведь их нельзя поменять за один день. Получается, что споры бесполезны и только портят отношения между людьми, особенно если спор перерастает в ссору. Выяснять правоту бесполезно еще и потому, что человек либо меняется, либо замыкается в себе. Но чтобы кого-то учить, тебе нужно сначала доказать, что ты имеешь право это делать. Именно этим и стоит заняться, а не рассказывать всем, как и насколько ты права, выбрав призвание, мужчину и место жительства не в соответствии с советами родителей и друзей. Действовать вопреки любым советам или кому-то назло тоже глупо. Самые жестокие разочарования ожидают человека, который поставил неверную цель и долго стремился к ней душой и телом. Так обливается слезами карьеристка, которая не смогла построить личную жизнь и упустила собственных детей. Так рвет на себе волосы домохозяйка, которая осталась одна и стала никому не нужна, когда дети выросли и ушли из дома.
Когда знакомые и родители не просто поучают, но и хотят навредить, даже совсем этого не желая, твоим планам, они становятся опасны. В свое время мне пришлось прекратить общение с подругами, которые сплетничали обо мне, женихом, который считал, что я слишком много работаю, уйти из родительского дома, потому что мама с папой надоедали каждый день напоминаниями о том, что я рискую остаться старой девой и веду аморальный образ жизни. Сейчас я знаю, что все сделала правильно, но тогда во мне этой уверенности не было совсем. Есть такой анекдот:
Девочка в 5 лет:
— Мама знает все!
Девочка в 10 лет:
— Есть кое-что, чего мама не знает.
Девочка в 15 лет:
— Да что мама вообще знает?!
Женщина в 25 лет:
— Надо было слушать маму…
К сожалению, в нашей жизни все непросто, хотя гораздо легче было бы кого-то слушаться и делать все по чьей-то указке, не совершая ошибок. Именно этим пользуются родители и друзья, затягивая тебя в ту жизнь, которая для них хороша и привычна, но для тебя может оказаться совсем неподходящей. Итак, тебе пора покорять большие города если:
— твои приятели любят тебя безумно, и приглашают на все праздники, чтобы ты их развлекала и скрашивала компанию своим присутствием;
— в твоем окружении нет людей, которые казались бы тебе более умными и интересными, чем ты сама;
— ты хочешь заработать много денег;
— ты решила найти достойного отца для своих будущих детей, а в твоем окружении нет подходящего кандидата;
— тебе советуют почаще отдыхать люди, которым ты могла бы посоветовать побольше работать;
— тебе надоел привычный круг общения, и ты все чаще проводишь вечера сама с собой или с книжкой на диване;
— ты чувствуешь, что стало скучно и нудно, как будто твоя жизнь, как заевшая пластинка, застряла на одном витке;
— ты решила начать жить по-новому, и требуется смена обстановки, потому что все напоминает о каких-то неприятных событиях или человеке, которого вспоминать тебе совсем не хочется.
Если у тебя совпало сразу несколько пунктов, поздравляю, ты вступила в новую жизнь и готова к освоению новых пространств и миров. Так зачем же откладывать этот удивительный и волнующий момент? Начинаем новую жизнь!

Магическая лихорадка

Верю ли я в нечистую силу? Разумеется, верю. Труднее поверить в чистую силу.
Сильвия Чиз

Многие скептически и со смехом относятся ко всяким паранормальным штучкам: магии, колдунам и так далее. А если серьезно? Я верю в порчу, верю в сглаз и в то, что можно примерно (!) предсказать судьбу. Да, я верю в не совсем очевидное и совсем уж невероятное. Дело в том, что моя прабабка была целительницей и вырастила детей, зарабатывая лечением. Многие случаи из своей жизни и жизни моих знакомых я не могу объяснить с точки зрения науки, зато с помощью магических законов — легко. Я видела мастеров боевых искусств, которым перевалило за семьдесят. Хрупкие старички (не используя рук!!!) силой своей внутренней энергии разбрасывали в стороны «шварценеггерообразных» хлопцев. Как это объяснить? Физика отдыхает… Не хочу и не буду вдаваться в подробности и никого ни в чем убеждать. Все мы в юности бегали к гадалкам, сами гадали, учились по книжкам раскладывать карты и пасьянсы. Люди взрослеют, и если в жизни все идет ровно и хорошо, о гадалках и магах никто и не думает, но стоит в дом постучаться беде… И тут же на горизонте появляются магические шарлатаны, которые как осы на варенье слетаются на наши беды. Но и против магии есть приемы, а против шарлатанов — так и подавно. Нам поможет, как всегда, здравый смысл и умение вдумчиво анализировать то, что нам хотят «втюхать».
Магии бывают разные: черные, белые, красные… Если точнее, то настоящих магов — единицы, и в цвета и религии они не расцвечиваются. Все «крашеные» — лохотронщики. Заманить растерянную жертву в свои тщательно расставленные сети и продуманные ловушки, обобрать финансово или (если хватает способностей) энергетически — это их бизнес.
Попробуем немного разобраться в сути данного вопроса: что такое магия и как с ней бороться? Шутка, конечно, но в каждой шутке… У всех нас есть какие-то проблемы. Если копнуть поглубже, то окажется, что проблем всего лишь три: секс, деньги и здоровье. Прекрасно об этом зная, все радужно «раскрашенные» маги, целители, предсказатели, учители, колдуны и ведуны играют именно на этих проблемах и людских слабостях-заблуждениях. Знакомство с магами может происходить даже случайно, к примеру, на улице. Не нужно думать, что пристают только цыганки. Их как будто все знают, видят издалека и стараются избежать общения (на это-то у тебя ума хватает?). Более изощренный магический аферист (или аферистка) на цыганку не похож, но методы у него те же. На улице к тебе случайно подойдут, вотрутся в доверие: «Ой, милая, на тебе венец безбрачия, порча! Дай денежку, все сниму-уберу!» Если поведешься на такие речи или даже просто из любопытства вступишь в беседу, все твое состояние быстренько перетечет в чужой карман. Когда «морок» (или по-научному — гипноз) спадет, тебе останется только вытирать слезы и думать, где достать денег до зарплаты. Специальная информация для скептиков: загипнотизировать проще всего человека, который считает, что он гипнозу вообще не поддается. Магические лохотронщики такого типа дежурят на вокзалах, автостоянках, рынках и обменных пунктах, то есть в тех местах, где водятся люди, а у людей водятся деньги. Основное воздействие, которое применяется в этом случае, — гипноз.
Жизнь человека — белая полоса, серая, а потом… черная. Если черная полоса длится менее девяти месяцев — это нормально по всем магическим законам и никакой порчи на тебе нет. Принимая решение пойти к колдунам за помощью, об этом нужно обязательно помнить и не бить тревогу преждевременно (а то и вовсе напрасно). Неприятности на работе или в любви еще не свидетельствуют о том, что на тебя кто-то наложил порчу или проклятье. Но если неудачи, сменяя друг друга, преследуют тебя на протяжении уже более чем девяти месяцев, постарайся выйти из них самостоятельно, приложив все силы к тому, чтобы переломить ситуацию. И только после этого, если у тебя ничего не получилось, прибегай к услугам магов. К вопросу выбора мага нужно подходить крайне тщательно, ни в коем случае не звоня по первому попавшемуся в газете объявлению. Ты ведь не пойдешь к непонятно какому гинекологу или стоматологу? Попробуем ВДУМЧИВО почитать объявления о магических услугах в газетах. Порой на такое натолкнешься, что можно лопнуть от смеха… А ведь люди верят, идут косяками. Попробуем по тексту рекламы составить психологический портрет человека, который ее дал, и определить уровень его магических знаний. Здравомыслящий человек сразу отсеет объявления, в которых, например, встречаются следующие выражения:
— УНИЧТОЖУ Вашу соперницу БЕЗГРЕШНО и навсегда. БЕЛАЯ потомственная ВЕДЬМА.
— Тибетское вуду. Черная магия. Надежно, без греха. (Для тех, кто не знает: вуду возникло на о. Гаити).
— Избавлю от всех болезней, даже тех, которых пока еще нет, но они обязательно будут.
— Исправлю ваше материальное положение, безгрешно, навсегда.
— Избавлю от вашей кармы. Профессор космоэнергетики.
Ты просто вдумайся в эти тексты, постарайся ВОТ ЭТО представить!!! Смешно?! А ведь кто-то поверил и отдал свои денежки… Побежал бегом на зов «могучего мага», держа в руках тяжело заработанные и, между прочим, немаленькие деньги. Привожу для примера прейскурант услуг одного мага (в Москве):
— предварительная диагностика — 50 долларов;
— снятие порчи — 300 долларов;
— гадание — 75 долларов;
— колдовство для выправления материального положения — 800 долларов;
— устранение соперницы — 700 долларов;
— лечение — растянутое по времени бесконечное доение.
«Маг» может объяснить, что это — прейскурант по белой магии, а если ты хочешь добиться более сильного и длительного воздействия, то нужно использовать черную магию, но стоить это будет в два раза дороже. Опыт показывает, что, попав однажды в такую контору, клиентки «подсаживаются» и бегают к магу чаще, чем на работу, пока не заканчиваются деньги или не исчезает проблема (например, САМ, ПО СВОЕЙ ВОЛЕ возвращается ушедший муж).
Еще один вариант — магические и экстрасенсорные школы, в которых чуть ли не на мраморных постаментах восседают «Великие просвещенные учителя».
– Здрасьте, я родом из Бобруйска.
Я – Гуру, то есть по вашему – учитель.
Я щас вам расскажу о смысле жизни,
А вы меня слушайте и не перебивайте,
Я ведь это… как его… профессионал, а не любитель вам какой-нибудь.

Примерно так происходят занятия с «Учителем». Как говорится, кто умеет, тот делает, а кто не умеет, тот учит. Все эти сборища членов школ и сект очень похожи на собрания анонимных алкоголиков. Только вот сами сектанты и учащиеся этого, увы, не замечают, так как мозги группа профессионалов своим рекрутам все-таки правит основательно. Научить, конечно же, ничему не научит, а вот все состояние «послушника» себе приберет, да еще и получит покорного исполнителя, которого хоть на улицу с книжками посылай, хоть на демонстрацию — петь песни в честь великого учителя.
А теперь давай поподробнее остановимся на тех наших слабостях, через которые перекачиваются большие деньги в карманы магических авантюристов (вернемся, так сказать, к нашим баранам). Предположим, ты очень хочешь выйти замуж, но, несмотря на многочисленные советы из книжек и отсутствие объективных причин, препятствующих сему знаменательному событию, ничего не получается. Ты уже перепробовала все, что только можно:
— «сделала» себе фигуру;
— держишь в порядке лицо и прическу;
— часто выходишь из дома в компании и умеешь себя преподать;
— одеваешься уже не так, словно недавно выбралась из леса;
— знаешь основы этикета;
— не злишься на весь мир;
— не вешаешься на шею всем мужчинам без разбору, стремясь осчастливить их «кольцеванием».
Только если соблюдены все эти условия, а мужа ты не можешь найти уже не один год, тогда и только тогда можно говорить о том, что на тебя наложен венец безбрачия.
Возьмем совсем ужасный случай: ты обратила внимание, что в твоем роду рано умирали дети (до тринадцати лет), и род ваш прекращается. В этом случае, возможно, на ваш род наложено проклятье на изведение рода, и нужно на самом деле обратиться к специалисту.
Если внезапно ни с того, ни с сего ты стала худеть и чахнуть на глазах, и сил нет сделать хоть что-то, если тебя преследует депрессия, а медики говорят, что никаких серьезных проблем в организме не обнаружено, возможно, на тебя навели порчу.
Если муж или любимый мужчина внезапно ни с того, ни с сего изменил к тебе свое отношение и стал вести себя странно: то рвется к тебе, то, наоборот, от тебя, если он осунулся, потемнел лицом и стал худеть, скорее всего, на него сделан серьезный приворот, и нужно обратиться к специалисту.
Если ни с того, ни с сего весь бизнес, ранее приносивший доход, пошел наперекосяк, и как бы ты ни билась за каждую копейку, ситуация не поправляется, возможно, это серьезный сглаз или порча на деньги.
Вот небольшой перечень проблем, с которыми не только можно, но и нужно обращаться к специалисту, серьезному магу.
Совет для всех желающих изучать психоэнергетику и магию: начинайте изучение в здравом уме и твердой памяти, а не когда в личной жизни разброд и шатание, а на работе — проблемы. Старайся все логически анализировать. Важно, чтобы от «учебы» не отвлекали стрессы и переживания, о каком анализе можно говорить, когда человек находится на грани нервного срыва и, судорожно вчитываясь в книги по магии, стремится найти путь к решению своих проблем? К добру такое изучение психоэнергетики не приведет. Спокойно и в одиночестве почитай литературу по магии, посети (как наблюдатель) несколько школ, ни за одну из них не цепляясь, не записываясь на слушанья. В конце концов у тебя сложится свое понимание происходящих энергетических процессов и определится путь Знания, по которому тебе, именно тебе, нужно идти. Помни, что у каждого свой путь: Будда один, а буддистов много — он нашел свой путь, а его последователи постарались повторить этот путь, но потерялись по пути (извини за каламбур); Христос один, а христиан много — он нашел свой путь, а все остальные — нет; Хаггард нашел свой путь, а его последователи — нет. Главная отличительная черта и задача настоящего Учителя — помочь ученику найти свой путь, свою дорогу, а не навязывать свой опыт, не заставлять учеников бежать за «Гуру» подобно стаду тупых баранов.
Настоящий маг или целитель узнается по одной отличительной особенности: он не стремится обобрать «пациента» до нитки, а на самом деле хочет помочь ему разобраться в происходящем, а разобравшись, маг и «пациент» уже вместе работают над решением проблемы. Поэтому, если уж доведется тебе попасть на прием к гадалке, магу или знахарю, смотри в оба и при малейших противоречиях в поведении колдуна, при малейших сомнениях уноси ноги, пока не поздно.
Каждый маг, целитель, ясновидящий и т. д. годами вырабатывает свой имидж. По этому имиджу также многое можно узнать о маге. Как-то попала я к так называемой потомственной колдунье… Это отдельная песня! Вхожу в офис, то есть в съемную квартиру, в которой ведется прием, и ноги у меня слегка подкашиваются: навстречу мне выскакивают два огромных черных кота и начинают взбираться по моим ногам, видимо, приняв их за деревья. Прощайте, дорогие колготки! За котами вальяжно вываливается в тесную прихожую «мадам» необъятных размеров, едва проходящая в дверной проем. На фоне грязных обшарпанных стен, всклокоченных котов и всеобщего бардака она выглядела еще ужаснее: туфли на шпильке, платье из дорогого бархата, множество непонятных украшений (как она потом пояснила — амулеты на все случаи жизни), мелко завитые неопрятные черные космы и сверкающие глаза (капает она в них что-то для блеска, что ли?). Прямо с порога мне «провещали» о моих проклятьях, корни которых лежат еще в далеких временах, когда мои предки чего-то там согрешили. Естественно, «магиня» заявила, что если я прямо сейчас не буду все это снимать, то жить мне осталось с гулькин нос. Бешено вращая глазами, то и дело их закатывая, она крутила перед моим лицом своими толстенькими пальчиками. В тот раз мне повезло: я сумела ретироваться.
Другой случай: приходит ко мне подружка и рассказывает, что познакомилась с целительницей, она вся такая святая, божественная, говорит, порчу с нее сняла, все ее желания, говорит, после вмешательства божественной целительницы исполняются. «Пойдем, сходим, и у тебя все хорошо будет». «Ладненько, — говорю, — пойдем». На следующий день мы, две доверчивые гусыни, потряслись к этой целительнице. Встретила нас иссушенная (видимо, постами и молитвами) женщина средних лет. За пятнадцатиминутную консультацию мы с подругой заплатили по двадцать пять долларов и прошли в комнату-зал. Посреди комнаты стоял огромный чан с водой, а вокруг «в медитации» сидели еще пять таких же дурех, как мы. А дальше вообще шоу началось! Всей нашей группе было велено читать молитвы, обращаясь к Божьей Матери за помощью. Водила нас целительница вокруг этого тазика с водой хороводами, заставляла то приседать, то в котел заглядывать, чтобы увидеть свое будущее, дала травок, чтобы мы их в котел покидали. Через час (именно столько длилось все это представление) у нас от хождения вокруг котла кружилась голова, а тело от постоянных наклонов-приседов-притопов болело, как после сеанса аэробики. Целительница сообщила, что дело наше «в шляпе» (так и сказала!), собрала за успешно проведенный «шабаш» еще по пятьдесят долларов и выпроводила, осенив крестом, за дверь. Месяца два после «хождения к божественной женщине» я потешалась над подружкой, и до сих пор мы часто вспоминаем магический сеанс, успокаивая себя тем, что нам крупно повезло: могли ведь и на какую-нибудь агрессивную психопатку нарваться, а эта — так, просто собирательница денег с дурочек, абсолютно безвредная. Кстати, специалисты утверждают, что чтение молитв — это тоже особый магический ритуал. Для того, чтобы открылся настоящий канал к Божественному, молитва должна звучать строго по заданному изначально канону, желательно — на древнеславянском языке. Молитва является ключом, иначе смысл сказанного и твои слова не дойдут куда следует и не принесут никакой пользы. Бывают исключения, когда человек, находясь в стрессовой ситуации, молится своими словами, но его желание так сильно, что молитва, как говорится, «летит к Богу», прорывая все защитные слои. В этом случае молитва не нужна, человека и так «слышно».
С перестроечных времен выпускается множество изданий по магии, начитавшись которых, многие неприкаянные души, а попросту — безработные, возомнили себя великими целителями и ясновидцами. Самые циничные ни о чем таком не бредят, воспринимая магию просто как доходный бизнес. Отличить лохотронщика не так уж сложно. Во-первых, они, как правило, выбирают какое-нибудь одно направление (учение) и четко ему следуют. Выглядят магические бизнесмены вполне современно: они умны, не помешаны на правильной и безгрешной жизни, с удовольствием живут на широкую ногу, объясняя клиентам, что это — результат успешной ворожбы на счастье, удачу и богатство. Те, кто имеют медицинское образование, промышляют «лечением», например, занимаются костоправством или делают массажи. От таких целителей посетитель может хоть что-то полезное получить. Не имеющие медицинского образования гадают, смотрят прошлые «кармы» и снимают порчи, сглазы, проклятья.
Новичкам в магических вопросах, непосвященным любителям, обчитавшимся книжек по магии, специально сообщаю, что без личного приглашения, просто по книжкам, ни в одну магическую организацию не пролезешь. Обязательно должно быть «посвящение». Число вступающих строго ограничено. У учителя не может быть больше пяти учеников за всю его жизнь. Даже у Иисуса их было всего двенадцать. А без посвящения ничего не получится, хоть сто книжек прочитай, колдуном не станешь. Откуда, спрашивается, столько магов развелось, если их во времена советской власти тщательно изничтожали? Внимательно смотри на «Гуру», пачками набирающих учеников: они, как правило, или просто зарабатывают деньги, или проводят психологическую обработку населения. Запомни: настоящий Учитель не берет деньги, если у мага есть возможность и желание просто помочь человеку, он обязательно поможет, и не будет требовать вознаграждения. Шарлатан же и свечку без копеечки «за просто так» не зажжет. Итак, подводим итог: настоящих магов мало, но, с другой стороны, нам же от этого лучше: меньше настоящих колдунов, меньше порчи, сглазов и приворотов на наших мужчин. Попав на прием к шарлатану, по крайней мере, останешься без денег, но в энергетической целости и сохранности.
Если у тебя на самом деле приключилась беда и проблема требует магического вмешательства, а ты нашла специалиста, который может тебе помочь, перед походом к нему прочти правила, которые обеспечат твою безопасность и облегчат работу специалиста.
— Три дня перед приемом не ешь мяса.
— Не ходи к магу в дни менструации.
— Не ходи к магу «за компанию», если только «компания» — это не твой кровный родственник.
— Не расчесывай волосы в день приема.
— Если маг тебя не принял, даже не объяснив причины, ни в коем случае не ругайся и не ссорься с ним. Его отказ означает только одно: из-за чего-то он не может тебе помочь (может, силенок у самого мага не хватает, а может, ты сама не готова к получению помощи).
— Ни к кому не заходи по пути к магу, а выйдя от него, ни с кем не разговаривай и не заходи ни к кому в гости.
— Никогда и никому не рассказывай, к кому, куда и зачем идешь.
— Не говори магу после работы «спасибо» и «до свидания».
— Никогда не бери обратно деньги, оплаченные за работу, даже если работа не принесла, на твой взгляд, результата.
Вот, пожалуй, и все.
Настоящие и липовые маги, которые пристают к тебе, навязывая свои услуги, не важно, вербально или через рекламу, совсем не те люди, которые могут тебе помочь. Их сразу и абсолютно не кривя душой, можно назвать лохотронщиками. Они вертятся там, где есть «пища», то есть люди, нуждающиеся в помощи. Если «пищи» мало, лохотронщики пускаются на поиски, завлекая клиентов фразами в рекламах, которые бьют точно в цель. «Устраню соперницу», «верну мужа», «вылечу», «избавлю от зависимости» — знакомые формулировки? Если не хочешь стать добычей, не смотри в сторону расставленных ловушек. Если возникла проблема, найди мага самостоятельно, помня, что настоящий маг никогда не навязывает свои услуги, и даже наоборот, его неоднократно приходится просить о помощи. Много раз слышала, что человека с проблемой сама душа ведет к настоящему специалисту, а не к шарлатану. Маг может и не попросить вознаграждения, но если у тебя есть возможность, обязательно расплатись: деньгами, подарком или услугой.
Магических культур, систем и услуг на «рынке магии» сейчас превеликое множество. Попробуй в них немного разобраться, это тоже способ оградить себя от шарлатанов. Например, если тебе предлагают пройти через целительную энергию Рэйки, точно можно сказать, что ничего плохого тебе от этого не будет, но только при условии, что у мастера Рэйки есть посвящение, отмеченное трехуровневым дипломом. Лечение энергией Рэйки происходит через наложение рук на пациента. Целитель в данном случае является проводником канала, по которому струится целительная энергия. Рэйки — японская культура целительства, поэтому название «Русское Рэйки» — это уже лохотрон. Никогда на Руси НИКАКОГО Рэйки не существовало. Смешение школ, стилей, религий ни о чем хорошем не говорит.
Самый тяжелый, почти клинический случай — это профессора космоэнергетики, которые предложат тебе кучу «лапши на уши», да еще и намотают ее с чувством, толком и расстановкой до полного ушного опухания. Задумайся, ну какие энергии могут быть в космосе? Электромагнитное излучение и свет, есть еще рентгеновское излучение, да и людей, которые ими занимаются, называют — физики. Можно, конечно, подумать еще и над тем, КТО ему звание такое дал — профессор.
Еще одна категория лохотронщиков — выдающиеся целители, которые утверждают, что лечат не они, лечит Бог. Спрашивается, если лечит Бог, почему он денежки себе в карман кладет? И нужен ли тебе такой нечистоплотный посредник, может, лучше потихоньку, но как-нибудь самой?
Если маг заявляет на приеме, что он — ясновидящий, не спеши о себе рассказывать. Даже из кратких ответов хороший психолог составит твой психологический портрет и оценит события твоей предыдущей, настоящей и последующей жизни так, что ты будешь довольна прогнозом ясновидца и придешь к нему еще не раз. Настоящий ясновидящий и без твоей помощи разберется, кто ты, зачем пришла, что было и что будет, что тревожит-мучает и кто помочь может. И еще один момент: ясновидящие редко сами лечат, чаще посылают к кому-то из целителей.
Теперь парочка слов о знахарях: все они имеют знания в области народной медицины и знают множество целебных трав и методов работы с ними. Есть знахари, которые все, что знают, почерпнули из книг, но есть и те, что приняли знания по наследству. Вторая категория намного сильнее, наследственные знахари знают все тонкости знахарского искусства, описание которых не найдешь ни в одной книжке. Хороший маг не только разбирается в травах, но еще и имеет доступ к духам-покровителям. А плохой… Книга по целебным свойствам растений стоит намного дешевле, чем его услуги, так стоит ли переплачивать, если эффект тот же?
Особая категория магов — те, кто заявляют, что они владеют черной магией. Лучше к таким не ходить, ведь открыто говоря о «чернушничестве», такой маг напрямую предупреждает клиента о противоречиях в своей этике. Ты для него сигнал — «пришла пища». Подумай сама, если черному магу глобально плевать на все человечество, почему до тебя ему должно быть какое-то дело? Обдерет подчистую и отпустит, и дай Бог, чтобы после этого визита проблем у тебя в жизни не прибавилось.
Если тебя зазывают на чашку… чего-нибудь индуисты по сантори (гаитянская религия) — так это обычное вуду, то есть воздействие на человека через куклу, волосы, ногти, вещи. Даже не думай соваться в эту дрянь, выглядящую эффектно только в фильме «Иствикские ведьмы». Если попадешь в руки настоящего специалиста — костей не соберешь, у магов этого уровня (почти как в компьютерных игрушках получается) этика по отношению к чужакам-клиентам отсутствует напрочь. Впрочем, это маловероятно. Настоящих мастеров вуду в России нет (во всяком случае, мне так сказали люди, которые разбираются в магических школах). Получается, что в 99,9 процентах попаданий к «вудуистам» ты попадаешь к лохотронщикам.
Еще одна примета «лохотронщика»: если в имидже мага присутствуют украшения, одежда и элементы оформления помещения, напоминающие тебе фильмы и книги в жанре «фэнтези», перед тобой шарлатан или того хуже — сумасшедший. Понятно, что при таком небогатом выборе стоит сделать единственно правильный вывод и ретироваться, пока не поздно.
Внешность и менталитет магов обманчивы: какая-нибудь полуграмотная бабулька порой оказывается сильной магиней, которая делает свое дело качественнее, чем заумный целитель, похожий на магов из тех же фильмов. Один совет: если ты не знаешь мага, выбирай все-таки наиболее вменяемого, чтобы он хотя бы не принес вреда твоей психике, а к бабушкам лучше ходить к тем, о которых в народе идет молва как о знахарках. Обрати внимание не только на бабушку, но и на количество клиентов, которое она принимает. Ворожба и лечение — дело нелегкое. Даже очень сильный маг не может работать более чем с тремя пациентами в день.
Настоящие маги не любят о себе рассказывать: откуда, у кого научились, они не хвастают дипломами и окончанием многочисленных магических школ (так и вспоминается длинный титул графа Калиостро). Если начнешь расспрашивать, буркнут что-нибудь себе под нос, мол, по наследству, или Бог дал, вот и весь сказ. А те, что кабинеты орденами да медалями увешивают, о своих рангах и принадлежности к сверхсекретным орденам вещают, как правило, ничего толком делать не умеют, а свои титулы перечисляют, чтобы клиент побольше денежек выложил.
Не рекомендую пользоваться приворотными средствами. Приколдовать понравившегося мужчинку не сложно. Только вот отнятие свободы и воли у любимого — не лучшее начало для совместной жизни. Могут сработать и начать действовать компенсаторные механизмы: привороженный может начать пить, тунеядствовать или срывать на тебе злость. Оно тебе надо?
Не нужно искать в магии панацею от всех бед. Большинство проблем у женщин, да и у мужчин, — от неправильного образа жизни, бескультурного мышления и бескультурного эмоционального состояния. Что ж делать, не учат нас этому с детства, а следовало бы. То, что мысль материальна, признают даже атеистичные ученые. Вот и бьют людишки друг друга не глядя, лупят направо и налево, выстраивая в голове страшные картинки. Получается, что сами мы себя глазим, сами порчу наводим, а дурными мыслями проблемы призываем, все каналы к Богу закрываем. Как только человек сам себя приводит в порядок, а потом начинает контролировать и управлять эмоциями (особенно отрицательными), проблемы сами начинают потихоньку уходить. А если собой лень заниматься, можно попробовать и с помощью магии счастья попытать, к магу обратиться. Он ассенизатором поработает, где надо — подчистит, где надо — вымоет до блеска.
Глава закончена…
Милые дамы! Будьте бдительны и корректны по отношению к магии и магам и старайтесь не попадать в руки лохотронщиков!

Квартирный ответ

Французы не любят доверять свои деньги кому бы то ни было, кроме как правительству и мошенникам.
Этьен Рей

Первая проблема, с которой сталкивается человек, приехавший в другой город, а также тот, кто, наконец, решил начать самостоятельную жизнь, — это поиск жилья. Суммы на рынке недвижимости крутятся немаленькие, а потому и дурят людей часто. Сразу предупреждаю, что я не юрист, поэтому во всех правовых тонкостях не разбираюсь. Расскажу то, о чем знаю от знакомых и чему научилась на собственном опыте.
Самый большой процент сделок, которые заключаются на рынке недвижимости, приходится на обмены. Думаю, что на самом деле ситуация несколько иная, больше всего сделок — по съему квартир, но не все хозяева хотят заключать договор найма, а значит, платить официальный налог, а потому и в статистике такие сделки не участвуют. Что касается обмена, чаще всего люди пытаются самостоятельно разменять квартиру и купить новую, с доплатой или без, но времени на поиск оптимального варианта уходит много, а «обменщику» не приходит в голову простая мысль: проще продать свое жилье и какое-то время, уже имея на руках деньги, искать подходящий вариант (в этом случае есть возможность сразу проплатить за появившуюся на рынке квартиру, хозяину которой срочно нужны деньги, что вынуждает его назначить низкую цену), чем мучиться, выстраивая цепочки из желающих разъехаться, съехаться, увеличить площадь или получить доплату. Еще сложнее с обменами между городами. Такая сделка похожа на лотерею, да и времени на ее осуществление уйдет гораздо больше. Вариант, успешно осуществленный моей знакомой, — операция через риэлторскую фирму, в которой ей не только подыскали квартиру, но и дали возможность, проживая в своем жилье, сделать ремонт в новой квартире и без спешки переехать. Секрет прост. Ее квартиру продали с правом заселения через три месяца. Этого времени хватило на то, чтобы купить новое жилье и даже немного в нем обжиться. Дополнительная услуга, которую предоставило агентство, — проверка жилья на «чистоту сделки», то есть анализ документов и оформление квартиры таким образом, чтобы клиент не потерял ее в будущем из-за претензий бывших хозяев или их родственников. И никакого обмена. Кстати, покупая квартиру или частный дом, ты должна знать, что в случае, если даже через несколько лет появится кто-то, претендующий на жилье, которое ты купила, квартиру через суд, скорее всего, вернут прежнему владельцу, для того, чтобы он решил вопрос с объявившимся наследником, а тебе выплатят сумму, указанную в договоре купли-продажи. Домовладение в этом отношении более выгодно: при подобных спорах тот, кто претендует на уже проданное жилье, будет разбираться с тем, кто его продал, а покупатель никак не пострадает. Потому-то так важна проверка на «чистоту сделки», которая проводится не только по отношению к владельцу на момент продажи, проверяется и предыдущий продавец, выявляются все родственные связи, вычисляется возможность появления обиженных наследников.
Если ты все-таки хочешь заняться продажей собственного жилья и покупкой нового самостоятельно, учти несколько моментов, которые могут повлиять на скорость оформления документов и на саму возможность заключения сделки. Самое сложное дело — покупка квартиры, в которой проживают дети. В этом случае хозяин квартиры должен получить разрешение на сделку. Это разрешение выдается органами опеки только в том случае, если есть доказательства, что дети не окажутся на улице и в худших жилищных условиях. Получить разрешение на продажу квартиры для покупки новой квартиры в новостройке сложнее всего, поэтому перед тем, как давать задаток, расспроси хозяев о том, кто прописан в квартире и каким образом при наличии детей будет решаться этот вопрос. Бывают такие случаи: когда задаток уже отдан, хозяева квартиры прописывают в нее детей и откладывают оформление документов, сетуя на то, что не были в курсе законодательства, а деньги потратили. Другой вариант — объявившийся член семьи, который не в восторге от продажи жилья, а денег опять же нет. Чтобы подстраховать себя от таких случайностей, заранее узнай, кто является собственником жилья, кто прописан в квартире (эти люди могут быть не собственниками, но от них требуется согласие на продажу). Попроси продемонстрировать разрешение на сделку из органов опеки, если у хозяина квартиры есть дети. Его подписывает глава управы по месту, где располагается квартира. Можно даже сходить в управу и проверить. Отдавая аванс, возьми с владельца квартиры расписку, а еще лучше — подпиши с ним договор, по которому он обязуется в такой-то срок оформить документы, в такой-то съехать, укажи состояние квартиры и все, что должно в ней находиться на момент продажи. Договор нужно заверить у нотариуса. Обязательно укажи стоимость квартиры, которую ты должна оплатить, и сумму аванса, которая проплачена. На все суммы, которые ты будешь передавать продавцу квартиры, у тебя должны быть расписки. Часто при оформлении документов стоимость квартиры занижают, ставя ее чуть больше официальной оценки. Делается это для того, чтобы заплатить поменьше налогов. Учти, что, занижая стоимость квартиры, ты «подставляешь» себя. Уже на следующий день бывший хозяин может обратиться в суд с иском о признании ничтожности сделки, так как квартира была продана ниже рыночной стоимости. Его иск могут удовлетворить, особенно если у тебя на руках нет расписок в том, что он получил всю сумму. Но даже в этом случае бывший хозяин (например, бабушка-пенсионерка, которая будет на суде имитировать невменяемость) вернет тебе только сумму, указанную в договоре купли-продажи. Для того, чтобы вернуть остальную сумму (в суде тебе придется признаться в заключении фиктивной сделки), нужно будет еще раз обратиться в суд, который, возможно, вынесет решение о справедливости твоих требований и выплате суммы долга… процентов по пять в месяц от бабушкиной пенсии. Так что думай, платить налоги или нет.
С частным домом тоже не все так просто. У владельца участка (с домом или без) обязательно должен быть документ, подтверждающий, что участок можно продать — свидетельство о государственной регистрации права собственности. Это не то же самое, что свидетельство о праве пожизненного наследования. Второе не дает права осуществлять продажу. Есть участки, в документах на которые указываются ограничения в пользовании. Это может означать, что участок нельзя застраивать или можно построить дом, только подключившись к центральной канализации. В любом случае нужно узнать об ограничениях побольше, иначе потом может получиться глупо: участок покупался под строительство, а строить на нем можно только летний домик без удобств. Учти, что дом, состоящий в собственности более пяти лет, можно покупать без нотариуса, обратившись сразу в отделение регистрационной палаты. В этом случае ты сэкономишь процент от суммы сделки, который обязан взять нотариус. Частая проблема при продаже домовладений связана с тем, что строения, находящиеся на участке, нигде не зарегистрированы, то есть это самозастрой. Вторая проблема — несоответствие площади участка по бумагам его реальным размерам. И самозастрой, и самозахват земли удлиняют срок оформления сделки, во многих городах для продажи участка нужно дополнительно получить разрешение соседей, которое свидетельствует о том, что они не имеют претензий по границам участка. Один из распространенных способов надурить покупателя — ввести его в заблуждение по поводу коммуникаций, которые проведены к дому.
Я слышала даже о том, как вместо проведенного газопровода новый владелец обнаружил, что продавец подключил газовую печку к вкопанному в землю баллону с газом, хотя были и трубы, и уверения хозяина в том, что дом газифицирован. Еще один пример из той же оперы — яма под домом вместо канализации. Единственный способ не дать себя «наколоть» таким образом — требовать документы о подключении к коммуникациям. Если никаких строений на участке нет, и никаких коммуникаций тоже нет, по законодательству их можно проводить только к имеющемуся строению; это значит, что за подключение придется выложить кругленькую сумму. Незаконное подключение (за взятку, а то и просто так) не должно влиять на стоимость участка, то есть можно считать, что коммуникаций на участке и нет вовсе. Покупая любое жилье, а также снимая квартиру, опроси соседей (лучше всего бабушек, сидящих возле дома на лавочке) о районе, доме, соседях. Только через расспросы я в свое время «наткнулась» на кучу неприятных подробностей о квартире, которую думала снять или купить.
Это только несколько примеров. На самом деле их гораздо больше: состояние дорог и транспорт, состояние коммуникаций. Планируя покупку или аренду, нужно узнать, насколько благополучна криминогенная обстановка в районе, как близко расположены магазины. Даже если квартира съемная, обнаружившиеся недостатки будут сильно портить тебе жизнь, а то и вовсе заставят переезжать со всем нажитым имуществом, а пара переездов, как известно, приравниваются к пожару.
Если я тебя еще не совсем запугала, слушай дальше. Можно купить жилье в кредит. Большинство банков требуют документы о подтверждении твоей платежеспособности (справки с работы) и оплату 30–50 процентов от стоимости жилья. Сейчас появилось много жилищно-строительных кооперативов. Хоть они и провозглашают выгодные условия, в итоге получается, что ты вносишь те же 30–50 процентов, а потом ждешь, пока они найдут других вкладчиков, из вкладов которых (плюс возвращаемые ссуды от тех, кто уже получил жилье) к твоим деньгам добавят недостающую сумму, и тебе купят квартиру. Жилищно-строительный кооператив — это легальный пример финансовой пирамиды. Чем раньше ты в него вступаешь, тем быстрее вселяешься в квартиру (в собственность ты ее получаешь только после уплаты всей стоимости). Не нужно путать современные ЖСК с теми, что были в советские времена. Современные кооперативы не строят дома, а приобретают для своих вкладчиков готовые квартиры, в том числе и новостройки, за сроки сдачи которых они ответственности не несут. Все кооперативы берут с вступающего около 5 процентов от стоимости квартиры в качестве первого вступительного взноса, а далее разрабатывают индивидуальный график накопления все тех же 30–50 процентов, покупки жилья и погашения долга кооперативу. Проверить, куда идут твои деньги и насколько хорошо работает кооператив, ты не можешь. Попроси при заключении договора информацию о размерах паевых средств и купленной недвижимости. Посмотри на соотношение этих цифр, и тебе многое станет ясно. Часто такие компании просто крутят деньги через банки, затягивая момент покупки жилья. Плохо то, что срок покупки твоей квартиры сложно спланировать с точностью хотя бы до полугода, ведь он зависит от того, сколько людей после тебя принесут деньги в эту организацию. Учти, что за членство в кооперативе с тебя будут вычитать и другие суммы: процент (от 2 до 6) за членство в кооперативе, небольшая сумма за оформление документов (до 1000 рублей), членский взнос (это, скорее всего, будет какой-то процент от неоплаченной суммы), выплата в резервный фонд ЖСК на случай повреждения квартиры — до полутора процентов от стоимости квартиры в год. Таким образом, по моим подсчетам, получается, что членство в кооперативе обходится примерно в такую же сумму, как если бы ты взяла кредит в банке процентов под пятнадцать, а если выплачивать деньги за кооперативную квартиру больше 3–5 лет, то гораздо выгоднее брать ссуду, тем более что в этом случае ты сразу становишься собственником жилья. ЖСК — предприятия частные. Где гарантия, что твои денежки не уйдут кому-то в карман, а не на твою квартирку? Да, чуть не забыла, не забудь посчитать, сколько ты заплатишь за квартиру, пока будешь ждать своей очереди заселения уже после накопления 30–50 процентов, а также и процент, который тебе заплатит банк, если те же «50 процентов» от стоимости жилья ты положишь на их счет. Правда, получить кредит тем, кто большую часть зарплаты получает неофициально, очень проблематично. Тогда выбирай ЖСК понадежнее и побыстрее оплачивай ссуду, утешь себя тем, что твоя квартира, пока ты состоишь в кооперативе, будет застрахована, проверена на чистоту сделки (если это вторичный рынок недвижимости). При приобретении жилья через ЖСК также предоставляется льгота по освобождению от уплаты подоходного налога.
Обманов, связанных с покупкой и продажей жилья, очень много, о них говорят и пишут, но каждый раз аферисты придумывают что-то новенькое. Новостройки замораживаются на неопределенный срок, одни и те же квартиры продают сразу нескольким хозяевам, продаются по фиктивным документам арендованные квартиры, строят дома совсем не той планировки и внутренней комплектации, что обещалось, собирают огромные дополнительные сборы за остекление, уход за территорией, благоустройство прилегающей территории. Единственный способ так купить новостройку, чтобы тебя не надурили, — обратиться в серьезную фирму, которая является застройщиком.
Показателями серьезности являются:
— многолетняя деятельность на рынке;
— большое количество уже построенных объектов;
— хорошие отзывы о компании в прессе и Интернете;
— солидный уставной капитал, прописанный в уставе фирмы.
И наоборот, вот несколько признаков, по которым ты узнаешь шарлатанов и просто недобросовестных продавцов.
— Чаще всего они называют себя не застройщиками, а инвесторами, то есть фирма, продающая квартиры, инвестирует строительство. Она может самостоятельно искать строительные организации, может выкупить часть квартир у застройщика, который только строит, но не продает. Как правило, сами не занимаются продажами только небольшие строительные фирмы, которые имеют меньший опыт в строительстве и чаще задерживают сдачу дома, а то и вовсе растворяются «в никуда».
— Плохой симптом — «стерильное» и слишком приличное состояние офиса. В фирме, которая хорошо и давно работает всегда, места мало, бумажек много, занавески немного запылены, цветы слегка завяли. И наоборот, шарлатаны, как правило, сидят в новеньких и дорогих кожаных креслах, офис поражает дороговизной и вышколенностью персонала, наличием строгих охранников и дорогого мыла для рук в туалетах.
— В уставе несерьезной фирмы обычно в графе «Уставной капитал» значится «10 000 рублей, внесенных имуществом, — кресло руководителя».
— Шарлатаны всегда напирают на то, что квартира, на которую ты положила глаз, последняя, а буквально со следующей недели ожидается подорожание.
— В недобросовестных конторах тебе не дадут комплект документов для подробного ознакомления на дом, не разрешат консультироваться с юристом.
— Все «дурильщики» напирают на то, что договор нужно подписать срочно и так же срочно внести деньги.
Агентства недвижимости, как правило, просто предлагают квартиры от застройщика с наценкой, используя их договоры. В принципе им все равно, что продавать, — реальное жилье или фикцию. Большинство агентств недвижимости не несут ответственности за соблюдение сроков по договору, некоторые даже не оформляют квартиру в собственность, а это значит, что тебе еще придется побегать по учреждениям или дополнительно оплатить услуги человека, который это сделает за тебя. Опять же единственный способ хоть как-то обезопаситься — смотреть договор, лучше — в компании юриста. На что обращать внимание:
— срок сдачи объекта должен быть проставлен четко, без возможности сдвижки, ты ведь понимаешь, что от срока сдачи зависит стоимость объекта;
— в пакете документов обязательно должны быть бумаги, подтверждающие, что земля принадлежит застройщику и получено разрешение на строительство. При необходимости ты можешь проверить их подлинность в учреждении, которое выдало разрешение;
— настаивай на том, чтобы в графе «ответственность сторон» были проставлены штрафные санкции за нарушение сроков сдачи дома;
— обращай внимание на пункты, в которых указано, что ты обязуешься что-то проплатить, но конкретные суммы не стоят;
— не соглашайся с пунктом, в котором сказано, что соответствие жилья всем нормам и стандартам определяет приемная комиссия и претензии по этому поводу ты предъявить не сможешь. Откуда ты знаешь, может, застройщик даст взятку той же приемной комиссии, и в твоей квартире будет перекрытие с трещиной в руку толщиной?
— обязательно настаивай на том, чтобы в договоре была прописана полная комплектация того, что должно быть в готовой квартире, иначе может получиться, что вместо пригодного для проживания места ты въедешь в квартиру без перегородок, окон и дверей, с дыркой для унитаза в одном из уголков.
Чтобы избежать других казусов, не экономь, ведь речь идет о крупной сумме, попроси взять договор с собой и запишись на консультацию к юристу.
Работая с риэлтором (как на первичном, так и на вторичном рынке жилья), помни, что риэлторские фирмы обязаны:
— найти тебе устраивающий во всех отношениях вариант;
— консультировать тебя по поводу цен на жилье в разных районах;
— проверить «чистоту сделки»;
— оформить все документы, необходимые для заключения договора купли-продажи;
— гарантировать возврат суммы аванса в случае, если сделка не состоялась;
— торговаться с продавцом;
— информировать о всех недостатках квартиры, которые могут повлиять на ее стоимость;
— выезжать с тобой на просмотры;
— обеспечить быстрое оформление в срок, за который стоимость жилья на рынке не изменится.
А теперь последнее и самое интересное — съем квартиры. Большинство приезжающих в большой город не располагают средствами на покупку квартиры, многие и едут-то затем, чтобы заработать, а потому ищут жилье подешевле. Зная логику мышления приезжих, лохотронщики именно на этой логике и делают деньги. Самые дешевые квартиры в объявлениях о сдаче в найм — это лохотроны. Насторожись, если увидишь в объявлении такие слова.
— СРОЧНО!!!
— Порядочной русской семье, дешево.
— Срочно и недорого сдаю квартиру в связи с отъездом за рубеж на долгий срок.
— Оплата помесячная.
— Без залога и предоплаты.
Аферисты, чтобы завлечь приезжих, которые не разбираются в стоимости жилья, часто развешивают объявления на остановках и щитах для объявлений с заявленной очень низкой стоимостью квартиры. Как правило, они как будто написаны от руки маркером, но, приглядевшись, ты обнаружишь, что это ксерокопия. Часто объявления с разным содержанием написаны одним почерком, а телефоны в них похожи, как это бывает при установке мини-АТС. После того, как ты позвонишь по одному из таких объявлений (аферисты дают объявления и в обычные газеты), события разворачиваются по одному из следующих сценариев.
1. Тебе говорят, что ты позвонила в агентство недвижимости (или информационное агентство). Приехав в солидный офис, ты встретишься с приятной девушкой, которая объяснит, что риэлторов у них не хватает, поэтому за небольшую плату агентство предоставит тебе список квартир, которые сдаются, а за это ты заплатишь всего 30–80 долларов (вместо месячной оплаты, которую обычно берут риэлторские фирмы). Информацию о фирмах можно прослушать по телефону, нажав специальный код, который тебе выдают после оплаты требуемой суммы. Некоторые фирмы сразу дают распечатку с телефонами и именами владельцев или высылают ее по факсу (как правило, это телефоны и имена людей, которые давно сдали квартиру или вообще никогда ее не сдавали), убеждая, что квартиру ты подберешь по их базе за пару-тройку дней. С тобой, как положено, заключат договор о предоставлении услуг по поиску квартиры. Деньги по этому договору ты платишь не за подбор жилья, а за информацию о квартирах, а само агентство не ручается за то, подберешь ты себе квартиру или нет. Обзвон по телефонам, которые тебе предоставили, ничего не дает. В лучшем случае (если база информационного агентства обновляется из газетных объявлений) ты в течение недели-двух будешь получать информацию о квартирах по завышенной рыночной стоимости или просто дорогих, элитных, на которые желающих найти сложнее. В худшем тебе будут отвечать, что квартира сдана или трубку вообще брать никто не будет. Претензии предъявлять бесполезно. Ты ведь заплатила за информацию? Ты ее получила. Сразу приготовься к тому, что девушки, с которой ты беседовала в первый день, на месте не окажется, а из офиса тебя выставит тот самый важный охранник, который произвел на тебя впечатление при первом посещении.
2. У каждого крупного агентства недвижимости есть списки так называемых «черных» квартир, хозяева которых сознательно вступили в сговор с аферистами с целью обмана желающих недорого (или даже по рыночной цене) снять квартиру. Ты приходишь на просмотр с агентом, платишь деньги за первый месяц проживания и сумму за посредничество агенту. Могут еще попросить страховую сумму — месячную оплату на случай, если ты чего-нибудь попортишь. В том случае, если нет договора аренды, своих денег ты больше не увидишь, а в квартиру тебя больше не пустят. Как ты докажешь, что что-то платила? Хозяин будет все отрицать, чаще всего это почти невменяемый пенсионер, которому мошенники платят процент от «сделки». Даже в том случае, если есть договор, получить деньги можно только через суд.
3. Лучше снимать квартиру приватизированную, неприватизированное жилье можно по законодательству сдать только с согласия всех, кто в нем прописан, да еще и требуется согласие представителя муниципалитета. Лохотронщики пользуются тем, что снимающий квартиру не знаком с законодательством. Договор аренды они отказываются заключать, в качестве аргумента заявляя, что цена за квартиру не предусматривала уплаты налогов. В результате получается, что деньги ты отдаешь, например, хозяйке, а, переехав с вещами (нет, не в квартиру, а на лестничную клетку), встречаешь хозяина, который ничего не знает о том, что учудила его благоверная. Тебе расскажут, что у нее вообще с головой не все в порядке, что она в командировке, что аферистка — это ты и т. д.
4. Часто простачкам сдают квартиру по цене ниже рыночной, но вся беда в том, что квартиру (предварительно арендованную у настоящих хозяев) сдают не только им, но еще нескольким квартиросъемщикам. В назначенный для переезда день все заплатившие за проживание встречаются у дверей квартиры или даже в самой квартире (всем при оплате выдали ключи). Вывод: нужно смотреть внимательно, кто собственник квартиры, кто в ней прописан, нужно потребовать свидетельство о регистрации или свидетельство о наследовании. Все бумаги должны быть официально зарегистрированы.
Мои советы:
— не давай предоплату за квартиру за несколько месяцев вперед;
— отдавай оплату только при или после вселения;
— возьми расписку с хозяина (никаких посредников!) квартиры, что он получил деньги, причем именно за твое проживание в квартире;
— постарайся заключить договор аренды. Будет ли по нему платить налоги хозяин, тебя не очень-то волнует, зато тебя никто не имеет права выгнать до обозначенного срока;
— сразу обговори, кто отвечает за исправность всех коммуникаций. Именно с ними в первую очередь начинаются проблемы;
— договорись с хозяином о смене замка — ты ведь не знаешь, остались ли ключи у тех, кто жил в квартире до тебя, и не захотят ли они «прийти в гости»?
Применительно ко всем сделкам, связанным с арендой или покупкой недвижимости, как нельзя лучше подходит выражение «Жадность фраера сгубила».
Я своими глазами видела, как без всяких гарантий люди отдавали огромные деньги только из-за наличия солидного офиса и обходительности работников. Шарлатаны никогда не бывают грубы, они хорошо одеты и прекрасно знают психологические ходы, заставляющие людей выкладывать денежки. Доверяй только бумагам и репутации фирмы, никому не верь на слово, не верь, когда тебя хотят выставить дурочкой, ведь чаще всего шарлатаны упирают именно на деловитость, компетентность, которая подкупает простачков. Если ты не уверена в том, что сможешь справиться со всеми сложностями и распознать аферистов, обратись в серьезное крупное агентство недвижимости. Репутация таких фирм заставляет их компенсировать деньги клиенту, если риэлтор сам попадет на афериста, ведь от обмана не застрахован даже профессионал. Узнать солидную риэлторскую фирму просто: она дает большую по размеру и красочную рекламу во все газеты. Правда, стоимость этой рекламы тоже будет включена в сумму, которую с тебя возьмут за посредничество… Но, может, так оно все-таки лучше, чем потерять еще большие деньги и корить себя за жадность и бестолковость?

Ищу мужа!

Объявление. Не пью, не курю. Познакомлюсь с девушкой, которая сходит в магазин за куревом и водкой.
Народное творчество

Все лохотроны основаны на человеческих слабостях. Все идет в ход, но в первую очередь — жадность и желание быть любимой. На брачных лохотронах зарабатывают большие деньги брачные агентства и люди, вывозящие невест за рубеж, зарабатывают даже провайдеры, продающие время пребывания в Интернете, которое охотно оплачивают искательницы острых ощущений.
Знакомство в интернете имеет только один плюс: от общения ты можешь отказаться в любой момент и свободно, не стесняясь, расспросить мужчин о них самих и о том, что они думают о нас, женщинах. Впрочем, не рассчитывай особенно на искренность, ведь основная задача всех мужчин, выходящих на такие сайты, — «забить стрелку», но уже не виртуальную, или затащить тебя в виртуальную кроватку, насладившись описанием твоих удивительных ощущений и сексуальных техник. Секс по телефону или по Интернету — велика ли разница? Если тебе хочется кого-то раскрутить на мастурбацию перед компьютером, на экране которого высветятся твои страстные слова на фоне изображения с порносайта, — полный вперед. Учти, что виртуальный роман рушит отношения с реальным мужчиной или мужем ничуть не меньше, чем обычная измена, но прекрасно подходит в качестве развлечения только одинокой даме, которая не станет относиться к таким глупостям серьезно. Общение с людьми на сайте может также помочь пережить измену или расставание с любимым человеком. Переписка в Интернете дает возможность, сохраняя инкогнито, написать о своих проблемах и попросить совета. По крайней мере, в отличие от невиртуальных подруг, виртуальные советчики не смогут тебе навредить, если, конечно, ты не будешь упоминать имена и координаты участников своей личной жизни.
Многие пробуют найти спутника жизни с помощью свах и брачных агентств. Если посмотреть на институт сватовства с точки зрения современных рекламных технологий, сваха — это временный пиарщик, который нанимается одной из сторон, чтобы представить кандидата (или кандидатку) в выгодном свете. Судьба брачующихся после торжественной церемонии мало кого волнует. Прошли века, но в сватовстве мало что изменилось. Опытная сваха (или работник брачного агентства), глядя на заполненную тобой анкету, распишет тебе жениха (которого, скорее всего, и нет вовсе), и ты будешь точно уверена, что раз и навсегда нашла свое долгожданное счастье. И только после брачной церемонии начнет проявляться истинная сущность: склонность к распитию спиртных напитков и желание пожить в свое удовольствие… за твой счет. С иностранцами все еще хуже. Сколько бы меня ни убеждали, что их черствые, страшные и нехозяйственные женщины толкают бедненьких мужчин к тому, чтобы искать счастья среди русских женщин, все равно не поверю. Наверняка есть какой-нибудь подвох: либо мужик у себя на родине большой популярностью не пользуется, либо он хочет найти максимум жизненного комфорта за минимальные деньги. Какой-нибудь американский фермер заставит супругу пахать на плантации так, что если бы она с тем же усердием пахала в России, могла бы основать колхоз имени себя и выбирать мужиков без всяких агентств. Престижный жених, программист по специальности, может оказаться программистом только по призванию, но без работы, а добропорядочный бюргер через пару месяцев без стеснения завалится домой пьяным вдрызг, невольно напоминая «бывшего», от которого пришлось сбежать за границу. Историй неудачных замужеств через брачные агентства я слышала немало. Могу только дать совет: собираясь замуж за иностранца, узнай заранее все не только о нем, но и о правах жены-иностранки в той стране, куда предстоит переезд. В некоторых странах, например, после развода, если жена — гражданка другого государства, ребенок остается с отцом.
С отечественными женихами тоже не все так просто. От хорошей жизни в брачное агентство не пойдешь. Не каждый «жених» из базы данных имеет даже средства на то, чтобы сводить тебя в ресторан, не говоря уже о собственной жилплощади. Не послушавшись совета, моя одноклассница решила выйти замуж через брачное агентство. Ее мужество исчерпалось на третьем кандидате. Первый оказался безработным, который в анкете указал и высокий доход (сумму годового дохода подруга приняла за месячный оклад и приятно порадовалась), и квартиру в центре (которую он якобы снимал), и престижную должность (уволили буквально месяц назад). Второй глубокомысленно рассуждал о Кастанеде, но ел в ресторане за ее счет. Третий сразу пригласил в гости, «чтобы дешевле, и мама не против». Другой вариант: своими глазами видела, как солидный мужчина где-то между сорока и полтинником отбирал претенденток «на руку и сердце». Делал он это не в агентстве под присмотром «свахи», а у себя в кабинете. Позже я узнала, что работница брачного агентства продала ему базу желающих забрачеваться, а он отбирал из нее кандидаток для себя и для приезжающих в командировку друзей, предварительно растолковывая, что девочки помешаны на том, чтобы найти достойных женихов. Спроса — никакого, не понравилась невеста, сердцу не прикажешь. По словам «женихов», девушки старались изо всех сил (в том числе и в постели), желая понравиться состоятельным претендентам на их руки и сердца (большим, как правило, предлагающие себя в спутницы жизни не обладают). Этот же герой-любовник (тот, что отбирал претенденток) любил периодически объявить конкурс на должность личного помощника с высокой зарплатой и блестящими внешними данными и перетрахать всех приходящих на собеседование. Грязно? Мерзко? Учись, чтобы чужая грязь, бороться с которой бессмысленно, не заляпала тебя.
Распространенная форма обмана наивных дурочек — платное размещение информации о себе на сайте или в базе данных агентства, где тебе якобы подыщут хорошего мужа. И не надейся. Деньги сдерут и забудут. А то и предложат выехать к жениху в какую-нибудь восточную страну. Далеко не всех, конечно, отдают в бордели, но о том, что «жених» уже имеет парочку жен и хочет иметь (в прямом смысле слова) еще одну с кожей и волосами посветлее, могут и не сообщить. Я уже не говорю о том, что оставлять данные о себе где попало вообще не стоит: по сайтам, письмам в журналы, лотереям и т. д. составляются базы данных, по которым потом рассылаются предложения что-нибудь купить или выиграть. И зачем тебе это нужно? Хорошо, если это будет невинный каталог «книги почтой», в нем хоть книги и дороже в два раза, зато тебе их на самом деле пришлют. Есть варианты и похуже. Попадет твой адресок в руки «жениха», временно пребывающего в местах лишения свободы, напишет он тебе душещипательное письмо из серии «пострадал я за большую любовь, есть ли благородные женщины на свете, не способные на предательство?», возможно, ты ему даже поверишь. Чем все закончится? Не нужно быть гадалкой, в худшем случае — грабежом и изнасилованием, в лучшем — тем же грабежом после раздела имущества (конечно же, твоего). Жертвенные русские женщины любят выходить замуж за уродов, да еще и прописывать их в своей квартире. Этим пользуются брачные аферисты, которые никогда не переведутся, пока есть доверчивые и верящие в большую любовь дуры. Почитай О’Генри, там описаний таких лохотронов — пруд пруди. Ты думаешь, с тех пор что-то изменилось? Посмотри на дурочек, садящихся в красивые автомобили в надежде познакомиться и выйти замуж за миллионера. Умная женщина знает, что в лучшем случае от такого приглашения подвезти можно получить ужин за сговорчивость в интимном плане. В худшем…
Единственный способ уберечься от брачных лохотронов — реально себя оценивать и не замахиваться на женихов, которые выше тебя по всем показателям. Я являюсь автором «теории взаимных покупок». Кто-то из вас двоих может быть богаче, тогда второй — красивый и молодой, не будет считать, что он прогадал в «покупке». Кто-то может быть умнее, кто-то терпимее, но в комплексе сумма баллов у двух участников личной жизни должна совпадать. Замахиваясь на красавца или богача, ты не отдаешь себе отчета в том, что разница очень велика, и она не в твою пользу. Неужели ты думаешь, что достойные мужчины валяются на дороге? Секрет поиска подходящего мужчины лежит в стороне от брачных агентств и аферистов. Будь успешной, уверенной в себе женщиной, будь стервой, и я обещаю, что никакие брачные лохотроны (надеюсь, я смогла тебе объяснить, что их цель — не твое счастье, а твои денежки) тебе не понадобятся.

Туристические лохотроны

Другой город – это все тот же город, только в другом месте.
Сьюзен Гласпелл

С туристическими лохотронами сталкивается каждый, кто решит поехать отдохнуть, но не на собственной колымаге на «фазенду», а куда-нибудь за границу. Отдых — индустрия доходная. Человек, который весь год пашет как проклятый, вдвойне мечтает о том, чтобы «оттянуться по полной». Занятой и состоятельный человек ругаться из-за некачественного сервиса не станет (не до этого ему, бедолаге), так как надо возвращаться домой и опять погружаться в работу, а не судиться с туроператорами. Итак, учимся правильно отдыхать.
Туристические агентства есть в каждом городе, но это еще не значит, что путевки нужно покупать именно в родном мегаполисе. Туристический бизнес построен таким образом, что чем дальше от столицы и чем мельче агентство, тем дороже в нем путевки. Конечно, нет смысла пытаться сэкономить на автобусном туре в Чехию или Польшу. Билет до столицы обойдется почти в такую же сумму, но для покупки путевки в Лондон, Париж или тура по Италии лучше выбрать серьезную столичную фирму. Объясню почему. Каждый год проходит большая туристическая ярмарка, на которой крупные туристические фирмы (торгующие путевками только оптом), отели и пансионаты выставляют свои предложения, а туристические компании скупают пакеты путевок на год, а потом уже предлагают их нам. Естественно, что чем крупнее и известнее компания, чем больше путевок она продает, тем больше у нее скидки, тем дешевле у нее путевки и качественнее сервис. В любой области лучше иметь дело с компанией, которая зарабатывает на обороте, а не на максимальных накрутках. В результате какая-нибудь провинциальная турфирмочка, которая не в силах приобрести пакет хороших путевок в разные страны, скупает их уже мелким оптом через третьи руки или заключает договор со столичной фирмой, делает наценку на путевку в 200–300 долларов и продает их в родном городе. Таким образом, получается, что, доехав на поезде до столицы, ты сэкономишь только на стоимости путевки от 100 до 200 долларов (при том же качестве сервиса), которые можно успешно потратить на подарки себе, любимой.
Провинциальные турагентства по крайней мере честно зарабатывают свой хлеб, но в любом городе тебе могут попасться и совсем нечестные ребята, которые попросят аванс за турпутевку и растворятся, в лучшем случае отправят тебя совсем не в тот отель, что обещали, забудут об экскурсиях, которые привлекли тебя в рекламе. Запомни несколько правил приобретения туров.
— Никогда не покупай путевки у мелких и неизвестных турфирм.
— Не верь, если тебе расскажут, что только сегодня ты стала счастливой обладательницей супердешевой путевки куда-либо. Скорее всего, стоимость перелета туда и обратно, которую тебе нужно будет оплатить превысит стоимость путевки, а в отеле тебе выделят далеко не лучший номер, и никакой развлекательной программы и шведского стола.
— Сразу отказывайся от предложений, которые нужно оплатить «только сегодня до пяти часов». Скорее всего, это лохотрон.
— Попроси у туроператора ксерокопию лицензии (туристическая деятельность лицензируется в обязательном порядке), а если тебе ее не дают, уходи, не раздумывая. Лицензию можно проверить в Лицензионной палате, которая, собственно, эти лицензии и выдает.
— Опроси знакомых, поищи информацию в Интернете о фирмах и отзывы тех, кто уже куда-то ездил. Так тебе легче будет определиться не только с местом, куда ехать, но и с набором сервисных услуг, которые сильно влияют на стоимость путевки. Не слишком доверяй «звездности» отелей. В той же Турции или Египте трехзвездочный отель покажется тебе верхом мечтаний, так стоит ли платить в полтора раза больше, если ты будешь в отеле только ночевать, весь день проводя на пляже, в магазинах или рассматривая местные достопримечательности? С таким же здоровым скептицизмом можно отнестись и к «кормежке»: по-настоящему удобен только завтрак, все остальные запланированные приемы пищи туристы, как правило, пропускают из-за тех же шопингов или экскурсий.
— Многие туроператоры работают не самостоятельно, а входят в союзы и ассоциации туроператоров (так им легче покупать крупные пакеты путевок и перебрасывать друг другу горящие предложения). Как правило, у каждой ассоциации есть свои системы скидок, сезонные предложения, советую обязательно о них узнать. Если фирма входит в какую-то ассоциацию, скорее всего, она работает по соглашению между всеми фирмами об оказываемых услугах, скидках.
— Если у тебя есть загранпаспорт, верные друзья и знание иностранного языка, а въезд в страну безвизовый, смело решайся на поездку без турагентства. Посмотри в Интернете, какие отели есть в том районе, куда ты собираешься, купи билет в оба конца (это в два раза дешевле, чем покупать отдельно туда и обратно). Учти, что во многих странах (например, Турции или Египте) цену за оплату номера можно сбить в 2–3 раза, а в Германии или Франции — всего на 10–20 процентов. Чем дороже и престижнее гостиница, тем более «косым» будет взгляд работника гостиницы, если ты с ним начнешь торговаться. Наиболее лояльны к постояльцам хозяева небольших и полупустых гостиниц, удаленных от мест скопления туристических масс. Экскурсии можно устроить себе самостоятельно, взяв машину напрокат. Русскоязычные буклеты с описанием достопримечательностей есть в продаже практически в любой стране (как правило, они продаются около тех же достопримечательностей).
— У каждой туристической фирмы есть приоритетные направления, по которым она работает. Остальные предложения вносятся в список для ассортимента. Лучше всего ехать в том направлении, на котором фирма специализируется.
— Заключая договор, учти, что в нем должны быть прописаны все нюансы. Выражение «это же и так понятно» или «у нас стандартный бланк договора» говорит о том, что если тебя не устроит качество сервиса, никакие претензии предъявить будет невозможно, потому что по договору фирма ответственности за них не несет. В договоре обязательно должен быть пункт об ответственности агентства за некачественный сервис и размере компенсации, которую оно выплачивает клиенту, если его что-то не устроит в отдыхе (обычно сумма компенсации — это процент от стоимости путевки, вплоть до полного возмещения оплаченной клиентом суммы).
— Если по прибытии в страну отдыха ты увидела совсем не то, что ожидалось и прописано в договоре, «подбей» товарищей по несчастью вступить с фирмой, которая вам продала путевки, в переговоры по поводу возмещения части суммы, оплаченной за тур. Не забудь, что в случае судебного разбирательства вам понадобятся доказательства, например, свидетельства работников и администрации отеля, счет за проезд, когда сломался экскурсионный автобус.
Приезжая в любую страну, тоже не расслабляйся. Шарлатанов и просто коммерческих людей, не желающих упускать лишнюю копейку, хватает везде. Во многих странах принято торговаться, и тебе сразу называют цену в два-три раза выше, чем хотят получить. Но стоит ли ехать за рубеж только за тряпками? При сегодняшнем ассортименте наших магазинов привычка покупать за границей — всего лишь дань «дефицитному» советскому прошлому. Тем более, что даже во Франции, Италии или Германии во всех магазинах одежды «на каждый день» продается турецкая или китайская продукция, а «фирма» — только в фирменных и дорогих магазинах, цены в которых не очень отличаются от московских. Так стоит ли тратить время на то, что в изобилии есть на Родине? Ты ведь не челночница, а туристка, так наслаждайся видами удивительных стран и городов. Кто знает, может, в одном из них тебя ждет мужчина твоей мечты?

Большая игра

Я женщина азартная, но в меру: мужик может все проиграть, а потом застрелиться, я – нет.
Иоанна Хмелевская

«Однорукими бандитами» уже никого не удивишь. Заехав во время отдыха в глухую деревеньку, я с удивлением увидела игровой автомат посреди сельской площади, мимо него важно шли местные коровенки, а поселковые бабушки выстроились в очередь, опережая друг друга в желании проиграть пенсию.
Прежде всего хочу заметить, что игорные заведения сильно отличаются друг от друга, но чтобы, как говорится, почувствовать разницу, нужно быть заядлым игроком и иметь много денег. Говорят, что новичкам везет. Если веришь — проверь, только постарайся не проигрывать весь месячный (а того хуже — годовой) бюджет. Для многих людей игромания — не абстрактное слово, а болезнь. У игрока во время игры в крови повышается уровень адреналина (из-за очень похожей химической формулы он приравнивается по воздействию на организм к наркотикам, судить можно даже по названию: кофеин, никотин, кокаин, героин и… адреналин). «Подсесть» на игру азарта можно с первого раза, а слезть очень сложно. Испытание удачи стоит немалых денег, но об этом задумывается не каждый, а фирмы, занимающиеся игорным бизнесом, подсчитывают барыши. В последнее время появилось много игровых автоматов, работающих на мелочи — металлических монетках, но прибыли такой «столбик с монетками» владельцу приносит чуть ли не больше, чем стол в шикарном казино. Затраты — минимальные, а за выручкой хозяин ходит каждый день, как за зарплатой, дураки всегда найдутся. Идти в дорогое, светящееся казино смелости хватит не у каждого, а кинуть в автоматы доставшийся на сдачу пятачок рука сама тянется.
Действие автоматов построено на принципе чередования небольшого выигрыша и проигрыша. Человек кидает монетку, выигрывает три, кидает все три, выигрывает пять, спускает их, разменивает еще полтинник, с горящими глазами кидает монетки и в конце концов проигрывает все выигранное. Зная, что после проигрыша должен быть выигрыш, он разменивает все новые купюры в ожидании чуда, а потом уходит домой с пустыми карманами. Точно так же опытный шулер для «затравки» дает противнику выиграть, а потом обирает его до нитки. Особо одаренные (как им кажется) игроки высчитывают целые системы, наблюдая часами за тем, в какой последовательности идут выигрыши, но в конечном счете выигрывает только владелец автомата. По нормам в каждом автомате установлено соотношение проигрыша к выигрышу: не менее 75 процентов от опущенных в автомат монеток должно идти на выигрыши. Но какое соотношение на самом деле установлено в автомате, никто, кроме самого хозяина, не знает. Может, он взятки платит и ставит автоматы процентов на двадцать выигрыша? А люди кидают монетки, надеясь выиграть.
Если тебе сильно захотелось испытать свое счастье, не слишком рассчитывай на выигрыш и сразу будь готова проиграть, чтобы сильно не расстраиваться. Лучше всего немного понаблюдать, в каком из автоматов выигрыш долго не выпадал, и попробовать сыграть на нем. Опытный игрок не переживает по поводу проигранных денег. За них он покупает удовольствие, риск, возможность расслабиться и забыть обо всем на свете. Именно за этим богачи едут в Лас-Вегас, а не с надеждой утроить имеющийся капитал.
Если тебе улыбнулась удача, не спеши радоваться. Рядом с игорными заведениями (кстати, и пунктами размена валюты) часто ошиваются типы, готовые дать «везунчику» по башке и обобрать до нитки. Выиграв крупную сумму или обменяв валюту, позвони приятелю, чтобы тебя сопроводили до дома, или вызови такси прямо к пункту обмена или игровому залу. Поверь, это обойдется дешевле, чем потеря всей наличности и месяц пребывания в челюстно-лицевом отделении больницы.
Если уж речь зашла об игровом бизнесе, стоит сказать пару слов о крупных казино. Различаются они не только по суммам, которые ставятся на кон, но и по «специализации». Есть небольшие клубные казино с большими ставками. Попасть в такой клуб непросто. Для этого нужно, чтобы тебя привел один из членов клуба, и даже после этого на входе охрана не пропустит в игровой зал, пока не занесет твои данные в специальную карточку (паспортные данные плюс моментальное фото), по которой тебя впредь будут пропускать. В некоторых казино ты будешь обязана внести на карточку определенную сумму, гарантирующую твою платежеспособность в случае проигрыша. Как правило, в таких казино, кроме игровых столов, есть бар или ресторан, а администрация может приглашать для развлечения гостей известных артистов (ведь выгодно, чтобы игрок отвлекся на исполнителя и проиграл). Персонал в клубных казино вышколен в соответствии со всеми правилами игорного бизнеса. Не дай Бог тебе произнести что-то вроде «подтасовка», «мухлевать», «лохотрон» — охрана тут же выставит тебя вон. В приличном заведении такие слова расцениваются как оскорбление, а администрация сама следит за игрой и отслеживает шулеров. По крайней мере с этой стороны подвоха ты можешь не бояться.
Неопытному игроку лучше начинать пробовать свои силы (и финансовые возможности) в заведениях попроще и подемократичнее. Многие казино — это огромные развлекательные комплексы с дискотеками, барами, представлениями, на которых проводятся розыгрыши лотереи. Даже не подходя к игральным автоматам, в таком казино можно повеселиться на славу, а уж понаблюдать за игроками — так и подавно. Настоятельно рекомендую перед тем, как решиться поиграть на славу, прочитать несколько романов Иоанны Хмелевской. Если отмести оды блондинам, описание кулинарных шедевров и менее аппетитные трупно-расследовательские коллизии, весь остальной текст посвящен азартным играм и ощущениям, которые испытывает героиня, посещая казино и ипподромы.
Ты можешь не ломать себе голову, пытаясь понять правила той или иной игры, а обратиться за разъяснениями к работнику казино. Дать тебе любую информацию, касающуюся правил игры и услуг, которые предоставляет заведение, — его прямая обязанность. Не слушай людей, которые рассказывают о больших выигрышах и советуют играть так или этак. Скорее всего, это заядлые игроки, безнадежно больные игроманией. Даже не имея денег, они приходят в салоны и казино, пристают к новичкам, лишая их своей болтовней всего удовольствия от игры. Браться сразу за сложные игровые аттракционы я тебе не советую. Для острых ощущений вполне достаточно в первый вечер сыграть на рулетке «по маленькой», то есть ставить не слишком много, чтобы продлить удовольствие. После первого же крупного выигрыша (в 2–3 раза превышающего всю твою наличность) советую прекратить игру. Именно в этот момент удача может повернуться к тебе совсем другим местом.
Мой знакомый игроман, в советские времена заработавший игрой на квартиру, утверждает, что сейчас — времена не те, ипподромы, дескать, все куплены, а «однорукие бандиты» обирают почище «наперсточников». Кстати, ты заметила, что как раз этой простой забавы теперь почти не увидишь? Зато на улицах и в офисах я часто вижу «красноглазых» игроманов, ночами сидящих за мониторами в интернет-кафе. Это вторая форма игровой зависимости — компьютерные игры. Чаще всего ее жертвами становятся женщины, у которых есть много свободного времени и нет в жизни ничего более захватывающего. Не мне тебе объяснять, что компьютерная игра — это всего лишь уход от реальности, красивая и захватывающая сказка, отвлекающая от отсутствия мужчин и вообще жизненных достижений.
Я не люблю азартные игры, хотя в свое время хорошо играла в преферанс и была во многих казино. Никто не убедит меня, что жить без азартных игр скучно или что только так можно заработать много и сразу. А если это не так, так зачем играть? Испытать удачу? Потратить лишние деньги? Тем, кто их на самом деле умеет зарабатывать, острых ощущений, поверь мне, хватает. Вся наша жизнь — игра, но я предпочитаю сама придумывать правила и выбирать партнеров по играм. С людьми оно как-то интереснее, да и выигрываешь чаще.

«Вы выиграли!»

Лотерея – наиболее точный способ учета количества оптимистов.
Народное творчество

Самый примитивный, но и самый распространенный способ надувательства — это игры и лотереи. Чтобы долго не углубляться в анализ этого вида лохотронов, приведу несколько примеров, с которыми сталкивалась сама.
1. Липовые лотереи.
Чаще всего «лотереи» проводятся на вокзалах, в парках, в других местах скопления людей. Привлекает то, что запечатанные конвертики стоят совсем недорого — от трех до десяти рублей. Даже если проиграешь, вроде как не обидно. Обидно только одно: выиграть практически невозможно, а с доверчивых «игрунов» одна такая лотерейная точка за день делает выручку, вполне сопоставимую с выручкой небольшого магазинчика. Продавец, не умолкая, зазывает попытать счастья, а подставной «выигрывальщик» периодически подходит «вытащить билетик», чтобы «выиграть». «Выигравшего» громко поздравляет продавец и тут же вручает ему выигрыш, чтобы привлечь побольше желающих поиграть с удачей.
2. Лотерея «на одного» или «на двоих» с повышающимися ставками.
Этот вид лохотронных лотерей начинается так же, как и предыдущий. Одна особенность — рассчитан он на выманивание гораздо большей суммы. Как правило, тебя приглашают сыграть в лотерею (у лохотронщиков может даже быть оборудовано специальное место со столом и телевизором). Чаще всего зазывает на игру симпатичная девушка — к мужикам доверия у людей меньше. Ты вытаскиваешь шарик, билетик или угадываешь сочетание номеров и (о чудо!) выигрываешь небольшую сумму. Ты уже в азарте и хочешь выиграть побольше. Тебе предлагают поставить выигрыш на кон и сыграть еще раз, естественно, ты ставишь и опять выигрываешь. Дальше сценария два: либо тебе предлагают сделать ставку, доложив свои деньги, ты ставишь и проигрываешь, на этом тебя и отпускают, либо рядом стоит другой играющий (это подставное лицо), который тоже выигрывает, и у вас, естественно, возникает спор за выигрыш. Во втором варианте тебя просят (чтобы разыграть выигрыш) поставить на игру дополнительные деньги (то же самое делает подставной человек), потом выигрыш разыгрывается, и ты лишаешься своих денег, так как удача «улыбается» сопернику.
3. Лотерея «Вы выиграли, но можете выиграть еще!».
Организаторы подобных лотерей, по сути, очень похожи на агентов канадских оптовых компаний, разносящих всякое барахло по офисам. Суть лохотрона такова: к тебе на улице подбегает человек, сует в руки какую-нибудь яркую коробку и говорит, что это — твой выигрыш, так как сегодня в магазине или у них на фирме:
— день открытых дверей;
— специальная акция;
— подарки для всех девушек в красных юбках;
— день рождения основателя-лохотронщика.
Человек говорит быстро, чтобы ты не успевала задуматься над его словами. Единственная мысль, которая возникает в голове у большинства людей после длинной тирады, — «мне что-то и непонятно почему обломилось на халяву». Потому-то такие «втюхиватели» не пристают к тем, кто идет не один: двоих тяжелее «держать на крючке», а компания — та вообще заклюет. Следующий этап: предложение, в дополнение к выигрышу, купить еще парочку бесценных «розовых швабр с турбо-выжиманием», «пылесосов для кошек с автоматическим поддувом-распушивателем», «треугольных сковородок для выпекания квадратных оладий», «приборов для измерения всего, что только можно измерить» и «автоматических ковырялок в носу», плюс — фирменный конверт, небольшой сувенир и купон на скидку. В дополнение слова, которые убедят тебя в том, что жить на свете без этих вещей не модно, скучно, а то и вообще невозможно, и вот ты уже готова выложить денежки за груду уцененного и неработающего барахла. А если не готова? Что ж, придется расстаться и с первым подарком — он только для тех, кто, развесив уши, послушно купил супер-товары.
4. «Покажи свои денежки».
Этот лохотрон — самый примитивный и бандитский. Предлагающий лотерею знает, что люди боятся лохотронщиков, поэтому он не выманивает деньги, а через наводящие вопросы узнает, сколько их у тебя есть, рядом стоит тот, кто эти деньги у тебя отберет, как только ты завернешь за указанный угол, за которым находится:
— магазин супер-распродаж;
— пункт обмена валюты по очень выгодному курсу;
— пункт получения призов, которые ты выиграла.
5. «Жилищно-бытовой лохотрон».
К тебе домой приходит важного вида мужчинка (или даже несколько мужчинок), который говорит, что в доме устанавливается:
— кодовый замок на дверь;
— новые батареи;
— водопроводный стояк и т. д.
Пускают представителей бытовых служб в дом охотно, да и деньги не жалеют — дело нужное. А потом «собиратели» испаряются вместе с полученным авансом. Особо талантливые «косят» под сантехников, берущих деньги на покупку ванны или раковины, телемастеров, раскручивающих на установку новой антенны. Особенность этой категории лохотронщиков — солидность и серьезность. По примеру своих настоящих собратьев, они могут устроить сцену «раз вам не надо, так я пошел, сами потом жалеть будете».
6. «Халява по почте».
В один прекрасный день в своем почтовом ящике ты обнаруживаешь красивый конверт со множеством разноцветных бумажек. Тебе сообщают, что ты выиграла крупную сумму, но для участия в последнем розыгрыше нужно купить книжки или какие-нибудь товары. Ты их покупаешь, тебе сообщают, что ты вышла в супер-финал, для участия в котором нужно еще что-то купить (как правило, товар некачественный или по многократно завышенной стоимости), ты и это покупаешь, и так до бесконечности. Естественно, ничего ты не выигрываешь.
Нужно всегда помнить, что никто и ничего тебе не сделает «на халяву» или по доброте душевной, а любую информацию нужно по десять раз проверять. Все гениальные «кидалова» просты как дважды два. Мне рассказали историю про то, как два предприимчивых хлопца с утра в выходной день пришли на одну из улиц «частного сектора» и стали с важным видом замерять столбы электропередачи, помечая что-то в блокнотике и делая разноцветные пометки мелками на столбах. Заинтересованные хозяева домовладений высыпали на улицу, расспрашивая о целях измерений, на что им было отвечено: «В вашем районе планируется установка железобетонных столбов, а деревянные в следующие выходные будут убирать». Владельцы частных домов быстро смекнули, что старый фонарный столб — вещь в хозяйстве полезная, и договорились с мастерами о продаже старых столбов. Естественно, по предоплате. Так за день «мастера» продали все столбы в районе и испарились с собранными денежками. Нужно ли добавлять, что никакой смены столбов и в помине не намечалось?
Лохотронщики — это те же воры. Порой даже трудно разобраться, где заканчивается вымогательство, при котором ты сам отдаешь деньги, а где начинается настоящий грабеж. В людных местах, на парковках автомобилей часто дежурят целые бригады, отслеживающие машины, которые хозяева опрометчиво не запирают, выбегая «в ларек напротив». Заметив такую безалаберность, бандиты порой разыгрывают целый спектакль, цель которого — отвлечь внимание водителя, задержать его. В это время другой участник обчищает машину. Возможен и другой сценарий. Водитель (например, выходящий из пункта обмена) садится в машину, бросает сумку на сидение, но тут к нему в окошко стучится человек и говорит, что случайно при парковке оцарапал его машину. «Виновный» предлагает выйти посмотреть и оценить ущерб. Пока доверчивый водитель обходит машину, другой сообщник ловким движением всех частей тела выдергивает сумку из машины и дает «стрекача».
Вывод из всего перечисленного в этой главе один: не западай на «халяву» и не верь случайным людям!

Образование в большом городе, или О дипломах хороших и разных

Женщина должна быть образованной, но не должна быть ученой.
Жюли де Леспинас

Советские времена, когда, закончив даже самый затрапезный институтишко, можно было быть уверенной, что без работы точно не останешься, канули в Лету. Точно так же остались позади и времена «дикого капитализма» постсоветских времен, когда «на волне» оказывались не образованные, а жесткие и хваткие, могущие ходить по головам и распихивать локтями менее поворотливых соперников. Теперь все по-другому: не имея образования, ты не сможешь рассчитывать на нормальную, достойно оплачиваемую работу. Это неоспоримый факт. Если не веришь, тогда попробуй сама устроиться в более или менее приличную фирму, имея на руках лишь аттестат о среднем образовании. Сто к одному, что у тебя ничего не выйдет! Ты можешь быть умной-разумной, способной-преспособной, талантливой, легко обучаемой, энергичной, привлекательной… Но твой будущий работодатель ну ничегошеньки об этом не знает и ни за что не поверит тебе на слово, если ты не сможешь подкрепить слова «корочкой». Наличие диплома о высшем образовании говорит, в первую очередь, о твоем серьезном отношении к жизни и к работе, во всяком случае именно так рассуждает твой будущий работодатель. Отчасти он прав, так как учеба в институте приучает людей к внутренней организованности и порядку, к умению преодолевать собственную лень. И диплом — это подтверждение того, что ты на самом деле умеешь преодолевать трудности и способна к обучению. Кроме того, многие работодатели считают (совершенно правильно, между прочим), что им нужен работник-профессионал, отрабатывающий свою зарплату, а не «практикант-самоучка», решающий свои проблемы (обучение без отрыва от производства) за его, работодателя, счет.
Если ты «доросла» до того, чтобы это понять, если отдаешь себе отчет, что без каких-либо действий твоя карьера останется «на нуле» или будет «буксовать на месте», значит, пришло время заполнить пробел в собственном образовании и поступить в институт.
Примечание: можешь смело пропустить эту главу, если карьера «секретарши» или домохозяйки — предел твоих мечтаний. В этом случае не стоит забивать себе голову лишней информацией, лучше займись изобретением стратегий по «отлову» богатого мужа или любовника.
Почему-то в нашей стране крепко-накрепко в сознании граждан утвердилось, что получение высшего образования — занятие долгое и чрезвычайно дорогое, а «простому смертному» все пути в институты и университеты закрыты на тридцать три пудовых замка. Могу с полной ответственностью заявить, что это совсем не так. Как ни странно, но получить высшее образование довольно просто. Конечно, по щучьему велению ничего не произойдет, но при некоторых знаниях о «правильном поступлении» и кое-каких знаниях вообще двери институтов для тебя распахнутся наверняка.
В «сознательном» возрасте глупо поступать в институт по принципу «куда получится», на мой взгляд, — это ни что иное, как пустая трата времени и сил. Правило № 1: выбери ту специальность, которая поможет тебе успешно двигаться вверх по карьерной лестнице.
Для этого важно знать, какие профессии актуальны и востребованы на рынке труда. Выяснить это проще простого, внимательно изучи газеты и журналы (типа «Работа для вас», «Работа и зарплата» и т. д.). Также не поленись заглянуть в Интернете на сайты по вакансиям и трудоустройству. Читать такие объявления нужно умеючи, так как во многих сферах трудовой деятельности требуются только специалисты, имеющие опыт работы, например, бухгалтеры, юристы и т. п. Если ты не готова пожертвовать семью-восемью годами своей жизни, чтобы стать востребованным специалистом, значит, и начинать не стоит. По моим наблюдениям, на сегодняшний день наиболее востребованы:
— кадровики, т. е. люди, занимающиеся подбором персонала;
— менеджеры всех сортов и «розливов»;
— логистики, т. е. специалисты по организации транспортных потоков;
— медики (особенно хирурги, гинекологи и стоматологи);
— дизайнеры;
— программисты (здесь, однако, существует проблема женской дискриминации со стороны мужчин-программистов);
— парикмахеры-стилисты;
— визажисты;
— повара;
— психологи;
— риэлторы;
— товароведы и т. д.
Разумеется, здесь приведен далеко не полный список специальностей, в которых настоящая стерва может найти себе применение.
Определившись с профессией, пора заняться подыскиванием подходящего института. До сих пор выше всего котируются государственные ВУЗы, но в последнее десятилетие появилось немало коммерческих институтов, имеющих очень высокий уровень обучения студентов.
Институт, в котором ты собираешься получать образование, должен подходить тебе по:
— уровню обучения;
— продолжительности обучения;
— форме обучения;
— времени занятий;
— финансовым затратам;
— месторасположению.
Кроме того, любой уважающий себя коммерческий ВУЗ должен пройти государственную аттестацию на уровень профессиональной подготовки студентов. Если у института нет документов, подтверждающих прохождение аттестации, то о таком институте можешь смело забыть — он тебе не нужен. Отсюда следует Правило № 2: правильно выбранный институт равняется половине успеха.
Теперь поговорим о самых ответственных моментах — подаче документов в ВУЗ и вступительных экзаменах. Чтобы не тратить время на сбор информации о необходимых документах, я приведу их перечень. Приемная комиссия в государственном вузе потребует от тебя:
— аттестат о полном/неполном среднем образовании (если образование неполное среднее, тогда дополнительно потребуют диплом ПТУ, техникума или колледжа);
— четыре фотографии 3 × 4 (черно-белые);
— медицинскую справку (форма № 286);
— паспорт и ксерокопию паспорта;
— заявление.
В коммерческом ВУЗе, помимо вышеперечисленного, может потребоваться:
— нотариально заверенная копия аттестата/диплома ПТУ, техникума или колледжа.
В разных институтах требования к документам несколько различаются, поэтому лучше заранее узнать список необходимых документов и брать с собой вместе с копиями и оригиналы.
В некоторых государственных ВУЗах «имеет место быть» свинское отношение к абитуриентам, поэтому если тебе говорят что-то типа: «У нас в этом году очень большой конкурс, вы точно не поступите, можете даже и документы не подавать» или: «А вы на подготовительные курсы ходили? Нет? Тогда вам нужно срочно позаниматься частным образом с Иван Иванычем, иначе шансов у вас не будет» — никогда не поддавайся на такого рода провокации. В первом случае институт просто набивает себе цену (как правило, там, где действительно большой конкурс, такое не говорят, об этом и так хорошо известно), а во втором случае из тебя просто хотят вытрясти деньги относительно легальным способом. В этом случае можешь ответить примерно так: «А Иван Иваныч даст мне расписку в получении взятки и гарантию, что я точно буду зачислена?». Отсюда Правило № 3: если хочешь поступить в институт, никого не слушай и ничего не бойся!
Вступительные экзамены в ВУЗах бывают трех видов: письменные, устные и в виде тестирования. Последний вид чаще встречается в коммерческих институтах, но никто и никогда не отменял Правила № 4: к экзамену необходимо подготовиться. Рассчитывать «на авось» глупо, такое «не прокатывает». Чтобы знать требования к экзаменам, лучше всего купить прямо в институте, в который собираешься поступать, буклет с примерными экзаменационными вопросами и заданиями. Продают также решебники и примерные варианты тестов, которые тоже можно приобрести.
Готовиться к экзаменам можно самостоятельно, а можно упростить себе жизнь и позаниматься с преподавателями из этого института (но только не с Иван Иванычем) частным образом, лучше, если этот человек будет и принимать у тебя экзамен. Тогда шансы на сдачу и зачисление в институт возрастают.
Не стоит также быть откровенной дурой и позволять преподавателям института зарабатывать на тебе деньги. Вот один из ярких примеров экзаменационного «кидалова»: во время подачи документов к тебе подходит некий Иван Иваныч, представляется по имени-отчеству и заговорщическим шепотом говорит, что он будет сидеть в приемной комиссии на экзаменах. После этого он сообщает тебе о «суперпредложении»: ты платишь некоторую сумму, а он содействует твоему поступлению в институт. Гарантией его чистых намерений является расписка, что если ты не поступаешь, то тебе вся сумма денег возвращается. Убедительно? Да. Только есть один нюанс, о наличии которого ты просто не догадываешься. На самом деле помогать и содействовать тебе никто не собирается, и экзамены ты будешь сдавать на общих условиях. Если прошла по конкурсу — молодец (а ты искренне веришь, что тебе помогли, поэтому деньги потрачены не зря), если же не прошла по конкурсу, то деньги действительно возвращают, и ты рада, что никто тебя не обманул. Это один из самых распространенных «способов сравнительно честного отъема денег у населения», так что Остап Бендер просто отдыхает! Не трать время и деньги на ненужные старания, лучше позанимайся лишний раз, чтобы действительно поступить в институт.
К счастью, в коммерческих ВУЗах такое почти не практикуется, так как в них преподаватели получают высокую зарплату и рисковать своим рабочим местом не хотят, поэтому взятки не берут. В коммерческих институтах делают упор на подготовительные курсы. К слову сказать, если ты окончишь курсы, то можешь быть уверена, что наверняка поступишь, поэтому не упускай такую возможность и подстрахуйся. Курсы стоят недорого, примерно 150–200 долларов за год.
Еще одна ошибка: многие думают, что если платить больше, то и уровень образования будет выше. Полнейшая ерунда! Правило № 5 гласит: лучший институт не тот который дороже, а тот, который лучше! Хорошее учебное заведение отличается не количеством средств, затраченных на рекламу, или высокими ценами на обучение, а спросом на выпускников этого учебного заведения на рынке труда. Можно и нужно пообщаться со студентами последних курсов института и узнать, где и как они собираются работать (или уже работают). Такое общение поможет тебе выяснить реальное положение дел.
Что делать, если вдруг ты собираешься «штурмом» взять престижное учебное заведение, но денег, знаний или связей тебе не хватает? Отсюда следует Правило № 6: всегда реально оценивай свои силы, помни, что летать легко, но падать больно! Не стоит раньше времени «опускать крылышки» и отступать, лучше сделать «ход конем» (если ты действительно хочешь поступить в институт). Нужно поступить на ту же специальность в институт попроще, поучиться в нем и хорошо себя зарекомендовать. Согласна, это не так-то просто, но если есть цель, то можно и помучиться! Кроме того, нужно параллельно с учебой зарабатывать и копить деньги, а на последнем курсе перевестись в тот самый престижный институт, о котором ты так мечтала. Конечно, нужно будет дать взятку, конечно, перевестись ты сможешь только на платное отделение, но овчинка выделки стоит, т. к. в итоге ты получишь диплом престижного ВУЗа и сэкономишь немало денег, ведь платить тебе придется только за один год обучения, а не на протяжении всего срока обучения.
И последнее: поступить в институт — это только полдела, твоя задача — окончить этот институт, иначе все усилия пойдут прахом. У студентов существует так называемый «Закон первой сессии», который гласит: сдал первую сессию, считай, получил диплом. Между прочим, очень верный закон, потому что именно во время первой сессии ты научишься делить предметы на главные и второстепенные, на те, которые нужно сдать «кровь из носу», и те, которые сдаются с «полпинка». Такое разделение очень полезно, т. к. ты научишься правильно распределять собственные силы и время, которые всегда можно употребить на что-нибудь полезное и приятное. Конечно, «вылететь» можно и на последнем курсе, но мне не понятно, зачем тогда вообще нужно было все начинать. Отсюда следует последнее Правило № 7: назвался груздем — залезай в кузов!


Марафет в хорошем смысле этого слова


Внешность и стиль

Мое лицо – мое богатство

… От уксуса – куксятся,… от горчицы – огорчаются, от лука – лукавят, от вина – винятся, а от сдобы – добреют. Как жалко, что никто об этом не знает…
Льюис Кэрролл. «Алиса в Стране чудес»

Тебе нравится, как ты получаешься на фотографиях? Нет, не на тех, что сделаны в студии, с позировками и улыбочками «на заказ», я говорю о фотографиях в компании друзей, на работе. Сколько раз ты видела на них свою физиономию, которая как будто и не твоя вовсе? Часто снимок кажется безнадежно испорченным, если где-то в уголке притаилась твоя злая или обиженная физиономия, когда ты думала, что в кадр не попадешь. Если в твоем альбоме есть такие снимки, то ничем утешить, извини, не смогу. Неудачное выражение лица, которое ты считаешь случайным, — это твоя обычная мимика, а показушная улыбка — всего лишь маска, которую ты не можешь носить долго.
В первый раз я задумалась над тем, как выгляжу со стороны, если не слежу за своим лицом, когда один знакомый рассказал о том, что встретил меня на улице, но я его не заметила. На мой вопрос, почему он сам не подошел, парень замялся и ответил, что ему показалось неловким беспокоить меня, когда я расстроена или зла. Сопоставив все события того дня, я пришла к выводу, что никаких расстройств у меня не было и быть не могло, наоборот, я возвращалась с долгожданной покупкой под мышкой из магазина. Значит, получается, что черты лица у меня сами собой складываются в угрюмо-недовольную маску? И тут я стала приглядываться к коллегам. Странная вещь открылась мне: как только женщине казалось, что за ней никто не наблюдает, ее лицо начинало принимать совсем другое выражение. То ли в этот момент она начинала думать о своей тяжелой женской доле, то ли завидовать кому-то, а может, злилась на начальство, но милое личико мгновенно превращалось в грустную маску из театра «кабуки», появлялись морщинки, складочки, глаза тускнели, а тело непроизвольно обмякало в кресле. Второй вывод, который я сделала из своих наблюдений: почти каждая женщина, подходя к зеркалу, скидывает маску обиженности и недовольства и смотрит в него с полуулыбкой, в крайнем случае со строгим кокетством, поправляет волосы и макияж, разворачивается и… снова превращается в злобную мымру. Это что ж получается? Для себя, любимой, и улыбка, и кокетство, а для других — угрюмая морда злой на весь мир «грымзы», которую бросили все мужчины сразу? Та же картина и перед витринами магазинов (это глупые мужчины думают, что мы, наверно, на шмотки пялимся). Расскажу тебе также небольшую, но поучительную историю о том, как один мой очень хороший знакомый издевался над женщинами. Однажды, случайно заметив, что женщина не может спокойно (без гримас и ужимок) сидеть напротив большого зеркала, он их именно так и стал усаживать, естественно, специально, а потом, с «внутренним хохотом» (как он сам признавался) наблюдал, как некая особа женского пола начинает играть: примерять на себя различные образы, оценивать, как поизящней взять бокал вина, как прикурить поэлегантней сигарету. Говорит, зрелище уморительное до умопомрачения. Итак, о чем это свидетельствует? Женщина в этот момент следит за своим лицом и думает о том впечатлении, которое производит на окружающих. Все воспоминания и наблюдения в какой-то момент сложились у меня в голове в цельную, законченную картинку и возникло решение: все, хватит ходить с таким лицом, будто все вокруг мне должны много денег, хватит портить саму себя и пугать мужчин, хватит обижаться на несправедливость всего мира ко мне. В конце концов я же уже решила, что я — самая лучшая, красивая и умная, я же стерва, в конце концов!
С этого дня я стала следить за своим лицом. Оно коварно не подчинялось, само собой складываясь в обиженную мину или злую маску, но я не сдавалась. Чтобы хоть как-то дисциплинировать мимику, пришлось пойти на ухищрения: радовать себя покупками, думать о приятном, напевать веселые песенки, держать рот в полуулыбке (которая, честно признаюсь, первое время выглядела как судорога). Через три дня таких тренировок коллеги стали подозревать, что у меня сумасшедший роман, который я держу в секрете. Я не стала никого переубеждать, но сделала вывод: люди почему-то думают, что довольное выражение лица непременно связано с тем, что человек влюблен и имеет успех у противоположного пола. Следовательно, можно предположить, что есть и другая зависимость, при которой, глядя на твое довольное выражение лица, мужчины начинают проявлять к тебе повышенный интерес. Так в моей голове оформилось объяснение причины, почему следует «носить лицо», ведь без этого бесполезны косметика и любые наряды. А маска недовольства к тридцати пяти годам закрепляется морщинками, на избавление от которых тоже придется потратить силы и деньги (кремы от морщин стоят недешево). Не лучше ли заняться контролем за лицом прямо сейчас, чтобы стать настоящей стервой во всем?
Для начала мышцы лица надо полностью расслабить: брови не должны сходиться на переносице, губы — поджиматься, глаза — щуриться (если проблемы со зрением — сходи в оптику, о выборе очков мы поговорим в отдельной главе). А теперь слегка улыбнись, приподними внешние уголки бровей так, чтобы кожа над глазами немного натянулась.
Поупражняйся со взглядом, гордо подними голову и — вперед, навстречу новым свершениям. По дороге на работу подумай о чем-нибудь приятном, например, о том, что оденешь на Новый год (день рождения, 8 Марта) и какой это произведет эффект, вспомни объятья любимого (даже если он сам давно испарился — не беда, появится новый). Поиграй, в конце концов, в соблазнительницу, ведь единственный и желанный может быть любым из встреченных тобой. Зайдя в магазин, пошути с продавцом-женщиной. Вот увидишь, она сразу снимет свою «маску», оттает и выберет для тебя самое лучшее. Носить лицо — это искусство, ему не научишься за один день, но если не напоминать себе об этом постоянно, то угрюмо-обиженная гримаса вернется снова. Так уж мы устроены: не замечаем хороших вещей, переживаем обо всем подряд. А ведь довольное выражение лица имеет и обратный эффект: от него улучшается настроение. Американцы со своей дурацкой улыбкой кое-в чем все-таки правы: если все время улыбаться и говорить, что у тебя все «о’кей», в это скоро сам начинаешь верить, и не только улучшается настроение, но и дела начинают идти лучше.
Напоследок раскрою тебе еще один секрет довольного лица, если все предыдущие не помогли. Я применила его на себе, он единственный, который мне помог. Сколько я ни старалась, как только ни пыталась контролировать мимику, все равно мымра, сидящая внутри, вылезала наружу из-за ссор с любимым и проблем на работе. В такие моменты думаешь: «А на фиг мне это надо, если все вокруг специально портят жизнь?» И тогда я решила, что у каждого человека в жизни должно быть что-то однозначно-положительное. Это может быть все, что угодно: хобби, собака, любовь к покупкам или обустройству жилища, прогулки на природе или еще что-нибудь (ты сама ведь лучше знаешь, что именно тебя радует). И тут я, задумавшись, решила для себя, что обязательно куплю собаку, и не абы какую, а собаку моей мечты. С тех пор при одном воспоминании о моей собаке у меня на лице появляется улыбка. И не только у меня…
Я очень люблю свою собаку. Для владельцев этих удивительных существ в моем признании не будет ничего нового. Своих собак любят все. Дело просто в том, что моя собака имеет одну особенность: она поднимает у людей настроение. Английский бульдог — порода сама по себе смешная от складки на носу до поросячьего хвостика. Но моя белая каракатица (я иногда так ее называю из-за неуклюжей походки и белого окраса), а о ней я мечтала с детства и купила, не сумев накопить всей суммы, в кредит, отличается (ко всем «забавностям» внешнего вида) еще и неуемной энергией, помноженной на холерический характер, что при весе почти в тридцать килограммов выглядит просто уморительно. Идешь с Машкой (это так ее зовут) по улице, а навстречу — угрюмая женщина, смотрит на неуклюжего щенка и начинает улыбаться. В магазине незнакомый парень бросает случайный взгляд на сидящую «врастопырку» собаку, отворачивается, потом смотрит еще раз, прыскает со смеху и подмигивает… собаке! У людей спадает маска озабоченности и усталости, ведь, глядя на эту милую ожившую игрушку (как говорит мой муж, «живого Покемона видели? Сейчас увидите!»), просто невозможно сдержать улыбку. У меня волшебная собака, которая имеет удивительную способность: за несколько мгновений поднимать настроение всем. И в первую очередь она совершила волшебство со мной, с моим лицом. Благодаря ей я не переставала улыбаться, даже когда мне было плохо, тоскливо и хотелось выпить сам-на-сам. Кстати, со своим мужем я познакомилась благодаря Машке и не жалею о нашей встрече.
От всей души желаю тебе найти свой секрет «ношения лица». Но запомни: носить — это одно, а когда хорошее настроение само так и светится в каждой черточке — это другое. Видела кошачью мордочку, когда кошка чувствует запах какого-нибудь лакомства? А теперь встань перед зеркалом и изобрази. Запомнила? Женщины произошли не от обезьян. Дарвин в своей теории имел в виду мужчин, а женщины — они из породы кошачьих, с раскосыми глазами, грацией и странным сочетанием независимости и желания приласкаться. Стерва — это, во первых, воплощение дикой кошки в человеческом обличии, в которой каждый жест говорит о независимости, внутренней силе, красоте и предвкушении скорой добычи, а во-вторых — это нежная пушистая кошечка, которая будет мурлыкать, свернувшись на коленях, и покажет коготки только в самом крайнем случае.

Косметический кабинет на дому

… Какой сегодня день странный! А вчера все шло, как обычно! Может, это я изменилась за ночь? Дайте-ка вспомнить: сегодня утром, когда я встала, Я это была или не Я? Кажется, уже совсем не я!
Льюис Кэрролл. «Алиса в Стране чудес»

Стерва — женщина занятая, поэтому она не тратит время на салон красоты, когда этого можно не делать. Некоторые процедуры с равным успехом можно проводить, сидя перед телевизором или лежа в ванной. Хочу сразу предупредить, что мужчинам вход в домашний косметический кабинет должен быть строго запрещен. Зачем ему видеть твою неизвестно чем намазанную физиономию? Порядок в квартире и женская красота должны быть сами по себе. Но есть вещи, абсолютно несовместимые с представлениями о стерве: стерва на четвереньках с половой тряпкой в руках или с физиономией, обложенной огурцами. Так давай же не будем развенчивать мифы о нас собственным нестервозным видом, ведь стерва — это еще и волшебница. Пусть он думает, что где-то припрятана волшебная палочка, по взмаху которой ты становишься моложе и красивей.
В любом салоне красоты тебе предложат сделать «чудодейственную» чистку лица. Чистка сглаживает или полностью устраняет дефекты, стягивает поры и делает лицо более молодым, особенно рекомендуется чистка обладательницам жирной кожи. На самом деле ничего сложного в этой процедуре нет, и ее вполне можно делать дома самостоятельно. Делается она так: на чистую кожу наносится смесь из меда, яичного желтка и оливкового масла (в равных пропорциях), а сверху накладывается влажная и горячая (обязательно!) льняная или хлопчатобумажная салфетка. Маску нужно подержать минут двадцать, сменяя салфетки, чтобы они постоянно оставались горячими. Затем умыться горячей водой. Мы распарили кожу, а теперь приступаем к самой чистке: крем для бритья взбиваешь так, чтобы получился стакан пены, добавляешь чайную ложку соды и наносишь на лицо. Далее, обмакивая пальцы в мелкую соль, массируешь все лицо минут десять, избегая участков вокруг глаз. Кожа лица должна немного покраснеть. После чистки умойся теплой водой и нанеси питательный крем, которым обычно пользуешься. Если чистку сделать вечером, утром сама себя не узнаешь. Кожа будет нежная, ровненькая, без чешуек и расширенных пор. По эффективности чистка кожи сравнима только с таким известным изобретением, как…
Массаж — одна из самых приятных процедур, которую, без сомнения, любят все женщины. Комплект для полноценного массажа тела включает в себя: мужчину, книжку с картинками по технике массажа, массажное масло или лосьон. Сложнее с массажем лица, правильно его сделать, чтобы эффект был положительным, не так просто, ведь из-за неправильных движений могут появиться новые морщинки. Ценность массажа в том, что он «разгоняет» кровь, поэтому к клеткам лица поставляется больше питательных веществ. А если подпитать кожу и снаружи, например, масками, то лицо сразу помолодеет и посвежеет. Но нельзя перебарщивать: моя соседка как-то сделала себе массаж, да перестаралась, из-за слишком сильных надавливаний и щипков кожа покрылась синяками. Потом неделю она сидела дома на больничном, чтобы сослуживцы не подумали, что ее бьет муж. Если делаешь массаж, сначала очисти лицо, нанеси крем или масло, потом хорошо разотри ладони и легкими постукивающими движениями подушечек пальцев пройдись по всему лицу, чтобы кожа разогрелась, и только потом приступай к массажу. Запомни: круговые движения производятся так, чтобы кожа не сдвигалась (движения пальцев примерно такие, какими втирают крем), иначе морщин только прибавится. Направление движения: от носа и центра подбородка — к ушам, от губ — снизу вверх по носогубным складкам, от центра лба — к его краям, от центра шеи — в стороны. Очень осторожно промассируй кожу под глазами по направлению к вискам, а верхнее веко — от внешнего края — к носу. Массаж — чудодейственное средство, сравниться с которым может только…
Баня: у нас с подругами есть традиция — пару раз в месяц ходить в баню. После бани во всем теле появляется такая легкость, как будто ты похудела на несколько килограммов, а кожа становится гладкой, свежей и упругой. Женский поход в баню или сауну кардинально отличается от мужского. Цель мужской бани — не столько попариться, сколько потрещать «за жисть», совершить ритуальные возлияния или пригласить туда же «девушек-массажисток». Когда же в сауну идут женщины, они совершают сеанс красоты и делятся опытом по этой части. Сеанс оздоровления с традиционным чаепитием длится, как правило, часа два-три. С собой мы берем мед, чтобы намазаться им в парной, масло для того, чтобы капать его на раскаленные камни, березовые или ивовые веники. Как выяснилось, традиция женских банных дней придумана не нами. В Японии гейши выделяли целый день, чтобы попариться на славу. Узнав о том, как они парились, я обзавидовалась черной завистью. Представь себе баню в три этапа — купание с массажем и растиранием жесткой рукавицей, потом отдых на кушетке и ароматическая баня. Японка залезала в бочку с кедровыми опилками и смесью из трав (их могло быть до 60 видов). Бочку постепенно нагревали, травы и опилки источали аромат, пропитывая тело японки. Вот и секрет красоты без суперлосьонов и кремов. В современной сауне осуществить подобную процедуру сложно, поэтому мы придумали делать веники из трав и подстилать их под себя на полки в парилке. Рассказывать об эффекте не буду, но когда мы выходим всей компанией (учти, без косметики!), то работники оздоровительного центра начинают шутить, уж не ведьмы ли мы, совершающие в парилке ритуалы по омоложению? Смешно? Мне тоже, ведь все гениальное, во-первых, просто, а, во-вторых — уже давно изобретено. А баня — это не только секрет молодости и красоты, но и здоровья. Организм очищается от шлаков, стимулируется и нормализуется обмен веществ, снимается усталость и даже лечится депрессия. Сколько времени в неделю ты тратишь на посиделки с подружками? А если перенести их в сауну? Те же сплетни и «бабские» радости, только с пользой для здоровья. Опять же — обрати внимание — стервозный подход: стараться успеть все, не забывая о себе, любимой. Отправляясь в баню, возьми с собой большое махровое полотенце и шапочку (или маленькое полотенце, чтобы повязать им голову), потому что высокая температура плохо влияет на…
Волосы — гордость любой стервы. Ты, наверно, ожидаешь, что я буду тебя учить: мыть и расчесывать, раскладывать разномастные пряди на жирные, ломкие, сухие, редкие и густые? Не буду, потому что прочитать об этом ты можешь в любом женском журнале. Производителям шампуня выгодно, когда его используют часто, да еще и бальзам покупают. Я покупаю только профессиональную косметику для волос, которую продают в фирмах, специализирующихся на парикмахерских, потому что обычные шампуни по качеству сильно уступают «салонным». Мужчинам нравятся пышные роскошные волосы, летящие пряди, не слипшиеся от лака, да им, в конце концов, нравятся просто чистые волосы и отсутствие перхоти. Средств по уходу — море. А что в результате? Переухоженные пряди, жирные у основания и ломкие на концах. Волосы не любят частого мытья, они от этого теряют влагу и естественную жировую смазку. Ты, наверно, возразишь: на всех пузырьках написано, что шампунь подходит для частого применения. Естественно, а что бы написала ты, если бы сама выпускала шампунь? Старайся мыть голову не чаще двух раз в неделю, постепенно приучи волосы к такому графику. У меня длинные волосы, поэтому мой фирменный секрет — маска из масла. Любое растительное масло без запаха (лучше оливковое) слегка подогреваешь, наливаешь половину пластикового стаканчика (подбери его по размеру так, чтобы поместилась вся коса) и опускаешь в него волосы. Стаканчик закрепляешь на затылке с помощью полиэтиленового пакета и заколки и ходишь, чем дольше, тем лучше. Если нет времени, закрепи стакан на полчасика, пока будешь принимать ванну. Когда снимешь стаканчик, уверяю, что масла в нем ты не найдешь: «голодные» волосы «проглотили» его залпом. После масляной маски моешь голову, как обычно, но волосы становятся более тяжелыми и блестящими, меньше секутся на концах. Кстати, что ты думаешь о бигуди? Надеюсь, догадываешься, что стерва при мужчине никогда не достанет их из тумбочки. Ведь бигуди — это радость домохозяек, они даже «в бигудях, а поверх — косыночка» ходят в магазин. Бигуди — это похороны стервы. Если уж совсем не можешь обходиться без них, купи термобигуди — они быстрее завивают волосы. Роскошные локоны получаются, если накрутить волосы по методу наших бабушек, на папильотки: на шнурок длиной 20–25 см накручиваешь полоску бумаги шириной 5–7 см до той толщины, которой ты хочешь получить локон, накручиваешь прядь (но не до самых корней, чтобы можно было собрать накрученные папильотки резинкой и обвязать поверх платком. Получится похоже на волосы, собранные в «сеточку», и никто и не догадается, что ты накручена). Когда локон накручен, завязываешь концы веревочек для фиксации. Получается стильная прическа, в которой можно даже спать, ведь папильотки — мягкие, от них не болит ни голова, ни…
Шея, которая, как известно, выдает возраст. Эту «страшную» женскую тайну я еще в далеком отрочестве прочитала в какой-то книжке. И действительно, глядя на певиц и актрис, понимаешь — выдает. Что делать? Если морщинки есть с детства, то строение шеи, увы, не исправишь, спать без подушки — тоже не вариант. Просто не надо забывать о ней, а заботиться о ней нужно, так же как и о лице. Маску — на лицо и на шею. Контрастный компресс, крем, тоник — во вред не будет ничего. Для шеи салоны красоты тебе ничего нового не предложат. А еще они не предложат тебе принять…
Ванну, которую стерва, следуя примеру Клеопатры, уважает. Ванна с ароматическим маслом, пеной, чаем, молоком, солью, травяным отваром, маслом, медом. Чего только не придумает стерва! А если взять с собой в ванну любимую книжку или бокал вина? Нанеси маску для лица, понежься в теплой водичке в свое удовольствие, и пусть вместе с водой уйдут усталость и проблемы. Царица Клеопатра принимала ванны из теплого ослиного молока. Для современной женщины это, мягко говоря, несколько дороговато. Поэтому предлагаю два простых и недорогих рецепта. Рецепт № 1: чтобы искупаться в «молочных реках», завяжи два стакана сухого молока в мешочек из нескольких слоев марли и повесь на кран, так, чтобы струя протекала через него. Когда ванна наберется, то мешочек станет почти пустым и сухое молоко растворится в воде, а не будет плавать комками по поверхности, если бы ты его высыпала прямо в ванну. Чтобы получилась молочная пена, добавь в сухое молоко немного пены для ванны. Рецепт № 2: возьми по полстакана сухого молока, картофельного крахмала и муки грубого помола или отрубей, перемешай, заверни в несколько слоев марли, завяжи покрепче и используй мешочек, который получился, вместо мочалки. Дополнительно использовать гель для душа не нужно, но, если кожа сухая, капни на мешочек несколько капель оливкового масла. Такая мочалка заменяет скраб, маску, стягивающую поры, и отбеливающий крем. Кожа становится гладкой, нежной, шелковистой на ощупь. После ванной очень полезно попить чай, по старой народной традиции, чтобы восстановить потерянную влагу. Перед тем, как выйти из ванны юной и нежной, как Афродита, постой пару минут под прохладным душем, чтобы поры закрылись, а кожа стала более упругой, ведь давно доказано, что для многих женщин одно из средств для сохранения молодости — это…
Холод, который может быть и другом, и врагом одновременно. Диана де Пуатье принимала ледяные ванны и до глубокой старости выглядела гораздо моложе своих лет. Правда, есть один нюанс: холод — друг только тому, у кого не чересчур сухая, тонкая и нежная кожа. Но даже неженкам контрастный душ полезен. Тем же, кто хорошо переносит воздействие холода (это видно даже по состоянию кожи на морозе), показаны к применению кубики льда для растирания кожи по утрам, умывание свежевыпавшим снегом (думаю, очевидно, что снег должен быть не городским). Итак, кто сказал, что красоту нельзя заморозить? От холода в кожу дополнительно поступает кровь, поэтому после процедуры рекомендую нанести крем или…
Маску для лица и шеи, можно изготовить ее из чего угодно, стоит только захотеть. У тебя дома есть бесценная фабрика красоты под названием — холодильник. Готовишь обед? Достань что-нибудь (сметану, мед или еще что-то — на твое усмотрение) и нанеси на лицо на 5-10 минут. Никакие «фирменные» рецепты не сравнятся с твоим собственным опытом. Прямо сегодня, сейчас повесь на холодильник записку «Сделать маску!». Через месяц ты ее, спокойно и не напрягаясь, снимешь. Эффект от простых домашних процедур и сила привычки (которая разовьется в тебе) сделают свое дело, а если не все морщинки разгладятся, то тебе поможет…
Зарядка для лица, она была придумана известным французским косметологом Эвелин Гантер-Печот, которая поняла, что лицо, как и тело, нужно тренировать. С возрастом мышцы атрофируются, «сползают» вниз, поэтому им нужна зарядка, но не обычная, а специальная, с использованием пальцев. Почему пальцев? Потому что, даже если ты будешь кривляться и рисовать буквы карандашом, зажатым в зубах, как советуют в некоторых книжках, это все равно не даст такого эффекта, как использование пальцев. При разговоре, при обычной мимике лица задействуется только небольшая часть мышц, да и те используются не в полную силу. Пальцы создают сопротивление, которое мышцам приходится преодолевать. Сейчас в продаже есть масса книг с данной и подобными гимнастиками, но предупреждаю сразу: это не для ленивых. А тем, кто не привык тратить больше 10 минут в день на свою красоту, рекомендую жевать жевательную резинку (она укрепляет мышцы челюстей, щек и подбородка), но только так, чтобы никто не видел, как ты жуешь, или попробовать…
Аутотренинг — последнее по счету, но не по значению средство, которое имеет самое прямое отношение к салону красоты. Приходишь ты в салон, а мастер тебе и говорит: «Голубушка, да вы чудо как похорошели», — и ты расцветаешь, потому что от мужа только и слышишь: «Чай, не девочка уже», на работе: «Марья Сергеевна, в вашем-то возрасте…» и так далее. Такое впечатление, что все сговорились поставить тебе памятник при жизни с огромной надписью «ЗРЕЛОСТЬ» или «СТАРОСТЬ». И только с подругами ты можешь немного расслабиться, скинуть тяжесть прожитых лет и забот, потому что по старой памяти вы зовете друг друга «девочками»; или в салоне парикмахер и косметолог, чтобы улучшить настроение клиенток, расточают комплименты, уговаривая на очередной эксперимент. Отсюда вывод: в нашей жизни так мало хороших слов, что мы готовы за них платить и творить невообразимые вещи со своей внешностью. Аутотренинг — это самоуговаривание, самоубеждение в том, что ты — самая красивая. Ложишься вечером спать — вспомни самое лучшее, произошедшее за день, похвали себя, расслабь мышцы лица, а то так и заснешь со сдвинутыми бровями и сжатыми губами, тут-то морщины и нагрянут. Не позволяй закрасться мысли, что ты — старая и некрасивая. Это аутотренинг наоборот, который тебя угнетает, а о какой красоте может идти речь при постоянном напряжении? Вечером, лежа в кровати, постарайся максимально расслабиться, подумай о том хорошем, что сегодня произошло с тобой. Если это был лишь комплимент от незнакомого мужчины в автобусе по дороге на работу, вернись к тому моменту, когда ты вдруг почувствовала себя желанной, даже если потом весь день пошел наперекосяк. Как бы сильно ты ни захотела, а неприятности никуда не денутся, но стоит ли позволять им портить нам цвет лица и прибавлять морщин?

Суперкожа для стервы

На свете мало недостижимых вещей; будь у нас больше настойчивости, мы могли бы отыскать путь почти к любой цели.
Ф. Ларошфуко

У меня есть один знакомый, который мечтает о том моменте, когда изобретет суперкожу. Как человечество обретет это чудо, пока неизвестно, то ли таблетки какие появятся, то ли притирки, но это и не так важно. Главное, что суперкожа будет противостоять любым катаклизмам, не стареть, приспосабливаться к условиям погоды, режиму питания, сна и бодрствования. На суперкожу тем более не будут действовать такие мелочи, как табак и алкоголь, на ней не будут вскакивать прыщи, оставаться синяки, даже волосы будут расти только там, где нужно. Разве это не мечта миллионов женщин? Никаких тебе пластических операций, нудного замешивания масок, денег на кремы и лосьоны. К сожалению, изобретение пока находится в стадии разработки, поэтому стремиться к обладанию суперкожей приходится с помощью подручных средств и ассортимента косметических магазинов.
Честно признаюсь, я люблю салоны красоты. Из салона всегда выходишь посвежевшей, похорошевшей и счастливой от того, что сделала себе, любимой, маленький подарок. На какие только ухищрения не идут работники разнообразных салонов красоты, чтобы за наши же деньги сделать нас красивее! Тут и чистки, и маски, и оборачивания живительными составами, в общем, всего и не перечесть. Это не реклама, а суровая реальность, на которую у большинства из нас нет ни времени, ни денег. Знаешь, чем отличается «стервозный» подход к своей коже от обычного? Стремлением достичь максимального эффекта при минимальных затратах средств и времени. И, исходя из этого, я подвергаю оценке все секреты «красивости» и вечной молодости, которыми пестрят журналы и книги для женщин. Ведь стерве нужно успеть все: и на работе, и дома, и по хозяйству, да и в магазин успеть забежать. Она — человек занятой, занятой настолько, что планирует все (и посещения салона красоты тоже) заранее. Она не может позволить себе, поддавшись какому-то порыву, схватить с прилавка раз в месяц банку с кремом и намазать ее себе на физиономию, ожидая сразу чудодейственного избавления от всего, начиная от прыщей и заканчивая морщинами. Стерва отличается от обычной женщины тем, что она постоянно думает, а значит, оценивает, примеряет на себя, смеется над обманом доверчивой женской души.
По моим наблюдениям, никакие, даже самые дорогие средства не дают гарантированных результатов. Наглядный тому пример — звезды эстрады и кино, которые рано или поздно все равно попадают на хирургический стол в клинике пластической хирургии. Большую роль во внешности женщины играет наследственность. Взгляни на свою маму или бабушку, много ли у них морщин? Кто-то умывается хозяйственным мылом и выглядит как огурчик, а кто-то, несмотря на все ухищрения и потраченные деньги, каждый день находит на лице новые морщинки. Образования морщин, как ни крути, не избежать, они коварно вылезают на самых видных местах, подчеркивая твой возраст. Морщинки портят твой нанесенный с такой тщательностью макияж, собирают в себя тональный крем. Но существует несколько универсальных секретов нанесения макияжа, которые помогут выглядеть моложе:
— лучше использовать помаду бежевых, а не розовых оттенков;
— уделяй пристальное внимание наложению тонального крема, его слой должен быть идеально ровным;
— румяна удачно отвлекают внимание от морщинок на лбу и около носа, акцентируют внимание на скулах и освежают лицо;
— темная помада немного старит, но и чересчур светлая не подойдет — подбери что-то среднее;
— если около рта много морщинок, не пользуйся контурным карандашом для губ и яркой помадой, особенно жирной, она растекается по морщинам вокруг рта;
— под глаза накладывай пудру и тональный крем чуть меньшим слоем, чем на другие участки кожи, так как пудра и тональный крем подчеркивают мелкие морщины на тонкой и нежной коже;
— на неглубокие складки, мимические морщинки и под глаза, если есть темные круги, до нанесения основного тона накладывается более светлый тон;
— в течение дня обязательно следи, чтобы тени не скапливались в складках век;
— после нанесения теней припудри верхнее веко — слой теней продержится дольше;
— если лопнул капилляр, нанеси немного зеленоватого тона, а поверх — обычный, ничего не будет видно.
Итак, война морщинам объявлена. Наше главное оружие — это наши бесценные руки и бесконечная уверенность в собственной неотразимости. Дополнительным оружием можно считать различные способы воздействия на кожу лица, из которых самыми действенными я считаю похлопывание, паровые ванночки и отшелушивание.
Похлопывание — это профилактически-укрепляющее средство, которое не поздно освоить в любом возрасте. Каждое утро, перед тем как нанести макияж, нанеси крем на лицо и шею, правой ладошкой похлопай по левой стороне лица и шеи, а левой ладошкой — по правой. Чем нежнее кожа, тем мягче должны быть похлопывания, и наоборот. Например, для кожи на лбу требуются более сильные похлопывания, а похлопывания под глазами производятся очень нежно, подушечками пальцев. Подбородок похлопывают тыльной стороной правой ладони. Если кожа покраснеет, не пугайся. Уже через 2–3 минуты цвет придет в норму и будет более ровным и намного «живее», чем до процедуры. Если приучишь себя производить такую процедуру каждое утро, то старше своего возраста ты не будешь выглядеть никогда. В дополнение делай массаж ушей: он «открывает» глаза, бодрит и улучшает цвет лица. Почему так происходит, скажу честно, — не знаю. Делается он просто: помассируй уши изнутри и снаружи минут пять, чтобы покраснели.
Паровые ванночки — второе призовое место от стервы. Делай ванночки раз или два в неделю, и я тебе обещаю, что подруги обзавидуются состоянию твоей кожи. Процедура простая, но эффект… И нужна-то только емкость с кипятком, а в нее бросить травок, какие есть (например, липовый цвет, ромашка или даже сбор от простуды), капнуть парочку капель ароматического масла — ванночка готова. Очисти лицо от косметики. Накрой голову полотенцем и наклонись над емкостью, но так, чтобы не было чересчур горячо (для кожи важен пар, а не тепло от воды). Посиди минут пять-десять. Если нет времени готовить травяную смесь, используй только что сваренный компот или кастрюльку с вареной картошкой, эффект от этого не уменьшится. Если же время позволяет, совмести паровую ванночку с чисткой лица. Аккуратно пройдись по распаренной коже скрабом, протри прыщики (если они есть) каким-либо дезинфицирующим средством и умойся. Умываться после ванночки лучше всего холодной минеральной водой (это закроет расширившиеся поры), после чего нанеси питательный крем или маску. Маска и крем после ванночки действуют намного эффективнее, и кожа становится, словно у младенца: гладкая и нежная, поры затягиваются, а морщинки разглаживаются.
Отшелушивание — секрет бархатной кожи из арсенала звезд экрана. После тридцати пяти лет его нужно делать ежемесячно. Особо рекомендуется женщинам с проблемной кожей и с расширенными порами. Очищенную кожу отшелушивают в косметических салонах, используя специальные препараты. Это оптимальный вариант, если есть время и позволяют средства. Отшелушивание зачастую совмещают с сеансами электростимуляции и компрессами. Макияж после этой процедуры не наносят. Отшелушивать дома верхний слой кожи лучше всего после паровой ванночки. Большинство скрабов, которые продаются в магазине, слишком нежные для такой процедуры и не дают максимального эффекта. Скраб для сильного отшелушивания можно изготовить самой, если мелко (очень мелко!) истолочь в ступке и смешать с жирным кремом ракушки (подойдут обычные черноморские рапаны) или смешать с жирным кремом каменную соль (должна присутствовать кремовая основа и какой-то наполнитель, производящий отшелушивание). Когда смесь будет готова, нанеси ее на лицо толстым слоем и приступай к процедуре отшелушивания. Круговыми движениями пальцев, сильными, но не сдвигающими кожу (иначе возможно появление новых морщин), массирующими движениями начни продвигаться от носа к скулам, от рта — к ушам. Чувствительная кожа под глазами и на грани лица и шеи требует более осторожного обращения. Определить, правильно ли ты сделала процедуру, просто: кожа после процедуры сильно краснеет, на следующий день начинает шелушиться, но через 3–4 дня чешуйки отпадают, и кожа становится идеально гладкой и нежной.
Эти три-четыре дня желательно спланировать так, чтобы в это время не оказалось важных мероприятий и торжеств. Я думаю, ты со мной согласишься, что процесс «превращения» гусеницы в бабочку не стоит того, чтобы демонстрировать его окружающим.
Изобретать новые средства по уходу за лицом и телом зачастую не нужно, ведь до сих пор успешно применяются старинные рецепты. Секреты женщин, которые, так же как и мы, хотели выглядеть молодо и соблазнять мужчин «бархатом» своей кожи. К примеру, в Древнем Египте основными средствами по уходу за кожей были масла, их наносили на тело после омовения. Реклама одного известного масла для детей и женщин не врет, оно и в самом деле прекрасно увлажняет кожу, делает ее бархатной на ощупь. Но мало кто знает, что такой же эффект дает любое масло, даже обычное подсолнечное. Чтобы приготовить масло по рецепту египетских жриц, тебе понадобится бутылка оливкового масла и ароматические масла. Добавляешь несколько капель концентрированного ароматического масла (какого именно — выбирай сама в зависимости от вкуса и настроения) в оливковое, и косметическое средство готово. Вот тебе и польза для кожи, и ароматерапия — все «в одном флаконе», а что самое главное — никакой химии. Женщинам с жирной и проблемной кожей нужно наносить масло после ванной или душа на влажную кожу, а потом хорошенько вытираться полотенцем. Таким образом, кожа, которая после ванной распаривается (а ее поры раскрываются), с одной стороны, насыщается необходимым для поддержания красоты маслом, а с другой — поры не засоряются его излишками. Обладательницы сухой кожи могут наносить масло хоть по три раза на день, но обязательно на чистую кожу. Ощущение сухости и стянутости сразу пропадет. Кстати, мужчины перемены во внешности в положительную сторону замечают моментально. Спрашивается, зачем тебе все эти широко разрекламированные продукты химической промышленности, упакованные в красивые флакончики на погибель бюджету, если есть натуральные (!) средства для ухода за кожей?
Еще один пример из опыта предыдущих поколений — секрет Катрин Денев. В одном из интервью она призналась, что никогда не загорала. По ее словам, лучше обманывать зрителя, накладывая темный тональный крем и румяна, чем портить кожу и приобретать морщины, жарясь на солнце. К этому совету стоит прислушаться, если не хочешь к сорока годам стать похожей на обезьянку. Солнце в большей степени вредит тем, у кого светлая, тонкая и сухая кожа. Я очень люблю, когда мое тело покрыто ровным загаром, поэтому приходится постоянно следить за тем, чтобы загорало тело, а не лицо. Естественно, я использую средства защиты кожи лица: крем на каждый день с защитой от ультрафиолета и специальный солнцезащитный для пляжа.
С солнцем вроде «разобрались», но и другие погодные явления словно объявили войну женской красоте. Вспомни о ветре и морозах, от которых шелушится кожа и синеют носы. И женщина снова и снова вынуждена придумывать, как же защитить свою кожу, такую нежную и ранимую.
Одна из вечных женских проблем: с одной стороны, нужно почаще бывать на воздухе, а с другой — для кожи это вредно, особенно если «свежий» воздух — это городской чад и смог. Давно уже не актуальны умывание дождевой водой и обтирание снегом, ведь неизвестно, над каким комбинатом, выпускающим черт-те какую дрянь, пролетало облачко, да и вода из крана доверия не внушает. Для умывания современная женщина (читай: «стерва») использует минеральную воду. Ее очень удобно перелить из бутылки во флакончик с пульверизатором и опрыскивать лицо утром и вечером. Мамы с детства нам рассказывали о пользе гуляний под дождем и о том, что от пудры портится кожа. Сегодня же все наоборот: от дождей стоит спрятаться под зонтиком, а тональный крем защищает кожу от городского смога. Положительный эффект, который дает дождь, — это увлажнение кожи. Влага впитывается кожей из влажного воздуха, поэтому специально мокнуть под дождем не нужно. Если уж такая беда приключилась и ты попала под дождь, придя домой, обязательно смой дождевую воду вместе с макияжем, вытри лицо насухо и нанеси питательный крем, потому что дождевая вода в городе содержит различные вредные соединения, которые кожа впитывает вместе с влагой.
Но опасности подстерегают бедную стервочку не только на улице. Сухой воздух в помещении также вреден для кожи, особенно зимой, когда топятся на полную мощность батареи или кондиционер работает «на обогрев». Даже если регулярно проветривать помещение (об этом, я думаю, ты уже позаботилась), проблемы это все равно не решает. Самый простой способ поддержания нормального уровня влажности — аквариум и комнатные цветы на подоконниках. Второй вариант — поддоны с водой под батареями или под теми же комнатными цветами. У одной стервочки дома я позаимствовала отличную идею совмещения дизайна с пользой. Обычные горшки она поставила в большие поддоны с насыпанными на дно ракушками и камушками и наполнила их водой. Красиво и для кожи полезно. Также увлажняют воздух сушка белья в комнате (не люблю за неэстетичность), еженедельное выпаривание нескольких литров воды на плите (потом в квартире, как в сауне, и могут отклеиться обои), но, по-моему, гораздо проще и эффективнее ежедневно обрызгивать из пульверизатора комнатные цветы и шторы.
К своей коже надо прислушиваться, надо стараться понять, что ей нужно, а не пичкать без разбора кремами и лосьонами. Кожа сама подает тебе сигналы, просит помочь ей. А что это будет за помощь, то ли маска из яиц с лимонным соком, то ли сладкая водичка для умывания (по слухам, так снимала макияж мадам де Помпадур), тебе великолепно известно самой. Состояние практически любой кожи улучшается после масок на глиняной основе (может, поэтому гейши отбеливали лицо глиной?), а вот маски-пленки подходят далеко не всем. Овсяные хлопья — давнее проверенное и отлично себя зарекомендовавшее средство. Маска из запаренных хлопьев превратит даже самое изнуренное после тяжелого рабочего дня лицо в «персикоподобное» чудо. Тратить деньги на рекламируемые средства, которые якобы разглаживают морщины на 46 %, а увлажняют и улучшают цвет на 32 % (все удивляюсь, как это они так посчитали?), по-моему, глупо. У меня есть знакомые, которые мажутся дорогущими кремами, есть и подруги, которые пользуются отечественной косметикой, добавляя в нее обычные масляные витамины из аптеки, и выглядят они отлично — на 100 %! Может, это как раз тот случай, когда на себе, любимой, стоит сэкономить? Купить один супердорогущий (но, естественно, действующий) крем от морщин, а остальные средства использовать из холодильника и аптеки. Времени много занимать не будет, даю слово стервы. Готовишь отбивные на ужин любимому? Приложи их (сырыми!) минут на пять к щекам (естественно, без макияжа), а потом отправляй на сковородку, где им и положено быть. Об этом старинном народном рецепте сохранения красоты мне рассказывала моя бабушка. Второй рецепт «от бабушки»: отвари в молоке белую редьку или белую свеклу, быстро порежь «кружочками» и наложи на лицо и шею (корнеплоды должны быть умеренно горячими) и приляг минут на пятнадцать-двадцать, помечтай или почитай книжку. А теперь посмотри на себя — красавицу. Ну как?! Не даром ведь кожа — женского рода, а женщины так любят, когда их балуют… Тебе ли этого не знать?
Женщину до процедур, о которых рассказано в этой главе, и после них можно сравнить с картиной, поврежденной временем и неблагоприятными условиями хранения и «возвращенной к жизни» заботливой рукой реставратора. Секрет суперкожи в твоих руках, поэтому, как сказала Коко Шанель, «их нельзя опускать». Начни заботиться о ней сейчас, не откладывай «на потом», и завтра она в полной мере отблагодарит тебя его восхищенным взглядом и нежными поглаживаниями его рук.
Несколько «стервозных» советов напоследок:
— жесткая, хорошо намыленная мочалка или «рукавичка» великолепно заменяет крем-пилинг для тела (особенно если попросишь его потереть тебя посильней);
— умывайся водой с лимонным соком. Витамин С, содержащийся в нем, великолепно тонизирует кожу;
— регулярно умывайся настоями трав;
— утром, собираясь на работу, покривляйся перед зеркалом. Не бойся, морщин у тебя не прибавится, а лицо будет более подтянутым и живым после такой «зарядки»;
— брось курить, а если не можешь — кури максимум 10 сигарет в день и пей побольше молока;
— никогда не оставляй «ночной» крем на лице на ночь. Он называется «ночным» по времени его нанесения — перед ночью. Накладывается он толстым слоем на 10–15 минут, затем остатки удаляются салфеткой, иначе забитые кремом поры не будут дышать;
— спи не менее восьми часов в день. Сон — лучшее косметическое средство;
— старайся проводить больше времени на свежем воздухе (в парке и на даче) и почаще улыбайся, тогда на твои морщинки никто не обратит внимания.

Косметика для стервы

Ты сегодня французской помадой,
Напомадила губы свои,
А мне кажется, будто измазан
Весь твой рот в моей алой крови…


Группа «Ленинград»

Для современной женщины косметика уже давно стала не столько средством «наведения красоты», сколько набором гримировальных принадлежностей для создания определенного типажа, обладающего своим характером, жизненными принципами и мнением о мужчинах. «Боевую раскраску» некоторых представительниц слабого пола иначе объяснить просто невозможно. Порой остается только гадать, что хотела выразить тем или иным своим макияжем какая-либо «соблазнительница», преследовала ли она цель заманить мужчину в роковые сети или, наоборот, пыталась отпугнуть назойливых ухажеров? Часто ли мы задумываемся о том, что нам на самом деле подходит? Как часто экспериментируем с новым цветом (теней, помады и т. д.) и продукцией косметических фирм? Как показывает практика, большинство женщин старше двадцати пяти лет красятся автоматически, абсолютно не задумываясь о том, как отнесутся к нанесенному макияжу мужчины. Косметические «штрихи» наносятся по привычке, сформировавшейся и закрепившейся в период освоения различных косметических средств. Меняются мода и стиль, да и возраст неуклонно растет, но это никем не учитывается. Поэтому днем на улице очень часто можно встретить девушку с вечерним макияжем или тетеньку «под полтинник», накрашенную как девочка-подросток, собравшаяся на дискотеку. Приходится признать одну грустную истину: косметика, используемая женщинами как средство для привлечения мужчин, зачастую их отпугивает, потому что большинство женщин не знают, как, когда и какой макияж правильно наносить, как мужчины относятся к косметике вообще.
Курс освоения «косметического пространства» следовало бы начать с лозунга: «Ты должна быть накрашена всегда». Женщина без косметики обречена быть бледным подобием умело накрашенных соперниц. Не нужно потакать собственной лени, приводя в качестве аргументов:
— что часто краситься вредно;
— что кожа должна дышать;
— что мужчины любят отсутствие косметики.
Данные аргументы абсолютно не имеют под собой никакого основания. Начнем их разбирать «с конца»:
— мужчины, которые не любят косметику, на самом деле имеют в виду ее переизбыток и совсем не будут против соблазнительно накрашенных губ и длинных ресниц;
— современные косметические средства прекрасно подходят для ежедневного использования и защищают кожу от воздействия неблагоприятных погодных условий;
— цели, ради которых используется современный макияж — как минимум, не отпугнуть мужчину, а как максимум — «утопить» его в омуте твоих глаз (нарисованных), заставить изнемогать от желания прикоснуться в поцелуе к твоим соблазнительным губам (накрашенным) и бархатным щечкам (напудренным).
У большинства из нас нет идеальной кожи, длинных ресниц, ярких губ с четким контуром, но мужчинам знать об этом совсем не обязательно, и поэтому на помощь женщинам приходит косметика. Стерва ориентируется в разнообразии косметических средств как рыба в воде. Она знает, как выбрать качественную косметику и как содержать в порядке косметичку, чтобы она не была складом замусоленных тюбиков и грязных ватных тампончиков. Косметичка у стервы выглядит так, что ее не стыдно достать и раскрыть на людях. В то же время, если от коробочки отлетела крышка, компактная пудра разбилась на тысячу осколков, а любимая помада стерлась до основания — это еще не значит, что их нужно выбрасывать. Косметика с дефектами прекрасно подойдет для… домашнего использования. Пудру можно истолочь и использовать как рассыпчатую, а помаду наносить кисточкой (естественно, тоже дома). В памяти сохранилось одно воспоминание из далекого детства о старшей сестре моей одноклассницы. Вечером на лавочке в беседке собиралась молодежь со всего квартала, а рядом вертелась, подслушивая «взрослые» разговоры, «малышня» — младшие братья и сестры, которых родители отправили погулять со старшими «в нагрузку». В разгар посиделок во двор вышла местная красавица, по которой сохла и страдала большая часть мужского населения района, — та самая старшая сестра. Ее губы искрились от умопомрачительной модной перламутровой помады, которую привез из загранкомандировки отец. Девчонки с завистью смотрели на обладательницу соблазнительных губок, подавляя вздохи от невозможности приобрести подобное чудо. Прошел час или два, и «чудо-помада» исчезла под воздействием шелухи от семечек. И тогда героиня моего рассказа достала из кармана тюбик с помадой и зеркальце и стала выковыривать из тюбика «лучезарную эссенцию»… спичкой. И той же спичкой мазать ее себе на губы. После этого телодвижения весь ореол стильности и дороговизны сразу куда-то исчез. А «роскошная красавица» с перламутровыми губами сразу, как в сказке про Золушку, превратилась в поселковую девчонку с неаккуратно накрашенным ртом. Схожее чувство возникло у меня почти через двадцать лет, когда я увидела косметичку одной стервы: стильный ридикюль и дорогая косметика, подобранная даже по цвету футлярчиков. Их было немного, но как это смотрелось! Я сразу же вспомнила о том «ужасе», надежно спрятанном в моей сумке, которую я старалась открывать под столом или в гордом одиночестве, чтобы никто не заметил рассыпавшихся по всей косметичке теней и карандашных стружек, облезших упаковок и растаявших помад. Тогда я дала себе одно обещание, которое выполняю по сей день: косметичка — это мое второе лицо.
Имидж стервы складывается из мелочей. А косметичка — это огромная «мелочь», на которую обязательно обратят внимание и мужчины, и женщины. Как бы идеально ни был нанесен мой макияж, если я достану помаду из маленькой помойки, то все мои усилия по созданию имиджа дорогой и стильной женщины пойдут по меньшей мере коту под хвост. Лучше всего иметь две косметички: одну (не выносится за пределы квартиры) — со средствами для нанесения основного макияжа, а вторую — с минимумом, необходимым для корректировки макияжа, она всегда находится в сумочке.
Содержимое первой косметички:
— тональный крем (в идеале их должно быть два: один более темный и густой, второй светлый и более легкий по консистенции);
— корректирующий карандаш;
— рассыпчатая пудра;
— румяна;
— тени (блестящие и матовые, нескольких оттенков от самых темных до белых);
— губная помада (двух-трех тюбиков вполне достаточно, чтобы успеть их использовать до тех пор, пока не появился неприятный запах старого жира). Если привыкла наносить помаду кисточкой — добавь в косметичку и ее;
— карандаш для губ (подбирается на тон темнее помады, но того же цвета. Если помады две, и они сильно отличаются по цвету, карандаша тоже должно быть два);
— тушь (водостойкая и обычная). Стерва никогда не будет покупать синюю или зеленую тушь — это дешево и пошло. Днем она красит ресницы темно-коричневой или темно-серой тушью, а на вечер припасена черная, создающая эффект «бархатных» ресниц);
— подводка или карандаш для глаз и бровей. Стерва знает, что во все времена самой сексуальной формой глаз считалась миндалевидная. «Кошачьи» глаза можно нарисовать карандашом или подводкой, следя за тем, чтобы линии были идеально ровными, а нанесенные тени и карандаш не растекались в течение дня. Сексуальные глазки рисуют, заполняя темными тенями или карандашом верхний внешний угол глаза.
Содержимое второй косметички:
— губная помада;
— блеск для губ;
— тушь;
— небольшая упаковка теней;
— компактная пудра;
— карандаш для губ;
— карандаш для глаз или подводка;
— маленький тюбик тонального крема (вдруг ты сегодня не попадешь домой?).
А теперь несколько слов о том, как стервы наполняют косметичку содержимым и как они его используют. Первенство по популярности в косметическом ассортименте по праву следует отдать губной помаде.

Помада
Большинство женщин именно с нее начинают косметические эксперименты в отрочестве, а став бабушками, не выходят из дома, не «мазнув» губки. Женщины подсознательно чувствуют, что во время визуального контакта и разговора собеседник огромное внимание уделяет именно губам. Губы и брови придают выражение всему лицу. Поэтому мы так (вполне заслуженно) любим помаду. Стерва НИКОГДА не покупает помаду с лотка на рынке. Хорошо лежит на губах (и смотрится в косметичке) только дорогая помада. Дорогая — это значит не дешевле трех-четырех долларов (вполне приемлемые по качеству помады от фирм, распространяющих свою продукцию с помощью сетевого маркетинга). На ХОРОШЕЙ помаде не нужно экономить! За свою жизнь мы «съедаем» более пяти килограммов этого «продукта», поэтому речь в данном случае идет не только о красоте, но и о здоровье. Кто даст гарантию, что в китайских вазелиновых помадках не содержится какая-нибудь запрещенная к поеданию в больших количествах гадость? А ведь мы еще и мужчин немного «травим» — они помаду тоже едят, когда нас целуют. Но даже если не смотреть так далеко, есть еще один очень веский аргумент в пользу дорогих помад. Они ровно ложатся на губы, да и пахнут вкусно! Дорогой ненавязчивый запах (не сладко-конфетно-карамельный, как у «дешевок») чувствуется, когда стерва говорит или просто проходит мимо. Этот легкий аромат (вместе с запахом духов) очаровывает мужчину и подталкивает его к мыслям о поцелуе. Качественная помада не нуждается в дополнительной рекламе стойкости, цвета, увлажняющих свойств, супер-блеска. Фирма-изготовитель и цена — это гарантия того, что все лучшие качества присутствуют сами собой. И последний «штрих»: по моим наблюдениям, дорогая помада (от пятнадцати долларов и выше) служит в два раза дольше, потому что наносится на губы ровным тонким слоем и почти не стирается, не размазывается. Она не плавится в жару и не собирается катышками на губах в мороз.
Как подобрать цвет?
Нет ничего проще. Для дневного использования, особенно в сочетании с одеждой пастельных тонов, подойдут неяркие и матовые оттенки, а на вечер — коричнево-бордовые и красно-бордовые. Красный цвет помады — самый капризный. Он хорошо сочетается с одеждой черного, белого, темно-синего цвета, а к красным нарядам надо подбирать помаду строго того же тона, что и одежда. Если ты обращала внимание на фотографии в женских журналах, то наверняка заметила, что яркий цвет губ у моделей не пользуется популярностью вне зависимости от оттенка волос и одежды. Чересчур ярко накрашенные губы старят, придают сходство с вампиром, притягивают к себе внимание окружающих. Яркую помаду лучше оставить для вечернего макияжа. Помады коричневых оттенков подходят практически всем, а розовых — голубоглазым и блондинкам. Каштановые волосы и карие глаза не сочетаются с помадой лиловых, фиолетовых и розовых оттенков. Если ты не уверена в том, что оттенок подобран правильно, то лучше нанести помаду очень тонким слоем, чтобы цвет не так бросался в глаза, или кисточкой смешать с помадой другого оттенка. Еще один способ — сначала обведи губы контурным карандашом, а после нанесения помады тщательно растушуй кисточкой линию контура.
Чтобы помада дольше держалась и не растекалась, губы лучше красить так:
— обвести контурным карандашом губы. Обводка может сделать их больше (губы обводят, слегка «залезая» на кожу) или меньше (губы «прорисовывают» внутри контура рта). Обязательно доводи линию до уголка рта, иначе губы будут выглядеть недокрашенными. Нарисованный контур должен быть идеально ровным. Если линия пошла «не туда», поправлять ее бесполезно — все равно губы будут выглядеть слегка перекошенными и неаккуратными. Лучше сотри все и начни с начала. Карандаш нужно хорошо подточить, а потом аккуратно острым лезвием срезать самый кончик, чтобы он не был чересчур острым. Для первых тренировок — коричнево-пастельные оттенки, затем можно переходить к более ярким цветам;
— слегка припудрить губы;
— накрасить губы помадой (используя кисточку или без нее);
— аккуратно промокнуть губы листком бумаги (это похоже на легкий поцелуй в щечку);
— вставить листок бумаги между губ и сжать их (излишки помады останутся на бумаге и не будут пачкать зубы). Зубы в помаде — поистине отвратительное зрелище, которого стерва не может позволить себе никогда!
— улыбнуться!
Помада имеет одну неприятную особенность: в течение дня неравномерно «съедаться» и растекаться по морщинкам вокруг губ, поэтому за состоянием губ нужно тщательно следить. Если очаровательный «нарисованный» ротик стал походить на бесформенное пятно, то бесполезно подтирать его платочком и пытаться рисовать помадой поверх старых художеств. Лучше все стереть и накрасить заново. И не забыть промокнуть!
Совет: чтобы обычная помада держалась не хуже «суперстойкой», после нанесения первого слоя помады аккуратно промокни губы и припудри их еще раз, затем нанеси второй слой и снова промокни бумагой.
Средства для удаления помады, как таковые, тебе понадобятся только для стойких помад или карандашей. Обычные легко стираются ватным тампоном или платочком.
Последним штрихом в макияже губ является блеск. Именно он акцентирует внимание на губах и прибавляет им соблазнительности. Нельзя наносить блеск на обветренные губы, потому что он подчеркивает и усиливает все дефекты, даже мельчайшие! Чтобы помада лежала идеально ровно, губы, так же как и кожу лица, нужно чистить скрабом и смазывать питательным кремом.
Совет: как правильно наносить блеск, чтобы избежать эффекта «лаковых» губ и помада не растекалась? «Захвати» кисточкой немного блеска и поставь им три точки на нижней губе и две на верхней — на одинаковом расстоянии между собой и от уголков рта. Подушечкой пальца легонько размажь блеск по губам, стараясь не надавливать, чтобы не нарушить слой помады.

Тушь
На втором месте в рейтинге средств «убойного» воздействия на мужчин находятся глаза. Настоящая стерва никогда не накрасит веки ярко-розовыми тенями, никогда не подведет глаза снизу жирной черной чертой. Стерва всегда следит за тем, чтобы уголки глаз были чистыми, а ресницы не слипались от избытка туши. С изобретением водостойкой косметики произошедший революционный переворот позволил женщинам не выглядеть в бассейнах и на пляже как «бледнолицые скво». Но, по-моему, главное достоинство водостойкой туши заключается в том, что она не расплывается безобразными черными потеками от мужских поцелуев.
Совет: если новая тушь слишком жидкая и склеивает ресницы «иголочками», оставь ее приоткрытой на сутки-двое. Лишняя влага испарится, тушь загустеет и приобретет нужную консистенцию.
На хорошую тушь, так же как и помаду, не стоит жалеть денег, потому что качественная тушь почти не пахнет, ложится на ресницы равномерно и без комочков, не осыпается черным порошком под глаза. С ней можно забыть о «хитроумных» трюках: расчесывании ресниц и разделении их иголкой.
Совет: недорогой тушью можно накрасить глаза ничуть не хуже, чем у рекламных красоток. Нанеси тушь тонким слоем, затем слегка припудри ресницы и снова нанеси тушь. Так в молодости красили глаза наши мамы, когда тушь выпускалась в коробочках, в которые перед нанесением макияжа требовалось поплевать.
При нанесении макияжа нужно учитывать мужские пожелания и вкусы, ведь мы стараемся именно для них. Правда, представители сильного пола зачастую с трудом могут сформулировать свое мнение — что им не нравится в макияже. Дело в том, что, когда женщина накрашена со вкусом и в меру, мужчины ее макияж не замечают вовсе!
Итак, как правило, мужчинам не нравятся:
— толстый слой тонального крема и/или цвет лица, отличающийся от цвета шеи, из-за неправильного подбора тона пудры и тонального крема;
— сильно напудренное лицо, особенно с дефектами кожи;
— блестящий от пота нос;
— румяна, нанесенные «а-ля матрешка»;
— облупившийся лак на ногтях (особенно яркий) или плохо накрашенные ногти;
— излишки помады, которые скапливаются в уголках рта;
— избыток туши на ресницах;
— запах и вкус старой и дешевой помады;
— брови-«ниточки», нарисованные до ушей;
— тональный крем в корнях волос и бровях;
— обилие лака для волос, когда прическа «стоит».

«Стервозные» советы
— Если новая помада сломалась у основания, не огорчайся, выковырни остатки из тюбика, положи их вместе с отломавшимся куском в симпатичную баночку (металлическую или стеклянную) и поставь на «водяную баню». Помада расплавится, превратившись в однородную массу, и ее можно будет наносить на губы кисточкой.
— Стерва НИКОГДА не накрасит губы прозрачной перламутровой помадой, предварительно обведя их темным или ярким карандашом. Это пошло и отдает дешевкой.
— Главный закон нанесения теней: их надо хорошо растушевывать, чтобы не было резких переходов, и накладывать самый темный оттенок близко к ресницам, а самый светлый — к бровям.
— Косметические наборы со множеством отделений неудобны и непрактичны, потому что в лучшем случае используется только половина ячеек с любимыми оттенками. А неиспользованный до конца набор выбросить жалко, и поэтому возникает дилемма — либо все-таки выбросить, либо краситься тем, что тебе не подходит по цвету. Не проще ли вообще не покупать?
— Если удалось недорого купить сразу два тюбика любимой помады, положи один из них в холодильник, на полочку дверцы. Так помада долго не состарится и сохранит приятный запах.
— Почему не стоит использовать жидкие тени и помаду? Они быстро растекаются и требуют пристального внимания. Тени собираются в складочках век, а помада так и норовит «уползти» за пределы карандашной обводки. Сплошная нервотрепка!
— Темную пудру или тональный крем можно использовать вместо румян.

Немного о тональном креме и пудре
— Для вечернего макияжа тональный крем можно наносить обильно, для дневного — более умеренно.
— Если тональный крем ложится неравномерно или чересчур толстым слоем, добавь в него капельку дневного крема или молочка для снятия макияжа и разотри — консистенция станет жиже.
— При температуре воздуха выше 25 градусов, на ярком солнце и если лицо обильно потеет, тональный крем не наносится.
— На лицо с ярко выраженными дефектами (прыщи, раздражение, шелушение, шрамы) тональный крем наносится только после интенсивной очистки скрабом.
— Цвет лица после нанесения тонального крема должен совпадать с цветом шеи.
— Для вечернего макияжа тональный крем и пудра наносятся не только на лицо, но и тонким слоем на шею, плечи и руки.
— Пудра будет почти не видна, если наносить ее более обильно на щеки, вокруг рта и на лоб, а также тонким, незаметным слоем на нос, вокруг бровей, под глаза, по контуру волос и на подбородок. Именно в этих местах «напудренность» видна в первую очередь.
— Если твоя кожа далека от идеала, на работе поставь стол так, чтобы сидеть спиной или хотя бы боком к окну.
— В кафе или ресторане от жары или танцев макияж может «поплыть». Конечно, гораздо лучше сходить в дамскую комнату и его подправить, но, если это почему-то невозможно, заранее займи место так, чтобы источник света находился за спиной.
— Небольшой источник света на столе в кафе или ресторане (например, свеча) придаст твоим глазам блеск и подчеркнет изгиб ресниц.
— Лак для ногтей не засохнет до последней капли, если перед тем, как закрутить крышечку, выдохнуть в пузырек воздух и сразу же его закрутить.
— Прыщи — проблема не только подростков. Сколько раз красная точка на лбу или щеке портила тебе настроение на весь день? Есть небольшой секрет, как справиться с этой проблемой. Нанеси светло-зеленым карандашом или тенями небольшое количество красителя прямо на прыщик. По закону цвета, при наложении зеленого на красный (цвет прыщика) получается бежевый цвет, похожий на оттенок кожи. Поверх корректирующего карандаша наносится тон и пудра.
— Пикантные родинки на лице подчеркивают (уже после нанесения пудры) коричневым карандашом.
— Брови — важнейшая деталь. Если ты используешь пинцет, делай это каждый день, не пропуская и бесцветных волосков.
— Дневной макияж наносится ТОЛЬКО (!) при дневном свете.
— Вечернее платье не будет смотреться без яркого (так называемого «вечернего») макияжа.
— Найди в журнале или посмотри по телевизору, какая из известных актрис, моделей похожа на тебя. Попробуй сделать макияж, как у нее.
— Макияж выглядит более естественно, если румянами слегка подкрасить мочки ушей, пройтись по контуру лба у волос, подбородку, кончику носа и зоне «второго подбородка» (даже если его нет).
— Под брови и во внутренние уголки глаз (на верхнее веко) наносят белые или очень светлые тени (можно и перламутровые). Это зрительно выделяет глаза, молодит и придает макияжу более свежий вид. Так красились женщины еще в Древнем Египте — темный внешний верхний угол и подсвеченный внутренний. Одно предупреждение: брови должны быть выщипаны и ухожены.

Экспресс-курс стервозного макияжа

– Дорогой, представляешь, я похудела на пять кило!
– А ты попробуй встать на весы после того, как сделаешь макияж…

Как и многое другое, макияж стервы отличается от традиционного, описываемого в женских журналах. Он может быть нанесен совсем не по правилам и не самой дорогой косметикой, но все равно смотреться «на все сто». Большинство мужчин в косметике ничего не понимают (конечно, если мужчина не визажист), поэтому, в отличие от женщин, нет-нет, да и подсовывающих тебе тюбик с «термоядерной» расцветкой, мужчины стараются косметику не дарить. Но рядом с любым мужчиной обязательно окажется особа женского пола (мама, сестра, бывшая возлюбленная), которая с превеликим удовольствием пройдется по твоей манере красить глаза, по твоему вставному (слева сверху) зубу, расскажет о дешевизне твоей помады и ее противном запахе. Раньше я, ловя на себе пристальные женские взгляды, частенько начинала смущаться, думая, что сделала что-то не так, искала на себе размазавшуюся тушь или «поползшие» колготки, а потом поняла, что меня рассматривают именно потому, что у меня — учатся, подсматривают, как одеться и накраситься лучше всего. С тех пор я не «комплексую», а иногда даже настораживаюсь, не заметив на себе оценивающих, завистливых или восхищенных взглядов. У меня сразу возникают мысли: «Неужели сегодня я выгляжу не так хорошо, как всегда?».
«Стервозный» макияж всегда (!) должен быть наложен так, чтобы даже женщина не смогла подкопаться. А добиться этого можно только в том случае, если превратить макияж из ежедневной повинности и ритуальной индейской раскраски в занимательное хобби и эксперименты над своей внешностью. Это значит, что с сегодняшнего дня макияж «становится на службу» новому имиджу. Ни одного лишнего движения — лучше просидеть весь вечер перед зеркалом, примеряясь, как и что накрасить, чем утром, дрожащей рукой на помятую со сна физиономию, наносить привычный макияж. Запомни, как и на одежду, на макияж моды нет. Крась лицо чем угодно и как угодно, лишь бы было красиво.
Вторая крайность — это избыток косметических средств в пересчете на квадратный сантиметр кожи одной женской физиономии. Не «пролетай» эту фразу на крейсерской скорости. Запомни ее! По моим наблюдениям, половина женщин отпугивает мужчин своей бледно-зеленой ненакрашенной физиономией, а вторая — индейским раскрасом. Середины практически не бывает. Сторонницы «боевого раскраса» не расстаются с косметичкой даже в сауне и на природе, постоянно, как придирчивые художники, добавляя к «бесценному шедевру» все новые и новые штрихи. Они настолько не привыкли видеть себя без макияжа, что утром, глядя на себя в зеркало, невольно пугаются и стараются нарисовать лицо, пока никто их не увидел. То же самое происходит и вечером: умывшись, женщина поскорее бежит в спальню, в которой заранее выключен свет, чтобы открывшегося «ужаса» не увидел даже муж. Они становятся рабынями косметического разнообразия и уже не задумываются о том, что имидж и возраст изменились. Как правило, они красятся ради самого процесса, а не ради привлекательности, не забывая положить макияж, даже собираясь в фитнес-клуб. Через час интенсивных занятий роскошный макияж превращается в однообразно-серую массу, покрывается капельками пота, стекает на спортивный костюм жирными каплями. Вот уж когда становится действительно понятно, насколько стойка наша косметика, так это при стирке. Но довольно о грустном, не пора ли порвать порочный круг и поэкспериментировать с макияжем, ведь любая теория беспомощна и бесполезна без практики.
Я предлагаю тебе остановиться на одном из перечисленных вариантов стервозного макияжа, а точнее, на той концепции, которая совпадает с твоим образом жизни, вкусом, ситуацией и индивидуальными особенностями.
Натюрель — про такой макияж говорят: «краситься нужно так, чтобы макияж был незаметен». Как правило, сторонницы этого подхода не комплексуют по поводу своей бесцветной мордашки или, наоборот, обладают прекрасными темными ресницами, хорошей кожей и яркими губками, не нуждающимися в корректировке формы. Если бы у меня было все перечисленное, я бы тоже стала поклонницей этого стиля. С другой стороны, порой окинув взглядом женщин в транспорте или присмотревшись к знакомым, невольно начинаешь думать, а почему бы им не перейти на «натюрель»? Хуже уж точно не было бы. Натуральный стиль — это не только макияж. Это стиль одежды и жизни: здоровая еда, удобное и светлое жилище с обилием натуральных материалов, комнатных цветов. К естественному макияжу подходят: одежда из льна и хлопка, джинсы, кожаные сандалии, умеренное мелирование. Не подходят: лак для волос, маленькое черное платье, «стрельба» глазами, волосы яркого цвета, крупные и яркие украшения. Стиль «био» — это модно, хотя подчеркнуто-правильный образ жизни всегда отпугивал мужчин. Есть вариант использования стиля только со спортивной одеждой (к которой макияж и украшения вообще не рекомендуются).
Примеры: фильм «Особь» — особь в исполнении Наташи Хенстридж, фильм «Русалочка» — сама Русалочка.
Вамп-макияж. Такой стиль не обязывает иметь алые губы, как у вампира, и закрывающиеся от веса нанесенной туши глаза, это чрезвычайно распространенное заблуждение. Женщина-вамп — это женщина-соблазнительница. Именно этот вариант макияжа, одежды и манеры себя держать стал ассоциироваться с женщиной-стервой, так же, как длинный плащ, шляпа и очки — со шпионом. Именно он чаще всего описывается в книгах и встречается в кино, карикатурно перенимается женщинами любого возраста. Макияж женщины-вамп выдержан в классических тонах. Губы яркие, но в меру. Женщина-вамп никогда не купит помаду розового, фиолетового или морковного цвета, не накрасит губы бесцветным перламутром (даже на курорте). Для макияжа глаз она использует все оттенки коричневого (как правило, очень любит золотисто-охристые тона) или серого. Тушь для ресниц предпочтительнее черная, удлиняющая и объемная. Брови-ниточки, умело подкрашенные карандашом. Обязательны румяна в тон помаде. Без них не «заиграют» глаза и губы, лицо будет выглядеть бесформенным. Женщине-вамп подходят: шубка из дорогой зверушки, маленькое черное платье и одежда темных оттенков, худоба, однотонный цвет волос (без мелирования и тонирования), черные колготки, туфли-шпильки, кожаная одежда, томные взгляды. Не подходят: «баран» на голове, крашеная «блондинистость», спортивная одежда, бижутерия из поделочных материалов, суетность и запах духов дешевле 50 долларов за пузырек. Дом женщины-вамп выдержан в классическом стиле или слегка «косит» под старину: трюмо на гнутых ножках, роскошная кровать в стиле Людовика XVI, мягкий ворсистый ковролин, полумрак и запах ее духов.
Примеры: Ума Турман в фильме «Криминальное чтиво», Марлен Дитрих.
Классическая блондинка — популярный образ, к которому неравнодушен любой мужчина, вовсю эксплуатируется стервами. Стервам очень удобно играть на имидже недалекости и податливости, ведь именно с этими чертами характера у мужчин подсознательно ассоциируются блондинки. Мужчины за «блондинистость» готовы простить многое: наигранное кокетство, легкомыслие, корысть и женские капризы. Стервы этим пользуются, прикрывая свою сущность золотистыми кудряшками и изводя килограммами краску для волос. У натуральных блондинок далеко не всегда хватает ума понять, каким сокровищем они владеют, поэтому инициатива переходит к крашеным шатенкам и брюнеткам. Они мужественно закрашивают отросшие корни, чтобы соответствовать мужскому идеалу. В классической блондинке, даже супер-сексуальной, всегда есть что-то трогательно-детское. Это утрированный образ, но этим он и привлекателен для мужчин. Эту «фишку» в свое время очень точно «просекла» Мерилин Монро — символ всех блондинок и полуночная мечта солдат, отбывающих срочную службу. Посмотри на героинь, сыгранных ею в кинофильмах, они слабые, незащищенные, трогательные, иногда подвержены соблазнам, иногда не очень честные и всегда (!) не слишком умные. Они блондинки, и этим все сказано. Макияж для блондинки подойдет любой, но не слишком вульгарный (хотя ей простят даже такой). Классической блондинке подходят: платья откровенных фасонов, высокий каблук, яркие (но не вычурные) украшения, голубые и песочные тени для глаз, кудряшки, кокетство. Не подходят: пережженные и сухие кончики волос, отросшие корни, имидж базарной торговки или буфетчицы. Дом блондинки тоже может быть каким угодно — мужчина ей простит и это. Забавные безделушки, нерациональные предметы интерьера, плюшевые мишки и шкафчик, уставленный дамскими штучками. Нет, на самом деле она не так глупа, чтобы относиться к этому серьезно, но знает, что все мужчины — большие дети, и их часто тянет к женщинам, больше напоминающим подруг детства, чем мамочек.
Примеры: Мерилин Монро, Мадонна, Памела Андерсон.
Восточная красавица (она же Шахерезада Степановна) — эта стерва словно соткана из сказок «Тысячи и одной ночи». Она похожа на колдунью и неземную «пери» («красавица» по-восточному). К этому имиджу подойдут: длинные распущенные волосы, одежда с восточными мотивами и обувь с заостренными носами. Но так же естественно она смотрится и в одежде «на каждый день», а еще лучше — без нее. «Шахерезада Степановна» окутывает мужчину томным голосом, неженской мудростью и изысканным сексом. Ей не обязательно быть восточной женщиной по происхождению, ведь «восточная красавица» — это удобная оболочка, позволяющая наложить несколько лишних граммов косметики, так чтобы они не казались лишними, носить длинную одежду (не у всех ведь ноги идеальны), выставляя напоказ плечи и грудь. Восточные красавицы могли себе позволить несколько лишних килограммов веса и вовсе не чувствовали себя из-за этого менее желанными. Для «Шахерезады Степановны» подходят: все восточное (но без чрезмерного увлечения национальными мотивами), «стрелки» на глазах, обилие украшений, браслеты на руках и ногах, яркий лак для ногтей и макияж глаз. Не подходят: свитерок с китайского рынка с блестками, спортивная одежда и одежда в армейском стиле, выжженные перекисью волосы. Дом «восточной красавицы» говорит сам за себя: кровать с балдахином, мягкая шкура на полу, свечи и благовония на столике.
Примеры: Азиза, Джина Лоллобриджида.
Стервы бывают очень разными, но каждая к своему лицу и косметике относится крайне трепетно. Если заведутся деньги, перед праздником обязательно сходи к визажисту, только учти, что он накрасит тебя со вкусом, так, как тебе подходит, но — несколько ярче, чем ты привыкла. Кстати, на промо-акции часто приглашают визажиста, который наносит макияж бесплатно. Смотри внимательно, что и как он делает, за каждым движением и оттенком цвета. Даже если тебе не понравится результат, взгляд со стороны в любом случае важен, потому что мы по привычке красимся «на каждый день» одинаково, а это привнесет какую-то новизну в твой облик.
В макияже много тонкостей и мелочей, в которых ты со временем разберешься. И использовать для этого мужчин необходимо. Ты можешь прямо спросить у мужчины его мнение о какой-либо знакомой и, услышав ответ, начать его анализировать, ведь это как раз тот случай, когда надо учиться на ошибках других.

Очки или линзы?

– Как ты можешь драться, если носишь очки?
– А я сначала внимательно смотрю на противника, а потом дерусь по памяти.

Скажу честно, поначалу эту главу я вообще не собиралась писать. Глаза не болели и до последнего времени я благополучно считала, что все с ними нормально, пока окулист не вынес приговор: минус два с половиной. Не ахти, какая близорукость, но проблема возникла, хотя бы потому, что я совершенно не знала, как отнесутся к моему новому образу близкие и знакомые. Одни сразу заявили, что я стала похожа на училку, другие сочувственно завздыхали — дескать, прощай, красота, третьи начали неуклюже льстить, утверждая, что очки придают мне дополнительный шарм. Чтобы составить собственное мнение, я занялась изучением рынка оправно-линзовой продукции, и вот что из этого получилось.
Очки можно подобрать под любой стиль одежды и лицо. Распространенное заблуждение о том, что некоторым очки идут, а другим — нет, действовало только в далекие советские времена, когда выбор оправ ограничивался двумя полочками с ужасными пластиковыми изделиями. В нас «сидит» с детства стереотип об «очкариках» как о людях слабых, беззащитных и в чем-то ущербных. В транспорте я частенько замечала, что мужчины в очках в первую очередь обращают внимание на женщин-очкариков, как на сотоварищей по несчастью. Но по несчастью ли? Давай подумаем об очках не как о вынужденной необходимости, а как об интересном аксессуаре, который дополнит твой имидж.
Очки с небольшими диоптриями никак не изменят форму и размер твоих глаз. Несколько дополнительных штрихов к привычному макияжу, и ты уже совсем другая. Для работы очки даже полезны, в них ты выглядишь более серьезной и деловой. Я знаю одного менеджера, который, не имея дефектов зрения, специально заказал очки в тонкой золоченой оправе, чтобы производить благоприятное впечатление на клиентов.
Когда ты оденешь очки или линзы, тебе сразу начнет казаться, что люди стали некрасивыми, с резкими чертами лица. У тебя может даже упасть самооценка из-за того, что раньше ты не замечала все морщинки и прыщики на своем лице, а тут они вдруг все сразу выскочили на физиономию, да и макияж почему-то окажется не слишком аккуратным, а глаза — накрашенными по-разному. Это далеко не повод для беспокойства, а наоборот — возможность посмотреть на себя «зрячими» глазами.
Макияж «под очки» имеет несколько особенностей, о которых должна обязательно знать стерва. Ресницы можно красить погуще, а вот со «стрелками» и «подводкой» будь аккуратна. Под стеклами любая оплошность будет заметна вдвойне. Слишком темная подводка зрительно уменьшает глаза, а в очках это сразу заметно. Если раньше пользовалась черной подводкой — замени ее на серую или коричневую, тени накладывай от ресниц до бровей, чем выше — тем светлее, тщательно растушевывая. При любой форме оправы не должно быть резких переходов из одного цвета к другому. Если оправа у тебя зеленая, то не стоит красить веки тенями голубого цвета, а если коричневая, то тени лучше подобрать в этой же гамме. Помада под очки нужна обязательно, хорошо подойдет яркая или любая, подчеркивающая форму губ, иначе ты будешь выглядеть тем самым бледным очкариком, каких полно в любой библиотеке. Очки — такая же часть тебя, как волосы, губы, одежда, украшения, и не считаться с ней нельзя. Если ты привыкла к яркому макияжу, то оправа под него выбирается максимально незаметной — два стеклышка на тонких металлических проволочках, как пенсне.
Дам тебе несколько советов по подбору оправы. Хороший магазин — это обязательное условие. На рынках хорошие очки не продают! Кроме большого выбора стекол и оправ, специалисты-оптики предлагают дополнительные услуги: диагностику зрения и гарантию, которую на рынке ты не получишь. Качественные оправы представлены известными странами-производителями — Италией, Францией и Германией. В фирменном магазине ты можешь расслабиться и не присматриваться к качеству очков и четкости надписи на дужке. О качестве также многое скажет и цена. Подделку в фирменных магазинах почти не встретишь, потому что они, как правило, стараются «держать марку». Да и есть возможность примерить все что угодно — от «деловых» моделей до самых «навороченных». Если приобретаешь только одни очки, выбери что-то универсальное, на все случаи жизни. У тебя темные волосы? Значит, оправу нужно выбрать цвета «под бронзу» или темно-коричневую. Универсальный вариант, который идет всем (остается только подобрать форму), — небольшие очки в металлической оправе. Кстати, для работы лучше всего подходят модели, которые идеально сидят на лице за счет того, что их дужки раздвигаются в стороны больше, чем на 90 градусов и даже могут слегка менять длину при помощи специального пружинного механизма. Это очень удобно. Если ты часто носишь золото, бери оправу из желтого металла, если серебро — из белого. Если взгляд упал на оправу красно-розового оттенка, учти, что под нее придется приобрести помаду того же тона. Роговая оправа идет не всем и подходит не под всякую одежду, но если будешь выбирать вторую пару — купи именно ее. Она сочетается с деловыми костюмами и стильно смотрится с одеждой в стиле «ретро». Третья пара — парадно-выходная. Если есть деньги, не поскупись и приобрети изящную металлическую оправу (есть модели, сделанные и из драгметаллов). Выбирая оправу, задумайся о том впечатлении, которое хочешь произвести: казаться деловой женщиной или же «своей девчонкой», изысканно-роскошной или молодой вертихвосткой. Мысленно, не снимая очки, представь, как с ними будет смотреться не только то, что одето на тебе сейчас, но и другие предметы гардероба, чтобы не получилось так, что под оправу придется прикупить три мешка новой одежды.
Линзы для очков бывают стеклянными и пластиковыми. Стеклянные меньше царапаются, но более хрупкие, а пластиковые легче и практичнее. Стекла бывают с антибликовым эффектом и с титановым напылением, которое предохраняет от царапин. Пластик, по желанию, красят в различные цвета, благодаря которым очки с диоптриями выглядят как солнцезащитные.
Какие очки никогда не оденет стерва? — «А-ля Черепаха Тортилла», с массивными украшениями, дешевые пластиковые и со слишком яркими оправами. Стерва никогда не положит очки на стол стеклами вниз, а в сумочку — без футляра. Кстати, футляр (его иногда неправильно называют «очешником») — это немаловажный аксессуар, который в идеале должен подходить и к косметичке, и к кошельку, и к сумочке. К фирменным очкам, как правило, футляр прилагается (еще один повод посетить фирменный магазин). Но если решила прикупить футлярчик отдельно, не смотри на недорогие коробочки с названиями известных фирм — это подделки. Ходить с таким футляром не солидно, особенно стерве. Останови выбор на неброском футляре нейтрального цвета.
Если все описанное выше тебя не убедило в том, что очки — это признак стиля, то скажу пару слов о контактных линзах. Они снимают все проблемы со зрением и придают грациозность и уверенность в себе, тем более, если ты воспринимаешь очки не иначе как досадную необходимость. Линзы идеальны под вечернее платье и для романтического вечера с любимым. С ними, в отличие от очков, вероятность того, что в танце они слетят, а в постели партнер уколется о дужку, исключается полностью. Тебе, кстати, придется позаботиться и о макияже — чересчур жирная косметика (тон для лица, жидкие тени) может испачкать линзы. Рассыпчатую пудру советую нанести до того, как одеваешь линзы, ведь если хоть крупинка ее попадет в глаза, когда линзы уже одеты, придется их снимать и промывать. По-моему, лучше слегка подкорректировать макияж уже после того, как оденешь линзы. Та же история и с подводкой — одно неловкое движение, и линза смещается в сторону, пачкается. Тушь лучше всего использовать гипоаллергенную и водостойкую, чтобы осыпающиеся в течение дня частички не попадали в глаза. А если глаза начнут слезиться, водостойкая тушь даст гарантию, что потеки не будут того же цвета, что и слезы у Пьеро. В твоей сумочке всегда должны быть флакончик капель для глаз, футляр для линз, чистая салфетка и раствор для линз.
Очки и линзы можно чередовать, как одежду и макияж. На работу — очки, для похода на природу — линзы. Описывать подробно все нюансы выбора линз не буду, все зависит от количества денег, которое ты готова потратить. Опытный консультант в любой оптике расскажет тебе все о продукции, которая есть в продаже. Думаю, о том, что есть цветные линзы, ты слышала. Носить их или нет? Я бы не советовала, отдает дешевкой, особенно, если тебе уже не 19–20 лет. Но, если очень хочется, хотя бы не бери слишком яркие (они выглядят неестественно). Под серые глаза подойдут голубые линзы, а под карие — зеленые. Лучше слегка усилить естественный цвет, чем менять его полностью.
Солнцезащитные очки должны быть в сумочке стервы обязательно, а не только если собираешься на пляж. Одна моя подруга научилась ходить прямо и красиво исключительно благодаря им. Идя с высоко поднятой головой, она постоянно натыкалась на взгляды идущих навстречу, смущалась и снова стеснительно опускала глазки. Очки создают иллюзию защищенности, преграды, от которой отскакивают не только солнечные лучи, но и пристальные взгляды. Но не думай, что твой взгляд в очках не виден. Есть категория, как мужчин, так и женщин, которые, прикрывшись темными стеклами, пялятся на противоположный пол, думая, что этого никто не замечает. Ты не такая? Поздравляю! Тогда запомни несколько советов по правильному ношению солнцезащитных очков.
Их название говорит само за себя. Солнцезащитные — значит, от солнца, а не для прикрытия ненакрашенных глаз. Это значит, что в помещении их обязательно снимают, а вечером, когда солнца нет, и не надевают вовсе. Если ты думаешь, что солнцезащитные очки только для лета, хочу тебя разочаровать, носить их можно в любое время года. Солнцезащитные очки удачно сочетаются с деловыми костюмами и одеждой из кожи. Если вдруг захочешь выглядеть как французская красотка, повяжи косынку, но не под подбородком, как бабушки, концы платка оборачиваются вокруг шеи и узел завязывают сзади; накрась поярче губы и одень очки. Получится, поверь, очень стильно. Очки можно не снимать, а поднять на голову: выглядит красиво и прекрасно заменяет ободок для волос, который стерва никогда не носит.
Ну и, наконец, последний штрих, о котором ты уже, вероятно, догадалась сама. Очки — вещь очень хрупкая, поэтому будь готова к тому, что пока ты к ним привыкнешь, придется выбросить парочку, на которые ты случайно села или легла. Мои первые очки с пластиковыми линзами съела собака (без всякого вреда для своего здоровья). Запомни раз и навсегда: за какую бы сумму ни была куплена оправа, если она треснула или погнулась и не подлежит ремонту в мастерской — выбрось ее и не жалей. Она не годится даже для домашнего использования. Это как пить чай из треснувшей чашки или держать в дальнем углу шкафа узелок с порванными колготками «под штаны». Стерве такое противопоказано! Это даже не экономия и не бережливость, а крохоборство, граничащее со «жлобством». Ни секунды не сомневаясь, выбрасывай, иначе будешь похожа на бабушку в оправе, перемотанной скотчем, или с веревочкой за ухом. А это абсолютно не по-стервозному.

Маникюрно-педикюрные секреты

Моя жена – сумасшедшая. Окончательно я в этом убедился, когда увидел, как она бреет… пятки.

Я впервые задумалась об эффекте, который производят мои ногти, когда мне было лет восемнадцать. Конечно же, до этого я тоже что-то регулярно с ними делала, но как-то не задумывалась о том, какое магнетическое воздействие на мужчин производят женские руки. Дело было в кафе, куда меня пригласил один молодой человек. К нему в этот день приехал друг из другого города, и меня попросили взять с собой подругу. Естественно, моя стервозная сущность мне подсказала, что подруга имеет право на существование, только если она будет хороша в меру, то есть — не красивей меня. Поэтому после тщательного отбора я остановила свой выбор на кандидатуре одной бывшей одноклассницы. Ольга — девушка высокая и симпатичная «на мордашку», но, по сравнению с моей худенькой фигуркой, несколько «квадратноватая». С грудью у нее тоже небольшая проблема, Ольга даже шутила: «А грудью я в папу». От конкуренции я подстраховалась. Вечер проходил по запланированному сценарию: мы танцевали, пили и даже пели под аккомпанемент местного оркестрика. Было весело, другу Ольга понравилась (он потом переехал в наш город и они долго встречались). А теперь собственно о том, какое отношение эта история имеет к женским ручкам. Проводив Ольгу до дома (она жила недалеко от кафе), я оказалась в компании двух мужчин, которые обсуждали мою подружку. С одной стороны, ситуация неловкая, с другой — любопытно услышать мужское мнение о женщине и принять их замечания на вооружение. Естественно, любопытство победило порядочность, и я «раскрыла уши пошире». Мой кавалер начал беззлобно потешаться над другом на тему: «И что ты в ней нашел?», а тот вдруг «на полном серьезе» отвечает: «А ты видел ее пальчики?». И дальше минут пятнадцать рассказывает о форме ее безупречно наманикюренных ногтей, о нежной коже рук, при одном взгляде на которые так и хочется, чтобы они прошлись по груди и дальше вниз. Оказалось, что он весь вечер представлял (когда она, жестикулируя, рассказывала очередную историю), как ее руки лягут ему на спину, как они будут расстегивать рубашку и ширинку, как они будут ласкать его и гладить, пощипывать и царапать. Я украдкой взглянула на свои руки. Вроде все аккуратно, но, приглядевшись, заметила, что лак (очень светлый) слегка облупился. Признаюсь честно, на душе становится гаденько, когда комплименты делают не тебе. С этого дня я объявила войну неухоженным пальчикам. Впоследствии мне много раз говорили о том, что у меня очень красивые руки, что таких ноготков нет ни у кого, что я «белоручка» (это от женщин) и могу одним движением руки, как царевна-лебедь, соблазнить (это от мужчин).
Частенько мужчины своими признаниями, сами того не подозревая, оказывают нам бесценную услугу. Остается одно — услышать. Один мой сослуживец развелся с женой. Сидим после работы в кафе, пьем кофе с коньяком (мне частенько доводится выступать в роли психотерапевта или священника, как на исповеди). Коллега рассказывает, что развелся с женой из-за… маникюра. Дело в том, что его супруга была просто помешана на красоте своих рук и ног. Каждый вечер, поставив на пол тазик, а на стол водрузив кучу мисочек и пузырьков, она садилась вместе с мужем перед телевизором. И начинала делать ванночки, строгать и пилить, подрезала, красила, покрывала ногти укрепляющими растворами и закрепителем (ты наверняка сама знаешь, как много сейчас в продаже есть средств по уходу за ногтями). А муж был вынужден пересказывать, скрипя зубами, фрагменты фильма, которые супруга пропустила, удаляя очередную заусеницу. Со временем жена стала уделять своим ручкам-ножкам чуть ли не все свободное время, наманикюренные пальчики «отказывались» стирать, они «требовали» все новых и новых лаков и укрепляющих средств. Нет, конечно, вид у ручек-ножек жены был и впрямь изумительный (я их сама видела), но отказывать мужчине заниматься с ним сексом только из-за того, что на ногти нанесен долгосохнущий дорогой лак, по-моему, крайне глупо. И, естественно, для него это стало последней каплей. Чем все закончилось, ты уже знаешь. Его новая спутница жизни к маникюру относилась крайне прохладно, у нее были аккуратно подстриженные короткие ногти, отчего ручки казались почти детскими. А сослуживец в этих ручках души не чаял и частенько сам делал домашнюю «женскую» работу. Из этих двух историй я сделала выводы: во-первых, мужчинам лучше всего показывать уже готовые ногтевые «шедевры» (ведь звук пилочки и запах жидкости для снятия лака приятен только самой женщине, которая предвкушает умопомрачительный результат), а во-вторых — чрезмерное увлечение собственной персоной может привести к тому, что тебе предпочтут женщину, которая будет уделять внимание и заботу не только себе, но и своему мужчине.
Еще один вариант неудачного стремления сделать руки привлекательными — французский маникюр. Ты будешь смеяться, но я опросила полсотни мужчин, и среди них не нашлось ни одного поклонника этой разновидности ногтевого дизайна. Однажды, купив набор для французского маникюра, одна моя подруга со всех ног бежала домой, чтобы поскорей опробовать это чудо. Через час ногти сияли бело-розовым блеском, и оценить результат оставалось только ее жениху, который должен был появиться с минуты на минуту. Суженый-ряженый пришел, но никакого внимания на новый «наряд» для ногтей не обращал. Как она только ни крутилась, как только ни жестикулировала перед его носом! Наконец, как это часто делают женщины, она не выдержала и спросила: «Неужели ты ничего не замечаешь?». Естественно, он удивленно ответил, что нет. Тогда подруга с гордостью продемонстрировала ноготки — «Смотри!». И что ты думаешь, она услышала в ответ? — «Ой, да у тебя грибок на ногтях завелся!». История закончилась благополучно, они вместе долго смеялись над этой историей и рассказывали ее друзьям. А моя подруга с тех пор так и называет средства для французского маникюра «набором грибкового поражения». Я же сделала вывод, что в имидже женщины есть нюансы, от которых будет без ума один из сотни, а остальные презрительно фыркнут или высмеют, как дурной вкус. С маникюром то же самое. Обычные, аккуратные, красиво накрашенные лаком ногти любят все мужчины, а французский маникюр, эксклюзивный маникюр с росписью, стразами и вдетыми в ногти колечками — единицы. Естественные ногти нравятся всем (даже не слишком длинные), а накладные — это на любителя. Длинные ногти — это, с одной стороны, сексуально, а с другой — жутко неудобно и говорит о твоей «нехозяйственности» (с такими ногтями только сковородки чистить, говорят они).
В маникюре и педикюре секретов никаких нет. Основное правило: маникюр и педикюр ДОЛЖЕН БЫТЬ! Всегда и любой ценой. Маникюр — раз в неделю, педикюр — в две. Красивые руки и ноги — это не мелочь, поэтому вечером, даже если очень хочется спать, я стираю старый лак, смазываю руки кремом и ставлю будильник на 10 минут раньше, чтобы успеть накрасить ногти. За несколько лет экспериментов (весьма недешевых, хочу сказать) я выбрала из всех средств и советов те, что на самом деле действуют. Если хочешь, можешь проверить сама:
— ногти обязательно перекрашивают, если лак начал облупливаться, даже если совсем чуть-чуть, даже если почти незаметно. Не жалей старый, сотри и накрась заново;
— если перекрашиваешь ногти, обязательно сотри нижний слой, не замазывай «проплешинки», иначе получится уродство;
— чтобы лак дольше держался, его наносят на обезжиренные ногти. Не обязательно, как в салоне, смазывать ногти средством для снятия лака. Если ты накрасишь ногти после ванны или мытья посуды, эффект будет не хуже;
— если сломался один ноготь, обрежь и остальные;
— если ноготь только начал ломаться, а у тебя назначено свидание, забеги в салон, там его подклеят так, что будет, как новенький;
— покупай дорогой лак. Его хватит на полтора-два месяца, ведь дорогие лаки держатся дольше. Еще лучше — красить лак на основу и покрывать закрепляющим покрытием. Если не стирать и мыть посуду в перчатках, одного покрытия хватает на неделю;
— лак подбирается под цвет одежды и украшений (например, серебристый — под вечернее серебристое платье) или в тон к помаде. Чтобы добиться идеального совмещения цвета, покупай лак и помаду одной фирмы, с похожим дизайном упаковки (т. е. из одной серии), тогда и помада и лак будут одинаково яркими или одинаково перламутровыми;
— накладные ногти, если вовремя не сделана коррекция, выглядят отвратительно. Не доводи их до такого состояния;
— если ногти ломкие, а ты хочешь отпустить длинные, ежедневно смазывай их соком лимона, держи по 10–15 минут в солевой ванночке, а после нее вотри в каждый ноготок по капле масла для ногтей (продается в каждой аптеке) или любого ароматического, оливкового или касторового масла. Уверяю тебя, такая терапия лучше любых средств с протеинами, шелком и еще черт знает чем;
— для кожи рук вполне достаточно подпитать ее кремом пару раз в день и сделать легкий массаж. Держи тюбик с кремом на работе в ящике стола. Помыла руки — смазала, ощутила стянутость и сухость — снова достала тюбик;
— два лака разных цветов ни в коем случае не красят один поверх другого, чтобы получился какой-то третий. Идеально ты все равно не накрасишь, где-то да выглянет кусочек нижнего слоя. Не проще ли купить тот цвет, который хочешь получить?
— ногти закрашивают полностью, от кутикулы до самого кончика, от одного уголочка до другого. Полоска лака, а по краям — оставленный белым ноготь — это столь же неправильно, как и недокрашенные помадой уголки губ;
— чтобы лак лучше держался, сначала нанеси его на краешек ногтя, а потом наноси его все дальше, пока не дойдешь до кутикулы, после чего несколькими мазками покрой весь ноготь;
— держи всегда под рукой пилочку, ножнички, жидкость для снятия лака и лак, ведь ногти так часто ломаются, а лак обдирается обо все подряд;
— кожицу на ногтях можно и не обрезать (в большинстве западных салонов кутикулу не обрезают). Но для того, чтобы вокруг ногтей кожа не грубела, каждый вечер руки и ногти моют с щеточкой, потом смазывают кремом и маслом, а кожицу осторожно отодвигают специальной лопаточкой, которая есть в любом маникюрном наборе;
— маникюр с обрезанием кутикул на Западе называют «русским», с таким маникюром ногти выглядят изящнее и длиннее. Но делают его только после распаривания рук;
— для укрепления ногтей и предотвращения расслаивания рекомендую каждый вечер смазывать ногти гигиенической помадой. Она как будто полирует ноготочки. Эффект потрясающий;
— зимой, если руки обветриваются, их хорошо по вечерам побаловать масляной ванночкой (нужно слегка подогреть любое масло и подержать в нем руки, пока не остынет);
— второй вариант — намазать руки кремом или маслом и завернуть их в полотенце, намоченное в очень горячей воде;
— стерве не очень идет квадратная форма ногтей «лопаточкой», слегка заостренная, классическая форма гораздо сексуальнее;
— купи хорошие ножнички (правда, стоят они недешево) в специальном магазине, где продают инструменты для салонов красоты, они послужат тебе не один год;
— знаешь, что такое «смерть» ножничек и щипчиков? Это когда мужчина нашел их на полочке и подстриг себе ногти на ногах. Спасение одно — прятать;
— наборы для маникюра, которые есть в продаже, скорее напоминают мини-пыточные инструменты. В салоне мастер использует только лопаточку (триммер), ножницы и щипчики, так зачем тратиться на ненужные и непонятные приспособления?
— если времени на маникюр нет, хорошо помой руки горячей водой и потри кончики пальцев и ногти скрабом для лица. Вид у рук сразу станет аккуратнее;
— резиновые перчатки не слишком удобны для домашних дел, но к ним быстро привыкаешь. Экономия на лаке очевидна, да и прибавь время на то, чтобы каждый раз возвращать «труженицам» первозданный вид, и еще раз задумайся, так ли неудобны перчатки?
— главное в уходе за ногтями — это привычка. Если месяц-другой позаставлять себя регулярно ухаживать за руками, потом они сами потянутся в косметичку за кремом, а вид облупившихся ногтей начнет раздражать, как заноза в пальце;
— с ногами все просто: если на подошве нет «натоптышей» и мозолей, а пятки не лопаются, то вполне достаточно будет скраба и крема для ног. Если проблемы есть, не скупись на профессиональный педикюр, ведь здоровые ноги — это еще и хорошее самочувствие, красивая походка.
Зачем стерве руки? Нет, не для того, чтобы накладными ногтями стучать по клавиатуре, не для ковыряния в зубах (для этого есть зубочистки), не для бесконечных «путешествий» по одежде, выдающих нервность и неуверенность в себе. Руки стервы — это инструмент для соблазнения, это показатель ее настойчивости в продвижении по стервозной лесенке. О каком успехе и карьере можно говорить, если ты поленилась вечером стереть старый лак? Уход за собой — это часть самодисциплины, которая пригодится во всем. Это еще и уважение к мужчине, который рядом, ведь не зря говорят, что о мужчине судят по его женщине. А что хорошего подумают о мужчине, дама которого показалась на людях с руками, как у колхозницы после уборки урожая? Красивые руки придают уверенность в себе. Разве с плохим маникюром ты сможешь сложить руки в замок, задумчиво подпереть ими голову, жестикулировать во время беседы или подписывать документы? Сможешь ли ты красиво курить с ободранными ногтями? А как ты будешь чувствовать себя в обувном магазине, забираясь в дальний угол, чтобы никто не увидел потрескавшиеся пятки и остатки лака месячной давности. О пляже, сауне и бассейне я вообще не говорю.
Твои руки и ноги — это показатель твоей успешности, твоей жизненной позиции. Если руки не в порядке, не спасут ни золотые кольца, ни наряды от лучших кутюрье. О визитной карточке стервы мы еще поговорим, а для начала подумай, какой рукой ты подашь ее, не станет ли рука твоей первой и главной визитной карточкой?

Прикрываем и оголяем, или Стерва как украшение офиса

Диету, как и платье, нужно подбирать по фигуре.
Джоан Риверз

Говорят, что встречают по одежке, а провожают по уму, то есть по тому, как человек общался и насколько адекватен он был. Получается, что в идеале одежка должна соответствовать уму, внутреннему содержанию, быть достаточно оригинальной, чтобы намекнуть о том, что ее владелец — натура творческая, аккуратной и чистой, чтобы не возникло сомнений в чистоте его помыслов, достаточно дорогой, чтобы не приняли за дешевку; она, как и мысли, должна быть в порядке — сумасшедшие никому не нужны, и гармоничной по цветовому решению — просто так глазу приятнее.
Следить за собой и своей одеждой не только приятно, но и выгодно. По статистике, симпатичные сотрудники получают на 5 процентов больше, чем работники с заурядной внешностью, и на 15 процентов больше, чем страшненькие. Представляешь, как повезло нам, женщинам, имеющим, в отличие от мужчин, в своем распоряжении множество средств «наведения красоты». Подсчет сделать легко. И даже на эту скромненькую разницу можно приобрести массу стильных вещей для гардероба.
Сказать легко, воплотить на практике без сноровки, личной портнихи и кругленькой суммы в кармане практически невозможно. Все дело в том, что современный вещевой рынок словно специально создан для того, чтобы пугать врагов Отечества. Золотой середины практически нет: то на вполне приличную вещь блесток где попало пришьют, то люрексом вышивку прилепят. О фасонах в стиле «Смерть Версаче» я вообще промолчу, а вот на размерах остановлюсь. Коротко о наболевшем.
И на кого ж, девоньки, все это шьют? Как сузить попу в три раза по горизонтали под модные джинсы с заниженной талией? Как объяснить понравившейся кофточке, что не бывает в России номера груди со знаком минус? На каком языке растолковать китайским модельерам, что платья должны быть длинными хотя бы настолько, чтобы заправляться в брюки. Трудно, трудно и больно, товарищи женщины, зато красиво… это про обувь. А что делать, если под все подчеркивающие фигуру вещи, от которых худеешь еще в процессе надевания, подходят только пыточные «испанские сапожки»?
Впрочем, все вышесказанное меньше всего относится к деловой одежде, потому как максимум, что ты найдешь в магазинах, — это приличную белую блузку, несколько фасонов скучных костюмов юбка-пиджак или брюки-пиджак, простенькое платьишко под тот же пиджак или нечто вычурное не то для театра, не то для сумасшедшего офиса — а-ля Том Клайм. Даже драгоценности деловой женщине подобрать непросто: все слишком крупное, аляповатое, цветочкоподобное, все слепит каменьями и оттягивает руки кандалами, словно говоря «не женское это дело — работать на компьютере». О деловой моде я и вовсе говорить не буду — ее словно и нет вовсе. Такое ощущение, что дресс-код — это прямое указание носить доставшиеся по наследству от бабушки антикварные «латы». Порой самым верным решением является поход к хорошей портнихе. Когда начнешь прилично зарабатывать, будет возможность выезжать пару раз в год за покупками в Европу. Поверь, это не так дорого, если приурочить поездку к сезону распродаж и ничего не покупать в перерывах. В результате и гардероб пополнится приличными вещами, и обойдутся они не намного дороже турецко-китайских собратьев.
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Стильно одетая женщина в «офисном прикиде» безумно сексуальна, обворожительна, недоступна. Деловая одежда беспроигрышна и с другой стороны: ее легче подобрать (не так много цветов, фактур и фасонов), легко комбинировать вещи, а значит, и затраты на формирование гардероба будут ниже. Деловая одежда внесезонна: ты можешь носить летом блузку, осенью надевать поверх пиджак, или платье из плотной ткани, затем пальто или шубу. Под такую одежду всегда легко подобрать красивую модельную обувь, да и всегда любимые стервой «шпильки» смотрятся в сочетании с деловым костюмом и красивыми ногами просто отпадно.
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Начинать стоит с однотонных и простых вещей — несколько блузок, один-два пиджака, две-три юбки, пара брюк. Не забудь про строгие платья — это и женственно, и по-деловому. Удобнее всего первый гардероб, включая обувь, сумку, аксессуары, подобрать в одной цветовой гамме, например, все бело-черное + еще один цвет или все оттенки бежевого и коричневого. Дорого и стильно смотрится серая одежда (но не «мышиного» оттенка), «имеет место быть» в твоем гардеробе и красный или бордовый пиджак. Зато о «стильных деловых костюмах» розового, голубого и желтого цветов придется забыть — это цвета для дома и отдыха, но никак не для работы. Если сильно не хватает красок лета, купи под однотонный пиджак и простенькую блузку яркую юбку. Или наоборот: поверх маленького черного платья надень цветастый френч.
Не забудь о том, что черный и белый — универсальные цвета, они сочетаются с любыми другими, а красный, оранжевый, фиолетовый, салатовый очень капризны. С коричневым всегда хорошо сочетается зеленый и желтый, эффектно смотрятся вещи делового гардероба не яркого темно-синего цвета, а также цвета слоновой кости.
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Туфли и сумку купи дорогие, но простые по фасону и желательно черные или темно-коричневые. Банальную истину, что сумка, туфли, ремень, перчатки и другие «мелочи», особенно в деловой моде, должны быть в одной цветовой гамме и смотреться вместе гармонично, можно было бы не повторять, если бы я была уверена, что ты читала другие мои книги. Но я не уверена, поэтому напоминаю еще и о том, что на работу не носят колготки с рисунком, не надевают колготки темнее туфель.
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Чуть позже ты научишься подбирать ансамбли. Я, например, очень люблю под простенькое платьице и колготки цвета загара надеть яркие туфли и взять подходящую к ним сумку, а на шею повязать такой же яркий платочек, можно и поясок найти в комплект. Естественно, все яркие вещи должны быть одного цвета — красные, оранжево-зеленые, бордовые, голубые и т. п.
Всегда эффектно и стильно выглядит пикантная добавка к деловому гардеробу — косынка, повязанная «концами назад». Дополнят образ деловой стервы дорогие и соответствующие костюму солнцезащитные очки.
Если тебе интересно мое мнение по поводу милых свитерочков, отвечу: лучше не надевай. В офисе совсем холодно и дует из всех щелей? Купи парочку шерстяных, тонких, не слишком длинных свитеров, а еще лучше — жакет, можно подобрать короткий или длинный, тонкий или крупной вязки. Такая одежда не входит в стандартный деловой гардероб, но в офисе выглядит очень уместно и, в отличие от мешковатых вязаных изделий, уважаемых подростками, не полнит. Можно поэкспериментировать и с жилетками. Они прекрасно согревают, к тому же жилет или жакет можно хранить на рабочем месте — сидеть в кабинете и согреваться, а, выходя, оставлять на спинке стула.
Можно было бы долго описывать фасоны и давать советы, как прикрыть костлявые коленки и намечающийся горбик, только в этой книге я этого делать не буду. Во-первых, все прочитанное ты все равно забудешь через десять минут, во-вторых, любой практический шаг лучше томов теории, в-третьих, на чужих ошибках никто не учится, и набивать шишки в гардеробном вопросе тебе все равно придется самой.
В издательстве, где выходят мои книги, уже 3 года не могут сыскать автора на книгу «Тренинг хорошего вкуса». Трудно научиться стилю, но еще сложнее научить этому других. Выучат цветовой круг, научатся грамотно комбинировать цвета — вылезет «брак» по фактуре или стилю вещей, изучат направления моды и стили — захочется привнести «большую моду» в повседневность. Тонкое чувство хорошего вкуса так и норовит порваться, споткнуться, согласиться на «чуть-чуть не такое», а этого допускать нельзя. Вот поэтому я привлекала для работы над этой главой художника, который под моим чутким руководством нарисовал приличествующие любой деловой стерве наряды. Не все они однозначно деловые, но ведь и не везде требуют «дресс-код». Корректировку того или иного фасона ты сможешь произвести сама. Помогут тебе в этом твой опыт, а также телевизор и журналы мод. С журналами все ясно, а в телевизоре тебе предстоит найти стервочку, наиболее похожую по внешности (в том числе комплекции), имиджу и манере поведения на тебя. Это может быть актриса или телеведущая и даже героиня любимого сериала. Главное — уловить «энергетику персонажа», натянуть на себя его имидж. С этой точки зрения очень пользительно смотреть фильмы, где героиня перевоплощается из Золушки в Принцессу, да и просто передачи и фильмы, в которые вбухана куча денег, в том числе на стилистов и наряды главной героини. Показы мод и репортажи из жизни звезд, церемонии вручения и конкурсы красоты — тебе предстоит нелегкая, но приятная работа.
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Все остальное: макияж, прическа, маникюр — должно идеально подходить к костюму и быть частью целостного образа. Под светлый пиджак идеально подойдут французский маникюр и минимум косметики: хороший тональный крем или пудра, матовые тени и помада без блеска натурального оттенка, и не забудь про тушь. Если пиджак красный или черный, можно подвести глаза, использовать помаду с блеском и яркий лак. Есть такой маленький секрет: под скромную одежду (например, маленькое черное платье или блузку цвета бордо) наносятся яркая помада и лак для ногтей. Этого будет достаточно, чтобы черный «не забивал». К тому же все внимание на переговорах будет сосредоточено на твоих руках и губах, что тоже важно.
Поддерживать в порядке голову и руки-ноги — дело хлопотное. Могу дать несколько советов из личной практики. Во-первых, выбирай прическу, не требующую длительной укладки. Ведь часто бывает так, что после парикмахерской как куколка, а на следующий день — чучело огородное. Стричься и красить волосы (используй только профессиональные краски и забудь о «кухонном окрашивании») рекомендую в салоне у одного мастера, а вот мастера маникюра, если ты делаешь обрезной, можно вызывать на дом — и дешевле, и время экономит. На дому, пригласив специалиста, можно делать массаж лица (только утром, иначе эффективность снижается в 3–5 раз), маски, общий и антицеллюлитный массаж, щипать брови и делать чистку лица. Но есть процедуры, за которыми стоит идти в салон — и атмосфера совсем другая, и у мастера всякие приспособления под рукой, а иногда просто хочется сменить обстановку и наплевать на экономию времени и денег.
Конечно, деловой стерве желательно быть худой и стройной — и одежду подобрать легче, и смотрится она более эффектно. К тому же у деловой женщины во всем проявляется самодисциплина, и если ты уже который год не можешь отказаться от поклонения холодильнику, ни о какой карьере можно и не мечтать. Правда, спешу тебя обрадовать, среди карьеристок толстушек не так много: слишком мало времени остается на то, чтобы плотно, с толком и расстановкой поесть, и слишком мало сил, чтобы готовить разносолы. Оно и к лучшему: стерва, вышедшая на «тропу войны», должна быть сильной, ловкой, подтянутой, всегда готовой к прыжку, как хищная кошка. Лишний вес для карьеристки — ненужный груз и помеха, ведь теперь, когда она прилично зарабатывает и уверена в завтрашнем дне, ей не нужны «запасы» на бедрах и животе на случай голодных времен. И психотерапия в стиле «не так уж ты страшен, мой целлюлит» ей тоже не нужна. На то она и стерва. Поверь, я имею право так говорить (см. обложку книги «Школа стройности для стервы»). А сейчас, поцеловав мою спящую двухмесячную дочь и дав указания няне, я пойду собираться на работу и назло всем подругам, уверявшим меня, что после родов былые формы не вернуть, надену облегающее маленькое черное платье — самый стервозный элемент женского делового гардероба.

Деловая стерва и особенности ее имиджа

Костюм должен быть достаточно облегающим, чтобы показать, что вы женщина, и достаточно свободным, чтобы показать, что вы леди.
Эдит Хед

Самое лучшее место для того, чтобы показать себя во всей красе, — это офис. Он есть в каждой фирме, будь то издательство, торговая фирма или завод по производству резинотехнических изделий. Сколько бы мне ни говорили о своеобразном шарме и сексуальности «спецовки», я в это ни за что не поверю. По-моему, на подобный наряд может «клюнуть» только извращенец, мечтающий о сексе с партнершей, одетой в оранжевую курточку железнодорожницы или милицейский мундир. Но почти всех мужчин привлекают униформа врачей и легкомысленные наряды официанток, не говоря уже о «профессиональном прикиде» стриптизерш. Но это ведь тоже своеобразная «спецовка»? Давно заметила, что разброс мнений о деловом гардеробе варьирует от варианта «мышь серая» до пляжно-вульгарного варианта экипировки. Золотой середины практически не встречается. В этой главе мы рассмотрим классический вариант собственного оформления, применяемый для того, чтобы заслужить почетное звание «лица фирмы».
Объяснять тебе прописные истины о том, что голова должна быть чистой, колготки целыми, а ногти с маникюром, я не собираюсь, тем более, что вопросам стервозной красоты посвящены многие главы этой книги. Гораздо важнее будущей бизнес-вумен знать, как совместить деловой стиль с внешней привлекательностью, как быть красивой и не отпугивать красотой партнеров по бизнесу, как одеться, чтобы тебя воспринимали серьезно, а клиент смотрел в договор, а не на твои коленки. Выдающиеся внешние данные бизнес-леди ни к чему, тем более, что бытует мнение, что красота с умом не дружат. Вспомни, что классические красотки всегда бездарно играют в кино и на сцене, они становятся умиротворенными, свернувшись калачиком на груди очередного обладателя «Мерседеса», а вершина их желаний — обед в престижном клубе и отдых на берегу любого из неотечественных морей. Поэтому, если Бог не дал тебе длиннющих ног, роскошной шевелюры и голливудской улыбки, считай это подсказкой: твое предназначение — карьера, а не подиумное дефиле.
Начнем подготовку к выходу, нет, пока не в свет (хотя и это не за горами), а в офис. Деловой гардероб стервы отличается от одежды «на каждый день, но не в офис» и от вечерних нарядов. Простой пример: для воскресного похода по магазинам или на прогулку с любимым мужчиной бюстгальтер можно и не надевать, если форма и размер груди позволяют, но на работу бюстгальтер надевать следует всегда. Соски, которые топорщатся от холода и просвечивают через блузку, — сомнительная часть делового имиджа. Из делового гардероба следует исключить:
— одежду с бахромой и блесками;
— чересчур облегающие наряды, особенно темных тонов;
— одежду с кружевами, большими яркими пуговицами, обилием бантов и рюшей;
— спортивную одежду;
— просвечивающие вещи;
— пончо и подобные ему бесформенные накидки;
— «цыганские» юбки и блузки с глубоким декольте;
— свитера «а-ля хиппи», растянутые от долгой носки;
— одежду из кожи, если это не пальто или пиджак;
— наряды слишком пестрые или «кислотных» цветов.
Нелепо выглядят деловой костюм из шотландки, наэлектризованные юбки и брюки, липнущие к колготкам, юбка, из-за пояса которой выглядывают трусики, когда женщина садится. Отвратительно выглядят «штанишки» колготок, выглядывающие из-под юбки. Как-то в одном офисе я натолкнулась на девушку в деловом костюме и ботинках «кеды на каблуках». Возможно она таким образом хотела отделаться от назойливого ухажера? Деловой стиль не терпит ультрамодности. Обувь с загнутыми клоунскими носами, вышивками, бантиками, на платформе уместна на дискотеке, пляже или прогулке с собакой. На работу никогда не надевают обувь на массивной подошве, яркую, сковывающую ногу «пыточной колодкой». Ходить по офису в домашних тапочках или шлепанцах (я видела и такое) — другая крайность.
Для чего мы говорим о деловой моде? Давай-ка не будем врать сами себе и честно признаемся, что даже собираясь на работу, каждая из нас надеется выслушать кучу комплиментов в свой адрес, подцепить красавца-клиента, готового положить все достижения своего бизнеса к твоим ногам, ну и немного подразнить сослуживиц. Для многих женщин поход на работу — это единственная возможность показать себя, выйти в свет, а для многих мужчин работа — это единственное место, где он видит красивых и ухоженных женщин. Ведь не всем повезло с женами-стервами, знающими, что, встречая мужа в старом халате или трико от спортивного костюма, легко можно его потерять. Когда мужчина говорит, что женщина «хорошо одевается», это говорит о том, что она мужчине нравится, он ее хочет, а одежда подчеркивает привлекательность, фасоном или цветом — это уже вопрос второстепенный. «Хорошо одеваться» значит одеваться к месту, соблюдая сложившиеся условности. Вот об этих условностях мы и поговорим. Стерва о них знать просто обязана.
Одежда для работы в банке или в арт-студии, естественно, будет различаться. В творческих кругах допускаются некоторые вольности и отступления от канонов.
Стерва, как ты уже поняла, перекраивает правила по-своему и только выигрывает от этого. Например, твой обычный стиль — деловой костюм в его разных вариациях. Кто-то сказал, что правило подтверждается исключениями. Удиви коллег сногсшибательным нарядом на корпоративной вечеринке, приоткрой грудь или ножки на праздновании дня рождения коллеги. В летнюю жару совсем не обязательно «зачехляться», но и надевать майку на тоненьких бретельках — тоже слишком. Запомни несколько законов стиля:
1. Покупай только ту одежду, в которой чувствуешь себя удобно, так, словно это твоя вторая кожа. Невозможно быть соблазнительной и грациозной в одежде, которая где-то жмет, собирается морщинками, задирается, когда садишься. Удобство и красота — вещи вполне совместимые.
2. Невысоким женщинам противопоказаны длинные пиджаки.
3. Допустимо носить пиджак с классическими джинсами.
4. Оптимальная длина юбки находится где-то в районе твоих коленок, но подобрать ее точно ты можешь только сама, ориентируясь на форму собственных ног. Учти, что популярная длина «до середины колена» требует практически идеальной формы ног и идет даже не всем манекенщицам. Полным женщинам рекомендую остановить выбор на брючных костюмах или вариантах с длинной расклешенной юбкой и коротким пиджаком.
5. Гонись не за количеством вещей, а за их качеством. Большинство сотрудников и клиентов прекрасно разбираются в марках и ценах. А то, что дорогое платье является единственным, да и куплено в секонд-хенде, рассказывать никому не стоит.
6. Маленькое черное платье — прекрасный «рабочий наряд» для миниатюрной женщины.
7. Трикотажные вещи впишутся в деловой гардероб только в том случае, если трикотаж качественный, без катышков от стирки, а вещь не потеряла форму от долгой носки.
8. Деловой стиль — это не царство мышиных оттенков, как его понимают некоторые женщины. Почему деловой костюм не может быть алым? Стройной брюнетке такое цветовое решение делового гардероба будет очень к лицу. Нет цветов (за исключением совсем уж «кислотных»), которые нельзя было бы носить на работу. Деловая мода строга к их неумелому сочетанию и обилию деталей, к соблюдению «сезонности». Наряд канареечного цвета будет нелепо смотреться в «студеную зимнюю пору», но в солнечный апрельский день поднимет настроение начальнику и коллегам.
9. Молодежный вариант делового костюма сексуально смотрится на высоких женщинах. Широкие брюки, мешковатый пиджак, сорочка, похожая на мужскую. Дополнят комплект короткий женский галстук и удобные ботинки, опять же похожие на мужские.
10. Для худощавых любительниц стиля «ретро» советую приобрести длинный приталенный пиджак и блузку с отложным воротником и манжетами. Комплект дополнят узкие брюки-дудочки.
11. Ничто так не вредит имиджу деловой женщины, как неряшливость. Если привычка делиться обедом с одеждой, украшать ее рисунками пишущей ручки, использовать вместо тряпки водится за тобой, останови выбор на тканях с рисунком. Тебе подойдут все «рябые» расцветки, мелкая клеточка, рубчик. Откажись от одежды из мокрого шелка и белых вещей (кроме блузок, которые прикрывает пиджак).
12. В гардеробе деловой женщины, желающей подать себя с особым шиком, должны появиться пояса и шарфики, стильные и дорогие украшения (даже если это бижутерия).
13. Жилетки прекрасно разнообразят «свитерно-блузочный» гардероб. Вот уж где можно не стесняться с выбором фасона.
14. Имиджу «фигуристой» деловой женщины ничуть не повредят брюки, обтягивающие ягодицы. Это как раз та порция сексуальности, которую только законченный ханжа назовет вульгарной.
15. Тщательно следи за тем, чтобы на спинке пиджака не скапливались выпавшие волосы. Очень часто наблюдаю «бизнес-вумен» с «волосатыми» спинами. При малейшем подозрении на перхоть откажись от темных вещей. На бежевом жакете перхоть незаметна, а на черном сразу бросается в глаза.
16. Прическа деловой стервы отличается тем, что не требует часовой укладки каждое утро. Стерва — женщина занятая, да и поспать лишний часок не прочь. Другая крайность — короткая стрижка с химией, делающая волосы обладательницы (как правило, пухленькой тетушки лет сорока пяти) похожими на шерсть нестриженого пуделя.
17. Приучи себя к тому, что светлую блузку нельзя одевать на второй день. Ты должна быть воплощением свежести, так позволь себе роскошь надевать каждое утро свежевыстиранную блузку!
18. Оптимальный вариант выбора верхней одежды — плащ, пальто или шуба. Носить пуховик с деловым костюмом… Не будем уродовать собственную психику, представляя, как одеваться не надо.
19. Универсальная вещь гардероба — короткий пиджак. Он подходит практически под любой наряд, фасон юбки или брюк.
20. При стесненности в средствах раскошелься на дорогой пиджак любого цвета и фасона, а «низ» покупай черного цвета, чтобы не было проблем с сочетаемостью отдельных предметов гардероба.
Еще один совет любительницам деловых костюмов: никогда не стоит покупать недорогой синтетический костюм. Пусть будет один, но очень качественный: шерстяной, шелковый, пусть даже синтетический, но на натуральной подкладке. Дешевые костюмы и пиджаки никогда не сидят на фигуре как надо, они полнят, сковывают движения, подкладка норовит вылезти из рукавов и на спинке. Синтетика, как только хоть чуть-чуть вспотеешь, начинает дурно пахнуть. Шить костюмы на заказ — тоже дело хлопотное и необходимое только для тех, кто имеет ну очень нестандартную фигуру. Сшитые пиджаки как-то неуловимо отличаются от купленных. Наметанный глаз всегда определит, что за вещь на тебе и сколько она стоит (марка часов, качество кожи твоих туфель, стоимость и качество украшений, марка пишущей ручки и качество визиток).
Малейшая мелочь может разрушить тщательно слепленный образ. Как бы ты ни рядилась, сколько бы времени ни наносила макияж, мужчина в первую очередь посмотрит на твои ноги, а значит, и на твою обувь. Ты уверена, что выдержишь экзамен? Деловой женщине не пристало в любую, даже самую жаркую погоду появляться в офисе без колготок или чулок. У каждой из нас есть мелкие дефекты на нашем «втором лице»: лопнувшие капилляры, порезы и раздражение от бритья, «гусиная кожа» на коленках. Зачем выставлять напоказ то, что следовало бы спрятать? Роль пудры и тонального крема для ног играют колготки, как зимой, так и летом — но очень тонкие, телесного цвета. Под брюки всегда одевают носочки. Одевать ли на работу босоножки из полосок кожи? Нет, стерва не оденет. Жарко в туфлях? Купи босоножки с открытой пяткой и закрытым носком или с вырезами по бокам. Форма ноги большинства представительниц прекрасного пола не стоит того, чтобы выставлять ее на общественное обозрение. Открытые босоножки зрительно увеличивают размер ноги, кроме того, их категорически запрещается одевать на колготки. Носи их «на босу ногу» куда угодно, но не на работу, да, про педикюр, я надеюсь, ты не забыла?
Туфли деловой женщины по определению не должны быть синими или розовыми, даже если на ней одежда именно этого цвета. В первую очередь — черные лодочки, которые подойдут ко всему, во вторую — еще одни черные туфли, но на каблучке повыше или пониже, и только в третью — бежевые или коричневые, на другие цвета обращать внимание я бы вообще не советовала. Скучно так жить? Нашла чем народ веселить! Или твои ноги выглядят настолько ужасно, что требуются бантики, стразы и вышивка на обуви, чтобы отвлечь внимание?
Всем нам, конечно, приятно думать, что наш богатый внутренний мир и удивительный набор черт характера уже сами по себе должны притягивать к нам людей (особенно мужчин). Впрочем, вера в неотразимость собственной красоты ничуть не уменьшает объема используемых косметических средств. Деловая стерва «красится» для того, чтобы нравиться мужчинам и самой себе (еще неизвестно, что важнее). Для того, чтобы стать лицом своего офиса, это лицо нужно предварительно… нарисовать. Вот этим-то мы и займемся с помощью нехитрого набора средств для поражения мужских сердец.
Во-первых, запомни, что твое лицо в твоих руках, и возраст, который увидит на нем незнакомый человек, ты тоже можешь себе нарисовать. Неумелый макияж, например, толстый слой пудры на морщинистом лице, только прибавит годочков, и наоборот, используя разные оттенки тонального крема, румян и пудры, можно скрыть круги под глазами, двойной подбородок, скорректировать форму носа, сделать губы соблазнительно пухлыми, «к поцелуям зовущими», а взгляд более выразительным. Деловой стерве яркий макияж не к лицу. Выбери песочные, серые или коричневые тени. Чем меньше глаза и глубже они посажены, тем более светлый тон теней ты должна использовать в макияже. Учти не только индивидуальные особенности внешности, но и освещение в офисе. Лампы дневного света, установленные на потолке, не добавляют привлекательности женской внешности, подчеркивая любые неровности кожи, морщинки и излишки косметики. Чтобы компенсировать убийственный для красоты поток света, установи настольную лампу на своем столе, используй румяна (жидкие — до нанесения пудры, а сухие — поверх) и регулярно пользуйся скрабом для лица. Чтобы пудра ложилась ровным слоем (для того чтобы избежать эффекта напудренности), промокни лицо после нанесения макияжа влажным ватным тампоном или салфеткой, пропитанной специальным раствором.
Воздух в офисах, как правило, сухой от постоянного кондиционирования, это тоже отражается на внешности не в лучшую сторону. Выбирай крем для лица с увлажняющим эффектом и накладывай его каждое утро. Это защитит кожу в течение дня. Тональный крем и пудра только усилят эту защиту.
Для офисного макияжа больше подходят не черные карандаши для глаз и бровей, подводки и тушь, а темно-коричневые или серые (но не голубые и зеленые!), тогда наложенный макияж будет выглядеть более естественным. Цвет губной помады — любой, кроме ярко-алой, морковной, темно-бордовой, бело-перламутровой. Фиолетовая помада старит, а малиновая делает похожей на матрешку. Насыщенность цвета вполне заменит блеск для губ, который придаст им выразительности. Губы, на которые нанесен блеск, выглядят свежими и сочными, как будто после поцелуя.
Имидж стервы включает не только «экипировку», но и манеру поведения. Многие женщины, устроившись на новую должность, начинают имитировать бурную деятельность, чем заслуживают справедливые прозвища вроде «электровеника» или «бодрой идиотки». «Особо одаренные» не прекращают мельтешения вплоть до пенсии. Суетливость не к лицу стерве, а спешка, как известно, нужна только при ловле блох. Если ты вскакиваешь при каждом обращении, бегаешь по коридорам, тараторишь по телефону и заскакиваешь во все кабинеты без разбора, по поводу и без, это говорит о неуверенности в себе. Кроме того, такая манера чрезвычайно утомляет людей, которые работают с тобой. Будь спокойной, это не значит быть скучной. Даже на работе можно позволить себе несколько причуд, которые только подчеркнут твою индивидуальность. Ты можешь развлекаться, поглощая экзотическую пищу на обед, рассказывая о занятиях в школе верховой езды, можешь напевать французский шансон и закалывать волосы костяным гребнем. Главное, чтобы причуда не переходила в разряд «шизы» или «таракана в голове», а ты сама не стала рабой своих причуд в ущерб служебным обязанностям и личной жизни.
В имидже деловой стервы все имеет значение. Руки с идеальным маникюром теряют половину своей ценности для произведения приятного впечатления, если твое рукопожатие было вялым, а ладонь липкой от пота. Поэтому имидж должен быть продуманным и цельным, доведенным до логического завершения, когда каждая лишняя деталь или отсутствие чего-либо начнет только портить, а не улучшать. Дерзай!

Искусство соответствовать, или Как выглядеть дороже, чем ты есть на самом деле

Он вел двойную жизнь. Значит, он был лжецом? Нет, лжецом он себя не чувствовал. Он был человеком с двумя правдами.
Айрис Мердок

Как это ни грустно, но порой в нашей бестолковой и показушной жизни понты оказываются дороже денег. Мужчины, без зазрения совести расписывающие несуществующие апартаменты на Арбате и советующиеся по поводу нюансов ремонта и новейших отделочных материалов, без проблем получают согласие на предложение провести ночь вдвоем (пока, конечно, не в апартаментах — там ведь ремонт). А глупенькие девочки читают советы «роковых соблазнительниц» — купить супер платье или прийти в офис с огромным букетом, чтобы «проколотить понты», устроить на корпоративной вечеринке танцы на столах, чтобы привлечь внимание начальника к своей персоне, купить фальшь-тур (и такое есть!), то есть сделать фотомонтаж «А это я на Сейшелах!», получить тюбик автозагара, коробку сувениров и подробную историю своего «путешествия» за четверть стоимости путевки. Еще советуют купить бижутерию, имитирующую дорогие украшения, следить за модой, а главное — безоглядно любить себя и верить в то, что ты и есть самая лучшая, предел мечтаний всех мужиков — от начальников до «прынцев».
Многим так удается поверить в собственную исключительность (иногда она подкрепляется положением и уровнем доходов родителей), что никаких других доказательств — достижений или осуществленных планов — уже не требуется. Человек абсолютно самодостаточен, а большинство окружающих его людей — это уроды, которые не смогли оценить его по достоинству. Очень удобная, но тупиковая позиция. Нормальный человек нравится самому себе В ПОСЛЕДНЮЮ ОЧЕРЕДЬ, когда ему об этом много раз сказали, десятки раз признались в любви, не раз предлагали руку и сердце, когда он может заработать себе на жизнь и делать что-то исключительно хорошо хоть какой-то частью своего тела. Нормального человека отличают вечная неудовлетворенность и сомнения даже в очевидных вещах. Чтобы полюбить себя, человек должен СОСТОЯТЬСЯ. Только в этом случае его «понты» не будут понтами, потому как под ними — реальные достижения, таланты и круг общения, а также уровень дохода и положение в социуме — все, что «понтолом» строит на пустом месте, чтобы завысить свою цену для получения чего-то: денег, признания и уважения, секса и любви, самоудовлетворения и т. д.
Впрочем, состоявшимся людям моя книга ни о чем новом и неизвестном не поведает, поэтому подозреваю, что у тебя немного другой уровень проблем — как, имея минимум средств, выглядеть как можно приличнее. Поэтому сейчас нам предстоит разобраться, из чего складывается образ дорогой, холеной и успешной женщины.
Первое и, пожалуй, самое важное — отсутствие раздражающих деталей в виде где-то подклееных лаком колготок, дешевого нижнего белья, черных пяток, задирающейся юбки или удушающего воротничка. Все, что тебе не нравится и постоянно напоминает о себе, должно быть устранено. Надев после душа красивый комплект белья и что-то простое по крою, легкое и обволакивающее, ты сразу почувствуешь себя совсем другим человеком. Капелька духов, легкий макияж… Все, что тебе уже известно. Один только штрих к портрету: в результате перед тобой отражением в зеркале должна стоять женщина, которую не страшно взять в ресторан, хочется поиметь утром, в обед и вечером и не стыдно принять на работу. В противном случае советую не разоряться на белье, целые колготки и новую стрижку — разве что для себя, любимой. Задача не из легких. Но в этом и заключается главный секрет — уметь примерять себя к людям и ситуациям. Посмотри на себя в зеркало и оцени с точки зрения гармоничного сочетания с любым дорогим автомобилем и его владельцем. Часто такой «коллаж» больше напоминает фильмы, сделанные с применением мультипликации, — настолько нелепо выглядит барышня.
Надо сказать, 95 процентов мужчин, независимо от достатка, предпочитают естественность во внешнем виде женщины. Очень редко волосы с «супермелированием», тонированием, экстравагантной ассиметрией или фигурными буклями выглядят сексуально привлекательно и сочетаются со всем остальным — от одежды до выражения лица. Поэтому, решив заполучить желанную должность, просто покрась их в ровный, насыщенный, натуральный цвет. Причем сделай это с помощью специалиста и профессиональной краской — разница по сравнению с дешевкой, размазанной собственноручно по голове, поверь, есть.
Если где-то в кино тебе приглянулся какой-то типаж, образ, не спеши в погоню за мечтой. Учти, что киношных женщин одевает, красит и причесывает целая толпа визажистов, модельеров, костюмеров, парикмахеров и еще черт знает кого. У них даже личные тренеры есть и консультанты по питанию. Не говоря уже о бюджете всего этого предприятия. У тебя всего этого нет, поэтому строить что-то сложное, с обязательной укладкой, сложным макияжем и наглаживанием каждое утро кучи тряпья смысла никакого нет. Обязательно что-то упустишь, — то ли времени, то ли денег, то ли вкуса не хватит, и вместо роковой красотки получится гламурный вампиреныш, а девушка в стиле Мерилин Монро будет напоминать героинь совсем других фильмов, запрещенных в открытой продаже. Самый беспроигрышный ход — это простота. На нее ты невзначай завяжешь шарфик на шею или прикупишь туфельки с сумочкой, которые оттенят простенькое платьице. Простые вещи легко комбинировать, к тому же они требуют подтянутых животиков и каблучков, поэтому ты научишься всегда быть в форме и не распускаться.
Итак, первая «фишка» дорогих людей — это простота. Они могут себе позволить многое, но ценят комфорт и не стремятся произвести «супервпечатление». Отличает их, скорее, то, как они носят вещи — просто, непринужденно, не причитая над пятнами и о том, что что-то не успело погладиться. Дорогой человек усядется в солнечный денек в джинсах за триста баксов на бордюрчик и будет с улыбкой наблюдать за распускающимися почками, и никому в голову не придет считать его бомжом или пьяницей. Посмотри в журналах снимки звезд, сделанные без их ведома, в обычной будничной одежде. Ничего вычурного, все очень удобно и практично. Кожаные сандалии, а не тесные туфли в жаркий день, джинсы, рубашка на выпуск, темные очки, вместительная сумка. Ты думаешь, у этих людей нет средств на шелка и люрексы? Поверь мне, есть. Но именно так одеваются люди, которые знают, что их уже даже встречают не по одежке, и уверенные в том, что одежда — это прихоть и игра, приятное времяпрепровождение за шоппингом, но не смысл жизни. Одежда может украсить жизнь, но не наполнить ее смыслом, как, впрочем, и многие другие вещи.
Второй момент, на который тебе стоит обратить внимание, — как живут успешные и состоятельные люди. Это не инопланетяне и не герои сериалов, где начальник всегда молод и красив, да еще всегда готов влюбиться в страшную подчиненную из провинции и жениться на ней несмотря на то, что рядом с ним она смотрится чуть лучше домашнего любимца породы мопс или бульдог. Дорогие люди состоят из мелочей и маленьких удовлетворенных прихотей. Например, они могут невзначай, не придавая этому никакого значения, не хвастаясь и не стремясь показаться лучше, ввернуть в разговоре «Когда я последний раз была в Ницце…». Они могут привередничать в еде или иметь экзотичное, с точки зрения обычного, задуренного реальностью человека, хобби. А еще они могут себе позволить быть добрыми и не суетиться, потому что знают — есть тыл, который выручит даже если опоздаешь и станешь чересчур доверчивым.
Ты можешь начать c малого — позволь себе жить немного медленнее и вальяжнее, заходить утром в кафе выпить чашечку ароматного кофе, даже зная, что большего ты себе позволить не можешь. В этот месяц купи качественный кошелек, а на следующий закажи у дизайнера визитки. Не экономь на обуви и сумках — именно они говорят об уровне достатка. Пренебрегать устойчивыми стереотипами и клише я бы тоже не стала. Пусть как-нибудь утром тебя привезет на работу красавец на роскошном авто. Хорошо, если с таким спектаклем выручит друг, а девушкам из провинции могу порекомендовать нанять шофера с машиной — стоит не так дорого, зато эффект и авоська сплетен обеспечены.
Пусть у тебя будет хорошая трубка и звонки на сотовом телефоне не в стиле «Ищущий маму мамонтенок» или «Тебе звонит твой пупсик». Учись подавать себя как дорогое и долго приготовленное блюдо, придумывай сервировку и соусы, изобретай рецепты, ведь все, что мы едим, по сути представляет из себя банальный набор продуктов, но это не уменьшает нашего интереса и к привычно-вкусным, и к любимым, и к экзотическим блюдам. Твоя задача — найти оптимальный «рецепт приготовления» именно для себя и научиться сервировать блюдо в зависимости от ситуации. Взять тот же сотовый — почему бы не сымитировать с его помощью деловитость? Ты на собеседовании или в кабинете начальника, а сотовый не разрывается «проверочными звонками» возлюбленного или закисших от безделья подруг, звонки короткие, по делу, но принять их нужно, поэтому ты извиняешься, быстро даешь ответ в стиле «Да, нет, это лучше обсудить при лично встрече, когда вам удобно?…», а не шипеть в трубку «Я перезвоню…» и не подкатывать глазки со словами «Нет, нет, ну я же сказала… все, не начинай…». И какая разница после такой «поведенческой дешевки» будет, что в твоих руках за трубка?
Многие дорогие вещи — это иллюзия. Некоторые не слишком выдающиеся китайско-турецко-польские модельеры шьют не хуже Версаче, не говоря уже о хороших портнихах, которые могут так обыграть фигуру — закачаешься. Мужчина, если он сам не имеет отношения к индустрии моды, никогда не определит на глаз, сколько стоит твое платьишко, зато всегда оценит состояние рук и волос. Женщина с неухоженной головой и без маникюра не имеет никаких шансов на успех. Забота о себе — лучшее начало самоорганизованной жизни. Как, спрашивается, ты собираешься управлять людьми, если даже на то, чтобы управиться с собой, терпения не хватает? Почему-то этого понимания не хватает многим женщинам, а в результате так много лишних трат: прическа, которая без укладки называется «Обсос Петрович», дорогущие босоножки на подгибающихся, зеленого цвета после бессолнечной зимы ножках, наращенные (уже местами) ногти, которым вовремя забыли сделать коррекцию.
Научись отслеживать несостыковки, наблюдай за окружающими и составляй свой список нелепостей. Так в итоге ты создашь простой и гениальный в своей простоте образ, в котором не будет ничего лишнего и безвкусного.
Состоятельные люди порой выглядят гармонично только потому, что очень мало думают об одежде. ИМ ПРОСТО НЕКОГДА СЛЕДИТЬ, КАКОЙ ФОРМЫ НОСЫ НА ТУФЛЯХ ДОЛЖНЫ БЫТЬ В ЭТОМ СЕЗОНЕ. Им безразлично, писать паркером за тысячу рублей или тысячу долларов, но если выбор стоит между простым, не очень удобным и радующим глаз ежедневником за сто рублей и функциональным, удобным, приятным на ощупь и глаз ежеденевником за пятьсот рублей, человек при средствах выберет второй. Просто потому, что он может покупать себе вещи, которые нравятся, но в то же время не видит смысла в том, чтобы платить за понты (тот же ежедневник за сто баксов в кожаном переплете с золотым обрезом и ручной работы). Такие вещи у людей состоятельных тоже есть, но их им обычно дарят. Кстати, учти этот факт — при необходимости ввернешь в разговоре.
Таким образом мы планомерно подошли к следующей составляющей твоего будущего ОБЛИКА ПОЛНОГО СООТВЕТСТВИЯ. Это круг общения. Если я все правильно понимаю, начав соответствовать своим мечтами и мужчине, которого ты хочешь привлечь, ты начнешь дисгармонировать с домашней обстановкой и кругом привычного общения. Тут уж я тебя утешить ничем не могу — такая картина будет наблюдаться не долго: либо ты устанешь соответствовать, либо обстановка и круг общения закономерно, медленно, но верно и практически безболезненно поменяются.
Есть и другие «мелочи», выделяющие людей состоятельных, дорогих. Вспомни, как вели себя дореволюционные аристократы, как они проводили свой досуг, о чем говорили. Далеко не худший пример и образец, следуя которому ты имеешь все шансы заполучить в любовники и мужья достойного мужчину. Не будь мелочной и жадной, чаще прощай, восторгайся чем-то необычным и красивым. Мужчин умиляют женская впечатлительность, восторженность, незадуренность. Учись казаться беззаботной и веселой, даже если окончательно крепнет уверенность в том, что жизнь — говно, а все люди уроды.
Самое интересное, что женщина, постоянно к чему-то стремясь и подражая, постепенно становится очень близка к идеалу. Нам присуща природная гибкость мозгов, позволяющая меняться и подстраиваться, поэтому когда я призываю тебя принять какой-то непривычный стиль жизни и образ мысли, имей в виду, что окончательная цель этого мероприятия — не казаться (это всегда сложно, нелепо и утомительно), а Быть, то есть найти себя в новом облике, натянуть удобную шкурку и прикрыться ею от неприятностей. По сути и образ стервы удобен именно этим — это стиль жизни и отношение ко многим вещам, а как этот стиль и отношение называются, не так уж важно.
Кстати, что касается образа жизни «дорогих» людей, учти, что сейчас в моде здоровый (хотя бы относительно) образ жизни. Купи абонемент в фитнес-клуб. Еще лучше — узнай, где занимается человек, во внимании которого ты заинтересована. «Случайно» столкнись с ним в дверях или у какой-нибудь гирьки, а потом: «Ой, Марк Вадимович, и вы здесь! Давно занимаетесь? Да, место замечательное, но добираться…
Нет, я сегодня без машины… Конечно, спасибо большое, с удовольствием составлю вам компанию». Все гениальное просто, но почему-то гениев катастрофически мало.
Состоятельному и состоявшемуся человеку не так важно, что о нем подумают другие, поэтому он позволяет себе причуды и дурачества, капризы и слабости. Он учится любить себя и баловать. Может, например, завести собаку той породы, о которой мечтал с детства, или съездить на охоту в Африку. Может записаться на курс омолаживающих процедур или завести молодого любовника. Может сходить в ночной клуб, где все лет на двадцать моложе, или прыгнуть с парашютом. Для богатых людей условностей и клише меньше, они могут себе позволить больше, и кажутся при этом не придурками, а оригиналами. Потому что придурок дурачится на публику, а оригинал что-то пробует для себя. В этом вся разница — воспринимать то, что для обычного человека мечта и роскошь, как САМО СОБОЙ РАЗУМЕЮЩЕЕСЯ, чем не стоит гордиться, хвастаться, со всеми делиться. Это просто есть, как ногти на руках, кенгуру в Австралии или никотин в сигарете. Ты ведь не будешь рассказывать об этом долго, напыщенно, с эмоциями и добавлениями из области фантастики. Да, ты об этом знаешь, но вещи эти для тебя не слишком значимы и мало кому интересны, и такими же вещами должны для тебя стать атрибуты дорогой жизни — где и с кем ты сидишь за чашкой кофе, что ешь, на чем ездишь, где отдыхаешь и с кем спишь. Главная деталь картины — ты, а все остальное — фон. Грамотно написанный, тщательно продуманный и оттеняющий все твои небесные черты, но… фон.
При необходимости ты сможешь немного корректировать фон под конкретного человека и место, чтобы не слепить глаза, но и не отпугнуть аристократичной бледностью. Мы вернулись все к тому же — учись угадывать, кого хочет видеть рядом с собой мужчина, учись смотреть на себя его глазами. В жизни много соблазнов, но чем больше можешь себе позволить, тем меньше обращаешь внимание на шелуху, тем больше хочется чего-то настоящего, искреннего, не показушного, достигнутого не манипуляциями, не выстраданного, прочного и надежного. Вот тебе и последний совет — смотри на мир широко, как богачка, не мелочись, и рано или поздно деньги придут к тебе, а необходимость выглядеть дороже отпадет. А будешь убого замазывать лаком порванные колготки — так на всю жизнь и останешься дешевкой, которая набивает себе цену враками про богатых любовников, пришивая кривыми стежками на дешевые шмотки лейблы известных фирм.

Путеводитель по морщинам

У меня всего одна морщина, да и то я на ней сижу.
Лариса Вербицкая

Морщины есть у всех, даже у женщин, которые кажутся нам идеальными и ухоженными с ног до головы. Не забывай, что теле-журнальная красота может быть результатом хорошего освещения, работы фотографа, косметологов и визажистов, целой съемочной группы, дизайнера, который «замазывает» все морщинки и шероховатости в специальной компьютерной программе, а то и пластического хирурга. Красота «журнальных красоток» — это рекламный миф, которые позволяет производителям «средств красоты» втюхивать нам различные товары — от кремов и духов до шуб и квартир в престижных районах.
Откуда берутся морщины? Ты когда-нибудь об этом задумывалась, покупая очередную баночку супер-крема, уменьшающего глубину и количество морщин? Представь, что кожа лица — это подарочная упаковка, в которую завернуты наши мышцы. От времени подарочная упаковка теряет былой блеск, становится тусклой и местами потертой. А так как под ней мышцы постоянно находятся в движении и со временем тоже меняют форму — в зависимости от эмоций, которые человек чаще испытывает, его мимики, — то и «упаковка» мнется, местами провисает, если в этом месте под ней ничего нет. Так и появляются морщины. Ты все еще веришь, что их можно так запросто разгладить? Утюгом не пробовала? Говорят, некоторым помогает…
Все косметические процедуры по уходу за кожей лица чаще всего сводятся к ее очищению и питанию. Женщинам больших городов без очищения не обойтись — слишком много гари и пыли оседает на их личиках. Но ведь вместе с грязью смывается и естественный защитный слой, кожа теряет влагу и быстрее стареет! Конечно, можно снимать макияж натуральным растительным маслом, не мучить ее непонятно из чего сделанными тониками и средствами для снятия макияжа, — тогда очищение будет более щадящим. Но в этом случае получается, что роль крема, который мы наносим, — восстанавливать естественный жировой слой, заменять естественную защиту каким-то химическим (пусть и с добавлением чего-то) составом. А ведь давно подмечено, что у женщин с жирной кожей лица морщин меньше — защита коже безо всяких кремов и так обеспечена. Отсюда вывод: есть возможность на природе или дома не мучить лицо искусственной косметикой — не мучай, лучше намажь чем-нибудь, что хранится в холодильнике, — хуже уж точно не будет.
Плавно подойдя к питанию, попробуем порассуждать с помощью логики, пусть даже нашей, женской. Каков механизм действия всех кремов? Почему морщины разглаживаются (или во всяком случае в первое время так кажется)? По-видимому, существует два механизма.
1. Крем (можно представить даже обувной у себя на туфлях), проникая в верхние слои кожи, насыщает их на какое-то время питательными веществами (см. состав на баночке). Разглаживаются мелкие морщинки, смягчающие компоненты делают кожу более мягкой и шелковистой, но… не надолго и уж точно не навсегда. В лучшем случае через час-два после применения крема на лице останется жировая пленка не лучшего качества (так как все полезно-питательное клетки быстренько перерабатывают), которая уже не столько защищает лицо, сколько мешает коже «дышать», собирает на себя грязь и пыль. Снова проявляются морщинки — они ведь никуда и не исчезали. Это вовсе не значит, что кремами пользоваться не нужно. Просто не стоит рассчитывать на то, что только с их помощью удастся сбросить десяток годков. Если бы это было так, наши звезды кино и эстрады не шли бы под нож пластических хирургов.
2. Второй механизм основан на том, что в клетки с помощью каких-то «раздражающих» веществ начинает усиленно поступать кровь. Они получают подпитку, но не снаружи, а изнутри. Лицо розовеет, становится более гладким, как после принятия ванны, ведь каждая клеточка от дополнительного притока крови раздувается, словно маленький воздушный шарик. Пропадают мелкие морщинки, лицо становится более свежим и молодым, но не одутловатым, как от избытка жидкости. Надолго ли? Нет, не надолго, ведь нельзя искусственно поддерживать такой режим питания — это своеобразный стресс для клеток, а стресс не должен быть долгим. Заменить крем или маски с таким механизмом действия могут любые физические нагрузки, вызывающие приток крови не только к лицу, но и к коже всего тела, и внутренним органам, а также шлепки и похлопывания, после которых мелкие морщинки тоже прекрасно разглаживаются, а мышцы становятся более упругими (крем, кстати, такого эффекта не дает).

Вот и разобрались мы с «чудодейственными» кремами. Получается, что заботу об упаковке нужно начинать с того, что находится под ней, то есть с мышц, ведь морщинки образуются в местах «встречи» нескольких мышц, если человек часто повторяет какую-то гримасу, или в том месте, которое «не подкреплено» мышцей, то есть если мышца под кожей не участвует в мимике и постепенно атрофируется. В этом месте образуется «морщинистая воронка» или впадинка. Большинство мышц лица пребывает в бездействии и постепенно атрофируется — мы с каждым днем едим все меньше грубой пищи, не утомляем мышцы лба работой мысли. Потому-то первым признаком старения считается нарушение овала лица, — слабенькие мышцы не в силах противостоять силе тяжести, которая каждый день каждую клеточку нашего тела тянет к земле. Не нужно быть великой прорицательницей, чтобы предсказать молодой еще женщине, какие проблемы с лицом у нее возникнут, все ведь идет изнутри, а характер за какой-то десяток лет радикально изменить трудно, разве только самой очень сильно захотеть. Например, измениться, чтобы стать красивой, богатой или любимой, независимой. Каждое изменение — это новое выражение лица, новая мимика, взгляд, поворот головы, одежда, которую тоже нужно уметь носить, и… новые морщинки. Посмотри на себя в зеркало и попробуй представить, какой ты станешь лет через пятнадцать. Это не «страшилки» на ночь, а необходимый шаг к красоте, который позволит тебе не допустить появления морщин, зная, где и когда они могут появиться.
Шаг первый: посмотри на свою маму и бабушку. Насколько ты на них похожа? Где у них самые «проблемные» места? Ведут ли они такой же образ жизни? Какая у них комплекция? Помни, что говорят мужчины, — хочешь узнать, какой станет твоя жена лет через двадцать, — посмотри на тещу. Может, не так уж они и неправы? Я, например, понаблюдав за родственницами, обнаружила, что у меня есть предрасположенность к появлению второго подбородка, мимических морщин на лбу (так как все мои родственницы любили, широко раскрыв глаза и подняв брови, кому-то что-то рассказать или поднимать бровки, кокетничая с мужчинами). Последнее открытие — мне нельзя поправляться, потому как самые ужасные изменения во внешности происходили с женщинами нашего рода в те периоды, когда они набирали вес, а потом худели. Последний пункт — усиленный уход за кожей вокруг глаз, чтобы мелкие морщинки не превратились в жирные «гусиные лапки». А о чем стоит задуматься тебе?
Шаг второй: наблюдай за характером женщин и их «сеткой морщин». О чем думает та тетя, похожая со своим тройным подбородком на бульдога? Что чувствует девушка, собравшая черты лица в гримасу мопса? А вот полуприкрытые глаза и капризно надутые губки, под которыми через несколько лет появится мерзкая складочка, — угадай, почему? Чтобы тебе было легче разбираться в хитросплетениях складочек и морщинок, поделюсь своими наблюдениями.
Классификация морщин
Морщины на лбу
Как правило, у женщин редко бывают глубокие, прямые продольные морщины на лбу. Чаще такие морщины можно увидеть на лице какого-нибудь выдающегося представителя мужского пола, выдающегося в прямом смысле — умного, талантливого, склонного к размышлениям, гордого и умеющего владеть собой. Становится понятно, почему таких морщин у женщин почти не бывает — не хватает в женском характере вышеперечисленных качеств. Если лоб совсем без морщин, особенно если он выглядит правильным полукругом или кажется плоским на вид, и принадлежит не слишком юным особам, — это тоже не очень хорошо, может говорить о неискренности, упрямстве и сварливости, любви к развлечениям, стремлении жить «чужим умом» и многих других не слишком приятных чертах характера, связанных с тем, что человек просто-напросто не умеет думать. А теперь попробуй взглянуть на свой лоб и определить, о чем говорят твои морщины и почему они появились (или только начинают появляться). Лоб очень часто говорит о ранних годах жизни, поэтому так много молодых девушек имеют морщинки на лбу, которые свидетельствуют о том, что их детство не было беззаботным.
— 5–6 едва заметных, непрерывных «ниточек» часто бывает у людей умных, способных, в общем, нормальных. Производи обычные косметические процедуры и старайся пореже морщить лоб, чтобы морщины не стали более заметными и глубокими.
— Если морщины разбросаны по лбу «абы как», это не слишком хороший признак. Как давно ты читала что-то серьезное, принимала важные решения, размышляла не только о том, что приготовить на ужин? Похоже, твой ум стал уже не таким острым, как раньше, нужно его тренировать, тогда некоторые морщинки исчезнут сами, а другие приобретут более благородные очертания. В любом случае лоб станет красивым.
— Несколько продольных морщин, пересеченных поперечной, — признак того, что ты ведешь активную жизнь, постоянно общаешься с людьми, рассказываешь им что-то в красках, изображая то одного, то другого персонажа. У тебя мимика, которой может позавидовать даже актер. Но стоит ли портить свою внешность, по привычке сдвигая брови или поднимая их вверх даже тогда, когда это не нужно? Вспомни Джима Керри — после пятнадцати минут любого фильма с его участием от активной мимики актера просто устаешь. Постарайся контролировать движения мышц в области лба, вечером проводи легкий расслабляющий массаж, особенно если у тебя напряженный рабочий график и мысли никак не желают покидать бедную уставшую голову даже во сне.
— Если у тебя морщины на лбу сосредоточены в основном в области вокруг бровей, — это говорит о том, что ты не обладаешь выдающимся интеллектом. Тебя волнуют слухи и сплетни, светская хроника и простые бытовые проблемы. Наверняка ты любишь смотреть телевизор и болтать часами с подружками, перемывая знакомым косточки. Не хочешь иметь такое украшение на лбу? Тогда постарайся подумать, как можно изменить жизнь, чем заменить телевизор и посиделки с подружками. Возможно, ты засиделась на месте, не находишь себе достойного дела, а то и просто просиживаешь дни напролет дома, жалуясь всем подряд на отсутствие достойного занятия. Расшевели себя, заставь думать, — позже сделать это будет уже трудно. Глупая женщина может быть красива, если она молода, но от «наивной девчонки» до «старой дуры» всего один шаг, вернее пара-тройка лет. Женщины в возрасте привлекают мужчин (даже очень молодых) совсем другим: шармом, опытностью, ухоженностью, умением владеть собой и знанием, кто чего стоит, неторопливостью жестов и продуманностью слов. А «бодрые идиотки», «застрявшие» в том же, что волновало их еще в подростковом возрасте, со временем становятся не слишком привлекательными особами. Возможно, все не так плохо, и все дело в маске, которую ты носишь — вечно восторженная и всему удивляющаяся особа, которая то и дело округляет глаза и поднимает брови? Так ли это необходимо? Может, стоит избавиться от этой не красящей привычки?
— Округлая морщинка над одной бровью говорит о том, что ее обладательница часто «задирает нос» и относится скептически к тому, что говорят другие. Она высокомерна, но не слишком умна, если других морщин на лице нет. Просто время от времени она вздергивает бровь, как бы говоря: «Я делаю вид, что слушаю вас, но на самом деле не надеюсь, что услышу что-то новое!» Избавься от этой дурной привычки, и морщинка пропадет сама собой, ты ведь совсем не такая, не правда ли? Просто в свое время выбрала не совсем правильную маску, которая только наносит вред твоему имиджу. Женщины, которые любят приподнимать одну бровь во время разговора с кем-то или раздумий, часто придают бровям округлую форму. Не стоит сильно подчеркивать такую форму бровей, — дугообразные и ровно очерченные, высокие брови в любом учебнике по физиогномике описаны, как принадлежащие не слишком честному человеку, люди интуитивно не доверяют обладателям таких бровей и считают их притворщиками. Разве тебе хочется, чтобы тебя считали врунишкой?
— Если морщинки на твоем лбу расположены не горизонтально или вертикально, а расходятся в разные стороны, это говорит о живом уме, оригинальности и склонности к эксцентричному поведению. Но если не повзрослеть и не «набраться серьезности», со временем можно превратиться в «красавицу» с обезьяньей мордочкой, пусть и очень оригинальную, интересную в общении. С возрастом (и «углублением морщинок») у таких людей начинают развиваться и «матереть» не слишком приятные черты характера: порывистость и частая смена настроений, резкость, неуживчивость и грубость. Избавиться от таких морщинок сложно. Лучший способ совладать со своей периодически сходящей с ума натурой — освоить какую-нибудь восточную методику восстановления душевного равновесия через физические упражнения: медитацию, ушу, дыхательную гимнастику, йогу.
— Неудачи, проблемы, постоянные переживания накладывают на лоб своеобразный узор из зигзагообразных морщин. Чем старше человек, тем глубже морщины, тем труднее от них избавиться, так как неудачи к обладателю таких морщин липнут словно сами собой — может, потому и липнут, что сам он ни о чем другом думать просто не может? Со временем такой человек может просто ожесточиться, удариться в порок, пренебрегать чужим мнением и лгать людям. Не слишком приятный портрет, не правда ли? Если зигзагообразные морщинки пробрались на твой лоб, перечитай первые несколько глав этой книги, задумайся, для чего ты живешь, отодвинь проблемы и начни новую жизнь, тогда и проблемы, и морщины покинут твою голову.
Морщины в области глаз
Если глаза — это зеркало души, то морщины возле глаз — зеркало, в котором отражается все, что происходит с человеком, его настроение и образ жизни. Морщинки около глаз — одни из первых «ласточек», по которым ты узнаешь, что времена «первой свежести» уже не вернуть. От сильных переживаний глаза могут как бы уйти внутрь, «запасть», а от дурного характера — располагаться на разном уровне. Красноватые, воспаленные глаза говорят о постоянном недосыпании. Если во внутренних уголках глаз много морщин, тебе следует задуматься о своей личной жизни — морщинки говорят, что что-то с ней не в порядке. Такие морщинки могут быть следствием тяжелой и длительной работы, особенно перед экраном компьютера. Если к тому же под глазами появляются мешки — это симптом того, что в организме что-то не в порядке, скорее всего, с выведением жидкости из организма, почками. Не обращать внимания на такие изменения внешности нельзя, иначе с возрастом мешки могут стать постоянным «украшением» твоего лица. Можно попробовать по утрам прикладывать под глаза две холодные чайные ложки (на несколько минут) или протирать кожу вокруг глаз кубиком льда, пить поменьше (а то и вовсе не пить) спиртного, не есть много сладкого, жирного и соленого, много спать и делать специальный массаж с кремом, постукивая под глазами подушечками пальцев и с силой надавливая на места с «припухлостями» и морщинками. Запомни: любой «непорядок» с глазами — это серьезный симптом, говорящий о том, что нужно подумать о своем здоровье, а еще лучше — пройти обследование у врача. Морщинки вокруг глаз сильнее, чем в других местах, образуются у смешливых людей и у тех, кто склонен к хитрости, зависти, подозрительности (потому-то глаза часто и щурит). Отсюда вывод: хочешь, чтобы кожа вокруг глаз дольше оставалась молодой — не стесняйся носить очки или линзы, если есть проблемы со зрением, оставь привычку смотреть на окружающих с ленинским прищуром и злиться, щуря глаза. Старайся спать на спине, не сминая щеки о подушку, не три глаза с силой — кожа под ними очень нежная и тонкая, ее легко «растянуть». Если над глазами образуются кожные «обвислости», постарайся полностью отказаться от спиртного, не пей много жидкости на ночь, сократи потребление соли. Иногда убрать такой дефект внешности (часто передающийся по наследству) можно с помощью нескольких инъекций специального препарата в мышцы лба, в результате которых брови приподнимаются и кожа натягивается.
Морщины около губ
Все женщины с возрастом начинают замечать, что губы стали не такими пухлыми и яркими, как в молодости, а вокруг наметились противные морщинки, в которые «залезает» губная помада и тональный крем. Но не все знают, что с помощью нескольких инъекций коллагена былые формы губам вернуть очень просто, а морщинки отступят еще на добрый десяток лет. Но это — физиология, а, как мы уже разобрались, большинство морщин имеют под собой (почти в прямом смысле) более серьезное основание — наши эмоции, мысли, чувства. Не стоит бояться двух небольших складочек в углах рта, которые как бы приподнимают их вверх, — такие морщинки не портят внешность, а наоборот, сообщают людям, что у тебя веселый нрав, ты человек общительный, добрый, словом, оптимист. Опущенные уголки должны заставить тебя задуматься о том, как ты живешь, как смотришь на жизнь, себя и окружающих людей, каким эмоциям даешь волю. Скорее всего окажется, что ты часто упрямишься, временами сварлива или совсем не общительна, а потому улыбка редко посещает твое лицо. Ни о какой красоте в этом случае и речи быть не может — ты ведь сама надела на себя маску унылости и пессимизма, люди будут тебя за сто верст обходить. Единственный способ хоть как-то поправить положение — изменить себя, научиться радоваться жизни, почаще улыбаться. Другого пути у тебя к красоте нет, уж поверь.
Привычка поджимать губы и складывать их «куриной гузкой» порождает новую волну морщинок, и от них избавиться (или предотвратить их появление) может любая женщина, если перестанет ехидничать, завидовать другим, злиться, язвить — именно из-за этих проявлений дурного характера губки (обычно и по природе не слишком пухлые) словно сами собой складываются в мерзкую складочку. Попробуй контролировать мышцы, которые окружают рот, немного выверни губы наружу, как перед поцелуем, накрась их, чуть выходя за естественный контур, — и ни в коем случае не темной помадой, старайся почаще улыбаться. Вот увидишь, настроение сразу улучшится.
Морщины, которые идут от носа и как будто обрисовывают рот, закругляясь на подбородке, выдают властную особу, которая всех и вся старается держать под контролем. Из таких женщин получаются страшные в своей похожести на персонажи из анекдотов тещи, «домомучительницы» и суровые начальницы. К сожалению, их редко любят и еще реже называют красивыми.
Получается, что у женщин с хорошим характером и морщин меньше, и выглядят они в целом более благообразно. Чем больше дурных мыслей и забот, тем меньше красоты. Давно замечено, что у особ с плохим характером сильно выделяются носогубные складки, а у безнравственных людей отчего-то западают щеки. От постоянных черных мыслей голова сама собой опускается и нарастает двойной подбородок, а у тех, кто многое пережил, к обеим сторонам рта спускаются лицевые морщины. У упрямиц перекашивается рот, а скромницы буквально «съедают» нижнюю губу, пряча ее под верхней. Секрет молодости в движении — постоянном и непрекращающемся. У лентяек с возрастом появляется вечно одутловатое выражение лица, как после сна, глаза не блестят, все черты лица словно смазаны. А женщины, которые каждый день что-то делают, придумывают, о ком-то заботятся и получают от этого огромное удовольствие, даже без визитов к косметологам и дорогих кремов долго остаются молодыми. Почему так происходит? То ли от приятных мыслей, «мечт» и загруженности мозгов энергия в организме как-то иначе циркулирует, то ли окружающие делятся с такими женщинами частичкой своей молодости. Давно ведь замечено, что учителя выглядят моложе ровесниц и в среднем живут дольше — не за счет ли детской энергии? Так или иначе, но факт остается фактом: красота зарождается изнутри. А если нет, то не замажешь ты ее никакими помадами, не нарисуешь карандашами, не выманишь из организма кремами — нет ее, и все тут.
Профилактика «морщинистости»
Что же делать, если выражение «некрасивости» никак не хочет «сниматься»? У каждого человека свои методы, но если бы между ними не было ничего общего, наверно, не было бы психологии как науки, и психотерапевтов, которые, как написала одна читательница в письме ко мне, «в трудную минуту дадут глупый совет или таблетку». Зачем ходить к психотерапевтам? Кто может тебя знать лучше, чем ты сама? Прямо с завтрашнего дня начни бороться с «плохишом», который сидит внутри.
— Побалуй его сладеньким — от него добреют.
— Подкорми шоколадом, от него настроение улучшается, или мороженым, которое по вкусу очень похоже на материнское молоко, а потому возвращает человеку спокойствие духа, дарит наслаждение.
— Перестань смотреть злые и плохо заканчивающиеся фильмы, не читай грустных книг — разве в реальной жизни мало поводов для расстройства, чтобы добавлять новые?
— Купи себе что-нибудь, на что давно было жалко денег.
— Влюбись.
— В свободное время, когда тебя никто не потревожит, помечтай о том, какая ты красивая, стройная, как на тебя вешаются пачками мужики. После приятных размышлений мысленно «промассируй» себя, пройдись по гладкому, без морщин лбу, помассируй грудь, живот, ноги, представляя, какая ты вся гладенькая, красивенькая и молодая. Упражнение хорошо выполнять перед сном.
— Раз и навсегда перестань связывать то, что с тобой происходит в жизни, с внешностью. Ты считаешь, что не нравишься мужчинам потому, что полновата? Глупости! Это просто лишняя отговорка, чтобы не следить за собой в «пухлом» состоянии и наживать комплекс вины, глядя на свои формы и понимая, что силы воли пойти заниматься спортом и сесть на диету в ближайшей пятилетке не появится. Так стоит ли портить себе жизнь и завидовать худышкам, уродуя этим свою внешность?
— Почаще гуляй на воздухе, выезжай на природу. Если не хватает силы воли, заведи собаку — она вынудит тебя совершать регулярные пешие прогулки.
— Убеди себя, что есть много причин порадоваться, посмотри вокруг и сама себя развесели, найдя «смешинку» в чьих-то словах или действиях.
— Научись останавливать время. Вечная гонка еще никого не делала красивее. И начальник без твоих сверхурочных прекрасно обойдется, и семья без денежной прибавки за эти сверхурочные, и муж не умрет от того, что после работы ты на полчасика зашла в кафе выпить чашку ароматного кофе или прошвырнулась по магазинам.
— Измени настроение с помощью цвета волос. Искусственный «блондинистый» делает женщин более раскованными и сексуальными; рыжий — придает «чертовщинку», молодит; черный — цвет женщины-вамп, которая знает, как добиться своего; темно-каштановый — цвет стабильности, «домашности», а русый делает женщин с более темным природным цветом волос более добрыми и покладистыми. Чем экстравагантнее стрижка, тем увереннее ты должна себя вести, не боясь стать другой, но наблюдая, какие черты характера «вытягивает» из тебя тот или иной цвет.
— Никогда и ни при каких обстоятельствах не позволяй себе распускаться. Ты всегда должна следить за собой, даже если совсем нет времени и наваливается усталость. Несколько шагов попустительства, и ты оглянуться не успеешь, как превратишься в существо неопределенного возраста, не имеющее ничего общего со словом «красота».
— Помоги кому-нибудь в чем-нибудь и почувствуй себя важной и великодушной.
— Пожалей кого-нибудь и почувствуй себя сильной и везучей.
— Сделай кому-нибудь комплимент и почувствуй себя щедрой, доброй и милой во всех отношениях.
— Займись чем-нибудь необычным, но ужасно интересным.
— Если не дают покоя грустные мысли, смело берись за самое грязное и давно откладываемое дело в доме. Вымой пол или страшно грязную газовую плиту, выдрай ванную комнату. Вода смоет плохое настроение, а физическая нагрузка даст отдохнуть «кипящим мозгам».

Советы по улучшению настроения и характера можно придумать самой или где-то вычитать, но пока человек сам не поймет, что ему нужно, что для него важно, никакие советы не помогут. Пессимист всегда найдет повод на что-то пожаловаться, а если повода нет, сделает сам себе плохо и со спокойной совестью посокрушается над «рукотворным» несчастьем. Если посмотреть внимательно, настоящих бед не так уж много, большинство проблем рождается и умирает в наших головах, разрушая нас и нашу красоту. Это неправильно, это плохо. Мужчина может нервничать, может вспылить и поворчать, но рядом с красивой и комфортной во всех отношениях женщиной он обязательно растает, «приручится», успокоится. И не нужно с ним бороться. То, чего одна «женщина» добивается при помощи скандалов и скалки, другой само ложится в руки. Мужчина многое готов сделать для красивой женщины. И многое готов не делать, чтобы не потерять ее, а мы, глупые, все боремся, стараемся что-то доказать, отбираем у мужей ответственность и власть, а потом удивляемся — откуда серый цвет лица, тусклые глаза и морщинки? Все оттуда — от неженских дел и выражений лиц, которые к лицу только самим мужчинам. Я верю, что красота спасет мир, если даже не весь, то отдельных его представителей — безусловно.


Оружие для стервы

Душистые радости

У женщины с плохими духами нет будущего.
Поль Валери

Французы считают, что женщину делают запах, нижнее белье и обувь. Если с этими тремя пунктами все в порядке, женщина уверена в себе, а ее одежда и макияж уже не так важны. В этой главе мы поговорим о том, как пользоваться духами правильно, чтобы не обратить это оружие против себя. Аромат — это шлейф, который окутывает стерву. От выбора духов зависит твое настроение и то, какой сигнал ты подаешь мужчине. Ученые даже утверждают, что, несмотря на развитие цивилизации, партнеры до сих пор выбирают друг друга по запаху, как во времена первобытно-общинного строя. Оценивая новый аромат, задумайся, какие ассоциации он у тебя вызывает, что бы ты подумала о женщине, от которой пахнет именно так?
Отношения к запаху на Востоке и Западе всегда было различным. По восточной традиции, именно аромат «прокладывает мостик» к благополучным и насыщенным сексуальным отношениям. В средневековой Европе, в условиях тотальной антисанитарии, духи выполняли одну-единственную функцию: перебить запах немытого тела. Даже графини или баронессы мылись не чаще одного раза в месяц, а что уж говорить о женщинах из более бедных сословий? Представляешь, какой «аромат» стоял на балах и светских приемах? Поэтому в Европе изобрели духи — сильнопахнущие смеси ароматических масел и веществ (например, мускуса) на спиртовой основе. Количество используемых компонентов порой доходило до сотни. На Востоке традиционно используются чистые запахи и смеси не более чем из 3–5 ароматических масел, а также большое внимание принято уделять запаху в помещении. Для того, чтобы создать определенную атмосферу, вызвать воспоминание о приятном событии, достаточно капнуть ароматическим маслом в аромалампу или зажечь палочку благовоний. Запах сразу напомнит о страстной ночи или первом поцелуе. Помнишь, как «дамы сердца» кидали рыцарям надушенные платки? Романтический обычай? Нет, умелый трюк соблазнительницы, которая знает, что возлюбленный будет вдыхать ее аромат, с ума сходить, предвкушая час свиданья. Стерва берет на заметку опыт прапрабабушек. Она выбирает «аромат любви». Отношения разладились или просто стали прохладнее? Зажги палочку с заветным ароматом или нанеси капельку духов, как в самую страстную ночь любви. Запах вызовет воспоминания и создаст атмосферу того времени, запах перенесет вас обоих в ту самую ночь, и все повторится вновь.
Сегодня всем известно, что влияние запахов на отношения людей огромно, а женщина-соблазнительница обязана благоухать. Подсознательное «принюхивание» является элементом любого знакомства. Тот особый аромат, который мужчина запомнит на всю жизнь, получится в результате смешения духов и твоего запаха. Найти этот свой, особенный аромат — главный рецепт «душистого» успеха. Даже флакон дорогих духов в красивой упаковке не решит всех проблем. Аромат той марки духов, которая понравится тебе, ему может быть неприятен, а запах, к которому ты настолько привыкла, что не чувствуешь, удушливой волной ударит кому-то в нос, например, в лифте. Самые жуткие запахи — результат «внебрачной связи» разных косметических средств, которыми в избытке мажет и поливает себя неумелая искусительница. Гель для душа и мыло, лосьон после бритья и молочко для тела, даже дневной крем и пудра — ингредиенты для «коктейля», к которым кое-кто добавит дезодорант и завершающим аккордом — каплю духов (хорошо, если одну!). Каждое средство пахнет по-своему приятно, аромат дарит свежесть и даже может являться сильным афродизиаком, но все вместе… Представляешь, какая получается какофония запахов? Тут впору противогаз нацепить, а не ловить с дуновением ветерка почти неуловимый аромат. Вывод очевиден: все средства по уходу за телом, если ты пользуешься духами, стоит приобрести без запаха или хотя бы стараться не совмещать сразу несколько сеансов «ароматерапии». Продаются целые комплекты косметических средств одной фирмы, которые пахнут одинаково. Но если такие траты тебе не по карману, разорись на флакончик дорогих духов, а средства для ухода за телом подбирай так, чтобы подходили к основному запаху. Запах духов свежий и холодный? Тебе подойдет гель для душа с запахом цитрусовых. Духи источают сладко-карамельные флюиды? Купи молочко для тела с легким запахом кокоса.
Еще одна распространенная ошибка — неправильное использование ароматов: «вечерние», насыщенные и «тяжелые», не используют днем. Специально для дневного применения есть в продаже легкие варианты любимых ароматов, которые не станут «бить в нос» коллегам на работе, — туалетная вода и туалетные духи.
Покупая духи, не скупись. Это не тот случай, когда стоит поддержать отечественную промышленность (не в обиду ей будет сказано). Отправляйся в хороший магазин и покупай только фирменные и дорогие духи. Других у стервы быть не может. Не разменивайся на «пробники», они почти всегда пахнут хуже духов из большой упаковки, поэтому если запах «пробника» тебе не понравился, это еще не значит, что на данной марке стоит поставить крест. Принюхайся к женщинам, которые вокруг тебя: на работе, в транспорте, в гостях. Принюхайся к стервам и поинтересуйся невзначай маркой их аромата. В магазине не спеши, но и не старайся за один раз перенюхать все полки. Особенность нашего обоняния в том, что после четвертого-шестого теста с капелькой духов (в зависимости от индивидуальных особенностей) ты перестаешь чувствовать сначала отдельные нотки аромата, а потом и восприятие всего запаха искажается. Не выбрала за 4–6 «понюшек», запомни те, что нюхать больше не стоит, и приходи часа через два или на следующий день. Дам хороший совет: чтобы от обилия запахов не искажалось обоняние, возьми с собой несколько зерен кофе и нюхай их перед тем, как поднести очередную полоску-тестер.
Настоящие «фирменные» духи, в отличие от подделок (чаще всего арабских и польских), всегда продают запакованными в целлофан. Не верь, если продавец утверждает, что распаковал товар по просьбе другой покупательницы. Обрати внимание на надпись на упаковке, подделка часто отличается надписью, сделанной немного другим шрифтом. Если надпись даже слегка смазана, нечетко пропечатана или содержит ошибки, перед тобой подделка. Любимый аромат явно не по карману? По секрету сообщу, что каждая фирма выпускает так называемые тестеры — флаконы для опрыскивания полосок, которые нюхают покупатели. Тестеры предназначены для магазинов, но жадные продавцы и эти «бесплатные приложения» пускают в продажу. Вид коробочки такого флакончика неказист, но сам флакон фирменный и ничем не отличается от своего «коробочного» братца. Стоит тестер раза в два дешевле, а пахнет точно так же. Если увидишь — бери, не задумываясь.
Учти, что из флакончика без пульверизатора душиться слегка и в меру гораздо легче. Если взять самую малость на подушечку пальца и притронуться им к шее, запястьям, провести по волосам, одежде, даже самый стойкий и сильный аромат не будет навязчиво бить в нос всем подряд, зато приятно удивит коллегу, который наклонится к тебе подписать документы, и любимого мужчину.
Наконец-то ты держишь в руках заветную коробочку, которая подарит чувство праздника тебе и твоему мужчине. Да, да, я не оговорилась. Приятно, завораживающе, сказочно пахнущая женщина — это счастье для коллег и возлюбленного. И наоборот, женщина не с ароматом, а с «душком» — тоже счастье, только в кавычках. Запомни несколько правил душистой науки: никогда не используй разные духи, одевая вещь. Даже если один аромат был нанесен вчера, а второй — сегодня. Хорошие духи имеют свойство придавать вещи неуловимый аромат и через месяц, и даже через год. Если женщина пользуется одной маркой духов, то даже после стирки вещи, особенно если они сделаны из шерсти, сохраняют легкий аромат. Запах хранят даже древесина шифоньера и вещи, которые висят рядом. Сама ты можешь этого не чувствовать, потому что со временем удачно подобранный аромат становится частью тебя самой, которую перестаешь замечать. Многие женщины душатся не в меру потому, что на себе запах, если он нравится, практически не ощутим. Расскажу маленькую историю о том, чего уж точно не стоит делать с духами. Одноклассница пришла в школу очень грустной из-за взбучки, полученной от мамы. Девочка решила, что ее возраст как раз подходит для того, чтобы начать пользоваться французскими духами, а не дешевым дезодорантом, который родители регулярно дарили на каждый праздник, взяла без спроса и разбила флакон любимых маминых духов. Но на этом приключения бедняжки не закончились. Испугавшись содеянного, она вытерла пахучую лужицу любимой маминой мохеровой кофтой. Таким образом, пришли в негодность сразу две вещи. Несмотря на чудодейственные свойства советских стиральных порошков, кофта пахла так, что ее можно было использовать только в качестве элитного освежителя для помещения с большой кубатурой. Что в итоге и было сделано. Мама одноклассницы работала на почте, и отправители посылок имели удовольствие вдыхать сказочный аромат. Думаю, план по бандеролям эта почта перевыполнила.
Второе правило — никогда не использовать духи при температуре воздуха выше двадцати пяти градусов. От солнечных лучей в местах нанесения духов на коже могут появиться пятна, сам запах тоже меняется. Я придумала маленькую стервозную хитрость: когда жарко, ношу флакончик с собой на работу. В офисе установлены кондиционеры, поэтому причитающаяся мне и окружающим душистая капелька попадает в нужное место через 15–20 минут после начала рабочего дня.
Не стоит наносить духи за минуту перед выходом на улицу. Аромат проявляет себя постепенно. Первые ноты — самые сильные и резкие, потом запах духов смешивается с запахом тела и аромат становится более теплым и приятным.
Угадать, какой запах предпочитает твой мужчина, трудно. Мужчинам и женщинам нравятся разные запахи. По моему опыту, спектр мужских предпочтений очень обширен: от сладковато-приторных цветочных ароматов до запаха ванили или апельсина. Если мужчина без ума от запаха твоего тела, он сам попросит, чтобы ты пользовалась духами только по особым случаям. Попроси флакончик в подарок на любой праздник. Аромат, который понравится любимому мужчине, по его мнению, подойдет именно тебе. Мужчины любят намеки на подарок хотя бы потому, что он гарантированно понравится, и времени на выбор уйдет не так много.
Нанесение духов — особое искусство. В старинных восточных сказаниях описываются сюжеты о моментальном соблазнении и о том, как красавица, используя только сочетание ароматов, заставляла нелюбимого отказаться от посягательств. Стерве нужен обратный результат. Для того, чтобы усилить запах духов, их наносят на участки кожи с наиболее сильным кровоснабжением: внутренняя поверхность запястья, сгиб локтя, на шее за мочками ушей. Перед страстной ночью нанеси духи под колени, в район пупка и лобка, только самую малость и после душа. Для того, чтобы шлейф аромата исходил «ниоткуда», но от тебя, прысни духи из пульверизатора в воздух и сразу быстро окунись в душистое облако: микроскопические капельки равномерно лягут на кожу. Аромат твоих духов — лучший ароматизатор постельного белья. Перед сном хорошенько надушись и сразу ложись спать. Утром твое ложе будет благоухать, как райский сад, а духи распределятся равномерно, чего никогда не добьешься, капая из пузырька на наволочку.
Еще один соблазн для стервы — многочисленные ароматические палочки, саше, масла. Японские гейши использовали для ароматизации дома масла сандала, мускатного ореха, имбиря или пачули. Природные ароматизаторы помещения намного лучше тех, что стоят на полках хозяйственных магазинов и по запаху больше напоминают освежители для туалета. Масла и благовония в палочках не надоедают, пахнут интересней и вкуснее и по цене вполне доступны. Главное — правильно выбрать сам аромат, чтобы он сочетался с запахом твоих духов и не отдавал дешевым мылом, не был слишком резким и (желательно) являлся афродизиаком. Ароматические масла — прекрасный заменитель дорогих французских духов: хоть в молочко для тела капай, хоть в аромалампу; вечерняя ванна с маслами, капельку на расческу, пузырек с собой в сауну, в чай, на вентилятор, обогреватель и на лампочку люстры или бра (не горящую!). Придумай особый аромат, который у мужчины будет ассоциироваться только с тобой и романтикой ваших первых встреч. Не важно, будет ли это палочка с запахом сандала или дорогие французские духи, еще не известно, что сильнее подействует на его чувства. Возбуждающие ароматы из секс-шопов содержат феромоны — специальные возбуждающие гормоны, идентичные тем, что выделяет здоровый мужской и женский организм, только в большей концентрации. Даже если запах гормоносодержащего афродизиака не нравится, он все равно, воздействуя на подсознание, будет возбуждать, как возбуждает многих женщин запах мужского пота или спермы. Воздействие запахов на человека не изучено до конца. Почему многих возбуждает запах ванили и выпечки? Почему фруктовый аромат сподвигает мужчину к оральному сексу? Ароматерапевты собрали наблюдения поколений и успешно используют их для лечения болезней души и тела, поднятия настроения и работоспособности, возбуждения и снятия усталости.
Ароматных «законов» не так уж много: для страстного партнера, который заводится с пол-оборота, используй цитрусовые, майоран и лаванду, для напряженного и уставшего после работы — пачули, иланг-иланг, базилик или герань, для любовника в возрасте подойдут базилик, вербена, розмарин или эвкалипт, а для расстроенного меланхолика — сандал, шалфей, иланг-иланг и грейпфрут. И не забывай о себе, любимой, ведь аромат должен нравиться обоим.
Аромат апельсина, лимона и грейпфрута делает ощущения партнеров более острыми, снимает усталость, накопленную за день, отвлекает от мыслей о работе. Если партнер очень чувствителен к запахам, выбери лимон. Он практически нейтрален, прекрасно освежает. Сандал нравится почти всем мужчинам и является мощным афродизиаком, который помогает раскрепоститься. Ни в коем случае не используй для ароматизации мяту — она хороша для ингаляций и ароматизации шифоньеров, а не для любовных игр. Нежный аромат жасмина помогает настроиться на любовную волну, но расслабляет и поэтому не годится для секс-марафонов. Запах кедрового масла — мощный сексуальный стимулятор, особенно для тех, кто не любит сладких цветочных ароматов. Иланг-иланг — самый мощный из афродизиаков. Увеличивают мужскую силу имбирь и мирра, мускатный орех, розмарин, пачули, лаванда и роза — королева альковных покоев. Выбор так велик!
Последний штрих к портрету пахучей стервы — запах изо рта. Именно этот коварный враг сводит на нет любые духи и ароматизаторы. Запломбируй все дырки, на последние деньги поставь металлокерамические коронки (но не золотые и не металлические), если нет денег — займи, но вылечи зубы и впредь следи за их состоянием. Носи с собой «Тик-так» или освежитель для полости рта, а еще лучше — несколько кофейных зерен или палочек гвоздики: они устраняют неприятный запах и практически незаметны во рту (в отличие от жевательной резинки). Проблемы с желудком? Бегом к врачу! Ты должна благоухать в любое время дня и ночи. Не буду давать банальных советов по уходу за полостью рта, ты их знаешь не хуже меня. Помни только одно: твой аромат — это хорошее настроение для всех, кто достоин быть рядом с такой исключительной женщиной. Желаю успехов в освоении богатого рынка парфюмерно-косметических товаров!

И модельной походочкой…

Ой, туфельки, ой, эти туфельки,
Туфельки ее на шпильке,
Мужики все в ряд лежат,
Как в консервах – кильки…


Группа «Ленинград»

Признаюсь честно, я не знала, что большинство женщин (и я сама) ходят неправильно, пока не пошла на курсы моделей. Уже на следующий день мне стало казаться, что улицы заполонили загадочные зверушки «неуклюжи» в человеческом обличье, про которых пел крокодил Гена (именно так я в детстве понимала значение слов: «Пусть бегут неуклюже пешеходы по лужам»). И тут до меня дошло, что «неуклюжей» гораздо больше, чем «уклюжей», потому что ко вторым можно отнести только моделей, танцовщиц, гимнасток и некоторых счастливиц, которым красивая походка была дарована при рождении. Большинство женщин, как это ни грустно, ходить не умеют. Естественно, как ты уже догадываешься, стервы не перемещаются скачками, как кенгуру, они не ползают, как змеи, не топают, как бегемотики. Что там пелось о летящей походке? Это тоже не для стервы, она скорее подойдет студентке, получившей пятерку на экзамене. И что остается стерве? Модельное «дефиле», адаптированное под суровый ландшафт городского тротуара? Почему бы и нет, если ты собираешься… да какая разница, куда, все равно пригодится.
Модельная походка — это не «поповиляние» и не красиво заплетающиеся длинные ноги. Красивая походка тем и хороша, что освоить ее можно с любым типом фигуры и комплекцией. Где-то читала заметки (не поручусь, насколько путевые) о путешественнике, добравшемся до африканских деревень, в которых туземки носят на голове грузы до пятидесяти килограммов! Естественно, такая тяжесть в любой момент может переломить позвоночник, если движения не будут плавными, поэтому у местных жительниц автоматически вырабатывается идеальная походка. Считай, что первый секрет красивой походки ты уже начала постигать. Книжку на голову — и вперед по квартире гулять, но так, чтобы она не упала (у меня как-то раз она свалилась в кастрюльку с тестом, обидно было до ужаса). Но вернемся к нашим грациозным туземкам. Привыкший к походке среднестатистических женщин, наш путешественник влюбился во всех туземок сразу только за их умение двигаться, доведенное до совершенства. Схожие восторги у мужчин вызывают женщины Востока, носящие на голове кувшины с водой и еще много всякой всячины (отличное, кстати, средство для профилактики сколиоза). Вот что только ОДНА (!) красивая походка делает с мужчинами!
Можно считать, что проблему и необходимость ее подробного освещения, как в научной работе, мы обосновали, поэтому переходим непосредственно к тренировкам.
Итак, для начала рассмотрим распространенные ошибки.
Сутулость — делится на два вида. Первый — это опущенные, сложенные «книжечкой» плечи, второй — опущенная голова, из-за чего женщина ходит, как гусыня.
Косолапость — бывает, что стопа выворачивается сама собой наружу или вовнутрь. Исправить походку «косолапого мишки» за один день не удастся. Возможно, придется даже обратиться к специалисту-ортопеду. Проверить, косолапишь ли ты, очень просто — посмотри на подошву обуви: стирается ли она равномерно или только изнутри? А может быть — снаружи?
Подпрыгивающая походка. Классический пример — Джулия Робертс, которая даже на шпильках умудряется ходить так, словно невидимый тренер ей диктует: пяточка, носочек, раз, два, три. Видела, как ходят жирафы? У них голова все время находится в «плавающем» состоянии — вверх-вниз. Для жирафа это красиво, для женщины — нет. Под спортивный костюм еще хоть как-то сойдет, но не будешь же в нем ходить все время?
Широкий шаг — исправить этот недостаток очень просто: походи в туфлях на очень высоких каблуках. Нормальным считается шаг (а он считается от носка одной ноги до пятки другой), не превышающий длины твоей ступни, помноженной на 1,5. Проще всего сделать замер на песке или снегу.
Шаркающая походка — если на твоей обуви все время летят набойки (стираясь по заднему краю), значит, ты ходишь, едва волоча ноги. И на какое мужское внимание в таком случае ты рассчитываешь? Для тебя есть только одно правило: нога должна отрываться от земли полностью, а звуком твоей походки должен быть стук каблучков, а не шарканье метлы дворника.
Семенящие шажки — красиво смотрятся только в том случае, если твой имидж напоминает Мерилин Монро в фильме «В джазе только девушки» (деловым женщинам и поклонницам спортивного стиля такая походка не подходит). Чтобы избавиться от семенящей походки, шаги должны быть плавными и неторопливыми, походка должна «идти от бедра», тогда при любой высоте каблука получится шаг нормальной длины.
Сильные взмахи руками — упражнения по военной подготовке для многих не прошли даром, закрепившись в повседневной походке. Чтобы отучиться от этой привычки, положи одну руку на сумочку, вторая дисциплинируется сама собой.
Подгибающиеся ноги — результат ношения каблуков. В сочетании с оттопыренной попкой и «заваленным» вперед корпусом они (ноги) производят отрицательный эффект (не привлекают мужчин, а отпугивают). По-моему, лучше ходить в обуви на низкой подошве, чем ковылять, как старая кляча. Данная «дефектная» походка получается, потому что у тебя, скорее всего, слабые мышцы и связки ног. Начни их тренировать и постепенно переходи от устойчивых, невысоких каблучков на шпильку, но не забывай постоянно контролировать походку.
Выпяченный живот — а ты не беременна? Тогда зачем заставлять окружающих гадать, не в интересном ли ты положении? Набери воздух в грудь, подтяни животик, но так, чтобы не оттопыривалась попка. Запомнила? Так ты должна ходить всегда! Это тяжело только в первую неделю, потом тело привыкнет к новой постановке корпуса.
Тяжелая походка — сколько раз ты слышала, сидя в кабинете, как по коридору идет Нечто, по звуку шагов похожее на кадры из фильма «Годзилла возвращается»? А в двери появлялось «воздушное создание», которое производило эти страшные звуки… Женщина, топающая как слон, не слишком романтична, не правда ли? Свое тело нужно нести, а не «обрушивать» на каждом шагу, рискуя провалиться этажом ниже. Упражнения, приведенные в этой главе, помогут тебе сделать походку легкой и приятной, не только для глаз, но и на слух. Хоть и бытует мнение, что мужчины любят глазами, это еще не значит, что у них нет ушей.
Итак, начинаем тренировать походку. Тебе понадобится большое зеркало, «простор для маневра» и несколько пар обуви с каблуками разной высоты. Для начала встань напротив зеркала и пойди ему навстречу. Не старайся пародировать подиумных див, иди так, как ты это делаешь обычно. Как у тебя становятся ноги? В идеале корпус должен слегка отклоняться назад, бедра и живот, опять же слегка, выставлены вперед (кстати, это еще и очень сексуально), а ступни ног — располагаться на одной линии, так, чтобы носки были слегка повернуты наружу. Вернись в исходное положение и пройдись еще раз. Если возникло ощущение неудобства и скованности — это нормально. Твои мышцы привыкли «носить» тело определенным образом, поэтому новое положение вызывает дискомфорт. Манекенщиц учат ходить, слегка покачивая бедрами. Это делается не столько из-за красоты, сколько из удобства. Походка от бедра — это удобно, она позволяет на высоком каблуке делать широкие шаги. Для того, чтобы научиться грациозно двигать бедрами, нужно прочувствовать свое тело от груди до колен и заставить его пластично «переливаться» во время каждого шага. В этом тебе поможет одно упражнение. Нарисуй на листе бумаги знак бесконечности (это восьмерка, только не обычная, а повернутая на 90 градусов). Точно такое же движение должны выполнять твои бедра, и чем больше будет амплитуда, тем лучше. Тренироваться лучше всего перед зеркалом. Встань прямо, поставив ноги на ширину плеч, разведи руки в стороны (или упри в талию) и начинай выполнять бедрами движение «бесконечности». Обязательное условие: твои плечи должны быть неподвижны, двигаются только бедра. Упражнение лучше выполнять под музыку. Когда станет понятно, что получается неплохо, пройдись навстречу зеркалу, виляя бедрами не из стороны в сторону, а совершая все ту же восьмерку, только в шаге. Выставляя ногу вперед, выверни бедро слегка вперед и наружу, потом то же самое второй ногой. Плечи должны оставаться неподвижными! Теперь займемся руками, они должны двигаться в такт ногам. Лучше, если они будут «ходить» не параллельно туловищу, а слегка заходить вперед (это придает походке более деловой вид) или назад (подчеркнет форму груди и «выставит» ее вперед). Запомни раз и навсегда: стерва не держит руки в карманах — это признак дурного воспитания. Последний штрих к модельной походке — закрепление технических навыков своим сумасшедшим самомнением. Походка стервы говорит без слов: «Я — королева. Здесь есть кто-то еще? А я и не заметила…». Одень лучшее из своих платьев (именно платье!), в идеале оно должно быть облегающим. Порепетируй варианты походки в зависимости от ситуации, представь по очереди что:
– ты спешишь на свидание к любимому, который заметил тебя с противоположной стороны улицы. Возможная ошибка: не беги! Запомни раз и навсегда: женщины на каблуках не бегают. Попробуй улыбнуться и помахать ему в ответ. Насколько естественней это смотрится на ходу?
– ты приближаешься к дому, зная заранее, что за тобой наблюдают из окна… родители твоего будущего мужа. Возможные ошибки: опущенная голова и взгляд, направленный под ноги. Знаешь ли ты, что идя по улице, опускать голову, чтобы рассмотреть неровности ландшафта, нельзя? Для того, чтобы увидеть все лужи и ямки, вполне достаточно «бросать» время от времени беглый взгляд на 2–3 метра вперед. Еще одна ошибка — чересчур «модельная» походка, с большой амплитудой движения бедер. Родителям будущего мужа такое «шоу» ни к чему;
– ты оборачиваешься на чей-то зов. Корпус мягко поворачивается в сторону зовущего, плечо разворачивается одновременно с головой, одна нога (та, что ближе к тому, кто к тебе обращается) поворачивается носком в его сторону, грудь выпячивается, спина слегка прогибается. Если в руках того, кто тебя позвал, окажется фотоаппарат, снимок получится на славу;
– ты заходишь в кабинет, когда началось совещание. Возможные ошибки: не виляй бедрами, шаг четкий, ровный, расстояние между шагами немного больше, чем обычно (это признак уверенности в себе). Не садись нога на ногу, как Шерон Стоун в фильме «Основной инстинкт», это подтолкнет партнеров совсем не к рабочим мыслям;
– ты в ресторане, идешь от столика к танцплощадке или… куда-то еще. Здесь можно показать себя во всей красе, двигаясь как пантера, медленно и чувственно. Если играет музыка, ты можешь пройтись ей в такт, поверь, зрители это оценят. Возможные ошибки: спешка и взгляд в пол;
– ты выходишь из автомобиля. Немного отвлекись от походки и вспомни, как ты это обычно делаешь? Прими мои поздравления, если ты умеешь это делать правильно. А как выходят из машины большинство женщин? Как каракатицы, особенно если на шпильках и в узком платье. Чем ниже машина, тем сложнее выйти из нее красиво. Делаешь «раз» — тебе открыли дверцу, протягиваешь руку открывшему для опоры. Делаешь «два» — подвигаешься на самый край сиденья. Делаешь «три» — обе ноги, одну за другой, выносишь из машины на асфальт и приставляешь рядом. Делаешь «четыре» — становишься на обе ноги (одним движением без ударов о машину) и идешь. Если выходишь из машины сама, читай с «два», все остальное — без изменений. Из машины ты должна выпорхнуть, быстрее или медленнее, но всегда грациозно. Садиться в авто тоже нужно уметь. Открой дверцу, сядь на сидение, и только потом переноси внутрь ноги, по очереди. Целая «наука», но как без нее обойтись? Именно на таких мелочах и проверяется уровень стервозной квалификации.
Условий, в которых красивая походка могла бы помешать, не бывает. В зависимости от ситуации ты сама выбираешь вариант походки — от деловой до развязно-соблазнительной. Как продолжение походки — умение садиться и вставать, подавать руку для пожатия (правую) или поцелуя (левую). Знаешь ли ты, что женщина не тянется «за огоньком», если ей дает прикурить мужчина, что она не держит «колени врозь», когда сидит, даже если в брюках? Стервозная походка — это козырь, который не прячут в рукаве, а сразу выбрасывают на игровой стол, ведь в рукаве у стервы еще много козырей. С походки все начинается. Это — твоя визитная карточка. Она подаст окружающим сигнал о том, что ты уверена в себе, любима и успешна, или наоборот. Чем больше «скукоженности» в фигуре, чем ниже опущена голова, чем громче шаркают ноги, тем больше вероятность того, что тебя, разряженную по последней моде, надушенную дорогим парфюмом, с идеальным макияжем, отнесут в разряд неудачниц, согнутых судьбой в три погибели.
Кто сказал, что тебе будет легко, а может, ты считаешь, что моделям и актрисам легко, или они задаром срывают аплодисменты? Ничуть, за каждой ролью или выходом на подиум стоят долгие часы тренировок, от которых опухают (в прямом смысле слова) ноги, болят мышцы и кружится голова от бесконечных «форточек» и позировок. Поверь, это адский труд — играть своим телом и лицом. Поэтому многие «звезды» внутренне похожи на мужчин, они жесткие, волевые и целеустремленные, но вынуждены скрывать это, чтобы не отпугнуть мужчин (даже тех, которые не для души, а для работы). Не думай, что только ты одна не умеешь вообще ничего, не обучена искусству держать себя в руках и носить костюм. Во ВГИКе, например, существует специальный курс для того, чтобы актеры освоили эту премудрость. Отнесись к походке, как к науке, ничуть не менее сложной, чем те, что ты проходила в школе. Просто забыли ее включить в школьную программу, математику и никому не нужные логарифмы не забыли, а вот умение ходить и «носить» себя — забыли. Может, поэтому школьные учительницы перетекают «бесформенными амебами» с этажа на этаж или маршируют, как «оловянные солдатики»?
Как понять, что у тебя начало получаться? Очень просто, по восхищенным взглядам мужчин и злобным — женщин. Они сразу расскажут, что ходить так, как ходишь ты, виляя попой, это вульгарно. Что ты устраиваешь «променады» по коридорам, лишь бы не работать. Расслабься, они просто завидуют тому, что у тебя получается не просто передвигаться с места на место, а делать это красиво, с грацией, достоинством и любовью к каждой трещинке в линолеуме.

Сладкоголосая сирена – тренировка приятного тембра голоса

Джентльмен говорит даме, своей соседке:
– Мадам, я вчера слышал ваше пение.
Та, краснея:
– О, что вы! Я просто убивала время!
– Вы выбрали страшное оружие, мадам.
Анекдот

В искусстве соблазнения важна любая мелочь. Мужчина «клюет» на вовремя и красиво закинутую ногу, красиво прикуренную сигарету, на шаткую от высоких каблуков походку, вовремя брошенный взгляд или к месту сказанное слово. Каким будет это слово, мы поговорим чуть позже, а вот как его сказать… Не случайно гейш учили не только искусному владению влагалищными мышцами, но и владению голосом. Уже после овладения этими двумя умениями шла остальная сексуальная наука, искусство чайной церемонии и икебаны. Голос оказывает на мужчину магнетическое воздействие. Легенда гласит, что до встречи с мужчиной Клеопатра разговаривала с ним из-за занавески, покоряя голосом. Живи она в наше время, процедура первичного обольщения была бы упрощена с помощью телефона. Вспомни известных певиц, покоряющих голосом мужские сердца, телеведущих и женщин, работающих на линиях «секс по телефону». Спрашивается, как эти фирмы еще не разорились, если мужчины любят глазами?
Чтобы говорить красиво и сексуально, совсем не обязательно от природы иметь хороший голос или уметь петь. Постоянными тренировками сглаживаются «острые грани» голоса. Но, в отличие от вокала, для разговора не нужны слух и чувство ритма, поэтому наша задача упрощается.
Первое, что тебе предстоит, это оценить свой голос. Самый простой и объективный способ — записать себя на диктофон или магнитофон. Ученые считают, что голосом человек обязан своей матери, именно ее тембр, высоту и особенности речи пытается скопировать малыш. У мальчиков голос ломается в подростковом возрасте, приобретая новые оттенки, у девочек чаще всего остается без сильных изменений. Возможно, ты и сама наблюдала семейку из субтильной мамочки и дочки-баскетболистки, которая ростом пошла в папу, а разговаривает маминым писклявым голоском. Бывает и так: поднимает трубку мама, а кавалер дочки начинает ей назначать свидание, не замечая разницы. Мне от мамы достался высокий и пронзительный голос, который как «серпом по яйцам» (как говорит мой муж) резал слух знакомых и коллег (это я выяснила уже после того, как начала работать с голосом), особенно когда я переходила на повышенные тона или смеялась. Слушать сделанную запись собственного голоса было не слишком приятно. Казалось, что женщина из магнитофона истерична и не уверена в себе. Я делала ненужные паузы, интонационно речь была не плавной, а «рвалась», как будто говорил китаец. Как известно, китайцы понимают друг друга не столько по словам, сколько по тону — умению выделить голосом слово, поставить ударение. Но общаться-то мне предстояло не с китайцами!
Голос — это часть имиджа. Он должен быть официальным ровно настолько, насколько это тебе нужно, он должен быть солидным или вкрадчивым, а может, даже слегка кокетливым, то есть он должен быть таким, как нужно тебе. Голос придется «научить» соблазнять и вести деловые переговоры. Мне предстояло научиться придавать голосу солидность, потому что должность начальника отдела, которую я занимала, не соотносилась с моим видом и возрастом. Мне предстояло стать такой, чтобы меня воспринимали серьезно, и голос обязан был мне в этом помочь. Но еще одна сложность состояла в том, чтобы, тренируя голос для работы, не убить те интонации и обороты речи, которые помогали мне добиться мужского расположения, а усилить их.
Итак, упражнение первое: «обезьянка».
Голос деловой женщины, как правило, ассоциируется с голосом телеведущей: звучный, неторопливый, без дефектов речи. Упражнение для достижения такого эффекта очень простое: просмотри выпуск новостей с любимой телеведущей. Затем возьми в руки газету и прочитай с выражением перед зеркалом любую статью, стараясь, чтобы твой голос дикцией и интонациями был похож на голос диктора. Запиши на магнитофон и прослушай, отметь, что не нравится, снова прочитай и запиши. Главное — найти «свой голос», который гармонично впишется в твой имидж. Если нашла, представь ту же телеведущую на свидании с мужчиной, сделай голос мягче, немного вибрирующим, добивайся день за днем новых «бархатистых» ноток, которые станут чарующей музыкой для мужских ушей и всегда будут ассоциироваться только с тобой, возбуждать его, едва он заслышит в трубке твой голос.
Упражнение второе: снимаем «зажатость».
Если голос «зажат», его нужно «отпустить» — это термин преподавателей курсов актерского мастерства. Как это сделать? Покричать, например, так громко, как только можешь, слова или гласные звуки, попробовать спеть арию. Даже если получится фальшиво, нам ведь не на сцене выступать. «Зажатость» проходит после принятия небольшой дозы алкоголя или после массажа, когда мышцы тела расслаблены (с алкоголем будь осторожна, просто попробуй один раз и запомни результат). «Зажатый» голос — это следствие внутренних комплексов, неуверенности в себе. Вспомни рецепты Диогена: выйти на берег и разговаривать с волнами или прочитать лекцию статуе. На вопрос о том, зачем он разговаривает со статуей, Диоген ответил, что так он приучает себя к равнодушию слушателей и отказам. В качестве заменителя статуи подойдет плакат с каким-нибудь актером или певцом. Попробуй провести с ним деловые переговоры, соблазнить. Отрепетируй переговорный процесс с родителями, подругой, любимым мужчиной, прежде чем переходить на общение с незнакомцами. Многим людям гораздо легче изъясняться, если речь сопровождается жестикуляцией (преподаватели в институтах часто вертят в руках ручку, многие, разговаривая по телефону, рисуют квадратики или животных. Я, разговаривая по телефону, люблю рисовать лошадок). Жестикулируя, человек «раскрепощается». Не надо отказываться от привычки, которая помогает снять «зажатость», мыслить и говорить более четко и уверенно. Выступая с докладом, проводя деловые переговоры, будь уверена в своих словах — это самый лучший тренинг голоса. Поверь сама (если ты продавец) в то, что твой товар — самый лучший. Даже если это разговор с мужчиной, а товар — это ты сама.
Упражнение третье: постановка голоса.
Ставить голос для пения или для разговора — это не одно и то же, но очень-очень похоже. Мужчинам, по моему опыту, не нравятся писклявые и высокие пронзительные голоса. Голос женщины-искусительницы должен быть, как минимум, не противным, а в идеале — литься, как сказка Шахерезады, быть как музыка, которой заслушается любой. Особое очарование имеют так называемые «грудные голоса». Они чаще встречаются у джазовых певиц и исполнительниц романсов. Такой голос может быть низким или высоким, но он сильный, как говорят певцы, «с мясом». Выработать такой голос несложно. Его отличительная черта в том, что звук производится не только с помощью связок, а за счет правильного дыхания. Женщины дышат грудью, неглубоко и поверхностно, часто вдыхая воздух. Обладательницы же «грудного голоса» дышат животом. Упражнение очень простое. Называется «собачка». Положи руку на живот и подыши с высунутым языком так, чтобы воздух набирался не в грудь, а в живот. Запомни ощущение, которое появилось. А теперь, поглубже вдохнув, скажи что-нибудь. Пусть войдет в привычку перед тем, как что-то сказать, вдохнуть, почувствовать слегка напряженные голосовые связки и только потом начать говорить. В книге это занимает много места, в жизни — доли секунды. Пой наедине с собой те же романсы, стараясь, чтобы голос был не писклявым, а низким и звучным. Открывай пошире рот и четко, чтобы не получалась каша, проговаривай слова. Многим грудной голос дается лучше на полуулыбке, когда небо приподнимается, создавая акустический усилитель голоса. Певцы называют такое положение неба «куполом». Потренироваться и почувствовать купол можно, открывая широко рот или когда зеваешь.
Упражнение четвертое: тренировка громкости.
Если человек говорит чересчур громко, это раздражает, но такой же эффект производит и тихая невнятная речь. Особенность хорошо поставленного голоса — он хорошо слышен, даже когда человек говорит шепотом. Попробуй развить голос на тихой речи и шепоте, произноси слова звучно, но негромко, создавая тот самый купол, о котором мы уже говорили.
Упражнение пятое: избавляемся от акцента и «проглатывания» звуков.
Вспомни Ирину Муравьеву в фильме «Карнавал». Орешки в рот и — вперед по ее стопам. Орехи создают во рту препятствие, затрудняют речь, но тем легче она польется, когда их во рту уже не будет. С орехами во рту произноси речи перед выступлениями, декламируй стихи и повторяй скороговорки. Кроме тренировки голоса, такое упражнение полезно и как косметическая профилактика морщин, и как укрепление мышц лица, которое заменит сеанс косметического массажа.
Упражнение шестое: тренировка разных тембров и интонаций голоса.
По методу Уолта Диснея попробуем привнести артистизм в жизнь. Великий аниматор, придумавший Микки Мауса, оценивал собственные проекты с трех точек зрения. Сначала он садился за стол и придумывал проект, потом он переходил в другую часть комнаты и излагал этот проект вымышленному критику. Затем, сев на место критика, Дисней критиковал проект и либо отвергал его, либо передавал с поправками на рассмотрение третьему лицу, которым тоже был сам. Последний участник спектакля просчитывал стоимость проекта, споря с фантазером. Попробуй поиграть точно так же сама с собой. Разыграй выступление перед шефом, поиграй в коллег и друзей, скопируй их мимику и манеру разговора. Хорошая тренировка для голоса — рассказывание анекдотов. Тут тебе и ролевая игра, и умение правильно расставить паузы и акценты.
А теперь несколько слов о том, какой голос хочется слышать мужчинам. Сексуальной считается плавная, с небольшим придыханием, речь, в меру окрашенная эмоциями и с умеренной жестикуляцией. Многим мужчинам нравится легкая хрипотца, она ассоциируется у них с опытностью и искушенностью, иногда даже порочностью. Хрипящая как старый патефон молодая женщина произведет скорее впечатление простуженной или много курящей, нежели соблазнительной. Старайся в разговоре делать меньше ненужных пауз, они говорят о том, что человек медленно думает или хочет подать себя более серьезным и значительным, чем он есть. Избегай учительских интонаций, они — не для женщины-вамп. Глядя на собеседника, не отводи глаза, а если прямой взгляд выдержать трудно, смотри собеседнику в переносицу. И главное — почаще улыбайся. Улыбка придает голосу мягкость и неповторимое очарование. Представь, что твой голос окутывает мужчину как теплый плед, согревает и проникает внутрь. Представь, что мужчина плывет на твоем голосе, как корабль по волнам. Не прекращай тренировки ни на день. Голос будет срываться на старый лад, от которого ты хочешь избавиться. Повторяй упражнения до тех пор, пока новый тембр не станет привычным и родным. А пока этого не произошло, считай себя красивой картинкой, актрисой немого кино, но не стервой. Пусть для тебя станет целью и стимулом высказывание, которое я однажды услышала от мужчины: «Глупые слова, сказанные красивым и нежным голосом, меня не оттолкнут от женщины, а правильные и умные, сказанные противным и несексуальным голосом, не окажут на меня никакого действия».

Что, кому и почему идет

Настоящая элегантность состоит в том, чтобы одеваться как все, но на неповторимый манер.
Франсуаза Жиро

Если ты когда-нибудь задумывалась, почему горожанка и женщина из провинции, одетые в одну и ту же одежду, выглядят все равно по-разному, то наверняка не нашла однозначного ответа на этот вопрос. «Поселковость» неумолимо сквозит в манере держать себя, в привычках и склонности к аляповатым украшениям. Дело даже не в отсутствии вкуса, а в том, что сам вкус у провинциалки другой. Даже стараясь стать максимально похожей на горожанку, женщина из провинции (или не слишком грамотно одевающаяся горожанка) не может за рекордно короткий срок сменить весь гардероб. И получается вдвойне смешно и нелепо. Под «городские» джинсы модница надевает «поселковую» кофточку с люрексом, а классический стиль неизбежно путает со спортивным, который, конечно, удобен, но… В результате получается «страшная» смесь, глядя на которую окружающие выносят приговор: дерёвня, поселковщина, колхозница. Узнать в толпе провинциалку легко. Сотрудники милиции, проверяющие регистрацию приезжих граждан в Москве, ориентируются при вычислении иногородних на следующие особенности внешнего вида и поведения.
— Растерянный вид и привычка оглядываться, рассматривать город и станции метро. Москвичи всегда смотрят прямо перед собой. Чего они в этой Москве не видели?
— Яркие тени (как правило, голубые или зеленые), накрашенные до бровей, в сочетании с яркой (часто перламутрово-розовой) помадой.
— Обтягивающие джинсы-«резинки» или лосины и куртка от спортивного костюма.
— Пуховый платок на голове в сочетании с курткой-«пуховиком».
— Одежда, мода на которую прошла лет пять-семь назад.
— Разностилевость в одежде.
— Привычка громко разговаривать и смеяться.
— Крашенная «блондинистость» в сочетании с непрокрашенными корнями и неухоженные руки.
— Отсутствие «маски» равнодушия и открытость. Лицо городского жителя, как правило, сурово и непроницаемо, а провинциал или просто городской простачок открыт миру. Его еще просто мало обманывали.
— Крепкая неженская походка. Москвички, как правило, ходят легко и даже расхлябанно.
Добавь к нарисованной картинке дешевую сумочку (как правило, из дерматина, с большой золотистой застежкой), акцент, бегающие глазки, выискивающие «дядю милиционера», недорогую и яркую одежду. Наметанный взгляд работника службы охраны правопорядка редко не попадает в «яблочко». Теми же манерами в одежде и поведении может обладать только жительница отдаленного от центра района, выросшая в семье некоренных горожан. Город, в данном случае, не принципиален, я вовсе не утверждаю, что москвичи — это образчик вкуса и воспитанности.
Я не собираюсь критиковать чей-то вкус и навязывать свою точку зрения. Первоочередная задача человека приезжего (даже если он приехал из спального района города в его деловой центр) — адаптироваться и стать частью города, при этом не потеряв своей индивидуальности.
Чего не стоит делать сразу же по приезде:
— выбрасывать большую часть привезенных вещей, насмотревшись на то, как одеваются новые знакомые и коллеги;
— переставать пользоваться косметикой;
— бежать на рынок за «городскими одежками»;
— делать лицо злой и обиженной на жизнь «девочки»;
— держаться с напускной развязностью и пытаться флиртовать;
— стричься и красить волосы.
Что нужно сделать сразу и делать всегда:
— маникюр с использованием неяркого лака;
— выщипывать брови;
— красить ресницы;
— накладывать серые или коричневые тени на веки, неяркую губную помаду без блеска;
— не носить шарф на голове;
— не носить шарф с шубой;
— искусственную шубку сменить на куртку или дубленку;
— регулярно подкрашивать волосы, чтобы выглядеть аккуратно. Закалывать волосы таким образом, чтобы скрыть секущиеся концы и пережженные пряди;
— выбросить заколки и резинки для волос с пластмассовыми или тряпичными цветочками, бантиками, «самоварным» золотом;
— носить только дома: спортивный костюм, лосины, поношенные и старые вещи, короткие юбки, «джинсы-резинки», шорты, вещи с блестками, бантиками, обильными рюшами, кричащих расцветок;
— убрать в шкатулку золотые украшения из серии «модель советская, дефицитная», подаренные мамой и бабушкой;
— купить хороший тональный крем и средства для ухода за кожей, особенно если есть проблемы с кожей.
Заниматься своей городской стильной внешностью нужно с первого же дня, но заниматься аккуратно, наблюдая за окружающими, подмечая их удачные решения, просматривая журналы, чтобы новый имидж не получился еще более смешным и нелепым, чем старый, не смешался со старыми одежками и манерами. Поставила себе цель быть стильной городской девушкой — иди в ее исполнении до конца. Раздражает лишний вес? Займись шейпингом, ограничь себя в еде. Как говорила автор книги «Унесенные ветром» Маргарэт Митчелл: «Настоящую даму легко узнать — она ничего не ест». А мы изобретаем диеты и думаем, чего бы такого съесть, чтобы похудеть. Заниматься чем-то вполсилы глупо: силы потеряешь, нервы сама себе потреплешь, а результата не добьешься. Лучше уж от каких-то планов отказаться, чем распыляться по мелочам.
Что касается одежды, отнесись к ее выбору, не отталкиваясь от собственного вкуса, а исходя из цели, которой ты хочешь достичь. Для карьеристки требуется один фасон, а для соблазнительницы — другой. Прямые линии в одежде ассоциируются с деловым костюмом и работой, а струящиеся ткани поневоле заставят собеседника разгадывать, что же скрыто под водопадом соблазнительных складочек. Вначале лучше затаиться и не стараться выделиться, а понаблюдать. Именно желание быть яркими, заметными и необычными губит женщин. Нужно ли это мужчинам? Думаю, что нет. Большинство из них потому и считают женщин придурковатыми мученицами, что не понимают стремления одевать короткие юбки, обнажающие кривые ноги и угловатые коленки (да еще и в мороз!), ходить, одев туфли на высоком каблуке, на полусогнутых (особенно по раздолбанному асфальту и в нетрезвом виде). Эх, если бы все, на что потрачены силы и деньги, привлекало мужчин и выглядело сногсшибательно! К сожалению (или к счастью для немногих, умеющих выбирать беспроигрышные брэнды), это не так. Мало кто знает, что яркие цвета, ассоциируясь с молодостью и незрелостью, принижают человека в глазах людей, на которых он хочет произвести впечатление, а темная одежда и песочно-кремовые оттенки, серый, серо-голубой цвет, наоборот, создают иллюзию «дороговизны» и серьезности. Первые «поселенцы» в гардеробе должны быть выдержаны в стиле разумного минимализма. Для худеньких могу посоветовать следующую комплектацию:
— пиджак: строгий, без массивной фурнитуры, однотонный (для невысоких — обязательно короткий!);
— юбка: однотонная, без украшений (под длинный пиджак — не длиннее середины колена, под короткий приталенный — хоть до пола);
— пара свитеров;
— три-четыре майки или топика;
— джинсы;
— короткие брючки до середины икры (носят с длинным приталенным пиджаком) или широкие штаны (носят в комплекте с коротким пиджаком), обязательно однотонные;
— платья и сарафаны — любые.
Для полной женщины выбор нарядов должен быть таким, чтобы полнота не выставлялась напоказ, а самые соблазнительные места (полные бедра и грудь) не скрывались за драпировками. Брюки — прямые, но не узкие. Юбки — длинные, прямые. Не стоит увлекаться джинсами и спортивной одеждой. Зато декольтированные длинные платья с расклешенной юбкой — как раз то, что надо. Женщинам с полными бедрами подойдут любые «верхи» длиной до… того места, где заканчивается попа. Самая большая ошибка всех толстушек — слабость к трикотажу, который подчеркивает каждую складочку и рубец от лифчика, проходящий по спине. Вспомни нехуденьких оперных певиц — они никогда не утягиваются, подчеркивая формы, но от этого выглядят только стройнее. Обладательницам животиков противопоказаны брюки с тугим поясом, превращающим округлый животик в уродливый валик. Оптимальный вариант — длинная юбка с заниженной талией (в этом случае животик смотрится по-восточному соблазнительно) или штаны с высоким поясом. Вопреки тому, как сейчас одеваются большинство женщин, утверждаю, что брюки можно носить далеко не всем, а только обладательницам красивых ягодиц. Маленькие плоские, большие толстые, квадратные, обвисшие попки в джинсах — страшное испытание для мужской нервной системы. Тебе, конечно, удобно, но пожалей бедняжек, одень пиджак подлиннее. У тебя ведь есть места и более соблазнительные? Так зачем подчеркивать то, что лучше спрятать?
А теперь самое страшное: целый месяц я прилежно наблюдала за женщинами в общественном транспорте, в магазинах и на улицах и могу тебе рассказать, чего делать уж точно не надо.
1. Не носить под шубу шарфы и шали — только шелковые платки, ведь шуба обязывает держать фасон… и мужчину в автомобиле за углом, который не даст тебе замерзнуть.
2. Брюки с завязочками снизу — это спортивный стиль. Не надевай под них шпильки и классические ботиночки, подойдут сабо «а ля старик Хоттабыч» или кожаные мокасины.
3. Если денег не так много, а обуть нечего, купи черные кожаные лодочки, но помни, что их однозначно нельзя одевать под спортивный костюм.
4. Со спортивным костюмом нельзя одевать туфли, только кроссовки. Допустимо одеть кроссовки с джинсами, но в сочетании со спортивным свитером, а не классическим пиджаком. Нельзя надевать кроссовки со свитером, расшитым люрексом, с пестрым рисунком и аппликацией. Связанный бабушкой ажурный шедевр в сочетании с кроссовками тоже выглядит странновато.
5. Простую классическую блузку, похожую на мужскую рубашку, спортивную майку нельзя одевать с вычурной юбкой, на которой есть «висюльки», вышивка, аппликации.
6. Безвкусно рядиться в яркие колготки, лосины, гольфы и гетры. Эти вещи на женщине старше 20 лет смотрятся нелепо.
7. Нельзя под пиджак надевать спортивную футболку, особенно с надписью, даже в сочетании с джинсами.
8. Я еще не встречала одежду, с которой гармонично бы смотрелись «кеды на каблуках», к тому же они вообще мало кому идут, так как подчеркивают все недостатки ног.
9. Нельзя надевать джинсовую куртку и спортивные штаны, не говоря уже о пикантной добавке к этому комплекту в виде норковой шапки.
10. Лаковые туфли носят только под лаковую сумочку и с простой одеждой классического стиля.
11. Меховую шапку-ушанку не надевают с кожаной курткой.
12. Мех на воротнике, манжетах и шапке всегда должен быть одинаковым.
13. Шляпу с большими полями надевают только с длинным пальто.
14. Со спортивными и кожаными куртками не надевают тонкие шифоновые платки и шарфики, в особенности с «цветочками».
15. Из-под пальто или шубы фасона «свингер» не должна сильно выглядывать юбка (максимум 3–5 см), длинные юбки под свингеры вообще не носят, да и брюки смотрятся странновато. Свингер создан для стройных женщин и высокого каблука.
16. Джинсы нельзя заправлять в сапоги (ты же не ковбой!).
17. Свитер грубой вязки никогда не заправляют в юбку или штаны.
18. Длина брюк зависит от высоты каблука, с которым ты будешь их носить. Под низкий каблук носят брюки длиной 1 см от пола, если стоишь на полу босиком, под высокий каблук — до середины каблука, но никак не по щиколотку.
19. Не надевают разные части наряда из тканей, которые сильно отличаются по фактуре и плотности. Под плотную юбку не надевают шифоновую блузку, а под шелковую юбку — свитер. Светлые вещи из тонких и ярких тканей никогда не надевают в межсезонье и зимой.
20. Большие пуговицы, молнии и вычурные застежки, фурнитура и отделка карманов, воротника — все эти детали усложняют вещь, делают ее настолько уникальной и несочетаемой ни с чем, что приемлемо выглядеть она будет только в том случае, если вся остальная одежда будет вообще без украшений, да и на тебе будет минимум драгоценностей. Помни, что безвкусица чаще всего является следствием желания выделиться.
21. Сейчас в моду вошли модели брюк с заниженной талией, и когда женщина садится, то «выглядывают» трусики. Чаще всего это зрелище не радует, а вызывает чувство брезгливости (наверно, догадываешься, почему?). «Выглядывающий» лифчик тоже не слишком эстетичен, особенно если он белый или застиранный. Позаботься о том, чтобы трусики, даже ненароком вылезшие, были сексуальны, выбери самые крошечные (в продаже есть модели с прозрачными силиконовыми лямочками на бедрах).
22. Обилие украшений — признак дурного вкуса, особенно если цвет камней, металлы, размер украшений — все разное. Массивные украшения надевают под простую однотонную одежду. За бижутерией нужно следить и не надевать «драгоценности» с выпавшими камушками.
23. Женские сумочки — один самых «больных» вопросов. «Веселенькие» тряпичные, светлые кожаные сумки не носят зимой. Цвет сумки и обуви должен ВСЕГДА! совпадать. Не носят обувь с вышивкой, рисунками или бантиками в сочетании с пестрой одеждой, чем больше внимания привлекает обувь, тем меньше — остальной наряд. Черную классическую сумку, небольшой ридикюль, сумку с камнями и «золотыми» украшениями не носят с дубленкой и с кожаной курткой. Для такой одежды приобретается вместительная сумка из кожи на широком ремне, без всяких украшений. Такого же цвета приобретают и обувь.
24. Детали в одежде должны быть подобраны в одном стиле и желательно одного цвета: сумка, обувь, перчатки, связанный шарф или шейный платок, связанная шапочка.
25. Под черные колготки НИКОГДА! не надевают светлую обувь.
26. Обувь с длинными и загнутыми носами подходит далеко не к любому наряду. Если ты не обладаешь чувством вкуса, не покупай обувь такого типа. Откажись от любой обуви экстравагантного фасона.
27. Кроссовки не носят с юбками. Максимум, что можно позволить, — спортивные тряпичные тапочки, естественно, чистые, но, конечно, не под классическую юбку и без капроновых носочков.
28. Следки, надетые с босоножками, — это отвратительно. Носочки и гольфы надевают только под брюки, юбка подразумевает чулки или колготки.
29. «Пончо» не носят с расклешеной юбкой и штанами-«бананами», которые, кстати, зрительно делают бедра шире.
30. Летом можно встретить девушек в сильно открытых босоножках и с грязными ногами. В городе много пыли, поэтому приобретай босоножки с закрытым «носиком».
31. Открытые босоножки не носят с деловым костюмом. Если хочешь одеваться строго по правилам, одевай в офис только туфли.
32. Горошек и клетка, клетка и полоска, полоска и цветочек — какой ужас! Никогда не надевай одновременно несколько пестрых деталей одежды с рисунком, пестрой может быть только юбка или только блузка или только пиджак, конечно, если это не комплект. Остальные детали одежды должны быть подобраны так, чтобы они были в одной цветовой гамме.
33. Под джинсовый комбинезон или сарафан не надевают классическую блузку, только майку или трикотажную облегающую кофточку с длинными рукавами.
34. Шали не носят с пиджаками.
35. Необходимо и зимой, и в межсезонье учитывать, насколько сочетается верхняя одежда с тем, что под ней. Тебе ведь придется снимать верхнюю одежду в здании.
36. Вечернее платье не надевают: если предстоит поездка в общественном транспорте, если праздник будет только вечером, а тебе предстоит еще целый день работать. Вечернее платье подразумевает наличие рядом мужчины и машины, на которой вы вместе поедете на торжественное мероприятие, маленькой сумочки (а не той, с которой ты ходишь каждый день), туфель на каблуке-шпильке.
37. И последний номер нашей программы — женщины в облезлых «леопардовых» шубках (называемые мужчинами метким словом «леопёрд»). Более жалкого и вульгарного зрелища я не знаю, нет, вру — колготки-«сеточки» вполне конкурентоспособны. Одежда «под леопарда» хорошо смотрится, если куплена в дорогом магазине (что подразумевает качество вещи) и носится с черным, кофейно-коричневым или ярко-желтым. Также капризны бархат и гипюр — сами ткани настолько сложны и эффектны, что с трудом переносят какие-то дополнения.
Этот список можно было бы продолжать до бесконечности, но я не хочу одним махом изуродовать твою психику описаниями столь ужасно выглядящих особ. Возможно, где-то я и сгустила краски, но только для того, чтобы показать весь комизм внешнего вида «модниц», при взгляде на которых становится до боли жаль и их самих, и потраченных ими денег. Я всегда сокрушаюсь, когда кто-то транжирит деньги или собственную жизнь попусту.
Избавление от вульгарности и дурного вкуса в выборе одежды и аксессуаров неминуемо скажется на твоих манерах и характере. Хочется нам того или нет, но изменение внешнего вида ВСЕГДА(!!!) ведет к внутренним переменам и изменению самоощущения. Если проанализировать, то во всех религиозных обрядах, связанных с изменением статуса (взять ту же свадьбу или даже похороны), присутствует переодевание, смена прически, особенный макияж или нанесение татуировок. Определенный стиль в одежде говорит о принадлежности человека к той или иной социальной прослойке, о том, как он сам себя хочет показать другим людям. Посмотри вокруг, немного пофантазируй, представь, что хотят люди своей внешностью показать, и перед тобой развернется карнавал почище бразильского. И ведь каждый думает, что он неотразим, но при этом шарит по сторонам неуверенным взглядом: «ну, как я вам?». Каждый старается что-то сказать своим нарядом, но получается еще хуже, чем словами. «Модная» девушка в прозрачной блузке стремится выглядеть соблазнительно. А что в итоге? Мужчина видит, что она плохо обеспечена (одежка-то дешевая), одинока или является особой легкого поведения (кто будет затемно шляться в шмотках откровенного вида?), глупа (потому что не понимает, что мужчина уже сделал выводы о ее финансах и личной жизни). Поэтому «оценщик» приходит к выводу, что девушку легко: а) закадрить, б) напоить, в) «приболтать на потрахаться». Вот и все, все очень просто. Я называю такие рассуждения «раскладками». Это моя любимая игра, в которой я практикуюсь, как другие практикуются в шахматах.
Одежда — всего лишь часть спектакля, в котором женщина хочет сыграть главную роль, писать о ней можно долго и обстоятельно, может, я когда-нибудь и напишу об этом книгу. О самых простых и незначительных вещах специалист (это я не о себе, а о моих консультантах) может говорить часами. Взять, к примеру, солнцезащитные очки. По ним сразу видно, сколько женщина «стоит». «Цена» женщины и уровень ее доходов всегда определяется по качеству мелочей. Мелочи часто теряются или выходят из строя, поэтому деньги, потраченные на них, напрямую свидетельствуют о том, какую сумму женщина готова фактически выбросить на ветер. Если на тебе надета дорогая кожаная куртка, а на переносице болтается пластмассовое «нечто», купленное в подземном переходе, не удивляйся непрезентабельной внешности тех, кто будет к тебе приставать или навязываться составить тебе компанию. По очкам, носовому платку или кошельку он безошибочно распознает в тебе «свою». Солнцезащитные очки не только защищают глаза от ультрафиолета, предохраняют кожу под глазами, но и придают облику некую загадочность и пикантную строгость. Очки помогают отгородиться от чужих липких взглядов, они могут даже создать настроение: наденешь очки с темно-серыми стеклами, и люди вокруг станут такими же серыми, и лето станет похоже на грязную осень, оденешь розовые — и окажешься словно в «мультике». За чересчур темными очками стерве с ее красивыми глазками скрываться не к лицу. К тому же, слишком темные стекла даже вредны для глаз. Такие очки используются для поездки в горы или «на моря», они маркируются как «специальные», то есть практически не пропускающие ультрафиолет. Для походов по городу больше подойдут не очень темные очки общего назначения или косметические. Если оправа тебе подошла, но стекла кажутся слишком светлыми, не расстраивайся, на них всегда можно нанести дополнительное дымчатое покрытие. «Дешевизну» солнцезащитных очков ВСЕГДА(!) можно распознать по оправе (у дешевых моделей она часто бывает деформирована). Дешевка может испортить зрение, если стекла оптически искажают предметы (через удаленные на полметра от глаз очки без диоптрий предметы должны быть видны точно так же, как и без них, не уменьшаться и не увеличиваться в размере, не искажаться).
Подытожим все вышесказанное: горожанка должна уметь адаптироваться в городской среде, а для этого в первую очередь ей нужно начать следить за тем, что носят и как ведут себя окружающие. Стремление выделиться может только навредить. В первое время стоит отдать предпочтение простой стильной одежде, а попутно копить деньги на приличную кожаную сумку и пару туфель. Первоочередная задача — стать городской внешне, чтобы запустилась программа внутренних изменений, но при этом сохранить непосредственность характера и оптимизм.

Больше платьев хороших и разных

В одежде женщины в равной степени должны сочетаться кокетливость, сексуальность и ирония. Поскольку это самое мощное оружие, чтобы управлять мужчиной. И получать все, что ей захочется.
Вивьен Вествуд

С точки зрения поддержания женского начала и пропаганды женственности платье — идеальная форма одежды для стервы. Мужчинам платья нравятся, они считают женщин в платьях сексуальными. И юбки им тоже нравятся, впрочем, им нравится любой женский «прикид», отличный от того, что носят мужчины. Хочешь быть настоящей стервой — носи платья: маленькие черные, длинные ниспадающие, сексуально оголяющие плечи и интригующе прикрывающие ноги. Платье идет любой женщине, если правильно подобрать фасон. Не обязательно затягивать себя в классическое платье-футляр для деловой леди, если тебе оно не идет. Но если посмотреть с другой стороны, платье — это не главное. Вспомним, что платьем на Руси называли любую одежду, мужскую и женскую. Стерва не устанавливает для себя какие-то правила и рамки, она может одеться как угодно или не одеться вовсе, но выглядеть это будет естественно. Запомни, что бы на тебе ни было надето, ты должна быть уверена, что ты — самая красивая, самая изящная, самая сексуальная и во всем самая-самая.
«Женщина должна быть одета так, чтобы ее хотелось раздеть» — слова Коко Шанель повторяю как молитву. Сказать легко, а кого нравится раздевать мужчинам? Оденешься вызывающе, грудь чуть из лифа не вываливается, а на тебя ноль внимания, а в другой раз напялишь старые джинсы, и от кавалеров отбоя нет. Умом мужчину не понять… Его надо уметь почувствовать. Что же им нравится? На своем опыте определила однозначно удачные эксперименты с одеждой, от которых по крайней мере никто не будет плеваться:
— маленькое черное платье на худых;
— деловой костюм, который некоторые мужчины почему-то считают сексуальным;
— его рубашка в качестве домашней одежды (и все!);
— приятные на ощупь ткани;
— теплые цвета в женской одежде;
— джинсы на красивой попке;
— разрезы на юбках;
— одежда по сезону.
Вывод следующий: одежда, чтобы она нравилась мужчине, должна быть удобной, чтобы ты в ней чувствовала себя свободно, не мерзла и не покрывалась испариной, движения не были стеснены, а ты не ощупывала каждые пять минут молнию, которая грозится разойтись. Мужчины подмечают любые мелочи: плохо начищенные туфли, стрелку, тщательно замазанную лаком, следы от дезодоранта. Приведу тебе один пример. Мама пришла на свидание с папой, что уж они там делали, я не знаю, по-моему, этого даже они не помнят, зато папа запомнил примечательную деталь маминого гардероба. В этот день у нее порвались носочки, которые она собиралась надеть вечером под брюки на свидание, магазины уже были закрыты, запасной пары не нашлось. Что делает изобретательная женщина? Берет лак для ногтей, одевает старые, порванные где-то сверху колготки, рисует вокруг ноги чуть выше щиколотки полоску лаком (чтобы стрелки дальше не пошли) и обрезает «носочки», одно неудобство — резинок на носочках нет, поэтому мама прикалывает чулочное изделие собственного изобретения булавками к штанам. Угадай — что запомнилось папе? Правильно, те самые носочки, которые уже много лет служат темой для насмешек над мамой. Об этом эпизоде я вспоминала много раз, когда возникало желание где-то «незаметно» подколоть, наметать ниточкой, заклеить лаком. Нельзя, такие «мелочи» выдают нестерву, как мусор под ковриком — плохую хозяйку. Пусть вещей будет мало, но что это будут за вещи!
Чувство вкуса и стиля не приходит за один день, его, так же, как и все остальное, надо тренировать. Смотреть журналы, подмечать и воровать удачные идеи у других женщин. Мужская оценка важна, но показательнее — женская. Чувствуешь на себе взгляд в транспорте, словно прожигающий насквозь, значит, принарядилась, как надо. Поставь себе галочку в графе «Молодец». Меня считают женщиной, которая одевается стильно, дорогой и холеной женщиной (хотя, признаюсь честно, не все вещи моего гардероба обошлись мне в копеечку). Примерила вещь в магазине — запомни, что понравилось, а что нет, посмотрела журнал — отметь самое удачное и мысленно примерь на себя.
В самом начале стервозного становления денег не было. Хотелось очень многого и сразу, хотелось перевоплотиться в загадочную женщину-вамп, купить умопомрачительные туалеты, вызывающие слюноотделение у подруг и коллег. Росла готовность ради женского тряпочного счастья лечь под какой-нибудь кошелек с ушками. Я сказала себе «стоп» и… отправилась в секонд-хенд. Перерыв кучу тряпья, взмокнув от напряжения и удушливого запаха старья, я откопала несколько чудных блузок, маек и широкие штаны в стиле Марлен Дитрих. Все почти новое и очень качественное, а главное — за копейки. Вечером я стирала и подгоняла, примеряла все вместе и по отдельности, а на следующий день весь отдел меня расспрашивал — откуда свалилось такое богатство. Я загадочно улыбалась. Стерва не открывает своих секретов. Через месяц у меня были знакомые продавцы во всех хороших «секондах» города, которые за небольшие вознаграждения сообщали мне сроки поступления новых партий, откладывали вещи моего размера. Так сложился мой первый стервозный гардероб, тайну которого не знал никто. Сейчас я могу себе позволить походы по дорогим бутикам, в которых можно не приглядываться к качеству швов и биркам. Но в каком бы месте ты ни совершала вещевой шоппинг, правила все равно одни и те же. Женщина, которая им следует и уважает законы стиля, даже из секонд-хенда выйдет, как игрушка, а другая и в бутике купит самое безвкусное и аляповатое.
Если не знаешь, с чего начать, начни с простых фасонов и однотонных тканей. Под них и обувь легче подобрать, и украшения. Если собралась сшить что-то умопомрачительное, выбери лучшую в городе портниху. Начни с летних фасончиков, вечернего платья. Пиджаки, сшитые на заказ, часто получаются не совсем удачными. А теперь я расскажу тебе, как одевается стерва, а вернее, что она надевает.
Брюки: любой фасон, какой кому идет. Я ношу облегающие сверху и широкие снизу. Со шпилькой выглядит очень стильно. Если есть небольшой животик, купи брюки с высоким поясом или низким, но такого фасона, чтобы пояс не подчеркивал складочки, врезаясь в тело. Стерва не носит брюки с блестками и аппликациями, бархатные брюки, вытертые на попе, не носит брюки яркой расцветки в сочетании с яркой блузкой или свитером. Чем «скучнее» брюки, тем «веселее» может быть верх. Запомни, яркой и притягивающей взгляд может быть только одна вещь, иначе ты будешь выглядеть одетой безвкусно. Под спортивные брюки не надевают туфли на каблуке, а бриджи идут далеко не всем, они зрительно делают ноги короче и полнее.
Юбка: будь аккуратна с короткими моделями. Они часто создают впечатление, что женщина молодится или выставляет напоказ то, что на самом деле стоило бы спрятать. Носи под короткую юбку каблук. При любом росте и длине ног высокий каблук только улучшит форму ног и общее впечатление от фигуры. Юбка до середины колена требует почти идеальной формы ног. Может, лучше не экспериментировать? Правило то же, что и с брюками. Чем ярче юбка, чем больше на ней швов, деталей, пряжек, тем более лаконичным должен быть верх. Длинные юбки идут всем. Мужчины часто считают более сексуальным не то, что выставляется напоказ, а то, что спрятано. А если выбрать модель с разрезом, то и прятать не придется. Запомни еще одно правило. Под длинную юбку ты можешь надеть блузку с глубоким вырезом, но чем короче юбка, тем более закрытой должна быть блузка. Это — правило хорошего тона, которое к тому же соответствует нашей задаче: акцентировать внимание мужчины на чем-то одном, самом привлекательном.
Блузка (она же майка): вот где открывается необъятное поле для фантазии! Обязательно заведи темные юбку и брюки без всяких украшений. К ним подойдут любые блузки, даже в стиле цыганской красавицы и почти невидимые изделия из лоскутков. Самое ужасное, что можно придумать с блузкой, — одеть под нее неподходящий лифчик и постоянно заправлять сползающие бретельки. Это не для стервы, она лучше вообще обойдется без нижнего белья.
Свитер: никакого акрила, только шерсть. Мужчины считают мягкие кашемировые свитера сексуальными. Так и хочется мужским рукам прикоснуться к мягкому пушистому чуду, облегающему женские прелести.
Пиджак: одежда, словно специально придуманная для стервы. Любой длины и покроя, из качественного материала, пиджак обязан поселиться в твоем гардеробе. Пиджак носят с юбками, брюками и джинсами, одевают поверх маленького черного платья. Чем меньше твой рост, тем короче пиджак. С выбором пиджака трудно промахнуться. Если размер подобран верно, это гарантия того, что вещь будет выглядеть стильно и прослужит не один сезон.
Платье вечернее: любимая, но «редко надеваемая» часть гардероба, висящая в дальнем углу шифоньера и греющая стервозную душу воспоминаниями о празднике и собственной обворожительности. Вечернее платье, как и юбку, можно подобрать для любой стервы. Невесты имеют разный рост и комплекцию, но для любой находится платье, в котором она выглядит красавицей. Так же и с вечерними платьями. Сериалы, которые ты в избытке найдешь в программе любого канала, пестрят вечерними туалетами для дам любого возраста и полноты. Присмотрись, найди похожую на себя героиню и бегом к портнихе. К сожалению, в магазине трудно найти хорошее платье больше сорок восьмого размера, поэтому кое-кому придется приложить к формированию праздничного гардероба чуть больше усилий. Вечерние платья не смотрятся без яркой косметики, украшений, а также накидок (в идеале — меховых). Запомни раз и навсегда: в вечернем платье не ездят в общественном транспорте, не ходят на работу, даже если на вечер назначена служебная вечеринка, не ездят кушать шашлык в загородном кафе. Заменить вечернее платье может праздничный костюм или комбинезон. В любом случае в комплект войдут классические туфли или босоножки, лодочки или туфли-шпильки. Я готова петь платьям оду круглыми сутками. Именно платья сделали меня стервой, выделили среди других стервочек. А все началось с простенького трикотажного платья, которое мягко облегло мою фигуру, подчеркнув самое лучшее. Трикотажные вещи порой ужасно смотрятся на вешалках, но стоит только примерить…
Брать вещь или не брать? — вечный женский вопрос. Я решаю так: если свет клином на этой обновке сошелся, если чувствуешь, как каждый шовчик, каждая складочка льнет к твоему телу и кричит: «Купи, купи!!!», тогда на самом деле нужно брать. Проносишь долго и без сожалений. Если хоть капелька сомнений закралась в душу, не бери. Рассмотри вещь внимательно: молния должна быть строго подобрана в тон, швы — ровными и без разрывов нити и узелков, подкладка не выглядывает из рукавов и сзади на спине. Рассказывать о том, что такое фирменная вещь, я могу очень долго, но до сих пор иногда сама накалываюсь, покупая хорошие подделки под известные марки. Даже если тебе рассказывают о французском эксклюзиве, не верь, на подделку можно нарваться даже в магазине, а не только на рынке. Хорошая подделка все равно лучше плохой «фирмы», носи и не расстраивайся.
Если спросишь, стоит ли покупать шляпу, отвечу: не стоит. В условиях российской действительности этот элегантный предмет гардероба выглядит нелепо, особенно в общественном транспорте. Видела «красоток» в шляпах и вечерних платьях в театре? Ужас! Шляпа хороша для пляжа и отдыха на даче — купи и радуйся.
С вещами, для пошива которых использовался бархат или стрейч-шифон, гипюр и кружева, будь вдвойне аккуратна. Есть у них такая особенность — делать женщин вульгарными и дешевыми. Но попадись та же вещь тебе на глаза в фирменном магазине, глаз не отведешь. Мастерство хорошего дизайнера сразу убирает вульгарность и дешевость. Теперь перед тобой — настоящее произведение искусства. Долой бантики и рюши! Долой вещи с китайского рынка! Запомни: яркая и вызывающая модель из хорошего магазина выглядит как кич, желание выделиться, аляповатая роскошь, но та же вещь с неровными стежками и затяжками навешивает на тебя ярлык «дешевка».
Два слова о цветах, которые предпочитает стерва, не тех, что в букетах, а тех, что на тебе. Стерва — особа смелая и непредсказуемая. Сегодня она одета во все белое, а завтра покупает ярко-алую блузку. Законов нет. Есть пожелания. Не используй более трех разных цветов в одном ансамбле, если комбинируешь однотонные вещи. Их оттенки — да, но другие цвета не стоит. Если одна вещь сама по себе яркая, другие должны ее гармонично дополнять, но не отвлекать внимание от такого шедевра. Привожу пример: сапоги темно-коричневые, колготки «загар», юбка из «шотландки», шоколадная блузка или свитер, красный шарф, сумка коричневая. Перчатки, сумка, ремень и обувь (+ шапка и шарф, если на улице зима) должны быть одного стиля и цвета. Под лаковые сапоги не носят варежки, вернее, носят, но не стервы, поэтому выбирают их мужчины в сандалиях и трикотажных застиранных шведках. Ты мечтаешь о таком? Нет? Тогда совершим небольшое путешествие в стервозные цвета одежды.
Черный — цвет элегантности, стройности и изысканности. Не забудь щеточку для одежды, приготовься, что к черному липнет все подряд. Черный идет всем, выбирая черные вещи, ты не покажешься безвкусной. Он красив сам по себе и нуждается только в хороших украшениях и грамотном макияже. Сочетается со всеми цветами.
Красный — цвет страсти. Выбери свой красный — от почти бордового до алого. Помада строго того же цвета, туфли — черные или красные, под красное принято одевать золото или бижутерию под золото, но не серебро. Сочетается с черным, белым, желтым. Может, и еще с какими-нибудь, но я бы не экспериментировала.
Серый и темно-синий — цвета элегантности. Эти цвета играют не за счет смешения с другими, а благодаря интересной фактуре ткани и фасону. Сочетаются с белым, черным, красным.
Розовый — летний цвет для молодой стервочки. Блузка под джинсы, нестандартное вечернее платье. Лучше смотрится на блондинках, чем на брюнетках. Сочетается со светло-серым и голубым, белым.
Голубой — молодит, но несколько холоден для стервы, особенно если она брюнетка. Это цвет романтики, а не страсти. Сочетается с белым и розовым, серым, бежевым.
Коричневый — от шоколадного до светло-бежевого — всегда приятен глазу. Моя подруга Вика выдержала весь гардероб в коричнево-бежевых тонах, от нижнего белья до шубы. Смотрится шикарно, но мне такое не под силу: обязательно сорвусь и прикуплю что-нибудь другого цвета. Сочетается с серым, черным, желтым и всеми оттенками себя самого.
Бордо — настоящий стервозный цвет. В меру сочный и привлекающий внимание, цвет зрелой страсти и женщины, которая знает себе цену. Сочетается с черным, темно-синим.
Белый — актуален и сексуален всегда. Цвет невинности и кокетства, цвет соблазнительной прозрачности. Особенно эффектно смотрится на загорелой коже. Признаюсь только тебе, я немного замарашка, а в белой одежде это становится видно сразу. Оптимальное решение было найдено: белый с легким оттенком любого цвета. Мой любимый — цвет слоновой кости. Белый сочетается со всеми цветами.
Зеленый — признаюсь честно, не мой цвет. Но видела рыжеволосых стервочек, от которых в зеленом глаз не оторвать. Самое удачное сочетание — изумрудный с кремовым. Зеленый сочетается с черным и коричневым.
Желтый — я предпочитаю не цыплячьи оттенки, а те, что ближе к охре. Элегантно и сексуально, как раз то, что нужно стерве. Сочетается с красным, черным, белым, коричневым.
Стерва не носит леопардовых расцветок и кофточек с рюшами и бантами, зато она может вырядиться в бабушкин корсет и выглядеть в нем на все сто. Она никогда не купит вещь, на которой большими буквами написана «фирма». Стервы не штопают колготки и лифчики, они не делают очень многого, к чему привыкли обычные женщины. Но кто сказал, что будет легко? Стерва подчеркнет грудь и линию бедер, потому что знает: это сексуально и нравится мужчинам. К синтетике стерва относится настороженно и покупает только самые качественные вещи. Синтетические материалы имеют один большой минус — тело в них не дышит, оно начинает потеть, а ткань впитывает пот и запах сигарет, начиная «благоухать» совсем не по-стервозному. Шелк, лен и хлопок носить намного приятнее, уверена, мужчины твой выбор тоже оценят.
Последний штрих к стервозному гардеробу — одежда для дома. Думаю, ты уже поняла, что полинялая майка и застиранный халатик — не для стервы. Предлагаю три варианта из своего гардероба. Первый — трикотажный брючный костюм с запахивающимся верхом, похожий на одежду для занятий боевыми искусствами. Второй — красивый халат или кимоно в сочетании с домашними туфельками на каблучке. Третий — ковбойская рубашка и джинсы или шорты. Домашняя одежда практична и удобна. В ней валяешься в кровати и возишься на кухне, соблазняешь любимого мужчину и открываешь дверь соседке, не бросаясь к шифоньеру переодеться. Дома стерва остается сама собой даже с собой наедине. Ей не нужны зрители, она играет для себя.
Одежда — это уверенность в себе и твое лицо для тех, кто тебя еще не знает. Последний штрих: видела многих женщин, одетых со вкусом и соответственно обстановке, но их поведение портило все впечатление. Заискивающий взгляд, обращенный к окружающим: «Ну, как я вам?», «Все ли в порядке?», «Не коротковата ли юбка?». Другие особы, одетые более вульгарно и безвкусно, смотрелись естественней только потому, что не комплексовали и не искали одобрения окружающих. Одевшись утром на работу или вечером в театр, встань перед зеркалом и скажи сама себе: «Сегодня я такая, и, черт возьми, как же я сама себе нравлюсь! А кто считает иначе, завидует или просто дурак».

Украшения для стервы

У драгоценностей свой язык: рубин – символ страсти и любви, бирюза – каприза. Если мужчина дарит аметист – он надеется на взаимность и называет тебя «дамой своего сердца». Агат дарят с пожеланием крепкого здоровья, а сердолик – к успеху в делах.

Не перекись водорода красит женщину, а грамотно подобранные украшения. Кто не любит бриллианты? Кто не любит сапфиры и изумруды? Кто равнодушен к золоту и серебру? Казалось бы, при наличии финансовой самодостаточности (когда достаточно своих средств) главу об украшениях можно было бы пропустить, не читая. Но стоимость украшений — это еще не все. Не буду советовать, что купить, советую, что не покупать и как носить купленное.
Не покупай: пластмассовые бусы (не важно, под какие драгоценные камни их стилизовала рука китайского ювелира) и любую бижутерию дешевле десяти долларов за комплект, «богатючие» броши с большими камнями, золотые цепи в палец толщиной и кольца, от тяжести которых опускаются руки. Диадемы из белых блестящих камушков хороши на невестах и Снегурочках, но не на стервах. Не смотри на массивные серьги с полудрагоценными камнями, они старят и заставляют усомниться во вкусе обладательницы. Драгоценности из скупки чаще всего отражают ассортимент советских ювелирных магазинов. Зачем носить то, что надето на безвкусно одетых тетках и выживших из ума бабушках? Если вещь антикварная, рассмотри ее внимательно, чтобы все «усики», которые держат камни, были на месте, металл не деформирован, а сами камни — одинаковые не только по цвету и виду камня, но и по огранке, если они расположены группой или симметрично. Переделанную вещь выдают едва заметные трещинки вокруг камней, которые появляются после вмешательства даже очень умелого ювелира.
Стерва не носит украшений из дерева: простовато и подходит далеко не ко всякой одежде. Кольца в ушах подойдут исключительно под блузку или платье в цыганском стиле с глубоким декольте, но не под деловой костюм. Украшения подбирают по времени года. Для лета — янтарь, полудрагоценные камни, ленточка на шее с камеей, украшения из кожи или с изображением насекомых и животных. В сочетании с яркой, открытой летней одеждой эти вещи будут смотреться естественно, но зимой, под наряд более закрытый и темный, подбирают более строгие украшения.
Стерва никогда не наденет:
— кольца перед уборкой в доме;
— серебро с золотом;
— цепочку поверх свитера;
— массивные украшения, если у нее хрупкая фигурка и невысокий рост;
— два кулона на одной цепочке;
— браслет и часы на одну руку;
— два браслета на одну руку (если это не комплект);
— кулон с барашком или козликом (не подумай, что я их не люблю, люблю, но не когда они висят на шее);
— кольца, цепочку и серьги, не подходящие друг к другу по стилю;
— украшения с разными камнями: на шее — бирюза, в ушах — бриллианты, а кольца с янтарем и жемчугом;
— кулон на браслет;
— больше двух колец на одну руку;
— кольцо на большой палец (даже если это очень модно);
— две (или больше) сережки в одно ухо;
— две цепочки на шею;
— броские украшения под яркую одежду. Запомни, чем проще твой наряд, тем более яркие украшения ты можешь себе позволить;
— вещи из золота разной пробы;
— украшения под спортивный костюм.
Стерва знает, что красные камни сочетаются с золотом и черными камнями, одевают их также под красное или черное, но не зеленое или фиолетовое. Зеленые камни подходят не под зеленое (трудно угадать оттенок), а под коричневое, бежевое платье. Голубые камни не надевают под желтую, зеленую, красную или коричневую блузку. Розовый камень подойдет под голубой костюм, но для вечернего туалета выбирают камни яркие или блестящие. Янтарь не сочетается с синтетикой, а жемчуг — с многоцветными нарядами. По народным поверьям, янтарь ограждает от сглаза и увеличивает жизненную силу, а александрит, если драгоценность не в комплекте, делает обладательницу одинокой.
Стервам нравятся разные украшения, ведь многое зависит от гардероба и индивидуальных особенностей внешности. Та драгоценность, что на одной женщине выглядит естественно и радует глаз, вызовет гримасу отвращения у другой стервочки, когда ее взгляд натолкнется на что-то подобное в витрине ювелирного магазина. Деловая стерва следует принципу «разумного ювелирного минимализма»: небольшие сережки необычной формы или с драгоценным камнем (выбирать камень «на глаз», под цвет глаз или в соответствии с советами астрологов — решать тебе). Сделай на заказ двух змеек в уши, треугольники или ромбы с маленькими бриллиантами в уголках. Такие серьги будут только у тебя. Небольшой перстенек на мизинец или кольцо в комплект с серьгами на безымянный, обручальное кольцо дополнят комплект. Цепочку с кулоном или без него не носят под деловой костюм. Для деловой стервы гораздо важнее марка часов, авторучки, автомобиля, в конце концов, чем золотые или серебряные побрякушки. Небольшая брошь на лацкан пиджака или одно кольцо (но какое!) — и все. Знаю, что в шкатулке осталось еще много заманчивых вещиц, знаю, что хочется одеть их чуть ли не все и сразу, но нельзя.
Отправляясь на переговоры с зарубежными партнерами, одень самые скромные украшения, лучше, если это будет комплект стильной бижутерии. Драгоценности во многих странах носят только в театр или на прием, а днем появляться на улице или на работе в «золоте и бриллиантах» считается вульгарным и неприличным. Если стерва выбирает стиль «мисс естественность», ее камни — янтарь и жемчуг. Для роковой соблазнительницы подойдут любые изделия с драгоценными камнями, подобранные со вкусом, но ни в коем случае не с поделочными. Восточной красавице советую остановить выбор на массивных, но не аляповатых драгоценностях: крупные кулоны и серьги, даже цепочка на щиколотку, если позволяет форма ног и педикюр.
Я часто вспоминаю удивительную женщину с миндалевидными глазами и темными волосами, красиво уложенными на затылке. Каждая прядь в сложной прическе была обвита золотой цепочкой. Эту женщину я видела всего один раз, когда мне было лет двенадцать, на юбилее свадьбы, который мои родители праздновали в ресторане. Но воспоминание о черном платье до пола и удивительной прическе осталось навсегда. Больше никаких украшений на ней не было: черное платье, алые губы, черные глаза, смоляно-золотые волосы. Была ли она стервой? Этот вопрос я задаю себе до сих пор и часто вспоминаю ее, когда рука тянется к шкатулке с драгоценностями или в карман за деньгами — купить пластмассовые клипсы на лотке. Так уж видно устроена женщина, чтобы быть искушением для мужчин и искушаться самой перед красивыми вещами. Правильно выбранная вещь делает женщину еще соблазнительней для мужчины. Круговорот соблазнов, без которого, наверно, было бы скучно жить.

Колготки и чулки – тайное становится явным

Лучше морщинка на лице, чем морщинка на чулке.
Коко Шанель

Как ты уже, наверно, поняла, многие премудрости стервозного бытия я почерпнула из наблюдений за поведением женщин и реакцией мужчин на всякие женские штучки. Есть у меня история и «про колготки». На улице, стоя у прилавка с экзотическими морскими ракушками, которыми я решила украсить ванную комнату, наблюдаю следующую картину: по тротуару вышагивает модельной походкой девушка, одетая в розовые «дольчики» с перламутровым отливом. Миловидная барышня была в туфлях на шпильке. Несмотря на довольно яркий наряд (или благодаря ему?), многие мужчины оборачивались девушке вслед. Двое молодых людей, стоящих недалеко от меня, тоже оценивающе задержали взгляд на незнакомке. Я прислушалась: обычно после просмотра (женщины или фильма — неважно) начинается обсуждение. «Ух ты! Розовые…», — как бы про себя оценил наряд незнакомки один из парней. А теперь приготовься, знаешь, что выдал второй? — «Вот блин, я презервативы-то забыл купить!!!». Признаюсь честно, я была слегка ошарашена таким поворотом ассоциативного мышления: посмотрел на ноги женщины в розовых колготках и вспомнил о презервативах. Не хотелось бы мне вызывать у противоположного пола похожие ассоциации. Вывод: стерва не носит розовые колготки. И не только розовые. Белые чулки дополнят образ очаровательной медсестры, которую ты можешь изобразить в постельном спектакле, но не подойдут на каждый день. Забудь о синих и зеленых колготках, даже если это твои любимые цвета с детства. Забудь о разноцветных, если тебе уже не пятнадцать лет. Подари «любимой» подруге колготки-сеточки, ты ведь не хочешь стать похожей на женщину определенной профессии? Если в шкафу завалялись блестящие, с перламутровым отливом, как у того же пресловутого средства предупреждения беременности, колготки, носи их под брюки, и новые такие впредь не покупай. Стервы носят ТОЛЬКО черные, телесные, темно-серые колготки или колготки цвета загара. Других нет, запомни раз и навсегда. И лотков на улице нет, только магазины, в которых не продаются китайские подделки. Дорогие колготки носятся дольше, на них не вытягиваются коленки, не собираются складочки. Не можешь себе позволить «фирму»? Носи брюки, но никогда не штопай колготки, не замазывай дырочки лаком. Одна моя подруга на вопрос о том, что такое богатство, ответила: «Это когда под штаны можно надевать целые колготки». Почувствуй себя миллионершей, которая широким жестом швыряет порванные колготки в мусорник. Поверь, мужчине абсолютно безразлично, с лайкрой твои колготки или с микрофиброй, главное, чтобы были целые.
По маркам и моделям колготок советов давать не буду. На вкус и цвет, как говорится… Я, например, люблю чулки. Покупаю сразу пять-семь одинаковых пар и ношу весной, летом и осенью, выкидывая порваный чулок и доставая целый из другой упаковки. Считаю, покупать чулки получается экономнее, колготки-то целиком выкидываешь, а чулки — всего «половинку», да и мужчинам очень нравится! Кстати, чулки как нельзя лучше подходят для деловых встреч и торжественных мероприятий в жаркое время года. Появляться на них женщине с голыми ногами неприлично, а в чулках не жарко, удобно и… сексуально. Для лета выбери самые тоненькие, почти незаметные чулки или колготки телесного цвета. Даже если небольшой кусочек ажурной резинки «выглянет» в разрезе юбки, когда ты садишься, — это будет выглядеть сексуально и вполне прилично, но носить чулки под мини я бы поостереглась.
Если денег на покупку чулочно-носочных изделий немного, купи колготки поплотнее (больше 20–30 ден). Ходить в почти незаметной паутинке — особый шик, но для этого и зарабатывать нужно немало. Лучше купить модель поплотнее, но дорогую и качественную, чем каждый день менять неноские и неэстетичные китайские «шедевры», продающиеся по десять штук в упаковке.
Не покупай слишком матовые колготки, особенно светлые и плотные. Они зрительно делают ногу толще и подчеркивают все недостатки. Захочешь сделать себе подарок — купи колготки с поддерживающим эффектом, которые препятствуют появлению отеков и снимают усталость. Чем больше в них будет микрофибры, тем мягче колготки окутают ножку. Лайкра утянет там, где нужно, но учти, что некоторые, даже дорогие модели с большим содержанием лайкры блестят и не годятся для дневных туалетов. Колготки из капрона непрактичны и быстро «бегут» длинными стрелками.
О том, что темные, а особенно черные колготки подчеркивают форму ног, делают их стройнее, ты, наверно, знаешь, поэтому не одевай черные колготки под модели юбок и обуви, в которых ноги… как бы выразиться, выглядят как средство передвижения, а не соблазнительный атрибут женщины-вамп. Под простенький наряд одень коричневые, телесного цвета. Не одевай черные колготки под светлую обувь или если не уверена, что они подчеркнут достоинства твоих ног, а не их недостатки. Признак хорошего вкуса — подбор колготок в тон к остальной одежде. Если ты одела костюм песочного цвета, к нему подойдут коричневые колготки, но не серые, да и черные будут смотреться грубовато.
О том, что мужчин возбуждает вид женской ноги в «прозрачной одежке», женщины догадались давно. Чулок является фетишем для многих мужчин, так почему бы стерве не воспользоваться этой слабостью?
В Америке, в годы Второй мировой войны, был дефицит колготок, стоили они баснословно дорого. Американки, чтобы выглядеть соблазнительно и не нарушать правил приличия, красили ноги зелеными грецкими орехами и рисовали сзади шов. К счастью, сегодня прибегать к таким хитростям не нужно, выбор чулочно-носочных изделий достаточно велик. Попробуй подойти к выбору колготок не только с практической, но и с сексуально-эстетической точки зрения. Те же колготки со швом — носить или нет? Носить, если ноги не кривые, иначе вместо комплимента ты услышишь от мужчины: «Девушка, где вы купили такие тонкие и кривые колготки?». Шов зрительно удлиняет ноги, но одевать такие колготки стоит только под строгий и лаконичный наряд, например, маленькое черное платье или костюм с короткой юбкой и коротким пиджаком. В комплект обязательно входят туфли-лодочки.
В идеале цвет колготок должен совпадать с цветом обуви или быть светлее. Чтобы не прогадать с цветом, надень колготки на руку, натяни на тыльной стороне запястья и оцени получившийся оттенок. Колготки-сеточки я не ношу. Не потому, что не люблю, а потому, что ни разу не видела, чтобы это смотрелось красиво, а не вульгарно. Если хочешь внести в чулочный гардероб разнообразие, купи для «выходов в свет» черные колготки с небольшим рисунком на внешней стороне щиколотки. В сочетании с туфлями на шпильке (но не мокасинами или кроссовками!) эта модель выглядит очень сексуально. Запомни, что к колготкам без рисунка подходит любой наряд, а к цветным или с орнаментом, украшениями или необычной фактурой — только простая одежда, которая не будет отвлекать внимание от «разряженных» ножек. Под босоножки с открытым носком колготки не носят, не носят гольфы под юбки, даже длинные. Стерва никогда не оденет «следки» под туфли, колготки с плотными «штанишками» до середины бедра под короткую юбку. Не надевают колготки под шлепанцы и сандалии, под кроссовки. Твой мужчина тоже должен знать, что носки принято одевать только под закрытую обувь, а появляться на работе и в гостях прилично только в туфлях. Сандалии и «шлепки» — обувь для отдыха, походов на рынок и прогулок с собакой.
У некоторых женщин есть привычка покупать колготки на размер больше, чтобы дольше носились. У стервы такой привычки нет. Колготки большего размера никогда так не обтянут ножку, никогда не станут «второй кожей». Стерва не натягивает порванный на большом пальце ноги чулок и не заправляет его поглубже в туфлю. А вдруг придется разуться?
Надевать колготки нужно не спеша, начиная с носочка, равномерно натягивая на ногу, следя, чтобы колготки не перекрутились, особенно если они с рисунком или швом сзади. Одевать ли под колготки трусики? Решать тебе, современные модели дают возможность обойтись и без нижнего белья. Удобная хлопчатобумажная ластовица решает некоторые женские проблемы, а если платье облегающее, стоит ли добавлять к его фасону лишние «неровности»?
Последний совет — стирай колготки почаще и только руками, не суши на батарее. Самый простой способ быстро высушить колготки — завернуть комочек в полотенце, хорошо отжать, а потом повесить сушиться. Через полчаса колготки будут сухими.

Туфельки для Золушки

Как только обувь становится по ноге, она начинает отвратительно выглядеть.
Народная мудрость

Опытные менеджеры по кадрам и психологи могут многое сказать о человеке по обуви, в которой он пришел. Зачастую мы не придаем значения тому, во что обуты, и забываем пройтись щеткой по туфлям перед выходом. Уделяем большое внимание моде, а специалисты по обуви «вычисляют», насколько человек материально обеспечен, любит ли он комфорт или для достижения цели готов терпеть неудобства. Обувь, а не одежда — показатель истинного достатка. В идеале, конечно, стерва должна взирать на всех с высоты двенадцатисантиметровой шпильки. Но часто бывает так, что работа связана с большой нагрузкой на ноги или от работы до дома путь неблизкий, или есть у стервы такая природная особенность — отекают ноги. Ходить на каблуках, сгибая от усталости ноги в коленях, и кривиться от боли в стопах — это не для стервы. Красота, конечно, сила страшная и жертв требует немалых, но не настолько же! Не нужно загонять себя в рамки, твердить, что без каблука ноги толще и короче, попа как у утки гузка, а вся красивая обувь — это модели с каблуками. Не мучай ноги комнатными тапочками на каблуках даже дома (нет, пусть они будут, но только для приема гостей и мужчин). Я не спорю, каблук — это красиво, это очень сексуально, каблук — это пьедестал для стервы. Я рассказала тебе, как научиться правильно ходить на каблуках и без них в главе «И модельной походочкой…», но не воспринимай это как указание таскать неудобные туфли и в слякоть, и в жару, и в гололед. Мы уже говорили о том, что для стервы важнее всего естественность и хорошее настроение. Плохо себя чувствуешь в обуви на высоком каблуке — не носи вообще или привыкай к ней постепенно, покупая каждый сезон обувь с каблуками на полсантиметра больше. Одевай красивые туфли в офисе, а выходя на улицу, где злые «асфальтировщики» расставили для нас ловушки, переобуйся во что-нибудь попрактичнее. Чем чаще за день будут меняться форма колодки и высота каблука, тем лучше для ноги. Женщина, которая надевает туфли на высоком каблуке и не умеет в них ходить, выглядит как клоун на ходулях, она балансирует на краю малейшей неровности, коряво спускается по лестнице и норовит упасть в объятия первого встречного, выходя из маршрутки «враскорячку». Обратит ли мужчина внимание на женщину, видя все это? Нет, пожалеет бедняжку и пойдет своей дорогой.
Секрет хождения на каблуках заключается в том, чтобы забыть о них вовсе. Женщина выглядит естественно и соблазнительно, если ходит в туфлях на каблуках, как в комнатных тапочках, и не смотрит себе под ноги, при этом ее тело расслаблено, а шаг широкий и свободный. Врачи рекомендуют для ежедневного ношения каблуки не больше пяти сантиметров. Это связано с тем, что постоянное ношение высоких каблуков создает дополнительную нагрузку на щиколотки, на свод стопы, мышцы голени, бедра, спины и особенно — на позвоночник. Свод стопы и «подушка» в стопе из плотной жировой ткани появились в процессе развития организма человека как компенсаторы удара, который неизбежно происходит при ходьбе. Хождение на каблуках не физиологично для человека, поэтому ноги постоянно норовят подвернуться, стопа не «гнется» в подъеме, а мышцы находятся в напряжении и болят. Поэтому взвешивай каждый свой шаг (в прямом и переносном смысле) и подумай о том, что может случиться с твоим здоровьем через пять-десять лет. Многие женщины ошибочно полагают, что толстые устойчивые каблуки здоровью не вредят. От толщины каблука зависит только устойчивость, но не нагрузка на мышцы и позвоночник. Наименьшее воздействие каблуки оказывают на женщин худеньких и «спортивных», их мышцы прекрасно справляются с нагрузками, даже если они снимают туфли только перед тем, как лечь в постель. Чтобы снизить нагрузку на позвоночник, туловище начинает заваливаться вперед или назад, а если мышцы поясницы и ног слабые, начинают подгибаться колени, женщина начинает семенить или шаркать ногами. Но хватит, довольно ужасов. Ходить на каблуках должна уметь любая женщина, даже если одевает их всего раз в год. Для тех, кто привык к кроссовкам, самый лучший вариант — устойчивый двух-трехсантиметровый каблук в сочетании с верхом, плотно облегающим ногу. Начинать носить каблуки проще с моделей, которые дополнительно фиксируют щиколотку и не дают ноге подвернуться. Лучше всего с этой функцией справляются сапоги, но не зимние, а демисезонные, плотно облегающие голень и стопу. К несчастью, путь к красивой осанке и походке обязательно лежит через спортзал. Тренировать нужно в первую очередь мышцы ног, брюшного пресса и спины, а руки и плечи можно оставить «на потом». Но бывают случаи, когда каблуки неуместны или вредны для здоровья. Не стоит одевать обувь на высоких каблуках, если:
— ты собираешься на дискотеку или торжество, где будут быстрые танцы;
— в поход по магазинам;
— на вокзал и в аэропорт, особенно если ты не планируешь воспользоваться услугами носильщика;
— на вечеринку, где планируются обильные возлияния: подвыпившая стерва без каблуков выглядит все-таки более эстетично;
— ты едешь с компанией на природу;
— по пляжу тоже не ходят на каблуках;
— у тебя появляются боли в пояснице от долгой носки каблуков;
— сильно отекают ноги;
— у тебя плоскостопие или после ношения обуви на каблуках начинает болеть передняя часть стопы;
— тебе поставили один из диагнозов: артрит, радикулит, тромбофлебит;
— если ты носишь штаны «спортивного» стиля.
Следующий совет прошу воспринимать как приказ: первые туфли, которые ты приобретешь под свой стервозный гардероб, — это черные «лодочки» на комфортном для тебя каблуке из натуральной кожи. Никаких «кожзамов», блесток, бантиков, открытых носков и пряжек, только качественная кожа — просто и со вкусом. Не покупай туфли на кожаной подошве, она непрактична и скользит. Обрати внимание на форму колодки и свои ощущения. Если колодка подходит, это чувствуется сразу, нога не сдавлена, но и не болтается, не «проваливается» вперед и не натирается. Не покупай туфли утром, иначе, примерив их вечером, ты можешь обнаружить, что они стали малы. Продавцы зачастую уверяют, что туфли из натуральной кожи разносятся и будут сидеть, как влитые. Да, разносятся, но как они при этом будут выглядеть?
Учти, что деловой имидж стервы не предполагает ношения босоножек. В крайнем случае ты можешь себе позволить купить босоножки с закрытым носком или туфли с открытым.
В принципе, набор необходимой тебе обуви невелик, особенно если учесть, что кожаная обувь прослужит дольше, чем «дерьмотиновые» аналоги, которые после месяца-другого носки вытираются, трескаются и теряют форму. Стерва не покупает ничего лишнего, но всегда вовремя заменяет обувь, которая потеряла форму и былой лоск. У нее всегда должны быть: тапочки для бассейна, комнатные тапочки, кроссовки, две пары босоножек и пара сандалий, две-четыре пары туфель, зимние сапоги, демисезонные сапоги или ботинки.
К черным туфлям обязательно купи черную сумочку «на каждый день», потому что сумка — это аксессуар, который бросается в глаза и должен обязательно сочетаться с обувью. Сумочка стервы должна быть из натуральной, тонкой и мягкой кожи. Выбери модель без бантиков, заклепок, с маленьким замочком цвета украшений из металла, которые ты носишь.
Раз уж мы заговорили о сумках, дам несколько советов: сумки делятся не только по стилю, форме и материалу, из которого изготовлены. Имеют значение твой возраст и время года. Зимой тряпичная сумка выглядит нелепо, а летом хорошо подходит к джинсам и босоножкам. Сумочки с блестками, небольшие сумочки, напоминающие косметички, уместны для похода в ресторан или театр, но не для ежедневного ношения. Повторяю еще раз: сначала покупается пара обуви, а потом под нее — сумочка. Сумка на каждый день должна быть достаточно вместительной. Стерве ходить с полиэтиленовым пакетом в руках как-то не к лицу. Вторая пара обуви и сумка — бежевые или коричневые. Под обувь и сумку покупается ремень для брюк, того же цвета и в том же стиле и тоже кожаный. Следующие покупки — кошелек, футляр для очков, зонт, вместительная дорожная сумка. Женщина, гордо вышагивающая по залу международного аэропорта с китайской сумкой, называемой в народе «сидор — мечта оккупанта», — это не стерва. Мой знакомый художественный редактор как-то сказал, что если устраиваться на должность дизайнера приходит женщина, а ее сумка и туфли не подходят друг к другу, она не дизайнер уже потому, что не обладает элементарным вкусом. Почему я советую купить для начала качественный черный комплект? Потому что он универсален и подходит под любую одежду, выглядит всегда стильно и дорого, хотя и может молодым стервочкам показаться чересчур консервативным. Что ж, я не отговариваю, купи себе «дерматиновую радость» и на ноги, и в руки и… вперед. А еще лучше — потасканные кроссовки из секонд-хенда и авоську. Да не забудь пропустить в этой книге все, что написано о карьере и мужчинах.

В гардеробе стервы мелочей не бывает

Чтобы одеться «к лицу», необходимо оценить значение каждой ленточки, шнурочка, пуговки. Будь смелой и обольстительной, ангелом и демоном в одном лице. Словом, настоящей нимфой!
Вивьен Вествуд

В этой главе мы подведем итог всему вышесказанному и добавим еще кое-что, то есть те самые мелочи, которые и делают женщину настоящей стервой.
Мелочи чаще всего хранятся в женской сумке, рядом с запасной прокладкой и тампончиком, килограммом картошки, папкой с работой на дом, банкой пива, пачкой печенья «для перекусов», запасными колготками, таблетками от головной боли, проездным билетом, упаковкой презервативов, кассетой с любимым фильмом, книжкой для чтения в дороге, шпильками и заколками, резиночками для волос, телефонами, записанными на салфетках, лаком для волос, фотографией любимой собачки или мужчины, перчатками и еще бог знает чем. Как только ты достаешь из сумочки какую-нибудь мелочь, она становится частью твоего имиджа. Женщина — существо предусмотрительное. Мужчина, собираясь выйти из дома, рассовывает по карманам необходимый набор мелочей, логично рассуждая, что остальное он купит при необходимости в любом ларьке. Ему чужда мотивация «а вдруг» — в этом мужчина отличается от женщины. Не понимая нашей природной склонности таскать с собой небольшую, но вместительную сумку, мужчины придумали загадку о том, чего нет в дамской сумочке. Ответ — порядка. Я много раз сталкивалась с тем, что мужчины не могут понять, как в стандартной дамской сумочке помещается такая уйма вещей. Может быть, они завидуют нашей способности всегда иметь под рукой все необходимое? Женщина без сумки вызывает у мужчины подозрение и удивление, как если бы он увидел без сумки кенгуру.
Оставим обсуждение мужчин и их мнений о нас «на потом». Давай-ка, пока никто не видит, откроем свои сумки и оценим все, что в них лежит.
Косметичка — королева «сумочного набора». Без косметички пудра покроет ровным слоем не стервозное личико, а все вещи, лежащие в сумке. К ней присоединится губная помада. Сбросив колпачок, она «накрасит губки» расческе и записной книжке. Косметичка стерве необходима, но какая? Большие косметички — дорожные. Таскать их с собой, загромождая полсумки, неудобно. Дамская косметичка «на каждый день» — размером с ладошку, не больше. Если ты одета строго, не подойдет косметичка в цветочек или с блестками. Отвратительно выглядят «замусоленные» снаружи и изнутри светлые косметички. «Высшим пилотажем» является такой подбор косметички, чтобы своим дизайном и цветом она сочеталась с содержимым (помадой, пудрой и т. д.). Даже собираясь в дорогу, стерва никогда не оденет сумку-пояс (кошелек и косметичку в одном наборе). Для спортивного стиля подойдет небольшая сумка, которая надевается на руку, из материала под цвет одежды.
Кошелек. Чем чаще достаешь из сумки какую-нибудь мелочь, тем она важнее: кошелек «выскакивает» из сумки тысячу раз за день. Разве это не повод, чтобы позаботиться о его внешнем виде? Стерва не носит потертые кошельки, доставшиеся в наследство от мамы и бабушки. Это не тот случай, когда стоит отдать предпочтение антиквариату. Я давно поняла, что «мужские» портмоне великолепно сочетаются с моим стилем и гораздо удобнее женских кошельков. Можешь последовать моему примеру и купить портмоне. Кошелек стервы по определению не может быть ярким, с блестками или аляповатыми пряжками, только кожаный, без крупных надписей. Кошелек выбирают под цвет сумочки, ремня и обуви, ремешка от часов, если ремешок кожаный. Ты, конечно, можешь пренебречь моими советами и хранить деньги в одном из отделений сумочки, воришкам это только на руку (в прямом смысле этого слова).
Ключница — вещь удобная и стильная, покупай только кожаную и того же цвета, что и кошелек. Ключница не только сократит время на поиски ключей, но и убережет остальные вещи от царапин.
Ручка — неотъемлемый атрибут деловой женщины. В канцелярских магазинах тебе предложат массу моделей, были бы деньги. Один совет: выбирая цвет ручки, отдай предпочтение той, которая цветом металла сочетается с украшениями, которые ты носишь чаще всего.
Визитница — это коробочка для твоих визиток, а не кляссер для визиток коллег и друзей. Замечала, что в магазинах визитницами называют и то, и другое, поэтому на всякий случай уточняю. Металлическая визитница подбирается из металла того же цвета, что и ручка. Если покупаешь зажим для денег и брелок, они тоже должны сочетаться с визитницей, ручкой и даже застежкой на кошельке.
Щеточка для обуви поселяется в сумке ранней осенью и не покидает ее до поздней весны. Не разменивайся на недорогие китайские коробочки с губками, пропитанными чаще всего обычным глицерином. Обувь, обработанная таким средством, конечно, становится блестящей, но ненадолго. В помещении глицериновая смесь притягивает пыль. Советую раскошелиться на жидкий крем в тюбике с губкой от хорошей фирмы. Места в сумочке он занимает не больше коробочки с губкой, которая приходит в негодность через пять-семь дней использования, а служит гораздо дольше.
Щеточка для одежды — поищи в продаже складную маленькую щеточку с велюровым покрытием, она прекрасно очищает одежду и занимает мало места.
Расческа — куда же без нее? Самое неприятное впечатление производят расчески грязные и облепленные волосами. Стервы не пользуются щетками с отломанными ручками и поломанными зубцами, в форме ежиков и с сердечками. Деревянная расческа не подойдет под имидж женщины-вамп. Не разменивайся на дешевые китайские пластиковые расчески по червонцу за набор. Ты же стерва!
Зеркальце — уточняю, не зеркальце, идущее в комплекте с пудрой, а небольшое зеркало, приобретенное отдельно. Смотреться в него намного удобнее: не надо придерживать падающую подушечку и бояться уронить пудру. Зеркальце можно носить даже не в сумке, а в кармане, и «подсматривать» за собой в транспорте и на улице. Вдруг в уголке глаза притаилась страшная «зюка», ресничка упала на щеку или помада отпечаталась на подбородке? Зеркальце должно помещаться в ладошке, быть легким, с симпатичной оправой, как ты сама догадалась, не с розовой и не в горошек.
Носовой платок выручит не раз. Признак вкуса и достатка — натуральная ткань. Запомни раз и навсегда: в платки не сморкаются. Максимум, что ты можешь себе позволить, — это аккуратно «промокнуть» нос неуловимым движением, не разворачивая платок. Сморкаются не при людях и только в одноразовые салфетки для носа, которые есть в продаже. Наблюдала в транспорте картину: симпатичная девушка достает из кармана скомканный, непонятного цвета платок, громко сморкается, а потом еще и разворачивает, внимательно разглядывая полученный результат. Интересно, что она ожидала там увидеть? Стерва так никогда не сделает. Платок можно надушить любимыми духами. Не обязательно менять его каждый день, но как только аккуратно свернутый квадратик или треугольник превращается в скомканное «нечто», его сменяет другой.
Сигареты и зажигалка — неотъемлемые спутники многих женщин, несмотря на предупреждения Минздрава и дороговизну подобного увлечения. Не мне тебя учить, поэтому, определяясь с маркой сигарет, запомни: стерва не курит «дешевку», лучше ограничить количество выкуренных сигарет, чем красоваться с пачкой дешевого курева. Хочешь купить портсигар? Выбери тот, что сочетается со всеми остальными аксессуарами: визитницей, кошельком, ключницей и т. д. Это же относится и к зажигалке. Стерва может курить, используя мундштук, но для того, чтобы курение стало ритуалом, завораживающим мужчин, притягивающим, как магнит, их взгляды, потребуется тренировка. Отрепетируй процесс курения, желательно перед зеркалом. Не спеши, держи сигарету между средним и указательным пальцем, не сгибая их. Не выдыхай дым в лицо собеседнику или себе в декольте.
Сотовый телефон — для женщины это не только удобное средство общения, но и стильный аксессуар, особенно если чехол подобран так же тщательно, как и модель трубки. Стервы не носят телефоны на шее и на поясе, даже в кармане, хотя от этого снижение потенции нам, как мужчинам, не грозит. Самый удобный вариант — отдельный карманчик в сумке, чтобы не вываливать все ее содержимое в поисках телефона, когда раздастся трель. Марка телефона — это показатель достатка. Даже номер имеет значение. Директор крупной фирмы с «кривым» федеральным номером и не запоминающейся комбинацией цифр производит впечатление глупого и жадного человека, который привык экономить на мелочах. Телефон отключают в театрах и на концертах, на важных переговорах и совещаниях, в самолете, на лекциях, независимо от того, преподаватель ты или студент, во время свиданий с любимым.
Обложка на документы — еще одна «мелочь». Задумайся, кому и когда ты даешь документы? Где показываешь? Чаще всего чиновникам в разных учреждениях, в чьих руках находится власть выдать тебе визу или выписать нужную справку. Твои документы, как минимум, должны выглядеть так, чтобы их было приятно взять в руки, как максимум — чтобы хотелось взять. Необходимая оболочка, предохраняющая документы от грязи и истирания, или стильный аксессуар? Выбор за тобой. Цвет обложек обязан сочетаться с цветом кошелька, футляра для очков и других аксессуаров. И снова отдай предпочтение натуральной коже, уверяю, не пожалеешь.
Маникюрные ножнички и пилочка — вдруг ноготь сломается? Лак для ногтей тоже всегда должен быть под рукой, но где гарантия, что ты не забудешь плотно закрутить флакончик? После того как разлившийся лак испортил мою любимую сумку, покупаю два пузырька одинакового лака и держу один дома, а второй — в ящике стола на работе, но в сумке не ношу.
Освежитель дыхания (жевательная резинка или мятные таблетки) пригодится тебе, если на деловом обеде коварный повар добавит чеснок в салат или если неожиданно после рюмочки коньяка, выпитой в кафе с подружкой, ты встретишь старого знакомого. Ситуации бывают разные, а стерва должна предусмотреть все.
Зубочистка — последняя маленькая «жительница» женской сумки. Сама, наверно, знаешь, как много неудобств доставляет кусочек, застрявший между зубов. «Ковыряние» в зубах портит маникюр и делает тебя похожей на библейского Самсона, с той лишь разницей, что пасть ты будешь разрывать сама себе. Бывают и непредвиденные ситуации: на столе в кафе не стоят зубочистки. Я как-то спросила у официантки, можно ли их принести? Она озадачилась и ответила, что спросит у старшей, потому что зубочистки у них… в сейфе. Смешно? Мне тоже. С тех пор я ношу в карманчике сумочки пару зубочисток — для себя и для него.

Шубка для хищницы

… Ты шубки беличьи носила,
Кожи крокодила,
Все полковникам стелила…


Блатной фольклор, песня «Гоп-стоп»

Заходя в меховые салоны, я часто вспоминаю свою первую шубу. Мне было четыре года, когда бабушка любимой внучке прикупила дефицитную и дорогую беличью шубку. В детском саду с утра меня обступили ребятишки (мальчики и девочки), щупали мягкую обновку, осматривали со всех сторон. Наверно, уже тогда я поняла власть красивых вещей над людьми, которая не приходит со взрослением и воспитанием. Она есть где-то внутри, если даже четырехлетний ребенок тянется к красивой вещи и мечтает, чтобы родители купили ему такую же. Неделю я, гордая и счастливая, ходила в новой шубке. Женихов у меня прибавилось, мальчики плакали, если я отказывалась от их угощений и подарков, сделанных своими руками. Шубка воздвигла меня на пьедестал детсадовской королевны. А потом случилось ужасное. Мама, забирая меня вечером из детского садика, открыла шкаф с верхней одеждой. Моя шубка, моя гордость и радость, была вся перемазана канцелярским клеем. Виновника (а скорее всего, виновницу) так и не нашли. Шубку спасли, правда, она стала не такой блестящей и пушистой, но носила я ее долго и с удовольствием, даже когда рукава стали коротковаты.
Сразу уточню: «гринписовцам» эту главу читать строго запрещается потому, что вся она — сплошная ода женской верхней одежде из натуральных материалов. Я люблю животных, но шубы я тоже люблю. И отказаться от роскошной меховой красы я не в силах хотя бы потому, что, когда на улицы заснеженного города выходят стервы в шубках натурального меха… Нет, я не смогу сравниться с ними, даже если буду очень стараться выглядеть роскошно в своем «чебурашке». Нет равноценных заменителей натуральному меху, только он умеет искриться, обволакивать легким облаком, заставляет блестеть женские глаза и притягивает взгляды мужчин.
Шуба — это вершина стервозного гардероба, она — воплощение всех его достоинств и недостатков. Поясню, что я имею в виду.
Достоинства:
— теплая;
— красивая;
— соответствующая имиджу дорогой женщины.
Недостатки:
— быстро теряет роскошный вид;
— дорога;
— сложна в уходе;
— плохо совместима с другими средствами передвижения, кроме машины.
Невинно убиенные для пошива шубки зверушки продолжают «кусаться» ценами в магазине. Хорошая шуба, которую проносишь больше трех лет, стоит не меньше пятисот долларов. Кроликов, козочек, волков и енотовидных собак мы в расчет не берем. Если нет денег на хорошую шубу, купи хорошую дубленку, но не позорься в бесформенном творении дядюшки Ли с китайского рынка.
Подбирая шубку, советую полагаться не только на собственный вкус. Уж слишком это дорогая вещь, чтобы не задумываться о практичности. Шуба — это статус и образ жизни. В общественном транспорте нелепо выглядит шуба до пят из норки, песца или лисы. Шуба покроя «свингер» не сочетается с брюками, разве что классическими узкими. Шуба не подходит под спортивную одежду. Даже от географии проживания зависят фасон и длина шубы. Наблюдала как-то раз в Ростове-на-Дону, который знаменит «слякотными» зимами и лютыми ветрами, дующими со всех четырех сторон, следующую картину: по улице шла женщина в роскошной песцовой шубе до пят. Рукава, воротник и полы украшали песцовые хвостики. Я не любительница подобных фасонов, но порой непрактичная и даже аляповатая роскошь по-своему красива и восхищает размахом. Только одно портило впечатление: так как улицы покрывала грязевая жижа, замешанная на мокром снеге, каждый шаг дамы превращал девственно-белого песца в «леопарда». Хвостики превратились в грязные кисточки и, словно мстя хозяйке, испачкали впитанной грязью сапоги. Роскошное белое чудо таяло на глазах.
Второе воспоминание — шуба однокурсницы, подаренная тетей, живущей во Владивостоке. Норковый полушубок был хорош, но стоптанные клеенчатые сапожки портили все впечатление. Я привела два примера того, как неудачный выбор и неумение носить вещь сводят на нет все достоинства «шубного прикида».
Очень долго я не могла себе позволить купить шубу, да и темп жизни был настолько напряженным, что в зимнем пальто, сшитом на заказ, я чувствовала себя более комфортно и удобно. Мечта о шубе не умерла, она на время уснула, уступив место карьерному честолюбию и желанию обзавестись собственным жильем. Потом была шуба, и не одна. Мои подруги тоже делали покупки и делились впечатлениями. Наверно, проще будет рассказать о разных «шубных зверушках», чтобы ты сделала вывод сама.
Норка — типично стервозная зверушка. Ее искристый мех как нельзя лучше подчеркнет и цвет волос, и блеск глаз, и соблазнительность губ. Какой выбрать цвет, советовать не буду, хотя сама предпочитаю шоколадные оттенки. В магазине взгляд обязательно остановится на шубе из белой или голубой норки, но предупреждаю сразу: через год-два светлый мех приобретает желтоватый оттенок и смотрится не так красиво. Шуба из норки прослужит пять-шесть лет, и даже после этого ты сможешь дать в газету объявление о том, что продаешь ее за полстоимости, и желающие найдутся. Дождь и снег почти не вредят норке, если, конечно, не сушить шубу на батарее.
Самые дорогие шубы шьют из норковых спинок или из цельных шкурок. Почти невидимые швы и ровный мех создают иллюзию, что вся шуба сшита из одной норки-гиганта. Мех спинок хорош сам по себе, поэтому обычно его не красят. Второй ценовой порог — шубы из меха с бочков и живота норки. Они менее ноские, но тоже очень красивы. Стоимость шубы из кусочков зависит от того, какого размера кусочки пошли на ее изготовление, и мастерства скорняка. Шуба «от мастера» с замысловатым сложным рисунком, пусть даже сшитая из одних хвостиков, будет стоить дороже, чем шуба из цельных шкурок. Что касается фасона, выбирай, чтобы сочетался с зимней одеждой, или сразу добавь в бюджет покупку вещей «под шубу». Если предпочитаешь классику, подойдет прямой силуэт и длина до колен. Женственным и высоким стервочкам, кокеткам и соблазнительницам советую остановить выбор на свингере, но учти, что без каблука свингер выглядит не так эффектно. Под полуспортивный стиль и если сама водишь автомобиль, подойдет норковый полушубок с поясом — короткая шубка до середины бедра. Для красоты, но не для того, чтобы спрятаться от больших морозов, — модели длиной до пояса и норковые накидки. Покупать такие фасоны может себе позволить стерва, которая уже имеет пару-тройку более практичных шуб в гардеробе. В качестве первого мехового приобретения лучше остановиться на более универсальном варианте. Длинная норковая шуба гармонично впишется в гардероб материально обеспеченной стервы, которую возит на машине муж или шофер.
Сурок — дешевый заменитель норки, сравнимый по цене с нутрией. Ценность сурка в том, что не все знают о том, что есть такой «шубный» зверь, поэтому если ты не будешь сильно распространяться, из кого твоя шубка, все будут считать, что мех дорогой и престижный. Обычно сурка подкрашивают в черный цвет, и он имеет свойство через два-три года проявлять свою истинную окраску и рыжеть. Сурок достаточно носок и практичен. Советую выбирать длинную шубу или свингер.
Чернобурка — мой любимый зверь. Из всех «пушистых» вариантов он самый эффектный и ноский, не боится любой непогоды. Одно предупреждение: миниатюрным женщинам больше подходят шубы из недлинного и гладкого меха или комбинированные модели. Шуба должна подчеркивать достоинства, а не скрывать их вместе с обладательницей. Любой фасон шубы из чернобурки смотрится эффектно, кроме «подстреленной» короткой шубки до талии. Но, как и любой роскошный мех, чернобурка нелепо выглядит в автобусной толчее или в метро. Невольно возникает вопрос: «Если ты такая крутая, почему не на машине?»
Нутрия — мех ноский и практичный. Только от работы скорняка и качества шкурок зависит, подойдет ли он стерве. Чаще всего «шуба из нутрии» ассоциируется со скорняжным изделием непонятного цвета, ощетинившимся длинными иголками жесткого ворса. Модели, которые есть в продаже сейчас, с этой ассоциацией ничего общего не имеют. Импортные шубы из нутрии удивительно мягкие и приятные на ощупь, а длинный ворс аккуратно подстрижен так, что мех становится похож на норку или ондатру. Нутрия подходит женщинам, работа которых связана с постоянными разъездами. Это прекрасная альтернатива для тех, кому норка дороговата. В нутрии не стыдно и в театр пойти, и на рынок за продуктами. Этот мех неприхотлив и не требует особого ухода, так же как и зверек, который его нам «дарит».
Нерпа — хороша, если ты любишь шубы из короткого меха и модели с прямым силуэтом, похожие на пальто. Нерпа — это очень стильно и в меру строго, особенно эффектно серый мех оттеняет серые и голубые глаза. Эта шуба универсальна тем, что естественно выглядит и зимой, и поздней весной, если все еще холодно. «Пушистую» шубку, когда проклюнулись первые почки, уже не оденешь, а гладкую — легко! Мех нерпы практичный и очень ноский, поэтому его часто используют для отделки кожаных курток и пальто. Моя соседка, купив мужу шапку из нерпы, шутила, что в ней, наверно, его и похоронит, потому что за несколько лет вид шапки ничуть не изменился.
Ондатра — небольшой крысообразный зверек, который любит воду, поэтому воды ондатра не боится. В шубе из этого меха можно гулять под дождем. Но, к сожалению, бедненьких ондатр в процессе эволюции мало гладили по шкурке, поэтому мех этих зверушек не приобрел устойчивости к истиранию. Многие любят ондатру за изумительный золотистый цвет и мягкость. Если и ты пала жертвой этого пушного искусителя, покупай, но относив два сезона, продай, не жалея, и купи новую. На третий-четвертый год даже самой аккуратной носки ондатра теряет все очарование, вытирается и вылезает серым подпушком.
Рысь — мех для настоящих хищниц. Когда-нибудь у меня обязательно будет шуба из рыси. По ощущениям, носить шкурку крысы (например, нутрии) или благородной кошки — это ведь две большие разницы? Рысь практична и подходит к любому стилю, кроме спортивно-молодежного. Пятнистая шубка — вещь для женщины-вамп, а не для простоватой девочки-подростка. Если решила заказать шубу из рыси у скорняка, купи шкурки сама, подобрав по интенсивности окраса и размеру пятен. Учти, что самые дорогие шкурки — большие, с четко выраженным рисунком. Найди лучшего скорняка в городе и подари себе, любимой, пятнистое чудо.
Песец — зверь коварный, состоящий в сговоре с продавцами меховых салонов. Роскошные белоснежные песцовые шубы до пят первыми бросаются в глаза. Стоп. Этот наряд очень коварен. Во-первых, задумайся, захочется ли тебе рядиться в белое три-четыре месяца в году в любую погоду. Во-вторых, если в твоем гардеробе много темных вещей (а в зимнем гардеробе их, как правило, больше, чем в летнем), половина белой шерсти с песцовой шубы мигом «перелезет» на них, и ты будешь обречена все время чистить себя специальной щеткой. В-третьих, песец — мех не ноский, он не любит дождь и мокрый снег, со временем скатывается в «сосульки» и сильно вытирается в местах застежек и на рукавах. Как и любой светлый мех, он со временем желтеет. Не отговорила? Тогда последний совет: постарайся найти шубу из песца, не выращенного в питомнике, а выросшего на воле, или купи шкурки у охотников, этот мех прослужит вдвое дольше. Не одевай песцовую шубу в непогоду, пусть в твоей сумочке всегда лежит маленький зонтик. И последнее: гораздо меньше мороки с крашеным песцом.
Лиса — мех красивый, ноский, легкий и теплый, если, конечно, в момент отстрела Патрикеевна не решила сама сменить шубку. Как и все шубы из длинного меха, лиса идет стройным и высоким. Для полненьких и миниатюрных есть модели из стриженой лисы, с роскошными воротниками и манжетами. Лиса имеет свойство со временем выцветать, поэтому в магазине выбери самую яркую шубу, без серого оттенка.
Каракуль — это молодой барашек. Каракульча — барашек, только что родившийся (он почти без «завитушек»). Почему в нашей стране каракуль относят к категории «старой бабушки привет»? Потому что привыкли к виду старушек в старых черных потертых шубках и каракулевых шапках-таблетках. Каракуль — мех для ленивых. Он не требует почти никакого ухода. А чтобы не уподобляться бабушкам, купи не черную шубу, а шоколадную или даже темно-зеленую. Видела такую в салоне — глаз не отвести! В каракулевой шубе важен фасон. Из черных шкурок эффектно смотрится приталенная длинная шуба, расклешенная книзу, похожая на пальто. Это стиль Настасьи Филипповны из «Идиота» и соблазнительных красоток из романов Акунина. И последний аргумент в пользу шубы из каракуля: этот мех недорог — покупай и носи на здоровье (ведь в теплой шубке не простынешь!).
С меховой «живностью» мы покончили. Переходим к советам по приобретению и эксплуатации. Чтобы было проще, перескажу тебе беседу про шубы с моей «протеже» — дочкой подруги, которую я обучаю премудростям стервозной науки.
– Что сделает стерва: отправится к скорняку или пойдет в магазин?
— Для начала, конечно, в магазин. Примерить на себя разные модели — это первый шаг. Надо же понять, что идет, а от чего лучше сразу отказаться. Второй шаг — расчет. Если шкурки уже есть, иди к скорняку, только самому лучшему, чью работу ты уже видела. Мех — не ткань, да и отходы дороговаты, чтобы кромсать и переделывать по десять раз. Выбирая фасон, учти, что чем меньше швов будет на готовом изделии, тем дольше шуба сохранит приличный вид. Идеальный вариант покупки шкурок — пойти в магазин или на рынок вместе со скорняком и сводить его в магазин, где висит шуба приглянувшегося фасона. Он-то разбирается и в качестве меха, и в необходимом количестве шкурок. Если разница в стоимости готовой и сшитой шубы составляет тридцать-сорок процентов или больше, можно доверить пошив скорняку. Деньги немалые, ради них стоит помучиться. Если меньше — покупай в магазине. Преимущества готовой шубы очевидны: оценить и выбрать, подобрать длину и фасон (и даже надеть) можно сразу. Элементарный расчет (если выбор шуб в твоем городе маловат) подсказывает идею «шуб-тура» в столицу или за рубеж: купишь то, что нравится, и сэкономишь время на примерки и выбор материала. Пошив шубы — дело нервное, особенно если результат никак не приходит в согласие с ожиданиями. Еще один совет — шить шубу лучше из крупных шкур, и совсем нежелательно — из кусочков и разных видов меха. Получится убожество, которое противно носить и жалко выбросить, как чемодан без ручки.
– Можно ли торговаться, покупая шубу?
— Конечно, причем не только на рынке, но и в любом магазине. Минимальная «шубная» накрутка — тридцать-сорок процентов, максимальная — двести-триста, ведь продавец вкладывает средства в дорогостоящий сезонный товар, который рискует не продать за осень-зиму. Мода меняется, состоятельных покупателей не так много, ведь дорогие шубы относят к категории «товары-звезды», к предметам роскоши, а не первой необходимости.
– На чем можно сбить цену?
— В первую очередь на качестве меха. В идеале он должен быть ровным и блестящим, без проплешин и грубых швов. Не поленись, подуй на мех в разных местах. Если ворсинки через несколько секунд возвращаются на место, мех хороший и качественный. Подпушек должен быть густым, а длина основного ворса — одинаковой на всей шубе. Проведи рукой по ворсу и против него, рассмотри внимательно швы. На качественной шубе мех не лезет, а кожа мягкая, но не тонкая. Часто на обратную сторону воротника и внутреннюю рукава ставят шкурки похуже: мех не такой густой и отличается по цвету. Это признак «второсортности» товара и недобросовестности производителя, который хочет обмануть покупателя.
– Сложно ли ухаживать за шубой?
— Смотря за какой. Чем длиннее мех, тем сложнее шуба в уходе. Моя подруга утверждает, что самое лучшее место для хранения шубы летом — морозильная камера: вывернуть мехом внутрь, в пакет, снова в пакет, крепко завязать и в отделение морозильной камеры, подальше от продуктов. Раз в месяц вынимай и проветривай, но не вывешивай на солнце, от этого мех выгорает.
– А если морозильная камера маловата?
— Тогда в шкафу, в полотняном (но не полиэтиленовом!) чехле, чтобы мех «дышал».
– Одевают ли шубу с туфлями?
— Да, но лучше, если это будет меховая накидка или короткая шуба, а ее обладательница приедет на машине, которая остановится прямо у входа в помещение. Если на улице снег и лютый мороз, лучше все-таки надеть сапоги или ботинки и переобуться в помещении.
– Как подбирают под шубу обувь?
— С этим все просто: коричневые сапоги не носят с серым мехом, а черные носят с любым. Сложнее с яркими расцветками. Они сочетаются только с крашеным мехом и экстравагантными фасонами шуб. Не уверена — не покупай. Обувь должна быть только кожаная и без украшений. Мех сам по себе является украшением, которое не нуждается в дополнениях, таких как вышивки и бантики на обуви. Совсем не подходят к шубе ботинки на массивной подошве, сапоги из овчины (зато они прекрасно подойдут под дубленку), а также обувь в армейском стиле.
– Что делать, если шуба после дождя или хранения стала плохо пахнуть?
— Хорошо проветри и сбрызни любимыми духами или отнеси в химчистку, чтобы почистить подкладку. Шуба ведь тоже впитывает запах пота, сигарет и помещений, куда ты в ней заходишь, как и твои волосы, жалко только, что мыть ее так же часто нельзя. Зато после химчистки шубка «рождается» заново, как женщина после косметического салона. Мех чистый и пушистый, пахнет приятно и не скатывается в «сосульки».
– Чего не любит шубка?
— Рук в карманах, привычки теребить воротник, носить сумку на плече, толкучки в общественном транспорте и на рынке, жары.
– Когда пришло время подарить шубу престарелой родственнице? Можно ли реанимировать старую шубу, например, перешить в полушубок?
— Когда шуба облысела или ее поела моль, сомнений быть не может: ее больше носить нельзя, а если можно, то не тебе. Если вытерты обшлага рукавов, карманов и места около застежки, опытный скорняк вырежет поврежденные места и шубка станет, как новая. Перешивать не стоит, все равно ерунда получится. Если проплешины появились на полах и спинке, сделать уже нечего нельзя, забудь и не жалей. Да и стоит ли стерве жалеть о вещи, которая играет уже не на ее имидж, а против него?

О совмещении красивого с практичным

– Пришла на пляж… У меня сразу же облезла кожа! Не знаю, что теперь делать?
– Что деать? Хочешь – сумочку, хочешь – перчатки.
Анекдот

Не знаю, насколько была удачна моя первая покупка кожаной вещи, но как только я ее одела, на работе меня прозвали «Зена, королева воинов». До сих пор не могу понять, хорошо это было или плохо, Зена вроде бы персонаж не противный, странная смесь стервы и воинствующей домохозяйки. Схожесть с ней я приобрела благодаря длинному плащу с воротником и манжетами из чернобурки в сочетании с высоким ростом и стремительной походкой. Плащ жив до сих пор, но вид у него, конечно, уже не тот. Он дорог как память о начале кожаного сезона в моем гардеробе. Потом появились кожаный пиджак, брюки и юбка. Я не узнавала сама себя. Раньше кожа ассоциировалась с рокерами и потертыми турецкими куртками, теперь она стала частью меня. Кожаные брюки, если они не вытерлись и не пузырятся на коленях и попе, — вещь универсальная, как нельзя лучше подходящая к русской зиме. С первым снегом все начинают гадать, как одеваться, покупают стеганые джинсы, теплые колготки «а-ля бабушкин привет», юбки до пят и пальто-пуховики, а я разглядываю прошлогодние кожаные штаны. Не поизносились ли? Может, краской пройтись из баллончика или смазать вас, родных, маслом, кремом? Не люблю длинных рецептов возвращения былой яркости и привередливых в уходе вещей. Кожа не капризна. Еще учась в институте, я как-то смазала туфли и перчатки недорогим кремом для рук и с тех пор прекрасно повторяю удачный опыт. Покупаю тюбик отечественного крема и питаю им кожаные вещи. Похоже, им нравится. Другая проблема: тот, самый первый кожаный плащ имел неприятное свойство пачкаться внизу. Грязь въедалась так, что даже после тщательных протирок оставались серые разводы. Я купила черную краску для кожи, хорошенько покрасила весь плащ, а потом сверху нанесла водоотталкивающее средство. Красота: даже если ты попала под шквальный огонь грязи из-под колес проезжающего авто, одно легкое движение губки, и грязи — как не бывало. Относись с осторожностью к советам из книг по домоводству. Некоторые из них словно специально придуманы затем, чтобы на корню извести стервозный гардероб. Если пробуешь новое средство, нанеси капельку с изнанки, подержи подольше, приглядись внимательно, оцени результат и только тогда экспериментируй на больших и видных участках. Моей подруге в наследство от бабушки достались изумительные белые перчатки из тончайшей лайки. Одна беда — перчатки пожелтели от времени. Книга пришла на помощь, и подруга, одев перчатки, погрузила их в чашку с бензином. О ужас! Перчатки, как в фильме-ужастике, начали сжиматься прямо на руках, причиняя нестерпимую боль. Подруга еле успела их снять. Сейчас она показывает результат эксперимента знакомым в качестве иллюстрации того, что не нужно делать с кожаными вещами.
Какие кожаные вещи приживутся в стервозном гардеробе?
— брюки, не стишком узкие, иначе быстро потеряют товарный вид и растянутся. Лучше всего классически черные или «а-ля Марлен Дитрих» — широкие, из тончайшей светлой кожи;
— юбка, короткая или длинная, расклешенная, до пят, обязательно на подкладке, как и брюки;
— корсет, подойдет к первому и второму, он может быть также замшевым, на шнуровке или молнии;
— пиджак, вещь более серьезная, выбирать ее придется тщательно, лучше всего в магазине, а не на рынке. К кожаному пиджаку не прикрепляют броши и медали за упорный труд. Черный пиджак — для деловой женщины, а короткий бежевый подойдет к стилю «натюрель», длинной юбке и джинсам. Вспомни «прикид» Стивена Сигала — джинсы и пиджак, смотрится стильно и очень удобно;
— плащ, это вещь для стервы, с воротником или без, он приятно окутает ноги, убережет от ветра и дождя. Заходя в помещение, расстегни плащ немного раньше, чем снимешь его, это красиво и стильно.
Не стоит покупать шорты и лифчики, куртки-косухи и любые вещи из кожзаменителя. Нарваться на подделку сейчас легко, производители «кожзамов» настолько усовершенствовали технологию производства обманной кожи, что даже искушенная стерва не в состоянии отличить подделку. Есть и промежуточный вариант — вещи из прессованной кожи, которые и выглядят не так красиво, и в носке менее практичны, чем качественная натуральная кожа. Я не покупаю кожаные платья и сарафаны потому, что считаю не очень гигиеничным одевать кожаную вещь на голое тело, не имея возможности постирать ее так же, как вещи из ткани. Я не ношу кожу летом по той же причине.
Кожаные вещи требуют аксессуаров и дополнений непременно того же цвета и стиля. Черная кожа «любит» небольшие и неброские украшения, не подойдут поделочные и полудрагоценные камни и жемчуг, вычурная бижутерия и броши. Кожаные плащи и куртки, если только они не выполнены в мексиканском стиле, требуют лаконичного наряда «под низ». В идеале это прямое однотонное трикотажное или шерстяное платье, брючный костюм или свитер и юбка (одна из вещей должна быть в тон к верхней одежде). Кожа плохо сочетается с легкими прозрачными тканями, если это не блузка под кожаную юбку или штаны.
При покупке обращай внимание на ровность швов и качество кожи. Плохо сшитая вещь в бутике — случайная гостья из Турции, Китая или Египта, хотя по большому счету родина вещи совершенно не важна. Качественная кожа и хорошие портные есть в любой стране. Самая грубая кожа — свиная. Тонкая кожа, из которой шьют перчатки, «лайка», изготавливается из шкурок молодых барашков или телят. Кстати, у членов Политбюро перчатки, которые они охотно демонстрировали с трибуны Мавзолея на парадах, были сшиты из крысиной кожи. Если хочешь, чтобы вещь держала форму, выбирай кожу потолще, для штанов, юбок и «летящих» фасонов — тонкую и мягкую. Мягкость кожи — верный показатель ее качества. В идеале вся вещь должна быть сшита из кожи, одинаковой по качеству, но производители часто «мухлюют», используя в менее видных местах так называемую шагреневую кожу, менее качественную, морщинистую и более тонкую. Шагреневую кожу чаще всего изготавливают из шкур худшего качества или из кожи животных с живота. Если хочешь носить вещь долго и не выглядеть дешево, не покупай модели из кусочков, ты ведь не учащаяся ПТУ. Рассматривая вещь, особое внимание удели молнии. Если вшивать новую молнию, вид у вещи будет уже не тот, потому что новый стежок никогда не попадет на старые дырочки в коже. Молния должна застегиваться как по маслу, а зубчики — быть идеально ровными. Если на куртке после зимнего хранения молния заедает, смажь ее, а заодно и всю куртку, любым жирным кремом.
Вторая большая страсть с детства, от которой отказаться не могу из-за удобства и множества соблазнительных фасонов, — джинсы. Большинство женщин выглядят в джинсах не лучшим образом, а все потому, что неверно выбирают фасон. Джинсы-резинки не стоит носить тем, у кого объем бедер сильно превышает модельные параметры, а длина ног явно не дотягивает до тех же моделей. Женщинам «с животиком» не стоит покупать джинсы с поясом, сильно перетягивающим складочки, еще больше подчеркивая животик. Черные джинсы стройнят, а светло-голубые с заниженной талией создают впечатление полноты. Одевая джинсы с низким поясом, позаботься о красивом белье, оно из таких фасончиков часто вылезает на общественное обозрение. Джинсы «клеш» в сочетании с каблуком зрительно удлиняют ноги, а «бананы» с кроссовками укорачивают. И, наконец, широкие джинсы идут всем, не увеличивая объемов даже самых полных.
Стерва не носит модели с вышивками и блестками, сильно потертые, даже если они в моде. Рваные джинсы — только для пляжа и походов на природу. Самый шик для лета — брючный костюм из тонкой джинсы. Зимой всегда выручат плотные темные джинсы. Где покупать? Лучше, конечно, в фирменном магазине. Денег маловато — тогда везде, лишь бы качество соответствовало цене. Бывает, что фирменные больше сезона не выдерживают, лопаясь на коленях и попе, а произведение китайской фабрики носится годами, вызывая зависть у подруг. Выбирая джинсы, смотри — ровные ли швы и правильно ли сделан крой. Часто на дешевых джинсах швы расположены не строго по бокам, а «переезжают» вперед или назад, — это брак. Не верь, если тебя убеждают, что разносятся и все будет в порядке. В магазине и на рынке есть действительно фирменные джинсы, сшитые пусть в той же Турции, но по лицензии, выданной известной фирмой, а есть подделки. Обрати внимание на детали. Если даже все джинсы увешаны «лейблами» и этикетками — это еще не показатель, а вот развернутая этикетка, пришитая с внутренней стороны, с подробными сведениями о фирме-производителе и самом изделии на разных языках, говорит как раз о «фирме». На фирменных джинсах не бывает «безымянных» заклепок и пуговиц. Естественно, надпись на заклепках не должна отличаться от той, что указана на этикетке и упаковке.
Не верь продавцу, что джинсы сядут или, наоборот, растянутся. Да, чуть сядут, но как только натянешь на себя, снова станут как новенькие. Бери только те, что сидят, как влитые, но не жмут, иначе рискуешь приобрести не удобную вещь на каждый день, а дополнительный стимул для похудения. Тесные джинсы одевают слегка влажными, от этого они растягиваются. Два слова о стирке: джинсы — непривередливый предмет гардероба. От трения щеткой с ними ничего не случится, если щетку не смачивать в отбеливателе, как это сделала моя знакомая. Теперь она ходит в сексуальных шортах, оставляющих открытой большую часть ягодиц. Стираешь так: замочи на час-два, потри особо загрязненные места намыленной хозяйственным мылом щеткой с жесткой свиной щетиной; если вывесишь, не выжимая, то можно будет не гладить. Современные стиральные машинки умеют стирать джинсы, один совет: застегни на все пуговицы или молнию и выверни наизнанку, чтобы не обтрепались нитки на швах.
Еще одно заблуждение, доставшееся нам в наследство от мам и бабушек, о привередливости и сложности в уходе такого материала, как замша. Я тоже долго пугалась, роняя слюнки на пиджаки и куртки из тончайшей золотистой замши, пока не «встретила» такое чудо в универмаге, куда заглянула вместе с отцом, купить ему рубашку. Он-то и развенчал мои сомнения. Мы купили пиджак и в комплект к нему большую чертежную резинку, которой я до сих пор чищу засаленности и пятнышки на любимой вещи. Раз в год, правда, приходится сдавать ее в химчистку, такой уж удел у всей светлой верхней одежды. Предупреждаю: не скупись. Любое пятнышко, которое не берет ластик или самая мелкая шкурка, исчезнет после химчистки, а от растворителя или пятновыводителя может остаться пятно, если растворитель прихватит вместе с пятном и часть красителя. Замшу, как и кожу, можно гладить слабо нагретым утюгом, а вот стирать не советую: вещь, особенно если она на подкладке, навсегда потеряет форму, а может быть, даже и цвет. Свой золотистый пиджак спустя два года я перекрасила в темно-коричневый. Коллеги думали, что это обновка, а я никого не переубеждала. Чего бы я тебе не советовала делать, так это покупать светлые туфли или сапоги из замши, все равно не уследишь и влезешь в грязь, замешанную на бензине проезжающих машин, какой-нибудь краске или смоле, любезно оставленной асфальтировщиками. После таких испытаний туфли сгодятся только для прогулок с собакой в темное время суток, как, впрочем, и замшевые брюки.
Последний штрих к практичному гардеробу — дубленка. Пусть будет вместо шубы или чтобы уберечь дорогущее пушистое чудо от самой сильной непогоды. Самая эффектная дубленка, которую я видела, была темно-персикового цвета, до пят, приталенная и без единого лишнего шва и украшения. Девушка, которая ее носила, была высока и красива, иначе дубленку я бы и не заметила вовсе. Покупая дубленку, учти, что к ней придется купить «дубленистые» сапожки и перчатки, подходящий головной убор. Самое ужасное, что видишь на каждом шагу в городе зимой, — это женщины-медвежата. Лифчик с начесом, маечка, свитерочек, еще один, сверху теплая тужурка и поверх дубленка или пальто. Такой многослойный «пирожок» способен свести на нет любой фасон и все достоинства любой фигуры. Запомни раз и навсегда: под модельное пальто, дубленку, шубу не надевают толстые свитера тройной вязки, ворот не должен выглядывать наружу, а в зимней одежде ты не должна себя чувствовать скованно. Покупаешь пальто или дубленку — купи на размер, на два больше, не будешь ты казаться толстой и неуклюжей! Как раз наоборот, чем больше одежек нацепишь под тесную верхнюю одежду, тем больше станешь похожа на странного звереныша из рода «неуклюжей». Дубленка практична и удобна, но то, что я вижу каждый день в транспорте на женщинах, способно возбудить только извращенца: непонятного цвета, все в пятнах, со свалявшимся мехом «нечто» одето на каждой второй. Не хочешь быть такой? Я тоже не хочу, поэтому отношусь к дубленке еще более трепетно, чем к шубе. Чем светлее и длиннее дубленка, тем больше с ней хлопот или походов в химчистку — на твой выбор. Какая уж тут практичность, спросишь ты, а я отвечу: никакой, как и с любой верхней одеждой. Не делать ничего — значит, быть такой как все: замусоленной и серой. Одень пуховик или курточку на «рыбьем меху» (нет, не на горнолыжный курорт, как это делают нормальные люди, а «на выход»), да потемнее, чтобы грязи не было видно. На свадьбе моей сестры к моему отцу подошел подвыпивший родственник со стороны жениха и сказал: «Усы сбрей». Естественно, мой отец поинтересовался: «Зачем?». Ответ, как приговор: «Выделяться не надо». И в самом деле, стоит ли выделяться? Стоит ли так мучить себя всеми женскими «заморочками»? Так и жизнь пройдет за маникюром и выведением пятен со всего подряд. Отвечу с уверенностью: стоит, чтобы иметь рядом достойного мужчину, чтобы чувствовать, что лучше и выше, чтобы быть актрисой цветного кино, которая сойдет с экрана к единственному, любимому и… настоящему.

Краткий курс этикета для светской львицы

Этикет – это умение зевать с закрытым ртом.
Брижит Бардо

Не надо думать, что этикет — это свод скучнейших, ненужнейших и совершенно непонятных правил, который был придуман каким-то бездельником-маньяком исключительно для того, чтобы усложнить и испортить жизнь нормальным людям, что учить этикет трудно, а следовать его законам просто невозможно в силу их запутанности и непонятности. Кто-то считает этикет откровенным архаизмом и пережитком прошлого, аргументируя это тем, что сейчас все очень просто и демократично. На самом деле это немного не соответствует действительности. Да, находясь в баре или попивая пиво в компании друзей-приятелей, демонстрировать им, да и всем окружающим, свое знание этикета вовсе не обязательно, так как это будет выглядеть нелепо. С другой стороны, может, окажешься ты с мужчиной твоей мечты в каком-нибудь дорогом ресторане (где принято соблюдать правила этикета), что ты будешь делать тогда? Ведь новоявленный «принц на белом коне» может очень быстро испариться в неизвестном направлении, застав свою даму за таким «милым» занятием, как вытирание рук о скатерть.
Поэтому хочу сделать из всего вышесказанного вывод: знать элементарные правила этикета необходимо хотя бы для того, чтобы чувствовать себя раскованно, а значит, уверенно всегда и при любых обстоятельствах. Кроме того, хочу сказать, что изучение этикета — занятие совсем не скучное (что бы кто ни говорил), а чтобы ты в этом убедилась, приведу несколько основных правил, незнание которых чаще всего ставит человека в неловкое положение.

В ГОСТЯХ
— В гости принято ходить только по приглашению. Исключение составляют близкие друзья и родственники. Но в любом случае предупредить их по телефону о предполагаемом визите нужно обязательно.
— Никогда не следует приходить в гости экспромтом (заранее оговори, когда ты собираешься нанести визит).
— Даже очень близких друзей не стоит навещать, если у тебя простуда, грипп или другое инфекционное заболевание.
— Если ты — принимающая сторона, и к тебе без предупреждения нагрянули гости, ты имеешь полное право не менять из-за них свои планы. Если гости «далекие» (нежданно-негаданно приехали из другого города), то их можно попросить похозяйничать, пока ты не вернешься из театра или с важной встречи (даже из ресторана, куда тебя пригласил любимый мужчина). Кроме того, совсем не обязательно готовить по такому случаю целый обед, вполне нормально предложить гостям бутерброды. Если нежданный гость — твой друг, живущий неподалеку, просто объясни ему, что сейчас уходишь (занята), и сразу же договорись с ним о точной дате и месте встречи. Это будет в порядке вещей, да и друг поймет, что ты относишься к нему хорошо, но тебе действительно некогда.
— Придя в гости, прежде всего не забудь вытереть ноги. Если ты — принимающая сторона, а гости упорно не желают вытирать ноги, то можно прямо попросить их об этом.
— Если в твоем доме принято разуваться, то гостям обязательно нужно предложить тапочки. Никогда не предлагай гостям грязные тапочки — это вызывает отвращение. Лучше всего купить несколько пар одноразовых тапочек, которые не стыдно предложить в качестве сменной обуви.
— К приходу гостей в ванной комнате обязательно должно висеть чистое полотенце.
— Если ты находишься в гостях, то не следует расхаживать по дому без приглашения — это очень дурной тон.
— Гостю всегда следует предложить легкую закуску. Гость ни в коем случае не должен просить, чтобы его накормили. Вполне уместно попросить стакан воды, но не кофе, чай или коньяк, воспитанный хозяин предложит угощение сам.
— Приходить в гости лучше всего точно к назначенному времени. Если ты придешь слишком рано, то можешь застать ненакрытый стол и хозяев в непарадном виде. Опаздывать также недопустимо. Если опоздание неизбежно, то нужно ОБЯЗАТЕЛЬНО(!) предупредить об этом хозяев (к примеру, позвонив по телефону).
Процедура представления довольно сложна, но выучить ее необходимо. Итак, одного человека представляют другому. Сделать это можно двумя способами:
а) Иван Петрович, я хочу представить Вас Наталье Андреевне;
б) Наталья Андреевна, позвольте представить Вам Ивана Петровича.
При этом следует учитывать, что при представлении необходимо соблюдать три основных правила.
1. Мужчину всегда представляют женщине.
2. Более молодого всегда представляют более старшему.
3. Человека, занимающего в обществе менее видное положение, представляют человеку более видному или известному.
Женщину никогда не представляют мужчине, если только он не:
— глава государства или правительства;
— священнослужитель;
— пожилой человек, занимающий высокий пост.
Нужно запомнить, что имя человека, которому представляют, следует ставить впереди имени представляемого. Если ты вдруг нечаянно оговорилась и вместо: «Елена Андреевна, имею честь представить Вам Сергея Владимировича», сказала: «Сергей Владимирович…» — эту ошибку легко исправить, тут же продолжив фразу: «… имею честь представить Вас Елене Андреевне».
Самая большая оплошность — при встрече не познакомить людей вовсе, но также следует избегать некоторых ошибок при представлении.
— Нельзя произносить приказным тоном: «Илья Сергеевич, пожмите руку Павлу Борисовичу!» или «Владимир Геннадьевич, идите сюда, я познакомлю вас с моим двоюродным братом Максимом!».
— Нельзя при знакомстве представлять одного из знакомящихся как своего друга. Характеризуя одного человека как друга, ты тем самым даешь понять другому, что его своим другом не считаешь. Из данной ситуации можно выйти следующим образом: «Наконец-то я могу лично познакомить двух моих друзей».
— Никогда не повторяй: «Иван Иванович — Петр Петрович. Петр Петрович — Иван Иванович». Вполне достаточно назвать имена тех, кого ты знакомишь, один раз.
— Представляя своего супруга, следует говорить: «Мой муж Игорь».
Для того чтобы церемония знакомства могла плавно перейти в непринужденную беседу, необходимо сообщить некоторые сведения о тех, кого ты представляешь, например: «Моя соседка Елизавета Ивановна» или «Мой бухгалтер Юрий Львович». Такая информация дается для того, чтобы незнакомые люди смогли о чем-нибудь поговорить.
Что делать, если ты забыла имя собеседника, а подошедшая подруга вопросительно смотрит на тебя, ожидая, что ты представишь ей своего нового знакомого? В таком случае лучше представить свою подругу, например: «Ты не знаком с Ольгой? Тогда познакомься».
Никогда не замолкай после слов: «Вы меня не помните?», обязательно нужно добавить: «Меня зовут Наталья, мы познакомились с Вами год назад на юбилее Ивана Ивановича». В этом случае ты не поставишь человека в неловкое положение (если он тебя на самом деле забыл) и одновременно поможешь ему выйти из этой неприятной ситуации, а значит, приобретешь себе доброго друга.
Как представить человека, с которым ты живешь, но не состоишь в браке? Кавалер? Возлюбленный? Любовник? Все определения звучат фальшиво. К сожалению, в русском языке пока нет хорошего определения таких отношений. В этом случае лучше всего представить человека просто по имени, например: «Разрешите представить вам Александра» и добавить: «Мы живем вместе». И все, больше никаких комментариев.
В том случае, если ты приводишь с собой гостя, неизвестного остальным приглашенным, постарайся представить его как можно большему количеству человек. Это не значит, что вы должны «пройтись» по всем без исключения гостям, но не стоит мучить хозяйку или хозяина, которые должны постоянно твердить про себя незнакомое имя, чтобы представить твоего спутника остальным собравшимся.
Соседям по столу следует самим представиться друг другу. Не важно, познакомилась ли ты со своим соседом или нет, но раз вы оказались за столом рядом друг с другом, беседу следует поддерживать — так принято.
На официальных приемах с большим количеством приглашенных незнакомого человека не принято представлять каждому гостю. Его знакомят лишь с некоторыми людьми, а он может вступить в разговор с теми, кто находится рядом с ним, причем не обязательно с теми, кому был представлен. Воспитанные люди всегда принимают в свой разговор тех, кто оказался рядом. На подобного рода приемах люди зачастую встречаются с теми, кто им может быть интересен или полезен, поэтому ты вправе представиться такому человеку сама.
Во время представления следует показать, что все твое внимание сосредоточено на человеке, которого с тобой знакомят. Посмотри ему в глаза, сердечно поприветствуй, повтори произнесенное имя, например: «Здравствуйте, Илья Борисович, очень рада с Вами познакомиться» (повторение имени поможет тебе его запомнить и подчеркнет, что ваше знакомство — не пустая формальность).
Если тебя, представляя группе гостей, несколько раз называют неправильно, то необходимо внести поправку. Сделать это лучше с юмором и без раздражения, сказав что-нибудь вроде: «Если захотите отыскать мой номер телефона в справочнике, то я Наталья Олеговна, а не Ольга Олеговна».
Если тебя представили правильно, но кто-либо из гостей тут же начинает называть тебя уменьшительным именем, то можно сказать: «Помилуйте, какая же я Милочка? Так ко мне еще никто не обращался. Зовите лучше меня Людмила». Если гость продолжает настаивать, то не стесняйся поправить его еще раз, если же и это не поможет, то тебе остается только игнорировать фамильярное обращение.
Женщина не встает, когда ей представляют кого-либо издалека. Ей также позволительно протянуть подошедшему руку, не вставая.
Когда мужчину представляют даме, выбор — подавать руку или нет — остается за ней, но если мужчина первым протянул руку, женщина должна пожать ее.
Рукопожатие должно быть кратким, в меру крепким и дружелюбным. Пожимая человеку руку, надо смотреть ему прямо в глаза.
Умение закончить разговор, когда тебе надо уйти, — настоящее искусство, которым владеет далеко не каждый. Когда тебе настала пора уходить, дождись паузы в разговоре и, встав, скажи своим собеседникам: «Всего доброго, надеюсь, скоро мы увидимся вновь» или «Было очень приятно пообщаться/познакомиться». Когда тебе надо уйти раньше, чем остальным, нужно попрощаться с хозяином или с хозяйкой, стараясь, чтобы это было незаметно, иначе другие гости могут подумать, что пора расходиться, и вечер будет испорчен.

В БЫТУ
В основе хороших манер лежит правило: «Относитесь к другим так, как хотели бы, чтобы относились к вам». Проявляется это в заботе и ненавязчивости и в быту, и на рабочем месте, и на светском рауте.
В помещении и на улице женщина первой проходит в дверь, в узкий коридор и т. п. Если пройти нелегко, а женщина на высоких каблуках, тогда первым движется мужчина, чтобы иметь возможность помочь женщине в слу чае необходимости.
Мужчина первым выходит из машины и помогает выйти женщине, предварительно открыв дверь автомобиля.
На эскалаторе мужчина становится сзади женщины, если только она не попросит его помочь сойти или ступить на эскалатор. Мужчина, как правило, первым входит в лодку и первым выходит, например, из автобуса, чтобы быть готовым помочь спутнице сойти.
Каждый воспитанный человек должен придерживать за собой дверь, чтобы эта дверь никого из идущих позади него не хлопнула по носу.
В лифт в любом случае первым входит тот, кто оказался ближе к двери. Естественно, что того, кто прошел вглубь лифта, чтобы уместились остальные, необходимо выпустить на нужном ему этаже.
Отдельно стоит поговорить о личных привычках. Хорошие манеры воспитываются с детства, и рано или поздно переходят в категорию личных привычек. Родители, которые с самого раннего возраста приучают детей к правильному поведению за столом в повседневной жизни, оказывают им большую услугу. Согласись, тот, кто привык у себя дома есть, положив локти на стол, вряд ли изменит своим привычкам и на людях. Машинальные действия человека свидетельствуют о его хорошем воспитании, что, несомненно, пригодится впоследствии. Поэтому постарайся соблюдать правила этикета всегда.
Если ты сидишь, то обе ступни должны находиться на полу. Можно положить ногу на ногу. Если ты в короткой юбке, то колени должны быть сдвинуты, по этикету считается, что никому из сидящих напротив не интересно смотреть на твое нижнее белье.
Надеюсь, тебе известно, что жевательную резинку нельзя приклеивать к столам и стульям, сплевывать на пол и вообще оставлять в местах, где с ней может соприкоснуться другой человек. Вспомни, как неприятно отскребать «жвачку» от подошвы обуви или выбрасывать вещь, по которой размазался резиновый катышек.
Закон и правила этикета не позволяют курить там, где это запрещено! Поэтому, находясь в гостях, не тянись за сигаретой, предварительно не спросив разрешения, или дождись, пока тебе не предложат закурить. Не стряхивай пепел в рядом стоящие блюдца или тарелочки — обязательно попроси пепельницу. Нужно следить за тем, чтобы дым никому не попадал в лицо. Сигарету всегда туши до конца, чтобы она не тлела, издавая отвратительный запах. Всегда носи с собой сигареты. «Стрелков» сигарет окружающие недолюбливают. Достав пачку из сумочки, предложи сигарету собеседнику и уже после этого закуривай сама. Не выбрасывай непотушенные окурки из окна автомобиля. Выяснить, можно ли курить за столом, очень просто: если на столе стоят пепельницы, тогда можно, в противном случае — нежелательно.
Если тебе не хочется, чтобы в твоем доме курили, нужно прямо сказать об этом гостям. Чтобы гости не стряхивали пепел в чашки и блюдца, просто поставь на виду или в пределах досягаемости пепельницы.
И последнее: за столом дает прикуривать тот, рядом с кем лежит зажигалка, однако не следует тянуться с зажигалкой через весь стол, можно просто ее передать.
Чтобы не возникало желание убить соседей, нужно придерживаться нескольких правил, которые помогут тебе мирно сосуществовать с живущими по соседству людьми.
Первое и главное условие добрых отношений с соседями — это терпение. Конечно, если ранним утром, в единственный выходной, тебя будит звук работающей электродрели или отбойного молотка, терпеливой быть очень сложно. Однако лучше сдержать эмоции и просто попросить соседа начинать крушить стены чуть позже, обязательно объяснив ему причину просьбы. Скорее всего, тебе пойдут навстречу, так как в девяти случаях из десяти сосед даже не догадывается о том, насколько его ремонт мешает тебе жить. Помни, что сосед, который сегодня невыносимо тебя раздражает, завтра может прийти на помощь, если вдруг случится неприятность.
Не мучай соседа просьбами о профессиональной помощи (если он врач, адвокат и т. д.), запомни, что у него, кроме работы, есть и частная жизнь, в которую тебе не стоит вмешиваться. Кроме этого, он совершенно не обязан лечить или консультировать тебя бесплатно. Если тебе необходима его профессиональная помощь, запишись к нему на прием.
Еще одно важное правило добрососедства гласит: «Взаймы не беру, но и не даю». Если на просьбу что-нибудь одолжить ты ответишь вежливым «нет», то своим отказом ты никого не обидишь, переживать по этому поводу не стоит.
В сфере обслуживания также нужно быть корректной и вежливой, как и в других областях твоей жизни. Помни, что только настоящая хамка может позволить себе неуважительный тон по отношению к продавцам, официантам и другому обслуживающему персоналу. Недопустимо подзывать официанта щелканьем пальцев, грубить продавцу или предъявлять завышенные требования к кассиру в ресторане быстрого обслуживания.
Неэтично приходить за покупками в магазин за десять минут до его закрытия. Продавцы устали, у них еще много дел, придя в такое время, ты их задержишь, а значит, продлишь рабочий день. Это, по меньшей мере, несправедливо.
В супермаркете, стоя у кассы с полной тележкой продуктов, пропусти стоящего за тобой человека, если в руках у него всего две-три покупки, а ты не очень торопишься. Только не злоупотребляй своей учтивостью, иначе простоишь со своей тележкой очень долго. Переложив все покупки в машину, отвези тележку к дверям магазина, иначе она помешает кому-то припарковаться.
Существует несколько правил поведения в отношении инвалидов:
— НИКОГДА(!) ни словом, ни взглядом, ни действием не давай понять инвалиду, что он чем-то отличается от других людей.
— НИКОГДА(!) не задавай инвалиду вопросов по поводу его увечья. Это некорректно. Если он захочет, то расскажет об этом сам.
Каждой из нас иногда приходится навещать дома или в больнице захворавшего родственника или друга. Такие посещения отличаются от обычных визитов. Один знакомый хирург рассказывал, что от посетителей погибло больше больных, чем от неудачных операций. В этом утверждении есть доля истины, поэтому, посещая больного, следует помнить несколько важных правил:
— Не затрагивай в разговоре с больным темы, которые могут взволновать или огорчить его.
— Не жди от больного «светскости» — помни, что болезнь меняет не в лучшую сторону даже очень веселых и жизнерадостных людей.
— Не засиживайся долго, твой визит не должен превышать 15–20 минут. Ослабленному болезнью человеку трудно поддерживать разговор длительное время.

Правила поведения в местах общественного отдыха:
— не мешай отдыхать другим.
— следи за своими детьми.
— не оставляй после себя мусор.
— не шуми (это касается и включенных радиоприемников или магнитофонов).

ЗА СТОЛОМ
Где бы ты ни обедала — дома, в ресторане или в гостях — правильное поведение за столом создает о тебе впечатление человека, с которым приятно общаться и иметь дело. Поэтому приведу несколько правил поведения за столом.
— На край стола можно положить кисти рук, но не локти.
— Очень некрасиво смотрится человек, который сутулится, сидя за столом. Еще хуже, когда человек сидит, развалившись, — это вопиющее нарушение правил хорошего тона.
— Пользуясь салфеткой, не вытирай ею рот, а чуть-чуть промокни ею губы — это более эстетично.
— Если за столом сидят не более шести человек, принято начинать есть, когда кушанье подано всем. Если же за столом большее количество людей, то ждать, когда подадут еду всем, не имеет смысла, и долг хозяйки сказать, после того как подадут первые две-три порции: «Кушайте, пожалуйста, иначе все остынет».
— Если на столе не оказалось масла, горчицы, соли или перца, можно попросить их у хозяйки.
— Посуда, имеющая ручки, такая, как кувшинчики для сливок, подается ручкой в сторону берущего, чтобы ему было удобнее ее взять.
— Все кушанья, подаваемые на тостах, следует брать с подноса вместе с ними.
— Подливка или соус поливаются на мясо, картофель или рис, а соленья, студень, приправы помещаются рядом с основным блюдом.
— Оливки, редис, орехи кладут на закусочную тарелку, если таковая имеется, если же нет, — на край тарелки.
— Передавая свою тарелку за добавкой, оставляй на ней вилку и нож, предварительно убедившись, что они не соскользнут.
— Если тебе предлагают блюдо, которое есть совсем не хочется, можно просто вежливо отказаться без объяснения причины.
— Что бы ты ни ела, основное правило остается неизменным: отрезай и отправляй в рот еду небольшими кусочками.
— Если ты находишься в компании, где все едят, не соблюдая этикета, не выпендривайся, демонстрируя правила хорошего тона, лучше ешь как все. Поэтому, прежде чем приступать к еде, понаблюдай, как это делают другие, и делай как они.
— Если ты положила пищу в рот, а она оказалась слишком горячей, быстро запей ее водой.
— Если кусок «попал не в то горло», попробуй прокашляться, прикрыв рот салфеткой. Если не удается, то, извинившись, выйди из-за стола. Если же ты подавилась сильно, и ни прокашляться, ни сказать об этом не получается, наплюй на этикет и любыми средствами привлеки внимание, чтобы тебе помогли.
— Если еда застряла у тебя в зубах, то нужно извиниться, и, выйдя из столовой, попросить зубочистку. За столом пользоваться зубочисткой не принято.
— Если на официальном обеде ты что-то пролила, то спокойно подзови официанта и попроси его принести салфетку, чтобы закрыть пятно.
Несколько слов о том, чего нельзя делать за столом.
— Если в одной руке ты держишь ложку или вилку, другой рукой нельзя обхватывать тарелку.
— Закончив обед, нельзя отталкивать от себя тарелку.
— Нельзя откидываться на стуле и во всеуслышание заявлять: «Все, больше не могу!».
— Нельзя ничего пить, пока пища во рту не прожевана.
— Поднося чашку ко рту, нельзя оттопыривать мизинец. Это выглядит чересчур манерно.
— При оживленной беседе за столом нельзя размахивать столовыми приборами.
Вот, в принципе, и все. Вышеперечисленные несложные правила этикета, при их соблюдении, помогут тебе «выкрутиться» практически из любой сложной ситуации.


Школа стройности

Снова стою перед зеркалом и разглядываю вполне материальный и осязаемый результат зимнего сидения в офисе за компьютером, вкусных ужинов и не столь вкусных, но необходимых для общения со многими людьми алкогольных напитков. До спортзала ползти лень, да и, честно признаться, раздражают бодрые идиотки, скачущие под ритмичные возгласы инструкторов. Им бы на мое место — поработать часов по десять в сутки, я бы потом посмотрела, как они запрыгают и во что превратятся их подтянутые попки.
Нет, если втянуть живот, «встать на каблук», колготки потемнее надеть… очень даже ничего. Особенно в сравнении с большинством женщин, которые полнеть начинают с момента полового созревания и с годами только наращивают очередные килограммы, переходя в магазине одежды к вешалкам со все большими размерами. У меня даже хобби такое есть — определять возраст среднестатистической «красавицы» по «годовым кольцам»… на бедрах. А ведь ничего — живут, жизни радуются, кто-то их любит, кто-то хочет. И чего я так сама на себя взъелась? Как будто в первый раз увидела!
На самом деле, конечно, не в первый — давно видела, что «формы уже не те», что старые джинсы не удается обрезать и носить в виде шорт, что когда наденешь купальник, уже не все мужчины с вожделением смотрят вслед. Можно и дальше продолжать, только зачем? Можно придумать себе кучу оправданий и дальше наращивать «живой вес», как ни в чем не бывало. Правда, создается впечатление, что саму себя готовишь «на убой». И не важно, сколько новых складочек образовывается на животике. Можно даже научиться верить во внутреннюю красоту и не замечать наростов целлюлита. Но разве мне от этого станет проще или лучше? Разве выиграю я в борьбе за хороших мужчин? Буду ли чувствовать себя победительницей, если не могу победить саму себя?
Я — стерва, теперь уже самая настоящая, махровая. Не слишком молодая, не умная до занудства, не настолько богатая, чтобы успокоиться, и не настолько счастливая, чтобы позволить себе толстеть и не думать о том, какими глазами смотрят на меня мужчины. Я хочу нравиться. Мне нравится нравиться мужчинам, мне нравится чувствовать себя уверенно, а как можно быть уверенной в себе, если на бедрах вздуваются предательские бугорки, если живот выпирает из облегающего платья и намечается второй подбородок. Кто-то скажет, что это комплексы. Да, комплексы. У Наполеона их тоже было немало, да и у других известных людей. Я люблю свои комплексы, я их храню и лелею, они мне жить и творить помогают, иначе как? Кого побеждать? Кому что доказывать? Чего добиваться?
Решение принято — надо с собой что-то делать. Что — всем известно: жрать поменьше и двигаться побольше. Как просто! Но если бы это было так, не покупались бы миллионными тиражами сборники диет и коробками — конфеты, остались бы без работы клиники по отсасыванию жира из разных частей тела и фирмы, «очищающие организм» от «шлаков». Все были бы стройными, подтянутыми и резвыми, а полнота, возможно, даже стала бы модной. Но почему-то этого не происходит, почему-то мы упорно заказываем «тройной чизбургер» и диетическую кока-колу, топим грусть в пиве и вине, призываем радость шоколадкой и заменяем любовь большой тарелкой всяких вкусностей. Потом, конечно, приходится покупать «таблетки для похудения» и читать разные книжки о том, как кто-то умный и (предположительно) худой сбросил ненавистные килограммы и теперь учит всех остальных, как жить во имя худобы. Только не верю я умным дядечкам и тетечкам, особенно тем, что работают в спортзалах и с утра до вечера гоняют ожиревших клиенток, да и себя заодно. Кому верю? Только себе и своему мудрому организму, который сам знает, что и когда ему нужно, если, конечно, не сбивать его с толку и сильно не перегружать другими задачами. Начали полнеть — это сигнал. Нельзя больше так жить, работать и питаться, нельзя пользовать свою «тушку», ничего не отдавая ей взамен, нельзя себя не любить, нельзя себя насиловать… Бесконечные «нельзя», расплата за которые… — полнота, болезни, физическая и душевная усталость, старость, наконец…
Есть и еще один прекрасный повод и стимул похудеть — стыд. Мне стыдно перед женщинами, которые читают мои книги, которые берут с меня пример, думая, что я — «мисс Совершенство». Иногда, конечно, я и сама так считаю, а если так, о каком целлюлите может идти речь? О каком двойном подбородке?
Итак, решение принято, жребий брошен, Рубикон перейден. Осталось решить, как худеть, за какое время и на сколько, и самое главное — как бы так похудеть, чтобы бедра стали стройнее и при этом не сильно «спухла» грудь, как подтянуть животик, чтобы он не отвис мерзкой складочкой?
Можно, конечно, «затариться» умными книжками, сборниками диет и пособиями по разным «похудательным» упражнениям и читать, перекусывая баночкой «Принглз» и развалившись на диване, про бесконечные белки, жиры и углеводы, водно-солевые балансы, основные принципы сбалансированного питания, калорийность и «чудодейственные» диеты, которые не одну «звезду» голубого экрана сделали дюймовочкой. Можно. Но нужно ли? Оттого, что я буду знать, сколько калорий в шкварчащей золотистой отбивной, мне ее меньше не захочется. А надежду, что именно этот кусочек тортика реактивной ракетой промчится по направлению к унитазу, не отложившись ни в одной жировой клеточке, не убьешь, даже разглядывая целлюлитные складочки, выпирающие из-под купальника. Овощная диета, грейпфрутовая диета, диета с боннским супчиком, низкокалорийная диета, кремлевская, голливудская… Легкий приступ тошноты, подкатывающей к горлу, не дает дочитать список до конца. А сколько всего напридумано и нафантазировано! Надо же гвардии фитнес-инструкторов, диетологов, косметологов, врачей, поваров, производителей «полезных» продуктов на чем-то зарабатывать! А так как чаще всего «зарабатывания» производятся на людских несчастьях, слабостях и беспомощности, полнота и ухудшение внешнего вида для разного рода шарлатанов — рай небесный.
Здоровый образ жизни — еще один камень преткновения. Как жить без солененького, острого, вкусно-алкогольного, как не курить (хотя бы пассивно)? Как вписаться в компанию, выезжающую «на шашлыки», если ты сидишь на рисовой диете? Да никак! Поэтому многие предпочитают «плюнуть» на фигуру, вес и все «красоты» и наслаждаться жизнью, не оглядываясь на целлюлит и большую попу. Тоже вариант — не зря ведь говорят, что хорошего человека должно быть много; а как же его не будет много, если кушать «от пуза», лениться, когда хочется, не заморачиваться о том, как выглядишь и какое впечатление производишь? Естественно, ни в чем себе не отказывая, легко пребывать в хорошем настроении и любить весь мир. Только вот не для стервочки такой легкий и нескользкий путь, потому как все легкие пути ведут к тупикам или обрывам. И лучше вовремя подумать, куда идешь, чем выбираться из лабиринтов или пытаться сохранить равновесие, стоя на краю пропасти.
Итак, будем приобретать соблазнительные формы, будем себя лепить из того, что было? Будем разбираться, что нам нужно, а от чего нужно отказаться, не глядя на регалии авторов методик и красивые упаковочки таблеток для похудения? Одно я могу тебе с уверенностью пообещать — ты научишься худеть с умом. Многие вещи мы делаем автоматически или «как все», так и с похудением. В общем-то, оно и понятно: никто об этом не писал для стервы — женщины неглупой, занятой, безмерно любопытной, сильной и недоверчивой. Никто не задумывался о том, что стройная и красивая фигура — это норма, а не жертва длиною в жизнь. И тем более не смысл жизни. Если есть проблема, ее нужно устранить и забыть. К тому же, как говорится, проблема — всего лишь суженное восприятие ситуации. Будем считать это аксиомой на протяжении всего путешествия по миру красоты и стройности. А чтобы ты мне поверила, в качестве модели на обложку книги «Школа стройности для стервы», которая вошла и в это «сборное издание», я снялась сама. По-моему, неплохо и заслуживает доверия. А ты как думаешь?

О мужских вкусах

Верить нельзя никому, уж вы мне поверьте.
Сильвия Чиз

Мне давно казалось, что мнение о том, что привлекательно и «на ощупь приятно» у женщин и мужчин сильно различается. Почему? Да потому что мужчины о своих вкусах, как правило, говорят междометиями и выдают отношение к той или иной даме преимущественно влажным поблескиванием глаз и легкой дрожью в руках. Зато создатели рекламы не стесняются рассказать и показать, какой должна быть «идеальная» женщина. А также о том, что ей для достижения идеала надо прикупить, а потом съесть, намазать на себя и т. д. и т. п. И кому же следует верить этой несчастной женщине? Немногочисленным поклонникам или бесконечным рекламным роликам? Естественно, тому, чего больше и что происходит чаще — то есть, рекламе. Одна моя несчастная знакомая, не слушая комплиментов мужа, «дохуделась» до веса 35 кг (!!!) и заработала таким образом нервную анорексию. Выглядит она, конечно же, ужасно, и тем не менее считает себя красавицей. «Красота», конечно, еще та — наращенные ногти, как у вампира (свои быстро ломаются), бледная кожа, круги под глазами, гормональный сбой в организме — вплоть до исчезновения менструального цикла, редеющие волосы и зубы… Вот только муж от нее ушел. Говорит, страшно с такой женщиной, особенно в постели, аж до слез — поломать жалко. Ну а о психическом здоровье я и говорить не буду, и так понятно — «клиникой» попахивает…
На самом деле, как любой вопрос ни усложняй, понятнее он от этого не становится — только путаницы больше и ошибочных представлений, что «это не для средних умов». С мужскими вкусами все точно так же. Любому мужчине нравится упругое, крепкое, не слишком худое, пропорционально сложенное, с хорошей кожей и без выступающих косточек тело. Другое дело, что мало кто имеет такое «богатство», поэтому мужчинам приходится идти на компромисс — выбирать либо толстушек (чтобы помягче и грудь побольше), либо худышек (фу — противный целлюлит и выпирающий живот!). Но компромисс так и остается компромиссом — потому-то так привлекательны для мужчин в меру пухленькие, но с осиными талиями, не плоские в области груди, но не со «слонячими» ножками, с пышными бедрами, но без «фартука» спереди. Это пока без «привязки» к внутреннему содержанию и способностям, которые заставляют мужчин забыть о недостатках нашей внешности. Но до них ведь дело может и не дойти, если визуальное тестирование будет с результатом «не прошла»…
Еще один парадокс, не до конца разгаданный даже самими мужчинами: модели — это красиво. Но по телевизору. В жизни же — неудобно и даже смотрится без софитов и компьютерной обработки как-то страшненько — как недокормленная курочка на прилавке. Хрупкая мужская психика сначала рушится от такого противоречия, а потом находит выход — учится разделять настоящих женщин и «телевизионно-журнальных». В этом отношении мужчины психически намного здоровее женщин, которые всеми правдами и неправдами пытаются стать похожими на «барби» из телевизора. Правда, всеобщая стандартизация и пропаганда красоток с модельной внешностью и наших мужчин не обошла стороной. Большинство из них предпочитает все-таки стройных и не полных женщин. Но здесь нужно учитывать, что не каждая худая женщина является стройной. Стройность — это и осанка, и самоощущение, и наклон головы. Это «летящая» походка и некая «приподнятость», уверенность в себе и производимом впечатлении. А вот рост и стройность, как это ни странно, менее взаимосвязаны. Стройной может быть женщина любого роста.
Так что не каждая худышка в мужских глазах является «стройняшкой». Стройных женщин часто сравнивают с сосенками и березками. Они словно тянутся вверх, заставляя мужчин тянуться за ними. Кстати, для стройной женщины не обязательны узкие бедра, километровые ноги и мальчишеская фигура — это уже модельные стандарты, которые диктуют «вешалкообразность» и болезненную для нормальной женщины худобу. И стандарты эти легко объяснимы: кино– и фотокамера полнят, добавляют килограммов, поэтому нормальная женщина в кино и на фото выглядит полной, а худая — нормальной. Представь, как замечательно шить одежду на модель — никаких усложняющих элементов, выточек, припусков, лишних примерок. К тому же размер у всех моделей примерно одинаковый, что, согласись, тоже удобно (для модельеров и портних).
О мужских вкусах можно вспомнить еще и разобрав слово «похудение». В русском языке «похудение» и «похудание» — очень похожие слова, они обозначают потерю веса. Но похудание — это снижение веса в результате болезни. Значит, худая женщина = больная женщина. Кому нужны больные жены и любовницы? К тому же худоба часто говорит мужчине об истеричности, невротическом типе личности и неврастеническом характере женщины, а также о плохом пищеварении, нелюбви к приготовлению пищи и зацикленности на вопросе сохранения подростковых пропорций. Да и — чего греха таить — у худых женщин редко бывает большая и красивая грудь, а мужчины все-таки любят, чтобы «было за что подержаться».
То, что хорошо на сцене, подиуме, съемочной площадке или обложке гламурного журнала, в жизни выглядит, в лучшем случае, нелепо и не к месту, а в худшем — просто смешно и вызывает недоумение. Большинство усилий, которые предпринимают женщины, чтобы стать более привлекательными, с точки зрения мужчин, бессмысленны и не нужны. Вернее, нужны, но самим женщинам. Смирись с тем, что приобрести «модельную» фигуру дано далеко не всем. Восемьдесят процентов женщин появляются на свет с недостаточно (по сравнению с теми же моделями) длинными ногами, слишком полными бедрами, не запавшим животиком и не слишком выдающимся ростом. Но это не значит, что от сознания собственной ничтожности и отчаянья им стоит запихиваться пирожными и жареной на сале картошкой — дескать, все равно не повезло. Практически любую фигуру можно сделать гармоничной и привлекательной для мужских глаз. Да и глаза, согласись, разные бывают. Многие «русские красавицы» для повышения самомнения покупают путевки в Арабские Эмираты и Египет — там на их формы находится масса желающих и слюнки роняющих мужчин. Наши соотечественницы даже используют особенности своей комплекции в корыстных целях — выторговывают у обалдевших восточных мужчин сумасшедшие скидки. Воистину красота — страшная сила!
Ничто так не привлекает мужчин, как Естественность — и во внешности, и в поведении. Но естественность, умело подкорректированная, с лоском. Не путай естественность с запущенностью, но и не стремись к недосягаемому идеалу, изводя себя диетами и выбрасывая кучу денег на ветер. В сознание большинства современных женщин чуть ли не с детства въелся стандарт: 90-60-90, рост — не меньше 175, вес — пятьдесят килограммов. И если ты не такая — значит, ты не красивая. Стандарт — лучший способ убить в женщине веру в свои красоту и привлекательность: неуверенной в себе женщиной проще управлять, а значит, ей проще «втюхивать» разные похудательные таблетки, тренажеры, массажеры и притирки от целлюлита.
«Модный» рост, «модный» цвет глаз, «модная» фигура, «модный» макияж… Представь, во что бы превратилось человечество, если бы мы все были одинаковыми! Одинаковые лица, одинаковые фигуры, волосы… Одинаковые винтики в каком-то более сложном механизме, одинаковые мысли… На самом деле, это страшно. Матушка-природа многолика, она выражает себя и свою щедрость через нас по-разному. У каждого свои задачи в жизни, интересы, чаянья, надежды, свои грани и ступени развития, отношение к тем или иным вещам — и фигура подстраивается под наши цели, наше предназначение. Поэтому превращение человека в винтик механизма, унификация во всем — это лишь способ управления. Доверься природе, а не рекламе! Посмотри на статуи и картины великих мастеров — разве на них все женщины идеальны? Разве есть какой-то универсальный стандарт красоты? Есть только чувство гармонии, чувство красоты, которое волей-неволей переполняет человека (не важно — мужчину или женщину), когда он смотрит на нечто безусловно привлекательное, стильное, удивительное, породистое — называй, как хочешь. Вот к этому и стоит стремиться, а не к продиктованным модой размерчикам и объемчикам. Между прочим, Афродита (вернее, модель, с которой мастер ее лепил) при росте около 164 см имеет 72 см в талии и 96 см в бедрах. Разве это кого-то смущает? Разве кто-то посмеет назвать ее некрасивой? Значит, дело не в сантиметрах? У меня, например, даже в 18 лет объем бедер был больше 90 см, и не припомню, чтобы это кого-то пугало.
Вспомним «карикатурных» красавиц — их часто можно увидеть в юмористических журналах. Как правило, это невероятно крутобедрые и пышногрудые женщины с осиной талией, тонкими щиколотками, маленькими ножками и кукольным личиком. А ведь большинство карикатуристов — именно мужчины! Вот мы и «подсмотрели» их мнение об истинной женской привлекательности. Кстати, скульптурные изображения на индийских храмах не сильно отличаются от наших карикатурных — тоже парадокс и повод задуматься. Можно и не задумываться, все очень просто — с женщиной, обладающей такими формами, в постели и в жизни нет никаких проблем: она и достаточно мягкая, чтобы «лобком не биться», и удобная в обращении (можно взять за талию — и руки не соскользнут на бедра), и не рыхлая, и к ее половым органам есть доступ практически в любой позе. Многие авторы пишут о том, что развитые бедра и грудь говорят мужчине о способности женщины к рождению здорового потомства. Так это или нет, не знаю, но из собственных наблюдений сделала вывод: мальчикоподобные женщины с не слишком выдающимися формами нравятся мужчинам с, так сказать, несколько нестандартной ориентацией. Проще говоря, мужчине подсознательно нравятся мальчики, но он боится своих симпатий и выбирает женщину, но похожую на мужчину — с минимумом первичных половых признаков, унисекс.
Отсюда вывод: нельзя быть ни в чем «слишком» — слишком толстой, худой, костлявой, жилистой и т. д. Мужчины любят «золотую середину», то есть НОРМУ, причем естественную, а не достигнутую неимоверными усилиями и «сидением» на безумных диетах. Второй вывод: нет никаких стандартов и образцов. Не веришь? Та же кукла Барби, по исследованиям английских ученых, будь она реальной женщиной, не сделала бы и шага без посторонней помощи. А маленькие девочки мечтают стать такой, как Барби, то есть ИНВАЛИДОМ! Единственно верный показатель нормального веса — это твое самоощущение и внимание представителей мужского пола. Поверь, этого вполне достаточно! Никаких таблиц, измерений, сложных подсчетов. Ты должна быть КРАСИВОЙ — это лучший показатель нормы. А вес — сколько его ни рассчитывай и не подгоняй под стандарты, все равно не меняется.
Вспоминается история про одного еврея, который признавал только женщин не меньше 54 размера. Когда его друзья подтрунивали — дескать, сам маленький, да плюгавенький, а бабы — в два обхвата, он смотрел на них с сожалением и говорил: «Не понимаю, как вы можете спать с этими мальчиками!» Это к вопросу — нужно ли вообще худеть. Если в худом состоянии ты выглядишь заморенной, больной и морщинистой, а не стройной, изящной и точеной, как статуэтка, стоит задуматься — кому такая «стройность» нужна? К тому же, стройность в одежде и привлекательность без нее — вещи порой не слишком совместимые. Мужчины об этом знают, поэтому с детства учатся «раздевать» нас глазами (к сожалению, с руками в этом плане у многих дела обстоят хуже). Стилистам, несомненно, легче — они подбирают одежду, скрывают недостатки и подчеркивают достоинства. Но для любой женщины, которая рано или поздно собирается раздеться перед «закадренным» мужчиной, задача существенно усложняется — нам нужно создать образ с минимумом одежды или вовсе без нее. Про белье ты и сама все знаешь. Чудо-лифчики из поролона, формирующие «грудь под подбородком», трусы, утягивающие живот, колготки, приподнимающие ягодицы, юбка подходящей длины, эффектный вырез, модные аксессуары… А раздеваться как будем? В кромешной темноте? Ну, поймала ты его на все эти удочки, а что он скажет, увидев, во что превратилась красотка, когда предстала перед ним голиком? И тут со вкусами мужчин все понятно — реклама, конечно, двигатель торговли, только вот если в красивый тюбик, извини, говно засунуть, вряд ли кто не только второй такой купит, но вообще захочет еще раз зубы ЭТИМ почистить. Так что вкусы у мужчин разные, но в одном они сходятся — всех фальшивых уловок, скрывающих недостатки и доращивающих достоинства, должно быть в меру, чтобы вид «красы без прикрас» не сильно отличался от старательно созданного искусственно образа.
Отличаются, как ты сама понимаешь, вкусы и стандарты «деревенских» и «городских», есть национальные предпочтения и стандарты гламурных заведений. Стройность стандартных москвичек и жительниц Ростова-на-Дону, например, — это две большие разницы. «Стандартное московское стройное телосложение» предполагает наличие небольшого животика, округлой попки и плотных бедер, а иногда и отсутствие талии. Но для многих мужчин такое стройное телосложение ближе к нормальному или даже плотному (в зависимости от роста и пропорций фигуры). Вот тебе характерный пример изменения стандартов на ограниченной территории. С одной стороны, это хорошо — женщины не комплексуют по поводу своих фигур, не скрывают складочки на теле складочками одежды. С другой, кому они делают хуже? Мужчинам ведь более привлекательными они не кажутся! Мужчинам на то, что «такие все», по большому счету, наплевать. Все равно хочется сладенького, даже если в холодильнике одни соленые огурцы и все твердят, что их-то и нужно есть на завтрак, обед и ужин.
Если тебе кажется, что я сама себе противоречу, можешь расслабиться. Можно быть полной, но не толстой. Можно быть фигуристой, но не жирной. Можно быть стройной, но не худой, можно быть сбитой, но не рыхлой. Форму женскому телу придает содержание этого тела. Особенно немолодому телу. И только от тебя зависит, какими эпитетами наградят тебя мужчины. Конечно, можно себя хорошо чувствовать в теле любой формы, но я, как стерва, все-таки считаю, что надо дарить миру прекрасное, то есть себя. И уж тем более преступно убивать в себе (и на себе) прекрасное. Быть красивой и привлекать внимание — это норма. Какими способами — решать тебе. Многим женщинам избавление от нескольких килограммов придает уверенность в себе, ведь одобрительные мужские взгляды действуют лучше увещеваний любого психотерапевта. Да и победа над собой — это тоже приятно. Любое достижение делает человека более уверенным в себе, веселым, раскованным. Пусть это будет первой победой, которую оценят другие. За ней последуют другие — ты даже перестанешь их считать. Победа станет привычкой, нормой. Стоит только начать побеждать. Начнем с фигуры, с себя — это и просто, и сложно одновременно. Но, научившись понимать свое тело, ты научишься чувствовать других людей, своего мужчину. Научившись нравиться себе, ты понравишься другим. Это приятно. Это необходимо. Ведь призвание женщины — нести в этот мир красоту. И пусть она будет стервой — кому какая разница, «как вы лодку назовете». Я приглашаю тебя в мир, где важны и форма, и содержание. В мир, где все имеет свою цену, а тебе предстоит стать ликвидным товаром. Безусловно ликвидным — без всяких «но», «если», «завтра», «когда», «не смогу», «не для меня» и прочих. Ведь как бы там ни было, во многом мы живем для мужчин и хотим, чтобы они жили для нас. Но это не просто, особенно учитывая законы рынка и конкуренции. И в борьбе за достойных мужчин красивое тело — не последний козырь. Пусть он будет, этот козырь. И не в рукаве, а у всех на виду — пусть наши мужчины гордятся нами!

Почему мы поправляемся?

Кто знает, чем могли бы стать женщины, если бы они наконец получили свободу стать самими собой?
Бетти Фридан

Как это ни странно прозвучит, но отчего человек худеет и поправляется, современная наука диетология знает лишь приблизительно. Если бы знала точно — давно бы уже придумала «противоядие». Действительно, как-то странно получается: кто-то ест все подряд, сидит за компьютером с утра до вечера и не толстеет, а другой вроде и питается исключительно по рекомендациям тех же диетологов, и из спортзалов не вылезает, а похудеть не может. Где же жизненная справедливость?
Есть, правда, довольно убедительная версия, что все люди делятся на нормостеников, астеников и гиперстеников, и большинство полных женщин — это запустившие себя нормостеники или гиперстеники, предрасположенные к полноте с рождения, а худышки — это астеничные особы. Все модели, например, астеники: с длинными ногами, узкими бедрами и грудной клеткой, тонкими костями. У астеников пищеварение происходит быстро и обмен веществ, соответственно, тоже, у нормостеников — нормально, а у гиперстеников — замедленно, так что, съев одно и то же, первые все это спокойно переварят и не поправятся, вторые поправятся, но немножко, а последние — довольно существенно. То есть, гиперстеник, нормостеник и астеник — это и тип телосложения, и режим работы пищеварительной системы. Определить, к какому типу ты относишься, довольно просто. С астениками мы немного разобрались. Гиперстеники, как правило, производят даже в худом виде впечатление людей не худеньких. Они, что называется, «крепенькие и квадратненькие», как правило, невысокие. У женщин довольно большая грудь и пышные бедра. Нормостеники — как и следует из названия — это что-то среднее: не слишком худые, но и не «крепыши». Женщинам-нормостеникам похудеть до модельных стандартов тоже довольно сложно, да, наверно, и не нужно. Если отталкиваться все от той же схемы, можно провести следующую самодиагностику: прощупай между грудей, под каким углом сходятся ребра. Если угол прямой — ты нормостеник. Острый — астеник, тупой — гиперстеник. Это не хорошо и не плохо. Просто ты именно такая — уже есть, от чего отталкиваться.
Астеники полнеют словно нехотя, когда организм сдается в борьбе с гамбургерами и гиподинамией. Худеют они быстро, возвращаясь в свое привычное состояние. Для них придумывают экспресс-диеты, разгрузочные дни и «ненапряжные» советы типа «ешьте чаще и пейте много воды, поднимайтесь на свой этаж без лифта» — астеникам большего и не надо.
Нормостеники полнеют и от стрессов, и от их отсутствия, и от жирного, и от полуфабрикатов. Они сгоняют животики и «галифе», считают калории и садятся на диету перед пляжным сезоном. В общем, при должном внимании все не ужасно, но требует затрат сил и некоторого запаса мужества при посещении супермаркетов.
Гиперстеники, как правило, либо смиряются со своей комплекцией раз и навсегда и наращивают год от года новые килограммы, либо борются с природой всю жизнь. Как и любая продолжительная борьба, эта война идет с переменным успехом и неизменными потерями для обеих сторон — жирочки то отступают, то снова возвращаются, да еще «с подмогой». Гиперстеникам худеть сложнее всего. Именно для них диетологи разрабатывают разные обманные стратегии, хитрые тайские дедушки варят в подвалах похудательные снадобья, а тренеры в фитнес-залах придумывают особо изощренные экзекуции. Посоветовать этой группе можно только одно: использовать не слишком рьяно и фанатично, но сразу все способы для похудения: от ароматерапии до грамотных физических нагрузок. В этом случае, моя дорогая стервочка, у тебя есть шанс не стать «пампушечкой» (что тоже, кстати, не нравится далеко не всем), а слепить из себя соблазнительную дамочку с не худыми, но плотными и соблазнительными формами (бедра и грудь еще есть, а талия — уже).
Принято считать, что люди, особенно женщины, поправляются оттого, что переедают. Это тоже не совсем верно. Переедают — да. Но чего переедают? Тех же полуфабрикатов и искусственных продуктов, которые быстро расщепляются в желудке, вызывая быстрое насыщение, и откладываются в виде жирочков? Рекламируемые обеды быстрого приготовления, супы из пакетиков и прочая ерунда мало того что не полезны, так еще и состоят из одних жиров и простых углеводов, за счет которых человек и полнеет. То есть, на их усвоение и переработку организм энергии не затрачивает, и все количество калорий, поступивших в организм, усваивается с легкостью. Второй немаловажный компонент переедания — пресловутое количество калорий. Только астеники, да и то не все, могут себе позволить «метать все без разбора». Большинство же здравомыслящих людей понимает, что за «этим делом» все-таки нужно следить. Но в том-то и дело, что следить за этим сложно: количество калорий, указанное на упаковке, как правило, не соответствует действительности. При проверках было обнаружено, что порой цифра берется просто с потолка или занижена, как минимум, на 10–20 %. Как ей верить? Непонятно… Второй момент — многое зависит не только от калорийности, но и от того, с чем и что ты ешь. Согласись, не так уж много было в твоей жизни приемов пищи, когда в желудок в чистом виде поступали творог, кусочек курочки или картошка. Как правило, мы или устраиваем «перекус», или едим что-то с гарниром, или готовим что-то сложно-вкусное типа борща или плова. Как с этими блюдами разобраться и подсчитать с предельной точностью их калорийность? Как заставить себя есть тот же борщ с постным маслом, если бабушка так вкусно готовила его на смальце?
Много всего загадочного и непонятного, но есть и очевидное и вполне вероятное: чем меньше ты ешь из «пакетиков» и в фаст-фудных кафешках, тем лучше будет фигура. Чем более натуральная пища, тем сложнее от нее поправиться. Домашний творог полезнее обезжиренного магазинного, да и не съешь его много — слишком сытно. Домашнюю сметану можно мазать на хлеб вместо маргариновой смеси, которую рекомендуют во многих диетах, видимо, не зная, что она даже от сковородок плохо отмывается, а во что превращается в желудке — вообще непонятно. О том, что не все йогурты одинаково полезны, я думаю, ты уже и сама знаешь. Хочешь, для примера просчитаем, сколько должны стоить качественные молочные продукты? Молоко закупается заводами по цене 5–6 рублей за литр. Что можно сделать из литра молока? Можно сделать творог. Можно масло. Вот тебе задачка для третьего класса. Из 100 литров молока получается 30 литров 15-процентных сливок. Масло готовят из 35-процентных сливок. Выход — 50 %, то есть из литра 35-процентных сливок — поллитра масла. Посчитай-ка себестоимость этого продукта… А теперь умножь раза в два-два с половиной (цена на прилавке). Что получилось? Правильно. Рублей двести пятьдесят за килограммчик, как минимум! Теперь можно подумать, что кладется в тот продукт, что у нас называется маслом, чтобы его могли себе позволить среднеимущие слои населения. А мы еще удивляемся — чего ж оно на сковородке горит, черные пенки и хлопья образует! Теперь понятно… Хорошо хоть у йогуртов жирность маленькая, на них вообще ничего не поджаришь — сплошной крахмал и загустители с консервантами, да еще кусочки реанимированных некондиционных фруктов и усилители вкуса. Или ты думаешь, что в йогурты и вправду кто-то кладет отборные плоды? Ты бы, как экономная хозяйка, так поступила? То-то же! Вот поэтому с десяток моих знакомых, работавших и проходивших практику на разных пищевых комбинатах, уже много лет не едят ни томатную пасту (видели, как помидоры перемалываются вместе с лягушками), ни колбасу (мясо не первой свежести с опарышами), ни молочные продукты (в чан со сливками упал сторож и утонул, а администрация не захотела терять столько ценного продукта и дала добро на разлив по упаковкам), ни сок (просто гнилые яблоки). Можешь просчитать настоящую стоимость натуральных соков (если у тебя есть соковыжималка, ты уже знаешь, каков выход сока из килограмма продукта) и начать их выжимать самостоятельно. Колбаса — еще одна загадка: как продукт, трижды сваренный, усушенный, завяленный и подкопченный может стоить как свежее мясо?
Можешь залезть в Интернете на сайты по технологии производства того или иного продукта и представить, во что эту технологию превратили безалаберные русские руки. Если тебе и этого мало, почитай, из какого спирта делаются все отечественные спиртные напитки (и из какого производились советские), как готовят рекламируемое пиво (для сравнения советую найти старинный рецепт приготовления пива), что такое генетически измененные продукты…
Писать о том, как это все транспортируется и хранится в магазинах, совсем тоскливо. Лучше напишу, почему мы все-таки толстеем. Потому что вся культура питания построена на том, чтобы создать как можно большее количество вкусных продуктов, чтобы человек их купил. Вкусных или быстрых в приготовлении — набор для прямой дорожки в ад — тут тебе и чревоугодие, и лень, и слабость человеческая, и жадность (потратить на себя, на вкусненькое), и гордыня (не пристало мне дешевое пиво пить). Знают производители и рекламщики наши кнопочки и давят на них — то нежно поглаживая, то долбя кувалдой. Как не соблазниться? Хочется…
А если задуматься, не так сильно и хочется. Просто все так живут — и ты живешь, не задумываясь, нужно ли ИМЕННО ТЕБЕ ИМЕННО ЭТО. Может, стоит пост соблюсти, чтобы почувствовать вкус рождественской индейки? Может, ты вообще ешь не «для того чтобы» (утолить голод, получить удовольствие, поглотить пищу в приятной компании), а «вместо» (любви, достижений, цели в жизни)? Может, найдется время приготовить для себя, любимой, полезный творожок (не дольше, чем краситься-одеваться и бежать за ним в магазин)?
Как ты уже поняла, я против непонятных продуктов в ярких упаковочках. Как же быть? Чем питаться? Если не злоупотреблять — всем. Организм — достаточно прочная штука, и если ее не заставлять работать на скорости гоночной машины и беречь, способен выдержать очень многое. Но 60–80 % от того, что ты ешь и пьешь, должно быть здоровым, проверенным и полезным именно для тебя. Потренируйся недельку, проделывая такое упражнение: хорошенько поешь и иди в магазин. Останавливаясь у полок с разными продуктами, старайся прислушаться к ощущениям — хочется ли тебе съесть тот или иной продукт. Если хочется — переходим ко второму этапу. Ни много ни мало, тебе предстоит изучить технику отождествления с продуктом. Попробуй перенести свое сознание внутрь продукта и прислушаться к ощущениям. «Занырни» в него (можно закрыть глаза), представь, что ты сидишь внутри пирожного или сосиски, в упаковке с кефиром или в бутылке «Кока-колы». Ты как будто становишься частью продукта, начинаешь чувствовать его запах, вкус. Не обращай внимания на место покупки (оформление витрин, торгового зала) и упаковку — то, что на ней изображено, редко когда имеет непосредственное отношение к самому продукту. Если внутри того или иного продукта ты чувствуешь себя хорошо, не хочется из него «вылезать», смело клади его в свою потребительскую корзинку. Если же, заглянув внутрь и отождествив себя с содержимым упаковки, у тебя пропало желание покупать именно ЭТО, проходи мимо — ты ведь уже разобралась, тебе это не нужно. Простые продукты и продукты впрок можно покупать без отождествления: крупы, спагетти, некоторые консервы, замороженное тесто и т. д. Когда продукты будут распределены по полочкам, ты всегда сможешь дома в спокойной обстановке подумать, к чему именно лежит душа.
Кстати, таким образом можно проверять не только продукты, но и любые товары, диеты, физические нагрузки, встречи, свои цели, знакомых и вообще любое свое действие — тебе просто надо научиться переносить сознание в то место или в тот предмет, которые ты хочешь «протестировать». Сложно только в первые несколько раз, потом это получается почти автоматически.
У меня есть свой, авторский тест на продукты — что вообще есть и что с чем есть. Я представляю себе, что все люди в супермаркете прозрачные. Вот в этой субтильной тетечке один салатик, залитый питьевым йогуртом, — и я его вижу. А в этой дородной даме полкило оливье и отбивная с гарниром. Вот плещется супчик, а здесь пивко с рыбкой. Что-то мне нравится, а от некоторых «наполнителей» и «сочетаний» подкатывает приступ тошноты. Но и я прозрачная — все меня видят. Да, сегодня это говяжий бифштекс с кровью и овощной салат с бокалом вина на обед. На завтрак была не слишком жалуемая мной каша и бутерброд с творожной «мазилкой». Мне нечего стыдиться — и выглядит не ужасно, и для сегодняшнего дня вполне подходит: надо быть решительной и сделать много дел. А что у тебя внутри?
Еще один хороший тест — покупай только те продукты, которые тебе было бы не страшно на себя намазать. Если хорошенько пораскинуть мозгами, такой принцип не лишен смысла: намазывая что-то на себя, ты питаешь кожу и делаешь ее более молодой, но ведь и то, что изнутри, имеет не меньшее значение. Давай умываться каким-нибудь «Хучем» или делать маски, используя готовые обеды, завариваемые кипяточком. Почему снаружи нельзя, а вовнутрь можно? Почему косметика должна быть «шоколадной и питательной», а пища — просто вкусной? Почему нельзя наедаться не только вкусом, но и цветом, запахом, сознанием того, что это не принесет организму вред и сделает тебя красивой не только изнутри, но и снаружи? Почему нельзя есть, когда хочется, а не когда объявляют обеденный перерыв или подружки зовут в пиццерию?
Есть много других — реальных или мнимых причин похудения — и стрессы (о них мы еще поговорим), и роды, и изменение социального статуса. Мы стареем и полнеем от несчастной любви и жизни с нелюбимым человеком, от спокойствия, что есть штамп в паспорте, оттого, что верим, что кто-то оценит наши ум и душу и не обратит внимания на запущенное тело. Мы полнеем оттого, что мало спим и пьем много пива, от душных помещений и сидячей работы, оттого, что много работаем или бездельничаем, оттого, что перестаем чувствовать себя и используем тело только как чехол для сотового телефона — хоть какая-никакая защита и оболочка. Если это про тебя, не стоит расстраиваться. Не ты первая и не ты последняя. Все, что нам нужно, давно изобретено, а все техники похудения (нормального, а не экстремального) стары как мир и давно известны. И в этом ты скоро убедишься.

Психология похудения

Разглядывать себя в зеркале – не лучший способ изучать жизнь.
Лорен Бейколл

Все причины набора веса и формирования некрасивой фигуры можно условно разделить на три группы. Первая, если ты веришь в эзотерику, карму и прочие теории — это судьба родиться в полном теле. Мой друг, который не только увлекается эзотерикой, но и зарабатывает на ней деньги, разъяснил мне, что сие есть такое. При кармической полноте излишний вес является НОРМАЛЬНЫМ, ЕСТЕСТВЕННЫМ СОСТОЯНИЕМ. Так рождаются с пороком сердца или наследственной болезнью, просто человеку выпало пройти жизненный путь С ЭТИМ. Возможно, мы приходим в мир в разных образах, телах, чтобы получить разнообразный опыт и так или иначе справиться с «усложняющими факторами» или научиться их не замечать. Если полнота именно такая, она проявится до 4 лет — до этого возраста, как правило, проявляются все врожденные патологии, нарушения иммунитета, уже видны пути развития личности и ее способности. Что происходит дальше? Человек живет в полном теле и либо привыкает к нему и учится использовать, либо обращает все свои силы на борьбу с собой же. Советы здесь давать сложно. Если твоя форма полноты именно такая, попробуй обратиться к специалисту. Но не к тем людям, которые дают объявления в газете. Постарайся все разузнать и найти человека, который тебе поможет или скажет, почему это невозможно. Хотя, как показывает практика, человеческий организм — столь уникальная штука, что может практически все. Одно можно сказать с уверенностью: на этот вид полноты не влияют никакие внешние факторы: не стоит искать ее причины ни в стрессах, ни в образе жизни (если он и так достаточно активный), ни в режиме питания, если он не сильно отличается от того, которого придерживаются твои худые подруги. Все ключики — только в тебе самой, и найдешь ли ты их, зависит только от тебя. Возможно, решив головоломку, ты поймешь, что потратила кучу времени впустую и есть множество гораздо более увлекательных и полезных вещей, чем борьба за похудение.
Вторая, даже не причина, а группа причин — психологические. Очень часто причиной набора веса становится реакция на что-либо. Не факт, что набор веса — это всегда патология, которую нужно устранять. Если ты после рождения ребенка или с 20 до 30 лет набрала килограммов 5 и практически их не чувствуешь — это твой вес, все нормально. Вес нужно сбрасывать, когда он тебе мешает: появляется отдышка, тебе тяжело ходить на каблуках, выглядят лишние килограммы некрасиво, появляется целлюлит. В этом случае стоит покопаться в себе и разобраться: когда начался набор веса, что в это время произошло, от кого ты «закрылась» и «покрылась панцирем»? Возможно, самой тебе это сделать будет трудно. В этом случае лучше поработать с хорошим психологом. Возможно, придется даже использовать гипноз, чтобы «поговорить» с твоим подсознанием, ведь именно оно управляет многими нашими поступками, держит нас в той или иной форме, формирует страхи и ведет внутренние диалоги, часть из которых у тебя иногда срывается с языка «почти по Фрейду». Итак, если жир — это броня, то должен быть враг. Враг — это стресс. Но стрессы тоже бывают разными — есть и позитивные, то есть те, что приключаются на пути к достижению цели. Переживаются они, как правило, достаточно легко, приводят к мобилизации ресурсов и только добавляют сладости победе. Влюбленность — тоже стресс, но однозначно позитивный. Поэтому психологи всегда советуют влюбляться — этот вид психоза отодвигает на задний план все другие патологии, но не всегда. Советую посмотреть французский фильм с Одри Тоту в главной роли «Любит — не любит». Такую любовь позитивным стрессом назвать сложно. В любом случае, позитивный стресс — это препятствие, преодолевая которое ты чувствуешь себя легкой, обновленной и гордишься своей маленькой победой. Вторая группа стрессов — это стрессы негативные, но терпимо-переживаемые. Умер, например, близкий тебе человек. Ты погоревала-погоревала, но потом поняла, что жизнь на этом не закончилась, а умершему вполне достаточно твоих теплых воспоминаний и букетов на могиле. Он умер, а ты жива. Такие стрессы не слишком вредны и относительно легко переносятся человеком с нормальной психикой. Защищаться в этом случае тоже особенно не от кого, поэтому переходим к самой опасной группе: стрессам негативным и затяжным.
Сразу оговорюсь: то, что введет одного человека в тяжелый затяжной стресс, для другого может ровным счетом ничего не значить. Как известно, самые страшные стрессы вызваны не внешними факторами, гораздо страшнее те, что человек сам себе надумывает. Например, однозначно к этой группе можно отнести стрессы от нереализованности. Как только человек думает, что его ценят слишком низко, «а он так старался», можно говорить о стрессе. Любая обида — это стресс. Любая проблема — реальная или надуманная, которая не решается за 4–6 месяцев, это стресс. Любой неразрешенный конфликт (это и сохранение семьи, и проблема отцов и детей) — это стресс. Даже компромисс — это стресс. Вспоминается чье-то высказывание о том, что компромисс — это когда два человека договариваются, что им обоим будет плохо. На первый взгляд странно — почему так? А если разложить все по полочкам, получается, что компромисс — это перемирие, но перемирие шаткое, когда обе стороны следят друг за другом — кто лучше соблюдает, а кто хуже. В итоге тот, кто считает, что блюдет договор лучше, снова выступает с нотой протеста — и так до бесконечности. А ведь так живут многие «счастливые» семьи. Так почему же мы удивляемся, когда узнаем, что в среднем женщины, выходя замуж, поправляются на 6–8 кг?
Да, с одной стороны штамп в паспорте — это конец охоты, начало сытой семейной жизни и притупление инстинктов охотницы (вспоминается сюжет из шоу Бенни Хилла, когда сразу же на свадьбе невеста стала с остервенением, не имеющим к настоящим стервам никакого отношения, жрать пирожные и поправилась на глазах). Опять же, сытные ужины (мужчины на кефирчиках долго протянуть не могут), отказ от занятий спортом (много домашних дел) — это все объективные причины. Их тоже можно корректировать — приучать мужа к здоровому питанию (но не к модной диете и разгрузочным дням, к тому же полезные блюда не должны по вкусовым качествам уступать привычно-калорийным), можно вместе ходить в бассейн или выезжать за город на выходные — это только кажется, что семейная жизнь — рутина, в которой закапываешься по уши. Нет, если есть большое желание, закапывайся, конечно. Только не жди, что кто-то тебя вытащит: если уж ты себе не нужна, то другим — и подавно.
С психологическими причинами, то есть стрессом от той же семейной жизни, все сложнее. Сначала ты сопротивляешься, ищешь пути выхода, все те же компромиссы, а потом, если ситуация не разрешается (муж категорически отказывается зарабатывать больше, продолжает не делать то-то и то-то, начинает тебе изменять) и ты не выходишь из ситуации (развод), происходит МУТАЦИЯ СОЗНАНИЯ. И вот тут начинается самое интересное. Мутировать сознание может в нескольких направлениях: оно адаптируется, но стресс продолжается — либо прессинг идет на уровне ощущений (может проявляться в форме отвращения к человеку или месту — особенно часто встречается у кинестетиков, воспринимающих все на уровне чувств и ощущений) и нарастает все та же «броня», либо, если человек очень впечатлительный, ранимый (это, как правило, визуалы, преимущественно воспринимающие мир зрительно, и аудиалы, склонные к звуковому восприятию событий и информации), идет выгорание, появляется болезненная худоба. Не отсюда ли появилось значение слова «толстокожий» как нечувствительный, черствый человек — то есть, человек с броней?
Я привела пример на тему семейной жизни как показательный и близкий нам, женщинам, потому что затрагивают семейные неурядицы больше нас, нежели мужчин, и надежд на брак мы возлагаем больше, чем несчастный жених-муж, который и на свадьбе, и после нее делает вид, что его затащили под венец насильно и держат «окольцованным» чуть ли не под дулом пистолета.
Влюбленность, например, позитивным стрессом назвать можно, а выход из нее — это стресс негативный. Вкусный мужчина заменяется вкусным куском пирога. Причем по закону компенсации, чем сильнее любовь, тем обильнее ее нужно «заесть». Опять же, все индивидуально. Я в периоды «реабилитаций» никогда не полнела, а один раз даже прожила две недели на сырых яйцах и воде — больше ничего не лезло.
С любовными коллизиями, особенно после некоторой закалки, стерва учится справляться. Но гораздо хуже, если жить в стрессе тебе приходится по роду деятельности, из-за того, что ты выбрала себе такую профессию. Так называемые дистрессовые профессии — учитель, врач скорой помощи и реанимации, модель, актриса и многие другие. Основные показатели того, что профессия дистрессовая (то есть, постоянно вгоняющая в стресс), то, что человек все время находится на виду, выполняет не слишком сложную, но ответственную и требующую постоянного напряжения работу. Подвергаются стрессу диспетчеры и играющие на бирже. Дистрессовой может быть и работа бухгалтера, если человек холерик или сангвиник и его тело и душа требуют движения и творчества, а жизнь принуждает копаться в цифрах. Теперь ты понимаешь, что работа может быть твоим стрессом длиною в жизнь, который подбрасывает тебе килограммчиков? По статистике, между прочим, в среднем женщины, устроившись на первую работу, приобретают 5 килограммов. В сумме с «супружескими» уже немало… Правда, нельзя все списывать только на психологию. Во многих трудовых коллективах такие мощные «пищевые традиции», что устоять перед ними вновь прибывший сотрудник просто не в состоянии. Баночки с салатиками, пирожки и пироги, заботливо прихваченные из дома, фаст-фуд из кафе напротив, подношения клиентов в виде шоколадок, конфет и тортиков, традиционное вечернее «питие» — все это к психологии не имеет никакого отношения. Так что присмотрись к коллегам и задумайся, — хочешь ли ты быть на них похожей и стоит ли жить и питаться, как они. Продолжая думать над ответом, купи абонемент в ближайший от работы бассейн или спортзал — пока твои «соседки по офису» будут распивать чаи с беляшами, ты быстренько в обеденный перерыв сбегаешь на тренировку и обратно и будешь на них смотреть сверху вниз — вот какая я молодец!
Не меньший стресс для многих — поступление в вуз и обучение. Во-первых, многие и поступают с подачи родителей, а не по своему хотению, а во-вторых, вуз — это плохое и нерегулярное питание, недосыпание, частые вечеринки, романы разной продолжительности и раздумья, что делать, когда учеба закончится. Советов можно надавать кучу или совсем чуть-чуть — в зависимости от личного опыта и вдохновения. Я советую этот период прожить назло преподавателям на полную катушку, подготовив себя к тому, что это последний не совсем взрослый период в жизни, когда можно почти все. Над плохими отметками не плакать — все равно можно пересдать или «купить». Не обжираться, но и на диетах не сидеть. У здоровой нормальной женщины в этом возрасте проблем с весом вообще быть не должно — это ближе к тридцатнику фигура округляется, а тебе еще скакать и скакать!
Если ты учишься и/или работаешь, ни в коем случае нельзя экспериментировать с диетами, особенно низкокалорийными. Мозг нуждается в питании больше всех других органов, а питается он черным шоколадом, сахаром, овсянкой, яйцами, сыром. Вегетарианские диеты тоже не подойдут, нужно поглощать и углеводы в достаточном количестве. Просто не ешь первое, второе, десерт и компот — выбери на обед что-то одно. Не забывай про витамины (особенно группы В в период сессии) и красное сухое вино — оно и обмен веществ улучшает, и гораздо полезнее дешевых коктейлей в банках и менее калорийно, чем пиво.
Предположим, отучились мы без стрессов и набора веса, но есть еще одна чисто женская ловушка — беременность и роды. По статистике, это еще килограммчиков 6–8. Можешь прибавить их к тому, что у нас уже было. Принято считать, что беременная должна есть все подряд и как можно больше — за двоих. Это бред. Просто отпускаются все тормоза, которые тебя держали раньше, ведь наличие в животе ребенка оправдывает многие слабости и капризы, а многие дамы этот период умудряются превращать для своих мужей в ад кромешный. С точки зрения психологии, беременность — это сильный стресс, причем стресс психосоматический — то есть и психический, и физиологический. Причем изменения на уровне физиологии подстегивают психику, а психика ухудшает физическое состояние. Беременность — это удар по всем системам, а так как женщины, как правило, входят в беременность неподготовленными ни физически, ни психически, это становится шоком, событием всей жизни. Не буду спорить о роли материнства в жизни женщины, скажу только, что у будущих мам, которые воспринимают беременность как нечто естественное и само собой разумеющееся и не сильно меняют образ жизни и режим питания, и сама беременность протекает более благополучно, и роды не такие болезненные, и дети здоровенькие. Запомни одну вещь: КАК ТОЛЬКО ТЫ ПРИДАЕШЬ КАКОМУ-ТО СОБЫТИЮ СВОЕЙ ЖИЗНИ ЗНАЧИМОСТЬ, ОНО НАЧИНАЕТ ДАВИТЬ НА ТЕБЯ, УПРАВЛЯТЬ ТОБОЙ. Получается, что часто мы сами вгоняем себя в стресс — сначала радуясь до безумия, например, покупке машины, а потом горюя месяцами, глядя на ее поцарапанный бок.
Не могу удержаться, дам несколько советов, как не войти в стресс. Очень важно именно не войти, не допустить стресс к себе. Это качество называется стрессоустойчивость. Второй, более сложный уровень — это устойчивость в стрессе (когда стресс уже есть и с ним приходится жить). Хорошо, если человек сильный: он может, хоть и с трудом, хоть и мутируя (в том числе и внешне) жить в стрессе, но если ты в своих силах не уверена, лучше старайся стресс к себе не подпускать. Итак, стрессоустойчивость — это способность не делать из мухи слона (то есть, не придавать значимость вещам и событиям) и здоровый пофигизм. Не путать с абсолютным пох… измом. Если ты что-то или кого-то считаешь значимым, ты за эту вещь или человека боишься. А любой страх разрушает тело, заставляет его выставлять новые уровни и слои защиты, слои жира. Почему проще в стресс не входить? Потому что выход длится столько же, сколько длился стресс. То есть, ты вроде как пришла в себя, но остаточные явления еще есть, и они влияют на то, как ты живешь, как себя чувствуешь.
Единственный способ бороться со стрессом и лишним весом как его следствием — расширить сознание, научиться брать под контроль подсознание. Это трудно, потому что сознательно ты хочешь похудеть и сидишь на диетах, а подсознание в это время шепчет: «Не нужно худеть, что ты будешь делать, когда похудеешь? Ты начнешь нравиться мужчинам, заведешь роман, и мужчина снова обманет тебя, бросит. Не худей, а то будет больно и обидно…» Подсознание не знает логики, оно управляемо страхами, болью, которую тебе когда-то довелось пережить. Оно охраняет тебя и твою лень, потому как худой и красивой женщине везде дорога — нельзя будет списывать свои неудачи на вес и формы. Подсознание понимает, что это будет для тебя стрессом — новая жизнь в худом теле — и продолжает проводить «внутреннюю работу». Если бы с подсознанием можно было бороться, вылечились бы многие болезни, люди стали бы счастливее и худее. Но бороться с ним сложно. Все наши беды и расстройства случаются не оттого, что на самом деле что-то случается, а потому, что мы почему-то считаем это для себя важным. Трудно самой себе признаться, что все, что случается с тобой, было в истории человечества миллион раз и никакого значения, кроме тебя самой, ни для кого не имеет. Как же, ведь все нам говорят, что нужно любить себя, холить и лелеять. А на самом деле, даже самому закомплексованному человеку трудно признать, что его комплексы — это чушь собачья, которая волнует только его, которая жить мешает только ему. Все мы, по сути, в своих стрессах, проблемах, мечтах и надеждах одиноки. Большинство людей рано или поздно это понимают, но одно дело понять, а другое — смириться. Как смириться с тем, что, в принципе, ты на фиг никому не нужна? Да вот так: думать о том, что все может закончиться плохо, но надеяться и мечтать о хорошем. Это трудно. Это может сделать только умный, и даже мудрый человек. Но, поняв, что во всем, что происходит, виновата только ты, что за все только ты в ответе, но это не страшно и заслуживает прощения, ты будешь недосягаема для стрессов. Они будут проходить даже не мимо, а сквозь тебя. Как говорит один мой приятель: «Будет или приятно, или опыт». Именно с этими словами я всегда берусь за новое дело. Не виню себя, если не получается или не получилось совсем, зато хвалю и поощряю, если все вышло по плану.
Для начала попробуй побороться с простыми страхами и комплексами, которые притягивают стрессы и депрессии, делают ладошки влажными, а коленки подгибающимися. Это страхи, которые исправить, при желании, в общем-то несложно, так как они не физиологические, как страх смерти, голода или увечья, а от недостатка опыта и незрелости. Это страх аудитории, начальника, новых людей и страх потерпеть неудачу. Глупые детские страхи, которые многие протаскивают с собой до конца жизни. Но ты ведь ЧЕЛОВЕК, стерва, в конце концов! Избавиться от этого первого слоя страхов просто необходимо, даже если заставлять себя не бояться и насильно выталкивать выступать перед аудиторией, как в свое время делал Диоген.
Конечно, бороться со стрессами и противостоять им современному человеку сложно. На него давит социум, он постоянно находится в состоянии тревожности, социум требует действий, принятия решений, даже если это решение, какой шампунь для волос купить или какой канал смотреть. Если человек не может посмотреть на мир и себя «широко открытыми глазами», если он не может часть информации отсеять, над чем-то посмеяться, с чем-то не согласиться, он АВТОМАТИЧЕСКИ ВПАДАЕТ В СТРЕСС. Могу совершенно точно сказать, что в Москве больше половины людей живут в постоянном стрессе. В других городах процент меньше, но тоже довольно большой. И по фигурам это видно, и по потухшим глазам, и по зеленой, обильно припудренной коже. Эти люди вечно всем не довольны, кого-то в чем-то обвиняют, они ненавидят своих знакомых и родственников и выпячивают перед ними свои достижения, они озабочены «что люди подумают» и всегда дадут совет. Ты ведь и сама многих таких знаешь? Все это «узколобики», люди без стратегического мышления. Именно их так часто расстраивает, что что-то не получается, они не могут не впускать стресс в себя и находят его даже там, где его нет и в помине. Не люблю таких людей. Возможно, потому не люблю, что сама когда-то такой была: вечно озабоченной и затурканной, причитающей над каждой разбитой чашечкой, растерянной и не уверенной в себе. Теперь я другая. Смелая и худая. И, как ты уже поняла, ни к чему не отношусь серьезно. Жизнь — это игра. И я предпочитаю роль крупье, а не потеющего до вони игрока, ожидающего, что ему выпадет.
Впрочем, я не жадная. Многие читательницы спрашивают, не жалко ли мне делиться знаниями и умениями — ведь наплодится столько конкуренток. Отвечаю: нет, не жалко. Во-первых, я верю, что мои книги кому-то помогут и уж, во всяком случае, не навредят. А во-вторых, это всего лишь теория, и тебе придется столько всего сделать на практике, чтобы закрепить полученные знания, что к тому времени я буду писать совсем другие книги и научусь еще очень многому. Итак, дам тебе несколько советов, как бороться со стрессом.
1. Если уж он приключился, представь, что на какое-то время ты умерла и лежишь в своем тихом уютном гробике. Жизнь идет дальше, но тебя нет. Как известно, мертвые ничего не чувствуют, вот и ты — смотри и просто наблюдай. Как сможешь воспринимать окружающих и ситуацию адекватно, вылезай на свет божий и живи. Пройдет неделя, месяц или год, и о том, как и что было, ты будешь вспоминать с трудом и шутками-прибаутками. Приятные события пролетают как одно мгновение, зато неприятные растягиваются и кажутся вечностью, но когда они остаются в прошлом, получается наоборот — вспоминаешь больше хорошего, а плохое память-психотерапевт затирает.
2. Второй хороший рецепт, который часто использует в работе моя подруга-психолог, — представить, что с момента какого-то события прошло 2–3 года. Представить надо себя, работу, свой дом, людей, которые рядом, расписать все это как можно подробнее, а потом подумать — куда же делось то самое важное, что сегодня так мучит тебя?
3. Учись придумывать позитивные стрессы, тогда негативные в жизнь не войдут. Есть всего два пути: либо стресс управляет тобой, либо ты — стрессом. Если постоянно придумывать для себя разные «адреналиновые развлечения» — от измены мужу до спуска по реке на байдарках, в жизнь непременно войдут стрессы и депрессии, и защитной реакцией на них будет нарушение гормонального баланса и изменение форм тела. Получится замкнутый круг: ты расстроишься, что набрала вес. Снова впадешь в депрессию. От этого еще больше поправишься и т. д.
4. Ненавижу, когда люди опаздывают. Это выводит меня из себя и портит настроение на весь день. Что делать с этим глупым стрессом? Грамотно назначать встречи. Не на улице, а у себя в офисе, в магазине, кафе (прихватить с собой книжку), тогда не возникнет ощущения потерянного времени и обиды на опоздавшего. Если планируешь день и что-то не получается, не стоит себя винить — это нормально. Если успела 2/3 намеченных дел, это просто отлично! И не думай, что ты тормоз или недотепа. К тому же от того, что ты будешь себя ругать за что-то, что не сделала, потеряла, испортила и т. д. и т. п., ничего быстрее идти не будет, не найдется и не починится. Алгоритм действий такой: выдохнули — > успокоились — > подумали — > нашли выход — > сделали. Это даже как-то несолидно — давать себя огорчать какой-то ерунде, о которой завтра и забудешь вовсе.
5. Если надо сделать что-то скучное и рутинное, обставь все так, будто это очень любопытное и развивающее занятие, включи музычку, открой окошко, если хорошая погодка. А в конце не забудь похвалить и наградить себя. Есть и другой путь: что-то сильно возненавидеть и сделать дело быстро и с ненавистью, чтобы быстро от него избавиться. Или после скандала с кем-то, пока не схлынули эмоции, под горячую руку переделать кучу неприятных и нудных дел — все равно день испорчен, да и на фоне накала страстей дела не кажутся такими уж противными. Можно устроить себе проверку, состязание: а ну-ка, сделаю ли я это за час — и вперед. Потом — мороженое в подарок за проявленное мужество. Немного по-детски, зато действует!
6. Если устала и чувствуешь, что голова задурена, брось все и отдохни. Еще лучше — начать отдыхать до того, как совсем устала, немного раньше. Толку от работы в таком состоянии все рано не будет — только напортишь. Я обычно высыпаюсь до обеда, а потом купаюсь, гуляю, смотрю фильмы — если день один. На выходные — лучше природа и активный физический труд, а вообще — рвануть бы куда на недельку… Главное — помни, еще Дейл Карнеги писал о том, что ничто так не старит преждевременно, не разрушает красоту и молодость, как постоянные напряжение и усталость. Не зря люди придумали 8-часовой рабочий день (это без покраски ногтей и перекуров). Именно за это время человек не устает и продуктивно работает, и до следующего рабочего дня успевает восстановиться. Правда, я сама работаю больше. Но я начальник, у меня мотивация. Не могу работать меньше подчиненных. Да и отдыхать на работе умею — уж больно она у меня увлекательная.
7. Постарайся обустроить все дома так, чтобы было красиво и уютно. Постели в одной из комнат (желательно большой) ковролин или ковер и выполняй на нем упражнения — это намного приятнее, чем стелить коврики или мерзнуть на голом полу. Если времени выполнить несколько упражнений нет, просто полежи на полу, то напрягая мышцы, то расслабляясь, или поваляйся — оригинальный и «ненапряжный» самомассаж получится. Где-то читала о том, что даже профессиональные манекенщицы с их худобой, если одежда маловата, перед выходом на подиум катаются по жесткому полу — вещь становится впору. Что же говорить дамам с более пышными формами?
8. Самое главное — будь то твоя обычная жизнь или семейная, помни, что всегда должно быть движение. Как только движения нет, все рушится, мужья уходят к другим, ты не знаешь, для чего и кого живешь и не видишь смысла в жизни. А он и не появится, если не придумывать его каждый день, не запускать воздушного змея и самой же на него не любоваться. Умей мечтать и воплощать мечты, иначе можно, как червю, прокопаться всю жизнь в земле, так и не увидев солнца.

Глава о невкусной и нездоровой пище

Чтобы держать мужчину в руках, надо прежде всего держать в руках себя.
Минна Антрим

Жаль, что мы не знакомы… Ты никогда не видела женщину, которая ни разу в жизни не сидела на диетах? Конечно, у тебя возникнет резонный вопрос: как же она будет писать о диетах, если никогда не пробовала ТАК худеть? А вот так и будет — рассуждая логически, а не поддаваясь на удочку рекламы. Одно можно сказать точно, даже не разбирая те или иные диеты: здоровый человек с нормальным обменом веществ вес вообще не набирает. Для правильного снижения веса необходимо выявить первопричину набора веса, а этой причиной может оказаться и заболевание, о котором ты даже не подозреваешь. О какой диете может идти речь, если ты больна? Зачем тебе диета, если причина поправления совсем не в том, сколько калорий каждый день ты в себя кидаешь? Зачем уподоблять желудок топке паровоза — сколько угля, столько и километров?
Чем плохи диеты? Тем, что все диеты — это обман организма. А ведь он для нас — друг и брат. Разве красиво обманывать близких и дорогих до боли в печенках? Не честно это как-то. Но обманывать — это полбеды, а вот мучить — это совсем не хорошо. Любая диета — это ограничение, стресс, когда ты лишний раз говоришь себе: я страшная, уродливая, толстая — вот мне наказание. А если диета — это наказание, вспомни, как ведут себя дети после взбучки? Перестают шалить? А вот и нет! Шалят назло и исподтишка — чтобы родители-мучители не заметили. Так и наше тело — от диет оно пугается, скукоживается, расстраивается и толстеет еще больше — назло.
Отсюда вывод: как мы едим — так и выглядим. А если прибавить то, как и что мы думаем, как вообще живем… Ладно, обо всем по порядку.
Многие люди страдают от излишнего веса и, совершенно не понимая, как нужно правильно питаться, изнуряют себя разными диетами и спортивными нагрузками. Понятно, что такое отношение к своему организму ни к чему хорошему не приведет: ограничив объем потребляемой пищи и не изменив ее качественный состав, ты погружаешь свой организм в состояние стресса. Он, не получая достаточного количества витаминов и микроэлементов, начинает болеть и стремительно стареть. Дальше — хуже. При любом недомогании большинство людей сразу же пытаются загасить симптомы болезненного состояния различными химическими препаратами, еще более подрывая и без того подорванное здоровье. А ведь нужно всего лишь посмотреть внимательно, какой пищи не хватает организму, чтобы он хорошо себя чувствовал.
Практически любое состояние можно отрегулировать, введя в свой рацион нужные на данный момент витамины и микроэлементы. Но не все умеют прислушаться к себе, не у всех хватает силы воли удержаться и не съесть вредный и калорийный продукт. Тела большинства людей находятся в глубоком летаргическом сне, умирая не вместе с сознанием, а намного раньше. Именно для таких «зомби» диетологи разрабатывают диеты. Не ради спасения человечества, но чтобы заработать денежек и приобрести известность, ведь чем больше (в прямом и переносном смысле этого слова) проблема, тем больше на ней можно заработать. Что только они не придумывают, чтобы обмануть природу человеческую — и по цветам продукты раскладывают, и по белкам-углеводам, и названия эффектные придумывают, и объявляют системы питания революционными — загляденье, да и только. А что на самом деле? На самом деле все предельно просто: все диеты делятся на диеты-образы жизни (просто сбалансированное низкокалорийное питание с максимумом полезных продуктов, фруктов и овощей, но без жирной пищи, полуфабрикатов и чипсов), диеты с минимумом жиров, диеты с низким содержанием углеводов, углеводные диеты, вегетарианские диеты, бессолевые диеты, монодиеты (предпочтение отдается какому-то одному продукту) и т. д.
Особняком стоит раздельное питание, питание по группам крови, питание с разгрузочными и голодными днями. Есть еще диеты от «звезд», диеты на супчиках или кашках, но все они, как правило, попадают под одну из вышеперечисленных категорий.
Есть и откровенно вредные диеты («модельные» диеты на сигаретах, амфетамине и шампанском, как ты понимаешь, мы в расчет не берем), на которых действительно можно сбросить вес, но при этом нажить гастрит, постоянно мучиться от голода, к тому же чем быстрее сбрасываешь вес, тем быстрее его набираешь — это знают все, да и во что превратится кожа после такого похудения, тоже предположить можно. Приведу тебе пример такой диеты:
Экстренное снижение массы тела (если не терпится)
— утром — чашка кофе или чая;
— ланч (12 час) — 200 г сухого вина с кусочком сыра и маслинами;
— обед (15 час) — 200 г сухого вина;
— вечером 200 г кефира.
Вино можно заменить апельсиновым соком или водой с медом и лимоном.
Этот рацион позволяет обеспечить потерю массы тела до 9 кг в неделю.
Разберемся с различными видами диет немного поподробнее. Расположила я их в порядке наименьшей вредности для организма.
Итак, первая группа — это диеты с постоянным низкокалорийным рационом, в который, как правило, входят следующие продукты: чай и натуральный кофе, ржаной хлеб, мед, нежирная рыба, постное мясо (курица без кожицы, например), обезжиренное молоко, обезжиренный творог, растительное масло, кефир, овощи-фрукты, бульон, бобовые, сухое вино, овсянка, нежирный сыр, яйца и т. п. Мясо рекомендуется варить или запекать в фольге, а салаты заправлять заправками. Естественно, никаких майонезов, минимум соли и вместо сахара — мед или заменители. Это для тех, кто привык метать в себя все подряд, вываливая тележки с яркими упаковочками в багажник автомобиля, а потом содержимое коробочек на сковородку и в рот. Тоска, да и только — жить месяцами на диете для больных ожирением, по сути это именно она. И так нам предлагают существовать МЕСЯЦАМИ. Особо «одаренные» диетологи еще советуют чередовать 2 дня с белковыми продуктами и 2 дня с пищей, богатой углеводами. Может, тогда не так тошно? Нет, я вовсе не против именно этих продуктов. Но как прожить без вкусных наваристых супов? Без пельменей и бабушкиных пирогов? По-моему, легче не объедаться и есть всех вкусностей по чуть-чуть, помня о совместимости продуктов, но не отказываться от них совсем. Можно взять такую диету за основу, но не за прямое указание питаться только так, и никак иначе. Мало кто способен на такое длительное ограничение практически во всем. Это либо верный путь к депрессии, либо к обжорству после прекращения диеты.
Вторая группа — это диеты с низким содержанием жиров. Тут все понятно, кроме самого главного: жиры есть во многих продуктах, но не всегда их видно. Например, даже постная отбивная на 5-10 % состоит из жира. Жир есть в майонезе, многих соусах, всех жаренных на масле продуктах. Казалось бы, простые истины, но многие считают жиры только по сливочному и растительному маслу и салу. Обязательно смотри состав продуктов на упаковке, если решишь выбрать именно такую диету. Я против диет, но все-таки лучше, если есть сила воли, просто ограничить себя в потреблении жиров, чем глотать жиросжигательные таблетки.
Традиционно диеты с низким содержанием жиров считаются оптимальными для людей, активно занимающихся спортом, и тех, кто хочет сильно похудеть. Кроме жиров, из рациона исключаются сахар и кондитерские изделия, простые углеводы (типа обработанных круп, картофельного пюре), а количество белков — несколько больше нормы, чтобы лучше развивались мышцы. Такая диета не сокращает количество уже отложившихся жиров, но позволяет не накапливать новые. А сжигаются жиры за счет физических нагрузок — мышцы растут и требуют больше питания, даже когда не работают. Эта группа диет в лучшую сторону отличается тем, что позволяет не голодать, организм работающего и учащегося человека получает достаточное количество углеводов, чтобы мозг «не голодал». Но «безжировые диеты» не слишком популярны потому, что вес не сбрасывается быстро, а «чудодейственность» диет чаще всего определяется именно этим фактором.
Пример такой диеты — способ похудения «Жизненный выбор» доктора Дина Орниша, который считается прямопротивоположным диете Аткинса. Основная «фишка» — сокращение потребления мяса, сахара, алкоголя и продуктов с высоким содержанием жира.
Глупо было бы критиковать ту или иную диету и не предложить ничего взамен, а потому предлагаю не отказываться от жиров, так как нашему организму они нужны (и не в последнюю очередь — коже, ногтям и волосам). Ежедневное потребление жиров во всех их формах не должно составлять более 30 % от общего потребления пищевых продуктов (если считать по калориям, а не по объему съеденной пищи). Идеальным можно считать суточное потребление 25 % насыщенных жиров (мясные продукты, молочные продукты и т. д.), 50 % мононенасыщенных жирных кислот (оливковое масло, птица) и 25 % полиненасыщенных жирных кислот (рыба, растительные масла). Конечно, считать точные пропорции — дело довольно утомительное, но примерно прибросить, сколько чего ты ешь, можно. Да и скорректировать меню не так уж сложно. Если ты хочешь похудеть, то постарайся максимально снизить потребление продуктов, содержащих большое количество насыщенных жирных кислот.
Продукты с высоким содержанием насыщенных жирных кислот
– Говядина (особенно жирная);
– чипсы;
– ветчина;
– шоколад;
– сливочное масло;
– кокосовое масло;
– пирожные;
– печенье;
– сыры;
– кондитерские кремы;
– мясо курицы (красное мясо, кожа);
– жареная пища;
– подливы;
– хот-доги;
– мороженое;
– баранина;
– свиной или говяжий жир;
– маргарин (гидрогенизированный);
– молоко;
– пальмовое масло;
– взбитые сливки (в том числе и изготовленные без применения молока);
– пицца;
– арахисовое масло (гидрогенизированное);
– свинина;
– поп-корн (со сливочным маслом);
– колбасы;
– пудинги;
– индейка (темное мясо);
– растительные масла (гидрогенизированные);
– ягнятина (жирные куски).

Диеты с высоким содержанием углеводов стали популярны в последнее время благодаря своей сытости и дешевизне. На усвоение любого вида углеводов организмом затрачивается от 20 до 30 минут после принятия пищи. Классификацию углеводов можно сделать, только учитывая их способность вызывать гипергликемию (упрощенно говоря, уровень сахара в крови достигает максимального уровня, и начинается отложение жиров), и сортировать их в соответствии с концепцией о гликемическом индексе. Пользуясь этим термином, можно, употребляя в пищу преимущественно продукты с низким гликемическим индексом, предупредить и вылечить полноту, ожирение, усталость и т. д.
1. «Хорошие» (гликемический индекс низкий) — к ним относятся углеводы, которые незначительно увеличивают содержание глюкозы в организме. Это сырые злаковые, дикий рис, многие крахмалы и крупы — чечевица, горох, фасоль. Все фрукты и зеленые овощи также относятся к хорошим углеводам.
2. «Плохие» (гликемический индекс высокий) — к ним относятся все углеводы, которые вызывают резкое повышение глюкозы в крови и, соответственно, провоцируют гипергликемию. К ним относятся белый сахар во всех формах — чистый или в сочетании с другими продуктами, все промышленно рафинированные углеводы — хлеб, тесто из муки высшего сорта, белый рис. Картофель и кукуруза также относятся к данной группе углеводов, при их промышленной или домашней обработке гликемический индекс повышается.
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Пользуясь данной таблицей, ты без труда сможешь сбалансировать свое меню, рассчитав, сколько и каких углеводов ты будешь употреблять. И тебе не понадобятся никакие низкоуглеводные диеты — вес медленно, но верно будет снижаться (конечно, при условии, что порции не будут гигантскими, а есть ты будешь не слишком часто).
Кстати, важно знать и о том, что углеводы делятся на простые и сложные. Это разделение может нам пригодиться для понимания того, что простые углеводы дают организму в основном энергию, а сложные (например, необработанный рис и другие крупы, хлеб с отрубями) дают не просто энергию, но и множество питательных веществ, клетчатку. Именно сложные углеводы часто включаются в программы для сброса лишнего веса. Что же касается обилия калорий (это еще один из мифов), то углеводы дают нашему организму столько же энергии, сколько и белки. Для примера: каждый грамм белковой и углеводистой пищи дает 4 калории энергии, а грамм жира — 9 калорий. Основой рациона должны быть сложные углеводы, которые являются идеальными сжигателями жира и должны составлять не менее 65 % ежедневного потребления калорий. Кроме того, фрукты, овощи, хлеб, крупы содержат очень мало калорий, и ты можешь есть их досыта. Когда углеводы расщепятся в организме до глюкозы и превратятся в энергию, аппетит будет удовлетворен. Эта диета, в отличие от белковой, не вызывает таких побочных эффектов, как повышение уровня холестерина, хронические запоры, повышенная утомляемость. Углеводные диеты не слишком популярны, поскольку не дают быстрого сброса веса, хотя периодически на прилавках появляются книги по «хлебному похудению», из той же оперы — рисовые диеты и другие моно– и комплексные с преобладанием углеводов. Дам только один совет: выбирай наиболее сбалансированную диету, без перекосов в ту или иную сторону, чтобы углеводов было примерно 65 %, а из оставшихся 35 % большую часть составляли фрукты-овощи.
Диеты с низким содержанием углеводов — самая популярная группа диет. Можно есть практически неограниченное количество белков и жиров. Основаны все низкоуглеводные диеты на исследованиях, которые показали, что метаболизм организма человека действует таким образом, что первыми перерабатывает углеводы, содержащиеся в пище. Поэтому, для того чтобы похудеть, необходимо сократить потребление продуктов, содержащих углеводы. В результате организм начнет «сжигать» жир.
Такие диеты позволяют сильно сбросить вес даже без физических нагрузок, а потому прекрасно подходят «лентяйкам» и домохозяйкам с большим лишним весом. Пример такой диеты — «Кремлевская» и подобные ей. Предпочтение отдается молочным продуктам, яйцам, нежирному мясу, бобовым и фруктам-овощам. За счет исключения углеводов достигается состояние кетоза, сопровождающееся похудением, но кетоз не является нормальным процессом организма и ведет за собой множество побочных эффектов. Основной недостаток этой диеты в том, что мозг не получает питания, а значит, такие диеты сопровождаются головными болями, ухудшением памяти и внимания, могут вызвать депрессию. Во-вторых, потерянный вес возвращается после перехода на привычное питание. Третье: питаться без углеводов трудно, так как они присутствуют почти во всех продуктах. Следовательно, если у тебя есть семья, тебе придется готовить для себя отдельно. Четвертое: низкоуглеводные диеты рекомендуется проводить ТОЛЬКО при хорошем состоянии здоровья (что в наше время редкость). Пятое: как правило, параллельно соблюдению такой диеты рекомендуется принимать мультивитамины, а это уже сигнал, что никакой речи о сбалансированности рациона и быть не может. Есть данные, что диеты с низким содержанием углеводов способствуют камнеобразованию желчного пузыря, нарушению обменных процессов, пищеварения (как минимум, появлению запоров).
Пример такой диеты — диета доктора Аткинса: рацион насыщен жирами и белками, углеводы снижены до минимума. Цель диеты — снижение холестерина и триглицеридов в организме, но предлагаемые для соблюдения диеты продукты содержат много жиров, поэтому увеличивается риск обострения хронических заболеваний, атеросклероза, заболеваний сердечно-сосудистой системы и кровообращения. В «Кремлевской диете» все еще более «запущено» — стоит ли удивляться, что этот метод похудения имеет столько сторонников, если его изобретатели включают в рацион жирные колбаски и алкоголь? Способ похудения доктора Николаса Перрикона тоже из этой группы диет: вес можно сбросить, если не потреблять «плохой» белок (содержится в мясе и яйцах), а потреблять «правильный» (в основном, содержащийся в рыбе). Кроме того, требуется потребление антиоксидантов (черника, дыни, зеленый салат), орехов и оливкового масла. Углеводы практически полностью из рациона исключены — получаем микс из низкоуглеводной диеты и системы очищения организма.
Вегетарианские диеты — это компромисс между привычным образом жизни и голоданием, а для кого-то — образ жизни. Для быстрого похудения, как и углеводные диеты, они не подходят. Приверженцы системы похудения по группам крови считают, что тяжелее всего придерживаться вегетарианской диеты людям с 1 группой крови, немного легче — обладателям 2, еще легче — людям с 3 и совсем просто — с 4 группой крови. Спорить с данным утверждением не буду, однако по своему опыту знаю (группа крови третья), что уже после двух дней вегетарианской пищи мне снятся отбивные. Видимо, не только в группах крови дело… Если у тебя нет четко выраженной привязанности к мясу, можешь попробовать выбрать вегетарианство даже не как диету, а как образ жизни. Только в этом случае научись готовить вкусные не мясные блюда, иначе долго не протянешь. Также важно знать, что в рацион следует включить разнообразные виды белка, чтобы получить их полный комплект. Более жесткий вариант вегетарианской диеты — сыроедение. Приверженцы этой системы (кстати, они не всегда употребляют только вегетарианскую пищу) считают, что в процессе приготовления еды продукты теряют свои питательные свойства. В частности, разрушаются энзимы, необходимые для переработки пищи, и организм вынужден использовать свои собственные энзимы. Это вызывает преждевременную старость и приводит к истощению жизненной энергии. Вывод очень простой: отказаться от блюд, приготовление которых связано со значительным и долговременным нагреванием продуктов. Но при этом не учитывается, что резкий переход на необработанную пищу — это шок для разбалованного полуфабрикатами организма. Далеко не каждый желудок способен на такую работу. Многие исследования говорят о том, что витамины лучше усваиваются из овощей, которые приготовлены на пару или слегка потушены, причем на растительном масле. Например, профессор японского университета Хироси Маэда во всех интервью не устает убеждать, что содержащиеся в овощном супе компоненты умиротворяют агрессивные перекиси жиров, которые разрушают здоровые клетки и вызывают злокачественные образования. Более того, они подавляют уже начавшийся раковый процесс. Поэтому в последние годы для похудения и борьбы со многим болезнями, включая рак, в Японии рекомендуют… русскую похлебку. И это в то время, когда у нас десятками тысяч продаются брошюры про японскую и китайскую диеты. Воистину — нет пророка в своем отечестве…
Ученый утверждает, что таким эффектом обладает именно суп, а не свежие овощи. Дело в том, клетки свежих овощей окружены очень прочными оболочками, которые препятствуют попаданию в организм человека необходимых целебных компонентов. Но кипячение разрушает эти оболочки, позволяя нам в полной мере усваивать нужные вещества. Поэтому болезненным и изнеженным людям переходить на сыроедение надо медленно, постепенно вводя в рацион сырые овощи, чтобы организм привык и научился перерабатывать более грубую пищу.
Аргументы вегетарианцев довольно сильны и заслуживают уважения, да и исследования диетологов подтверждают, что человек в большей степени существо травоядное, а не хищник. Белок — самый сложный из всех элементов питания, поэтому в организме белки расщепляются труднее всего. Для переваривания белковой пищи требуется намного больше энергии, чем для любой другой. Следовательно, чем больше белка ты съешь, тем меньше энергии останется у тебя для других необходимых процессов, например, для удаления токсичных отходов. Человеку требуется гораздо меньше белка, чем нам внушено индустрией питания и собственными «мясоедческими» вкусами. Человеческий организм расходует всего лишь 23 грамма белка в день. Чтобы пополнить использованный запас, необходимо употреблять в пищу около 700 граммов белковой пищи в месяц. Подумай, насколько ты превышаешь эту норму, если посчитать белки только животного происхождения? А если добавить и растительные белки? Переваривание излишнего белка не только отнимает драгоценную энергию, но и способствует отложению в организме вредных отходов, увеличивает вес. Вегетарианцы приводят и такой аргумент: желудочно-кишечный тракт всех плотоядных равен трем размерам тела, а у человека, как и у травоядных, шести размерам тела. В теплой среде желудка, свыше 36 градусов, мясо начинает быстро разлагаться и гнить, поэтому у плотоядных оно выводится в два раза быстрее, чем у нас. Значит, потребление мясных продуктов отравляет организм человека, старит его. Если идеи вегетарианства тебе близки, можешь сделать эту систему питания своим стилем жизни. Кстати, настоящие вегетарианцы против всяческих интоксикаций (табак, алкоголь, наркотические вещества). Вегетарианство может быть строгим (из рациона исключаются мясо, рыба и яйца) и не строгим (иногда допустимо употреблять в пищу яйца и рыбу). Есть еще так называемые веганы, которые не признают ничего животного (включая молочные продукты и изделия из натурального меха и кожи). Стоит сказать, что вегетарианство — это не только отказ от мясной пищи, но и особый морально-этический кодекс. Практически все восточные учения одобряют идею вегетарианства, поэтому вегетарианство может стать отправной точкой для твоего духовного самосовершенствования. Поклонники вегетарианства убеждены, что отказ от мясной пищи способствует очищению не только тела, но и души. Но даже если ты не собираешься углубляться в философию «принципа ненасилия», вегетарианская система питания (независимо от того, практикуешь ли ты ее неделю, или всю жизнь) пойдет на пользу твоему организму.
Как видишь, все диеты имеют свои «минусы», но это не значит, что, выбрав одну из них, ты не похудеешь или похудеешь, но подорвешь здоровье. Все зависит от того, насколько естественно ты себя чувствуешь, «сидя» на той или иной диете, насколько она подходит именно тебе. Самый лучший показатель того, что диета — ТВОЯ: тебе хорошо, спокойно, не голодно, нет ухудшения самочувствия, ты чувствуешь себя более бодрой и молодой. А похудалочки через свой же труп — это глупо и недостойно стервы. То же вегетарианство кому-то подходит, а кому-то нет. Моя приятельница, отказавшись от животной пищи, например, избавилась от мигреней, но похудеть до модельных стандартов ей так и не удалось. Правда, став вегетарианцами, многие поправляются, потому что начинают относить к не мясным продуктам (а значит тем, что «можно есть в неограниченном количестве») макаронные изделия, сладости или увеличивают количество порций. Но вегетарианская диета прежде всего должна быть сбалансированной — если ты отказываешься от мясных продуктов, но с лихвой «забиваешь» их отсутствие какими-то другими, это еще не значит, что ты похудеешь.
Монодиеты — самая страшная группа диет. Грубо говоря: берем что-то одно и запихиваемся до похудения. Однообразной пищи много не съешь, богатством витаминов она тоже не блещет, а потому с этим «чем-то одним» рекомендуются витамины.
Например, японцы придумали такую диету:
200 г неочищенной (с отрубями) муки смешать с мелко нарезанными овощами (по 50 г капусты, лука и ростков фасоли) и посолить по вкусу. Можно для брожения добавить дрожжи. В смесь налить немного воды и перемешать. Тесто накрыть сухой салфеткой и поставить на 6–8 часов в теплое место. Выпекать оладьи на оливковом масле с двух сторон.
При такой диете, по уверению ее разработчиков, уже через месяц масса тела снижается на 4 кг, а через 3 месяца — на 7 кг. Если наступает пресыщение, в тесто следует добавить зеленый лук, на следующем этапе — рыбу, на заключительном — мясо.
Надо сказать, предложенное меню разнообразным назвать сложно. Грубо говоря — такое в книжках не пишут. Стоит ли удивляться, если эту диету и в самом деле придумали японцы, что они гроздьями вываливаются из окон офисов, кончая жизнь самоубийством? Я на такой диете тоже долго бы не протянула…
Еще одна веселая монодиетка: в течение дня можно есть только один продукт, но и его переедать не стоит.
1-й день — 1 кг вареного картофеля;
2-й — 0,5 кг творога;
3-й — 0,5 кг отварного мяса;
4-й — 6 яиц, сваренных вкрутую;
5-й — 0,5 кг отварной рыбы;
6-й — 1,6 л обезжиренного свежего молока или кефира;
7-й — 0,5 кг сыра;
8-й — 0,5 кг ветчины;
9-й — 1 кг фруктов или овощей;
10-й — 1,5 л несладкого отвара шиповника.
Есть нужно 4–5 раз в день. При этом можно пить шиповниковый чай, минеральную воду или кофе без сахара. Что после этой диеты станет с микрофлорой кишечника, как работать, давясь только кефиром или только ветчиной, разработчики диеты умалчивают.
Бессолевые диеты часто называют лечебными, так как их применяют при болезнях почек и от отеков, поскольку соль задерживает жидкость в организме. Если ты сядешь на такую диету, первая «потеря веса» будет довольно значительной, но это будет потеря воды, а не жира, так что особо не радуйся. При обезвоживании плохо выглядит кожа, ты будешь выглядеть старше, так что, выбрав бессолевую диету, хотя бы не ограничивай себя в воде. Сама по себе бессолевая диета не слишком эффективна, но ничего вредного в ней нет — именно поэтому при очищении и голодании рекомендуют именно ее. Просто не жди блестящих результатов, а вреда от недостатка соли не будет.
Постепенно мы подошли к системам питания — не диетам, а именно системам. Из всех систем питания я бы рекомендовала именно раздельное питание. Раздельное питание подразумевает употребление в пищу продуктов белкового и углеводного состава по отдельности. Такая система дает возможность желудочно-кишечному тракту работать в оптимальном режиме. Продукты при этом делятся на совместимые и несовместимые.
Белковосодержащие продукты отличаются тем, что являются носителями белков, как растительных, так и животных, хотя в них присутствуют и углеводы. Но природные сочетания белков-углеводов содержат и органические соединения, обеспечивающие их расщепление. Все белки расщепляются в желудке при активном участии соляной кислоты и пепсина, усиливающего действие соляной кислоты на белки.
Углеводосодержащие продукты — это в основном злаки и сладкие фрукты. Они являются поставщиками сахаров и энергии в наш организм. В них содержится белок, однако он не является определяющим элементом в химическом составе продукта. Углеводосодержащие продукты начинают перерабатываться уже во рту щелочными реактивами слюнных желез.
Искусственные же сочетания белков и углеводов не могут полноценно перерабатываться в пищеварительном тракте и создают «завалы» из продуктов, не перерабатываемых длительное время.
Третью группу составляют продукты растительного происхождения, которые являются помощниками расщепления белков (в том числе соленые огурцы, томаты, капуста и другие кислые продукты), они прекрасно сочетаются с углеводами. Сюда также входят нейтральные продукты, сочетаемые с представителями отдельных групп (лук, морковь, сельдерей, зелень).
Из жиров рекомендуется употреблять в пищу только растительные масла. Такие жиры можно применять в сочетании со всеми группами.
Чтобы научиться правильно питаться, достаточно хорошо запомнить эти три колонки, тогда и проблем с пищеварением, а также и ожирения можно не опасаться.
[image: ]
Совместимы только соседние группы: 1 и 2 или 2 и 3. Продукты 1 и 3 групп несовместимы, так как подобное сочетание продуктов создает те самые трудно перевариваемые завалы в желудочно-кишечном тракте. В итоге пища не переваривается и организму наносится существенный вред. Непереваренная пища задерживается в организме, создавая «завалы» и участки-шлакосборники, образующиеся в кишечнике. В итоге — постоянная интоксикация организма и полное отсутствие возможности усваивания нужных веществ из поступающей пищи.
Продукты, не переносящие никаких совмещений, — это дыня и бананы. Дыню следует есть, отделяя от приема других продуктов, с разницей как минимум два часа. Желательно периодически устраивать «дынные» дни. Это поможет организму очиститься от накопившихся шлаков.
Для того чтобы лучше понять принцип совместимости-несовместимости продуктов, давай решим одну небольшую задачку по химии. Предположим, что ты захотела съесть одновременно 100 г мяса и 100 г хлеба. В этом случае щелочной секрет, выделившийся на хлеб в полости рта, попадает в желудок вместе с мясом, которое, в свою очередь, требует от желудка для расщепления кислоту. Ученые уже давно доказали, что для расщепления в желудке 100 г мяса нужно всего 20 единиц кислоты. Но в желудок поступил и щелочной реактив (полурасщепленный хлеб), поэтому начинается реакция нейтрализации щелочных реактивов — кислотой, переваривающей мясо. И пока щелочь не будет нейтрализована, мясо перевариваться не будет. Расход кислоты на расщепление мяса при этом увеличится в 4 раза и будет равен не 20 единицам, а 80 (!!!) Большая часть кислоты (60 единиц) израсходована на нейтрализацию щелочного реактива, поступившего вместе с хлебом в желудок. В итоге хлеб не переварен, а чтобы завершить пищеварительную работу до конца, пищевой массе хлеб-мясо придется четырежды пройти путь от кардиального клапана к пилорическому, потому что данное сочетание продуктов не позволяет пище полностью переработаться за один цикл перемещения. Только когда масса будет переработана кислотой, пилорический клапан откроется, и пища будет эвакуирована в двенадцатиперстную кишку.
А теперь давай вспомним (считать я уже не возьмусь), как мы «мечем» пищу в свои желудки: супец на мясном бульоне, плюс жареный картофель с кусманчиком мяска, плюс салатик «Оливье», плюс кофе с молоком и сахаром, плюс кусочек тортика средних размеров… Потом посидим, подумаем и… кусочек дыньки добавим. Хорошо! Жизнь прекрасна и удивительна!
Но что же делать в этом случае организму? Как все переварить, предвидя, что часика через четыре подойдет время ужина, а между приемами пищи хозяин может еще загрузить чипсы с кока-колой?
Представить ужас и замешательство желудка довольно сложно, давай-ка лучше посчитаем, во что «обернется» кусочек мяса в те же 100 г, только не с хлебом, а со 100 г томатного сока. Сок принесет 5 % кислоты и облегчит задачу желудка по выделению кислоты на переработку мяса. Расход кислоты на переваривание мяса с томатным соком сократится на 5 единиц и будет равен не 20, а 15 единицам. По-моему, все предельно понятно. Арифметика проста, ну а выбор — за тобой.
Для того чтобы серьезнее познакомиться с правилами раздельного питания или нестрогой вегетарианской кухней, обратись к дополнительной литературе, а мы тем временем разберемся не столько с режимом питания, сколько с незаслуженно забытыми «честными хитростями», позволяющими не обманным, как в случае с диетами, а вполне естественным образом «выдурить» из жировых клеток их неприкосновенные запасы. Это не только хитрости, но и прописные истины: как можно меньше искусственных продуктов, экологически чистые овощи и фрукты без нитратов, ничего «слишком», во все времена года, кроме лета — витаминные комплексы, есть, когда хочется, а не «за компанию», прислушиваться, чего «просит» организм. Не мешает знать и не для всех очевидные вещи, способствующие похудению.
Как известно, решающую роль в процессе похудения играют три биохимических процесса:
— жир из отложений на животе и бедрах должен поступить в кровь;
— из крови жир должен поступить в клетки;
— жир должен «сгорать» в клетках.
Витамины и другие вещества делают человека не только жизнерадостным, активным, бодрым и здоровым. С их помощью ты можешь без всяких диет вернуть себе стройность.
У большинства полных людей молекулы жира хранятся в жировых клетках, как в банковских сейфах, и туда постоянно поступают все новые и новые молекулы. Дело в том, что жировые клетки могут принять практически неограниченное количество жира. Жировые клетки у полных людей могут быть в 100 раз больше по размеру, чем у стройных — это видно по степени выраженности целлюлита.
«Ключики» для отпирания жировых клеток находятся только у стрессовых гормонов, так как во время стресса организму требуется больше энергии и горючего в виде жиров, поэтому надпочечники доверху забиты веществами, необходимыми для производства гормона стресса — адреналина. Эти вещества начинают проявлять себя при любом виде стресса. Они поступают к жировым клеткам, освобождают молекулы жира, связывают их с белковыми веществами крови и транспортируют к клеткам тела. Имеется в виду, конечно, стресс позитивный, такой как влюбленность или спуск на тележке в аттракционе «американские горки» (которые американцы почему-то называют русскими).
По ночам мы избавлены от стрессов и физических нагрузок (конечно, если это не бурные ночи с любимым мужчиной), но клетки организма должны каждую секунду снабжаться горючим. Для этого существует гормон роста. Примерно через час после засыпания гипофиз начинает выделять в кровь микроскопические дозы гормона роста — ночного стрессового гормона. Молекулы гормона роста раскрывают жировые клетки и освобождают молекулы жира, чтобы использовать их в качестве источника энергии.
Гормон роста размещается в гипофизе, однако у большинства тучных людей гормона роста в организме содержится слишком мало, так как гипофиз не получает нужного питания. У этих людей отсутствует активная ночная фаза похудения.
Для того чтобы этот недостаток исправить, следует вечером перед сном съесть кусочек мяса, рыбы или птицы весом около 30 г вместе с целым лимоном (если не можешь съесть лимон, выжми сок). Подобная комбинация продуктов заставляет гипофиз в течение всей ночи вырабатывать достаточное количество гормона роста и еще одного стрессового гормона — АКТГ (гормона пробуждения), также сжигающего жир.
Вторым этапом похудения является доставка циркулирующих в крови молекул жира в клетки организма. Для этого требуется квазивитамин карнитин. Он постоянно находится на поверхности клеточной мембраны и перехватывает проплывающие мимо молекулы жира, проникая вместе с ними внутрь клетки непосредственно к митохондриям, производящим энергию.
Для того чтобы молекула жира сгорела в клетке, ей требуется тироксин. Это гормон щитовидной железы. Без тироксина «печи» останутся холодными. Именно поэтому люди с ослабленной функцией щитовидной железы склонны к полноте. Молекула тироксина на две трети состоит из йода и на одну треть из кислоты тирозина, содержащегося в мясе, рыбе, птице и твороге. К сожалению, почвы сейчас обеднены йодом, поэтому его необходимо вводить в пищу дополнительно. Также нужно учесть, что молекула тирозина подвержена разрушению свободными радикалами, и даже если щитовидная железа функционирует нормально, к клеткам доходит всего лишь 20 % молекул тирозина. Их может сохранить только витамин С, активно борющийся со свободными радикалами. Таким образом, тебе потребуются дополнительный прием йода, аминокислоты тирозина и фруктов, содержащих повышенное количество витамина С.
Питание — целая наука, и подробно написать о правильном питании мне не представляется возможным — на это уйдет несколько рукописных томов. С другой стороны, это достаточно простая наука, и каждый, кто пойдет по верной дорожке, обязательно выйдет к своим стройности, красоте и бодрости. Ты хочешь сохранить или вернуть стройную фигуру? Ешь как можно больше продуктов, содержащих углеводы, фруктов, зелени, овощей, неочищенных и неизмельченных злаковых и необработанного риса. До момента приобретения желаемого веса запрещаются: обычный белый хлеб (заменить хлебом с отрубями и зернами), мучные изделия, очищенный рис, сахар и все сладкое (в том числе сладкие напитки). Три-пять раз в день необходимо есть свежие фрукты, вечером перед сном — кусочек мяса, рыбы или птицы с лимоном. Вегетарианцы могут заменить мясо творогом или продуктами из сои.
— Перед каждым приемом пищи нужно выпивать стакан жидкости — сок, чай или молоко (лучше за полчаса до приема пищи). Когда человек съедает твердую пищу, потребность в жидкости повышается, и организм забирает ее из кожи. Чтобы избежать этого, на Западе принято перед едой выпивать стакан сока, а на Востоке — есть фрукты. Все это питает организм целебной дополнительной влагой. Не стоит запивать еду после приема пищи, тем более сладким чаем или колой; лучше во время обеда «прихлебывать» любой полезный напиток (чай, сухое вино, минеральную воду), делая небольшие глоточки, словно смачивая пищу. Пить очень холодные напитки, как советуют многие авторы, чтобы увеличить расходы организма на теплообмен, глупо. Сильно от этого не похудеешь, а простыть или расстроить работу кишечника получится запросто. Чай лучше пить вообще отдельно от еды и без сахара.
— Если ты тренируешься, не ешь за 2 часа до тренировки и столько же после нее. Во время тренировки пить воду нельзя — это вредно для сердца. В крайнем случае, можно полоскать рот водой, но не глотать ее.
— Все продукты, даже не однозначно полезные с точки зрения диетологов, должны быть свежими и приятно пахнуть. Например, мясо лучше есть парное — приготовленное в течение 2 часов после убоя. Через 2 часа мясо начинает гнить, в нем образуются токсины, трупный яд, из-за которых многие диетологи советуют отказаться от мяса вообще. Вот поэтому самый лучший повод «поесть мясца» — посещение бабушки в деревне, где животные выращиваются на натуральных кормах, не испытывают стресса перед убоем (длительная перевозка, выдерживание в отстойниках, мучительная, не моментальная смерть). То, что продается в магазинах и на рынках, — трижды перемороженные и неизвестно где валявшиеся мясо и субпродукты — в пищу практически не годится. Если возможности купить именно свежее, парное мясо нет, выбирай то, что самое нежирное, без жил. Цвет мяса должен тебе нравиться. Мясо должно выглядеть так, чтобы не вызывала отвращение мысль съесть кусочек сырым. Никаких импортных окорочков — все, что выращено на «допингах», не принесет организму пользы. Суп из жирной домашней курицы все равно лучше, чем грудка выкормленного на фабрике непонятно на чем цыпленка. Если и здесь выбор невелик — покупай именно грудки, в них меньше скапливается вредных веществ, чем в ногах. Ни в коем случае не грызи косточки — в них всякой гадости скапливается еще больше. Вот почему американцы шлют нам «ножки Буша», а грудку оставляют себе. Всегда ешь мясо с большим количеством зелени и овощей, как это делают на Кавказе, тогда оно быстрее выведется из организма и не принесет вреда. Красное вино, много лука, чеснока и специй тоже будут кстати.
— Я бы не советовала готовить пищу впрок. Конечно, это не относится к таким блюдам, как заливное или борщ, — их, как правило, из-за трудоемкости процесса готовят на несколько дней. Но готовить заранее каши, мясо, грибы и салаты, по меньшей мере, глупо. Быстро приготовила — со вкусом поела, остатки скормила собачке — все!
— Летом старайся насытить организм энергией живых продуктов — только что сорванных с грядки, дерева, не подвергнутых тепловой обработке. Не стоит «доедать» овощи и фрукты с гнильцой — они уже начали умирать, а значит, передадут и тебе эту энергию умирания, унося красоту и молодость.
— Старайся никогда не переедать. Еще в «Унесенных ветром» толстая чернокожая няня говорила Скарлет, что леди должна есть «мало-мало, как птичка». Для того чтобы не переедать в обед, хорошенько позавтракай — не дома, так по приходу на работу, если твой организм просыпается по своему, отличному от твоего, графику. Завтракать лучше кашей — она и сытная, и полезная. Поначалу непривычно и тянет намазать бутербродик, но потом привыкаешь.
— Ешь последний раз не позже чем за 1,5–2 часа до сна (не есть после шести — это издевательство над организмом), иначе будешь плохо спать, проснешься разбитой и опухшей. Что есть — тоже важно. Не забывай о раздельном питании и не наедайся «от пуза». Салат с хлебом и кусочек мяса — оптимальный набор. Подойдут и творог со сметаной, и печеный картофель или грибы.
— Пей только чистую воду. Если есть родник или колодец — это лучший вариант. Можно привозить воду с дачи, так как то, что течет у нас из под крана, водой назвать трудно. В крайнем случае, купи хороший фильтр. И не покупай «минералку» в пластиковых бутылках. Летом, когда жарко, это просто опасно, так как при высоких температурах часть химии, из которой сделана бутылка, попадает в воду. Да и зимой ничего хорошего в такой водичке нет — избыток минералов организму ни к чему.
— Как только есть возможность, выбирайся за город и как можно больше гуляй. Чистый воздух очищает организм лучше любых аппаратов и рецептов очищения.
— Собака не только лучший друг человека (не путать с источником ценного меха), но и прекрасное средство для поддержания себя в хорошей форме. Не говоря уже о регулярных пробежках с поводком в руке и тренировках мускулатуры плечевого пояса. Сами по себе прогулки с собакой утром и вечером — вещь, от которой никуда не деться, но тем она и ценна! Утром проснуться до завтрака, а вечером пройтись после ужина — святое дело. Еще буддийские монахи говорили о том, что после каждого приема пищи надо сделать 100 шагов. Так что не забудь прогуляться, даже если это будет прогулка по магазинам за новым платьишком.
— Если ты думаешь, что витамины из баночки или модные в последнее время Биологически Активные Добавки (БАД) заменят нормальное питание, спешу тебя огорчить: не заменят. Витамины, если у тебя нет на них аллергии, вреда не принесут (кстати, если стали хуже выглядеть кожа и волосы, ты быстро устаешь, и падает настроение, купи комплекс витаминов для беременных — концентрация витаминов и минералов в таких препаратах выше, ты быстро придешь в норму) и от авитаминоза избавят. Но рассчитывать только на них не стоит. Да и БАДы не панацея от всех проблем. БАДы — это концентраты, но есть ли гарантия, что сырье было качественным, а технология производства соблюдена? Если уж ты решилась на покупку, сделай ее в хорошей аптеке, не допуская к своему здоровью сетевых маркетологов и сомнительных дельцов. Подумай, не лучше ли съесть тот же чеснок, морскую капусту или чернику в свежем виде, выпить чайник зеленого чая или заварить травяной чай из собственноручно собранных в экологически чистом районе травок?
— Нормально питаться не так уж сложно. Захотелось поесть на ночь? Испеки себе картошечки — пока она будет томиться в духовке, ты и ароматом «наешься», и желудок к приему пищи подготовится. Майонеза — как можно меньше. Есть замечательные приправы: аджика, горчица, хрен — и калорий меньше, и вкус ничуть не хуже, просто рекламируют их меньше. Про салатные заправки, особенно с уксусом, тоже не стоит забывать — это и разнообразнее, чем овощи с тем же майонезом, и намного полезнее. Вместо сахара — мед, вместо пирожных — сухофрукты и свежие фрукты, пусть всегда блюдо стоит на столе, в любое время года можно позволить себе те или иные фрукты. Конечно, держать вкусовые рецепторы в «ежовых рукавицах» стоит далеко не всегда, иногда можно и побаловать себя, тогда то же пирожное в несколько раз вкуснее будет! Мясо? Пусть будет отварное или шашлык — с минимумом жира. Устрой себе один день в неделю, когда можно ВСЕ. Даже в плане психологии и защиты от стресса ожидание чего-то вкусного, светлого и радостного — это замечательно.
— Обязательно купи соковыжималку и пей свежевыжатые соки. Месяц такой сокотерапии — и ты сама себя не узнаешь. Лень чистить овощи-фрукты и готовить сок? А на другой конец города в фитнес-клуб тащиться не лень? То-то же!
— Не забывай об очищении организма и устраивай, если есть возможность, разгрузочные дни — максимум полезных продуктов, свежего воздуха и безделья. Например, болгарский целитель Петр Димков разработал собственную систему снижения веса, которую ты можешь взять за основу, не боясь за физическое и психическое здоровье, если у тебя есть неделька свободного времени, которую не жалко потратить на красоту и стройность. Вот нехитрая диета, которую он предлагает:
Натереть на терке свежую сырую морковь, добавить мед, лимонный сок и любой из фруктов. Необходимо съедать это блюдо на завтрак, обед и ужин в течение трех дней. На четвертый день включить в рацион жареный картофель, хлеб, яблоки, на пятый день можно переходить к обычному питанию.
Для очищения организма целитель предлагает каждый вечер перед сном выпивать очень медленно шесть чайных ложек горячей воды. Эта процедура способствует потоотделению, с потом из организма выделяются вредные вещества. После питья нужно принять душ и хорошо растереться полотенцем. Я бы еще добавила к ежедневным процедурам массаж ног — и для улучшения обмана веществ, и для воздействия на все органы сразу, и для вывода из организма токсинов это незаменимая процедура. Да и заснешь ты с теплыми ногами быстрее и крепче. А во сне, как ты уже знаешь, худеешь, не прикладывая к этому никаких усилий.
Есть еще несколько способов поддерживать себя в форме. Одна моя подруга, к примеру, ест на завтрак гречневую кашу, залитую с вечера кефиром (используется сырая крупа). Она утверждает, что это не только вкусно и полезно, но и помогает сбросить лишние килограммы. Еще тем, кто худеет, советуют пить по утрам, за полчаса до завтрака, следующий напиток: 2 чайные ложки натурального яблочного уксуса развести в стакане воды, добавить немного меда. Употребление такого напитка позволяет расщепить большее количество жиров, что, несомненно, является «плюсом».
Как ты уже поняла, все гениальное просто. Не нужны никакие диеты — только здравый смысл и любовь к себе. Только чувство гармонии и счастья, что у тебя такое замечательное и умное тело, с которым с сегодняшнего дня ты будешь дружить и беречь его, как лучшего друга, самую дорогую драгоценность и самое большое богатство.

Азиатская диета

Деньги съедены, а позор остался.
Ф. Раневская

Китайцы — народ плодовитый, трудолюбивый и неприхотливый. Небольшой ростом, правда, ну да ладно, не чета русским богатырям с пивными пузами. Говорят, что именно посмотрев на китаянок и японок, европейские мужчины, приехав домой, обнаружили у своих благоверных целлюлит. За это, дорогие азиатки, большое вам человеческое спасибо. И за временное помешательство на почве поедания риса, сырой рыбы и морепродуктов — еще одно. Ты скажешь: почему азиатская диета? Почему не мексиканская, русская, африканская или новозеландская? А может, немецкая — с колбасками, или украинская — на похудательном наваристом борщике. И еще спросишь: зачем описывать диеты, если в других главах черным по белому написано, что диеты — это дрянь несусветная.
Просто мне так захотелось — люблю Восток. А что касается диеты — глупости все это. Не может образ жизни быть диетой. Диета — это ограничение, насилие. А когда попадаешь в любой восточный город и видишь сотни жизнерадостных худых лиц, бодрых людей, бегущих по своим делам, как-то язык не поворачивается сказать, что хорошего человека должно быть много. Во всяком случае, все мои худеющие подруги, сидящие на диетах, выглядели совсем иначе. Что называется, ни цвета, ни радости (может, для того и придумали «цветную» диету — чтобы народ не так печалился над тарелками).
Почему же все азиаты так подозрительно худы? Рассмотрим культуру питания тех же восточных стран. Народу много — мяса мало. С тех пор как все народы монголо-татарского происхождения перестали кочевать, поголовье скота стремительно уменьшалось, пришлось переходить на рис, овощи-фрукты, чай, сою и другие очень полезные, но, как может кому-то показаться, мерзкие на вкус продукты. Немного больше повезло тем, кто жил на реках и около морей — к рациону прибавились рыба, водоросли и морепродукты. Так и сформировалась азиатская диета: минимум любых продуктов животного происхождения (надо сказать, что в климате жарких стран поедание животной пищи не просто не полезно, но порой даже опасно — инфекции и разные мухи, их переносящие, во влажном жарком воздухе чувствуют себя отлично, а само мясо разлагается очень быстро), максимум так называемых сложных углеводов, клетчатки и практически полное отсутствие холестерина.
Морепродуктов и рыбы тоже на всех не хватало, поэтому их стали использовать только в качестве украшений и для «маскировки» риса — так появились суши.
На первый взгляд — красота, да и только: ешь рис (желательно не белый, а коричневый, не быстрого приготовления, а приготовленный на пару), креветки-водоросли, морскую рыбку и сою, и будет у тебя все замечательно — от тонкой талии до гарантии, что с сердцем проблем не возникнет, и что такое раковые заболевания, ты не узнаешь никогда. Но, как и все простое и очевидное, азиатская диета на поверку оказывается… обычной «рекламной уткой». Не веришь? Разберемся.
Во-первых, азиатская диета — она не русская. И не видать азиатам с их врожденным метаболизмом и способностью пахать по 24 часа в сутки круглый год за чашку риса в день ни русских зим, ни русской водки — они народ маленький, слабенький. Это им наказание такое — за плодовитость. Наш же русский человек к таким ограничениям не привык. От азиатской диеты он чахнет и впадает в депрессию. И есть тому причины: азиатская диета бедна холестерином, а холестерин (и, соответственно, продукты, в изобилии его содержащие, — яйца, мясо, молоко) отвечает, между прочим, ни много ни мало — за работу мозга. То ли у китайцев мозги плохо работают (правда, о японцах этого уж точно не скажешь), то ли за долгие годы воздержания от белковой пищи выработался у них иммунитет на дефицит холестерина. Но у нас-то с тобой такого иммунитета нет. А ученые все удивляются: отчего это на безхолестериновых диетах народ дружно впадает в депрессию? Должен худеть и радоваться — а он с тоски помирает и смысла не только в диете, но и в жизни вообще не видит. А то, что у кавказских долгожителей, которые живут до своих ста «с небольшим» без маразма и атеросклероза, мясо, вино и другие «вредные» продукты занимают самое почетное место на столе, ученым в голову не приходит. Талдычат свое: в Азии в 5-10 раз меньше болеют раком и сердечными заболеваниями… Конечно, у них там и докторов меньше, и экология лучше, и процент населения, проживающего в городах, ниже. Продолжать? На этом весь бред не заканчивается…
Нам говорят: ешьте сою! И мы, мучаясь угрызениями совести, начинаем ее есть или, откусывая от кусочка сочного шашлыка, испытываем муки совести — это ж надо, так подрывать силы организма! Стоп! Не спеши себя корить. Уверяю тебя, сои ты ешь ничуть ни меньше любой китаянки: в любительских колбасках, многих консервах, любых продуктах, где надо «создать объем», а на упаковочке красуется словосочетание «растительный белок», сои более чем предостаточно. Но что это за соя? Около 90 % всего соевого сырья, которое сейчас используется в производстве многих продуктов, это ГЕНЕТИЧЕСКИ ИЗМЕНЕННЫЙ ПРОДУКТ. Плохо это или хорошо? Трудно сказать, что хорошо. Конечно, выращивать такое чудо генетики легче: оно и растет быстрее, и не болеет. А вот как потребление таких продуктов сказывается на здоровье, пока изучено недостаточно. Так стоит ли рисковать? Станет ли полезной азиатская диета, если включить в нее ТАКУЮ сою, перемороженные креветки, фрукты-овощи, привезенные бог весть откуда и тщательно сдобренные консервантами или — того хуже — выращенные на прогрессивной и дешевой гидропонике, то есть ВООБЩЕ БЕЗ ЗЕМЛИ — ТОЛЬКО НА ХИМИИ!!! Отличная диетка получается! Замороженные фрукты-овощи из пакетиков — это минус как минимум 40 % их полезных свойств по сравнению со свежими. Как быть в этом случае — есть в 2 раза больше или синтетическими витаминами «догоняться»? Но и это еще не все: 40 % — это если СОБЛЮДАЕТСЯ РЕЖИМ ЗАМОРОЗКИ И ТАРА ГЕРМЕТИЧНА. А где, позволь у тебя спросить, у нас этот режим соблюдается? Да нигде! Все продукты либо перемораживают, либо позволяют им размораживаться, а потом снова замораживают — еще неизвестно, что хуже. Так что и с этой точки зрения получается, что азиатская диета не самая полезная из всех возможных.
Популяризаторы азиатского питания не учитывают, что речь идет о сельской азиатской диете, а в городах давно и прочно питаются совсем не так. Если человек сам выращивает на участке продукты и готовит их — это одно, но если это обработанные продукты, приготовленные заботливым хозяином фаст-фуда, заинтересованного в том, чтобы посетителям было вкусно, но себестоимость блюд от этого не росла, это уже совсем другое дело.
Еще один «камень преткновения»: применительно к азиатской диете правило, что чем полезнее продукт, тем он противнее на вкус, действует как нельзя лучше. Для того чтобы хоть как-то сдобрить скудный вкусовой ассортимент, хитрые китайцы придумали добавлять во все блюда специи, маринованный имбирь и соевый соус — с ними все вкусно, но славянский желудок и трех дней на этой вкусноте не протянет. Дело в том, что многие восточные блюда, чтобы поедающий их вкуса и вовсе не чувствовал, щедро сдабриваются перцем — благо этого добра на Востоке более чем достаточно. Вот и получается, что не для наших желудков азиатские штучки — экзотика, да и только. Есть даже такое понятие «синдром китайского ресторана» — это когда европеец, объевшийся китайских (или других азиатских) острых блюд, некоторое время испытывает жар и нечто вроде климактерического прилива крови к голове.
Правда, нельзя все только ругать и не предложить тебе извлечь из прочтения главы хоть что-то для тебя полезное, кроме, конечно, способности анализировать и критически подходить даже к рецептам диет. Поэтому предлагаю: если восточная кухня тебе близка больше других и ты готова есть рис со всякими добавками раз по пять в день, летом можно на недельку-другую представить себя японкой и попробовать питаться по азиатской диете.
Для того чтобы почувствовать себя восточной женщиной и похудеть, тебе придется питаться следующими продуктами:
— рис и всевозможные блюда из него;
— хлеб;
— лапша;
— просо;
— кукуруза и прочие зерновые (желательно цельные или грубого помола);
— овощи, фрукты;
— бобовые;
— семечки;
— растительные масла (желательно нерафинированные) несколько раз в неделю;
— рыба и морепродукты либо молочные продукты раз в неделю (или чаще, но очень маленькими порциями);
— птица и яйца, сладкое раз в месяц (или чаще, но очень маленькими порциями);
— красное мясо лучше вообще не есть или есть 2–3 раза в год.
Плюс регулярные физические упражнения и умеренное потребление алкоголя.
Я бы на такой диете не выжила, но за основу новой системы питания, если от старой ты полнеешь и болеешь, ее взять можно, правда, переходить на нее нужно все-таки не сразу, постепенно, чтобы организм не впал в стресс. Зимой на таком рационе прожить очень трудно — как согреть организм без тех же пельмешек или тарелки наваристого борща? Конечно, не 7 дней в неделю и не на завтрак, обед и ужин… А вот летом, когда организм требует окрошечки и ягод с куста, а еще пива и «чего-то легкого», поэкспериментировать с блюдами жарких стран на столе можно.
Овощи-фрукты недорогие, на улице жарко, мяса и просто так не хочется, а живой рыбы — пруд пруди. Организм словно сам просит разгрузочного питания — вот и устрой ему праздник. Пей побольше зеленого чая (только не во время и не после еды), поменьше жареного, приправы: чеснок, имбирь, соевый соус. Если тебе удастся вырастить сою или купить ее «у бабушек на рынке», это просто замечательно. Много с непривычки лучше не есть. Не верю я в панацеи, но есть особое мнение, что соя содержит эстрогеноподобные вещества, которые нужны именно женщине. Мясо же — «мужская» еда, так как мужчина традиционно воин, защитник, охотник, а значит — зверь. И для того чтобы победить зверя, он зверя в себя и впускает, то есть ест мясо, а женская агрессивность — это высокий уровень мужских гормонов и адреналина. Часто такая агрессивность необходима, например, в некоторые периоды, когда нужно много всего сделать, проявить на работе чисто мужские качества. Выражаясь научным языком, сильно повышается потребность в белковых продуктах. Но нужно ли это именно тебе? Одна из моих ведущих сотрудниц вегетарианка, и от этого работает не хуже и от недоедания не страдает. Так что, что и как есть, решать тебе.
Азиатскую диету могу порекомендовать женщинам, которые переживают климакс. Подруга моей мамы, домохозяйка, уже больше года придерживается этой диеты (правда, овощи и фрукты употребляет со своего огорода) и очень довольна тем, что прекратились приливы, стало лучше работать сердце, не «скачет» давление, она сбросила вес и помолодела. Но как постоянный режим питания для работающей женщины азиатская диета, на мой взгляд, не лучший выбор. Небольшое количество молочных продуктов, традиционных для русской кухни, может плохо повлиять на организм в целом, расстроить его, и потом придется долго снова входить в норму. К тому же мало кто из сторонников азиатской диеты пишет о том, что недостаток молочных продуктов в рационе приводит к понижению плотности костей и их ломкости, остеопорозу, которым страдают многие женщины старше 50 лет.
Надо сказать, что у народов Востока есть чему поучиться: они замечательно научились придавать вкус невкусным продуктам. В этом деле им помог глютамат натрия, который некоторые диетологи периодически объявляют вредным, но не более чем перец, соль, сливочное масло и другие продукты, применительно к которым чаще встает вопрос о количестве их в рационе, а не о вредности как таковой. Хотя собственного вкуса глютамат, вроде как и не имеет, эта приправа обладает уникальным свойством усиливать вкус других продуктов — он становится каким-то более «выпуклым», в нем четко прорисовываются все оттенки. За это японцы почтительно называют вкус глютамата «умами» — то есть, пятый вкус. Проверено, что глютамат влияет в лучшую сторону не только на блюда восточной кухни, его можно применять для приготовления практически любых блюд. Один совет: лучше приобретай настоящий натуральный глютамат японского или китайского происхождения, так как во всем остальном «цивилизованном» мире эту приправу искусственно синтезируют, а не вырабатывают из рыбы и креветок. Вот и получается, что наши продукты (консервы, полуфабрикаты, колбасы), и без того не слишком высокого качества, щедро сдабриваются синтетическим глютаматиком — и вкуснота получается, пальчики оближешь! Так что смотри на упаковочки. Слава Богу, что наших производителей обязывают писать, что в продукте глютамат присутствует. Так вот теперь знай, что это блюдо не из азиатский диеты, и черт знает из чего сделанное, иначе, зачем сдабривать и без того качественный и вкусный продукт?
В трудную минуту, когда уже не знаешь, «чего не хватает», чтобы «это можно было есть», выручит соевый соус — он и к овощам хорошо подходит, и к мясу. Кстати, на севере Китая очень уважают пельмешки, обжаренные в масле, с соевым соусом — интересно, это тоже азиатская диета? А если да, то почему диетологи о ней умалчивают? Соевый соус — вещь вкусная и полезная. А если ты привыкла все сильно солить, то практически незаменимая. «Жидкой соли» всегда съедаешь меньше, чем «экстры», а тем более каменной.
Вывод из всего вышесказанного: думай, прежде чем вырезать из журнала модную диету и лепить ее на холодильник. Будь уверена: издатели еще много таких диет напечатают — они на этом денежку зарабатывают. А вот хватит ли у тебя здоровья выступить в роли полигона, чтобы опробовать их все на себе, стоит подумать. Домашнее задание: возьми последнюю диету, которой ты пыталась придерживаться, и разложи ее по полочкам, как я это сделала с азиатской. Уверяю тебя, занятие это весьма полезное и развивающее — не чета сидению перед телеком и даже разгадыванию кроссвордов.
Выяснишь что-нибудь интересное — пиши мне, и мы обязательно коснемся этой темы в моей очередной книге.

Интуитивное питание

Коней на переправе не меняют, а ослов можно и нужно менять.
А. Лебедь

Пусть кто угодно рассказывает мне о том, что питаться надо по часам и строго пять раз за день, но сама я НИ РАЗУ В ЖИЗНИ не видела человека, который бы соблюдал до такой степени режим дня. Видела самоубийц, завтракавших энергетическими коктейлями, вечных «перекусывальщиков» и людей, помешавшихся на ассортименте «Макдоналдса», видела голодающих и сидящих на диете. А еще много слышала о культуре питания. Вот только что это такое и, извини за каламбур, с чем это едят, не знаю. В детстве бабушка-повар на практике мне показала, что такое вкусная и здоровая пища (по крайней мере, она считалась здоровой в дореволюционные и сталинские времена). С тех пор поверить в то, что здоровой теперь считается совсем другая еда, в которой полезность всегда спорит со съедобностью, причем полезность в этом споре всегда выигрывает, я не могу. Без вкусной еды и полного холодильника откуда-то вдруг накатывает депрессия, жизнь кажется серой, скучной и никчемной, а все люди уродами. Ну, люблю я готовить сытные блюда и угощать ими гостей. Люблю забраться в холодильник после вкусного секса. Люблю посидеть со старым другом за рюмочкой и тарелочкой. Да, в своих вкусах стерва не оригинальна. Особенность только в одном: вкус просто обязан быть хорошим. В том числе, и в еде.
Возможно, противоречие, касающееся режима дня, объясняется очень легко: сколько людей, столько и режимов. Ведь прием пищи — это возмещение растраченной энергии. Одно дело, если каждый день у тебя примерно одинаковые нагрузки на работе. Обед строго с часу до двух, а рабочий день — до шести. Все четко, предсказуемо и регламентировано. Совсем другое — работа, связанная с переездами, ночными бдениями, с периодами напряжения всех физических и душевных сил, а потом полного расслабления — тут уже ни о каком режиме речи быть не может, организм должен сам понять и подсказать, когда нужно усиленное и частое питание, а когда — голодовка на воде. Если ночью ты просыпаешься от бурчания в желудке, игнорировать этот сигнал нельзя — зачем-то твоему телу понадобился кусочек чего-нибудь вкусненького именно в это время.
Ты скажешь: а как же пресловутое «ешьте чаще и понемногу». В том-то и дело, что «понемногу» в этой фразе — главное слово. Первое, чему учат всех худеющих на всех курсах — не переедать. Человек, постепенно уменьшая порции, сокращает тем самым объем желудка. В результате в него просто много не влезает, даже если «ручки загребущие» тянут лишний кусок в рот. Правда, не нужно путать «часто» с постоянным жеванием «печенюшек» и сосанием конфеток. Как говорили про одну мою сотрудницу, «у нее во рту все время то шоколадка, то сигарета». Это уже не требование организма, а дурная привычка из детства — все тянуть в рот. Для большой девочки привычка, надо сказать, не слишком достойная, за исключением некоторых случаев, не имеющих прямого отношения к теме этой книги.
Вернемся к интуитивному питанию. Первое правило: ешь только тогда, когда сильно хочется и то, что хочется. Не за компанию, не потому, что сегодня модно есть суши, а по требованию организма. Если есть набор продуктов, который всегда приятен и привычен (от кефира до овощей-фруктов), пусть он всегда будет в холодильнике. Крупы, спагетти, какие-то запасы в морозильной камере — тоже. Вдруг гости нагрянут или самой захочется плотно перекусить. Но основной набор для приготовления пищи лучше покупать на день-два, чтобы все было свежее и не успело надоесть. Есть и еще одна причина не делать «хомяковые» запасы: с детства нас учили все доедать с тарелок. В результате мы продолжаем поступать так же и во взрослом возрасте и… «с нашими подгузниками попки становятся все здоровее и здоровее, пока не превращаются в огромные…» Доедать, когда желудок полон, — дурная привычка. Еще более дурная — доедать то, что может пропасть. Но, согласись, пусть оно лучше пропадет в мусоропроводе, чем в твоем кишечнике, причем без ущерба для фигуры. Конечно, жалко. Мне с такой рачительностью помогает бороться собака — чего не сделаешь для четвероногого друга. Кстати, во многих странах даже с появлением холодильников не умер обычай выбрасывать скоту все, что не доедено за обеденным столом.
С повседневным рационом мы немного разобрались. Конечно, поначалу все будет не так просто: организм по привычке будет просить простую и легкоперевариваемую пищу, что-то вредно-вкусное, но сытное. Конечно, он ведь отвык от нормальной пищи — чего же ты хочешь? Пусть постепенно приучается, оздоравливается. Как идет процесс, ты сможешь отследить по графику хождения в туалет по-большому. В идеале никаких расстройств и запоров быть не должно. Один или несколько раз в день, быстро и легко. Отслеживай, после чего наблюдаются нарушения графика освобождения от отходов — возможно, это реакция на молочное или даже овощи, если у тебя после них начинается вспучивание (в этом случае попробуй есть приготовленные на пару или тушеные). Смешанные продукты типа салатов с большим количеством ингредиентов, да еще и щедро покрытые слоем майонезоподобной массы, потому и опасны, что ты никогда не поймешь, какой компонент организм не принимает.
С праздниками дело обстоит хуже, как и с силой воли, которая при взгляде на красиво накрытый стол и множество тарелочек с разными вкусностями сдается окончательно. После тех же новогодних гуляний редко кто не набирает пару-тройку килограммов. Я, например, набираю. Потом они, конечно, сами по себе растворяются в каждодневной суете. А если нет? Каждые полгода менять размер одежды? Я не согласна. Могу дать несколько советов, как лучше вести себя за праздничным столом. Может, это и есть культура праздничного питания?
— Начинай с закусочного стола и не «сметай» все подряд. Старайся следовать принципам раздельного питания, предварительно узнав, что будет на второе.
— Между основным приемом пищи и десертом должно пройти часа два. Лучше — с танцами и песнями, чтобы все ранее съеденное утряслось.
— Как ты знаешь, чувство насыщения всегда опаздывает, а потому периодически делай паузы: не наешься — всегда есть возможность добавить.
— Не злоупотребляй блюдами, которые плохо перевариваются. Это все пельмени-вареники (кстати, эти блюда придуманы в холодных широтах для вечно мерзнущих и расходующих много энергии на обогрев), блюда с макаронами, копчености. Для многих людей проблемой могут стать любые мясные блюда (включая холодец), острое и пряное — все зависит от того, насколько организм привык к такой кухне и с чем ты будешь эти блюда сочетать.
— Все знают, что спиртные напитки лучше не смешивать, а если смешивать, то градус повышать. Я бы советовала придерживаться классической схемы: аперитив — основной напиток — ликер или десертное вино. Рюмку-другую крепкого можно выпить к сытному и жирному второму блюду или под соляночку, уху, даже если за десертом ты перейдешь на более легкие напитки, ничего плохого из этого не получится. Другое дело — если напитки некачественные. Тут уж при смешивании будет сложно определить, от чего именно болит голова утром. Одно я знаю совершенно точно: мало у кого желудок выдерживает такой удар, как шампанское с борщом.
— Тяжелой пищей, которую в больших количествах рекомендуется есть отдельно от других блюд, считаются грибы и раки. Есть даже такая народная пословица «Гриб и огурец в попе не жилец». Грибы и раки не только плохо перевариваются, но и в сочетании с другими продуктами создают в кишечнике «пробки», что отражается и на внешности, и на самочувствии.
— Чем здоровее организм, тем больше излишеств он может вынести. Любое праздничное застолье — это испытание для всех органов и систем. Если раньше такие испытания не заканчивались катастрофами, можешь сильно не беспокоиться. Просто сделай следующий день разгрузочным: ешь поменьше и легкую пищу. Но если остались воспоминания, что после празднований тебя мучила изжога, что-то болело или на следующий день приключалось страшное похмелье, не повторяй ошибок — твое тело сигнализирует тебе, что не может выдержать такого небрежного использования.
— При первых признаках алкогольного или пищевого отравления сразу же выпей пару стаканов теплой минеральной водой и — два пальца в рот. Перед праздничным ужином можно выпить «фестал», «пепзим» или «юни-энзим» — любой ферментный препарат, способствующий перевариванию пищи. Их еще часто называют «таблетка праздничного дня». Злоупотреблять ими не стоит, но несколько раз в год можно.
Вышеизложенные советы помогут тебе, только если организм еще не сильно «задурен» и зашлакован. В противном случае тебя неумолимо будет тянуть к ярким упаковочкам с чипсами, готовыми котлетками и сладкими рулетами. Лишние кило, как правило, хорошо сбрасывают участники забастовок около ресторанов Макдоналдса по поводу невинно замученных и убиенных животных и жестоких издевательств над картошкой. Но не все готовы на такие жертвы, да и времени у вечно занятой и чем-то увлеченной стервы маловато, а потому учить организм новой жизни мы будем постепенно.
Что делать, если не можешь справиться с тягой к продуктам, которые однозначно не полезны и ведут к формированию некрасивой фигуры? Первое — понять, что это не нормально. Не нормально именно для тебя. И какое тебе дело до подруг и глупых людей в супермаркетах, набивающих тележки и свои желудки черт знает чем. Тебе нравится, как они выглядят? Так в чем же дело? Зачем что-то делать, как все, если ты не хочешь получить результат как у всех? Запомни, что большинству людей недостает положительных эмоций и целей в жизни, поэтому они их находят в простых радостях — сексе, еде, сне, выпивке. У психологов даже есть такой термин — пищевая зависимость. А людей, которые ею страдают, называют пищеголиками. Пищеголиками иногда становятся «по наследству» — родители обжираются до коликов в желудке и ребенок привыкает к тому же.
Система «хорошо себя вела — возьми с полки пирожок» работает не только на детях. Никому и в голову не приходит, что пирожок, конфетка, отбивнушка или шоколадка — это может быть не менее вредно, чем рюмка или косячок с травкой. Дети гораздо умнее взрослых, которые пичкают их едой, якобы заботясь о здоровье. Многие детки интуитивно не доедают или вовсе отказываются от еды, не солят продукты, не едят хлеб с первым и вторым, соусы и молочное. А их заставляют, приучая желудок к нездоровой, но вкусной пище. Нет, все не так страшно. Организм человека — штука удивительно прочная и легко приспосабливающаяся. Меняя форму, обмен веществ и режим существования, тело подстраивается под любые условия. В этом я убедилась еще в детстве, когда из городской квартиры и от рафинированного питания — мне было тогда пять лет — пришлось переехать в частный дом и начать питаться «подножным кормом». Родители на работе, а дети едят фрукты с деревьев, а то и с земли. Если сильно хочется есть, а с подружками расставаться ой как не хочется — черный хлеб с подсолнечным маслом и солью или первое, что попадется под руку в холодильнике. Добавь купание в роднике или даже фонтане, бьющем из лопнувшей трубы, вечно грязные босые ноги и руки с «трауром» под ногтями, незаживающие коленки и игры в «дочки-матери» с поеданием супчиков собственного приготовления из травы и подобранных с земли зеленых вишен и абрикосов. Ужас! Конечно, в первое время пришлось пережить и жестокие поносы (раньше мне даже яблоки чистили от кожицы и мандарины от оболочки, в которой находятся дольки), простуды и покраснения кожи из-за многочасового нахождения на солнце, а потом все прекратилось и не начинается до сих пор: фрукты и овощи, выращенные под чутким присмотром мамы и бабушки, я до сих пор ем немытыми, зимой не кутаюсь в сто одежек, а летом без страха купаюсь в открытых водоемах. Странные вирусы, периодически гуляющие по Москве, ко мне почему-то не пристают, а на солнце загар ровно ложится, полируя кожу — я редко обгораю даже под палящим радиоактивным солнцем. Единственное, что не переносит мой стойкий организм — это некачественные спиртные напитки и синтетическую одежду. От первого болит голова, от второго все начинает чесаться. Не худший вариант аллергии — организм защищается и подает сигналы: мне это не нравится, не смей надо мной издеваться!
Такие подробности из моей личной жизни я описываю для того, чтобы ты поняла, что тело может вынести практически все. И микробы для него не страшны, а даже полезны с точки зрения тренировки иммунитета. Нет, я не призываю тебя не мыть руки после посещения общественного туалета или овощи из магазина. Но пользоваться антибактериальными средствами гигиены просто преступно: ты создаешь тепличные условия, и любое нарушение этих условий приведет к болезни. С питанием то же самое. Если долго пить небольшими дозами яд, в конце концов, организм к нему привыкнет. Но разовая доза, без предварительной подготовки, окажется смертельной.
Вывод, который лежит на поверхности, — перестраивать привычки питания надо постепенно. Начать с очищения организма, приема витаминов (если у тебя нет аллергии на витаминные комплексы или витамины какой-либо группы). Затем мягко выстраивай «психотерапевтическую программу». Пойди заниматься танцами или росписью по шелку, заведи новых друзей или собаку. Создай как можно больше отвлекающих от еды факторов, загрузи весь день так, чтобы минуты не было подумать о том, что бы засунуть в рот. Это вовсе не значит, что еду ты тоже будешь впопыхах закидывать в рот и бежать дальше. Просто ешь, когда желудок сам попросит, хорошо пережевывая и не спеша, с удовольствием смакуя содержимое каждой ложки. Не надо часто баловать организм готовой, перетертой, жидкой пищей — желудок должен работать, поэтому ешь сухофрукты (хорошо поставить мисочку с ними на рабочий стол), кашки небыстрого приготовления. Не стоит увлекаться супами. Я бы вообще не советовала придерживаться схемы первое-второе-десерт. Ешь все отдельно. Хочется сладкого — десерт. Аппетит не слишком сильный, но предстоит поездка куда-то, где не удастся поесть — салат или чашка супчика. Чай с печеньем или шоколадкой — если аппетит разыгрался на работе. Часто мозгу просто не хватает глюкозы, и достаточно небольшой конфетки или кусочка сахара вместо комплексного обеда, чтобы его подкормить.
Все еще тянет на вредные и калорийные продукты? Что же ты хотела — перестроить все в один день? Так не бывает. Представь, что твое тело — наркоман, которого год за годом грамотно «подсаживали» на «наркотики» — газированные напитки, острое, соленое, простое для переваривания. Во-первых, вкусовые рецепторы уже не чувствуют настоящего вкуса продуктов — без соли, приправ и соусов, а во-вторых, пищеварительная система не привыкла работать и отчаянно сопротивляется, требуя готовых обедов и продуктов из баночек. Конечно, гораздо проще посидеть недельку на диете, чтобы влезть в привычные джинсы — и результат сразу виден, и не так мучительно. Но диета — это ненадолго и, как любое насилие над организмом, вредно. Мы же говорим не о насилии, а о развитии естественных потребностей — это совершенно разные вещи. Одно дело, если ты что-то не хочешь съесть, а другое — мучительно сдерживаешься, чтобы не съесть. Наша задача — научить организм выбирать только то, что ему нужно в тот или иной момент. Это вовсе не значит, что в списке «хотений» окажутся только продукты, однозначно полезные с точки зрения современной диетологии. Так, например, молоко многие диетологи относят к продуктам, которые взрослому человеку употреблять не стоит. Но в древнем индийском учении Аюрведа молоко — первое средство лечения, например, болезней суставов. Если человек много работает, проявляет лидерские качества, «разгоняет» себя, в нем бушует огонь, и если этот огонь не притушить, он разрушит жизненно важные органы и системы. Трещат и болят суставы? Бросай курить и пей не менее литра молока (натурального, которое хранить можно несколько дней, а не несколько месяцев) в день. Я где-то читала, что при подготовке киллеров и бойцов спецназа «кандидатов» поят именно молоком — это закаляет дух, делает человека более устойчивым к боли, стрессам, менее эмоциональным и впечатлительным. Все кочевые народы (кстати, самые воинственные) пили молоко в больших количествах. Не от большой любви, а потому, что больше нечего было. А мы для восстановления микрофлоры едим йогурты из баночек. Польза от них сомнительная, а вот «разбаловать» желудок такой пищей можно очень легко, совсем работать разучится.
Взаимоотношения человека с собственным телом можно сравнить с политической ситуацией, при которой организм — консерватор, не желающий что-то менять, ленивый, склонный к полноте и не поддерживающий новаторских идей «хозяина». Будем считать, что тело — это кабинет министров, а наш мозг — новый президент. Президенту (молодому, прогрессивному), естественно, не нравится, что кабинет министров тормозит все реформы, направленные на «улучшение ситуации в стране», что его приказы не выполняются, а «топятся» в бюрократическом болоте, и он периодически устраивает организму обструкции: голодовки, диеты, препараты для похудения и разные виды фитнеса. Организм отчаянно сопротивляется, и после каждого такого «политического скандала», мужественно его переживая, устраивает президенту взбучку под девизом «получи, фашист, гранату от советского бойца». Он не только не поддерживает реформы, но и вешает на грудь новую медаль за победу в политических боях, а на бедра — парочку лишних килограммов. Наученный горьким опытом, он все время начеку, поэтому при первых же симптомах новой атаки со стороны президента готов незамедлительно и адекватно ответить, одержав очередную победу. Уволить всех министров сразу нельзя. Отказаться от борьбы — тоже. Как показывает история, если президент достаточно силен, он начинает постепенно заменять кабинет министров, приобретая все больше союзников. Или уходит в отставку, не в силах наладить исполнительную власть и навести порядок в стране.
Твоя задача — остановить войну и дать стране стабильность, уверенность в том, что не будет катаклизмов, а значит, можно расслабиться и жить полной жизнью, не пряча под плащом топор войны, а на ягодицах — лишние жирочки на случай непредвиденного голода. Пусть лучше будет забита кладовка, а не желудок. Справиться с соблазном легче, чем со страхом. Ты убеждаешь организм, что не будешь его насиловать и худеть — как в известном психологическом приеме — «не думать о белой обезьяне». Действительно, давно доказано, что зацикливание на любой проблеме только усиливает эту самую проблему и загоняет в тупик. Формируется «тоннельное видение», когда человек видит только одно, не замечая всего остального, а ведь это самое «все остальное» способно настолько отвлечь от «белой обезьяны», что она сама заберется на самое высокое дерево и от безысходности и недостатка внимания к собственной персоне покончит жизнь самоубийством. Надеюсь, этот пример произвел на тебя нужное впечатление и заставил задуматься (а возможно, и в корне пересмотреть свои взгляды на «идеальное питание»).
Как мне кажется, в вопросе питания люди делятся на две четкие группы. Первая — это те, кто вообще не задумываются о том, что и когда нужно есть, или употребляют в пищу то, что под рукой или что повкуснее (в зависимости от финансовой обеспеченности и наличия времени). Вторая группа — те, кто постоянно пытаются понять, пользуясь всеми доступными информационными источниками, как нужно правильно питаться, чтобы сохранить здоровье и красоту. Представители первой группы болеют и быстро старятся, так как питание кое-как и кое-чем ни к чему хорошему привести не может; вторая группа тоже болеет, но в связи с тем, что никак не может остановиться на какой-то одной системе, мечется от одного метода к другому, что в итоге приводит к полной разбалансировке организма.
Человеческий организм — довольно инертная система, поэтому введение в него не только новой системы питания, а даже одного незнакомого продукта требует большого количества времени, необходимого, чтобы организм «принял» его и научился активно перерабатывать. Каждый народ имеет свой «рацион» питания, к которому люди привыкали поколение за поколением. В настоящее время многие культуры, а следовательно, и принципы питания, и сами «кухни» переплелись. В довершение ко всему, учтем еще и тот факт, что, заметив, как бедра, живот и другие женские «достоинства» неуклонно разъезжаются вширь, мы начинаем «перекидывать» себя с одной диеты на другую, а потом еще и еще… Немудрено, что к 25–30 годам наши «тушки» начинают разваливаться. Но нам и этого кажется мало, и мы пичкаем себя таблетками, то есть включаем в свое ежедневное меню еще и жесткую, чужеродную жизни химию.
К счастью, не все так ужасно. Есть и еще одна категория людей, которые, сумев разобраться в происходящих процессах, создали свои теории правильного питания и, придерживаясь их, достигли отличных результатов и крепкого здоровья. Наша с тобой задача — присоединиться к этой третьей группе, чтобы как можно дольше не стареть и не болеть. Вот об этом и пойдет речь.

Для начала давай зададимся вопросом: как большинство людей принимает пищу? Ответ прост: люди поглощают пищу механически, то есть неосознанно. При этом мысли заняты чем угодно, но только не происходящим процессом (едой, то есть). В головах роятся мысли о работе, о проблемах, о детях, мужьях, любовниках, соседях и т. д. Часто пища поглощается не для насыщения организма, а, в первую очередь, для ведения переговоров (деловой обед), для споров о чем-либо или просто разговоров на темы, которые не принято обсуждать во время рабочего дня. Проще говоря, ситуация складывается таким образом, что никому и в голову не приходит обращать осознанное внимание на пищеварение, секрецию, выведение остатков из организма и т. д. Все усилия направлены на одно — хоть бы прожевать толком, не подавившись целым куском! Стоит ли удивляться налету на зубах по утрам и ужасающему запаху изо рта. А ведь рот — это самое начало пути прохождения пищи. Представляешь, что творится в желудке?! Кстати, кто придумал зубные щетки и пасты? Дельцы, наживающиеся на чужом горе. Что-то не припомню я, чтобы еще даже век назад кто-то чистил зубы суперпастами. Обычным сухим порошком, для отбеливания, но не от неприятного запаха. Странное дело: десять лет назад я перестала чистить зубы: съедаю утром яблоко или несколько долек лимона — и все! Все эти годы я не хожу к стоматологу, и никакого убийственного запаха нет — можно даже целоваться по утрам, не вставая с кровати и не выбегая «на почистку».
Современная диетология опирается только на понятия о вкусности, полезности и калорийности продуктов, совершенно исключая видовую целесообразность используемой пищи, ее эфирные составляющие и изменения в экологии человека и природы. Но на самом деле основой счастья и здоровья всегда были и остаются знания о том, как питаться так, чтобы накормить не только физическое, но и энергетические тела человека.
Натуральные продукты питания (как и человек) состоят из плотного физического и энергетического (только до уровня ментального) тел. Исходя из этого, получается следующее: чтобы организм не болел, необходимо освоить такой способ питания, при котором мы могли бы усваивать как физические, так и энергетические тела продуктов. Для физического усвоения достаточно тщательно изучить свою систему пищеварения, соблюдать ее чистоту и поддерживать гармоничную работу, пользуясь какой-либо системой питания (раздельное, по группам крови, вегетарианское и т. д.). Та пища, которая не преднамеренно ядовита, обязательно будет усваиваться организмом, не убивая его, а насыщая. Но как понять и научиться использовать еще и энергетические составляющие продуктов? На самом деле, эти правила очень просты, однако в спешке мы о них почему-то забываем.
Правило первое: продукты, выращенные или собранные тобой, принесут наибольшую пользу. Поэтому даже горсточка ягод, собранная в лесу, будет куда полезнее для твоего организма, чем купленный на рынке трехлитровый бидончик этих же ягод. Яблоки, выращенные в твоем саду, гораздо полезнее, чем самые вкусные сорта, привезенные из «заморских» стран. Почему же так получается? Все очень просто. Природа предусмотрела, что человек и любое другое живое существо должны добывать себе именно пищу, а вовсе не деньги на пищу! Люди собственноручно поставили блок между цивилизацией и природой, заменив понятие «энергия» на понятие «деньги». В понимании разумной Природы, «добывать» — это значит не охотиться за первым подвернувшимся плодом, а, ощущая и чувствуя потребности своего организма, искать именно то, что ему сейчас необходимо. Но и это не самое главное. Помни, человеку, живущему в гармонии с Природой, нужно не так много физической пищи, потому что более всего он насыщается ее энергетической составляющей. А вот ее-то он может получить только в том случае, когда чувствует единение со всем окружающим миром. Если же такого единения нет, то человек, как акула, сколько бы ни пожирал, всегда будет голоден. Вот тебе и истина, что «не Духом Единым сыт человек…», и ответ на вопрос: «Почему так много толстых людей?» Большинство из нас едят мертвую пищу, изготовленную на станках из непонятных для организма и условно съедобных ингредиентов, в ней нет энергии, а потому она не дает насыщения.
Вспомни, с чего начинался прием пищи у наших прародителей? Не можешь вспомнить? Хорошо, я подскажу. Любая трапеза начиналась с молитвы Всевышнему. Каждый ее произносил, как мог и как понимал. Главная задача такой молитвы заключалась в возможности «подсоединиться» к единому живому полю (или организму) Земли, дотянуться до самых высоких частот (кто как может) и поблагодарить за то, что человек принадлежит к этому прекрасному единому царству, попросить разрешения пользоваться его всеобщими дарами, отдавая взамен чистую энергию Любви. Тогда открывалась дверь в Единое Поле Разума Природы, в кладовую энергии всех возможностей, и человек получал самое большое благословение — чувствовать, видеть и жить. Только в этом случае наитончайшие частицы продуктов, которые улавливаются человеком в момент благословения Всевышнего, могут усвоиться человеком, питая его высшие тела.
После молитвы начиналась трапеза. Но начиналась она отнюдь не с того, что все с шумом и гамом хватали ложки и мигом «сметали» все, что подвернется под руку. Человек смотрел на пищу, то есть настраивался на нее. Человек думал, что это за пища, откуда она пришла, какие качества ей присущи, какие невидимые существа работали над ней и т. д. При такой ментальной работе человеку открывались суть жизни и устройство мира. При этом Разум человека (ментальное тело) извлекал из пищи иные частицы, именно ментальное объединение тех царств, к которому она принадлежала, благодарил их за участие в жизни человека — существуют Царства: растительное, животное, минералов и т. д., и каждое из них разделено на определенные группы.
Астральное тело человека еще более плотное, чем ментальное. Астральное тело питается чистыми эмоциями. Поэтому, чтобы оно смогло усвоить из пищи нужные элементы, необходим положительный радостный настрой на пищу. При правильном усвоении этих элементов у человека возникает ощущение единения, поддержки и защиты его самой Природой, как ребенка заботливой матерью, любви, счастья, покоя и гармонии с миром. К сожалению, люди уже давно не чувствуют такой защиты и разучились любить, не могут общаться на уровне чувств с окружающим миром, поэтому и взвинчены, беспокойны, постоянно живут в ожидании угрозы и неприятностей, в том числе и от природы, и она платит им тем же. Никто в этом не виновен, вернее, виновен только сам человек, который пошел не по той «дорожке». Поэтому данное состояние тревожности и боязни природы человеку несвойственно. Предчувствие беды присуще людям, астральное тело которых долго не получало предназначенной ему пищи, — оно просто очень ослабло и бьет тревогу, что долго так не «протянет».
Эфирное тело — следующее после астрального и последнее перед физическим телом человека — более плотное. Эфирные вещества пищи человек поглощает через ее аромат. Помимо ощущения запаха через органы обоняния у человека во рту находятся совершеннейшие «аппараты»: подъязычные и надъязычные железы. При тщательном пережевывании они улавливают эфирные частицы пищи, поэтому неторопливый прием пищи и тишина во время трапезы являются главными условиями для ее полного поглощения (вспомни известное правило: «когда я ем, я глух и нем»). Этот этикет приема пищи до сих пор сохранился в некоторых сообществах. Шум и беспорядок за столом не дают человеку возможности получить эфирные составляющие пищи и подпитать таким образом эфирное тело. Не следует во время приема пищи много раз вскакивать из-за стола, доставая еще что-нибудь. Все должно быть приготовлено заранее. Неплохо зажечь на обеденном столе свечу или аромалампу и включить спокойную медитативную музыку.
Правильный прием пищи — это когда ты находишься в единении со всем мирозданием, а оно не терпит суеты и резких звуков. Внеся в него дисгармонию, ты тут же потеряешь с ним связь, и пища не будет усвоена на всех энергетических уровнях.
Кроме того, важно учесть, что человек, который готовит пищу, вносит в нее свою информацию. Пищу нельзя готовить в состоянии гнева, суеты, возмущения, иначе эти отрицательные эмоции передадутся принимающим ее и даже могут вызвать тяжелые болезни. Злая кухарка наводит на людей, которые едят ее стряпню, подобие порчи. Не случайно злые и бесчувственные женщины, пустые и неспособные любить, часто плохо готовят. Доверить приготовление пищи можно только людям чистым сердцем, которые с благодарностью могут воспринять дары природы и нежно, с любовью заботятся о тех, кому пища предназначена. Самый яркий пример — мать, кормящая младенца своим молоком. Вот это и называется «полное единение высшей любви, природы и человека-младенца».
Ну а теперь пора переходить к разбору «полетов»: диет и нашего понимания того, что и в каких количествах нужно есть. Первым является вопрос о мясе, так как он и этический, и физиологический одновременно. Чтобы разобраться в этом нелегком деле, следует заглянуть к человеку в рот и посмотреть, чем наделила его природа для первоначального выбора и переработки пищи. Так-так-так… что же мы видим? А видим мы, что человек имеет резцы, дальше — клычки (но очень уж небольшие) и жевательные зубки. Неспешно обрабатывая данную информацию, получаем: мы можем резать, рвать и пережевывать пищу. Отсюда вывод: природа наградила человека способностью к поглощению и, естественно, к перевариванию любой пищи. Однако встает новый вопрос: а почему мы такие всеядные и стоит ли обольщаться этим фактом, ведь современная всеядность почему-то приводит к совершенно непредсказуемым последствиям: мы жиреем, болеем, стареем… Даже отпущенные природой резервные запасы времени (какие-то пару сотен лет!) никто не способен прожить. Еще говорят, что человек, как таракан, ко всему приспосабливается, ничем его не вытравишь, потому что защитные системы его сложного организма успевают конкурировать с развитием простых вирусов. Ну, точно, значит, мы боги! Только хиленькие-хиленькие, прямо как в анекдоте: «Так-то я белый и пушистый, только вот пиль, куриль, гуляль…»
Обратившись для разъяснения к историческим и антропологическим исследованиям, добавив к ним же древние религиозные трактаты, некоторые исследователи пришли к выводу, что клычки (и, соответственно, ферменты для переработки новых видов пищи) появились у людей в связи с какой-то катастрофой планетарного масштаба, когда выбор пищи человека того периода был крайне ограничен. Катастрофой этой явилось (следуя за летописями) затопление и последующее оледенение (тот самый Ледниковый период). Проще говоря, выбор растительной пищи, которой питался человек, резко ограничился и стал практически недосягаем для не имеющего когтей и теплой шкуры человека. Естественно, что решением вопроса выживания в той среде стало мясоедение и появление клычков для его поглощения, а шкуры животных стали использовать для согревания. Так постепенно из плодоядного человек превратился в плотоядное существо. Произошло это еще и потому, что новое оружие уже позволяло охотиться на животных, тогда как раньше человек был беспомощен и не мог не только охотиться, но даже защитить себя. Посмотрев на чучело мамонта, любой может понять, что с палкой-копалкой или заостренным камушком на такого не пойдешь. В момент выживания человечества (как вида) вопросы этики отошли на второй план, хотя практически у всех древних народов существовал ритуал отправления на охоту, когда у будущей дичи просили прощения, объясняя необходимость убийства голодом. Некоторые ученые считают, что продолжительность жизни человека резко сократилась именно в период перехода на мясную пищу, но для вида это было не столь важно: главное — успеть «созреть», чтобы продлить род, и чем больше «напродлеваешь», тем лучше, еще и еще… до тех пор, пока условия жизни на планете не изменятся к лучшему, а уж потом о долголетии подумаем… Ведь главное — выжить!
Но даже в те тяжелые времена человек не ел сырого мяса и не пил кровь животных. Кровь — жизнь души, а души люди не пожирали никогда. В древних заповедях было сказано: «Разрешаю вам употреблять в пищу все, кроме крови, чтобы свою душу не потерять и не стать совсем как животное». Вот поэтому и не выросли у людей большие клыки, как у настоящих хищников, а обычай пить кровь жертвы появился не так уж давно.
Ну, а что же потом, то есть сейчас? Наверно, все уже поняли, к чему я веду? Страшно? От любимого мясца отказаться? Но ведь вкусно же! И организм уже научился ферменты вырабатывать для переработки всяконьких вкусностей. Нетушки! Уж будем все лопать — привыкли…
Но здесь на первый план выходит вопрос этики и только затем ей отвечает физиология. Пробил звездный час человечества! Разве это плохо? Ведь мы же основную задачу выполнили — выжили, хоть и измельчали, хоть и расплатились за выживание своими пси-способностями. Но с другой стороны, мы и научились многому. Я вовсе не предлагаю сразу же исключить из рациона мясные продукты. Мы поколение за поколением привыкали употреблять мясо для выживания вида (какие-то народы больше, какие-то — меньше), сейчас же, поколение за поколением снижая употребление мясных продуктов, мы можем прийти к полному вегетарианству. Ведь у людей, помимо мяса, сейчас все есть: теплый кров, фрукты, овощи, злаки, молоко. Производители мясных продуктов, словно повинуясь зову предков, кладут в колбасу все больше сои и других заменителей мяса, но стоит ли доверять свое здоровье их алчным душонкам?
Мне очень нравится одна мини-теория про хищников и травоядных. Если ты любишь мясо и не любишь сладкое, у тебя выраженные клыки и заостренные сверху «хищные» ушки, ты принадлежишь к хищникам, то есть твои предки адаптировались к животной пище. Если все вышеперечисленные признаки отсутствуют, ты жить не можешь без сладкого, зато к мясу относительно равнодушна, ты «травоядная». Выбор продуктов следует производить в соответствии со своим типом. Хищникам — мясо, молочные продукты и овощи, а травоядным — каши, макароны и молочные продукты, фрукты-овощи. Конечно, не нужно понимать рекомендации буквально. Речь идет о формировании основного рациона.
Та пища, которую человек употребляет, делает его свирепым и агрессивным или спокойным и доброжелательным. Люди, употребляющие мясо, склонны к грубой разрушительной деятельности, воины всех времен и народов уважали мясо. Разница между животной и растительной пищей состоит в количестве содержащейся в ней солнечной энергии. Фрукты и овощи — это сконцентрированный солнечный свет. При их употреблении человек получает огромное количество энергии солнца. Мясо животных бедно солнечным светом, оно быстро разлагается в организме и создает большое количество отходов.
Помимо большой зашлакованности организма, опасность употребления мяса заключается в психическом состоянии животных в момент перед смертью. Их обуревают страх, боль, ненависть. Корова, которую ведут на бойню, плачет… Только попробуй представить эту страшную картину: тебя и твоих близких ведут на убой, а ты ничего не можешь поделать! Евреи, зная о том, что в мясе убитого животного содержится много токсинов, придумали особый, кошерный способ убиения животных. Кошерный мясник убивает животное с любовью, так, чтобы оно не испытывало страха в момент убоя, а, следовательно, мясо не стало ядовитым для человека. Условия убоя в наших фермерских хозяйствах и на мясокомбинатах оставляют желать лучшего. Порой животных часами держат в битком набитых загонах, из которых одни могут наблюдать, как их собратьев ведут на убой. Предсмертное состояние животных на бойне перестраивает их эндокринную систему на выработку ядов. Это своеобразная защита животного: после смерти оно отравляет убийцу, на языке энергетики — это проклятие человечеству. Вывод таков: ешь поменьше мяса, а если уж совсем жить без него не можешь, отдавай предпочтение птице, она глупее, а следовательно, меньше пугается перед смертью. Баранина и козлятина полезнее свинины, а свинина — говядины. Корова — умное животное, способное за несколько суток почувствовать, что ее поведут на убой. Мясо нутрии и кролика также можно употреблять в пищу, если животное зарезали быстро и перед смертью оно не мучилось.
Нужно учесть, что любая пища, которую мы употребляем, уже съеденная, излучает из нашего тела вибрации, привлекающие сущности соответствующих слоев. Употребляя мясо животного, которое испытывало страх перед смертью, мы входим в контакт со страхом и жестокостью. Отняв жизнь животного, мы лишаем его эволюционной возможности, отпущенной Природой каждому. Души убитых животных предоставляют нам счет: «Ты убил и употребил наше мясо, значит, тебе это было жизненно важно, но за это ты должен пройти за нас то, что мы не сумели из-за тебя пройти». Это Карма в чистом виде. Съевший мясо животного, несет часть его души в себе. А за всю нашу жизнь мы собираем их столько, что очень сложно хоть как-то двигаться по пути самосовершенствования — организму и своих задач хватает выше «крыши», а тут еще и жизнь резко ограничивается из-за избыточного потребления мяса! Замкнутый круг какой-то. Вывод ясен: нужно резко сбавлять обороты и не есть много мяса. Опять же, не только ради себя, а ради всего будущего человечества, наших детей, внуков, правнуков…
Выбор, как всегда, за тобой, а я могу подсказать тебе несколько лазеек, которые позволят тебе плавно и без ущерба для психики перейти на более здоровое и полезное питание.
— Добавляй в блюда пряности — они улучшают пищеварительную способность желудка: имбирь, мускатный орех, корица, хрен, красный перец (паприка). В паприке содержится вещество капсаицин, от которого кровь в венах «закипает», в результате в клетках сгорают все излишки жира.
— Для того чтобы ногти и волосы были в порядке, ешь рыбу жирных сортов, но отдельно от других блюд. С гарниром (например, на обед) лучше готовить филе любой морской или речной рыбы, оно нежирное.
— Обязательно купи пароварку и сковородку с антипригарным покрытием — и на масле сэкономишь, и на жиросжигающих таблетках.
— Хорошо купить соковыжималку и почаще пить свежевыжатые соки из цитрусовых, ананаса, яблок, киви и моркови. Свекольный сок в очень небольших количествах тоже полезен (начинать следует с 1 чайной ложки на полстакана другого сока). Если любишь бананы, ешь их в первой половине дня отдельно от других продуктов и не более одного в день. В бананах много калия и магния, а они женскому организму для нормальной жизнедеятельности и блестящего внешнего вида жизненно необходимы.
— Ешь поменьше «странных» продуктов, которые долго хранятся в холодильнике без изменения вкусовых качеств (например, майонеза).
— Лук и чеснок — лучшие друзья для худеющих. Это естественные сжигатели жиров, улучшающие обмен веществ. Не нравится запах — купи «чеснок в таблетках» — этот препарат сейчас есть во всех фирмах, занимающихся распространением БАДов.
— Ешь побольше ягод, особенно зимой, когда организм испытывает дефицит витаминов. Пусть в морозильной камере всегда лежит клюква — с ней и водка легче пьется, и всегда «для питья» можно приготовить один из самых вкусных напитков — морс.
— Утром, как только встанешь, выпей воду с ложкой меда и небольшим количеством лимонного сока — желудок начнет работать. Это особенно важно, если утром тебе совсем не хочется завтракать.
— К кашам и картофелю прекрасно подходит квашеная и морская капуста. Лучшей по качеству и безопасной, с точки зрения экологии, считается морская капуста, собранная на Сахалине. Любые маринады и маринованные овощи-фрукты также очень полезны (вспомни хотя бы лечебное действие огуречного рассола «с бодуна») — чеснок, овощи, яблоки, сливы.
— Отдавай предпочтение вареному и печеному картофелю, а не картошке фри.
— Если перед едой съесть салат из овощей или фруктов, останется меньше места для калорийного второго.
— Стакан сухого красного вина гораздо полезнее бутылочки пива.
— Сладкое допускается есть только через час-другой после еды, иначе весь твой обед «забродит» прямо в кишечнике, и в результате ты получишь неприятный запах в туалете и новые складочки на талии.
— Регулярно посещай стоматолога: тщательно пережеванной пищей наедаешься быстрее, а значит, меньше поправляешься. К примеру, йоги в своей системе питания рекомендуют жевать пищу до тех пор, пока она не растворится и не рассосется как бы сама собой.
— Как можно чаще ешь лимоны — они и токсины из организма выводят, и желудочно-кишечный тракт дезинфицируют, и содержат много витамина С.
Итак, и в наше сытное время человек ведет ожесточенную борьбу за выживание, только теперь уже в борьбе с лишним весом и ядовитыми продуктами. В процессе эволюции выживали сильнейшие, передавая свои качества по наследству, от гена к гену. Современный человек является носителем сверхмощной информации, доставшейся от предков, но реклама и извращенный вкус убивают ее, навязывая продукты и лекарства, которые содержат искусственные химические соединения, вредные для организма. А ведь большинство элементов и витаминов организм здорового человека вырабатывает самостоятельно. Но об этом производители витаминов почему-то «забывают». Конечно, при условиях нашей жизни, составе продуктов и современной экологии витаминные препараты необходимы, но не каждый организм способен их усвоить — об этом тоже нужно помнить. Засоряя организм, мы уже не замечаем отмирания многих функций и тканей: дурной запах изо рта, землистый цвет лица становятся нормой, тело при живом мозге умирает, и ты превращаешься в живой труп. Или не превращаешься и начинаешь думать, что и когда есть.
Часто толчком для перехода на правильное интуитивное питание становятся физические нагрузки или новая работа. Первые несколько занятий, отдающиеся острой болью во всех мышцах, можно пережить. Зато потом просыпается «мышечная радость». Все в тебе играет, как у лошадки, которую весной выпустили из тесного стойла на травку. Ты чувствуешь, как бежит кровь, можешь управлять мышцами (да-да, теперь ты даже чувствуешь, где они вообще есть!) После тренировки часто бывает ни с чем не сравнимое чувство расслабленности, легкости, приятной усталости — как после вкусного обеда. Кстати, любые физические нагрузки прекрасно избавляют от депрессий и «тараканов» в голове. Взгрустнулось? Вперед — в бассейн или к бабушке в деревню на картошку. Даже в Библии написано, что самая трудная победа — победа над собой. Я бы еще добавила, что это и самая сладкая победа, которая делает человека человеком, а женщину — стервой. Хотя, про стерв в Библии, кажется, ничего не написано…

Одежда, скрывающая килограммы

Напора красоты не может сдержать ничто!
Ф. Раневская, глядя на прореху в своей юбке

Девять из десяти женщин не умеют одеваться красиво, женственно, к месту, ко времени и так, чтобы стоимость вещи была видна (если она достаточно высока), или не видна (если она слишком низка). Но это вовсе не значит, что эти самые десять женщин тратят на одежду сумасшедшие деньги, а остальные перебиваются с секонд-хендов на сестричкины обноски. То, на сколько выглядит вещь и как она на тебе сидит, не всегда зависит от ее стоимости. Вернее, зависит: дешевую вещь тяжело подобрать так, чтобы она выглядела дорогой, а дорогую — чтобы она не выглядела дешевой. На современном рынке все перемешалось, и часто о том, что вещь дорогая и престижная, говорит лишь этикетка, сама же шмотка выглядит ничуть не лучше, чем «тряпочка» на вьетнамском рынке.
Говорят, что если ты не запомнила, во что именно была одета женщина, она была одета хорошо. Я же привыкла делить женщин на тех, кто одеваться не умеет в принципе; красоток, которые активно экспериментируют, всю жизнь подбирая гардероб (причем не всегда удачно); и тех, кто одевается так, что недостатки становятся не видны (во всяком случае, они не бросаются в глаза), а достоинства подчеркиваются так, что у мужчин в буквальном смысле слюнки текут. Высший пилотаж — это умение превращать недостатки в достоинства, но этого в книге не опишешь — тут и опыт требуется, и чутье, и большое желание нравиться мужчинам. Да-да! Пусть кто угодно говорит мне, что одевается для себя. Я одеваюсь для мужчин — чтобы ловить восхищенные взгляды, чтобы, как истинная женщина, дарить миру прекрасное. Иногда это неудобно и мучительно, но кто сказал, что быть красивой — легко?! Все, что удобно, надето на всех и выглядит ужасно. Сумеешь найти «два в одном» — ставь себе заслуженную «пятерку» в дневник. А я расскажу о том, как стоит одеваться, если жирочки видны не только в купальнике. Есть у меня такое разделение полноты по стадиям: первая — это когда ты выглядишь стройной в обычной одежде, но, сняв ее, видно, что появилось кое-что лишнее; вторая — это когда в верхней одежде ты «стройняшка», но в обычной уже видны лишние складочки; и третья — это когда даже в верхней одежде невооруженным взглядом заметно, что лишний вес имеется.
Конечно, многое зависит от типа фигуры. В нашей стране преобладает следующий тип: широкие, массивные и полные бедра, довольно узкие грудная клетка, талия и плечи. Такие женщины выглядят гораздо более привлекательно без одежды, в постели, в чем можно убедиться, разглядывая натурщиц, позировавших известным мастерам-живописцам. К этому типу, например, принадлежит Ирина Аллегрова. В интервью она неоднократно жаловалась на то, что из-за широких бедер многие вещи для повседневной носки и сценические костюмы вынуждена перешивать или шить сама. А все потому, что наверх можно смело приобретать, к примеру, 46–48, а вниз годится лишь 50–52 размер. При такой разнице покупать костюм и подгонять его под нужный размер, никакого смысла нет: все равно сидеть, как надо, не будет. Уж лучше купить отдельно широкие штаны или юбку, а к ним — пиджак из той же коллекции. Или к пиджаку подобрать «низ». В этом случае вниз одевать что-то потемнее, а наверх — одежду более светлых оттенков. Подойдут широкие клешеные юбки с короткими приталенными пиджаками, широкие штаны и костюмы «а ля Марлен Дитрих» в сочетании с обувью на высоком каблуке (каблук должен на 1/2-2/3 быть закрыт тканью штанины — это зрительно удлинит ноги). Категорически не подходят пиджаки до середины бедра и брюки, зауженные книзу (или узкие прямые) — эти фасончики сразу добавляют бедрам пяток килограммчиков и уродуют обладательницу роскошных бедер. Зато подойдут вещи с подплечниками — они зрительно уравновесят «низ» и «верх», сделают фигуру более пропорциональной. Но не переборщи: часто женщины «попадаются» на том, что носят подплечники и в пальто, и в пиджаке. Неужели ты хочешь выглядеть, как испуганная курица с короткой шеей?
Никаких украшений (рюшек, карманов, вставок другой ткани) от пупка до колена быть не должно, особенно, если одежда облегающая. Все «красивости» располагай сверху, чтобы подчеркнуть плечи и грудь. Пояса — только на моделях с заниженной талией (если не планируешь надевать что-то поверх), иначе пояс на талии — широкий или узкий, разницы никакой нет, — зрительно разобьет фигуру на две части и «утяжелит» бедра. Исключение только для плиссированных и клешеных юбок.
Не стоит останавливать выбор на вельветовых штанах и юбках — этот материал, как и другие фактурные ткани, зрительно полнит. Лучше все вещи для «проблемных мест» выбирать из тонких гладких и однотонных тканей, предпочтительно темных. Это вовсе не значит, что летом ты не можешь позволить себе роскошь ходить, например, в льняных штанах (выбери широкие, длинные, прямые). Но пусть на плечи будет наброшен легкий длинный шарф — подчеркнутые таким образом плечи уравновесят тяжеловатые бедра, и все вместе будет выглядеть красиво и весьма аппетитно. О чем еще стоит забыть? Об укороченных брюках и бриджах — они зрительно укорачивают ноги, а попу делают просто необъятных размеров. Если попа не только большая, но и плоская, от всех узких юбок и штанов, обтягивающих верх, придется отказаться. Ну, такая у тебя фигура — что поделаешь! В конце концов, когда в постели ты повернешься к мужчине именно этим местом (в коленно-локтевой позе), выглядеть это место будет ничуть не хуже, чем любая другая полная попа (от этой части женского тела каждый второй, а то и первый мужчина сходит с ума), и уж гораздо лучше, чем «высушенная» попа манекенщицы величиной с мужской кулак.
Если Бог обделил тебя бюстом, прикупи лифчик «а ля Памела Андерсон», зрительно увеличивающий и собирающий грудь к центру. Носи блузки с запахом, воротником-лодочкой, квадратным вырезом, V-образный воротник тоже будет как нельзя кстати. Хорошо будут смотреться блузки с завышенной талией (под грудью) и широкими рукавами, как у украинских дивчин в старых советских фильмах, а также трикотажные блузки в псевдо-средневековом стиле — с открытой грудью и пышными манжетами (часто вместо воланов на рукава пристрачивают кусочки ткани). Помни, что «балахонистая» одежда «убивает» грудь напрочь, а облегающая, наоборот, привлечет к ней внимание, а значит, сместит акцент с бедер. Выбирай вещи, которые создают плавный переход от талии к бедрам (этому требованию отвечают все вещи с запахом, трикотажные жакеты — но не кофты крупной вязки — и блузки ровно до пупка). От топиков стоит либо совсем отказаться, либо выбирать те, что заканчиваются ровно под грудью (в этом случае юбку и брюки лучше выбрать с заниженной талией). Помни, что талия — твое богатство, главный «козырь». Закрывать ее от жадных мужских взоров — просто преступление, поэтому забудь о прямых фасонах, которые шьются для обладательниц немаленьких животиков и фигур формата 100-100-100. Если не можешь подобрать юбку, чтобы она была как раз и в талии, и в бедрах, купи трикотажную.
Весьма эффектно будет смотреться сшитый на заказ летний комплект из клешеной юбки до пят (можно с разрезом) и майки-корсета с чашечками и на тонких бретельках. Не стоит выбирать майки с бретельками «через шею» — такой фасон зрительно сужает плечи, а значит, подчеркивает широкие бедра. Обрати свой взор на вещь со странным названием шизюбль — длинную накидку, которую можно носить и с юбкой (причем любой длины), и со штанами. Эта деталь гардероба прекрасно стройнит, весьма изящна и, если правильно выбрать модель, подходит практически всем женщинам, кроме очень высоких и худых. Ты можешь застегнуть ее под грудью или сколоть на поясе, чтобы подчеркнуть талию. Есть модели под повседневную и вечернюю одежду, прозрачные и плотные. К тому же ты постоянно можешь менять броши, подбирая наиболее выигрышные аксессуары.
Платья — самая благодатная одежда для женщин с этим типом фигуры. Покажи всему мужскому полу свои талию и грудь, а на бедра пусть спускается клешеная широкая юбка — хоть до пола. Вспомни, как красиво и грациозно выглядели наши, отнюдь не худенькие, прабабушки в таких платьях! Для особо торжественных случаев подбери поверх платья корсет — он придуман именно для того, чтобы еще больше подчеркнуть красоту груди и талии.
Из нижнего белья подойдут все виды комбидрессов и трусики-шортики.
Купальник — совместный однотонный или со светлыми чашечками. Если все-таки хочешь купить раздельный, лучше выбери, опять же, с трусиками-шортиками — не слишком высокими и свободными в «штанишках».
Одежда для межсезонья и холодов — пальто с большим отложным воротником, приталенное и с клешеным низом. Подойдет и фасон «свингер», но носить его следует с «модельной» обувью на высоком каблуке. Можно купить богатую длинную шубку с поясом или средней длины куртку с меховым воротником и манжетами. Только не покупай длинное пальто или куртку фасона «треугольник». Наверняка ты видела подобные изделия на женщинах средних лет. Плотно сидящее в плечах, с небольшим, словно детским, отложным воротничком, пальто расширяется книзу, превращая обладательницу этого сокровища в пирамидку. И цвета у таких «треугольничков» под стать фасончику — от мышиного до серо-буро-козюлистого. Прикупив такую вещицу, сразу станешь казаться на 2 размера толще и лет на пять старше.
Украшения — достаточно крупные и броские, но если шея не длинная, от крупных сережек лучше отказаться, а бусики выбирать средней длины — они не должны ни лежать на ключицах, ни свисать до пупка. Массивные браслеты зрительно укорачивают руки и полнят их, так что думай сама — стоит ли привлекать внимание к этой части тела. Помни, что ты владеешь огромным богатством — самой женственной и привлекательной фигурой, даже если она и полная. Преступно уродовать себя неподходящей, неженственной одеждой. Представь статую Афродиты в джинсиках или спортивной курточке. Красиво? Тогда почему ты думаешь, что от тебя в этом прикиде мужчины должны сходить с ума?
Даже если у тебя другой тип фигуры, запомни одно простое правило: НИКОГДА НЕ НОСИ ВЕЩИ, КОТОРЫЕ СТАЛИ ТЕСНОВАТЫ и не покупай то, что сидит «в облипочку». Большинство полных женщин выглядят непривлекательно в одежде именно потому, что никак не решатся покупать одежду своего настоящего размера. Конечно, переход с 46 на 50 дается психологически нелегко, не говоря уже о 52 и 54, но всегда лучше посмотреть правде в глаза и не надеяться, что похудеешь быстро, чем ходить в «недомерках», которые подчеркивают каждую складочку. Другая крайность — рядиться везде и всегда в мешковатые балахоны, закрывающие и пышную красивую грудь, и полные аппетитные бедра. То же самое и с длиной юбки. Понятно, что в сочетании с полными бедрами мини не выглядит эффектно. Но мало кто знает, что длина до середины колена тоже опасна, особенно если над коленками наросли бугорочки. Подобрать оптимальную длину довольно просто: встань перед зеркалом и, взяв в руки отрез ткани или надев длинную юбку, поднимай ткань все выше и выше, отмечая, при какой длине ноги выглядят наиболее привлекательно. Возможно, наилучшим вариантом будет покупка юбки с неровным низом или длинной юбки с разрезами. Какую бы вещь ты не выбирала, всегда помни, что лучше надеть несколько вещей из тонкой облегающей ткани, чем одну из толстой и грубой. А обувь на каблуке сделает ноги более изящными и стройными — причем, при любой полноте. Правда, и здесь есть одно «но» — не покупай туфли с тупыми носами и массивными каблуками — в них даже худенькие барышни похожи на свинушек. Полным женщинам также не идут туфли с очень острым и длинным носком и на тонком высоком каблуке — лучше выбрать что-нибудь поскромнее и более сочетающееся с полными ногами.
Частая женская проблема — короткие ноги и длинное туловище. Если от мамы тебе досталась именно такая фигура, сама судьба заставляет тебя вставать на каблуки, не носить вещи с заниженной талией, выбирая вместо них изделия с завышенной линией талии и прикрывающие ягодицы: постороннему человеку, смотрящему на тебя, не должно быть видно, где заканчивается туловище и начинаются ноги. Подойдут прямые вязаные и трикотажные кофты, мешковатые костюмы с широкими штанами, короткие платья с талией под грудью, юбки с высоким поясом-корсетом. Колготки — в тон к юбке, чтобы нижняя часть тела смотрелась цельной, ни в коем случае не яркие и не узорчатые. На шею — шарфик или бусики, чтобы акцент сместился от талии и ног к верхней части тела. Это не так сложно — подобрать не только удобную, но и идущую тебе одежду, отбросив моду, рассчитанную на худых, и «леопёрдовые» расцветочки. Только слепая женщина не понимает, что в конфетно-розовом костюме она похожа на пупсика или розового слоненка. И только из большой нелюбви к мужчинам можно очень коротко подстричься, подчеркивая грушевидность фигуры.
Я вовсе не призываю тебя менять весь гардероб — просто наблюдай за людьми на улицах. Этого вполне достаточно, чтобы хотя бы не повторять чужие ошибки. А применительно к гардеробу — это большая экономия, уж поверь мне на слово!
Часто полным женщинам очень идут длинные юбки с запахом, восточные мотивы в одежде и фасоны платьев, напоминающие сари, кимоно и другие национальные костюмы. Объясняется это довольно просто — мода на худобу пришла совсем недавно, перевернув мир моды и женские мозги, а одежда, которую шили для нормальных женщин, живущих нормальной жизнью, хорошо смотрится на красивом женском теле, даже если с точки зрения современной науки диетологии она весит килограммов на десять больше нормы. Но, по-моему, гораздо важнее, в каких местах эти килограммы «живут», и как их хозяйка одевает… Можно даже вывести простое правило: если фигура округлая, с тонкой талией, полными бедрами и грудью, тебе пойдет романтический стиль, женственные гламурные вещички и плавные линии кроя. Женщины с фигурами, больше похожими на мужские, и одежду должны выбирать простого прямого кроя, без лишних украшений и пестроты.
Встречаются и женщины с типом фигуры, прямо противоположным вышеописанному: широкие плечи, полная грудь и относительно худые бедра и ноги. Если обладательница этого типа фигуры полнеет, сразу «заплывает» талия, появляются «бока», становятся толще руки и плечи, а бедра полнеют в последнюю очередь. Выбрать костюм под такую фигуру тоже проблематично — низ всегда велик, если верх «сидит» идеально. Если у тебя именно такая фигура, покупай одежду с акцентами на бедрах, не стесняйся демонстрировать стройные ноги. Ткань для «верха» не должна быть слишком тонкой, но хорошо драпирующейся и мягкой. Облегающие фасончики тебе не подойдут, тем более, если появляются складочки на спине и плечах, когда одеваешь бюстгальтер. Длина кофточек — ниже талии, топики же лучше подарить подругам.
Тебе подойдут модные сейчас пончо, платья-футляры, джинсы в сочетании с мешковатыми свитерами или свободными блузками с открытой грудью. Можно прикупить вельветовые брюки, а к ним — любой «верх» прямого покроя. Под прямую юбку подойдут блузки с рукавом реглан. Если шея длинная, носи короткие украшения — они должны быть до линии ключиц или чуть ниже. Никаких крупных кулонов — пусть все детали украшения будут примерно одинаковыми. Сшей на заказ платье с заниженной талией — этот фасон будто специально придуман для твоей фигуры. Лучше всего сделать «верх» простым прямым, а юбку — в складочку. Если ты прочитала рекомендации для женщин с «грушеобразной» конституцией, переверни их шиворот-навыворот, и получишь советы для своего типа фигуры.
Ты можешь носить длинные шарфы и платки, свисающие ниже талии, длинные бусы, сумки с длинными ручками — все эти вещи «уводят» взгляд вниз, к твоим стройным ножкам. Ну а для бассейна выбери купальник в стиле модниц времен застоя, то есть с довольно большими трусиками, резинка которых располагается строго горизонтально. Такой фасон (особенно если ты выберешь низ с рисунком или какой-нибудь «украшалочкой») зрительно расширяет бедра, уравновешивая верх с низом. Красивую грудь «забивать» темным неприметным лифчиком не стоит. Можно попробовать померить совместный купальник с низом, похожим на трусики-стринги. Если у тебя небольшие, но красивые ягодицы, на немного массивную верхнюю часть, к тому же скрытую под купальником, внимания уже никто не обратит.
Женщинам, у которых лишний вес располагается преимущественно на туловище и плечах, зачастую идет спортивный стиль: стройные ноги и небольшие ягодицы хорошо смотрятся и в джинсах, и в юбках, а спортивные куртки достаточно широки и длинны, чтобы скрыть то, от чего хозяйка старается избавиться. К тому же сейчас в продаже имеется множество вещей «околоспортивных» фасонов, которые к лицу даже стерве.
Следующий тип фигуры, который нам предстоит подать во всей красе, — почти прямой силуэт без четко выраженных выпуклостей и вогнутостей, то есть в неправильной одежде женщина выглядит «квадратненькой». Опять же, делаем акцент на ноги. Наверх можно накинуть нечто балахонистое, драпирующееся, привлекающее внимание к плечам и груди, чтобы талия не просматривалась четко. Подойдут вырез-«лодочка» и любые не слишком облегающие блузки, приоткрывающие грудь. Обычную рубашку с небольшими рюшками на груди можно обрезать сзади по талии, сделать приталенной и убрать пуговички ниже от груди, застрочив полы так, чтобы выглядывал треугольник голого животика — этот фасон как никакой другой подчеркивает и «лепит» талию. Используй подплечники и лифчики на поролоне, открывай плечи, а вот топики лучше не носить — они на женщинах без талии смотрятся довольно убого.
Тебе подойдут свободные брючные костюмы с широкими штанами, причем длину пиджака можно выбрать любую. Можно носить короткие, не слишком приталенные пиджаки с клешеными юбками. Яркими тканями и обилием деталей лучше не увлекаться — на худеньких они всегда смотрятся эффектнее. Если у тебя красивые бедра, не стесняйся носить облегающие брюки. Помнишь моду на лосины и длинные майки в стиле диско? Попробуй составить похожий ансамбль, но из тех вещей, что в моде сейчас. И не покупай джинсы с заниженной талией — эта модель, как и топики, — для женщин с тонкой талией без складочек и торчащего животика.
Итак, вещи прямого покроя, отсутствие акцентов на талии. Можно купить сдельный купальник, похожий на спортивный — он не слишком женственный, но хорошо подходит к данному типу фигуры. Сейчас для подчеркивания талии разработано много фасонов с рисунком, визуально обозначающим талию (сходящиеся полосы), или вставками, поясами. Если у тебя красивая грудь, выбери модель с глубокими вырезами на бедрах и с бретелями, которые можно завязывать на шее. Такие купальники нельзя назвать совместными: две полоски ткани, задача которых — прикрыть грудь, просто пристрочены к трусикам.
Поскольку такие женщины по телосложению напоминают мужчин, рекомендую позаимствовать у представителей сильного пола удачные идеи для гардероба: классические брюки с рубашкой и небрежно завязанным галстуком, короткие куртки, просторные свитера и жакеты. Многие спортивные вещи тоже найдут достойное место в гардеробе.
Не думаю, что имеет смысл разбирать более подробно, что, кому и как носить — я не профессиональный стилист, а глаза у всех одинаковые. Если все еще не можешь понять, что из одежды тебя красит или уродует, смотрись… нет, не в зеркало, а в мужские глаза. Они лучше любого стилиста подскажут тебе, во что ты сегодня одета и хочется ли это снять.

Фитнес-клуб для стервы

Когда ты наконец весишь ровно столько, сколько тебе хотелось бы весить, – хочется разместить этот вес по-другому.
Янина Ипохорская

Как человек, который за последние 12 лет нигде, кроме бассейна и бани, не проявлял своих выдающихся спортивных данных, авторитетно заявляю, что при нормальных жизни, питании и образе мыслей стерве спортзал не нужен! Во всяком случае, не нужен для похудения. Для компании, удовольствия, развития гибкости, силы, мышечного рельефа и соблазнения красивого тренера — сколько угодно, но не для похудения. Опыт моих подруг показывает, что физические упражнения НЕ ХУДЯТ!!! Вернее, худят, но совсем не так, как все думают. Не веришь? Сейчас докажу. Посмотри внимательно табличку ниже. Час прыжков на скакалке это 600 ккал. Что такое 600 ккал? Это четыре глазированных сырка.
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Мало кто знает, что для того чтобы запустились жиросжигающие процессы, нужно тренироваться (причем это должна быть активная аэробная нагрузка) непрерывно около 40 минут!!! При этом пульс должен быть не менее 60 % от максимума: например, 120 ударов в минуту, если тебе 20 лет. Максимум рассчитывается так: 220 минус твой возраст. Я, например, даже со своим легкоатлетическим прошлым и практически полным отсутствием лишнего веса такую нагрузку выдерживаю с большим трудом и после нее способна только тупо валяться на диване с книжкой в руках.
Есть ли у тебя время и деньги на то, чтобы 3–5 раз в неделю регулярно ходить в тренажерный зал и заниматься целый час без продыху, да еще и не перекусывая 2 часа до тренировки и 2 после? Если нет — заниматься спортом для похудения никакого смысла не имеет. Для чего имеет? Разберемся…
— Во-первых, для «непоправления»: как профилактика набора лишнего веса спорт — вещь очень даже подходящая.
— Для поддержания себя в форме, особенно если раньше ты занималась спортом. Резко прекращать нагрузки нельзя — сразу поправишься, мышцы потеряют тонус.
— Для хорошего самочувствия и бодрости: разогнать кровь без титанических усилий и потоизлияний — это и полезно, и приятно.
— Для «понтов» и новых знакомств: хороший фитнес-клуб — это хорошая компания, новые друзья, с которыми можно не только тренироваться, но и поработать, отдохнуть в других местах и не только с целью оздоровления.
— Для хорошей осанки, гибкости и силы: даже если у тебя есть лишний вес, все это не будет лишним. К тому же, чтобы с гордостью носить свои «телеса», нужны сильные мышцы, это позволит облегчить нагрузку на кости и суставы.
— Для формирования красивой фигуры: с помощью упражнений, не худея, можно подтянуть животик, скорректировать форму ног, подкачать грудные мышцы и сделать более упругими и рельефными плечи, как это сейчас модно.
— Для борьбы с возрастными изменениями: спорт как ничто другое способствует стабильному поддержанию веса и сохранению молодой осанки, красивых форм. Спорт улучшает обмен веществ, что тоже важно для сохранения молодости. Правда, изнурительные аэробные нагрузки, хоть и помогают сбросить вес, старят лицо, поэтому если ты обратишь внимание, все фитнес-инструкторы имеют отличные фигуры, но морщинистые мордочки. Конечно, речь идет о людях, сделавших спорт своей профессией и проводящих по нескольку тренировок в день.
— Для развития чувственности и сексуальности: многие виды физических нагрузок тренируют не только наружные, но и внутренние мышцы. Есть даже теория, что определенные группы упражнений помогают избавиться от фригидности. Но, на мой взгляд, никакие упражнения не заменят хорошего любовника (см. гл. «Сексуальная аэробика»).
— Для хорошей походки и выносливости: многие упражнения помогут тебе не только красиво двигаться, но и делать это на каблуках. При наших «живописных» рельефах асфальта, неосвещенных улицах и темпе жизни требуется недюжинная сноровка, чтобы не шкандылять на полусогнутых и не подвернуть обе ноги сразу. Настоящая стерва должна уметь держать равновесие даже стоя на бордюре на одиннадцатисантиметровой шпильке.
Итак, самое простое, что только можно придумать, — элементарная гимнастика. Утренняя, офисная, пассивная или активная, дыхательная, на основе упражнений из йоги или цигуна — решать тебе. Естественно, в каждой книге по фитнесу написано, что та или иная гимнастика, комплекс упражнений — самые лучшие. Сама посуди: если бы ты писала книгу по физическим упражнениям, разве не написала бы, что именно они — лучшие, похудательные, подходящие для всех, легкие, эффективные… продолжи список сама. Но в том-то и дело: важно не насколько ХОРОШИЕ методики, а насколько они подходят именно тебе. Я предпочитаю упражнения из йоги, цигуна, потягивания и валяния, стараюсь еще в кровати, сразу после пробуждения, понапрягать мышцы и потанцевать, готовя утренний кофе, — мне этого вполне достаточно. Если в твоей фигуре тебя что-то не устраивает, разработай свой комплекс, выбрав упражнения на те группы мышц, которые хочешь укрепить (плюс процедуры в душе и небольшой самомассажик). Главная задача — проснуться и разбудить свое тело. Других задач у утренней гимнастики нет и быть не может. Большие нагрузки утром, когда организм еще спит, даже вредны, особенно если ты «сова» и просыпаешься с отвратительным настроением.
Если не знаешь, с чего начать, просто вспомни школьную физру и сделай несколько наклонов, приседаний. Вошла во вкус — попробуй что-нибудь более экзотическое — недостатка в книгах по разным комплексам упражнений, благо, нет. Из последних модных веяний могу порекомендовать суставную гимнастику. Дыхательные гимнастики всегда в моде — они прекрасно очищают организм и очень эффективны. Если лишних килограммов много, советую обратить внимание на эти методики. Главное — не утомить себя с утра, чтобы полдня отходить, а грамотно нагрузить все мышцы, чтобы кровь побежала быстрее, исчезли зажимы, тело стало более гибким и легким.
Итак, проснулись, летящей походкой выпорхнули из дома и приземлились на рабочем месте. Если твоя работа связана с «перебежками», это замечательно, т. к. двигаясь, ты все время «гоняешь кровь», а значит, гиподинамия тебе не страшна. Но если целый день ты сидишь за компьютером, без офисной гимнастики не обойтись. Она очень простая, и организм быстро привыкает выполнять упражнения, которые очень похожи на естественные потягивания как это делают животные, когда хотят размяться. Кстати, в Японии производственная гимнастика — общепринятое явление, а о том, как работают японцы, знают все. Как правило, это простые упражнения на растяжку с заведением рук за спину, напряжением и последующим расслаблением мышц. Можно, помогая руками (например, держась за спинку стула), делать скручивания — повороты туловища в разные стороны, наклоны головы, чтобы размять шею. Сделай несколько «стоек», уперев руки в сидение стула и слегка оторвав от него ягодицы. Можно даже «поерзать» на стуле или прогнуться назад — просто прислушайся, где именно «застоялась кровь» и разгони ее.
Если ты решила заняться своей фигурой всерьез и надолго, могу дать несколько рекомендаций по выбору вида физической нагрузки и режима занятий.
Во-первых, старайся, чтобы любой комплекс был как можно ближе к естественным нагрузкам, которые испытывает организм, когда его хозяйка не думает о похудении. Я, например, люблю плавать и гулять — быстро или медленно — по желанию моей собаки. Иногда выбираюсь за город покататься на лошадках, хочу в этом году заняться арабскими танцами. Конечно, серьезной физической нагрузкой это не назовешь, да она и не нужна мне — пока с фигурой все нормально. Будут проблемы — начну решать их в порядке поступления.
Во-вторых, не начинай заниматься резко и рьяно, если до этого несколько месяцев или даже лет никаких упражнений не делала.
В-третьих, отдавай предпочтение системам, проверенным вековым опытом. Это, прежде всего, цигун и йога. Они позволяют и душевно оздоровиться, и от зажимов в теле избавиться, и фигуру привести в порядок. Описывать данные методики в этой книге я не считаю нужным, так как это довольно большой объем, да и не всем эти системы покажутся заслуживающими внимания. Так что, если решила заняться вышеупомянутыми оздоровительными системами, не только наберись терпения и приготовься к регулярным занятиям, но и учти, что обратного пути не будет. Выбрав систему, ты выбираешь новый образ жизни, и менять его я бы тебе не советовала. Это не игрушки: представь, что поезд (твое тело), который сначала вяло трогается, отходя от станции, а затем потихоньку разгоняется и вот уже мчит на всех парах, резко останавливают. Что будет? В худшем случае — поезд сойдет с рельс, в лучшем — пострадают пассажиры, выйдет из строя механика. Думай сама…
В-четвертых, если ты выбрала, чем будешь заниматься, найди самого лучшего инструктора в городе — на своем здоровье нельзя экономить.
В-пятых, есть у меня твердая уверенность, что полной женщине больше к лицу заниматься арабскими танцами или плаванием, чем мучить себя утренними пробежками. Важно ведь не только, сколько килограммов теряешь, но и как при этом выглядишь. Моральная травма от посещения тренажерного зала, где все такие стройные, загорелые и бодрые, способна надолго отвратить от любого вида физических нагрузок.
В-шестых, если речь идет о какой-то модной методике, анализируй, для кого она придумана, кем и с какой целью.
В-седьмых, отдавай предпочтение видам нагрузок, при которых нужно выглядеть красиво, переодеваться в красивую форму. Пусть занятия спортом превратятся для тебя в своеобразный ритуал.
В-восьмых, если это совместимо с твоими желаниями, выбери упражнения, которые не стыдно и в парке выполнять, и на глазах любимого человека — все «околовосточно-единоборческие», танцевальные нагрузки прекрасно подходят и для зала, и для дома, и даже для клуба, где ты сможешь блеснуть новыми умениями.
В-девятых, займись для начала не спортом, а танцами — по потере калорий почти одно и то же, но нагрузка не такая изнуряющая, да и хорошо танцующая женщина, к тому же стройная, всегда пользуется популярностью в любой компании.
Можно написать в-десятых и даже в-двадцатых, вот только от прочтения этой главы ничего не изменится — ни формы твоего тела, ни мысли. А потому — НАЧНИ ДЕЛАТЬ ХОТЬ ЧТО-ТО, а там видно будет. Или не будет. Тогда попробуешь что-нибудь другое или поймешь, что большой спорт не для тебя. В конце концов, спортзалом жизнь не заканчивается, и если ты ведешь активный образ жизни (об этом — в следующих главах) и не жалуешься на расплывающиеся формы, он тебе может и вовсе не понадобиться.

О пользе активных позиций

Я не уйду на покой, пока при мне мои ноги и моя косметичка.
Бетти Дейвис

Проблема «фрагментарного» похудения волнует меня давно. По самому подлому из всех законов подлости худеешь всегда не в тех местах, где хочется похудеть. Специалисты (им легко — они умные и, опять же, предположительно, худые) утешают: дескать, все верно, не видать вам стройных бедер, так как на них образуется запас на случай беременности в голодные годы. То, что голод мне не грозит, неразумная физиология понимать отказывается. Не понимает она и того, почему нужно сидеть целый день в душном кабинете, когда на улице солнышко или идет первый снег. Не понимает и мстит: не хочешь двигаться по-хорошему — заставим.
Многие психологи считают, что полнота в отдельных местах — это следствие дурных мыслей и зажимов в теле. У Луизы Хей прямо так все и расписано: хочешь подтянуть живот — избавься от обиды, руки полнеют от зависти, а ноги еще от чего-то — уж и не помню. Кто в это поверит и будет каждый день читать себе мантры на сон грядущий, сможет избавиться от лишнего объема на бедрах без ущерба для остальных частей тела (всегда особенно жалко грудь). Определенная логика в такой технике есть: человек, не зацикливаясь на проблеме веса, работает над своими эмоциями и проявлениями этих эмоций, он уже не «думает о белой обезьяне», а это, как мы уже разобрались, одно из главных условий, при которых формируется хорошая фигура.
Мое мнение обо всех подобных тренингах очень простое: нормальному человеку они не нужны, а кто любит тараканов в голове разводить, всегда их найдет — не в жизни, так в книге или телевизоре. Лучший способ держать в тонусе и тело, и мозги — периодически их напрягать. Как говорится, что тренируешь, то и работает дольше, а то, чем не пользуешься, со временем атрофируется как рудиментарный придаток. Тренировать и мозги, и тело можно пассивно: разгадывать кроссворды и ходить на антицеллюлитный массаж, а можно жить так, чтобы работали все системы и органы, а мозги разгонялись до дыма из ушей. Конечно, у каждого человека свой ритм жизни, удобный и комфортный. Кому-то сидеть в кабинете и подбивать балансы доставляет огромное удовольствие, а для кого-то это клетка, в которой с ума сойти можно. Кто-то с удовольствием пару раз в год выбирается в пешие походы по горам, а другой вытапливает жирочки в позе тюленя на пляже. Я не люблю фитнес-клубы и тренажерные залы, а потому, если ты разделяешь мою нелюбовь, предлагаю тебе программу жизнедеятельности, в которой физические нагрузки присутствуют в игровом виде.
Первый шаг на пути к стройной фигуре это, как ни странно, карьера. Женщины, которые сидят дома или работают постольку поскольку, не задумываясь о том, как можно вырасти в профессиональном плане и найти применение своим способностям, полнеют автоматически. Любой застой в мозгах моментально отражается на теле. Поэтому я и считаю карьеру лучшей диетой и позитивным стрессом, который оживляет человека, придает ему силы и уверенность в себе. Ты вынуждена следить за собой, каждый день собираясь на работу; иногда так увлекаешься, что забываешь о еде, бегаешь как угорелая, чтобы не опоздать на встречу, не пропустить ярмарку, купить что-то в офис. Общение с коллегами (если не с кофейком да тортиком) — это либо борьба за выживание, либо веселая и комфортная компания единомышленников. И то, и другое способствует поддержанию себя в тонусе, подстегивает быть лучшей, сильной, красивой и умной. Стерва борьбы не боится, а потому, попадая во враждебный коллектив, собирается, как кошка перед прыжком, обостряются все ее органы чувств, уходят лишние килограммы — на войне они нам ни к чему. Вот почему карьера как ничто другое даже без дополнительных физических нагрузок влияет на внешний вид женщины.
Лучше всего выбирать работу, связанную с общением с людьми. В этом случае ты получишь возможность еще и «раскачивать» энергетику, усиливать харизму (особенно если нужно постоянно кого-то в чем-то убеждать). Все психотерапевтические приемы уступают по силе воздействия на психику человека любым его достижениям, победам, воплощенным мечтам. Карьера вредна только для тех, кто не может придумать новых планок и горизонтов, которые нужно брать, за которые хочется шагать без усталости. Бывает и так: изначально человек ставит слишком высокую планку, прыгает и… расшибается. Про этих горе-карьеристов говорят: с большой высоты больнее падать. Такая карьера тоже никому не нужна — это работа организма на пределе возможностей, и в результате он настолько устает, что устраивает забастовку или начинает воевать за отдых и человеческие условия. Как результат — болезни, усталость, недомогания. При первых признаках их появления нужно срочно принимать меры: отдыхать, спать, пить витамины и хорошо питаться.
Если ты добилась многого, но и пожертвовала многим, полнота может появиться как броня. Это значит, что в начальственном кресле ты не всегда чувствуешь себя комфортно, возможно, есть страх потерять работу или «упороть косяк». Возможно, ты в глубине души боишься ответственности и жалеешь о том, что не можешь уделить внимание детям, дому и мужу. Проанализируй, в чем проблема, подкорректируй график работы — и вес придет в норму. Бывает и так: добиваясь чего-то, человек чувствует себя очень важным и значимым. А от важности, как говорится, люди «раздуваются». Вот поэтому у многих начальников кругленькие пузики. А ты не бери с них пример — будь проще, младше, веселей, не теряй то, что у тебя было, когда карьера казалась чем-то недоступным. Карьера — это игра, вот и относись к ней как к игре для взрослых. Ведь что бы ни случилось, сама у себя ты всегда останешься, а все остальное — дело наживное.
Увлекаясь современными видами фитнеса, которые плодятся как грибы, многие женщины забывают о «традиционном фитнесе» — физических нагрузках, которые женщина может получить в рамках выполнения своих обязанностей по дому и хобби. Замешивание крутого теста — отличное упражнение для мышц рук и плечевого пояса, работа с пылесосом, особенно если он достаточно мощный и намертво прилипает к ковровому покрытию, может заменить утреннюю зарядку. Не забывай, что худеют от длительных, но не слишком интенсивных нагрузок, и в этом отношении «домашняя аэробика» более результативна, чем любой фитнес, особенно если ты не ставишь перед собой цель развить мышцы. Генеральная уборка дома, работа в саду, ремонт, прогулки с собакой и выезды «на шашлыки», шопинг, шитье и примерка одежды, игры с ребенком, пересадка комнатных цветов, приготовление пищи, стирка, переезд на новую квартиру, поездка в транспорте, подъем по лестнице, прогулка до салона красоты, массаж отдельных частей тела любимого мужчины, глажение и отпаривание одежды, примерка туалетов перед «выходом в свет», танцы и пение, игры с друзьями, выбивание ковров, ландшафтный дизайн участка, уборка снега, заготовка дров, возня с незакрывающимися замками, катание на лошадях, поход в зоопарк, купание в роднике… Продолжи список сама. В нашей жизни так много возможностей двигаться и даже не замечать, что работают все необходимые мышцы и разрабатываются суставы! Нужно просто заметить их и не лениться. Конечно, в списке нет телевизора. Его нет и в моей жизни. Вот уже семь лет я живу без телевизора, покупая только диски с фильмами, которые мне рекомендуют посмотреть друзья. Телевизор — лучший друг лишних килограммов: когда его смотришь, все время хочется есть; реклама навязывает кучу ненужных и вредных продуктов; да и долго высидеть перед экраном можно только развалясь в кресле или на диване — никакой нагрузки.
Если ты привыкла переедать, особенно «с горя», нужно заменить тягу к разной вкусной пище другой зависимостью, желательно еще и связанной с физической активностью. Свято место пусто не бывает. Трудно «разогнаться»? Начни с компьютерных игр или шопинга — не самые полезные «виды спорта», но от холодильника отвлекают. Просто смирись с тем, что обжорство — это зависимость, наркомания. А все зависимости лечатся только одним путем — внесением в жизнь новых радостей и положительных эмоций от других занятий. Именно поэтому я противница похудений в компании подруг. Таким образом можно только вместе ходить в тренажерный зал или держать диету, но не менять привычки. А что ты будешь делать, когда подруга плюнет на калории и забежит перекусить в кондитерскую? Конечно, составишь ей компанию. И на этом все твои старания накроются медным тазиком, причем кондитерская станет только началом падения. Нет большого желания и силы воли? Никто, кроме тебя, их в тебе же не найдет и не разовьет. Может, немножко разбудит на какое-то время, но через месяц или неделю все вернется на круги своя. Потому-то я и предлагаю тебе не измывательства над собой, а нормальный режим для нормального человека — со своими увлечениями, слабостями, праздниками и посиделками с друзьями. А этому требованию как нельзя лучше соответствуют занятия, которые веками делали из женщины женщину.
В традиционных и игровых видах нагрузки есть еще один положительный момент: как правило, они сопровождаются выплеском позитивных эмоций, смехом. Во время любых физических нагрузок голова отдыхает, разгружается, уходят депрессии и «задуренность». Если ты моешь посуду (занятие тупое и неинтересное), этот процесс можно превратить в медитацию. Просто стараться ни о чем не думать. Как говорят японцы, «когда моешь чашку, думай о чашке». Правда, знаменитая Агата Кристи придумывала сюжеты для своих детективных романов именно в процессе мытья посуды — занятие, которое писательница ненавидела больше всего на свете. Тогда получается, будь у Агаты Кристи в те времена посудомоечная машина, мир никогда не увидел бы ни мисс Марпл, ни Эркюля Пуаро! Просто так ничего не бывает! Даже уборка по дому, если все вокруг прибрано и блестит, как любое законченное действие, очень радует и дает массу положительных эмоций. Для человека очень важно «расставлять точки» даже в незначительных, на первый взгляд, делах. Любое же занятие, которому «конца и края не видно», убивает хорошее настроение, нагоняет тоску и делает жизнь скучной и неинтересной. Чтобы оставаться на поверхности, нужно все время грести, но периодически выплывать на берег или отдыхать, хотя бы зацепившись за буек. Длину дистанций и соперников ты определишь сама, а наградой будут ясная голова, молодое лицо и стройная фигура.

Сексуальная аэробика

У мужика жена растолстела и пошла по этому поводу к врачу.
Возвращается домой и рассказывает мужу:
– Доктор сказал, что мне надо больше двигаться.
Например, два раза в неделю ходить пешком до Тамбова и обратно.
– Надюха, тяжело до Тамбова-то! Может, еще чего поможет?
– Ну, еще можно нам с тобой по пять раз в день заниматься сексом.
– А знаешь, Надь, до Тамбова-то не так уж далеко…
Случай из семейной жизни

Вопрос о том, способствует ли секс похудению, стар как мир. Есть убежденные сторонники такого метода сброса веса, а есть моралисты и романтики, считающие, что секс ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ — это низко, глупо, некрасиво и недостойно человеческого существа. Не знаю, занимаются ли какие животные похудением через секс, например, те же обезьяны, самые активные «сексуалы», но человек, по мнению многих «практикующих», похудеть с помощью секса может. И не только похудеть… Впрочем, никто и не говорит о сексе ДЛЯ похудения. Стерве заниматься такими глупостями как-то не к лицу и не к другим частям тела. Ведь сам по себе секс, особенно с любимым или очень желанным — это праздник, кусочек счастья, набор красок, с помощью которых можно раскрасить даже самую скучную и серую действительность. Как-то грустно и недостойно заниматься ЭТИМ исключительно для похудения. Но, между прочим, почему бы и нет? Тебе предстоит узнать, как можно заниматься любовью не только для настроения, здоровья и удовольствия, не только чтобы доставить радость мужчине. Одновременно и без ущерба для других составляющих качественного секса мы попробуем подтянуть все, что нуждается в подтяжке, укрепить все, что лучше смотрится в укрепленном виде, подкачать мышцы, а заодно и доставить массу приятных ощущений себе и партнеру.
В известной многим «Энциклопедии заблуждений» написано: «По подсчетам ученых, во время полового акта сжигается совсем немного калорий (занимаясь сексом в течение часа, вы можете потерять максимум 250 калорий, энергетические затраты на оргазм чуть повыше — 400 калорий в час, но он длится максимум 15 секунд). Для того чтобы похудеть, нужно много часов, а еще лучше, несколько дней непрерывно заниматься сексом. При этом не отдыхать и ничего не есть. Наверное, это подойдет далеко не всем. Более того, тот, кто скажет, что ему это подходит, вряд ли выдержит такие темп и нагрузки. Скорее всего, все закончится плачевно: физическим и психическим истощением, а затем… обжорством и восстановлением потраченного количества калорий.
Но отчаиваться не стоит. В некоторых случаях нормализация сексуальной жизни все-таки может привести к похудению, и это правда. Механизм снижения веса с помощью секса кроется не в выполнении физической работы, а нормализации психических функций. Речь идет скорее о психологическом эффекте, так как человек, неудовлетворенный сексом, зачастую компенсирует свою неудовлетворенность большим количеством еды. В тех случаях, когда сексуальная жизнь у него налаживается, отпадает потребность и в большом количестве пищи. Именно это и является основной причиной похудения в данном случае. То есть, и секс, и еда могут сопровождаться положительными эмоциями, при недостатке одного из факторов может происходить компенсация другим».
Немного путано, зато по нашей теме. Но не совсем понятно — все-таки худеешь или нет? Конечно, часто бурный секс сопровождается эмоциональным «взрывом», влюбленностью, а значит, и стрессом, но стрессом позитивным. Кстати, не все от влюбленности худеют. Некоторые наоборот «чувствуют вкус жизни» — не без участия в этом процессе содержимого холодильника, а худеют от эмоциональных расстройств и в периоды расставаний — опять же, все индивидуально. В любом случае, регулярные и активные занятия сексом держат женщину в тонусе, делают тело «налитым», а фигуру — «фигуристой» и сексуальной. Почему так происходит? Да потому, что, если женщине нравится заниматься сексом, если она это делает с удовольствием и не в течение рекомендуемых советскими авторами 15–20 минут вместе с прелюдией, она стройнеет и хорошеет АВТОМАТИЧЕСКИ. А зная несколько хитрых приемчиков, можно эффект усилить. Почему нет? Почему нужно выбирать — для похудения или для удовольствия? Ты же не думаешь, что съесть — яблоко или апельсин, к примеру, — можно и то, и другое. И от того, что ты не станешь выбирать, ни яблоко, ни апельсин не будут менее вкусными и сочными — так и в сексе. Если он есть — большой и хороший, ты сможешь стать «Мастером большого секса», приспособившись под партнера, научившись контролировать себя и отслеживать периоды возбуждения и просто приятные моменты, во время которых хоть трещины на потолке разглядывай, хоть пресс качай. Мы ведь без мужчин общаемся, а значит, о многих вещах можем говорить откровенно. Темперамент у всех разный, но женщин, которые не испытывают приятных ощущений во время секса, а также тех, кто все время (часами!) находится на пике возбуждения, не так уж много. Большинству из нас секс нравится, хотя многие мужчины часто не подозревают, что их страстные любовницы испытывают оргазм только в ванной. Конечно, с оргазмом оно и приятнее, и для организма полезнее, но даже если он пока не «пришел» в твою постель, можно приятное совместить с полезным — оздоровиться и омолодиться с помощью секса.
Итак, секс — это серьезная физическая нагрузка, приятная, но от этого не менее утомительная. Конечно, ты можешь со мной не согласиться и предоставить своему партнеру блестящую возможность исполнить вольную программу «на бревне» — все в твоих руках. Но зачем? И тебе от этого приятнее не будет, и ему вряд ли понравится. Просто раздвинуть ноги — это даже не полдела, а ровным счетом НИЧЕГО. И уж, конечно, от ТАКОГО секса не худеют, не стройнеют, да и удовольствие получить, постоянно играя выжидательно-пассивную роль, значительно сложнее. В организме человека, как мы уже разобрались, все взаимосвязано, и если «работают» мышцы промежности, автоматически начинают напрягаться мышцы живота и ягодичные мышцы. Попробуй «поджать анус», как когда хочешь в туалет, но надо потерпеть — и сразу почувствуешь, как «заработали» многие мышцы. Значит, первый вывод, который мы делаем, — ЧЕМ АКТИВНЕЕ ТЫ СЕБЯ ВЕДЕШЬ В ПОСТЕЛИ И ЧЕМ БОЛЬШЕЕ УДОВОЛЬСТВИЕ ИСПЫТЫВАЕШЬ ОТ ПРОЦЕССА, ТЕМ БОЛЬШЕ СТРОЙНЕЕШЬ И ХУДЕЕШЬ.
Большинство женщин «ждут милости от природы», а их неразвитые для любви тела не могут почувствовать партнера, получить удовольствие от всех составляющих хорошего секса. Хотя, опять же какими-то учеными было подсчитано, что на симуляцию оргазма затрачивается около 160 калорий — и это в считаные секунды! Что касается эмоционального наполнения соития, то и здесь не все просто. Чем более душевный, страстный, эмоциональный половой акт, тем больше он требует сил, тем лучше он открывает все поры и клеточки, освобождая положительную энергию. Идеальный вариант, конечно, когда любимый мужчина еще и является хорошим любовником. Но ближе к тридцати понимаешь, что если любимого мужчины рядом нет, хорошего секса все равно хочется. Да и с мужем к этому времени, если он вообще есть, отношения входят в скучную и однообразную колею. Заводить любовника или тормошить мужа — дело твое, тут я тебе не советчица. Могу только порекомендовать выбирать в любовники человека во всех отношениях здорового, выносливого, повыше себя и не слишком худого. В общем, хороший любовник должен быть вынослив, при развитой «подъемной» технике выполнять часа за три-четыре 2–3 полноценных половых акта или владеть техникой задержки эякуляции. Хорошему любовнику нравится САМ ПРОЦЕСС, а не «слив спермы». Как правило, таким мужчинам нравится любоваться партнершей, смотреть, как ей приятно. Это поднимает мужчин в их собственных глазах, а нам только на руку — через некоторое время активных и регулярных занятий сексом практически все женщины понимают, что лучше пару раз в неделю пожертвовать любимым сериалом и «полюбиться» — качественно, с толком и расстановкой. Кстати, кем-то верно подмечено, что секс — отличное лекарство: простуды и насморков через полгода после начала занятий активным сексом уж точно не будет…
Любовник не должен быть «тренажером»: самое важное — это эмоциональное наполнение акта, а не физкультурные изыски. Кстати, расход энергии во время хорошего секса также сильно зависит и от эмоциональной насыщенности. Без приятной теплой волны, которая нарастает внизу живота и бьет в голову, не будет «того самого» эффекта, не будет ощущения, что ты плывешь, паришь, не будет мурашек по коже и ощущения счастья. Не будет энергообмена, хорошего сна и настроения после — все это обязательные условия хорошего секса. А плохой нам не нужен! Мужчина должен удовлетворять во всем, радовать, баловать, быть для тебя всегда желанным, приятно пахнуть всегда, а не только облившись одеколоном, в общем, радовать глаз и другие органы. Только в этом случае ты получишь блестящий результат и заметишь изменения, подойдя на подгибающихся после секса ножках к зеркалу. Кстати, бытует мнение, что если мужчина пьет, курит и много работает, он почти наверняка импотент. Но сотрудники Пенсильванского университета Джон Робине и Джеффри Гобби опровергли миф, что трудоголики реже занимаются сексом, чем их менее увлеченные работой коллеги. Судя по результатам исследований, трудоголики — наиболее ненасытные любовники, и причина тому — энергия, которая бьет через край. Кроме того, выяснилось: чем выше уровень образования граждан, тем больше внимания они уделяют сексу. Особо отличаются меломаны, причем на первом месте по сексуальной активности — любители джаза, на втором — поклонники рока и рэпа и на последнем месте, то есть в пределах нормы, — слушатели симфонической музыки. Интересно и то, что настоящими секс-гигантами оказались активно выпивающие и курящие американцы, у которых очень высокая половая активность — 3–4 контакта в неделю по сравнению с 1–2 в среднем. Конечно же, к результатам этих исследований можно отнестись с некоторым сомнением, тем более, что в нашей стране существуют свои «культурные традиции» по части выпивки, но повод для размышления они все же дают, в очередной раз подтверждая, что о человеке, его организме и его возможностях нельзя судить однозначно.
Как известно, красивым и стройным может быть только здоровый организм. Специалисты в области народной медицины говорят, что лук и чеснок помогают от «ста недуг», разные травки, каждая со своей «специализацией», тоже издавна применялись для лечения. Так вот у секса из всех народных средств диапазон самый широкий. В китайской медицине есть раздел, посвященный «сексотерапии» с описанием количества фрикций и рекомендуемых поз для лечения того или иного заболевания. Одна моя приятельница таким образом лечит простуду — как она говорит, «постельным режимом» — один день в постели с мастурбацией каждый час. Если рядом есть мужчина — еще лучше. Плюс горячее питье и другие народные средства. Этим способом можно вылечить не только простуду. Кстати, если после секса или мастурбации втереть в кожу антицеллюлитный крем, действовать он будет более эффективно, так как во время секса усиливается обмен веществ. Конечно, всех болезней сексом не вылечишь. Зато как профилактическое средство секс, пожалуй, самое приятное (чего не скажешь, например, о закаливании) и дешевое (в отличие от биодобавок и витаминов). После любой болезни человек выздоравливает быстрее, если он испытывает и удовлетворяет сексуальный интерес. Секс очень хорошо поддерживает в рабочем, гибком состоянии позвоночник, а ведь именно от этого зависят наше самочувствие, наличие или отсутствие болезней. Можно сказать еще проще: если человек в принципе здоров, ему достаточно секса и аспирина — на всякий пожарный. Во время оргазма происходит выброс эндорфинов — «гормонов счастья» и серотонинов — гормонов, несущих покой и благодать. Никакое лекарство не сравнится с сексом по силе воздействия на психику. Один половой акт (в активном темпе) равноценен получасовой пробежке трусцой. Кроме того, регулярный оргазм ускоряет заживление ран, улучшает кровообращение, обмен веществ и стимулирует все функции организма.
Итак, СЕКС — ЭТО ОБЫЧНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ НАГРУЗКА, такая же, как аэробика или занятия в тренажерном зале, но это привычная и «знакомая» организму физическая нагрузка, поэтому и переживает он ее легко и с удовольствием. Положительные эмоции во время занятий сексом усиливают и закрепляют результат. Два часа увлеченных занятий сексом легко могут привести к расходованию полноценного ужина из трех блюд и исчезновению нескольких жировых складок на внутренней стороне бедер. К тому же секс — это не только работа многих мышц, в том числе и влагалищных. Сексуальная активность, как правило, сопровождается потоотделением — получается эффект сауны, то есть выводятся токсины. «В процессе» партнер мнет тебя руками и другими частями тела — это массаж. Кстати, если он тебя еще и регулярно шлепает по попке, отсутствие целлюлита тебе гарантировано. Надо сказать, что с помощью секса в первую очередь худеют дамы, не склонные к набору лишнего веса, но набравшие его из-за сидячего образа жизни и неправильного питания. Организм в целом здоров, но разленился, зачах, нужно его встряхнуть, чтобы кровь быстрее по жилам побежала — тут-то секс и приходит на помощь.
Любое действие — будь то поцелуй или приготовление любимого супа — это трата энергии. В итоге многолетних исследований итальянский профессор-диетолог Бруно Фабри пришел к выводу, что занятия оральным сексом способствуют похудению. По мнению ученого, в течение 15-минутного минета в организме сгорают 200 калорий. Если же человек настроился на оральный секс-марафон продолжительностью в час, он безбоязненно может съесть перед этим чизбургер с порцией картофеля фри. Все полученные 500 калорий сгорят без остатка! Правда, как выдержать столь долгий минет, оттягивая «калорийный» оргазм, профессор умалчивает. Итальянские диетологи посчитали расход энергии во время сексуальных игр. Оказывается, во время 15-минутного орального секса сжигается столько же калорий, сколько содержится в бокале вина. А если секс длится 26 минут и завершается оргазмом, можешь считать, что не доела полпиццы. Французский поцелуй длительностью 53 минуты позволит тебе нейтрализовать вред, нанесенный порцией чипсов или гамбургером. У мужчин вообще большие возможности для самоусовершенствования на любовном ложе. Например, такое физическое упражнение, как расстегивание бюстгальтера, очень даже способствует сжиганию калорий. Если расстегивание производится двумя руками, расходуются всего 8 калорий, а вот если одной, то уже долой 18 калорий. А ведь можно еще задействовать зубы! В этом случае потеря составит 87 калорий. Любопытная статистика… И ученые какие-то странные — нашли что изучать. Надо сказать, что не только мужчины путаются с застежками. Попробуй-ка молнию на штанах расстегнуть зубами — вспотеешь вся, устанешь еще до секса — чем не физическая нагрузка? А хитрые застежки на ремнях — вообще отдельная тема. Я уже молчу о героических попытках снять с партнера носки — есть у мужчин такая «шиза» — снимать все, кроме них. (Может, они думают, что для нас мужские носки — фетиш?)
Итак, возвращаясь к теме нашего разговора, сделаем вывод, что нормальным человеком без крупных тараканов в голове секс рассматривается как наименее нудное и самое приятное из всех доступных человеческому существу физических упражнений. Не говоря о том, что оно самое дешевое. Конечно, есть маньяки, «живущие» в спортзалах, но будем сами с собой честны: спортом мы занимаемся (если вообще занимаемся) нерегулярно, наскоками, когда начинаем пугаться своей внешности. Даже без опросов населения с пристрастием и статистических данных любому ясно, что 98 % населения любой страны мира посвящает несравненно больше времени и сил сексу, чем бегу трусцой или игре в теннис. К тому же секс — это несколько «видов спорта» и оздоровительных методик в одном флаконе. Сама посуди: развиваются гибкость, выносливость, сила, если партнер не мальчик-одуванчик, это еще и дыхательная гимнастика, и профилактика заболеваний полости рта, если ты классно владеешь техниками орального секса. Поцелуй и минет — хорошие и самые дешевые и приятные средства омоложения кожи и восстановления овала лица. Дамам в возрасте настоятельно рекомендую. В любой момент можно изменить ритм, снизить нагрузку, сделать перерыв, поэтому секс условно можно отнести к «игровым» видам нагрузки, которые практически не чувствуются, а поэтому легко переносятся. К тому же продолжительный секс — это комплимент женщине длиной в несколько часов, когда мужчина без слов говорит, что она безумно хороша в постели, и он готов без устали «работать», чтобы доставить удовольствие. Так что секс — это еще и форма психотерапии.
Женщина чувствует, что она желанна и хочет еще больше соответствовать ожиданиям, она видит себя соблазнительной и красивой и в результате такой и становится или посылает мужчине флюиды, убеждающие его в этом, как бы гипнотизирует. Секс — это еще и ароматерапия, ведь нет ничего вкуснее и слаще, чем запах тела любимого мужчины. А запахи, между прочим, нормализуют гормональный фон, а значит, и способствуют похудению.
Недавно в Интернете я натолкнулась на любопытный юморной текст: кто-то попытался посчитать, сколько калорий тратит человек до и во время секса. Не знаю, насколько верны подсчеты, но выглядят результаты довольно забавно.

Первая атака:
если вы застенчивы — 15 ккал;
если боитесь потерпеть неудачу — 22 ккал;
если это первое знакомство — 25 ккал;
если вы продавец цветов — 2 ккал.

Преодоление сопротивления:
пассивное сопротивление — 0,5–1,5 ккал. (пассивным называется сопротивление, в ходе которого партнер, дрожа всем телом, жалобно лепечет «пожалуйста, не надо». Просьбы типа «Ради бога побыстрее…» означают предельную степень пассивности при сопротивлении);
активное сопротивление — 62 ккал (может включать: визг, укусы, ногти и др. подручные средства. Если вы уверены, что все это напускное, спокойно продолжайте).

Введение партнера в соблазн:
если вы богаты — 5 ккал;
если у вас вечно мало денег — 164 ккал.

Возбуждение, стимуляция партнера:
Подобрать точную дозировку для этого раздела оказывается весьма затруднительно по той причине, что одни и те же действия для одних могут создать киловаттное напряжение, а для других являются скучной и нудной рутиной. Ввиду этого приведенные ниже данные выработаны для среднего случая и могут дать неточные результаты:
дуть партнеру в ухо — 9 калорий;
то же с применением пульверизатора — 14;
то же с применением фена (малые обороты) — 2;
дуть в ухо самому себе — 158 ккал (все еще малоизученная форма сексуального удовлетворения).

Раздевание:
с согласия партнера — 12 ккал;
без согласия партнера — 187 ккал.

Расстегивание лифчика:
спокойная работа двумя руками — 7 ккал;
одной дрожащей рукой — 96 ккал (рекорд в этом занятии составляет два с половиной часа усилий с тяжелым повреждением указательного пальца);
попытка расстегнуть лифчик, у которого нет застежки — 0,5 кВт/час (известно как «ошибка перевозбуждения»).

Хотя точных данных о расходе энергии во время занятий сексом нет и быть не может, надеюсь, понятно, почему достаточно длительный и интенсивный секс можно сравнить с пешей прогулкой по пересеченной местности длительностью 3–4 часа.
Существует заблуждение, что женщина во время полового акта получает от мужчины энергию, а мужчина, соответственно, отдает. Вроде как все логично: мужчины «опосля этого» норовят дать храпака, а дамы — всячески этому препятствуют, у них появляется активность, многие еще потом долго уснуть не могут. Но на самом деле, это не совсем так. То, что мужчина засыпает, — реакция физиологическая, не имеющая к энергообмену никакого отношения. И вообще разговоры о том, что секс истощает физически, — это глупость. Просто во время хорошего, эмоционально насыщенного секса человек получает доступ к тем пластам энергии, о которых он даже не подозревал. И энергии этой так много, что черпать ее можно бесконечно. Что касается энергообмена, эзотерики сходятся во мнении, что при половом акте может отдавать и получать энергию и женщина, и мужчина — все зависит от того, кто сильнее энергетически. Происходит «передача» практически в соответствии с законами физики — как при переливании воды из одного сообщающегося сосуда в другой. Раньше, например, часто говорили о том, что женщина отдается, а мужчина ее берет. При традиционной схеме отношений, когда мужчина — добытчик и воин, а женщина — хранительница очага, домохозяйка и мать, такая схема не лишена смысла: «истощенный в боях» мужчина с сексом получал от жены силы для новых свершений, а она накапливала энергию, то есть как бы выступала в роли батарейки.
Сейчас сложно сказать, кто больше тратит и получает — все работают, живут в городах, тратят силы на работу и других людей. Просто следи за своими ощущениями «после» — не должно быть плохого настроения, чувства опустошенности и ощущения, что зря потрачено время. И еще одно: после хорошего секса интерес к партнеру пропадать не должен. Если тебе неприятно, когда после секса партнер тебя гладит, обнимает или целует, этот мужчина тебе не подходит, лучше с ним расстаться. Такая реакция может быть следствием того, что тебя энергетически «высосали», а может просто говорить о несовместимости: не стоит тебе для своего же блага впускать в меня этого мужчину — говорит тебе мудрый организм.
Не всегда отдавать — это плохо, можно даже рассматривать такой сценарий как способ «подсадить» на себя мужчину. С другой стороны, доказано, что для мужчины воздержание, с точки зрения сохранения сил (например, перед соревнованиями или боем) и ослабления харизмы (то есть, лидерских, волевых качеств), полезно, то есть мужские тело и дух секс ослабляет. А с женщинами все наоборот — секс им только на пользу, причем в любых количествах. Почему так происходит, и как отнятие-принятие энергии влияет на похудение — никто не знает. Главное — запомни, что секс должен быть не в качестве физкультуры, и чем его больше, тем лучше — вреда от «сексуального переедания» никакого не будет.
Итак, выводы:
— С помощью секса похудеть можно, и не только похудеть: повышаются работоспособность и интеллект (в среднем на 15–20 %), улучшается сон. Наукой доказано, что лучшего лекарства от стресса, болезней, душевных потрясений и житейских неурядиц и усталости, чем хороший секс, не найти. К тому же секс продлевает жизнь: люди, активно занимающиеся любовью до преклонного возраста, меньше болеют и выглядят моложе.
— Похудению, оздоровлению и омолаживанию способствует то, что во время секса организм входит в «особый режим», перестраивается, очищается, вырабатывает особые гормоны, входит в состояние позитивного стресса, при котором меняется даже метаболизм клеток.
— Для того чтобы похудеть с помощью секса, нужно приложить много психических и физических сил. Пассивный секс похудению не способствует.
— Многие полные женщины трудновозбудимы. И дело не в том, что подкожный жир не дает «добраться» до нервных окончаний. Когда женщина не получает в постели «вкусное», она берет его в другом месте — в холодильнике. Не будем путать причину со следствием: полнота — чаще всего не причина фригидности, все наоборот.
— Во время полового акта сжигается в среднем от 200 до 600 калорий. А ласки, предшествующие интимной близости, являются великолепным массажем и ненавязчивой гимнастикой.
С теорией мы немного разобрались. Приступим к практике. Итак, из подручных материалов тебе понадобятся выносливый любовник, жесткая постель (можно и на полу «заниматься»), антицеллюлитный крем — по желанию. Заниматься любовью в воде с целью похудения я бы не советовала — наоборот, в воде тело становится более легким, а нагрузка увеличивается только за счет сопротивления воды, как при аквааэробике. Можно, конечно, заплыть подальше и пытаться оставаться на плаву, занимаясь любовью — это и увлекательно, и для фигуры полезно. Другой вариант — постоянно «уплывать», интенсивно работая руками, в то время как мужчина сзади меньше всего думает о красоте твоего плечевого пояса. Что же касается «сухопутных» приключений, здесь все просто. Сколько? 3–4 часа 2 раза в неделю — это оптимально. Сразу снимутся все зажимы в теле, результат — уже после первого «занятия». Важно «заниматься» регулярно и с настроением. Веселый секс в стиле «не порно, но задорно» приветствуется — смеяться всегда полезно, а в сочетании с сексом — особенно. Можно попрактиковать «постельную борьбу» (она прекрасно тренирует все группы мышц и готовит тело к соитию) или поиграть в «изнасилование» — тоже гимнастика не для слабеньких. Если ты сама научишься делать массаж, мужчина всегда разомнет тебя «в ответ», а крем для груди мужчины любят втирать и просто так. Кстати, знать о том, что крем не массажный, а антицеллюлитный, мужчине вовсе не обязательно.
Разберем сексуальные позиции, в которых мужчина находится сзади, более подробно с точки зрения похудения и укрепления всех групп мышц. Самая пассивная и легкая для женщины поза — она на боку, мужчина сзади. Добавить «динамизма» поможет разве что подъем ног, прогибание спины. Можно также упереться руками в стену. Чуть более активная, но не «развивающая» позиция — стоя на коленях, руки выпрямлены, упор на ладони. В этой позе более активен мужчина, поэтому похудеть, не прогибая спину, не упираясь руками в спинку кровати или стену, тебе не удастся, а вот передохнуть, если сексуальные игры затянулись, — запросто. Сдвинуты у тебя ноги или разведены — тоже особой роли не играет. Но если, например, из этой позы ты «перейдешь» в йоговскую «позу кошки» и побудешь в ней какое-то время (ноги — без изменений, спину сильно прогнуть, потянуться за вытянутыми вперед руками), после секса у тебя, скорее всего, будут слегка (или сильно) болеть задние ягодичные мышцы, задняя поверхность бедер, косые мышцы талии и дельтавидные мышцы. Кроме того, эта поза улучшает осанку, выпрямляет, разгружает позвоночник. Аналогично развивает мышцы и способствует похудению поза, при которой руки все так же тянутся вперед, а ноги согнуты в коленях. В этой позе мужчина волей-неволей выступает в качестве массажиста, так как ему приходится удерживать тебя за бедра. Если ты лежишь на животе, а мужчина располагается сверху (вариант «бревно» не рассматривается), у тебя есть прекрасная возможность подтянуть мышцы пресса и ягодичные мышцы — в зависимости от характера выполняемых движений. Ты сразу почувствуешь, где что напрягается, где потом болит.
Более активные и подходящие в качестве физической нагрузки позы — когда партнеры стоят. Тут тебе и равновесие развивается, и внимательность: как правило, в такой позе люди оказываются не дома, и приходится следить, не вторгся ли кто любопытный в интимную обстановку. «Стоячие» позы — это еще и адреналин, изначально они более динамичны, чем постельные, а значит, идеально нам подходят. Например, если ты во время совокупления будешь слегка сгибать и разгибать ноги в коленях, вставать на носочки, вертеть попой, это очень понравится твоему мужчине, подчеркнет красоту ног и будет способствовать «постройнению» нижних конечностей. Если при этом ты еще упрешься во что-нибудь руками, начнут тренироваться мышцы спины, пресса, трицепсы и бицепсы. Чем шире ты раздвинешь руки, не переставая упираться во что-то, тем больше будет нагрузка на мышцы груди. Если разведешь ноги и будешь активно «поддавать» навстречу мужчине, сможешь укрепить мышцы ягодиц и внутренней поверхности бедер. А самое главное: мужчина не подумает, что ты делаешь гимнастику, ему будет приятно заниматься любовью с активной партнершей. К тому же никто не заставляет тебя постоянно думать о том, как повернуться и что сделать, чтобы сжечь больше калорий. Об этом можно вспомнить, например, когда спадет волна возбуждения. Я тебя уверяю, тело, привыкнув к таким «вкусным» силовым нагрузкам, будет само резвиться и извиваться, словно зверек, которого отпустили на свободу. И твои постельные спортивные занятия станут похудательными АВТОМАТИЧЕСКИ, без всяких усилий с твоей стороны. Об этом знают далеко не все рассуждающие о том, что превращать секс в физкультуру пошло и грязно.
Следующая группа перспективных, с точки зрения укрепления всех групп мышц, поз — когда мужчина сверху. Конечно, если просто лежать, подчиняясь грубой мужской силе, толку никакого не будет, но если делать навстречу мужчине при каждой фрикции ответные движения, подавая таз вперед, при этом будут тренироваться мышцы внутренней поверхности бедер и ягодичные мышцы. А если ты будешь приподниматься, тянуться к мужчине, заработают мышцы пресса. Одно предупреждение: если ты приподнимаешь туловище навстречу мужчине и опираешься руками, заведя их назад (ладошками или локтями) и упираясь в постель или пол, будь осторожна. В таком положении нетренированному человеку запросто можно заработать вывих или растяжение связок.
Если в положении лежа ты просто приподнимешь ножки, это тебе ровным счетом ничего не даст, но если ты поднимешь их под прямым углом и полностью выпрямишь, это можно будет считать неплохим упражнением на растяжку мышц задней поверхности бедра. Постарайся не переусердствовать, а то увлечешься и заедешь любимому и дорогому по голове — будет ему «небо в алмазах». Или тебе, если вдруг в состоянии аффекта он ответит дружественным подзатыльником. Все позы с высоко «задранными» ногами полезны для женщин, у которых ноги часто отекают, к тому же это прекрасная профилактика целлюлита, так как с оттекающей кровью уносятся лишние запасы, улучшается обмен веществ. Но не надо путать секс с упражнениями, которые рекомендовал в школе физрук: зажимаем мячик между ног и с напряжением мышц сдавливаем. Мужчина — не мячик. Черта с два его сдавишь. Опять же, небезопасно. Правда, если мужчина широкий, любая поза, при которой он располагается спереди, будет тренировать растяжку — так что, во всем есть свои плюсы.
Двигаемся дальше: есть такая интересная поза, которую еще йоги изобрели, а специалисты по тантрическому сексу взяли на вооружение. Встань на колени, проследи, чтобы колени были немного разведены, а голени располагались параллельно. Теперь осторожно попробуй опуститься бедрами на пятки и лечь на спину, не меняя положения ног. Получится, что голени будут под бедрами, а пятки упрутся в место под ягодицами. Эта поза рекомендуется в йоге, да и многим мужчинам она нравится. Мышцы растягиваются, устраняются зажимы, тянутся мышцы бедер, тренируется гибкость.
Есть множество поз, которые гораздо эффективнее физических упражнений хотя бы потому, что выполняются с поддержкой партнера, самостоятельно их выполнить довольно проблематично. Например, если партнер приподнимет твой таз своим так, что ты будешь опираться о постель только лопатками, получится поза, при которой отлично прокачаются мышцы пресса и разомнутся все складочки на животике. Кстати, это гораздо сложнее сделать, выполняя любые другие, несексуальные упражнения.
Можешь проверить, хорошо ли развиты твои мышцы. Многие считают, что если после секса и занятий спортом тело где-нибудь да болит, это свидетельствует о том, что мышцы хорошо потренировались, накачались. Это не совсем так. Например, если ты ляжешь на спину, а потом, не отрывая лопаток от кровати, повернешь бедра на 90°, получится «скрутка». Если мышцы не развиты, они просто потянутся, могут защемиться, тебе будет больно, но это не та боль, которая говорит о хорошей физической нагрузке. Еще один пример: если ты возьмешься руками за спинку кровати, выглядеть это будет очень эротично, но кроме затекающих от непривычного положения рук ты вряд ли что-то получишь, хотя ныть плечи и мышцы предплечья будут прилично. То же и с ногами: как бы ты ни упиралась — эротично и очень сексуально — носочком ножки в кровать или пол, крепче от этого мышцы голени вряд ли станут. Дело в том, что они прокачиваются только в том случае, если стопа плотно прижата к поверхности. Например, ты лежишь на спине, лопатки плотно прижаты к кровати, голова и часть поясницы — тоже. Ноги согнуты, стопы плотно прижаты к кровати. Руками можно опираться или вытянуть их вдоль тела. Совершаем движения тазом, не отрывая верха спины от кровати, навстречу мужчине — прекрасное упражнение, тренирующее мышцы ног, пресс и мышцы спины.
Нельзя забывать и о важных тазовых и влагалищных мышцах — их проще всего тренировать в позе «по-гусарски», когда ноги женщины лежат на плечах мужчины, а также в обычной миссионерской, если плотно сжимать ноги, при этом хорошо тренируются еще и мышцы ног. Делать это надо осторожно, особенно если ты не чувствуешь мышцы, иначе может образоваться зажим, снять который будет сложно. Такое упражнение можно назвать разновидностью пассивной гимнастики, которую рекомендуют больным, работающим людям: человек в любом месте «работает» мышцами, поочередно напрягая их. Так почему не делать это в постели? Почему не во время секса?
Ты также можешь извиваться под мужчиной — и массаж, и упражнение на гибкость одновременно. Еще лучше — не стесняться активных позиций типа «наездница» и всех от нее производных — хоть на стуле, хоть в постели, хоть на солнечной лужайке с муравейником. Одно предупреждение: если мужчина, находясь под тобой, двигается быстрее и активнее тебя, это говорит о том, что ему не нравится выбранные тобой темп и скорость, поэтому он решил «сделать все сам». Не спорю, приятно, но выбирай сама:
приятность или «похуделочки». Если ты сидишь на мужчине и твои ноги согнуты, тренируется внутренняя поверхность бедра, причем она тем сильнее тренируется, чем шире ноги разведены. Любые позы, когда ты сверху, подтягивают попу, делают талию тоньше, бедра крепче. Ты скоро и сама научишься чувствовать, какие мышцы напрягаются более всего. Можешь, например, сесть на мужчину, развести ноги и двигаться так, чтобы стоять только на носочках и почти не касаться ягодицами и промежностью мужчины. Сколько выдержишь? Судорога ножки не свела? Посмотри на фрески индийских храмов — и ты еще удивляешься, почему у индийских жриц любви такие фигуры?
Мы, стервы, ничуть не хуже, и нам все по плечу. Тем более что секс — это способ похудения, дарованный нам самой природой. А потому не пользоваться им — преступление. Надеюсь, ты со мной согласна.

Голод и тетка

Больше всего мы делаем обычно тогда, когда думаем, что делаем слишком мало.
М. Эбнер-Эшенбах

Так как речь идет о стервозной, а не какой-то другой фигуре, позволю себе совершить небольшой экскурс в прикладную стервологию. Что такое хорошая фигура для стервы? Это отсутствие переживаний по поводу, что и как одеть, что есть или не есть, в каком количестве можно выпить пива и стоит ли заказывать второе, если первое по калориям превышает дневную норму. Хорошая фигура экономит массу нервов и времени. Хотя, если другого смысла в жизни, кроме как сбросить пару десятков килограммов, нет, может, и не стоит приобретать соблазнительные формы — потом ведь придется думать, чем заняться, с чем бороться? Хорошая фигура — это победа над собой, если ты склонна к полноте, а любая борьба с собой и работа над собой развивают волю, лидерские качества, а значит, и стервозность, или, как говорят, харизму.
Именно с точки зрения развития харизмы и волевых качеств голод — лучшее средство для похудения, оздоровления, омоложения, обновления и очищения организма. Это самый радикальный, но и самый действенный метод. Без пищи организм оказывается в интересной ситуации: он учится думать, использовать невостребованные ранее ресурсы, перерабатывать и выводить токсины, вести свое внутреннее хозяйство более рачительно и экономно. Голодание практически не имеет противопоказаний, на сегодняшний день именно голодом лечатся раковые опухоли и многие болезни, перед которыми пасует официальная медицина. Если ты наблюдала за животными, то не могла не заметить, что больное животное отказывается от пищи — и это не просто так. Голод лечит, и организм, не затрачивая сил на переваривание, борется с микробами. Животные часто мудрее нас, да и легче им — мозги не мешают, никто не убеждает, что хорошо, а что плохо.
Возможно, поразительные результаты голодания связаны с тем, что наши предки питались крайне нерегулярно, и древний человек мог не одну неделю жить «без маковой росинки» во рту. Организм приспосабливался, вырабатывал защитные механизмы, в результате появилась способность переходить на «режим внутреннего питания», когда полностью отключается кишечник и организм перерабатывает все лишнее, переходя в «экономичный режим». Именно на этой особенности и способности основан лечебный и «похудательный» эффект голодания. Учти, что переход на внутреннее питание происходит только при довольно длительном голодании (примерно 10 дней), при непродолжительном голодании эффект довольно скромный, но если проводить «голодные дни» регулярно, результат будет и на лицо, и на другие части тела.
Человек без пищи может жить около 40 дней — все мы знаем это еще из курса биологии и анатомии человека, но многое зависит от исходной массы тела. Как говорят в народе, «пока толстый сохнет, худой сдохнет». Нам летальный исход ни к чему, поэтому просто возьмем на заметку, что сбросить 5 лишних килограммов при голодании и 20 — это две большие разницы. Если в первом случае можно ограничиться периодическим голоданием продолжительностью 36 часов (1–2 раза в месяц), то во втором оптимальным будет продолжительное голодание.
Еще один момент и аргумент в пользу полного отказа от пищи: голодание — это не столько диета для снижения веса, сколько благоприятный период для того, чтобы понять свой организм, разбудить его, прислушаться, чего он хочет, чего ему не хватает. Голодание не только очищает тело, но и «будит» мозг: человек начинает мыслить более ясно, понимает, что ему нужно в жизни, а от чего лучше отказаться. У многих голодающих после курса появлялась тяга к творчеству, а после длительного голодания — даже экстрасенсорные способности.
Итак, если я тебя убедила в том, что стоит попробовать поголодать, начни с щадящего 36-часового голодания. За день голодания нужно исключить из рациона соль и животные белки. В этот день последний прием пищи — не позднее 19.00. На следующий день — полный голод, нужно так его спланировать, чтобы ничего не делать, просто гулять, заниматься любимым делом, читать (но не целый день!). Телевизор лучше не смотреть, так как после просмотра любого фильма, передачи, перемежающихся рекламными роликами, сразу понимаешь, что все люди в телевизоре только и делают, что жрут. От этого неумолимо тянет к холодильнику, и весь голод и благие намерения по очищению организма идут коту под хвост. По своему опыту могу сказать, что лучшее кратковременное голодание — выезд на дачу в экологически чистую зону без продуктов. Магазин должен быть далеко, соседи — жадными. Рядом — лес, поле или река, чтобы можно было прогуляться, подышать свежим воздухом и окунуться, если будет желание. Обязательное условие голодания — держаться подальше не только от телевизора, но и от компьютера, от любых приборов, дающих излучение. Так что голодный день с сигаретой в зубах, проведенный на сайте знакомств, не лучший вариант оздоровления.
В день голодания нужно выпить 2–3 литра воды, но не из крана, и не минеральной. Лучше всего чередовать: 1 стакан кипяченой, 1 — дистиллированной. Кипяченая вода — мертвая, именно она нам и нужна. Одну лишь дистиллированную воду пить тоже не рекомендуется. Все — гуляем, радуемся природе, не думаем о тортиках и котлетках, гордимся своим мужеством и прислушиваемся к тому, чего организм просит. После выхода из голода ты сможешь есть именно эти продукты — это то, что будет полезно и необходимо именно тебе в этот период.
Проголодав денек, ты ложишься спать с чувством выполненного долга и бурчанием в желудке, а утром не берешь штурмом холодильник, а выпиваешь на завтрак стакан свежевыжатого сока (морковь, яблоко, апельсин — на выбор, или смешать). И все!!! Второй прием пищи, то есть обед, — это фрукты (но не бананы!) или снова стакан сока плюс тушеные овощи (масла — не более 1 чайной ложки). Овощи съедаешь через полчаса после фруктов. На ужин (не позднее 19.00) — тоже фрукты-овощи. Следующие 2 дня — исключить из рациона жареное и копченое, все только тушеное и вареное, приготовленное на пару. К овощам добавляем кашу, молочные продукты, для вкуса в блюда можно добавлять немного орехов, чеснок. Соль не использовать!!! Лучше отказаться и от перца. Даже при непродолжительном голодании действует правило: выход из голода занимает в 3 раза больше времени, чем длился сам голод. Получается, что выход из 36-часового голодания — это 4,5–5 дней. Только после плавного выхода можно возвращаться к привычной пище, но учитывать новые вкусы организма, его желания, подсказки. То есть после голода следует подходить к приему пищи более осмысленно, чтобы опять не превратить очищенный кишечник в мусорник. Таким образом, получается, что даже 1-дневное голодание — это недельная диета. Что же говорить о более продолжительных голодовках!
К сожалению, в последнее время появилось много, мягко говоря, сомнительной информации о том, как нужно чистить организм и голодать. Именно поэтому появились «лжеголодающие». Например, недавно в Подмосковье я имела любопытный разговор с селянкой, которая сама была сторонницей питания и закаливания по Порфирию Иванову и семью приучила к «здоровому образу жизни». Закаливание — это хорошо, голодать 2 раза в неделю — тоже. Но на следующий после голодного день я с удивлением увидела на столе пирожки, наваристые жирные щи, соленья-маринадики и бутылочку самогона. Не знаю, так ли советовал голодать Иванов, или он просто забыл подробно описать, что НЕЛЬЗЯ употреблять в пищу после голодания, но этот пример говорит о многом. Именно поэтому я так подробно расписываю, что и как делать. Со здоровьем шутить нельзя.
Еще одни пример «полезного голодания». Так голодала теща моего приятеля. Перед голодовкой (однодневной) она ни в чем себе не отказывала, а в половину двенадцатого усаживалась перед холодильником и запихивала в себя все подряд ровно до полуночи. После этого, отрыгивая и держась за живот, она шла в постельку. Голодные сутки начались! Утром эта дама вставала с прескверным (завтрака-то не будет!) настроением, целый день изводила родных и близких своими муками, лежа на диване и смотря сериалы (как можно нагружать бедный голодающий организм!) Дождавшись 24.00, злобная фурия снова набрасывалась на холодильник и наедалась вволю, а затем с чувством выполненного перед самой собой долга шла спать. Такое вот лечебное и похудательное голодание… Год таких или подобных процедур — и можно смело заказывать место на кладбище. Впрочем, не будем о грустном. Мы ведь стервы, а потому должны все делать правильно. Это и удобно, и выгодно.
Трехдневное голодание — это 3 дня вхождения в голодовку — без белковой пищи и соли, последний прием пищи в 19.00, на 1 и 3 день голода делаешь клизму, чтобы разгрузить кишечник. Много гулять, отдыхать, не думать о шоколадках и чипсах. Выход их 3-дневного голода — 9 дней. Все, как и при 36-часовом. Первый день — только соки — 4 приема через равные промежутки времени, 2 день — 5-разовое питание: гречневая каша-«размазня» без соли (2 столовые ложки) плюс отварная свекла. Пищу нужно как можно тщательнее пережевывать — до 40 раз одну порцию. Разнообразием меню выхода из голодовки не блещет, но после отказа от пищи кашка со свеклой покажутся тебе самой вкусной едой на свете, можешь мне поверить. На третий день к каше можно добавить постный борщ без соли и перца, следующие 6 дней — как при выходе из 36-часового голода плюс овощные салатики — все без соли. Да, чуть не забыла: никакого алкоголя при голоде любой продолжительности!!! Запомни раз и навсегда: любое очищение и похудение и алкоголь несовместимы. Еще одно правило: в дни выхода из голодовки нельзя есть сырую капусту и бобовые — они вызывают повышенное газообразование и вспучивание — нам это ни к чему. Дыню тоже лучше не есть — она медленно и тяжело переваривается. Даже в обычные дни дыню рекомендуется не смешивать с другими продуктами (то есть, не есть в качестве десерта).
Длительное голодание — больше 7 дней — должно проводиться под наблюдением специалиста, самой лучше не рисковать. Дело в том, что с 7 по 12 день наступает первый криз — организм переходит на внутреннее питание, отключает желудочно-кишечный тракт. Криз, как правило, сопровождается резким ухудшением самочувствия, «скачет» давление, может повыситься температура, ухудшается сон, появляется озноб — ощущения не из приятных. Конечно, лучше, чтобы в этот период рядом был кто-то опытный. Если в твоем городе нет центра голодания, но ты очень хочешь сильно похудеть и «почистить» организм, можешь попробовать фракционное голодание. Автор этого метода — Поль Брег (наверняка ты слышала об этом человеке), энтузиаст и пропагандист здорового образа жизни. Собственно, выбора у него особенно не было — либо загибаться от многочисленных недугов в еще не слишком преклонном возрасте, либо учиться понимать свой организм и использовать его ресурсы сначала для борьбы с болезнями, а затем для поддерживания активного режима и долголетия. Брег трагически погиб, катаясь на доске по океаническим волнам, в возрасте 95 лет. До самой смерти он был абсолютно здоров. Мне очень нравятся заповеди, сформулированные Брегом. Непосредственного отношения к теме этой книги они не имеют, но мне очень близки.
Заповеди здорового и счастливого человека по Брегу
Самый большой грех — страх.
Самый лучший день — сегодня.
Самый лучший город — тот, где ты живешь.
Самый лучшая работа — та, которую ты любишь.
Самый лучший отдых — работа.
Самая большая ошибка — потеря надежды.
Самая большая слабость — ненависть.
Самый большой нарушитель спокойствия — болтун.
Самый опасный человек — лжец.
Самая большая потребность — в общении.
Самое большое богатство — здоровье.
Самый большой дар — любовь
Самый лучший друг — хорошая книга.
Самое отрицательное в человеке — зазнайство.
Твои враги — потакание своим слабостям, жадность, зависть, жалость к самому себе.

Как видишь, почти религия. Чистота тела от чистоты мысли… Что же касается непосредственно методики фракционного голодания, заключается она, в двух словах, в том, что человек 7 дней голодает, 7 — выходит из голода, затем снова голодает. Можно использовать и другой график — по нарастающей: 3 дня голод, 5 — выход, 7 — голод и т. д. Метод Брега очень популярен и имеет массу сторонников, но есть один главный минус — продолжительность. Чтобы оздоровиться по Брегу, потребуется примерно 3 месяца, а для работающего и живущего активной жизнью человека это практически не реально. Зато этот метод более щадящий, чем длительное (30–40 дней) голодание и переносится легче. Как и при полном длительном голодании, нельзя в дни выхода из голода есть соль, предпочтение отдается растительной пище. Наблюдается очень интересное явление: эффект голода накапливается, как будто человек не делает недельных перерывов, в которые можно употреблять пищу, но нет мучительных кризов, которые многих отвращают от длительного полного голодания. И еще один интересный факт: после любой голодовки человек выглядит на 5-10 лет моложе. Куда исчезают морщинки — уму непостижимо!
Так как эту главу я писала под чутким руководством человека, который голоданием вылечил менингит и другие недуги, когда врачи пророчили его скорую кончину, а также сбросил не один десяток килограммов, набранных из-за травмы позвоночника, не могу не дать несколько рекомендаций по длительному голоданию. Признаюсь, никогда не пробовала, но в этом году решила взять еще парочку друзей на дачу и провести сеанс голодания — вместе и не скучно, и не страшно. Итак, первое, в чем ты можешь быть уверена, длительное голодание — это один из самых безопасных методов оздоровления, очищения и похудения. Второе — это очень дешево, причем экономия двойная — на еде и отсутствии трат на какие-либо препараты. Третье — практически нет противопоказаний (это главное отличие голодания от диет!) Четвертое: голод — это как подъем на гору: большинство травм альпинисты получают при спуске, то есть выходе, поэтому ни в коем случае нельзя отступать от рекомендуемой диеты — иначе возможен даже летальный исход. Пятое: стоит поголодать хотя бы ради того, чтобы определить, какие продукты «просит» организм, чего ему не хватает. После голодовки и выхода из нее стоит употреблять в пищу именно то, чего хотелось, о чем мечталось под бурчание в пустом животе. Надеюсь, это будут не свиные шкварки, как в одном из эпизодов книги о бравом солдате Швейке. Шестое: голодание — универсальное средство от болезней для людей, которые имеют аллергию на медицинские препараты. Седьмое: при голодании в первую очередь уничтожается и пускается в переработку все лишнее, а важные системы после голода начинают работать лучше: сердце, ЦНС, мозг и железы внутренней секреции будто рождаются заново. К тому же организм при голодовке не испытывает дефицита в витаминах — как при диетах. При голодании он не тратит энергию на поглощение, переваривание пищи, усвоение и выделение, поэтому и необходимость во многих минералах, витаминах отпадает — тело учится жить экономно. Кстати, авитаминозы в основном бывают у людей, которые едят переработанную ненатуральную пищу, что бы там ни говорили в рекламе о пользе таких продуктов. Синтетические витамины и минералы, которые добавляются в йогурты, готовые завтраки и соки усваиваются не каждым организмом и к тому же являются одним из сильнейших аллергенов.
Специалисты в области лечебного голодания (а излишний вес — это тоже в своем роде состояние болезненное, то есть отличающееся от нормального) сравнивают голодание с остановкой конвейера для профилактического ремонта тех систем и механизмов, которые невозможно починить, пока конвейер находится в постоянном движении. Учитывая, что организм современного человека трудно назвать «хорошо налаженным производством», можно попробовать загнать его в такой вот позитивный (это признают все специалисты!) стресс и посмотреть, что будет.
При голодании свыше 7 дней нужно ходить 5-10 км в день, придерживаться тех же рекомендаций, что и при 36-часовом и трехдневном голодании. Если у тебя есть проблемы с сердцем, лучше голодать зимой, но комфортнее голодать, если таких нарушений нет (не мерзнешь и приятнее гулять), — летом. На первом этапе (8-14 дней, до первого криза) организм перерабатывает все продукты распада, выводит шлаки, усиливаются окислительные процессы в организме, изо рта и от кожи появляется запах ацетона. В конце этого периода наступает первый криз — организм понимает, что пища не поступает и перспектив в этом отношений не наблюдается, поэтому просто отключает пищеварительный тракт. Как только это происходит, есть уже не хочется, наблюдаются прилив сил, бодрость и хорошее настроение. Начинается вторая стадия — внутреннего питания. Она длится до 32–40 дня. Прерывать голодание можно в любой день, но чем дольше организм пробудет на режиме внутреннего питания, тем заметнее будет эффект и тем дольше он продержится. Голодать более 40 дней не рекомендуется даже в клиниках. Люди с большой массой тела переносят длительный голод легче, второй криз (после 32 дня) наступает у них позже. Второй криз — это переключение на внутриклеточное питание. Переход происходит, когда организм понимает, что все ненужное «съедено», даже то, что раньше быть съедено не могло. Начинается чистка больных клеток, выведение токсинов из здоровых. Это самая тяжелая стадия голодания, когда возможны отравление солями тяжелых металлов, рвота, обмороки и другие малоприятные реакции. Если ты голодаешь в первый раз, лучше выходить из голода до наступления второго криза. Но если криз все-таки наступил, лучше его пережить и выйти уже после. На этой стадии возможны резкое обострение обоняния (как у беременных при токсикозе), галлюцинации, вспышки и искры в глазах, появляется аппетит (чего не было на стадии перехода на внутреннее питание). Если ты пережила второй криз, можешь смело всем хвастаться, что прошла Полное голодание. При выходе из голода и во время голода тебе не понадобится ничего особенного — вода не менее 2 л в день, а на третий день выхода из голода — клизма. Не стоит удивляться количеству того, что из тебя «полезет» после этой процедуры — до 10 кг «чистого сброса веса» — это нормально. Можешь считать эту цифру лучшей рекламой голодания именно как метода уменьшения веса. Как ты помнишь, выход из голода — это продолжительность голода, умноженная на 3.
1 день — полусоки (апельсин, яблоко, морковь) — свежевыжатый сок, наполовину разбавленный водой (1 стакан). Стакан полусока с чайной ложки употребляют в течение 20 минут. За день — 5–6 полусоков через каждые 3 часа. Если до голодания у тебя были проблемы с печенью, лучше готовить полусок без морковного сока.
2–3 день — чистые соки в том же режиме. Не забудь на третий день сделать клизму. Соки можно пить до седьмого дня выхода, но уже в меньшем количестве (500–600 мл).
4 день — 5-разовое питание. Гречневая каша-«размазня» без соли, 2 столовые ложки каши и немного отварной свеклы на один прием пищи. Каждую порцию нужно жевать 40 раз.
5 день — приготовь «Суп-брондохлыст»: 1,5 литра воды, 1/2 картофелины, 1/2 моркови, 1/2 луковицы, щепотка укропа. Пить суп нужно после каши со свеклой, можно ввести в рацион тертые фрукты, морковь. Если чувствуешь себя нормально, в суп можно добавить немного риса. Никакой соли!!!
6–7 день — можно все, что было перечислено ранее, режим — 5-разовое питание, плюс можно приготовить винегрет из тертых овощей (без фасоли и с минимальным количеством свежей капусты), попробовать в один прием пищи съесть 2 столовые ложки каши на молоке, тушеной капусты.
8–9 день — можно все вышеперечисленное плюс 20 г сливочного масла, салаты из сырых овощей, 100 г серого хлеба, немного орехов, меда. Начинай пить по стакану в день простоквашу. К 16–30 дню выхода — можно по 2 стакана.
Далее до 30 дня режим питания примерно такой: все без соли, не жареное, обязательно соблюдать питьевой режим (любую жидкость пей не позднее 30 минут до еды и спустя 2 часа после приема пищи). Животная пища из рациона исключается, только растительно-молочная. Прислушивайся к организму. Если от чего-то почувствовала себя хуже, лучше на несколько дней совсем откажись от этого продукта. После 30 дня можно устраивать поблажки и есть соленое, но не стоит на 30 день устраивать пир — скорее всего, тебе и не захочется этого делать. Режим оптимального и здорового питания сформируется сам собой. Ты почувствуешь, что несоленые и неконцентрированные продукты тоже имеют вкус и замечательный аромат, а еда «в банках и упаковках» будет вызывать ужас (особенно после воспоминаний о чудо-клизме на третий день выхода из голода). Правда, возможен и другой вариант развития событий: после голодания проснется просто зверский аппетит и придется жестко себя во всем ограничивать, чтобы не вернуть потерянные килограммы и недуги и не навредить организму.
Нечестно было бы сказать, что голодание — это чудо. Если избыточный вес небольшой и организм не запущен, перестроить его будет несложно, но если начались серьезные сбои в обменных процессах, при которых организм берет нужные для жизнедеятельности вещества откуда угодно, но не из жировых запасов, справиться с ним будет гораздо труднее. Возможно, придется провести несколько курсов, использовать фракционное голодание. Главное — никогда не отчаиваться и не ждать чуда. А если оно вдруг случится, это будет только к лучшему!

Чистота без пылесоса

Трудно стать неотразимой, если ты ленива.
Софи Лорен

Не секрет, что встретить абсолютно здорового человека даже в деревне сегодня сложно. С раннего детства мы дышим разной гадостью, поглощаем условно съедобные продукты, неправильно двигаемся, не заботимся о теле и психическом здоровье и при этом не устаем спрашивать врачей — почему это мы болеем. Или не болеем, но чувствуем себя толстыми, вялыми, некрасивыми, опустошенными. А еще мы удивляемся выносливости, скорости передвижения и здоровью бодреньких бабулечек, прошедших чуть ли не «первую мировую» и таскающих на себе сумки, от которых наша ровесница переломилась бы пополам! Да, люди старой закалки не чета нам. Почему? Казалось бы, медицина не стоит на месте, сейчас лечится практически любая хворь. Веря рекламе и врачам, мы принимаем таблетки при малейшем недомогании, не задумываясь, какой колоссальный вред может принести одна малюсенькая пилюля. А нам твердят: запор — таблетка, изжога — таблетка, понос — и тут таблеточка найдется. И никто не скажет: зачем же ты жрешь эту гадость, чтобы потом запивать ее фестальчиком и мезимчиком, зачем губишь микрофлору, чтобы потом восстанавливать ее йогуртами?
Я не стану писать трактаты о плохой экологии и неправильном питании, о нервной работе и постоянных стрессах — это есть, и нам приходится с этим жить. Но кто не хочет, ни в чем себя не ограничивая, не меняя кардинально образа жизни, и без мучений или каких-либо «запредельных» усилий с нашей стороны не болеть и выглядеть блестяще несмотря ни на что? И, к счастью, это возможно, главное — вовремя понять и принять «законы выживания». Человеческий организм — уникальная, самонастраивающаяся, мудрая и способная меняться система. Просто не нужно ему мешать, не нужно сбивать его с толку. Он сам подстроится даже под самые неблагоприятные условия, подскажет тебе, что ему нужно, послужит лучшей опорой, когда будет трудно, не подведет, когда нужно напрячься. И — что не менее важно — он не будет тебя отвлекать от твоих целей, не станет препятствием в осуществлении твоих «мечт». Ведь в этот мир ты зачем-то пришла, а твое тело — инструмент, который поможет найти себя, получить опыт, многое узнать и попробовать. Конечно, это очень дорогой и тонкий инструмент и обращаться с ним надо бережно, не допуская серьезных сбоев. Сама посуди: если не идут часы, какая разница, что в них поломано, если стрелки стоят на месте. Так и внутри нас — ломается один винтик, а не работает весь механизм, ломаются и отказываются работать шестеренки и подшипники, вытекает масло, и ты уже думаешь только о том, как избавиться от страданий и ВЫЗДОРОВЕТЬ. Но ключик в другом — надо не выздоравливать, а НЕ БОЛЕТЬ.
Любое энергетическое общение — с людьми, природой, даже самой собой, а значит, и понимание, что, собственно, происходит, что делать и чем заниматься, невозможно, пока человек духовно и физически «грязен». Именно поэтому, если что-то в твоей жизни тебя не устраивает — будь то объем талии или твоя зарплата — я предлагаю тебе начать с себя, со своего здоровья, а уж потом переходить к более трудным и требующим огромной отдачи вещам. Да, работа — это вложение себя. Мужчина — это тоже большие душевные траты и физические нагрузки. Материнство теперь называют психосоматическим стрессом, и это верно — в том случае, если беременеет «грязная» женщина, толком не понимающая, что с ней происходит, с зашлакованным организмом, задуренными мозгами, паническим страхом перед родами и недоразвитым для материнства телом. А мы все удивляемся, почему ничего не получается, почему ничего, даже жить, толком не хочется, почему скучно и тоскливо, почему… От грусти, тоски и безысходности мы начинаем увлекаться магией, раскладываем в доме вещички по законам фен-шуй, но снова что-то не получается, ритуалы и заговоры «не работают», не прибавляется ни денег, ни счастья в личной жизни.
Такая грустная картинка наблюдается если не постоянно, то в те периоды, когда организм перестраивается на новый режим. Не факт, что перестройка пройдет успешно и будет достигнут баланс между поступающими в организм и выводящимися из него токсинами. Так, городской житель, каждый день дыша загазованным воздухом, со временем привыкает к такому «коктейлю», а приезжий задыхается от смога. Официальная медицина лечит следствие такой «расстроенности организма», но если есть баланс, пусть и неправильный, и возможности изменить образ жизни нет, лучше оставить все как есть. В последнее время стали популярны различные чистки организма. Но целители и медики не учитывают, что слишком чистый и здоровый организм, попав в ту же пробку на дороге, испытает сильнейший стресс. Что будет его следствием, сказать трудно. Но есть случаи, когда женщины, стремясь похудеть килограммов на 5, поправлялись на 20, а тело, привыкнув к постоянным чисткам, «разучивалось» очищаться самостоятельно. В нашем случае лучше быть умеренно полной, но здоровой и хорошо себя чувствующей, чем стройной и «насквозь больной».
Чистка может стать первым этапом на пути к пониманию своего тела, это, как и голод, способ понять организм, прислушаться, чего он хочет, когда свободен от всяких вредностей. Но видеть в чистках смысл жизни и гигиеническую процедуру — увольте, это не по мне. Правда, я не собираюсь жить до 120 лет, курю и люблю шумные компании, употребляющие алкогольные напитки. А еще я много работаю и езжу в командировки. Возможно, у тебя другой взгляд на жизнь, свое место в ней, иной образ жизни — вот и решай, для чего тебе чистки, какой результат ты хочешь получить и сколько потратить времени и денег на его получение. Для меня любые чистка, диета, массаж, косметическая процедура — это тайм-аут, повод пообщаться со своей многострадальной «тушкой» и сделать ей приятное, чтобы она не обижалась на меня за такое расточительство и небрежное использование. Любая процедура, методика — это путь к установлению баланса: ты тратишь свой организм, изнашиваешь его, но по пути «латаешь», защищаешь броней, закаляешь. Вот и думай, как привести свой «тихоход Мичурин» в божеский вид. Чистка — достаточно действенный и популярный способ прислушаться к организму и сбросить вес. Веришь в то, что именно он тебе поможет, — вперед. Все, что сама знаю, расскажу.
Здоровый организм как саморегулирующаяся система способен самостоятельно удалять накопившиеся токсины. Точно так же здоровый организм способен поддерживать нормальный вес без всяких диет и с минимумом физической нагрузки. Насильственно — быстро и сразу удаляя токсины из организма (очищение кишечника, использование потогонных и мочегонных трав) — мы, конечно, помогаем организму, разгружаем его, но не учим справляться с проблемой самостоятельно. В результате следующая порция токсинов накопится быстрее, а хитрый организм будет ждать, когда «хозяин» их удалит. Чистка — это стресс для организма. После нее могут «вылезти» различные «дремавшие» заболевания. Поэтому я сторонница «не доведения» до радикальных мер и плавного перехода к режиму «не загрязнения». Но у тебя может сложиться другое мнение. Бесспорно одно: для того, чтобы проводить очищение организма без последствий, надо иметь крепкое здоровье. Во всяком случае, сейчас практически во всех клиниках, обещающих быстрый сброс веса, одновременно с диетами, водными процедурами и массажем, пациент проходит курс очищения. Правда, многие женщины, прошедшие курс, отмечают улучшение состояния после первого очищения в течение полгода, после второго примерно три месяца, а после третьего улучшения может и вовсе не наступить. Организм привыкает к тому, что его чистят, и расслабляется. После нескольких курсов интенсивного очищения может произойти даже быстрое старение — как реакция на стресс. Это нам совсем не нужно. Так или иначе, выбор за тобой — делать косметический или капитальный ремонт организма, и каким темпами производить реконструкцию. Мое дело — предупредить тебя и предложить наиболее «щадящие» варианты. Ответственность за этот теракт я брать на себя не собираюсь.
Большинство медиков и народных целителей все-таки сходятся во мнении, что организм современного человека нуждается в периодической чистке. Раньше, как известно, времена были другие, продукты полезными и натуральными, меньше было вредных соблазнов, да и не всем они были доступны. Теперь можно, даже имея скромный заработок, обжираться всякими вкусностями, курить, пить алкоголь, совершенно бесплатно дышать загазованным воздухом и испарениями концентратов для таяния льда. Все искусственное, химическое, вредное — от порошка для стирки и средства для мытья посуды до одежды. Организм борется, но его очистительных систем не хватает, и надо ему помочь — провести чистку. Это не так экстремально, как голод. Чистки бывают разные — для занятых и не очень, волевых и ленивых. Пережить несколько дней на невкусных продуктах и сделать себе клизму может каждая. А результат превзойдет все твои ожидания. Избавиться от нескольких килограммов каловых масс, которые ты КАЖДЫЙ ДЕНЬ таскаешь в себе — уже неплохо. Разгрузить фильтры — печень и почки — тоже не повредит. Забыть о запорах и расстройствах пищеварения после чистки тебе удастся почти наверняка. Просто попробуй. Рекомендую.
Врачами и целителями разработаны различные методы и системы очищения организма. Люди не даром задумывались о том, как вывести из организма шлаки, ведь если не очищать организм, то уже к тридцатилетнему возрасту можно с успехом превратиться в этакую живую мумию — ни красоты, ни здоровья, ни жизненной энергии, только оболочка, причем «рваненькая». Вот поэтому сейчас мы и займемся очищением организма, чтобы «размумифицироваться» и впоследствии никогда не возвращаться к такому плачевному состоянию.
Если предложенный ниже вариант тебе по каким-то причинам не подходит (занимает слишком много времени, слишком жесткий), рекомендуемые системы очистки организма можно найти в специальных книгах, Интернете, посоветоваться с врачами или целителями. Единственным ограничением данного метода являются открытая язва желудка и двенадцатиперстной кишки, а также крупные камни в желчном пузыре и мочекаменная болезнь. В этих случаях очистку следует проводить в стационарах под наблюдением специалистов.
На время проведения чистки лучше выехать на природу, не подвергать тело сильным физическим и умственным нагрузкам. К программам чисток, в которых рекомендуется использовать различные медицинские препараты, непривычные продукты, очень большое количество жидкости, стоит отнестись с опаской — неправильно проведенное очищение может навредить, а не помочь. При неправильной очистке вместе со шлаками исчезают целые колонии полезных бактерий: часть погибает под воздействием препаратов, часть — просто вымывается. Это лишает организм способности синтезировать ряд жизненно важных соединений и закладывает основу целого «букета» заболеваний, взращенных на дисбактериозе, нехватке микроэлементов, ослабленном иммунитете. Поэтому, если ты не уверена, что сможешь правильно выбрать программу, обратись в известную клинику. Очищение — процедура давно применяемая и проверенная. Навредить, правильно проводя очищение, довольно сложно, к тому же специалисты, как правило, не применяют экстремальные методы, опасаясь ухудшения самочувствия клиентов, и, как следствие, порчи своей репутации.

Полная очистка организма состоит из шести основных ступеней и седьмой — дополнительной:
1 — очищение желудочно-кишечного тракта;
2 — очищение печени;
3 — очищение лимфы;
4 — очищение почек;
5 — очищение сосудов;
6 — очищение суставов;
7 — восстановление микрофлоры в желудочно-кишечном тракте.

Очищение желудочно-кишечного тракта (ЖКТ)
Перед выполнением этой ступени очистки необходимо приобрести в аптеке энтеросорбенты (по 1 упаковке каждого): полифепан, энтеросгель, углеродистый энтеросорбент (или сорбент ММЦ). Питаться следует по нижеприведенной схеме. Кроме того, необходимо дополнительно ввести в рацион микроэлементы и витамины. Воду используй с кремнием (рецепт ее приготовления можно найти в книгах по очищению).

Первый этап очищения ЖКТ состоит из 9 дней:
1-й день
7.00 — детоксикация полости рта. Возьми 1 столовую ложку оливкового масла, аккуратно влей масло в переднюю часть ротовой полости и соси, как конфету, в течение 15 минут. Затем масло сплюнь.
Подобным образом ты избавишься от огромного количества токсинов, накопленных в ротовой полости за ночь.
7.30 — протри все тело яблочным (или другим) 3-процентным уксусом (он должен быть комнатной температуры), чтобы избавиться от токсинов, выделенных организмом через кожные покровы. Затем прими душ.
8.00 — прими 1 чайную ложку полифепана, разведенную в 50 мл воды комнатной температуры. Можно запить водой.
9.00 — завтрак.
Салат из редиса: редис белый — 150 г, масло растительное — 10 г, соль и специи по вкусу.
Каша перловая: перловка — 70 г, морковь — 20 г, лук репчатый — 20 г, масло растительное — 15 г, сухие овощные добавки — 5 г, вода — 200 г, соль и специи по вкусу.
Чай с лимоном — 150 г.
Хлеб с отрубями — 100 г.
12.00 — прими 1 чайную ложку полифепана, разведенную в 50 мл воды комнатной температуры. Можно запить водой.
13.00 — обед.
Салат из квашеной капусты: капуста квашеная — 150 г, лук репчатый — 20 г, масло растительное — 10 г.
Суп пшенный: пшено — 15 г, картофель — 60 г, лук репчатый — 20 г, масло растительное — 15 г, вода — 280 г, соль и специи по вкусу.
Рагу овощное: картофель — 50 г, морковь — 30 г, лук репчатый — 30 г, капуста свежая — 30 г, перец сладкий — 30 г, кабачки свежие (или соленые) — 30 г, масло растительное — 20 г, сухие овощные добавки — 5 г, вода — 50 г, соль и специи по вкусу.
Чай с клюквой — 150 г.
Хлеб с отрубями — 100 г.
15.00-1 чайная ложка полифепана, разведенная в 50 мл воды.
16.00 — полдник.
Яблоко — 150 г.
17.30 — протри все тело яблочным (или другим) 3 % уксусом. Затем прими душ.
18.00 — прими 1 чайную ложку полифепана, разведенную в 50 мл воды.
19.00 — ужин.
Салат из моркови с чесноком: морковь — 15 г, чеснок — 10 г, лимон — 10 г, лук репчатый — 10 г, масло растительное — 20 г, соль и специи по вкусу.
Каша пшенная с изюмом: пшено — 60 г, изюм — 20 г, масло растительное — 15 г, вода — 180 г, соль и специи по вкусу.
Чай с медом — 150 г.
Хлеб с отрубями — 100 г.
20.30 — очистительная клизма из 2 литров воды. Используй кружку Эсмарха. В воду комнатной температуры добавь 1 столовую ложку лимонного сока.
Дополнительно принимай воду — каждый час по 6 глотков.
2-й день
Все процедуры те же, что и по расписанию 1-го дня, только изменено меню на день.
9.00 — завтрак.
Салат витаминный: капуста свежая — 130 г, лук репчатый — 20 г, морковь — 20 г, яблоко — 30 г, лимон — 15 г, масло растительное — 15 г, зелень — 5 г, соль и специи по вкусу.
Каша перловая: смотри 1-й день.
Чай с брусникой: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
13.00 — обед.
Салат из свежих огурцов (или соленых): огурцы — 130 г, лук репчатый — 20 г, масло растительное — 10 г.
Борщ постный: картофель — 60 г, морковь — 20 г, свекла — 15 г, капуста — 40 г, корень петрушки — 10 г, масло растительное — 15 г, томаты (томатная паста) — 7 г, вода — 280 г, соль и специи по вкусу.
Котлета овсяная: крупа овсяная — 60 г, морковь — 15 г, лук репчатый — 15 г, хлеб ржаной — 15 г, масло растительное — 20 г, вода — 160 г, соль и специи по вкусу.
Картофель запеченный: картофель — 40 г, масло растительное — 10 г, соль и специи по вкусу.
Чай с лимоном: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
16.00 — полдник.
Апельсин.
19.00 — ужин.
Салат свекольный с чесноком: свекла сырая — 130 г, чеснок — 15 г, масло растительное — 15 г, соль и специи по вкусу.
Каша пшеничная: крупа пшеничная — 60 г, лук репчатый — 15 г, морковь — 15 г, масло растительное — 15 г, вода — 180 г, соль и специи по вкусу.
Чай с медом: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
Дополнительно принимай воду — каждый час по 6 глотков.
3-й день
Все процедуры те же, что и в 1-й день, по расписанию. Только изменено меню на день.
9.00 — завтрак.
Салат из редиса: смотри 1-й день.
Каша перловая: смотри 1-й день.
Чай с лимоном: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
13.00 — обед.
Салат из соленых грибов: грибы соленые — 120 г, горошек зеленый — 30 г, лук репчатый — 20 г, зелень — 10 г, масло растительное — 10 г.
Суп фасолевый: фасоль — 50 г, морковь — 40 г, лук репчатый — 30 г, масло растительное — 15 г, сухие овощные добавки — 5 г, соль и специи по вкусу.
Котлета гороховая: горох — 50 г, лук репчатый — 20 г, морковь — 20 г, масло растительное — 15 г, соль и специи по вкусу.
Морковь запеченная: морковь — 120 г, масло растительное — 10 г, соль и специи по вкусу.
Сок томатный — 150 г.
16.00 — полдник.
Яблоко.
19.00 — ужин.
Салат картофельный: картофель — 130 г, лук репчатый — 15 г, лимон — 15 г, соль и специи по вкусу.
Каша овсяная: крупа овсяная — 60 г, морковь — 15 г, лук репчатый — 15 г, масло растительное — 15 г, сухие овощные добавки — 5 г, вода — 180 г, соль и специи по вкусу.
Чай с медом: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
4-й день
Все процедуры те же, что и в 1-й день по расписанию. Только изменено меню на день.
9.00 — завтрак.
Салат морковный с чесноком: смотри день 1-й.
Каша перловая: смотри день 1-й.
Чай с брусникой: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
13.00 — обед.
Салат из квашеной капусты: капуста квашеная — 130 г, яблоко — 20 г, клюква — 20 г, лук репчатый — 15 г, масло растительное — 10 г, зелень — 5 г, соль и специи по вкусу.
Рассольник: картофель — 130 г, рис — 15 г, морковь — 15 г, лук репчатый — 15 г, масло растительное — 15 г, огурец соленый — 15 г, сухие овощные добавки — 5 г, вода — 280 г, соль и специи по вкусу.
Шницель капустный: капуста — 120 г, морковь — 30 г, лук репчатый — 30 г, сухари панировочные — 10 г, хлеб ржаной — 10 г, масло растительное — 20 г, сухие овощные добавки — 5 г, соль и специи по вкусу.
Лук во фритюре: лук репчатый — 30 г, зелень — 10 г, масло растительное — 10 г, соль и специи по вкусу.
Чай с лимоном: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
16.00 — полдник.
Апельсин.
19.00 — ужин.
Салат из отварной свеклы с морковью: свекла отварная — 100 г, морковь отварная — 100 г, чеснок — 10 г, масло растительное — 10 г, соль и специи по вкусу.
Пышки с медом: мука — 50 г, масло растительное — 25 г, мед — 25 г, вода — 30 г, соль и специи по вкусу.
Чай: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
5-й день
Все процедуры те же, что и в 1-й день по расписанию. Только изменено меню на день.
9.00 — завтрак.
Салат из черной редьки: редька черная — 150 г, масло растительное — 10 г, соль и специи по вкусу.
Каша перловая: смотри день 1-й.
Чай с клюквой: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
13.00 — обед.
Салат из свежих помидоров: помидоры — 130 г, лук репчатый — 20 г, зелень — 10 г, масло растительное — 7 г, соль и специи по вкусу.
Суп гречневый: картофель — 60 г, гречка — 15 г, морковь — 20 г, лук репчатый — 20 г, масло растительное — 15 г, корень петрушки — 10 г, сухие овощные добавки — 5 г, зелень — 10 г, вода — 280 г, соль и специи по вкусу.
Голубцы: капустные листья — 130 г, морковь — 30 г, лук репчатый — 20 г, перец сладкий — 20 г, помидоры — 20 г, масло растительное — 15 г, зелень — 10 г, вода — 30 г, соль и специи по вкусу.
Чай с лимоном: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
16.00 — полдник.
Мандарин.
19.00 — ужин.
Винегрет: картофель — 40 г, свекла — 30 г, морковь — 30 г, лук репчатый — 30 г, масло растительное — 15 г, огурец соленый — 30 г, зелень — 10 г, соль и специи по вкусу.
Каша гречневая: гречка — 60 г, морковь — 15 г, лук репчатый — 15 г, масло растительное — 15 г, вода — 180 г, соль и специи по вкусу.
Чай с медом: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
6-й день
Все процедуры те же, что и в 1-й день, по расписанию. Вместо клизмы из 2 литров воды, проделай дважды по 2 литра. В этот день необходимо больше отдыхать, если будет озноб, положи к ногам грелку. Этот день — день выброса большого количества токсинов.
9.00 — завтрак.
Салат из белого редиса: смотри день 1-й.
Каша перловая: смотри день 1-й.
Чай с брусникой: 200 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
13.00 — обед.
Салат из огурцов: смотри день 2-й.
Суп с цветной капустой: картофель — 60 г, цветная капуста — 30 г, морковь — 20 г, лук репчатый — 20 г, перец сладкий — 20 г, сухие овощные добавки — 5 г, масло растительное — 15 г, вода — 400 г, соль и специи по вкусу.
Котлета пшеничная: крупа пшеничная — 60 г, морковь — 15 г, лук репчатый — 15 г, хлеб ржаной — 15 г, масло растительное — 20 г, вода — 160 г, соль и специи по вкусу.
Капуста тушеная: капуста свежая — 100 г, морковь — 20 г, лук репчатый — 20 г, масло растительное — 15 г, сухие овощные добавки — 5 г, вода — 20 г, соль и специи по вкусу.
Чай с лимоном: 200 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
16.00 — полдник.
Яблоко.
19.00 — ужин.
Салат из черной редьки: смотри день 5-й.
Пицца: мука — 50 г, картофель — 30 г, морковь — 30 г, лук репчатый — 30 г, капуста — 30 г, перец сладкий — 30 г, помидоры — 20 г, масло растительное — 40 г, зелень — 10 г, чеснок — 10 г, вода — 20 г, соль и специи по вкусу.
Чай: 200 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
7-й день
Все процедуры те же, что и в 6-й день по расписанию. Этот день также является днем большого выброса токсинов.
9.00 — завтрак.
Салат морковный с чесноком: смотри день 1-й.
Каша перловая: смотри день 1-й.
Чай с лимоном: 200 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
13.00 — обед.
Салат из соленых помидоров: помидоры соленые — 130 г, лук репчатый — 20 г, масло растительное — 10 г, зелень — 10 г.
Суп картофельный с гренками: картофель — 60 г, морковь — 30 г, лук репчатый — 30 г, масло растительное — 15 г, сухие овощные добавки — 5 г, сухарики — 20 г, чеснок — 5 г, вода — 280 г, соль и специи по вкусу.
Вареники с капустой: мука — 50 г, капуста — 100 г, лук репчатый — 30 г, морковь — 30 г, масло растительное — 15 г, вода — 30 г, соль и специи по вкусу.
Чай с лимоном: 200 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
16.00 — полдник.
Апельсин.
19.00 — ужин.
Салат витаминный: смотри день 2-й.
Каша пшенная с изюмом: смотри день 1-й.
Чай с медом: 200 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
8-й день
Все процедуры те же, что и в 1-й день по расписанию. Только изменено меню на день.
9.00 — завтрак.
Салат из соленых кабачков: кабачки соленые — 130 г, лук репчатый — 20 г, яблоко — 20 г, масло растительное — 10 г, зелень — 10 г, соль и специи по вкусу.
Каша перловая: смотри день 1-й.
Чай с лимоном: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
13.00 — обед.
Салат из свежих помидоров: смотри день 5-й.
Борщ: смотри день 2-й.
Котлета морковная: морковь — 150 г, лук репчатый — 30 г, чеснок — 10 г, сухари панировочные — 10 г, масло растительное — 15 г, соль и специи по вкусу.
Картофель жареный: картофель — 100 г, масло растительное — 15 г, соль по вкусу.
Чай с лимоном: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
16.00 — полдник.
Мандарин.
19.00 — ужин.
Салат из огурцов: смотри день 2-й.
Каша кукурузная: крупа кукурузная — 60 г, лук репчатый — 15 г, морковь — 15 г, масло растительное — 15 г, сухие овощные добавки — 5 г, соль и специи по вкусу.
Чай с медом: 150 г.
Хлеб с отрубями.
9-й день
Все процедуры те же, что и в 1-й день по расписанию. Только изменено меню на день. 9.00 — завтрак.
Салат из цветной капусты: цветная капуста — 130 г, масло растительное — 10 г, зелень — 10 г, соль и специи по вкусу.
Каша перловая: смотри день 1-й.
Чай с клюквой: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
13.00 — обед.
Салат из белого редиса: смотри день 1-й.
Суп-харчо: нешлифованный рис — 50 г, морковь — 30 г, лук репчатый — 30 г, масло растительное — 15 г, мука — 5 г, сухие овощные добавки — 5 г, зелень — 15 г, вода — 280 г, соль и специи по вкусу.
Котлета свекольная: свекла — 120 г, лук репчатый — 20 г, морковь — 20 г, хлеб ржаной — 10 г, чеснок — 10 г, масло растительное — 15 г, соль и специи по вкусу.
Лук репчатый во фритюре: смотри день 4-й.
Чай с лимоном: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
16.00 — полдник.
Яблоко.
19.00 — ужин.
Салат морковный с изюмом: морковь — 120 г, изюм — 30 г.
После 9-го дня сделай двухдневный перерыв в приеме энтеросорбента и перейди ко второму этапу очищения.

Второй этап очищения ЖКТ состоит из 7 дней:
В этот период используй в качестве энтеросорбента энтеросгель — высокомолекулярный полимер, изготовленный на основе кремния.
1-й день
7.00 — детоксикация полости рта.
9.00 — завтрак.
Салат из квашеной капусты: капуста квашеная — 130 г, яблоко — 20 г, клюква — 20 г, лук репчатый — 15 г, масло растительное — 10 г, зелень — 5 г, соль и специи по вкусу.
Каша перловая: крупа перловая — 70 г, морковь — 20 г, лук репчатый — 20 г, масло растительное — 15 г, сухие овощные добавки — 5 г, вода — 210 г, соль и специи по вкусу.
Чай с клюквой: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
10.00 — прими энтеросгель. Для этого 1 столовую ложку без верха энтеросгеля залей 2 столовыми ложками холодной воды и тщательно перемешай в течение 5-10 мин до получения однородной массы. Затем выпей полученный раствор и запей 0,5 стакана воды.
13.00 — обед.
Салат из редьки с морковью: редька черная — 120 г, морковь — 40 г, масло растительное — 10 г, лимон — 10 г, соль и специи по вкусу.
Щи: капуста квашеная — 120 г, морковь — 40 г, масло растительное — 15 г, мука — 5 г, томатная паста — 7 г, белый корень петрушки — 10 г, сухие овощные добавки — 5 г, вода — 280 г, соль и специи по вкусу.
Котлета кукурузная: крупа кукурузная — 50 г, морковь — 15 г, вода — 150 г, соль и специи по вкусу.
Соус острый: томатная паста — 15 г, чеснок — 10 г, вода кипяченая — 15 г, соль и специи по вкусу.
Чай с лимоном: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
16.00 — полдник.
Мандарин.
17.30 — протри тело 3 % яблочным уксусом и прими душ.
19.00 — ужин.
Винегрет: картофель — 40 г, свекла — 30 г, морковь — 30 г, лук репчатый — 30 г, масло растительное — 15 г, огурец соленый — 30 г, зелень — 10 г, соль и специи по вкусу.
Каша пшенная: крупа пшенная — 60 г, морковь — 15 г, лук репчатый — 15 г, масло растительное — 15 г, соль и специи по вкусу.
Чай с медом: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
20.30 — сделай очистительную клизму с 2 л воды и 1 столовой ложкой лимонного сока.
21.00 — прими энтеросгель.
Не забывай каждый час выпивать по 6 глоточков кипяченой воды.
2-й день
Во второй день проводи все процедуры по расписанию 1-го дня, исключив очистительную клизму.
9.00 — завтрак.
Салат из яблок с клюквой: яблоки — 120 г, клюква — 20 г, сироп ягодный.
Каша перловая: смотри день 1-й.
Чай с лимоном: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
13.00 — обед.
Салат из свежих помидоров: помидоры — 130 г, лук репчатый — 20 г, зелень — 10 г, масло растительное — 7 г, соль и специи по вкусу.
Суп пшенный: пшено — 15 г, картофель — 60 г, лук репчатый — 20 г, масло растительное — 15 г, вода — 280 г, соль и специи по вкусу.
Рагу овощное: картофель — 50 г, морковь — 30 г, лук репчатый — 30 г, капуста свежая — 30 г, перец сладкий — 30 г, кабачки соленые — 30 г, масло растительное — 20 г, сухие овощные добавки — 5 г, вода — 50 г, соль и специи по вкусу.
Чай с брусникой: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
16.00 — полдник.
Яблоки запеченные: яблоки — 150 г, сахар — 20 г.
19.00 — ужин.
Салат свекольный с чесноком: свекла сырая — 130 г, чеснок — 15 г, масло растительное — 15 г, соль и специи по вкусу.
Каша овсяная: крупа овсяная — 60 г, морковь — 15 г, лук репчатый — 15 г, масло растительное — 15 г, сухие овощные добавки — 5 г, вода — 180 г, соль и специи по вкусу.
Чай с медом: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
3-й день
Проводи все процедуры по расписанию 1-го дня. Изменено только меню.
9.00 — завтрак.
Салат морковный с чесноком: морковь — 15 г, чеснок — 10 г, лимон — 10 г, лук репчатый — 20 г, масло растительное — 20 г, соль и специи по вкусу.
Каша перловая: смотри день 1-й.
Чай с клюквой: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
13.00 — обед.
Салат из квашеной капусты: смотри день 1-й.
Суп гречневый: картофель — 60 г, гречка — 15 г, морковь — 20 г, лук репчатый — 20 г, масло растительное — 15 г, корень петрушки — 10 г, сухие овощные добавки — 5 г, зелень — 10 г, вода — 280 г, соль и специи по вкусу.
Котлета ячневая: крупа ячневая — 60 г, морковь — 15 г, лук репчатый — 15 г, хлеб ржаной — 15 г, масло растительное — 20 г, вода — 160 г, соль и специи по вкусу.
Кабачки тушеные: кабачки соленые — 100 г, морковь — 20 г, лук репчатый — 15 г, масло растительное — 15 г, зелень — 10 г, вода — 150 г, соль и специи по вкусу.
Чай с брусникой: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
16.00 — полдник.
Мандарин.
19.00 — ужин.
Салат из отварной свеклы: свекла отварная — 100 г, морковь отварная — 100 г, чеснок — 10 г, масло растительное — 10 г, соль и специи по вкусу.
Пури (пышки) с медом: мука — 50 г, масло растительное — 25 г, мед — 25 г, вода — 30 г, соль и специи по вкусу.
Чай: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
4-й день
Проводи все процедуры по расписанию 1-го дня, исключив очистительную клизму.
9.00 — завтрак.
Салат из белого редиса: редис белый — 150 г, масло растительное — 10 г, соль и специи по вкусу.
Каша пшенная с изюмом: пшено — 60 г, изюм — 20 г, масло растительное — 15 г, вода — 180 г, соль и специи по вкусу.
Чай с медом: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
13.00 — обед.
Салат из огурцов: огурцы свежие (или соленые) — 130 г, лук репчатый — 20 г, масло растительное — 10 г.
Суп пшеничный: картофель — 60 г, крупа пшеничная — 15 г, морковь — 20 г, лук репчатый — 20 г, масло растительное — 15 г, корень петрушки — 10 г, сухие овощные добавки — 5 г, зелень — 10 г, вода — 280 г, соль и специи по вкусу.
Каша гречневая: гречка — 60 г, морковь — 15 г, лук репчатый — 15 г, масло растительное — 15 г, вода — 180 г, соль и специи по вкусу.
Чай с медом: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
16.00 — полдник.
Апельсин.
19.00 — ужин.
Винегрет: смотри день 1-й.
Каша овсяная: смотри день 2-й.
Чай с брусникой: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
5-й день
Проводи все процедуры по расписанию 1-го дня. Сделай клизму, использовав вместо 2 литров — 2 раза по 2 литра воды. В этот день нужно отдыхать, а если будет небольшой озноб, то приложить к ногам грелку.
9.00 — завтрак.
Салат морковный с яблоками: морковь — 100 г, яблоки — 20 г, масло растительное — 10 г, сахар — 5 г.
Каша овсяная: смотри день 2-й.
Чай с сахаром: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
13.00 — обед.
Салат из свежих помидоров: смотри день 2-й.
Рассольник: картофель — 130 г, рис — 15 г, морковь — 15 г, лук репчатый — 15 г, масло растительное — 15 г, огурец соленый — 15 г, сухие овощные добавки — 5 г, вода — 280 г, соль и специи по вкусу.
Капуста отварная со специями, обжаренная во фритюре: капуста — 170 г, масло растительное — 15 г, сухари панировочные — 10 г, сухие овощные добавки — 5 г, соль и специи по вкусу.
Чай с клюквой: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
16.00 — полдник.
Яблоко.
19.00 — ужин.
Салат свекольный с яблоками: свекла — 120 г, яблоки — 30 г, клюква — 30 г, масло растительное — 15 г, соль, специи и сахар по вкусу.
Каша перловая: смотри день 1-й.
Чай с медом: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
6-й день
Проводи все процедуры по расписанию 5-го дня.
9.00 — завтрак.
Салат витаминный: капуста свежая — 130 г, лук репчатый — 20 г, морковь — 20 г, яблоко — 30 г, лимон — 15 г, масло растительное — 15 г, зелень — 5 г, соль и специи по вкусу.
Каша овсяная: смотри день 2-й.
Чай с брусникой: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
13.00 — обед.
Салат из редьки черной: редька черная — 150 г, масло растительное — 10 г, соль и специи по вкусу.
Борщ: картофель — 60 г, морковь — 20 г, свекла — 15 г, капуста — 40 г, корень петрушки — 10 г, масло растительное — 15 г, томатная паста — 7 г, вода — 280 г, соль и специи по вкусу.
Котлета кукурузная: смотри день 1-й.
Морковь запеченная: морковь — 120 г, масло растительное — 10 г, соль и специи по вкусу.
Чай с лимоном: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
16.00 — полдник.
Яблоко.
19.00 — ужин.
Винегрет: смотри день 1-й.
Каша ячневая: крупа пшеничная — 60 г, лук репчатый — 15 г, морковь — 15 г, масло растительное — 15 г, вода — 180 г, соль и специи по вкусу.
Чай с медом: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
7-й день
Проводи все процедуры по расписанию 1-го дня, исключив очистительную клизму.
9.00 — завтрак.
Салат из свежей капусты: капуста — 130 г, лук репчатый — 15 г, зелень — 15 г, масло растительное — 10 г, соль и специи по вкусу.
Каша пшенная: смотри день 1-й.
Чай с брусникой: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
13.00 — обед.
Салат из зеленого лука: лук зеленый — 80 г, редис белый — 30 г, масло растительное — 10 г, соль и специи по вкусу.
Суп-харчо: нешлифованный рис — 50 г, морковь — 30 г, лук репчатый — 30 г, масло растительное — 15 г, мука — 5 г, сухие овощные добавки — 5 г, зелень — 15 г, вода — 280 г, соль и специи по вкусу.
Рагу овощное: смотри день 2-й.
Чай с лимоном: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
16.00 — полдник.
Мандарин.
19.00 — ужин.
Салат морковный с чесноком: смотри день 3-й.
Каша пшеничная: крупа пшеничная — 60 г, лук репчатый — 15 г, морковь — 15 г, масло растительное — 15 г, вода — 180 г, соль и специи по вкусу.
Чай с медом: 150 г.
Хлеб с отрубями: 100 г.
После проведения 2-го этапа очистки ЖКТ сделай двухдневный перерыв и переходи к следующему этапу. Cледующим этапом очищения будет являться очистка печени. Не удивляйся, он находится между 2-й и 3-й ступенью очиски ЖКТ.

Очистка печени
1-й день
В этот день можно есть только фрукты, овощи и крупы.
16.00 — полдник (последняя еда).
21.00 — сделай очистительную клизму с 6 литрами воды, добавив в нее 2 столовые ложки яблочного уксуса, и ложись отдыхать.
2-й день
В этот день ничего не ешь.
6.00 — сделай клизму с 6 литрами воды, добавив в нее 2 столовые ложки яблочного уксуса.
7.00 — выпей 0,5 стакана отвара трав, взяв их в соотношении 4: 3: 2: 1.
Бессмертник и кукурузные рыльца — 4 части;
Лист сенны — 3 части;
Полевой хвощ — 2 части;
Пустырник — 1 часть.
9.00 — выпей 0,5 стакана отвара трав (смотри выше).
13.00 — выпей 0,5 стакана отвара трав (смотри выше).
20.00 — выпей 2 мл но-шпы, разведя в 30 мл отвара трав (смотри выше).
21.00 — выпей 50 мл оливкового масла, запив его 1 столовой ложкой сока свежевыжатого лимона. Привяжи горячую грелку (проложи полотенцем) на область печени. Затем ложись на правый бок и лежи так в течение 2 часов, подтянув колени к животу.
23.00 — сними грелку и ложись отдыхать.
3-й день
В этот день соблюдай овощную диету без масла.
6.00 — сделай клизму с 6 литрами воды, добавив в нее 2 столовые ложки лимонного сока.
4-й день
Соблюдай диету из фруктов, овощей и круп еще 3 дня. После этого переходи к 3-му этапу очищения ЖКТ.

3-й этап очищения ЖКТ
Этот этап очищения длится 10 дней. Питайся в этот период точно так же, как на 1-м этапе. Соблюдай то же самое расписание и выполняй те же процедуры. Очистительную клизму делай только в том случае, если не наступило самостоятельнее опорожнение кишечника в течение суток, используя 2 литра воды, подкисленной лимонным соком. На этом этапе очищения используй энтеросорбент ММЦ. Принимай его через 2 часа после обеда 1 раз в день. Для этого 1 чайную ложку порошка ММЦ разведи в 100 мл воды. Если вместо энтеросорбента ММЦ ты будешь использовать энтеросорбент, представляющий собой спрессованный в таблетку материал из активированных измельченных углеродных волокон, то используй его так: 1 раз в день спустя 2 часа после обеда в течение 10 дней разжевывай 1 таблетку и запивай 1 стаканом воды.
Эту процедуру можно проводить один раз в полгода, если плохо себя чувствуешь, а для профилактики — один раз в год. Одновременно с печенью происходит очистка желчного пузыря и поджелудочной железы. После 10 дней очищения ЖКТ сделай перерыв в два дня и займись очисткой лимфы.

Лимфоочищение
1-й день
Весь день соблюдай диету из овощей, фруктов и круп. Можешь воспользоваться расписанием по очистке ЖКТ.
19.00 — выпей раствор глауберовой соли (1 столовая ложка на 1 стакан прохладной воды).
20.00 — сделай клизму с 4 литрами воды, добавив в нее 2 столовые ложки лимонного сока.
2-й день
В этот день ничего не ешь. Приготовь 1 литр смеси сока цитрусовых. Тебе потребуются 4 грейпфрута, 3 лимона, остальной объем до литра добавь апельсиновым соком. Полученную смесь соков смешай с 1 л холодной кипяченой воды. Приготовленный напиток пей через каждые 30 минут по 0,5 стакана в течение всего дня, пока не кончится смесь.
22.00 — сделай клизму с 2 л воды, добавив в нее сок 1 лимона.
3-й день
Повторяй все то же, что и во 2-й день.
4-й день
Повторяй все то же, что и во 2-й день, только начни дополнительно пить овощные соки, есть овощи и фрукты в сыром виде.
5-й день
Перейди на обычное питание с преобладанием овощей и фруктов. Сделай перерыв в два-три дня и переходи к следующей ступени очистки — очищению почек.

Очищение почек
Для очистки почек следует приобрести 25 г пихтового масла и по 50 г следующих трав: душицы, спорыша, мелиссы, шалфея и зверобоя. Травы смешай и мелко порежь. Приготовленный сбор заваривай из расчета 2 столовые ложки на стакан кипятка. Раздели сбор поровну на 7 дней, то есть ежедневно заваривается 1/7 часть сбора. Пить его нужно по 0,5 стакана несколько раз в день, как чай с медом, лучше натощак и между приемами пищи.
На 3-й день, за полчаса до завтрака, в 100 г охлажденного настоя добавь 5 капель пихтового масла, перемешай и выпей через соломинку, чтобы не разрушать эмаль зубов. Перед обедом и ужином повтори ту же процедуру. Так продолжай в течение 5 дней.
В период очистки моча сильно помутнеет, так как песок, склеенный пихтовым маслом в сгустки бурого цвета, окрасит мочу.
Во время очистки соблюдай диету из фруктов, овощей и круп. Сделай перерыв в 2–3 дня и переходи к очищению сосудов. С целью профилактики почки рекомендуется очищать 1 раз в год.

Очищение сосудов
Средство для очистки сосудов следует заготовить заранее с осени, так как чеснок обладает наибольшей силой именно в это время года. Помимо восстановления сосудов ты дополнительно восстановишь слизистые оболочки своего организма, а также значительно повысишь иммунитет.

Приготовление настойки чеснока
Отбери и почисти 350 г чеснока, затем мелко порежь его и разотри деревянным пестиком в глиняном сосуде до кашицеобразного состояния. Деревянной ложкой переложи кашицу в стеклянную банку и накрой крышкой и темной тканью. Пусть он немного отстоится. Затем отдели от общей массы 200 г самой жидкой массы и перелей ее в другую стеклянную емкость, залив 200 г чистого медицинского спирта. Банку плотно закрой крышкой и накрой поверх темной тканью. Поставь на 10 дней в прохладное место. Спустя 10 дней отожми массу через плотную льняную ткань. Отжатую смесь подержи под темной тканью еще 2 суток. После этого средство готово к употреблению.

Очищение сосудов делится на 2 этапа: подготовительный и основной.

Подготовительный этап
Придерживайся диеты из фруктов, овощей и круп.
Любое количество капель настойки чеснока (по схеме, приведенной ниже) вливай в 50 г холодного кипяченого молока. Выпивай за 30 минут до еды. Принимай строго по схеме. Подготовительный этап длится 10 дней.
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Основной этап
Придерживайся диеты из фруктов, овощей и круп. 25 капель настойки чеснока вливай в 50 мл холодного молока. Выпивай за 30 мин до еды 3 раза в день, пока все не выпьешь. Затем сделай трехдневный перерыв и переходи к очистке суставов.
Очистку сосудов можно проводить с профилактической целью 1 раз в год, лучше поздней осенью.

Очистка суставов
Питание при очистке суставов обычное, лучше раздельное. Во время приема отвара делай очистительные клизмы по вечерам из 2 л воды, подкисленной лимонным соком.
Вечером залей 3 крупных лавровых листа 300 г кипятка и кипяти 3 минуты. Затем перелей отвар вместе с листьями в термос и оставь до утра. Утром настой процеди и пей небольшими глоточками в течение 12 часов в перерывах между едой. Вечером вновь завари такое же количество лавровых листьев. Повторяй процедуру 3 дня подряд. Затем сделай перерыв на неделю. Вновь повтори процедуру в течение 3-х дней, сделай перерыв на 1 месяц. Вновь повтори процедуру в течение 3-х дней. Сделай перерыв на 1 неделю. Вновь повтори процедуру в течение 3-х дней.
Очистку суставов можно делать раз в году, в особенности, если у тебя есть проблемы с суставами. Этой чисткой не рекомендуется пользоваться людям с язвой желудка и двенадцатиперстной кишки.

Восстановление микрофлоры ЖКТ
Мы уже убедились, что состояние ЖКТ является основной причиной здоровья (или нездоровья) человека. После очистки организма необходимо восстановить ЖКТ и поддерживать его нормальную микрофлору. Чистая молочно-кислая палочка является главным представителем нашей симбиотной микрофлоры. Опыт Б. В. Болотова в восстановлении здоровой слизистой оболочки и микрофлоры ЖКТ очень убедительно подтверждается всеми, кто пользуется в настоящее время уже известными «Квасами Болотова».

Квас № 1 «Чистая молочно-кислая культура»
Возьми 3 л охлажденной кипяченой воды и добавь в нее 1 стакан сахарного песка. Добавь в сладкий раствор 1 столовую ложку сметаны (лучше натуральной, без консервантов). Чистотел (только траву) нарежь и помести в марлевый мешочек с грузилом из черного кремня. Накрой баллон марлей, сложенной в 3 слоя, и оставь его в теплом затемненном месте. Начинать пить квас можно через 12 часов после приготовления.
В течение всего времени настаивания в баллоне формируются сильные особи молочно-кислых бактерий. В дальнейшем ежедневно доливай количество отпитого кваса питательной средой (из расчета на 3 л воды 1 стакан сахара). Продукт, перебродивший в присутствии чистотела, обладает способностью очищать носоглотные, ушные и легочные пространства. Под воздействием кваса № 1 эпителий тонкой кишки освобождается от солей тяжелых металлов. Хлориды этих металлов выводятся чистотелом. Для их выведения нужно вызвать выделение пепсина с помощью поваренной соли. Вот почему так важно в период приема кваса не отказываться от соли (это огромный недостаток бессолевых диет).
Квас считается полностью готовым на 28-й день. После этого мешочек с чистотелом можно выбросить, а кремень оставить на дне баллона. Пей квас по 0,5 стакана за полчаса до еды. За две недели все эпителиальные поверхности будут восстановлены. Можно употреблять квас постоянно.

Квас № 2 «Для выведения тяжелых металлов и радионуклидов»
Почисть 20 плодов каштана, мелко нарежь и помести в мешочек из марли. Положи черный кремень, завяжи и опусти на дно банки. Залей 3 литрами охлажденной кипяченой воды, добавь 1 стакан сахара и влей туда же 1 стакан кваса № 1. Накрой банку 3 слоями марли и поставь в теплое затемненное место для брожения на 14 дней. Употребляй напиток в течение 1–3 месяцев за 20 минут до еды по 0,5 стакана. Ежедневно доливай в банку питательную среду (на 3 л воды 1 стакан сахара), на следующий день напиток восстанавливает свои свойства. Каждые 14 дней заменяй каштаны.
Этим напитком запускается механизм самоочищения организма от радионуклидов и тяжелых металлов. Периодически употребляя его, ты избавишься от многих болезней. Для оздоровления и очистки легких можно использовать квас как средство для распыления. Например, распыли квас с помощью пульверизатора перед приемом ванны и подыши этими парами, и легкие постепенно очистятся.

Квас № 3 «Молокогонный, для кормящих матерей»
Не секрет, что в настоящее время многим матерям просто нечем кормить своих малышей, молока в груди катастрофически не хватает, и большинство женщин вынуждены пользоваться сухими смесями. Понятно, что здоровье малыша изначально будет подорвано. Предложенный рецепт кваса поможет решить эту проблему.
Квас нужно приготовить заранее, чтобы к моменту появления ребенка на свет можно было сразу же начать его принимать.
Возьми 3 литра кипяченой охлажденной воды и добавь в нее 1 стакан сахара. Влей в приготовленный сладкий раствор 1 стакан кваса № 1. Помести 1 стакан цветов тысячелистника в марлевый мешочек с черным кремнем, завяжи и опусти на дно банки. Накрой банку марлей в 3 слоя и оставь для брожения на 14 дней в теплом затемненном месте. Принимай квас по 2 стакана в день, добавляя в банку питательный раствор (из расчета на 3 литра воды 1 стакан сахара). За 12 часов квас восстанавливает свои целебные свойства.

Потогонный квас для бани
Многие люди плохо потеют даже в парной (см. гл. «Банные дела»). Это связано с сильным загрязнением подкожной клетчатки и, естественно, с большой перегрузкой почек, которые являются системой фильтрации организма. Для того чтобы разгрузить почки, нужно открыть поры кожи. Очень эффективен для этих целей потогонный квас.
Возьми 3 литра кипяченой охлажденной воды и добавь в нее 1 стакан сахара. Туда же влей 1 стакан кваса № 1. Возьми 1 стакан ягод малины или цветов липы и помести в мешочек из марли, положи туда же черный кремень. Завяжи и положи в банку. Накрой банку в 3 слоя марлей и оставь в темном теплом месте для брожения на 14 дней. Принимай квас за 15 минут до входа в парную.

Организм человека после таких, казалось бы, несложных процедур не только очищается от токсинов и радиации, но и обретает способность оперативно и самостоятельно удалять токсичные вещества и меньше их накапливать. Я привела пример экстремального метода очищения — он подходит для жителей загрязненных районов, для тех, кто долго не задумывался, как живет и питается, для желающих сбросить вес и восстановить нормальный обмен веществ, чтобы больше не поправляться. Для большинства людей достаточно раз в неделю посещать парную и давать организму посильные физические нагрузки. О питании мы еще поговорим.
Этот длительный курс очищения можно пройти перед тем, как забеременеть, устроиться на новую работу, принять какое-то важное решение. Могу предложить и несколько менее экстремальных методов очищения, потому как понимаю, что, скорее всего, очищаться ты начнешь только когда сильно «припрет». Именно поэтому многие оздоровительные системы незаслуженно считаются «старушечьими». У них и время есть почиститься и разобраться, где и почему болит, и деваться им уже некуда — или заниматься своим здоровьем, или в уютный гробик. Но, на мой взгляд, быть чистой в активном возрасте гораздо важнее — нет лишнего балласта, нагрузки на все органы, голова становится более светлой, мыслить начинаешь более ясно. Я уже не говорю про состояние кожи, волос, ногтей, про повышение сопротивляемости организма и, конечно, вес. Бабушкам все это ни к чему, а нам очень даже пригодится. Итак, чтобы «не засоряться» или чиститься «без отрыва от производства», тебе следует выбрать один или несколько проверенных методов очистки организма от непереработанных отходов и токсинов.
– Почаще ешь чеснок. Он прекрасно очищает и дезинфицирует желудочно-кишечный тракт. Правда, и аппетит увеличивает — имей это в виду.
– Свежий березовый сок очищает организм от шлаков и обновляет кровь.
– Сауна в сочетании с приемом витаминов, особенно группы В, способствует очищению организма. Нужно быть осторожной — слишком большое количество витаминов и длительное время пребывания в парной могут вызвать галлюцинации.
– Медитация — это духовное очищение. Через духовное очищение можно очиститься физически.
– Включи в рацион отруби, овощи-фрукты, зелень, меньше потребляй животных белков. Можно ведь не только чистить, но и не засорять, очищаться постепенно. Конечно, быстрого результата ты не увидишь, зато со временем начнешь чувствовать себя гораздо бодрее, а вес медленно, но неуклонно будет снижаться.
– Существуют препараты, выводящие из тканей токсины (о них я уже упоминала): Энтеросгель, Полифепан, Хитозан, препараты, содержащие низкоэтерифицированные яблочные пектины и другие. Но сейчас на рынке появилось много абсолютно бесполезных средств, якобы способствующих очищению. Вреда от их приема не будет, но и пользы — никакой. Поэтому, прежде чем начинать прием того или иного препарата, посоветуйся со специалистом. Очищение с помощью фармакологических средств — быстрый, но рискованный путь.
– Самые мягкие и полезные средства для очищения — природные. Но употреблять их нужно регулярно, иначе эффекта не будет. Например, лавр, барбарис и кориандр обладают мощным детоксикационным, желчегонным и легким мочегонным действием, барбарис и сельдерей способствуют быстрому очищению организма, выведению из него шлаков. Зеленый чай, обладающий антиоксидантным эффектом, предотвращает процессы старения и помогает избавиться от накопившихся продуктов обмена. Отвар кукурузных рыльцев поможет снизить аппетит и почистит печень. Бетаин свеклы способствует утилизации жира, не забывай почаще включать в рацион отварную и в небольших количествах (чтобы не появилась тошнота) свежую свеклу. Лимонная кислота, яблоки добавят энергичности и бодрости, кровь сама собой быстрее побежит, принося каждой клеточке полезные вещества и забирая отходы. Из природных «очистителей», продающихся «у бабушек» и в аптеке, которые в первую очередь чистят печень и желудочно-кишечный тракт, наиболее известны:
– Аир болотный: чайную ложку измельченных корневищ заливают стаканом кипятка, настаивают 20–30 минут, процеживают, пьют 4 раза в день по 0,5 стакана за полчаса до еды.
– Листья брусники, собранные ранней весной до полного таяния снега, и ягоды, созревшие в августе — сентябре, очищают стенки крупных артериальных сосудов, стимулируют движение жидкостей через сосудистую систему, способствуют удалению из нее накопившихся ядов и жировых веществ. Таким образом, очищаются не только аорта и сосуды сердца, но и периферические сосуды, почки и печень.
Приготовление: 1 ст. ложку листьев залить стаканом кипятка, кипятить 3–5 мин, процедить, принимать по 1 ст. ложке за 30 мин до еды 4 раза в день.
– Корневища петрушки способствуют промыванию через лимфатические системы органов, имеющих гладкую мускулатуру, особенно сердечной мышцы и матки.
Приготовление: 2 ст. ложки высушенных и измельченных корней заливают 1,5 стакана кипятка. Настаивают 3–4 часа при комнатной температуре, процеживают, принимают по 1 ст. ложке 3–4 раза в день за 30 мин до еды. Настой корней петрушки противопоказан при заболеваниях печени.
– Листья подорожника, собранные в первой половине лета, улучшают прохождение жидкости в стенках кишечника и желудка, через лимфатическое русло выводят ядовитые вещества.
Приготовление: 1 ст. ложку измельченных листьев подорожника заливают стаканом кипятка, выдерживают 15–20 мин при комнатной температуре, процеживают. Принимают по 1–2 ст. ложки 2–3 раза в день.
– Настой из молодых листьев черной смородины и кукурузных рыльцев очищает от токсинов печень, лимфатическую систему.
Приготовление: по 1 чайной ложке измельченных листьев смородины и кукурузных рыльцев смешивают, заливают 0,5 л воды комнатной температуры. На слабом огне доводят до кипения, кипятят 20 мин, охлаждают, процеживают и пьют по 50 г через каждые 3–4 часа.
– Настой из плодов и корней шиповника очищает от ядовитых веществ сердечную мышцу, кишечник, печень, лимфатическую систему.
Приготовление: 2 ст. ложки измельченных плодов заливают 0,5 л кипятка, кипятят 10 мин, настаивают 1–2 часа, процеживают. Принимают по 0,5 стакана 3 раза в день после еды.
– Листочки крапивы собирают до цветения и заваривают как чай. Можно высушить, измельчить в порошок и съедать за полчаса до еды, запивая водой.
— Раньше на Руси для похудения готовили сырой калиевый «суп». Это смесь соков моркови, сельдерея, шпината и петрушки (в соотношении 7:1:3:2).
— Также для похудательного очищения хорошо подходят корень сельдерея, корень одуванчика, семена петрушки, листья мяты, кора крушины, плоды аниса, цистозиры бородатой, цветки бузины, липовый цвет, цветки ромашки аптечной, зверобой, душица, березовые листья, листья черной смородины и трава тысячелистника. Любые из этих трав можно смешивать, заваривать и пить как чай.
— В Болгарии разработано несколько методик похудения и очищения организма плодами томатов. Одна из них — бессолевая диета с включением 300–500 граммов спелых плодов в день. Другой вариант — диетическое питание с разгрузочными днями (100 граммов вареного риса и 1,5 килограмма томатов в день). Применяется лечение томатами в течение 3 недель. В эти дни на завтрак едят только помидоры, а перед обедом и ужином по 2–3 свежих плода. Через каждые 3–4 дня делают разгрузочный день, то есть употребляют только помидоры (до 2 килограммов в день). Можно проводить лечение томатным соком, выпивая стакан сока перед каждым приемом пищи. В разгар сезона хорошо один день в неделю не употреблять ничего, кроме 1,5 литров томатного сока. Такие разгрузочные дни способствуют быстрому очищению организма от вредных продуктов обмена. Конечно, если у тебя аллергия на помидоры, увлекаться «помидорной терапией» не стоит. Вместо помидоров можно взять огурцы, арбузы, любые ягоды, овощи или фрукты, которые ты сможешь есть в большом количестве и часто. Дыня и бананы — не в счет. Они тяжело усваиваются и довольно калорийны. Зато прекрасно подойдут молодые кабачки — клетчатка выводит из организма вредные вещества, улучшает работу кишечника и создает ощущение сытости. Есть кабачки можно сырыми, очистив от кожицы. На Руси, к примеру, полным женщинам советовали пить теплый сок белокочанной капусты — по стакану 3 раза в день за час до еды. Очищая организм с помощью фруктов-овощей, убедись, что они экологически чистые, иначе токсинов в твоем организме станет только больше, а употребление плодов, выращенных на большом количестве удобрений, приведет к отравлению. Конечно, лучше всего для чисток использовать собственноручно выращенные овощи и фрукты. В этом случае они будут еще и «заряжены» твоей позитивной энергией. Разумеется, экологически чистые продукты не выращивают на грядках около трассы, в городах с оживленным движением. Для справки: автотранспорт Москвы выбрасывает такое количество угарного газа, что выращенные даже в 30 км от города плоды содержат вредные вещества. Растения освобождают воздух и почву от токсинов, но передают их нам. Вот такой круговорот веществ в природе…
— В народной медицине считается, что Сердолик способствует очищению организма, особенно крови, почек, сосудов. Носить этот полудрагоценный камень лучше всего в виде кулона, браслета. Если появятся тошнота, расстройство желудка, насморк, камень лучше снять и снова одеть через 2–3 дня.
— Существует простой, но достаточно эффективный способ очищения. Он нашел широкое применение во многих странах и, в частности, вошел в программу очищения участников чернобыльской аварии. Суть его в следующем: ежедневная сауна в сочетании с бегом или ходьбой, дополненные приемом витаминов, минеральных веществ и растительного масла. Очищая организм таким способом, нужно выпивать не менее 1,5–2 литров жидкости в сутки.
— Еще один быстродействующий способ — прием активированного угля до 10 таблеток в день. С помощью активированного угля можно улучшить качество воды, ведь много вредных веществ попадает в организм именно с водой. Березовый уголь, обернутый марлей или хлопчатобумажной тканью, нужно уложить в несколько слоев в кастрюлю с отверстием на дне. Такой природный фильтр эффективно работает в течение нескольких дней.
— Для очищения кишечника часто рекомендуют пить воду с магнием, она продается в аптеках.
— Если в целом ты себя чувствуешь неплохо, но хочешь, например, перед тренировкой или походом, перед сексом с любимым или еще каким важным мероприятием чувствовать себя легко, быть бодрой и красивой, сделай очищение кишечника. Задача всех аппаратов (если процедуру проводить в клинике) и препаратов для очищения кишечника одна — устранение застоявшихся в кишечнике каловых масс, или каловых камней. Конечно, это не «камни» в прямом смысле слова, а затвердевшие сгустки кала, в которых размножается вредная микрофлора. Таскать в себе такое «богатство» ни к чему. Продукты жизнедеятельности бактерий, которые живут в окаменевших каловых массах, являются для организма токсинами, ядом. Через стенки кишечника токсины попадают в кровь и потом разносятся по телу, отравляя жизненно важные органы. Суть процедуры в том, чтобы раз и навсегда очистить кишечник от всей этой гадости и, тем самым, очистить организм. Таким образом, только очистив кишечник, ты сбросишь 2–3 лишних килограмма и подготовишь организм к приему пищи — она будет лучше усваиваться, значит, есть можно будет меньше и то, что полезно, оно хорошо переработается и попадет с кровью к тем органам, которые нуждаются в питании.
Вопрос, нужно ли промывать кишечник или нет, для многих людей и практически всех врачей и целителей, уже не стоит. Среднестатистический современный человек, поглощающий множество условно съедобных продуктов, в чистке кишечника нуждается. Хотя, нельзя сказать с уверенностью, поможет ли чистка похудеть именно тебе и насколько засорен именно твой кишечник. Каждый организм индивидуален, и способность самоочищаться у каждого организма тоже индивидуальная. В любом случае, попробовать хотя бы раз стоит (пусть даже из любопытства), посмотреть, что из тебя вымоется. Ведь промывание кишечника — это не клизма, которую каждый может сделать себе дома!!!
В клинике проводить чистку быстрее и эффективнее, чем в домашних условиях. Опытный врач подберет оптимальный режим, расскажет о противопоказаниях. Как правило, в клиниках используется импортная техника: немецкие, испанские, американские аппараты. Все они работают примерно по одной схеме: через трубку в толстую кишку подается раствор. Объем раствора чаще всего регулируется по субъективным ощущениям пациента: больно — не больно. Потом следует переключение клапанов на обратный ход, и содержимое кишечника через ту же трубку, выводится наружу. Очистка происходит «циклами». Всякий раз тебя то «накачивают», то «сдувают». Ощущение, понятно, не из приятных.
Российский аппарат для очищения кишечника функционирует по другому принципу. Два насоса, которые работают одновременно: один подает водный раствор через трубку, а второй — отсасывает то, что в тебя только что вкачали. Выливается примерно столько же, сколько вливается. При этом «очищаемый» не испытывает никакого дискомфорта, так как нет механического давления воды на толстый кишечник, дополнительного напряжения кровеносной системы. При этом подача раствора контролируется врачом по специальному монитору. Процесс можно замедлить, можно добавить давление, убавить и т. д. и т. п.
Более мягкий и осуществимый в домашних условиях способ промывки кишечника — Шанк-Пракшалана — упражнение, которое практикуют йоги. Йога — учение настолько древнее, что не верить ему сложно, однако серьезно заниматься йогой можно только под руководством специалиста. Все методы проверены тысячелетними опытами, так что вреда от таких чисток уж точно не будет. Выполняют это упражнение 3 раза в год (лучше 2 раза в год — весной и осенью, на убывающую луну), можно и чаще, особенно при запорах. После такой чистки каловые массы практически не имеют запаха, дыхание становится свежим, кожа более чистой, исчезает запах пота, улучшается сон. Может обостриться обоняние (как у женщин при токсикозе). Пугаться этого не стоит. Для похудения это практически незаменимое упражнение. Противопоказания — язва и острые гастриты, колиты, расстройство желудка. Вкратце техника выглядит так: подогреваешь прокипяченную с вечера воду, подсоленную из расчёта 5–6 г соли (небольшая столовая ложка без горки) на литр воды. По вкусу вода должна быть как в меру подсоленный суп. Промывание делается соленой водой, т. к. обычная вода через слизистую оболочку удаляется нормальным путем, в виде мочи, а не через задний проход. Если вода покажется тебе слишком соленой на вкус, можно уменьшать концентрацию соли, пока она не станет приемлемой. Процедура занимает примерно час. В этот и на следующий день нельзя выполнять упражнения йоги и нагружать организм физически, употреблять любые молочные продукты, кислую пищу, фрукты и сырые овощи, алкоголь. Желательно находиться в спокойной обстановке, так как реакция на внешние раздражители в процессе и после процедуры может быть неадекватной. Утром выпиваешь стакан (многие специалисты советуют пить по 2 стакана, так как выполнение упражнений утомляет, соответственно, если пить по 2 стакана, количество комплексов для прохождения воды по кишечнику уменьшается вдвое) теплой соленой воды, затем выполняешь упражнения, снова стакан воды и снова упражнения — так 6 стаканов, потом посещение туалета. В случае, когда вода не проходит в кишечник, скапливаясь в желудке, появляется тошнота, нужно проделать серию упражнений 2–3 раза, не выпивая воды. Как только тошнота пройдет, можно снова пить воду. Если вода так и останется в желудке, можно вызвать рвоту или подождать, прекратив выполнение процедуры, пока вода не выведется обычным способом — с мочой. За время выпивания 6 стаканов и выполнения упражнений вода полностью промывает кишечник. Если в кишечнике пробка, вода может не проходить. В этом случае нужно нажать на живот руками, как бы «продавив» воду дальше. Если после выпивания 6 стаканов сходить в туалет не получается, упражнения придется повторить, но воду не пить. Если и после этого не начали отходить каловые массы, можно сделать клизму. После первого испражнения нужно помыть задний проход, смазать его растительным маслом, чтобы соленая вода не вызвала раздражения. Снова выпить стакан воды, сделать упражнения и сходить в туалет. Пить воду и выполнять упражнения нужно до тех пор, пока не пойдет чистая вода, то есть не выйдут все каловые массы (9-13 стаканов). После прекращения процедуры в течение часа может захотеться в туалет еще несколько раз. В завершение очистительного курса йоги, выпив 3 стакана теплой несоленой воды, вызывают рвоту. Прием пищи — белый, очень мягкий переваренный рис — через полчаса после процедуры. В рис для улучшения вкуса можно добавить отварную морковь, обязательно добавить или съесть отдельно 40 г топленого сливочного масла (лучше купить масло на рынке, у частников). Вместо риса можно съесть любую мягкую кашу. Воду можно пить только после еды. Во второй прием пищи можно употреблять хлеб и сыр твердых сортов. После приема пищи хочется спать. Сонливость лучше перебороть, прогуляться и заснуть только вечером, чтобы в последующие 3 дня не возникли слабость и вялость.
Чтобы провести воду через пищеварительный канал вплоть до выхода, достаточно выполнить следующие движения, каждое по 4 раза в каждую сторону, попеременно, в довольно быстром темпе. Выполнение всей серии — не более 1 минуты. Прежде чем делать Шанк-Пракшалану, необходимо научиться выполнять все упражнения по одному, это очень просто. Главное — выполнять упражнения быстро.

Первое движение
Положение: стоя, ступни расставлены примерно на 30 см, пальцы рук переплетены, ладони обращены кверху. Хорошо выпрямить спину, дышать нормально. Не поворачивая верхнюю часть туловища, наклониться влево, не задерживаясь в отклоненном положении, выпрямиться и медленно наклониться вправо. Повторить 4 раза это двойное движение, т. е. совершить 8 наклонов, попеременно влево и вправо, что займет в общей сложности около 10 секунд. Эти движения открывают привратник желудка, и при каждом наклоне часть воды покидает желудок, направляясь в двенадцатиперстную кишку и в тонкие кишки.

Второе движение
Это движение заставляет воду продвигаться в тонкие кишки. Исходное положение (ИП) то же. Вытянуть правую руку горизонтально и согнуть левую руку так, чтобы указательный и большой пальцы касались правой ключицы. Затем выполнить движение туловища, направляя вытянутую руку назад как можно дальше, смотреть на концы пальцев. Не останавливаясь в конце поворота, немедленно вернуться в ИП и затем совершить поворот в другую сторону. Это двойное движение нужно повторить 4 раза. Общая продолжительность 4 движений — 20 секунд.

Третье движение
Вариант йоговского упражнения «кобра». Лежа на животе на полу, ступни разведены на 30 см, руки согнуты в локтях, ладони расположены на полу на уровне плеч. Выпрямить руки в локтях и, приподняв все тело над полом, опираясь только на ладони и на большие пальцы ног, слегка прогнуться в пояснице, поднять голову вверх, затем повернуть голову, плечи и туловище в сторону и назад настолько, чтобы увидеть пятку противоположной ноги. Находясь в этом положении, опустить тело таким образом, чтобы живот лёг на пол, затем приподнять тело. Вернуться в ИП и сделать то же самое, поворачиваясь в другую сторону. Повторить упражнение по 4 раза в каждую сторону. Все упражнение должно занять 1–2 минуты.

Четвертое движение
Воду, достигшую конца тонких кишок, нужно пропустить через толстые кишки посредством четвертого, последнего движения. Оно является наиболее сложным из всей серии. Исходное положение: на корточках на носках, ступни расставлены на 30 см, пятки должны быть у внешней стороны бедер, кисти лежат на коленях, раздвинутых примерно на 30 см. Повернуть туловище влево, опустить на пол левое колено и расположить его около носка противоположной ступни. Затем, для того чтобы надавить на восходящую часть толстой кишки, ладонью правой руки толкать к левому боку правое бедро, прижимая его при этом к нижней половине живота с правой стороны. Чтобы усилить перекручивание туловища и увеличить давление на живот, голову повернуть вправо и назад. Далее, чтобы надавить на нисходящую часть толстой кишки, проделать с правым коленом и левым бедром, туловищем и головой аналогичные движения в противоположную сторону.

И напоследок дам тебе несколько рекомендаций. Прежде всего, старайся хорошо спать. Хорошо — это так, чтобы выспаться, достаточно крепко и не беспокойно. Во сне организм сам очищается — и от тебя никаких усилий не требуется. Старайся также придерживаться правильного питания, чтобы изначально не засорять свой организм. Кстати, известный и доступный всем способ очиститься и сесть на диету — соблюдение постов. Но учти, что раньше жизнь людей сильно зависела от сезонности — много работать, когда тепло, и отдыхать, пережидая зиму, когда холодно. Для современного работающего человека отказ от многих продуктов на время поста смерти подобен. Ничего страшного: ты можешь составить свой пост, добавив в рацион необходимые продукты. Только вот чипсы с пирожными в этот список никаким боком не пройдут, так что результат все равно будет. И не забудь, что во время поста нельзя пить и курить. Представляешь, какое грандиозное очищение легких, печени и почек получится?
Прежде чем испытывать какую-то методику очищения на себе, лучше заранее узнать о ней как можно более подробно. Желательно прислушаться к мнению специалистов и людей, практикующих тот или иной вид очищения организма. К любой чистке следует готовиться заранее: все-таки, чистка — это стресс, хоть и положительный. Помни, что к любой проблеме нужно подходить комплексно, а к проблеме похудения — тем более. С помощью одной лишь чистки ты вряд ли сбросишь вес так, чтобы в дальнейшем его не набрать. Но то, что твой организм оздоровится, бесспорно!

Из апельсина в персик

Все в жизни начинается с надежды и кончается привычкой.
Лилиан Хеллман

Значит так: начинаем бояться. Жаль, что в детских книжках все злодеи такие неправдоподобные, не имеющие отношения к настоящим врагам взрослого сформировавшегося человека. ЦЕЛЛЮЛИТ — ужас!!! Он есть у 90 % женщин, а у кого его нет — на тех и вовсе смотреть страшно. Даже если с обменом веществ все в порядке, возрастные проблемы начинаются с 30 лет, и, причем внезапно. Исключение — очень худые и спортивные девушки. Просто при сидячем образе жизни, который ведет большинство из нас, и «специфическом русском народном питании» такие проблемы неминуемы. Спорить о том, болезнь это или норма, можно сколько угодно. И у рубенсовских красоток были ямочки на попе, только вот мода у них такая была, что на эти ямочки пышные юбки надевались, а не обтягивающие джинсики и трусики-стринги. Да и чулки с целлюлитом надеть стыдно — так давят, что противная апельсиновая корка только сильнее выделяется — какой тут эротизм! В общем, не так уж важно, болезнь это или косметический недостаток, — это просто некрасиво. Значит, надо исправлять. Причин целлюлита немного и разнообразием они не блещут:
1. Прежде всего, это свойство жировой ткани задерживать жидкость, следовательно «ошибка», сбой в обменных процессах, следствие отеков в тканях.
2. Причиной появления целлюлита может стать практически любое заболевание, влияющее на обмен веществ и гормональный фон: заболевания щитовидной железы, диабет, болезни печени и т. д.
3. Так или иначе, целлюлит — показатель разлада в организме, сбоя в его работе.
4. Наследственность: почти наверняка, что целлюлит матери «переползет» и на дочь.
5. Это чисто женский недостаток.
6. Часто причиной целлюлита называют стресс.
7. Обувь — неудобная и на высоком каблуке — тоже способствует развитию целлюлита, если к нему есть предрасположенность.
8. Одежда: чем больше в ней «химии», чем больше она сдавливает тело, тем меньше шансов иметь ровную и не бугристую кожу.
9. Гиподинамия — одна из причин застоя жидкости в тканях и, соответственно, целлюлита.
10. Беременность как стресс и новое для организма состояние, во время которого к тому же не принято ограничивать себя в еде, может стать стартовой площадкой для целлюлитных ямочек и бугорочков.
11. Запоры, так же указывающие, что в организме что-то не так — тоже способствуют развитию целлюлита.
12. Неправильное похудение, диеты, голодовки и выходы из них, увлечение новомодными способами похудения: при диете целлюлит не разрушается, зато после нее полнеешь, в первую очередь, в проблемных местах, и целлюлит увеличивается.
Женщины, проживающие в городе и испытывающие на себе все «прелести» городской неблагополучной экологии (особенно загрязненного воздуха), заядлые курильщицы (повреждаются сосуды); дамочки, ведущие исключительно сидячий образ жизни (машина — офис — машина); любительницы обильной углеводной пищи (нарушение обмена веществ и увеличение веса); женщины, живущие в постоянном стрессе и не умеющие или не желающие правильно этот стресс преодолеть также рискуют, в конечном счете, приобрести неэстетичные бугорки как результат неправильного образа жизни. Поэтому неразумно тратить значительные суммы на процедуры, которые в лучшем случае на какое-то время сгладят видимые проявления целлюлита, но, в конце концов, вредные привычки и неправильный образ жизни возьмут свое и тебе снова и снова придется вести эту нелегкую борьбу, затрачивая время и средства.
Целлюлит не зря называют врагом номер один: он самый стойкий и выносливый, покидает передовую последним, когда обвисла мешочками грудь, ничего не осталось от попы, а ноги болтаются в сапогах и заплетаются от недоедания. Именно поэтому жир отсасывают — эта быстрая процедура заменяет множество способов борьбы с разной степенью эффективности. Если столь радикальные способы тебе не по карману или ты противница хирургических вмешательств, борьбу с целлюлитом придется начинать с себя (с кого же еще?), с пересмотра своих привычек, образа жизни, с поиска «точки возврата», где целлюлит только пустил корни. Все усилия, затраченные на приобретение красивой гладкой кожи, очень быстро сойдут на нет, если эта кожа будет обтягивать нездоровое тело, полное токсинов и шлаков, тело, обладательница которого не желает расстаться хотя бы с некоторыми вредными привычками и не утруждает себя хотя бы легким видом физической активности. И не стоит уверять себя, что нет времени даже на банальную зарядку — каждой под силу пройти пешком до или после работы 2–3 остановки — польза будет огромная и для здоровья, и для фигуры, особенно если это станет ежедневной привычкой. Конечно, брести надо не по оживленной трассе и не на 12-сантиметровой шпильке. Правда, ходить на работу в кроссовках и деловом костюме тоже как-то неуместно. Скажу тебе следующее: главный наш враг не целлюлит, а вредные привычки, которые его-то и вызывают. Привычки — на то и привычки, мы их не замечаем. Значит, надо так внедрять в свою жизнь полезные привычки, чтобы и не замечать их вовсе.
Замечу, что очень часто «страсти по целлюлиту» оказываются надуманными. Мужчины наш целлюлит, а значит и результатов борьбы с ним, зачастую просто не замечают — даже обидно. А ведь так хочется рассказать, сколько сил, денег и времени потрачено на разные кремы, о том, как в косметическом салоне целлюлит массируют и разбивают, греют и замораживают, пугают токами и озоном, обмазывают грязями, специальными кремами и даже шоколадом, проблемные зоны оборачивают водорослями или особым парафиновым составом…
Как определить — нужно ли тебе все это? Так как в первую очередь целлюлит оккупирует попу и бедра, начнем с них: если ямки и бугорки видны без лупы — можешь не дочитывать абзац до конца: это приговор. Если таковых «жертв и разрушений» не обнаружено, смело надавливай посильнее на кожу — проявились ли те самые коварные бугорочки, долго ли сходит след от пальца? Поздравляю, и тебя этот зверь не обошел стороной, добро пожаловать в нашу компанию. Кто там остался? Идите к нам — прослушать лекцию о профилактике появления целлюлита при дистрофии. А если серьезно, раз уж ты купила эту книжку, целлюлит у тебя почти наверняка есть. И почти наверняка он в той или иной форме у тебя останется после того, как ты ее прочтешь, потому что теоретически существует множество средств, которые обещают чуть ли не полное избавление от этой гадости. Практически, как показывает чужой и собственный опыт, избавиться от целлюлита нельзя. Его можно слегка уменьшить и замаскировать, и таким образом просто почувствовать себя увереннее. Да и не нужно от него полностью избавляться, иначе страх и ужас получится. А грамотно «прибранный к рукам» целлюлит выглядит замечательно, именно он придает соблазнительную округлость нашим формам, мягкость нашим стройным телам в постели. Именно он отличает нас от угловатых мужчин, и они это очень ценят.
Вести борьбу с целлюлитом мы будем, обложив его со всех сторон: немного скорректируем питание, добавим динамики в жизнь и используем все известные средства, чтобы улучшить вид целлюлитных зон. Сразу стало грустно и тоскливо: опять двадцать пять и никакой радости в жизни! Стоп. Все не так ужасно. Конечно, если в день ты выпиваешь литр пива, рассчитывать на успешную борьбу с помощью только косметических средств смысла никакого нет. Но вместо пива и дешевых «чупа-чупсов в банке» можно выпить стакан сухого или полусладкого вина — от него целлюлит не завязывается. Если ты куришь пачку сигарет в день, попробуй растянуть ее на 2 дня и ежедневно выпивать стакан молока — это легче, чем бросить, да и не такой сильный удар по организму. Что же касается физической активности, думается мне, что в этой книге ты найдешь немало советов, которые помогут тебе без «переворачивания с ног на голову» всего графика работы и полной перестройки ритма жизни начать жить, а не существовать, ходить, а не передвигаться. Чувствовать себя породистой лошадкой, у которой, когда она гарцует, играет каждый мускул под блестящей кожей, а глаза горят дьявольским огнем.
Привычка многих женщин сидеть нога за ногу только способствует развитию целлюлита — забудь об этой вредной для ножек позе и никогда не садись ТАК более чем на 2–3 минуты. В крайнем случае, если тебе необходимо произвести эффект, как героине «Основного инстинкта», меняй ноги как можно чаще.
Сделать на ночь массаж ступней — что может быть проще, особенно если это не повинность, а ОБРАЗ ЖИЗНИ. Уже через месяц-другой ты заметишь, что кожа стала более ровной, цвет ее улучшился. Считается, что через подошву из организма удаляется много токсинов (отсюда и неприятный запах ног у многих, в особенности, у мужчин), поэтому с помощью массажа можно помочь организму избавиться от продуктов распада, а значит, и уменьшить залежи жировых клеток.
Дай организму возможность почувствовать себя свободно — без резинок и утягивающих колготок. Снимай лифчик, когда его можно снять, не надевай, когда можно не надевать. Уверяю тебя, ничего больше, чем есть, от этого не обвиснет. Не веришь, просчитай по формуле — там, где масса и сила притяжения, точно не помню. Была у меня знакомая — так она и спала в лифчиках, все боялась, что во сне грудь помнется. Комментарии, как говорится, излишни. Уясни одно: от того, что ты что-то себе утянешь, оно все равно никуда не денется. И обманывать ты будешь только саму себя. Поэтому постоянно утягиваться вредно, очень вредно. Есть возможность — ходи вообще без ничего или в легком халатике, пусть тело дышит. И никакой синтетики летом — только натуральные ткани. Целлюлит их не любит. Кровь должна свободно бежать по венкам и артериям, а не спотыкаться об утягивающие лосины, суперподдерживающие бюст корсеты и лямки от бюстгальтера, впивающиеся в плечи.
Что касается ограничений в питании, трудно не согласиться с рекомендациями умных дядечек и тетечек — все правильно говорят, только вот как жить в соответствии с их рекомендациями и не повеситься с тоски — не слишком понятно. А потому дам тебе свои стервозные советы по этому поводу. Во-первых, нельзя обжираться: обжорство — наш первый враг. Это когда остановиться не можешь и «сметаешь» все подряд. Надо к деликатесам подходить умеренно: хочется чего-то — не отказывать себе, но и не запихиваться пирожными до тошноты. Обжорство — это не естественная физиологическая реакция, организм не может сам хотеть засорять себя разной пищей, набивать, словно мусорник. Значит, надо причину найти и от обжорства избавиться — это уже хороший прыжок в сторону гладкой кожи без целлюлита. Во-вторых, всегда помни, что телу для функционирования достаточно не так уж много пищи — просто побори неправильные пищевые привычки, и увидишь, что это не так сложно — есть НЕ МНОГО. Часто — ради бога, но НЕ МНОГО. Привыкнуть не сложно, никакого стресса для организма, просто постепенно уменьшай порции привычных продуктов — ущерб будет только для работников ассенизаторских учреждений. Не так сложно разнообразить рацион и не есть полуфабрикаты, придерживаться — пусть не всегда — принципов раздельного питания, а также прислушиваться, чего НА САМОМ ДЕЛЕ не хватает организму, почему он, как тупой хомяк, складывает все в закрома, какого голода (или даже холода) боится? Можно пить «модный» зеленый чай, а можно варить вкусный натуральный кофе — в любом случае это будет более полезно, чем гранулированная бурда подозрительного цвета с пережженным запахом, клюнуть на которую могут только отбившиеся от женских рук полярники.
Так или иначе, нельзя бороться ТОЛЬКО с целлюлитом — не победишь. Используй советы из других глав книги, не слушай подруг, которые уже не первую пятилетку стараются хотя бы приблизить объем талии к объему попы — у них свой путь, а у тебя свой. Моя задача — рассказать о том, что я сама знаю, поделиться опытом, а ты уж, я думаю, на месте сообразишь, что словно придумано для тебя, а что лучше посоветовать тем же одержимым подружкам.
Например, есть такое выражение «растрясти жирочки». Может, и глупо звучит, но не лишено смысла: любая деятельность, связанная с вибрацией, толчками, на самом деле прекрасно борется с целлюлитом. Это и танцы, и катание на велосипедах и плохих машинах, и прыжки во время игры в бадминтон, и упражнение с вибрацией по системе Кацудзо Ниши, и катание на странном агрегате, когда все тело находится в воде, а ты держишься только руками, и водные потоки микроударами — все эти движения разбивают твои жирочки. Можно кататься на лошадках или «ходить» попой по ковру во время просмотра любимого сериала. Для чего я об этом пишу? Для того, чтобы ты не думала, что если тебе не подходят один способ или методика, не стоит искать им замену. Открою тебе страшную тайну: НИЧЕГО НОВОГО НЕТ. Новое придумывается для выкачивания денег. На этом зарабатывают тысячи, нет, миллионы людей. Но никаких революций в индустрии похудения быть не может, или это будет вредно и разрушительно для организма. Мы уже научились выращивать детей в пробирках. Но станут ли эти дети гениями, умными и сильными людьми — вот вопрос. Так и с похудением — всему есть своя цена. Так попробуем зайти на «блошиный рынок» и найти на нем сокровища — их стоимость в глазах настоящих ценителей от места продажи ничуть не уменьшится.
Методов лечения целлюлита существует сейчас великое множество. Правда, почти все они проводятся в клиниках и салонах. Все процедуры по лечению целлюлита проводятся курсом 10–15 сеансов, и стоит это удовольствие недешево. Но даже после самой дорогостоящей процедуры тебе не смогут дать полной гарантии победы над целлюлитом. Зато можно с уверенностью сказать, что после прохождения курса антицеллюлитных процедур (как в салоне, так и в домашних условиях), ты станешь гораздо здоровее. Потому как любая (!!!) антицеллюлитная процедура (при условии грамотного выбора и проведения) чрезвычайно полезна для здоровья и носит не только косметический или маскирующий характер. Обертывания, различные виды массажа (классического по телу, или лимфодренажного, или теплыми гладкими камнями и т. п.), любые процедуры с водорослями, морской солью, глиной улучшают кровообращение, способствуют дренажу мягких тканей, ликвидации застойных явлений. Соответственно, такие процедуры оздоравливают весь организм (кроме случаев, когда они по тем или иным причинам противопоказаны). Кроме того, происходит мощнейший эффект положительного влияния на психику: большинство женщин даже после одного сеанса отмечают невероятное ощущение глубокой релаксации и освобождения от стресса, которое положительно отражается на внешнем виде. Как правило, после курса антицеллюлитных процедур любая женщина становится более уверенной в себе. Уверенность эта, конечно, чисто психологическая. Но и это немаловажно, учитывая следующий факт: некоторые психологи считают, что целлюлит может послужить причиной депрессии! Равно как и депрессия может стать одной из главных причин появления апельсиновой корки: ты испытываешь стресс, мало двигаешься, ешь намного больше, перестаешь следить за собой, снова видишь в зеркале нечто бесформенное и снова впадаешь в депрессию — уже от вида целлюлитных наростов.
Перейдем непосредственно к способам борьбы с целлюлитом. Для начала познакомимся с наиболее популярными салонными методами. Кстати, дам тебе хороший совет. Если ты еще ни разу не была на косметических выставках-ярмарках, очень рекомендую посетить хотя бы одну — будешь приятно удивлена. Правда, соблазнов так много, что на стендах оставляешь кругленькие суммы, зато это того стоит: можно и попробовать на себе, и лечь на кушеточку, чтобы проверить (а заодно и продемонстрировать окружающим), как работает тот или иной аппарат. Ты узнаешь массу нового обо всем, что могут сделать с твоим телом, приобрести НАСТОЯЩУЮ косметику, узнать, что можно делать в домашних условиях, а за чем придется совершить поход в салон красоты. Не забудь купить каталог выставки — информация о ведущих производителях тебе не повредит. Итак, поделюсь своими знаниями в области борьбы с целлюлитом, в том числе и почерпнутыми на специализированных выставках.

Миостимуляция
Пожалуй, самый известный метод. Своего рода, «пассивная гимнастика». На проблемные зоны прикрепляются специальные электроды, и под воздействием импульсного электрического тока происходит стимуляция мышц — к мышцам поступают сигналы, в ответ на которые мышцы ведут себя как при физической нагрузке: сокращаются — расслабляются и даже скручиваются. Приток крови к работающей мышце увеличивается, застоявшаяся лимфа разгоняется. Однако сеанс миостимуляции далеко не равен ни часу, ни даже 30 минутам упражнений в спортзале, т. к. при миостимуляции отсутствует одно из главных полезных свойств физической активности — не происходит тренировки сердечно-сосудистой системы, также остаются незадействованными суставы и связки, а для них физическая активность жизненно необходима! Пассивная работа мышцы под воздействием тока улучшит трофику прилежащих мягких тканей, повысит их снабжение кислородом, улучшит обменные процессы в подкожно-жировой клетчатке, незначительно повысит тонус, т. е. эффект будет приблизительно как при хорошем массаже и легкой физической активности. «Накачать», придать спортивную рельефность мышцам и значительно улучшить контуры тела, а тем более совсем заменить физическую активность миостимуляция не в состоянии. Похудеть, рассчитывая только на миостимулятор, тоже довольно сложно — мышцы нагружаются недостаточно и сжигают небольшое количество калорий. Рекламируемый эффект похудения «на несколько сантиметров сразу» от сеанса миостимуляции, как правило, обусловлен улучшением местного лимфо– и кровообращения, сопровождающегося выводом застоявшейся жидкости (что тоже, впрочем, неплохо). Поэтому кардинально изменить контуры тела, уповая только на лежание на диване «под прибором», не стоит. Однако при условии длительного применения (курсами по 20–30 процедур с перерывом в 2–3 недели) и сочетании с другими методами миостимуляция — неплохой помощник для приобретения хорошей фигуры. При этом рекомендуется не принимать пищу за 1 час до и 2 часа после сеанса и соблюдать грамотный питьевой режим — не менее 1,5 л жидкости в день (лучше артезианской воды без газа), если, конечно же, у тебя нет проблем с почками.
В домашних условиях миостимуляция ничем не отличается от предложенной в салоне. Нужно только приобрести специальный прибор. Благо, рынок домашних миостимуляторов буквально переполнен предложениями, единственный совет: выбирай приборы с количеством электродов не менее 4-х (лучше 6–8) — они эффективнее крохотных двухэлектродных. Миостимулятор в виде широкого эластичного пояса с электронным устройством посередине: аппарат значительно эффективнее любого ручного массажа прорабатывает мышцы живота и талии (боковые мышцы). Принцип таков: слабый электрический ток передается на нервные окончания в коже, которые управляют сокращением мышц. Можно приобрести миостимулятор в виде восьми электродных накладок из зеленоватой резины: они прикрепляются на живот, бедра и ягодицы и призваны формировать и подкачивать мышцы на этих участках. Специалисты считают, что важно прикреплять электроды по схеме в основания каждой мышцы с точностью до миллиметра, иначе толку от процедуры не будет. И, конечно, не следует забывать, что миостимуляция — это не замена физической активности, т. е. не может применяться вместо физических упражнений, но вместе — да! И эффект будет во много раз сильнее, если ты попробуешь сочетать пассивную гимнастику с помощью прибора и физическую активность, плюс нормальное питание. Многие практикующие этот метод советуют перед прикреплением электродов смазывать проблемные места подходящим антицеллюлитным кремом. Иногда такой крем уже прилагается к прибору, или производитель указывает наиболее подходящие средства. Можно использовать обычный и привычный антицеллюлитный крем, так как под воздействием импульсов тока крем лучше проникает в кожу, и его действие значительно усиливается. Противопоказания к использованию электромиостимуляции: острые воспалительные процессы, травмы мышц и связок, нарушения свертываемости крови.

Прессотерапия
Прессотерапия — воздействие на лимфатическую систему сжатым воздухом, подаваемым через корсеты, которое дозируется компьютером. Процедура позволяет избавиться от отеков, значительно уменьшить объемы тела. На клиентку одевается специальный наполненный воздухом костюм (иногда это могут быть и «штанишки», и «чулки», и «перчатки» — в зависимости от того, какую зону необходимо обработать). Под управлением компьютера воздух в костюме начинает циркулировать таким образом, что происходит волнообразное механическое давление на ткани. Процедура обладает мощным лимфо дренажным эффектом, убираются отеки, улучшается трофика пораженной целлюлитом ткани. Прессотерапия наиболее эффективна при начальных стадиях целлюлита или как профилактическая процедура, при запущенной коже с ярко выраженными целлюлитными бугорками используется только в комплексе с другими методами.

Электролиз (липолиполиз или целлюлолиполиз)
Целлюлолиполиз — лечение электродами с помощью низкочастотного тока. В основном эта процедура направлена на удаление излишнего жира из подкожной клетчатки. На тело накладываются пластины и тончайшие иглы, через которые подается слабый низкочастотный ток (разумеется, безопасный для здоровья). Под воздействием импульса тока в тканях активизируется обмен веществ, и образуются ферменты, способствующие расщеплению жиров, а также улучшается отток лимфы. В результате жизнь начинает кипеть и бурлить в застойной целлюлитной ткани. Клетки освобождаются от гранул жира, контуры тела и состояние кожи заметно улучшаются. Количество процедур индивидуально, обычно их требуется немного, и они прекращаются при достижении удовлетворяющего женщину результата. Поклонницам электролиполиза желательно все же соблюдать диету, ограничивающую поступление жира, иначе они рискуют неоднократно удалять последствия употребления всё той же «булочки с маслом».
В домашних условиях прессотерапию и целлюлолиполиз проводить невозможно, так как требуется специальное оборудование. Но эти процедуры с таким же успехом можно заменить другими методами. Можно приобрести импульсный высокочастотный массажер: пластиковый корпус с вакуумным стеклянным электродом округлой формы, через который подается ток, активизирующий кровообращение и лимфоток для лечения целлюлита. Прибор выглядит почти как салонный, но пропускает ток меньшей интенсивности.

Обертывание
Обертывание — салонная процедура, в которую входит комплексный уход за кожей тела. Сегодня это одно из самых популярных средств для борьбы с целлюлитом. В качестве «оборачивающих» средств чаще всего применяются кремы, лосьоны, маски на основе морских грязей и водорослей. Активно действующие вещества — вытяжки из водорослей вместе с фитоэкстрактами — стимулируют кровообращение, ускоряют вывод шлаков и токсинов, повышают тонус кожи, помогают ей быстро восстанавливаться, возвращают упругость и свежесть. Современные методики обертывания представляют собой целый комплекс процедур, в который заложен единый механизм, позволяющий воздействовать на насущную проблему целлюлита.
Если определить основную цель обертывания на профессиональном языке, то звучать это будет примерно как «одномоментное максимальное уменьшение объемов тела». В свою очередь, процессы, «запускаемые» во время процедуры, позволяют ускорить обменные процессы подкожной клетчатки, уменьшить теплоотдачу с поверхности кожи и увеличить проникающие способности полезных веществ в более глубокие слои кожи и подкожной жировой клетчатки.
Говоря более понятным языком, сама процедура обертывания заключается в том, что на проблемные места наносится специальный состав, затем это место оборачивается специальной пленкой, тебя накрывают одеялом, и примерно полчаса ты наслаждаешься жизнью. Затем состав, разумеется, смывают, ну а дальше все зависит от тебя.
Специалисты, занимающиеся данными процедурами, не лукавят, преподнося обертывания как весьма эффективный метод, хотя бы потому, что грамотно проведенная процедура обертывания с предварительной подготовкой в течение минимум трех дней обычным антицеллюлитным массажем в конечном результате может дать потерю объемов на талии и бедрах примерно 1,5–2,5 см в сутки. Однако необходимо помнить, что одним лишь обертыванием целлюлит не победить и уж тем более не избавиться от лишних сантиметров.
Американские специалисты объясняют это тем, что процессы выведения жидкости из организма происходят при участии потовых желез, а не опустошением содержимого жировых клеток. Так что вместе с потом ты действительно можешь потерять литр жидкости, но, выпив пару стаканов воды, тут же возместишь эту потерю. То «чудесное исцеление» от ожирения за один сеанс обертывания, которое сулят сладкие речи администраторов дорогих салонов красоты, действительно происходит. Но, увы, не за счет уничтожения жира, а за счет оттока лишней воды из тканей, которая, собственно, и прибавляет ненавистные сантиметры.
К тому же жировые отложения бывают плотные, рыхлые и отечные, что указывает на проблему водно-солевого обмена, решать которую должен врач, а не косметолог. Поэтому не строй напрасных иллюзий — будь реалистична и последовательна. Только комплексное применение обертывания, миостимуляции для ленивых и физических нагрузок для упорных в сочетании с правильным питанием поможет достичь оптимальных результатов в борьбе с лишними сантиметрами.
В принципе, обертывания относятся к тому виду процедур, которыми можно наслаждаться уже в процессе их проведения, заведомо не беспокоясь об ожидаемом результате. Однако если ты поставила перед собой цель избавиться от целлюлита, помни о том, что в качестве локальной процедуры они могут быть весьма эффективным при наличии так называемой третьей степени заболевания, при которой «апельсиновая корка» видна без применения усилий в виде сжатия пальцами.
Если ты ценишь свои время и деньги, на начальной фазе целлюлита можно ограничиться 10 сеансами обычного массажа в сочетании с курсом миостимуляции.
По механизму воздействия обертывания делятся на холодные, горячие и изотермические, то есть аналогичные температуре человеческого тела. Вопреки общему мнению, процедуры различаются вовсе не температурой используемых смесей, а непосредственно эффектом, который оказывается на организм в ходе процедуры. Так, классические «горячие» обертывания, являясь наиболее приятной и физиологичной процедурой, расширяют сосуды и активизируют кровообращение, заставляя кислород, содержащийся в крови, сжигать подкожный жир. В ходе процедуры через раскрытые поры на поверхность выделяются растопленные жировые отложения, шлаки и токсины. «Горячие» не значит обжигающие, ведь эффект тепла создается не путем нагревания тканей, а благодаря усилению кровообращения. В целом горячие обертывания обычно выполняются любому клиенту, за исключением тех, кто страдает варикозным расширением вен и не может похвастаться хорошими сосудами.
Если ты относишься к таковым, не стоит унывать, тебя будут не греть, а наоборот, охлаждать. Ведь при «холодном» обертывании капилляры и сосуды сужаются, а кровь и лимфа «несут» токсины и шлаки во внутренние очистительные органы. Именно холодное обертывание в первую очередь рекомендуется клиентам с варикозным расширением вен, поэтому многие салоны предлагают так называемую «холодную программу», которая помогает бороться с целлюлитом, одновременно избегая воздействия на проблемные вены, которым противопоказаны термические процедуры.
С помощью этих процедур можно воздействовать на область рук, бедер и область «бридж», решить локальные проблемы избыточного веса, обеспечить выведение излишков воды из тканей и активизировать кровообращение.
Но особенно холодная программа рекомендуется тем, чья профессиональная деятельность связана с долгим стоянием в неудобной позе и неподходящей обуви, например при работе официанткой, парикмахером или же продавцом-консультантом. Сегодня многие косметические компании выпускают специальный оберточный материал, который представляет собой тончайшую пленку, предназначенную специально для нанесения на кожные покровы. При минимальной толщине она достаточно эластична и газопроницаема, что обеспечивает свободное движение пленки и не допускает угнетения клеточного дыхания. Ни в коем случае не рекомендуется использовать при обертывании обычный полиэтилен — в нем кожа будет по-настоящему «задыхаться». Эта информация может оказаться полезной для любителей домашних процедур, поскольку в салоне за подобное дилетантство можно лишиться работы. Для обертывания также применяются многоразовые материалы в виде эластичных бинтов, что значительно удешевляет процедуру, однако некоторые моменты их использования заставляют салоны возвращаться к одноразовой пленке. Согласно классической методике перед нанесением на тело бинты вымачиваются в горячей воде, которая неизбежно остывает еще в процессе обертывания, а наложение мокрых, да еще и холодных бинтов, согласись, удовольствие не из приятных. К тому же, чтобы банально не замерзнуть, тебе придется находиться в активном движении, что сразу же исключает возможность любой релаксации. Одноразовая пленка лишена всех вышеперечисленных недостатков, она более удобна для использования, не создает дискомфорта, и, если к этому прибавить невероятную эффективность, выбор материала для обертывания не оставляет сомнений. Особого внимания заслуживают сами составы, которые применяют для процедуры обертывания. Чрезвычайно приятно то, что для проведения процедуры не используются химические вещества, а все препараты являются экологически чистыми и приготовлены на основе трав и морепродуктов. И это не условие, а, если хочешь, некая философия метода. Иначе не будет никакого эффекта.
В первую очередь в обертываниях используются всевозможные дары моря, например, морские водоросли и грязи. Обертывания с микроионизированными водорослями значительно уменьшают целлюлитные бугорки, делают кожу упругой и эластичной, укрепляют и оздоравливают организм, насыщая его йодом, недостаток которого приводит к нарушению обмена веществ, а также всевозможными микроэлементами, витаминами и минеральными веществами. Профессионалы высоко ценят «талассо» — особый продукт, получаемый из водорослей с повышенным содержанием йода. В сочетании с лечебной глиной активно проявляются его абсорбирующие и заживляющие способности. Кстати, именно обертывания морскими водорослями — самые популярные и эффективные процедуры во всех центрах талассотерапии (если ты не знаешь, талассотерапия — это лечение морем и продуктами морского происхождения). Они дают блестящие результаты при самых разнообразных проблемах — от эстетических дефектов до заболеваний опорно-двигательного аппарата.
Помимо решения конкретных проблем морепродукты в целом действуют на организм как общеукрепляющие, повышающие иммунитет, насыщают организм йодом, минеральными веществами. Эти процедуры комфортны, и все клиенты отмечают прилив сил и улучшение настроения уже после первого сеанса. Ну а для более надежного решения проблемы весьма популярны сочетания морских водорослей с растительными экстрактами, из которых наиболее известны плющ, кофеин, теофелик, мускус, гуарана и кремний. Весьма экзотичным считается вещество фанго, или чистая вулканическая пыль, которая пользуется особой популярностью в большинстве западных центров талассотерапии. Фанго обладает свойством долго хранить тепло, благодаря чему в процессе укутывания происходит сначала интенсивный, а затем равномерный приток тепла. В своем составе фанго содержит важные минеральные вещества для мускулов и костей, способствует усилению кровообращения, смягчению болей и обладает расслабляющим эффектом. Поэтому помимо косметического эффекта смесь вулканической пыли с термальной водой представляет собой идеальное средство для профилактики заболеваний опорно-двигательного аппарата. Многие задаются вопросом: а какая это такая уникальная и всеисцеляющая грязь используется для обертываний? Так вот, дороже всего ценится грязь Мертвого моря, которая добывается с морского дна, обрабатывается и хранится так, чтобы максимально сохранить свои целебные свойства. Она содержит огромное количество солей и минералов, например, так необходимый для клеточного метаболизма магний. Эта смесь не только борется с целлюлитом, но и благотворно влияет на кровообращение, нервную систему, обмен веществ, укрепляет и делает эластичными соединительные ткани, визуально разглаживает кожу.
В зависимости от политики салона грязь могут «сдобрить» водорослями, каолиновой глиной, натуральными эфирными маслами лимона и душицы, экстрактом конского каштана или полевого хвоща. Кстати, сочетание обертываний с ароматерапией сегодня переживает пик своей популярности и основано на комплексном использовании терапевтических свойств талассопродуктов, ароматических масел и фитоэкстрактов.
Специальные композиции эфирных масел при глубоком прогревании эффективно борются с целлюлитом, а массаж на основе специальных аромасмесей снимает стресс, который нередко является причиной излишнего веса. В наши дни практически каждый косметологический центр располагает своей оригинальной методикой обертывания, иными словами, программой проведения процедуры. У каждого салона — свои секреты, свои особые составы смесей для обертывания, рецепты которых все же иногда даются постоянным клиентам. И у каждого салона — свои «уловки» и заманчивые предложения для клиентов. Так, к примеру, в некоторых салонах обертывание предваряют чаепитием, турецкой баней, специальными кремами и массажем, а при необходимости применяют 20-минутный ультразвуковой массаж. Но независимо от метода обертывания сама процедура традиционно происходит в три этапа. Это целый ритуал, отступать от которого считается верхом непрофессионализма и неуважением к клиенту. В качестве первой составляющей, как правило, выступает пилинг на основе морских солей и грязей. Его главная задача заключается в глубоком очищении кожи для того, чтобы активные вещества «сработали» наиболее быстро и проникли максимально глубоко.
Если тебе повезет попасть в руки добросовестного специалиста, есть шанс, что тебя побалуют еще и разогревающим массажем.
Далее на кожу наносят специальные препараты, например термогель, способствующий проникновению активных веществ в нижние слои кожи, где прячется коварный целлюлит.
Следующий шаг — накладывание сыворотки, которая действует на жировые клетки, затем — специального крема, способствующего уменьшению жирового объема. После нанесения каждого препарата проводится массаж. Вслед за тем на проблемные участки тела накладываются специальные составы с активными веществами или специальные гели, а уже на них — непосредственно смесь, состоящая из морской грязи, измельченных водорослей, солей и минералов, а также эфирных масел. Все эти вещества, проникая в ткани, улучшают микроциркуляцию крови, способствуют выводу из тканей лишней жидкости и жировых отложений.
И, наконец, самое важное: после нанесения целебной смеси тело, как конфету, заворачивают в специальную косметическую пленку и, вне зависимости от вида обертывания, укрывают термоодеялом, лежать под которым тепло и уютно. Во многих медицинских центрах усиление «эффекта сауны» достигается при помощи специальных капсул с теплым ароматным воздухом. Лежать в этом теплом коконе — настоящее блаженство, и, по словам специалистов, большинство клиентов в этот момент засыпает. Воздействие грязи длится примерно 40 минут, после чего ее смывают в душе.
Можно продлить себе удовольствие, заказав, например, антицеллюлитный массаж со специальными гелями либо ванночки с морской солью. Этим традиционно завершается сеанс обертывания, длящийся около 1,5–2 часов. Закрепить эффект очищения тканей от жировых комочков поможет прессотерапия. Дело в том, что основная причина целлюлита — застой жидкости в клетках, при котором сдавленные сосуды и лимфотоки не могут работать в полном объеме и обменные процессы замедляются. Поэтому, если совмещать обертывания с прессотерапией, жидкость из жировых клеток, освобожденная и выведенная наружу во время обертывания, легко удаляется из организма на сеансе прессотерапии. Попеременный отток и приток крови под давлением задают необходимый режим для гимнастики сосудов. Обменные процессы нормализуются, и вывод шлаков и жировых частиц продолжается и после процедуры. Правда, уже не напрямую, через поры, а через лимфу и кровь. Эффект от обертывания можно почувствовать и увидеть сразу: кожа становится гладкой и упругой, некрасивый рельеф «апельсиновой корки» разглаживается. Курс процедур, как правило, рассчитан на пять недель, и в год лечение следует повторять два раза. В этом случае вероятность повторного образования целлюлита уменьшается. Конечно, «молодой», неплотный целлюлит быстрее поддается воздействию, поэтому правила остаются те же: сбалансированное питание, активный образ жизни, регулярный уход за телом.
В связи с тем, что обертывание относится к процедурам, влияющим на температуру тела, оно обладает рядом определенных противопоказаний. Так, обертывание категорически противопоказано женщинам с гинекологическими заболеваниями, поскольку при воспалительных процессах недопустимо как нагревание, так и сильное охлаждение. Хотя фактически обертывание уменьшает отечность и дискомфорт, связанный с менструациями. Категоричный запрет на проведение обертываний накладывается и при наличии сердечно-сосудистых и кожных заболеваний, а также при гипертонии. В целом процедура обертывания показана практически любой женщине или девушке, независимо от возраста. И, разумеется, она должна являться этапом специальной антицеллюлитной программы, куда, как правило, входят массаж, миостимуляция и нанесение специальных кремов. Даже если после курса процедур ты так и не «уменьшишься» до вожделенных размеров, обертывание значительно улучшит внешний вид кожи, подарит чувство уверенности в собственной неотразимости. А для стервы это ой как важно!
Процедуру обертывания вполне можно проводить и в домашних условиях, что, несомненно, обрадует не слишком обеспеченных «воительниц», ведущих борьбу с апельсиновой коркой. Для домашнего обертывания тебе понадобятся морская грязь, измельченные водоросли или голубая глина, купить которую можно в любой аптеке. С грязью и водорослями дело обстоит чуть сложнее, но их всегда можно заказать прямо в салоне или купить на той же выставке. В крайнем случае ты можешь использовать обычную кофейную гущу — именно ее прикладывает к своим ножкам известная модель Синди Кроуфорд (а уж у нее, я так думаю, есть выбор, с чем делать обертывания).
Перед обертыванием кожу надо хорошенько очистить специальным лосьоном. Он выполняет роль сильнодействующего скраба: растворяет ороговевшие частицы, чтобы открыть дорогу активным веществам. Если у тебя нет специального лосьона, то вполне достаточно тщательно очистить кожу, используя скраб для тела или пилинг для душа. Массаж жесткой перчаткой довершает процесс очищения — теперь проникновению активных веществ внутрь кожи ничто не мешает. Можно наносить на тело грязевую маску. Действие грязевой маски двойное: микроэлементы, содержащиеся в водорослях, «открывают» жировые клетки, стимулируют их работу и заставляют отдать жиры и токсины, скопившиеся в виде целлюлита. Входящая в состав маски косметическая глина через открытые поры как бы вытягивает содержание жировых клеток прямо к поверхности кожи. Чтобы процесс проходил активнее, во время процедуры создай тепловой эффект: оберни тело пищевой пленкой и накрой теплым одеялом. Использование пищевой пленки в домашних условиях заменяет салонные обертывания, что позволяет повысить эффективность антицеллюлитных процедур на дому. Для создания «эффекта сауны» можно использовать специальные антицеллюлитные брюки или, если таковые отсутствуют, любую теплую одежду, за исключением синтетической. Действие маски продолжается 15–20 минут — за это время процесс расщепления жиров и вывода шлаков наружу завершается. Во время процедуры лучше лежать. Можно посмотреть телевизор или почитать журнал, только не ходи по квартире и не занимайся домашними делами. После смывания смеси не забудь нанести на тело любой увлажняющий крем и — любуйся гладкими ягодицами. Действующие вещества можно вводить в состав смеси для обертывания отдельно, и тогда эффект процедуры усиливается. Чаще всего это сыворотки сложного состава, которые стимулируют процесс расщепления жировых клеток. Такие сыворотки можно приобрести непосредственно в салонах красоты или в магазинах и аптеках. Входящие в них вещества окончательно растворяют частицы жира и препятствуют накоплению жидкости в тканях. После того как жировые клетки «открылись», необходимо вывести образовавшуюся жидкость наружу. Для этого наносится массажный крем и вручную, дренажными движениями лишняя жидкость буквально выдавливается из кожи. Это можно сделать и с помощью массажа банкой.
Теперь поры необходимо закрыть и подтянуть кожу. Эту роль выполняют активные составляющие антицеллюлитного лосьона (продается там же, где и сыворотка). За счет аэрозольной упаковки он распределяется на коже равномерно. Действие лосьона ощутимо приятно: это чувство легкой прохлады, переходящее в приятное тепло. Лосьон — новшество в борьбе с целлюлитом. Благодаря жидкой консистенции он быстро впитывается и ускоряет всасывание в кожу активно действующих веществ из водорослей.
Наряду с грязевыми обертываниями ты можешь применять глиняные. Порошковая глина продается в каждой аптеке и обладает множеством полезных свойств. Она интенсивно выводит токсины и шлаки из организма с одновременным подпитыванием каждой его клеточки, расщепляет жировую клетчатку. Голубая глина с добавлением спирулины (природная биологически активная добавка) эффективно помогает в борьбе с целлюлитом. Использование глины в качестве оборачивающего средства хорошо тонизирует, придает коже гладкость и упругость, делает тело моложе и привлекательнее. Причем все это — за минимально низкую цену (по сравнению с другими средствами для домашнего обертывания). Глиняные обертывания нужно проводить регулярно, и тогда эффект не заставит себя ждать.
Глиняные обертывания в домашних условиях сделать не так сложно, как тебе может показаться на первый взгляд.
Помести 50-100 г голубой глины в порошке в миску и залей теплой водой. Тщательно перемешай, чтобы полученная масса имела консистенцию сметаны. По желанию можешь добавить в состав аромамасла, обладающие антицеллюлитным эффектом (лимон, апельсин, грейпфрут). Перед нанесением смеси очисти кожу скрабом. Нанеси глину на проблемные участки тела, оберни пищевой пленкой или теплой тканью. Закутайся в одеяло или надень одежду, сохраняющую тепло. Желательно полностью расслабиться, можно даже вздремнуть. Засохшую маску смой теплой водой через 30–40 минут. Затем сделай себе антицеллюлитный массаж с использованием антицеллюлитного крема. Курс рассчитан на 20 процедур, проводимых через день. Во время проведения процедур постарайся придерживаться сбалансированного питания и пить не менее 2 литров жидкости (если, конечно, у тебя нет проблем с почками).
Парафанго — очень эффективная процедура для лечения целлюлита. Парафанго работает сразу в нескольких направлениях: очищает и подтягивает кожу, корректирует целлюлит, способствует похудению, уменьшению объемов и омоложению. Это интенсивная салонная процедура, в основе которой лежит нанесение на кожу смеси парафина и морских водорослей. «Парафанго» — натуральная морская грязь, состоящая из водорослей, термального планктона, богатая кальцием и йодом. Это поистине бесценный коктейль, так как в нем содержится более 30 солей и минералов!
Перед процедурой тело очищается скрабом на основе морских солей, затем наносится специальная сыворотка (при твердой, запущенной форме целлюлита), увеличивающая циркуляцию крови в тканях, стимулирующая удаление воды и жира. Только после подобной подготовки наносится подогретая смесь «парафанго», а тело обертывается пленкой и накрывается специальным термоодеялом. Благодаря сочетанию тепла и специальных компонентов не только улучшается кровообращение, но и укрепляются стенки сосудов. Так что, решившись на обертывания, ты в качестве своеобразного «бонуса» получаешь профилактику варикозной болезни вен, что будет неплохой экономией.
Отличительной особенностью «парафанго» является присутствие в смеси парафина, а значит, по окончании процедуры тебе не придется смывать с себя слои лечебной грязи в душевой, поскольку застывший парафин элементарно снимается с кожи тонкой прозрачной пленочкой. Несомненное достоинство этого компонента еще и в том, что парафин отлично витаминизирует, а также глубоко увлажняет кожу, что поможет надолго сохранить ее упругость и эластичность. Итак, первый этап процедуры — чистка поверхности кожи (чаще всего скрабом), затем наносится жир или специальный серум, разлагающий целлюлит, и в конце — смесь водорослей с парафином. Клиента накрывают теплым одеялом, для того чтобы полностью расслабить тело. Заключительный этап процедуры — массаж всего тела с антицеллюлитным кремом. В домашних условиях эта процедура возможна с некоторыми отклонениями от «стандарта». Можно купить в салоне красоты или специализированном магазине (аптеке) готовую смесь «Парафанго» и пользоваться ею согласно инструкции. Или применять лечебную морскую грязь, смешав ее с парафином. В этом случае процедуру также следует проводить по всем правилам парафинотерапии. Термоодеяло можно заменить обычным шерстяным одеялом.
Мезотерапия — косметическая процедура, при которой под кожу тонкими иглами вводят лекарственные питательные вещества (требуется не меньше 10 сеансов). Наверное, ты много чего слышала о мезотерапии. Суть процедуры в том, что разнообразные полезнейшие для кожи вещества (коктейли из лекарственных средств, питательных веществ, витаминов, растительных и животных экстрактов и т. д.) вводятся под кожу специальным шприцом-пистолетом (игла проникает на уровень средней части дермы), то есть игла минует роговой слой кожи, в котором задерживается подавляющее большинство компонентов крема, и доставляет всю «полезность» прямо к месту назначения и без потерь. Мезотерапии под силу устранить застойные явления в жировой ткани, нормализовать водно-солевой обмен, активизировать процесс расщепления жиров, улучшить микроциркуляцию и местный метаболизм в тканях. Иногда мезотерапия творит чудеса! Серьезным минусом является дороговизна и болезненность процедуры. Квалификация персонала, проводящего процедуру, должна быть очень высокой — ведь речь идет не о работе с поверхностью кожи, а о травматичном введении различных веществ внутрь. Домашней альтернативы этой салонной процедуры, к сожалению, не имеется.

Ультразвуковая терапия (ультразвуковой липолиз)
Конечный результат от процедуры почти такой же, как и при электоролиполизе. Специальный аппарат оказывает глубокое импульсное воздействие на подкожный жировой слой, разбивая жировые отложения. Ультразвуковое импульсное воздействие также повышает процессы обмена в тканях, устраняет застойные явления. Ультразвуковой массаж (ускоряет обменные процессы в коже, благодаря чему эффективен при борьбе с угрями на лице и целлюлитом на бедрах и ягодицах). Воздействие частотами разной длины стимулирует проникновение лекарственных и косметических средств в глубокие слои кожи, активирует лимфоток.
Противопоказания к применению метода: повышенная температура, поврежденные участки кожи (царапины и ссадины), болезни крови, нарушения сердечного ритма, психические и онкологические заболевания, беременность. В домашнем варианте процедуру можно делать при помощи ультразвукового массажера. Ультразвуковой массажер — это специальный прибор, ультразвуковые колебания которого проникают на глубину 1–1,5 см в кожу, действие волн усиливает эффективность любого крема для лица и тела, способствует разглаживанию кожи и уменьшению целлюлита. Во время 35-минутной процедуры ощущается приятное покалывание, причем оно тем сильнее, чем ближе к коже держишь машинку. При работе с ультразвуковыми аппаратами нельзя допускать их перегрева, после 30-45-минутной процедуры нужно дать им остыть.
Антицеллюлитный массаж усиливает кровообращение и обменные процессы в подкожно-жировом слое, в сочетании с применением антицеллюлитных кремов. Антицеллюлитный массаж можно делать самой себе самостоятельно. Эффект, разумеется, будет не такой, как в салоне. Там ведь над твоим целлюлитом трудится профессиональный массажист. Но все же регулярный самомассаж проблемных зон в сочетании с антицеллюлитными маслами, кремами и скрабами способен уменьшить проявление «апельсиновой корки», а также предотвратить дальнейшее возникновение целлюлита. Можно использовать специальные механические массажеры или банные «рукавички». Массаж следует проводить примерно в течение 20 минут.
Эндермология — сочетание воздействия дозированного вакуума и роликового массажа. Этот метод изобрели французы. Они даже создали специальный аппарат для эндермологии. Более эффективная и щадящая разновидность вакуумного массажа в сочетании с роликовым — два вращающихся роллера захватывают кожную складку, которая также удерживается вакуумом между роллерами — и косметолог «протягивает» сформированную складку в нужном направлении, т. е. происходит активная механическая стимуляция тканей. Во время процедуры обрабатывается вся поверхность тела, проблемным зонам уделяется особое внимание. Эффективность процедуры повышает использование специального костюма, одеваемого перед стимуляцией. Эндермология позволяет уменьшить объем жировых клеток за счет активизации расщепления жиров в подкожной жировой клетчатке, убрать отеки, улучшить крово– и лимфоток, повысить эластичность и тонус дряблой кожи, сгладить «апельсиновую корку», то есть максимально эффективно бороться с проявлениями целлюлита и избыточной массой тела. Метод также позволяет моделировать контуры тела. Противопоказаний мало, но они все же есть. Очень эффективная, но при этом довольно дорогая процедура. В качестве домашней альтернативы ты можешь применять вакуумный массаж.

Электромассажеры
Существуют как домашние, так и салонные приборы для антицеллюлитного массажа. Считается, что эффективность домашних приборов ниже салонных, но ты можешь использовать их в любое удобное время, да и цена у них невысокая. К тому же некоторые салоны красоты в целях экономии покупают домашние приборы и проводят процедуры, используя именно их. Так что, придя в салон, уточни, каким прибором тебе собираются делать массаж. Электромассажер представляет собой прибор с комплектом вибрирующих или крутящихся насадок (шарики, «щетки» с толстыми пластиковыми «щетинками», цилиндрики с мягкими шипами и т. п.) При кажущейся простоте это довольно эффективный прибор, особенно для борьбы с целлюлитом и повышения тонуса кожи. При таком массаже на проблемные зоны рекомендуется нанести специальный антицеллюлитный крем.

Вакуумный массаж
Вакуумный массаж улучшает работу лимфодренажной системы, выводит токсины, размягчает и уменьшает жировые отложения. Вакуумные массажеры помогают в борьбе с целлюлитом и хороши для расслабления после интенсивных физических нагрузок и восстановления после пластических операций. Противопоказания: варикозное расширение вен, опухоли, вторая половина беременности. Массаж производится по телу с помощью специальных пластиковых банок. Под воздействием разреженного воздуха под банкой создается перепад давлений на поверхности тканей, за счет чего активизируется лимфо– и кровообращение и начинают интенсивно выводиться шлаки. Банки либо передвигают по телу по ходу венозно-лимфатического оттока, либо ставят неподвижно (статический массаж). Такой массаж эффективен даже при запущенных формах целлюлита, т. к. запускается механизм «расшлаковки» тканей, разглаживается «апельсиновая корка». Минусом этого метода являются многочисленные противопоказания и побочные эффекты, например, разрывы подкожных капилляров с образованием значительных гематом (синяков), а без их появления процедура малоэффективна. Раньше вакуумный массаж был исключительно салонной процедурой, но сегодня существует ряд приборов для вакуумно-роликового массажа на дому. Принцип у всех один. Жировая складка проблемной зоны ягодиц или бедер захватывается (всасывается) между двумя роликами и далее «ведется» по проблемной зоне. Эффективность таких приборов при их кажущейся простоте довольно высока, главное — не переусердствовать. Таких процедур следует избегать женщинам с выраженной сосудистой сеточкой в проблемных зонах. Оптимально использование таких домашних массажеров для устранения проявлений целлюлита в области бедер и ягодиц, и гораздо менее приспособлены они для массажа области живота. Можно купить круглый вакуумный массажер с эластичной ручкой для ладони: он компактен, удобен для поездок — работает как от сети, так и от батареек. Ролики из мягкой резины как будто засасывают кожу, прокатывают ее вперед-назад, вся машинка слегка вибрирует. После десяти минут кожа становится красноватой, а мышцы слегка гудят. Для тех, кто страдает от застоя жидкости в тканях, — это то, что нужно. Для борьбы с «апельсиновой коркой» в области бедер и ягодиц такой массажер вполне пригоден.
Другой вариант — продолговатый вакуумный массажер с пластиковой насадкой в виде банки: с помощью кнопочек можно регулировать давление на кожу. Это давление и создает весь лечебный эффект. Оно очень приятное: по принципу баночного массажа массажер всасывает кожу на небольшом участке и перекатывает ее внутри. Аппарат повышает метаболизм в коже, избавляет от отеков, улучшает внешний вид. Правда, не всегда даже после месяца-другого использования целлюлит пропадает, но кожа становится упругой и подтягивается, что тоже важно при похудении.
Если у тебя нет возможности приобрести вакуумный массажер, купи маленький механический прибор для вакуумной чистки лица. Такой прибор стоит совсем не дорого, а по воздействию на проблемные зоны способен дать такой же эффект, как и более дорогие массажеры. Смажь проблемные зоны антицеллюлитным кремом или растительным маслом и прикрепи прибор на коже с помощью присоски. После чего перемещай его по коже круговыми движениями или вверх-вниз. При таком массаже не обойтись без болезненных ощущений, а иногда и синяков. Но красота, как известно, требует жертв!
И еще один совет: прежде чем покупать какой-нибудь массажный аппарат, оцени его эффективность заранее. Для этого стоит записаться в салон красоты на несколько сеансов и посоветоваться с косметологом. Как считают косметологи, воздействие домашних аппаратов для вышеперечисленных процедур хотя и менее интенсивно, чем салонных, но зато с покупкой такого устройства можно уделять больше внимания проблемным зонам.
Специалисты убеждены, что все методики по лечению целлюлита лучше совмещать с антицеллюлитным массажем. Равно как и с изменением стиля питания, увеличением физической активности и умением противостоять стрессовым ситуациям.
А теперь в качестве бонуса предлагаю хит-парад домашних средств для борьбы с целлюлитом. Этими методами в салонах, как правило, пользуются редко.
Домашние средства борьбы с целлюлитом
Медовый массаж
Метод медового массажа пришел к нам с Тибета, а тибетская медицина, как известно, может многое. Медовый массаж применяется в салонах красоты «с экзотическим уклоном» и считается довольно-таки востребованной и эффективной процедурой.
Медовый массаж дает резкое улучшение кровообращения в глубоких слоях кожи и подлежащих мышцах, способствует улучшению питания внутренних органов и тканей. Мед, отдавая биологически активные вещества, адсорбирует токсины и способствует быстрому выведению их из организма. Такой массаж проводится для увеличения лимфотока и чистки кожи. Кожа после применения медового массажа становится шелковистой, упругой, разглаживаются подкожные уплотнения, улучшается общее состояние организма. Курс медового массажа рассчитан на 15 сеансов, проводимых через день. Очень важно, что массаж проводится не каждый день, а именно через день. Медовый массаж хорошо чередовать с антицеллюлитным.
Для проведения медового массажа в домашних условиях тебе, конечно же, понадобится мед — натуральный цветочный, липовый или любой другой, без добавок и обязательно не засахарившийся. В качестве дополнения в мед можно вводить ароматические масла: лимонное, апельсиновое, мандариновое, грейпфрутовое, масло можжевельника, эвкалипта, лаванды, петит-грейна (на 1 чайную ложку меда — 5 капель масла или смеси масел). Если ты делаешь массаж бедер и ягодиц, достаточно 2 чайных ложек меда и 5 капель масел.
Примеры смесей для медового массажа:
1) 2 чайные ложки меда, 5 капель лимонного масла, 2 капли эвкалиптового масла, 2 капли масла лаванды;
2) 2 чайные ложки меда, 3 капли лимонного масла, 2 капли апельсинового масла, 2 капли масла лаванды, 3 капли масла можжевельника;
3) 2 чайные ложки меда, 5 капель лимонного масла, 5 капель апельсинового масла;
4) 2 чайные ложки меда, 3 капли лимонного масла, 2 капли масла лаванды, 5 капель масла мяты.
Мед с маслами смешивают непосредственно перед массажем. Если ты используешь несколько масел, то сначала смешивай масла, затем добавляй мед и тщательно перемешивай.
Медовый массаж в салоне и дома будет отличаться тем, что в салоне его сделают профессионалы, и тебе не придется убирать и оттирать мед с пола и посуды. Медовый массаж можно сделать в бане — тогда вопросов с уборкой не возникнет.
Итак, подготовив все необходимое, приступай непосредственно к массажу. Я научу тебя правильной технике медового массажа.
Мед наносится на ладони и похлопывающими движениями переносится на массируемую зону. Уходит часть смеси, другая остается на руках. Если таких зон несколько, то каждая зона массируется по очереди. После того как мед полностью перенесен на тело, ладони крепко «приклеиваются» к телу и резко отрываются. Постепенно похлопывающие движения должны становиться более резкими и сильными. Прижимай руки как можно плотнее. Соответственно и отрывай их более резко. Мед вбивается в кожу и на поверхности остается только тоненький слой. Затем на руках начинает появляться белая масса. В начале она выходит из пор за руками и остается на коже, а затем большинство массы переходит на ладони. Процедура довольно болезненная и проводится минут 5-10.
Далее мед смывается теплой водой и нежесткой мочалкой. После массажа кожу обязательно нужно смазать увлажняющим кремом. У тебя могут остаться синяки, которые пропадут с течением времени. Пугаться этого не стоит. Очень болезненна процедура только первые сеансы, далее кожа адаптируется, и массаж проходит гораздо легче.
Важно заметить, что улучшение состояния кожи идет в основном не за счет механического «вбивания» меда в кожу, а за счет его целебных свойств, поэтому нет смысла истязать себя сильными хлопками.

Использование соли
Соль можно использовать как скраб — после горячего душа, натирая проблемные места солью, делая самомассаж в течение 5-10 минут. После процедуры не забудь нанести на кожу увлажняющий крем. Также ты можешь приготовить себе ванну из морской соли (температура воды 36–37 °C). Принимай ванну в течение 15–20 минут.

Ароматические масла
В качестве основы используется «базовое масло» (оливковое, масло лесного ореха, миндальное, жожоба, масло ростков пшеницы). В основу добавляется эфирное масло или смесь эфирных масел. На 20 мл «базового масла» — 3 капли лимонного, 3 капли масла можжевельника, 3 капли лавандового масла. Эфирные масла тщательно перемешиваются, потом добавляется «базовое масло».
Нанеси смесь на места, пораженные целлюлитом, и оберни их пищевой пленкой. Желательно надеть какую-либо теплую одежду и, по желанию, активно подвигаться или полежать под одеялом в течение часа или получаса. Затем смесь смыть и использовать увлажняющий крем.

Яблочный уксус
Яблочный уксус и вода разводятся 1:1. Можно добавить масло лимона, мяты или розмарина. Нанеси смесь на места, пораженные целлюлитом, и оберни их пищевой пленкой. Желательно надеть какую-либо теплую одежду и, по желанию, активно подвигаться или полежать под одеялом в течение часа или получаса. Далее смесь смыть и использовать увлажняющий крем.

Пылесос
Очень смешной способ, случайно открытый одной из женщин, взявшихся бороться с целлюлитом самостоятельно. Он может показаться нелепым, но врачи, как ни странно, «дают добро» на его использование.
Предварительно хорошо протри трубку пылесоса от пыли и грязи (желательно спиртовым раствором). Смажь кожу маслом (базовое: миндальное, оливковое + масло лимона, мяты, или розмарина). Приложи трубку к проблемным зонам и включи пылесос. Совершай трубкой движения снизу вверх. Желательно, чтобы на трубке было маленькое окошечко для регулирования давления.

Желе
Желе используются в тех случаях, когда кожа не переносит жиры, входящие в состав косметических средств. Наноси желе на проблемные зоны массажными движениями, оставь на некоторое время, затем смой.

Желе «Глицерол»
Тебе потребуются глицерин — 56 г, вода — 40 г, кукурузная мука — 4 г.
Смешай все ингредиенты и дай составу постоять часа два, чтобы он стал более однородным.

Желе «Медовое»
Для этого желе тебе потребуются желатин — 3 г, розовая вода — 34 г, борная кислота — 3 г, мед — 1 г, глицерин — 50 г.
Желатин раствори в розовой воде, добавь туда же борную кислоту, а затем влей разогретый мед. Все хорошенько перемешай и дай постоять 4–5 часов.

Скрабы
Напомню тебе, что все скрабы используются для получения отшелушивающего эффекта, который способствует удалению отмерших клеток кожи и улучшению кровоснабжения. Эти процессы являются основными не только в борьбе с целлюлитом, но и в целом поддерживают нормальное состояние кожи.
Поэтому для лечения целлюлита подойдут любые скрабы, которые можно приготовить даже в домашних условиях.

Скраб с морской солью
Для его приготовления смешай 1 часть оливкового масла с 0,5 частью теплой воды и раствори в полученной жидкости 1,5 части морской соли. Готовый скраб налей в ладонь и интенсивно натри проблемные зоны в направлении снизу вверх. Подобную процедуру можно делать 1 раз в неделю после контрастного душа, затем хорошо смыть и смазать тело увлажняющим кремом.

Кофейный скраб
Завари свежий или возьми уже «спитый» кофе. После горячей ванны нанеси кофейную гущу на проблемные места, проделывая массаж. Оставь минут на 5-10. Результат: кожа становится бархатной, уходит отек, ноги уменьшаются в объеме (за счет выхода излишней жидкости).

Растения в борьбе с целлюлитом
Растения находят широкое применение в борьбе с целлюлитом. Считается, что корень укропа благодаря своим мочегонным свойствам выводит шлаки из организма, нормализует деятельность эндокринных желез.
Эффективно выводит из тканей лишнюю воду, а также все, что откладывается в суставах и целлюлитных бугорках, береза (используй листья и почки). Хорошо выводит токсины и мочегонное средство, приготовленное из таволги. Отвар из хвоща прекрасно тонизирует ткани, способствует похудению.
Часто экстракты трав и масла вводят в состав кремов и других средств для похудения. Это гингко билоба, масло жожоба, масло авокадо, экстракт зародышей пшеницы, экстракт фукуса или ламинарии, экстракт конского каштана или плюща, сок помидора, лимона или огурца, настойка перца кайенского.
Конечно, ты понимаешь, что антицеллюлитные косметические средства — тема особая. Наверняка ты, как и большинство женщин, раздумываешь: покупать или не покупать. Если целлюлит есть — однозначно хуже после применения крема он не станет. Если целлюлит только зарождается — тоже имеет смысл применять то или иное средство для профилактики (хотя бы 1–2 раза в год). Если целлюлита совсем нет — зачем зазря мазать себя кремами и тратить деньги. Пусть нарастет — а там посмотрим. Если вести борьбу с целлюлитом на всех фронтах, лучше использовать крем как минимум раз в день. Лучше два — утром и вечером. Только учти, что перед тем, как лечь в постель к мужчине после нанесения такого крема, не мешает попробовать саму себя на вкус. Антицеллюлитные, а также многие другие средства грешат тем, что на вкус, как бы так сказать… не безвкусны! Это плохо. Особенно если они со вкусом перца или вообще горькие. И будет тебе потом «Вкусно, как Орбит кислый борщ». Не по-стервозному как-то…
Итак, кремами мажемся, скрабами растираемся, чтобы улучшить кровоток, делаем обертывания. Цена антицеллюлитного крема, как и любого другого, складывается из цены упаковки, всего, что в тюбике, рекламы продуктов этой фирмы и розничной наценки (от 40 % и выше). Поскольку такие кремы не дешевы, лучше покупать их у производителей. Если используются только растительные компоненты, лучше приготовить антицеллюлитный крем или масло для массажа самой — хоть будешь знать, что никаких консервантов и красителей нет. Знай, что все кремы дороже 10 долларов за упаковку — это не только растительные компоненты и основа, но и гормоны, разные вытяжки, концентраты — целый антицеллюлитный коктейль. Такой сама не приготовишь! Попробуй разные и выбери, что лучше подходит для твоей кожи — не факт, что это средство будет самым дорогим и от самого «раскрученного» производителя.
Если ты не планируешь массировать кожу (например, утром, собираясь на работу), лучше купи не крем, а гель. Крем лучше наносить массажными движениями — об этом часто пишут в инструкциях по применению. Но если даже обычный крем наносить массажными движениями 2 раза в день, результат не замедлит сказаться — задумайся об этом и учись читать рекомендации производителей между строк. Если у тебя в шкафу завалялся старый роликовый массажер, для нанесения антицеллюлитного средства подойдет и он — причем с его помощью можно разбить «залежи» и на талии, и на бедрах, и на ногах, работая по принципу вытирания спины полотенцем. Можно посмотреть, какие ручные массажеры есть в продаже, и выбрать для себя тот, что удобнее. Отдельно стоит сказать о термокремах — кремах от целлюлита с разогревающим эффектом. Создавая эффект сауны, они улучшают кровообращение, усиливают приток крови к коже и жирочкам под ней. Многие мои подруги пользуются именно такими кремами и очень довольны результатом.
Подводя итог всему вышесказанному, если ты все-таки дочитала до этого места, а не побежала готовить какую-нибудь домашнюю процедуру или покупать крем, могу дать очень простой совет. Если твой целлюлит еще не сожрал без остатка твою чудную попку, живот и ножки, не давай ему шансов сделать это — загоняй в клетку, как только покажется. Увидела предательские ямочки или бугорочки — срочно делай серию обертываний, массаж и ежедневно используй крем. Прошла угроза — можно немного расслабиться. У меня, например, такие «скоропомощные» сеансы случаются после праздников, которые отмечаются не в один прием (Новый год, День рождения), после отпусков и командировок. Это нормально. То есть, в целом я живу и питаюсь нормально, но иногда все-таки ненормально. Мой мудрый организм мне это прощает. И за это я очень его люблю и при малейшей возможности балую. Вот поэтому, несмотря на то, что в моей жизни давно нет «трезвой недели», я курю и часто сижу перед компьютером по 14 часов в сутки, у меня нет целлюлита. Так что указывать, что и как тебе делать, я имею полное право. Советую и тебе прислушиваться к советам только тех подруг, чей внешний вид не оставляет сомнений в действенности того или иного метода. Согласись, что «живая» реклама гораздо убедительнее любых обещаний производителей на упаковке.

Ликбез для Афродиты

Никогда не иди к врачу, у которого засыхают комнатные растения.
Эрма Бомбек

По легенде, богиня красоты Афродита вышла именно из морской пены, из воды. И есть в этом не только эстетическо-художественный смысл, но и вполне прозаический: вода по праву занимает лидирующие позиции в списке самых недорогих и эффективных методов не только похудения, но и приведения себя в порядок после сброса веса.
Плавание — лучшая физическая нагрузка из всех возможных, особенно при большом избыточном весе. Это практически единственный вид физической нагрузки, который не имеет ни медицинских противопоказаний, ни возрастных ограничений. При плавании организм испытывает нагрузку, не меньшую, чем при беге, но переносится такая нагрузка легче. Летом плавать можно практически бесплатно (купальник и проезд до водоема), зимой же — стоимость абонемента в бассейн, что, как правило, уступает стоимости посещения фитнес-клуба. Есть и масса других преимуществ плавания: нагрузка распределяется равномерно на все группы мышц, скорость плавания ты устанавливаешь сама (чего не сделаешь, например, на занятиях аэробикой). Находясь в воде, тело становится легче, поэтому уменьшается нагрузка на суставы и позвоночник — это особенно важно для тех, кто испытывает боли в пояснице и суставах. Доказано, что пребывание в воде благотворно влияет на психику человека, успокаивает, снимает беспокойство и стресс. Водные потоки, омывающие тело, массируют его, что также способствует похудению и дает косметический эффект: кожа выглядит более молодой и подтянутой. И последнее: в воде можно выполнять любые упражнения, и их эффективность от этого сильно увеличивается. Аквааэробика — самая интенсивная фитнес-нагрузка для полных дам, так что если тебе нужно похудеть быстро (до отпуска, например), смело отправляйся в бассейн заниматься этим видом фитнеса. До посещения бассейна не ешь 2 часа, после — выпей зеленый или обычный чай, можно съесть что-нибудь легкое. Не забудь смазать кожу маслом или кремом, так как после плавания она сильно обезвоживается и «обезжиривается», особенно если вода хлорированная. Приводить комплексы, которые нужно выполнять в воде, я не считаю нужным. Как правило, это банальные махи ногами, прыжки, приседания. Верхняя часть туловища прекрасно тренируется во время плавания, а вот для ног, ягодиц и пресса аквааэробика — как раз то, что нужно. Могу также посоветовать плавать «без ручек» или «без ножек», чтобы увеличить нагрузку на ту или иную группу мышц. Для еще большего увеличения нагрузки рекомендую использовать специальные пенопластовые «штучки», которые обычно дают тем, кто не умеет плавать. Если ты зажмешь их между ног, тебе придется и шею тянуть, чтобы не «нахлебаться», и грести изо всех сил, и напрягать мышцы ног, чтобы «штучки» не потерялись по дороге. В общем, стройные ножки, упругая кожа и подтянутые ягодицы тебе обеспечены. Конечно, при условии, что ты будешь заниматься плаванием регулярно.
Можно найти массу оправданий для того, чтобы не делать зарядку (нет ни времени, ни сил), не сидеть на диетах (в конце концов, это действительно бывает вредно для здоровья), можно не ходить к массажистам и косметологам (потому что это дорого), не голодать (потому что нет силы воли) и еще масса других «не». Но если уж ты пару раз в неделю позволяешь себе поваляться в ванне, значит, время на это нашлось. И силы на купание и прием душа не тратятся, вернее, тратятся, но ты так привыкла к этой незначительной трате, что и не замечаешь ее вовсе. Самое время «согнать жиры», не напрягаясь и не тревожа свою лень-матушку.
Для этого нужно в первую очередь помять и пощипать проблемные (целлюлитные) зоны. Эффект от массажа можно усилить, правильно подобрав травяные, масляные или солевые добавки для ванны. Хорошо способствуют сглаживанию целлюлита и повышению мышечного тонуса эфирные масла лаванды, розмарина, мяты, шалфея, цитрусовые ароматы. Их можно просто добавлять по нескольку капель в воду для купания или мешать с сухим молоком, любыми другими добавками. Полезную для тела ванну можно приготовить из чего угодно: зеленый чай, заварка черного чая, соль, сметана и молоко, мед, любой сок — все, что залежалось в холодильнике и не было съедено вовремя, прекрасно подойдет для наружных косметических процедур. Можно использовать глину, бесцветную хну, различные экстракты, которые продаются в аптеке. Переносимость и эффективность той или иной добавки определяется экспериментально — что лучше действует, то и используем.
Для эффективного лечения целлюлита применяй ванну с морской солью, особенно солью Мертвого моря. Такую ванну достаточно принимать 1–2 раза в неделю. Раствори в небольшом количестве горячей воды 500 г грубых кристаллов соли и вылей солевой раствор в ванну. Температура воды не должна превышать 37 °C. Время приема ванны — 20 минут, после чего необходимо ополоснуться под душем теплой водой и закутаться в одеяло или надеть махровый халат. Морскую соль можно применять в борьбе против «апельсиновой корки» и другим способом: нужно пить по 1 стакану солевого раствора в день. Соотношение соли и воды при этом должно быть 1:3.
Значительно «похудеть» в обычной теплой ванне, если ничего при этом не делать, сложно, но снять отеки и вывести из тканей лишнюю воду — возможно, к тому же после принятия ванны обычно лучше спишь, а хороший сон способствует похудению.
Еще несколько ценных советов тем, кто, как и я, любит понежиться в ванне:
— После принятия ванны, особенно со всякими ценными добавочками, не нужно ополаскиваться чистой водой или мыться с моющими средствами. Мыться лучше до приема ванны.
— После горячей ванны лучше не вытираться, а просто завернуться в простыню из любого натурального материала или банный халат — эффект сауны будет обеспечен. Горячая ванна — незаменимый помощник в деле перераспределения кровообращения от внутренних органов и глубоких крупных сосудов к поверхностным. Прилив крови к мелким сосудам, находящимся у поверхности кожи, приводит к тому, что газы, шлаки и вредные продукты обмена веществ усиленно выделяются через кожу вместе с потом, снимая часть нагрузки с почек и ускоряя процесс освобождения от балластных веществ. В этом благотворное влияние горячей ванны. Но если в парной процесс потоотделения охлаждает организм, то в ванне этого не происходит, поскольку тело находится в горячей воде. Это оказывает существенную нагрузку на сердечно-сосудистую систему, поэтому горячая ванна требует осторожного и короткого применения (минут 10). Ориентироваться нужно в первую очередь на свое самочувствие. Если до приема ванны ты замерзла, полежать в ней можно подольше. Гипотоники в горячей ванне чувствуют себя лучше, чем гипертоники. В горячую ванну для усиления действия часто добавляют хвойный экстракт или настой хвои, траву пижмы, тимьяна или тысячелистника.
— Самые безопасные ванны — с температурой воды 34–36 °C, так называемые индиферрентные, и теплые — с температурой воды 37–39 °C. Для меня такая температура слишком низкая, поэтому чуть теплые и прохладные ванны я бы советовала принимать утром, чтобы взбодриться, а на ночь хорошо прогреться и понежиться в теплой или даже горячей ванне.
— Вытираться после любых водных процедур надо обязательно, чтобы кожа не теряла влагу и не старела. Но вытирать лицо и шею нужно очень аккуратно, промакая их полотенцем, двигаясь с легким нажимом, чтобы кожа не растянулась.
— После еды должно пройти минимум полчаса до принятия ванны, так как под воздействием воды нарушается процесс пищеварения. Кроме того, воздействие высокой температуры на не переваренную пищу может вызвать гнилостные процессы в кишечнике, следовательно, увеличится количество шлаков и токсинов.
— Чем выше температура воды, тем короче время пребывания в ванне. Принимать ванну следует не более 25–30 минут. Дальнейшее пребывание в горячей ванне плохо отразится на состоянии сосудов, на поверхности кожи могут появиться капиллярные «звездочки».
— Ванна требует расслабления, поэтому, чтобы получить ожидаемый эффект, принимать ванну следует обстоятельно, без спешки. Если время ограничено, лучше принять душ.
— Не стоит увлекаться длительными ваннами с горячей водой, если у тебя есть предрасположенность к варикозному расширению вен. Или набери половину ванны, но ноги не окунай, а подними повыше, положив ступни на стену или бортик ванной.
— Для того чтобы легче дышалось, в вытяжке ванной рекомендую установить вентилятор. Если ванная и туалет совмещены, такая вентиляция просто жизненно необходима.
Признаюсь честно, особого эффекта от использования дорогих кремов, гелей для душа, пен для ванны и других «ванных примочек» я не вижу. Самостоятельно приготовленное масло, которым можно намазать все части тела после ванны, увлажняет кожу ничем не хуже, оно не перегружает клетки кожи питательными компонентами, к тому же растительные компоненты не накапливаются в тканях, в отличие от содержащихся в различных кремах, да и витамины в них не синтетические. «Перегруз» же часто выражается в отечности, дряблости кожи, ее нездоровом цвете. Готовя масло сама, ты немного «колдуешь», закладывая в смесь свое желание быть красивой — это тоже важно. В качестве основы подойдет оливковое, подсолнечное, миндальное, персиковое, абрикосовое масло или масло грецкого ореха. Еще лучше — их смесь. Добавляем в основное масло авокадо, жожоба и любые эфирные масла.
Концентрация — на 100 мл основного масла не более 20 мл ароматических. Советую взять за основу цитрусовый аромат и для экзотики добавить к нему масло сандала или мирры, базилика, лаванды, кедра, розмарина, герани, эвкалипта, лимонника или можжевельника. В любом случае, вред растения принести не могут, а о свойствах каждого масла ты сможешь прочитать на этикетке или аннотации, вложенной в упаковку. Другой способ приготовления масла — залить маслом траву любого ароматического растения или добавить в него сок лимона. Не бойся, что кожа после применения масла станет жирной — если нанести масло на влажную кожу и удалить его излишки полотенцем, кожа впитает только то, что ей нужно, и на ее поверхности не образуется пленка, следовательно, кожа не станет проблемной, клеточки будут дышать. К тому же, принимая душистые ванны и обмазывая себя вкусными маслами для кожи, ты одновременно с водными процедурами, проводишь сеанс ароматерапии, что тоже немаловажно в борьбе за стройную фигуру.
Из косметических «банных» средств мало кто из женщин не любит пену для ванны. Она мягче мыла и геля, не сушит кожу, приятно пахнет, но главное ее предназначение — такая воздушная, приятная, расслабляющая и романтичная пенная масса. Так приятно возлежать в душистой пенной ванне! Сразу чувствуешь себя красивой, изнеженной, сексуальной. А если добавить в воду соль, ощущения будут еще более приятными. Ароматные соли для ванн красавицы использовали еще в древности. В состав солей для ванн входят углекислый натрий, или сода, которая смягчает жесткую воду. Если морской или другой соли для ванны нет, можно использовать обычную — 0,5–1 пачка на ванну. Кстати, ванны с обычной солью хорошо снимают усталость. Ванны с добавлением солей оказывают расслабляющее действие, хорошо снимают мышечные и суставные боли, особенно вызванные усталостью и переутомлением. Для ароматизации ванны можно использовать любое эфирное масло, но добавить его в уже готовую ванну, так как масла быстро испаряются. Приведу пример лишь нескольких масел, которые напрямую оказывают воздействие на пищеварение и состояние кожи.
Стабилизирует пищеварение, освежает и успокаивает мандариновое или апельсиновое масло.
При расстройствах желудка и неприятных ощущениях при приеме пищи, а также для освежения и повышения общего тонуса хорошо применять мятное масло.
Оказывает смягчающее действие на кожу и используется для улучшения общего самочувствия и настроения розовое масло.
Снимет мышечные боли, а также окажет антисептическое действие и повысит настроение и работоспособность масло розмарина.
Масло чайного дерева очень хорошо применять, чтобы избавиться от угревой сыпи, оно очищает кожу. Часто сыпь появляется именно с началом проведения «похудательных процедур», так как часть жира выводится через поры, кожа становится более жирной, проблемной.
Хвойные ванны очень полезны, так как хвойный экстракт и успокаивает, и бодрит, стабилизируя нервную систему.
Ванны с применением натуральных высушенных трав, приобретенных в аптеке, конечно, более хлопотны в приготовлении, но могу с уверенностью заявить, что они дают лучший результат по сравнению с готовыми экстрактами, хотя по запаху уступают аромамаслам. Еще лучше — самой собрать и высушить травку в тени на даче, тогда эффект от их применения будет еще более впечатляющим. Одно предупреждение: лекарственные травы, собранные своими силами, желательно проверить на наличие радионуклидов в ближайшей лаборатории, поскольку в некоторых местах радиоактивный фон повышен, а травы, собранные в таких местах или неправильно высушенные или законсервированные, могут принести вред, а не пользу. Приготовлять ванны из свежих трав, конечно, лучше, чем из высушенных — при высушивании часть полезных свойств теряется.
Технология приготовления отваров довольно проста. На 3 литра воды добавляют примерно килограмм свежих или 100–150 граммов сухих трав и дают настояться в холодной воде в течение 15–20 минут. Затем доводят до кипения и кипятят не более 5 минут. После того как отвар приготовлен, ему дают постоять еще 5-10 минут, затем процеживают и добавляют в ванну. Оставлять отвар на несколько дней не следует, так как он теряет все свои лечебные свойства и прокисает. Непроцеженный отвар, после того как он оставлен на час и более, отдает траве назад все полезное, что в нем было. Если нет времени, можно поместить травы в марлевый мешочек и подвесить его под струю горячей воды, которая стекает в ванну. Получится что-то вроде чая из пакетиков.
Приведу несколько рецептов сборов, которые, скорее, имеют косметическое и профилактическое значение, а также хорошо влияют на состояние кожи и общий тонус организма.
— В равных частях смешай траву ромашки, лаванды и лепестки розы. Этот сбор придаст ванне аромат, а тебе — бодрость и свежесть. Если же добавить в отвар 100–150 граммов размолотых овсяных хлопьев и стакан молока, кожа станет более мягкой и шелковистой. Добавление в любую ванну овсяных хлопьев оказывает на кожу смягчающее действие.
— Ванна с добавлением полыни хорошо действует на пищеварение и улучшает кровообращение, делает кожу розовой и упругой.
— Трава розмарина, отвар которой добавлен в ванну, действует так же, как розмариновое масло. Такая ванна взбодрит утром и прояснит мысли.
— Если твоя кожа склонна к кожным высыпаниям, раздражениям и различным воспалительным процессам, помогут хмель, чистотел, череда и ромашка.
– Тысячелистник смягчает кожу и полезен при склонности к воспалительным процессам мочеполовой системы.
— Для того чтобы сделать кожу шелковистой и мягкой, размягчить кожные утолщения на локтях и коленях, облегчить снятие мозолей, кроме овсяных хлопьев можно добавить в воду отруби. Желательно предварительно заварить и процедить их, чтобы шелуха не вызывала неприятных ощущений.
Можно добавлять в ванну не только лекарственные травы. Обычный столовый уксус, особенно яблочный, тоже обладает смягчающим и легким противовоспалительным действием, а также содержит комплекс витаминов группы В. Для более полной очистки кожи можно добавить в ванну несколько капель нашатырного спирта.
Моя любимая ванна — с медом и молоком. Свежее молоко заменяем сухим (примерно 1-1/2 стакана) или берем 1–2 литра свежего. Сухие сливки лучше не использовать, так как они очень жирные. Именно такие ванны вошли в историю как самое древнее средство для возвращения молодости и красоты. Добавляем в молоко 100–150 граммов меда, также можно добавить английскую соль для ванн или морскую соль. Все это разводим водой и выливаем в ванну или заворачиваем в мешочек и подвешиваем на кран так, чтобы вода текла через него. Кожа после такой ванны молодеет лет на пять, подтягивается, становится более живой, морщинки разглаживаются.
При отеках и для снижения веса тела можно воспользоваться ванной, в которую добавлено 100–150 граммов соды, столько же морской соли и настой или экстракт лаванды. Такой состав помогает вывести из организма значительное количество жидкости и быстро похудеть визуально.
Активно худеющим советую обратить внимание на ванны, которые обладают потогонным и дегидратирующим действием. Смесь потогонных трав, которая состоит из листьев земляники, цветов липы, мать-и-мачехи, душицы и фиалки, каждой из которых нужно взять примерно по 50 граммов, заваривают кипятком и настаивают в течение двух часов. Процеженный настой добавляют в горячую ванну. Принимают такую ванну недолго — 10–15 минут.
Действие всех потогонных ванн и ванн для похудения усиливают потогонные чаи, которые готовятся из различных трав. Это чаи из таких трав, как липа, бузина или земляника. Пьют их до и после принятия ванны.
Если ты решишь пройти курс водолечения в салоне или санатории, специалисты могут посоветовать следующие виды ванн:
Жемчужные ванны: для поднятия общего тонуса, при общей усталости и как средство борьбы со стрессом. В ванну по мелким трубочкам подается вода, смешанная с воздухом под давлением. Получается множество мелких воздушных пузырьков, которые обволакивают тело вместе с водой. Кроме легкого массажного действия, воздух, контактируя с поверхностью тела, активизирует газообмен на поверхности кожи. Длится такая процедура около 15 минут, обычно назначается курс из 10–15 процедур. Особого значения для сброса веса процедура не имеет, но очень приятна и улучшает настроение.
Искусственные углекислые ванны: похожи на жемчужные ванны, но по трубкам подается вместо воздуха углекислый газ, также могут использоваться природные минеральные воды, обогащенные углекислым газом. Отличается от жемчужных ванн тем, что углекислый газ химически взаимодействует с рецепторами кожи и вызывает расширение сосудов. Кровообращение кожи значительно активизируется, и вместе с ним обменные процессы и освобождение организма от балластных и вредных веществ, стимулируются защитные реакции.
Кислородные ванны. Обычно это ванны с индифферентной температурой, для приготовления которых используются специальные аппараты. Их действие похоже на действие жемчужных ванн, но только вместо воздуха используется чистый кислород, который, как известно, частично растворяется в воде. Его концентрация в кислородных ваннах не превышает 50 мг/л. Кроме того эффекта, который наблюдается при принятии жемчужных ванн, повышенное содержание кислорода еще более активизирует обменные процессы и улучшается общее состояние организма.
Если ты решила сделать в ванне антицеллюлитный массаж, для того чтобы эффект был более сильным, ванну надо принимать минут 20 — до явного прогрева целлюлитных мест. Лучше, если вода будет горячей, но в этом случае грудь должна находиться «на суше», чтобы не перегревалась область сердца. После прогрева прямо в воде приступаем к массажу проблемных зон — «галифе», ягодиц, живота. Только учти, что, массируя живот, надо как следует напрячь мышцы пресса. Живот лучше массировать сжатым кулаком по часовой стрелке, затем можно взять жесткое полотенце и промассировать живот, двигая свернутое в жгут и сильно натянутое полотенце сверху вниз, чтобы оно плотно прилегало к коже и пружинило, как струна. Потри проблемные зоны махровой рукавичкой, лыковой мочалкой или щеткой с натуральной щетиной (бедра — снизу вверх, живот — по часовой стрелке вокруг пупка) — до появления явного жжения. Искусственные мочалки лучше не применять. Вместо мочалки можно использовать небольшое полотенце — им удобно массировать спину и талию, держа полотенце за два конца и перемещая его горизонтально, плотно прижимая к коже. Следи, чтобы мочалка и тело были хорошо намылены, иначе ты будешь растягивать кожу, и на ней появятся новые морщинки — нам это ни к чему. Можно проводить массаж с маслом — это не менее полезно, а если добавить в оливковое масло горчицу или мелкую соль (или и то, и другое), получится отличный натуральный скраб. Если у тебя аллергия на горчицу, используй кофейную гущу. Главное — чтобы кожа была распаренной, а мышцы разогретыми.
Отдохни минут пять после разминания проблемных зон, а затем приступай к самой действенной части массажа — пощипыванию. Большими и указательными пальцами обеих рук захватывай складки кожи вместе с подкожным жиром. Каждой проблемной зоне нужно посвящать не менее 8-10 минут «щипательного» массажа. После этого ополоснись в душе и смажь кожу увлажняющим молочком или маслом. Нанося масло или молочко, промассируй ноги снизу вверх, руки от кистей к плечам, погладь себя по бокам, пошлепай бедра и ягодицы до красноты — это прекрасная процедура против целлюлита и дряблости кожи. После ванны можно сделать обертывание (см. главу «Из апельсина в персик») или укрыться одеялом и поваляться полчасика, чтобы крем или масло лучше впитались в кожу, и она стала бархатной. Кстати, если принимать ванну и проводить процедуры на ночь, утром отдохнувшая и ухоженная кожа будет просто изумительной.
Вода смывает пот и продукты распада, которые выделяются во время тренировок, расслабляет мышцы, возвращает силы, приводит в порядок нервную систему. Теплая ванна с добавлением нескольких капель ароматического масла шалфея или розмарина поможет снять мышечные боли после тренировки и будет способствовать восстановлению перетренированных или поврежденных мышц. Правда, чтобы, например, правильно принять ванну, мало налить воды и сесть в ванну с любимой книжкой в руках. Прежде чем набирать ванну, обмойся под душем, чтобы смыть пыль-грязь и пот, иначе все это будет плавать в той же ванне, и часть шлаков, солей, пота начнет всасываться в кожу обратно. По этой же причине лучше мыть голову (особенно если она сильно грязная) после приема ванны, под душем, а не смывать воду от мытья головы в ванну, в которой сидишь.
Джакузи — хорошее средство для активизации обменных процессов в коже и подкожной клетчатке, а значит, и для борьбы с целлюлитом. Джакузи не назовешь лучшим средством для похудения, но если есть возможность принимать ванны с гидромассажем, обязательно воспользуйся ею. Мы ведь договорились использовать все, чтобы избавиться от лишних жировых отложений, а значит, не должны пренебрегать и такими средствами. В процессе подводного массажа активизируются все обменные процессы в коже, сальные протоки прочищаются, закупоренные клетки освобождаются от пробок, и процессы расщепления жира в тканях резко ускоряются.
Авторы многих популярных книг для женщин пишут о том, что прохладная температура воды в ванной или джакузи заставляет расходовать энергию на терморегуляцию. Но это не совсем так. Для того чтобы организм получил встряску, прохладного душа или ванной недостаточно. Лучше всего подойдут море, река, пруд или родник. Во-первых, вода в них всегда или в определенное время года холодная, что нам и нужно. Во вторых, сама вода не содержит дезинфицирующих примесей, как водопроводная, что более полезно для кожи. Именно в холодной воде организм получает «встряску», когда в воде тело мерзнет до онемения, а сразу после купания горит огнем. Если полностью окунуться трудно, «помочи ножки», умой лицо и грудь — это тоже полезно. Выполняя в воде движения, ты увеличиваешь их эффективность за счет большей теплоотдачи и преодоления сопротивления воды. Но не спеши с первого раза смело заныривать в ледяную воду — приучай организм постепенно, иначе можно серьезно повредить слуховые органы. Если нырять страшно, можно ограничиться выливанием ведра холодной воды на макушку (так, кстати, советовал делать известный русский целитель Порфирий Иванов) — тоже удовольствие сомнительное, но эффект бесподобный. Старинный русский секрет красоты, бодрости и здоровья — умывание росой. Еще лучше, если на даче есть укромное травянистое местечко, поваляться ранним утром в травке. Эта простая и приятная процедура, если выполнять ее регулярно хотя бы летом, поможет нормализовать все процессы в организме, зарядит энергией, вылечит проблемную кожу и станет хорошим омолаживающим курсом. Я уж не говорю о ни с чем не сравнимом ощущении единения с природой, хорошем настроении на весь день и ощущении, что произошло что-то важное и таинственное, как будто сама природа погладила тебя по спинке нежной рукой.
Купание в открытом водоеме — самое полезное, даже если вода не очень холодная. Зайти в воду надо быстро, примерно по пояс, потом несколько раз окунуться. Если не умеешь плавать, просто барахтайся — дольше не замерзнешь. Если до купания ты долго лежала на солнце, лучше пару минут постоять в тени, и только потом заходить в воду, чтобы от резкого перепада температуры среды тебе не стало плохо. Кстати, замерзнув в воде, не надо кутаться в полотенце — тебе станет гораздо теплее, если хорошенько вытереться и растереться полотенцем, попрыгать, обваляться в теплом песочке (только без окурков и шелухи от семечек). Как только тело начнет привыкать к холодной воде, озноб после купания пропадет или станет намного слабее.
Следующий пункт водно-оздоровительной программы — контрастный душ или контрастная ванна. Контрастные ванны — процедуры, которые применяются для стабилизации деятельности сосудов путем их своеобразной тренировки. После курса таких контрастных ванн стенки сосудов становятся более эластичными и прочными. Эта процедура требует силы воли и времени, хотя можно выполнять ее и в режиме обычной «помывки». Например, 5-10 минут сидишь в ванной (делаешь маникюр, бреешь ноги, накладываешь маску на лицо и т. д.), затем — холодный душ. И так — несколько раз. Процедура принятия контрастных ванн проводится по-разному, в зависимости от того, кто и с какой целью принимает ванну. Если человек, который будет ее применять, физически не закален и имеет сопутствующие заболевания, особенно заболевания сердечно-сосудистой системы, то разница температур не должна быть более 10–15 °C. С той же разницы следует начинать, если ты решила таким образом закалить организм. Заканчивать контрастную процедуру вечером нужно в горячей ванне, а утром — прохладным душем.
Если напор воды в твоем душе позволяет делать массаж струями воды, это просто замечательно. Массажный эффект, усиление обмена веществ, повышение общего тонуса организма, борьба с целлюлитом, возможность «лепить» фигуру, уделяя внимание отдельным частям тела — и это далеко не все! В салонах и бассейнах для этих же целей используются души с массажным эффектом — душ Шарко, игольчатый душ, циркулярный душ, и, как самый простой и доступный, — просто контрастный душ.
При душе Шарко, если проводить процедуру в центре водолечения, тело сначала обдают струей воды, а затем направленной струей воды обрабатывают отдельные части тела, как бы «лепят» новую фигуру, сгоняя жирочки с отдельных участков. Специалисту, который делает массаж струей воды, категорически запрещается затрагивать молочные железы, лицо и половые органы. Есть у меня соображения, почему именно… Хотя, лицо, пожалуй, и вправду трогать не стоит — слишком много в нем отверстий, обязательно струей куда-нибудь да попадешь. Постепенно, с каждой процедурой, температуру воды снижают. Предел понижения температуры воды — 10–15 °C. Обычно душ Шарко назначают при ожирении, но кроме снижения веса эта процедура — незаменимый помощник в деле «фрагментарного похудения», при котором не столько важен вес, сколько места, в которых он «располагается». Шотландский душ — это контрастная процедура, во время которой попеременно подается то холодная, то горячая вода. Сначала в течение минуты подается горячая вода с температурой примерно 40–45 °C, затем холодная, с температурой около 10–15 °C в течение 10–15 минут. Смену температуры повторяют несколько раз, но не больше десяти. Так же, как и душ Шарко, шотландский душ применяется при ожирении и как местное средство для стимуляции пищеварения. Замечено положительное воздействие при направленном действии на область поясницы при радикулите и различных миозитах. Для здоровых — это прекрасное средство, которое стабилизирует давление и является прекрасным закаливающим средством с элементами своеобразного массажа.
В домашних условиях для проведения процедуры, аналогичной душу Шарко, если напор воды недостаточен, можно отвинтить от душа распыляющую насадку, чтобы струйка была посильнее. Бывает и так: делает девушка массаж бедер сильной струей воды, и уходит струйка от мест целлюлитных к более чувствительным «местечкам». В результате такой «антицеллюлитной стимуляции» может приключиться оргазм. И даже не один. Ничего страшного — это тоже на пользу! Опять же — объединяем сразу несколько фронтов борьбы за стройность: оргазм — это встряска, которая улучшает обмен веществ и усиливает приток и отток крови к органам таза (а значит — и проблемным местам!)
Циркулярный душ воздействует, в первую очередь, на нервные окончания и обладает теми же свойствами, что и другие виды душа. Он более щадящий, чем душ Шарко. При каждой последующей процедуре температуру воды понижают, но не ниже 25 °C. Единственное предупреждение: если на коже есть гнойнички и воспаления, лучше отложить массаж душем на более благоприятный момент. Учти также, что все водные процедуры (впрочем, не только водные) более эффективны в первые 2 недели после менструации, во второй половине цикла организм, видимо поняв, что беременность ему не грозит, отекает, замедляет обменные процессы. Худеть в этот период гораздо сложнее.
Очень важное и нужное дело — закаливание. Как — воскликнешь ты — разве можно изнеженное стервозное тельце загонять в такие ежовые рукавицы, разве недостаточно порошка с запахом морозной свежести, чтобы чувствовать себя бодро и в тонусе? Что тебе ответить? Просто попробуй. Я в свое время попробовала, первое время повздыхала над «наивными чукотскими девочками», лечащими закаливанием все болезни, а потом… перестала болеть простудой. Совсем перестала, даже когда гуляет грипп. Это меня вполне устраивает. Да и закаляться противно только в самом начале, потом привыкаешь. Заметь, так как это моя книжка, я имею право хвалить то, что сама пробовала и проверила не раз. К тому же проверила не на мышах и кроликах, а на себе. Какой мне смысл врать тебе, переписывая из чужих книжек штампованные фразы о том, что «закаливающие процедуры прекрасно тренируют механизмы иммунитета и терморегуляции, стимулируют обмен веществ, образование защитных гормонов гипофиза и надпочечников, способствуют красоте кожи и развитию мышц»? Никакого. Поэтому сразу приступаем к практике. Иммунитет повысим, кожу подтянем, станем бодрее и здоровее.
Начать закаливание лучше всего с холодных умываний и обтираний — организм целиком выдерживает такую нагрузку с трудом и жалобно пищит от холодной воды. При омовении любого участка кожа сначала бледнеет и становится прохладной, потом розовеет. Закаляться до посинения не стоит — толку от этого никакого. Смысл как раз таки в тренировке сосудов, их гибкости: сузились-расширились, приток-отток и т. д.
Водолечение — это замечательный способ привести в норму выделительные механизмы организма, научить его сбрасывать токсины и шлаки. Это еще и хороший способ сделать кожу здоровой, избавиться от угрей и прыщей, которые преследуют не только подростков. Лучше всего закаляться по-разному — и на воздухе, и в воде. Первый и главный принцип: не теплее одеваться, а быстрее ходить. Второй: если ноги и руки в тепле, остальное может немного и позакаливаться. Просто не бойся холода, он твой друг, а не враг, поэтому не сжимай судорожно мышцы, защищаясь от мороза, а расправь гордо спину, сними шапку (не сразу, конечно) и посмотри ему смело в лицо, как героиня сказки «Морозко». Ну что, «тепло ли тебе, девица, тепло ли тебе, синяя»… Знаю, что от одного прочтения «тепло». А если потом 15-градусный мороз не чувствовать и всем хвастать, что «это нам, знойным женщинам, нипочем»? То-то же! Значит, начинаем.
Перед занятием водными процедурами нужно провести легкий разогревающий самомассаж и сделать небольшую зарядку. Закаливающие водные процедуры желательно делать утром не ранее чем за 1 час до завтрака, так как, по своему опыту скажу, заснуть после них не так просто — сильно бодрят. Травяные ванны для закаливания ног и полоскания горла можно проводить вечером.
Закаливаться лучше начинать осенью, снижая температуру воды на 1 градус за 1–2 дня. Долго поливать себя холодной водой, окунаться в ванну и растираться не нужно — эффект не в этом. И закаливаться, прогуливаясь по ледяному бетонному полу босиком, тоже ни в коем случае нельзя. Пользуясь этим методом, ты почти со 100 % вероятностью попадешь на прием к гинекологу, и не на один. Если появились признаки легкой простуды, надо на время прекратить процедуры или повысить температуру воды. При повышении температуры закаливаться нельзя.
Если ты решишь использовать метод Иванова и практиковать обливания, учти, что делать их тебе придется ежедневно, выливая 2–3 ведра воды на макушку, равномерно и достаточно медленно, чтобы она ровными струйками стекала по телу. После обливания нужно интенсивно растереться полотенцем, массируя кожу, чтобы усилить кровообращение и согреться. Кожа после этой процедуры становится розовой, возникает ощущение того, что каждая клеточка живет в полную силу и полна энергии.
Обливание следует проводить ежедневно, постепенно снижая температуру до 10 °C и даже ниже. В системе водолечения Порфирия Иванова рекомендуется доводить температуру до цифр, близких к нулю. Признаюсь честно: видела людей, которые ежедневно обливались из проруби, но сама не пробовала. Время общего обливания — не более 5 минут. Вытираться насухо обязательно!
При частичных обливаниях берется более холодная вода. При предрасположенности к варикозному расширению вен или в начальных его стадиях обливание ног холодной водой часто позволяет обойтись без медикаментозных средств. По частям обливаться легче, но и эффект не такой быстрый.
Еще более щадящий метод — обтирания и обертывания. Можно проводить обтирания настоями трав и водой с добавлением аромамасел, тогда эффект усиливается. Для обтирания можно использовать махровую или шерстяную рукавицу, которую смачивают в воде или отваре, и обтирают тело в таком порядке: лицо, шея, руки, грудь, живот, спина и ноги. После обтирания водой каждой части тела ее вытирают насухо полотенцем. Можно делать и контрастные обтирания и обертывания. В этом случае каждую часть тела обтирают сначала горячей, затем холодной водой, после этого насухо вытирают и приступают к следующей части тела. Вся процедура должна занимать около 5 минут. Постепенно разницу температур увеличивают, чтобы увеличился контраст между холодным и горячим обтиранием. Обтирание хорошо сочетается с другими видами водных процедур, различными ваннами и душами, и может быть подготовительным этапом к их применению. А в случае, когда во всем доме отключают воду, обтирание становится практически единственно возможной и от этого еще более полезной процедурой.
Что такое обертывания, я впервые узнала, когда работала манекенщицей. Ноги после многочасового дефиле болели страшно, и тогда моя бабушка посоветовала делать обертывания. Делается обертывание так: взять старые плотные колготки и намочить их в отваре трав, надеть и поверх надеть еще одни — сухие и тоже плотные. Чтобы усилить отток крови, можно поднять ноги повыше. Почему-то считается, что обертывание нельзя делать на вспотевшую кожу, тело нужно предварительно вымыть и обсушить. После обеда, как ты уже поняла, делать эту процедуру тоже не желательно, и другие методы оздоровления и борьбы с лишним весом очень этого не любят.
Отвар готовят в весеннее время из сосновых, березовых, тополевых почек или молодых листочков (по полстакана на литр воды). Летом — из полыни (1 стакан на литр). Осенью — из тысячелистника (полстакана на литр). Зимой — из хвои сосны, ели или шишек хмеля (по 1 стакану на литр воды). Эти отвары при влажном обертывании оказывают успокаивающее действие, снимают отек, улучшают кровообращение, выводят шлаки. Все растения кипятят 5 минут в кастрюльке и настаивают полчаса.
Конечно, каждый день обертывание не сделаешь, да и разгуливать по дому в двух парах толстых колготок лучше все-таки, когда ты одна. Но иногда, когда «ноги просто отваливаются», меня этот метод выручает лучше, чем все остальные. Так что настоятельно тебе рекомендую!
И вообще, уделяй себе больше времени — ведь ты у себя одна!

Банные дела

Все некрасивое бренно, а прекрасное вечно – за исключением кожи.
Эдит Ситуэлл

Как ты уже поняла, я не сторонница радикальных методов похудения, поправления, посторойнения, оздоровления и т. д. и т. п. К тому же я не люблю изматывающих занятий в спортзале, строгих голодных диет, изнурительных чисток и мучительных антицеллюлитных массажей. Я нормальный человек со своими слабостями, плотным графиком работы и отсутствием всякого желания тратить свой непродолжительный отдых на самоистязание. Не люблю я мучить свой и без того достаточно загруженный организм, а потому стараюсь не запускать себя — держаться примерно «в одной поре» гораздо проще, чем потом избавляться от десятков лишних килограммов и сантиметров в объеме.
Большинство средств и методик, помогающих женщинам стать стройными, можно условно разделить на две группы: те, что помогают сохранить форму и не поправиться, и те, что заставляют организм расстаться со многими лишними килограммами. Тем не менее есть средство, которое одинаково хорошо и залежавшиеся жирочки сгоняет, и не допускает «завязывания» новых. Кроме того, это средство лечит, бодрит, позволяет быстро провести самодиагностику организма. Это еще и огромное удовольствие, большая перемена в нашей суетной жизни, когда можно ни о чем не думать и никуда не спешить. Я имею в виду баню. В этой главе мы рассмотрим все, что касается «банного похудения».
Ванна или душ никогда не заменят баню, потому что ни по терапевтическому воздействию на организм паром или сухим жаром, ни по самой процедуре и, можно даже сказать, ритуалу, с баней трудно сравниться другому виду водных процедур. Комплекс лечебных и профилактических процедур (а к ним относятся и «шлепанье» веником, и использование ароматических масел, и различные маски для лица и тела), которые проводятся в бане, дает значительно более ощутимый результат по сравнению с теми же процедурами, проведенными в домашних условиях или условиях косметического или массажного кабинетов. Баня является прекраснейшим средством очистки организма не только снаружи, но и внутри. С потом выходит множество шлаков. Мало кто знает, что простая русская парная предотвращает и излечивает сотни болезней. Если в парилке тебе бывает плохо, значит, твой организм очень сильно зашлакован и его обязательно нужно почистить. Если с организмом все в порядке, баня никогда не вызовет отрицательного воздействия, а только расслабленность и легкость во всем теле. Показателем того, что в теле скопилось много шлаков и токсинов, может служить и то, что ты не будешь потеть. Сердце уже в первые 2–3 минуты будет «рваться на свободу», появится головокружение или головная боль. В этом случае не стоит себя насиловать и героически высиживать в парной до полуобморочного состояния, уговаривая саму себя, что это нужно и полезно. Организм сам знает, что ему нужно, и подает сигналы: «Эта температура для меня слишком высокая, ты меня зажарить решила? Мааамочкааааа!!!!!», «Не люблю сухой пар, давай водичкой сбрызнем?» или «Давай-ка отдохнем минут десять и попьем чайку. Или даже пива. Чуть-чуть», — что он хочет сказать ТЕБЕ?
Баня — лишь один из примеров из прошлого, от которого мы отказались, махнув рукой на все накопленное нашими предками. Все знают, что если париться правильно, баня — это полезно.
Коротко резюмируя все, что я знаю о бане, поделюсь с тобой, как от этого процесса и удовольствие получить, и максимальный косметический эффект заодно.
1. Баня улучшает кровообращение в тканях, следовательно, ускоряются все процессы, в результате чего с потом выводятся токсины, обновляются клетки, расщепляется большее, чем при обычном режиме функционирования организма, количество жиров. На Руси, как известно, женщины чаще всего рожали в бане, а потом ребенка окунали в прорубь, чтобы закаленный и здоровенький с рождения был.
2. Баня дает хороший психотерапевтический эффект, который не заменят никакие комбинации препаратов. Ощущение легкости, эйфории, которое знакомо каждому, кто хотя бы раз в своей жизни парился в бане, причем в любой ее разновидности. Полное обновление не только тела, но и души — вот что чувствует человек, который вышел из бани. Смываются и выходят с потом проблемы, человек словно заново рождается.
3. Баня — это естественная чистка внутренних органов, так как, очищая кожу, мы разгружаем печень и почки: часть токсинов и продуктов распада удаляется через кожу. В результате человек выглядит моложе, здоровее, чувствует себя лучше. Раньше в качестве естественной очистки почек рекомендовали есть в бане арбуз.
4. При высокой температуре (свыше 45 °C) погибают многие болезнетворные микробы, так что это еще и дезинфекция.
5. Баня — одно из лучших средств от хронической усталости, стрессов, прекрасный способ пообщаться с приятными людьми и весело провести время.
6. Баню рекомендуют женщинам, которые имеют слишком большой избыточный вес (20 кг и более), ведут малоподвижный образ жизни и им трудно переносить физические нагрузки. Таким пациенткам в центрах похудения часто прописывают низкоуглеводные диеты, массаж и баню — в комплексе эти процедуры дают сразу же заметный глазу эффект. Другое дело, что и набор веса после прекращения курса происходит так же быстро — из-за возвращения к привычным образу жизни и питанию. Но к эффективности банных процедур это не имеет никакого отношения.
7. Все антицеллюлитные процедуры в сочетании с баней становятся более эффективными, а если добавить к бане бассейн, ароматерапевтические сеансы и водные процедуры (типа водопада, душа Шарко, джакузи), их эффективность увеличивается в 2–3 раза!

Русские, финские, турецкие, римские и другие виды бань — дань моде и желание владельцев заведения как-то выделиться на рынке услуг. Как правило, каждый, кто хоть раз бывал в обычной частной бане, хорошо знает, что такое РУССКАЯ БАНЯ, а другие разновидности — либо те или иные ее вариации, либо попытки сделать «более русской» и удобной финскую сауну. В результате — разная температура, ароматические добавки, дизайн парной и помещений для отдыха, бассейн либо его «заменители». В восточных и римских банях пар сухой, а в русской бане — смешан с влажным паром. В сауне же, впрочем, как и в русской бане, возможны два режима — и сухой, и влажный. Влажность зависит от того, сколько воды вылито на раскаленные камни в парной. Если ее вообще не лить, получим сухой жар, тот, который приписывается классической сауне, хотя в Финляндии широко используются и влажные парные с вениками. Кстати, во многих саунах запрещено лить воду на камни — прежде чем это делать, лучше спросить разрешения, чтобы не платить потом за порчу дорогостоящего оборудования.
Чем больше воды вылито на камни в парной, тем влажнее пар. Универсальность парных такого типа и обеспечила им широкую популярность. Именно такие бани (или сауны) наиболее распространены. В остальном же различие между сауной и баней состоит в устройстве полок в парильне. В русской парной их, как правило, больше. Это обеспечивает более разнообразный температурный режим, который клиент может выбрать для себя сам. Парильня русской бани традиционно больше, чем парная в сауне. Также принадлежностью сауны считается бассейн, который находится в другом помещении. Но бассейн — это уже более позднее усовершенствование сауны. Ранее его с успехом заменяла прорубь или любая вместительная емкость с прохладной водой для охлаждения. В русской же бане для охлаждения также использовались прорубь, растирание снегом или обливание водой из емкости, которая находилась в мыльном помещении.
Так что, как видишь, различия между баней и сауной не принципиальны, что позволяет нам пользоваться для наших целей и тем, и другим.
Издавна баня была не только местом очищения всех домашних и проведения досуга, в бане русские женщины проводили ритуалы, в том числе и связанные со сбросом веса. Можешь попробовать последовать их примеру. Вреда от такого «колдовства» уж точно не будет. Скорее всего, эти ритуалы проводились в бане именно потому, что после парной человек чувствует, как «топятся жирки», а психологический настрой и правильный режим потребления жидкости помогает ему добиться еще лучших результатов.
Считалось, что пользоваться баней с целью сбросить лишние килограммы нужно с умом, не как обычно. Находись в парилке не более 3 минут, а после выхода из нее не обливайся сразу холодной водой, иначе мгновенно произойдет сужение капилляров и прекратится потоотделение. В этом случае похудеть не удастся. Нельзя с первого захода в парилку пускать в ход веник. Для начала просто погрейся, вымой тело и сполоснись теплой водой. Только затем вновь входи в парилку. Не забирайся на высокую полку, постой 3 минуты спокойно, все время читая заговор:
Шел в рясе монах.
Псалмы монах пел, просфору монах ел,
Святую воду пил монах и потел.
Пока шел монах, похудел.
Так бы и я потела и худела,
Во имя Отца и Сына и Святого Духа. Аминь.

Затем выйди из парилки и отдохни, промокая тело сухим полотенцем. Во время отдыха минут 10 чеши тело расческой, припасенной для этой цели (лучше деревянной), где только сможешь достать:
Во имя Отца и Сына и Святого Духа. Аминь.
Как люди вшей вычесывают,
Так и я жир вычесываю.
Как люди гнид выжаривают,
Так и я жир выжариваю.
Пусть свинья толстеет,
А мое тело худеет.
Во имя Отца и Сына и Святого Духа. Аминь.

Затем натрись крупной солью и вновь зайди в парилку. Побудь там 3 минуты (читай первый заговор для парной) и выходи. Вновь отдохни в теплом месте 10 минут (во время отдыха читай заговор на расческу, и чешись ею). Общее время нахождения в бане примерно 2 часа. За это время ты потеряешь 3–4 килограмма. Запланируй один большой перерыв на двадцатиминутный отдых. В парилке читай первый заговор, на отдыхе — второй (на расческу). За все время пребывания в бане выпей постепенно лишь один стакан настоя из листьев земляники, а если их нет, то из листьев смородины. Настой должен быть теплым. Для похудения не пользуйся веником из эвкалипта, лучше возьми березовый. И не забудь заранее предупредить родных, чтобы не говорили тебе: «С легким паром!»
В одной старинной книжке я наткнулась еще на один заговор от чрезмерной полноты. Возможно, такой способ покажется тебе смешным и трудно выполнимым (особенно в городских условиях). Тебе потребуется трава, вынутая у свиньи изо рта. В бане брось эту траву в горячую воду, и мойся этой водой. Проводят обряд на убывающий месяц.
Обмываясь, говорят:
Как ты, месяц, на убыль идешь,
Так и я на убыль пойду.
С тела бела, сало, иди на свинью.
Во имя Отца и Сына и Святого Духа. Аминь.

Думаю, что этот старинный русский заговор вызван следующими ассоциациями: свинья — символ всего толстого, жирного, именно поэтому полную женщину нередко сравнивают со свиньей. Смывая со своего тела лишний жир, ты как бы отдаешь его свинье (по крайней мере, так уверяет древний обряд). Хотя, если честно, я не считаю данный прием эффективным и заслуживающим твоего внимания. Но если посмотреть с другой стороны, то, глотая «похудательные» таблетки сомнительного происхождения, ты выглядишь ничуть не лучше, чем если бы отбирала траву у бедной хрюшки. Кстати, в последнем случае ты хотя бы не рискуешь собственным здоровьем (если, конечно, не будешь пытаться отнять корм у свиньи насильно). А вообще я считаю, что и в постоянно рекламируемых «супер-таблетках», и в заговорах мало проку. Повторюсь, если бы все было так просто, мы все покупали бы вещи с маркировкой «S»…
Но, несмотря на это, приведу еще несколько заговоров и народных рецептов. Хочешь, используй их по назначению, а хочешь, прочти для общего развития. Ну а если ты филолог, добавь их в свою диссертацию на тему «похудательного фольклора» и старинных женских обрядов, сопутствующих этому процессу.

Для снятия излишнего веса (при ожирении) приготовь сбор:
цветки ромашки аптечной 20 г;
трава мяты перечной 20 г;
корень валерианы 20 г;
цветы календулы желтой 20 г;
плоды тмина обыкновенного 20 г;
лист крапивы двудомной 20 г;
плоды кориандра посевного 20 г.
Одну столовую ложку сбора залей 300 г кипятка и прокипяти на медленном огне 5 мин. Дай отвару настояться 40 мин, процеди и пей по полстакана до еды в течение месяца.
Если ты заметила, что красота (а с нею и сила и уверенность в себе) начала куда-то уходить, знай, что ситуацию можно поправить с помощью бани. Истопи баню осиной и березой. Возьми с собой 12 яиц. Заберись на полок и умывайся липовой водой с молоком, читая молитву ангелу-хранителю:
Ангеле Христов, хранителю мой святой
И покровителю души и тела моего, вся ми прости, елика согреших во днешний день, и ото всякого лукавствия противного ми врага избави мя, да ни в коем же греси прогневаю Бога моего: но моли за мя, грешнаго и недостойнаго раба, яко да достойна мя покажеши благости и милости Всесвятыя Троицы и Матере Господа моего Иисуса Христа и всех Святых. Аминь.

Ляг на полок и разбивай над собой яйца. Разбив яйцо, тут же намазывай им руки, ноги, грудь, живот и лицо. Так разбивают все 12 яиц. Затем быстрыми движениями размазывают и втирают яйца во все тело, читая при этом:
Заря Мария, Заря Марина,
Заря – сладкая малина,
Как ты вкусна, ясна, красна.
Как весь мир любит
Зарю Марию, Зарю Марину,
Зарю – ягоду – малину,
Так и рабу (имя)
Будут любить, хвалить,
На нее любоваться.
Слово мое крепко,
Как это яйцо лепко.
На руки, на ноги, на живот, на грудь, на лицо белое.
Ключ, замок, язык.
Аминь. Аминь. Аминь.

Закончив читать заговор, вымойся и облейся липовым взваром и попарься липовым веником. Скорлупки от яиц закопай под деревом так, чтобы этого никто не видел. Помочь провести обряд можно попросить специалиста (только не «потомственного колдуна», найденного по объявлению в газете) или человека, которому ты искренне доверяешь.

Любопытно, ты не находишь? И стоит попробовать. Во всяком случае, если у тебя нет аллергии, от «обмазывания» сырыми яйцами, травок и массажа веником хуже тебе уж точно не будет. А вдруг, как в сказке, именно после такой бани и ритуала в твоем организме что-то «щелкнет», и он поймет, как много лишнего можно оставить, не страшась голодных времен?
Самый заметный и быстрый эффект достигается, если у тебя есть возможность посещать бассейн, а затем сауну. Бассейн лучше выбрать без хлорированной воды, такой, где вода очищается специальными лампами. Если из парной есть выход в большой бассейн, это тем более важно, так как распаренная кожа с раскрытыми порами не только отдаст все вредное, что есть в клеточках, но и возьмет из воды грязь и «химию» — еще неизвестно, больше пользы или вреда будет от такого посещения оздоровительного комплекса.
Если ты используешь веник, учти, что лучше всего подойдет березовый — он мягкий, но не слишком, идеально подходит именно женщинам, кроме того, березовый веник помогает вылечить многие кожные заболевания — от угрей до ранок. Хорош березовый веник и в том случае, если ты переусердствовала с физическими упражнениями и все тело ноет. Баня вообще лучшее средство от болей после тренировок. В мышцах, непривычных к физической нагрузке, накапливается молочная кислота, а с потом она выводится.
Массаж с помощью веника — одно из лучших средств от целлюлита. Особое внимание удели «проблемным» местам. Но веником не только хлещут со всей дури, похлопывают, гладят. С помощью веника тело обдувается горячим воздухом, в результате чего эффект от посещения парной и массажа веником усиливается. Опытные банщики могут довести человека до такого состояния, что он без сомнений выскочит из бани и прыгнет в прорубь — это тоже искусство. Если будет возможность, понаблюдай, как управляются с вениками профессионалы и попробуй повторить их движения. Кстати, сам банщик, хоть он и закаленный человек, «парится» и устает ничуть не меньше, чем его «жертва», так что с целью похудения активная позиция с веником в руке — одна из лучших. И физкультура, и температура — полный комплекс, если, конечно, тебе не тяжело. Тот, кого парят, как правило, лежит. Веник лучше всего окатить кипятком и поставить в парной запариваться в большой емкости с горячей водой.
В принципе, веник можно делать из любых растений, правда, дубовый для женской кожи жестковат, а от хвойного могут появиться раздражение и зуд. Зато любые травы и ветки можно класть на полки, когда паришься. Есть и более экзотический способ: париться в мешке с травами. Сейчас в продаже есть даже мини-сауны — в виде бочки, в которую поступает пар определенной температуры. Стоит такая «игрушка» недешево, зато париться можно даже в квартире, и в большой ванной кадушка смотрится оригинально. Самый простой вариант ароматерапии в обычной бане — насыпать на полки и пол парной сено.
Итак, идем в баню. Не забудем взять с собой мыльные принадлежности, теплую шапочку, жесткую рукавичку, веник и простыню. В дополнительный набор «по желанию» входят скраб, соль, мед, масло для тела, масло или маска для волос, любые другие косметические средства. Не стоит «затариваться» разными вкусностями — и париться тяжелее будет, и проснувшийся после бани зверский аппетит сведет на нет все усилия по похудению.
Во время одного посещения бани длительностью примерно 3 часа организм теряет около 2 литров воды, за счет чего и происходит основное снижение массы тела. Однако вода необходима организму для проведения обмена веществ, при этом из организма выводятся не только вредные вещества, но и минеральные соли, баланс которых нарушать также не рекомендуется. Также не рекомендуется долгое время находиться в парилке с очень высокой температурой воздуха, так как при этом организм испытывает большие нагрузки, но желаемого эффекта похудения не наблюдается.
С целью похудения более результативно заходить в парилку несколько раз, но на небольшой промежуток времени, и выходить, как только начинается обильное потоотделение. В таком случае организм легче переносит эту процедуру, а общая потеря воды будет ничуть не меньше, чем при продолжительном пребывании. Важно, чтобы в комнате для отдыха не было холодно — и после выхода из парной ты должна потеть. Ну а о сквозняках, конечно же, и речи быть не может.
Для того чтобы усилить потоотделение, на Руси раньше натирались солью, медом, пивом или водкой. Небольшой совет: чтобы почки лучше работали и могли вывести из организма большее количество воды, натирать себя нужно не стоя, а лежа. Усилить потоотделение поможет и заранее приготовленный горячий напиток — просто залей в термос горячую воду и добавь немного лимонного или клюквенного сока. Пить приготовленный напиток желательно маленькими глотками и небольшими порциями, перед вторым и третьим заходом в парилку. Также его можно пить вместо чая во время отдыха, после парной, чтобы продлить процесс потоотделения. Для этих целей также можно использовать настой из листьев земляники, который является легким мочегонным средством, а также лечебным средством при отложении солей, атеросклерозе, подагре (помнишь, в одном из заговоров употреблялись именно земляничные листья). Настой должен быть горячим, так как холодные напитки замедляют процесс потоотделения. В качестве потогонных напитков можно использовать отвар плодов малины или цвет липы. Стоит ли говорить о том, что бани с пивом и более крепкими напитками похудению не способствуют и могут быть условно рекомендованы только барышням с крепким сердечком?
Есть мнение, что в целях похудения лучше посещать парилки с сухим воздухом, так как во влажном воздухе испарение практически не происходит, но тело покрывается тонким слоем жирного пота, что становится преградой для интенсивного испарения. С другой стороны, в сухих парилках хорошо вспотеть может только здоровый и не зашлакованный организм, а в парилке с влажным паром пот выступает быстрее. К тому же сухой воздух обжигает слизистые, сушит кожу. Как ты уже догадалась, я сторонница русской бани.
При посещении бани ориентируйся, прежде всего, на свое самочувствие: стало нехорошо — сделай перерыв. Вообще не стоит находиться в парной и бане слишком долго — толку от этого больше не будет.
Потеря большого количества воды может привести к обезвоживанию организма. Если за одно посещение сауны или бани сбросить более 4 кг, это отразится на общем самочувствии и работоспособности, еще несколько дней ты будешь чувствовать себя уставшей и раздраженной. В погоне за быстрым и интенсивным похудением некоторые женщины буквально «высушивают» себя, не зная, что гораздо полезнее постоять после парной минут 15 под сильной струей воды, массируя все проблемные и самые обычные местечки или посетить массажиста, чтобы он размял горячее тело, пока кровь в нем бежит быстрее и мышцы разогреты. После массажа в парную лучше не возвращаться. Всеми специалистами рекомендуется постепенная «сгонка» веса, так как при этом не наносится ущерб здоровью, организму будет легче перестраиваться и «закреплять» новый вес.
Лучше всего распланировать посещение бани следующим образом: в самом начале некоторое время постоять под теплым душем, но волосы не мочить. Можно сделать несколько упражнений, чтобы разогреть мышцы. Перед первым заходом в парную нужно надеть шапку (как правило, используют шапки из войлока или вязаные — шерсть без добавления синтетики) или же голову укутать полотенцем. Затем зайди в парную на 5-10 минут и полежи на средней полке, чтобы согреться и привыкнуть к температуре. Выйди из парилки и отдохни в течение 20–25 минут. При этом рекомендуется набрать в таз горячей воды и сесть в него или полежать в джакузи, если есть такая возможность. Под душем можно не обмываться. В следующий раз в парилку можно заходить уже с веником, но для начала посиди несколько минут на нижней полке, пока хорошенько не пропотеешь, затем, если хочешь, поднимись на самый верх. Часто в парной камни поливают настойками лечебных трав или отваров. Для этой цели можно использовать экстракты различных растений или эфирные масла, но не крепкие спиртовые настойки. Пиво лить на камни можно и нужно, но выбирая ту или иную «поливалку», следует учитывать личное восприятие запахов, так как запах лаванды, например, действует успокаивающе, в то время как хвоя добавляет бодрости. Очень вкусный и приятный запах получается, если смешать в одном флаконе несколько капель масла пихты, лимона, бергамота, лаванды и эвкалипта.
Посидев некоторое время на верхней полке, спускайся вниз и приступай к очищающим процедурам: сидя на нижней полке, стирай с себя жиропот при помощи жесткой рукавицы или скребка для стимуляции лучшего потоотделения. Можно использовать скраб, соль с медом, то есть любой состав или приспособление — от специальной щетки до обычных ногтей, с помощью которого с поверхности кожи можно удалить омертвевшие клетки.
После процедуры очищения кожи, если не тяжело находиться в парной, можно попросить, чтобы кто-нибудь отхлестал тебя веником. Можно отложить эту процедуру и на третье посещение парной. Начинают массаж с поглаживания веником по направлению от ног к голове, потом от кистей рук к шее. Затем веником как бы захватывают горячий воздух и прижимают к коже на 2–3 секунды. Делают это на всех участках тела, особенно на пояснице. Затем приступают к основному приему — постегиванию, постепенно перемещая веник в тех же направлениях, что и при поглаживании. Перевернувшись на спину, попроси повторить все движения, массируя веником переднюю поверхность туловища.
После массажа веником нужно быстро выйти из парной (если попарят хорошо — по-другому и не получится!) и быстро ополоснуться под душем, чтобы пот, кожное сало вместе с вредными веществами, которые выделились через кожу, не впитались обратно. После душа можно посидеть в комнате отдыха, завернувшись в простыню, немного подвигаться, выпить небольшое количество приготовленного напитка. Через 5–7 минут хорошо бы набраться душевных и физических сил и сделать самомассаж, поскольку это дополнение к банным процедурам необходимо для поддержания и возвращения эластичности коже, состояние которой очень важно при похудении. Можно использовать различные кремы для похудения, если ты захватила их с собой — при массаже и после посещения парной их действие усиливается многократно! Для выполнения самомассажа желательно сесть на теплую скамейку, в теплом помещении, подальше от дверей или окон. Стоя массаж лучше не делать — может закружиться голова.
В следующий раз, когда ты войдешь в парилку, достаточно полежать на нижней полке 5-10 минут, так как тело уже достаточно разогрето.
В промежутках между посещением парилки и отдыхом можно принимать холодный душ, посещать бассейн с прохладной водой. Правда, при этом капилляры сужаются, что ведет к прекращению потоотделения, зато во время плавания увеличивается истинная потеря веса, расход калорий за счет нагрузки на мышцы. Это может оказаться более важным и результативным, чем «пассивная» потеря веса.
Итак, за 2–3 часа в бане можно избавиться от 1–2 кг. Главное — не набрасываться на еду после посещения парной и не удивляться, что по весам вес остался почти прежним: ты ведь потела и пила воду, только выходила из тебя плохая, грязная вода, а втекала — чистая. Это тоже важно. Уже на следующий день ты обнаружишь, что как минимум килограмма нет, а если посещать сауну 2 раза в неделю и учитывать, что она многократно усиливает действие всех средств… Да, чуть не забыла: есть специальные средства «с двойным эффектом», рассчитанные на использование именно при высоких температурах. Как правило, на упаковке указывается, что данный косметический препарат предназначен именно для использования в бане или сауне. Кстати, все маски для волос можно отнести к таким средствам автоматически.
Иногда, когда в парилке чрезмерно высокая температура, или при слишком длительном пребывании, или при плохом самочувствии в сауне можно упасть в обморок. Медики считают, что обмороки случаются у людей, склонных к снижению сосудистого тонуса. Но на практике такое бывает, когда в парной затеиваются интимные игры, кто-то немножко перепил и заснул в парной, или в других похожих случаях. Поэтому ходить в сауну в компании друзей и худеть очень сложно, зато безопасно — всегда спасут, если станет плохо, да и на искусственное дыхание всегда масса желающих находится (особенно, если компания преимущественно мужская). Однако мой опыт подсказывает, что для красоты и здоровья, а также в качестве психотерапевтического сеанса лучше всего подходит посещение бани женской компанией; к тому же всегда можно позаимствовать и испробовать на себе средства из чужих косметичек, а если понравится, потом купить себе такие же.
Если в парной у тебя резко ухудшилось самочувствие — появились тошнота, головокружение, ощущение стеснения в грудной клетке и удушья, общая слабость, бледность, нарушение координации, зрения и слуха, в первую очередь выйди из парной в прохладное, не душное помещение. Можно завернуться во влажную простынку, обмотать голову мокрым полотенцем, выпить холодной воды. Впрочем, это крайний случай. Как правило, если не злоупотреблять едой и спиртными напитками, проблем с самочувствием практически не бывает.
В последние годы в салонах красоты, в оздоровительных комплексах и на выставках домашнего оборудования все чаще можно увидеть инфракрасную сауну. Что это за зверь и с чем его едят? В инфракрасной сауне тепло передается волновым способом. Механизм воздействия тепла на организм инфракрасной сауны в принципе такой же, как и обычной. Принципиальная разница между ними заключается в том, что в обычной бане тело нагревается опосредованно, то есть вначале нагревается воздух, а потом уже он нагревает тело. В инфракрасной сауне инфракрасное излучение нагревает непосредственно тело, а не воздух (на нагрев воздуха уходит не более 20 % выделяемой энергии, тогда как в обычной бане — до 80 %). То есть, кабинки инфракрасной сауны экономичны и удобны. Инфракрасная кабина имеет источники инфракрасного излучения, выделяющие инфракрасные волны длиной 4,5–5,5 микрон, которые прогревают тело человека на глубину до 4 см (и это при температуре не более 50 °C), по сравнению с теплом традиционной бани (в сауне — на 3–5 мм). В результате организм испытывает более глубокое воздействие, чем в сауне. Инфракрасные волны прогревают ткани, органы, мышцы, кости и суставы, ускоряют ток крови и других жидкостей тела.
Производители утверждают, что эти кабины способны оказывать лечебное воздействие. Укрепляются и становятся более эластичными стенки сосудов. Сильное потоотделение облегчает работу почек, расширение сосудов стимулирует кровообращение. Комфортное тепло инфракрасного излучения успокаивающе действует на нервную систему, устраняя бессонницу, стресс, нервозность. Отдельные исследователи утверж дают, что инфракрасное излучение подавляет рост раковых клеток. Все это так, но влияние тепловых волн на организм человека еще недостаточно хорошо изучено.
Несомненно то, что такая сауна более эффективно «сжигает» калории. Косметические средства после нее действуют активнее. Ее преимущество в том, что такая сауна не противопоказана людям, имеющим кожные заболевания (в отличие от обычной, с веничком). Исследования подтверждают, что под воздействием инфракрасного излучения проходят дерматиты и даже рассасывается рубцовая ткань.
Выглядит эта кабина как обычная тесная сауна, в которой может поместиться 1–4 человека, в зависимости от размера.
Банная процедура в инфракрасной сауне выглядит так: ты заходишь в кабину и паришься не менее получаса. Удобнее париться сидя, опустив вниз ноги, выпрямив спину и вытянув руки вдоль туловища. Жар переносится легко. После — все, как при посещении обычной бани. К «плюсам» инфракрасной кабинки я бы отнесла то, человек после нее не выглядят «распаренным», поэтому оздоровительный и похудательный сеанс можно запланировать и перед работой, и в обеденный перерыв.
Подводя итог предыдущим главам, скажу, что мы уже набрали по капельке, понемногу от каждого эффективного (но не ужасного для организма) способа похудения, вернее, способа возвращения телу своих «комфортных размеров» и чувства нормального состояния. Если ты выбрала что-то для себя, и не одно, а сразу несколько — например, какие-то упражнения, водные процедуры, задумалась о питании, и все это воплощаешь в жизнь хотя бы со средней интенсивностью, твой вес начнет снижаться — ему просто деваться некуда! Ты ведь не броненосец, который ползает по грязной земле, заметая следы жирным хвостиком, а птица, парящая в небе, не чувствующая своего веса уже от счастья полета. А питаются, между прочим, и броненосец, и птица насекомыми — с точки зрения современной диетологии логики никакой!
Но есть еще резервы. Правда, они не дадут того решающего значительного эффекта, как предыдущие основные методы, но без них худеть смысла тоже не имеет.
Не забывай, что нормальную женщину, то есть стерву, помимо потери веса, интересуют хорошее состояние кожи и избавление от целлюлита. Кстати, если кожа в порядке, а целлюлит «дремлет», задумайся еще раз — стоит ли худеть и создавать себе массу проблем. Может, природа создала тебя такой не случайно, и все в твоем организме нормально, кроме головы, которая слишком часто обращена в сторону телевизора, по которому идет показ мод. Итак, переходим к средствам, относящимся не столько к форме, сколько к содержанию. Не столько к весу, сколько к состоянию. Не столько к полноте, сколько к возрасту. Думаю, ты уже поняла. Жирок у нас потихоньку сходит, мышцы крепчают, а вот сам «мешок со сказками», в котором все это хранится, нуждается в серьезных реставрационных работах. Ими мы и займемся.

Я себя слепила…

Чтобы узнать мой возраст, вам придется меня распилить и сосчитать слои.
Янина Ипохорская

Наверняка ты знаешь, что существует невероятное количество видов массажа. Самые распространенные из них — гигиенический, лечебный, спортивный, сегментарно-рефлекторный, косметический, точечный, аппаратный массаж, эротический и, наконец, самомассаж. Есть и более сложные методики, направленные на рефлекторные зоны и точки. Например, на стопе имеются точки, воздействие на которые стимулирует работу практически всех органов и систем организма, а на плече — акупрессурная точка для подавления аппетита. Если тебе сильно захотелось есть, помассируй эти точки на обеих руках примерно в течение 30 секунд, и чувство голода притупится или совсем исчезнет, так как эта точка ответственна за нормализацию обмена веществ в организме.
Можно долго писать о том, как это полезно — делать себе массаж, но делать этого я не буду. Уж столько об этом писано-переписано, что просто скучно повторять всем известные истины. Дам только совет из собственной практики. Любое действие, процедуру, ритуал, да все что угодно, выполнять сложно и даже раздражительно и противно только до тех пор, пока он не становится частью твоей жизни, образом жизни, если тебе так угодно. Тяжело вставать на пробежку, мазать себя скрабом, делать маникюр. Страшно тяжело. Первые раза три. А потом это или приятно, или… никак. Просто это есть в твоей жизни — и все! Так что не бойся что-то начинать, потом поймешь: если какая-то процедура, вид спорта или питания твои, они так внедрятся в привычный график, что и моргнуть не успеешь.
Ты уже знаешь, что массаж ног очень полезен, в том числе и для борьбы с целлюлитом. Возьми за правило носить специальные массирующие стельки, если фасон обуви позволяет, катать массажер или бутылку, когда смотришь телевизор, иногда поднимать с пола предметы, зажимая их пальцами ног. Не забывай пару раз в неделю лежать, высоко задрав ноги. Проснувшись утром, сладко потянись, погладь себя, задери ножки и подрыгай ими. Почувствуй себя маленькой и шаловливой девочкой, легкой, как бабочка, а не грузной и старой теткой. Для женщины с нормальной фигурой массаж — всего лишь обычная профилактическая процедура, которую можно выполнять после каждого приема ванны (я обычно делаю именно так). Массаж очень простой, он не должен вызывать болевых ощущений, начинается с легких движений, затем более активные и снова успокаивающие.
В процессе массирования нужна правильная тактика воздействия на слои мышц. Сначала разминай поверхностные мышцы (постарайся почувствовать, как мышца постепенно расслабляется). Ты должна ощущать мышцу руками, распознавать ее очертания под кожей. В противном случае нужен не профилактический, а специальный антицеллюлитный массаж. После того как мышца станет эластичной, переходи к более глубокому слою, то есть к мышцам, которые находятся под ней.
Основные приемы массажа выучить и применить на практике несложно.

Поглаживание
Этим приемом начинается и заканчивается массаж. Обработай ладони тальком или детской присыпкой, чтобы не растягивать кожу, можно использовать массажное масло — руки должны скользить по ней. Выполняй поглаживание четырьмя сомкнутыми пальцами, большой палец отставлен в сторону, ладонь плотно прижата к коже. Нажим не должен мешать руке свободно двигаться по коже и причинять неприятных ощущений и боли. Руки при поглаживании должны быть мягкими. Все движения нужно производить по направлению венозного оттока, например, от пальцев к туловищу или по направлению к лимфатическим узлам (на саму область лимфатических узлов давить нельзя!)

Растирание
Растирание — это и есть сдвигание слоев мышечной ткани. В зависимости от глубины мышцы, которая подвергается воздействию, все слои, находящиеся выше, должны сдвигаться вместе с кожей.
Растирание также производится по ходу оттока лимфы и крови. Выполняй растирание ладонью, большими пальцами, подушечками среднего и указательного пальцев, а также костяшками, ребром ладони. Форма движений может быть продольной, поперечной или круговой.

Разминание
Разминание — основной прием самомассажа. Оно состоит в непрерывном захватывании, приподнимании, сдавливании и смещении тканей. Представь, что ты месишь крутое тесто: мышца захватывается рукой и отделяется от кости, а затем возвращается на место. Разминание следует делать плавно, постепенно передвигаясь от одного участка тела к другому.

Поколачивание
Поколачивание — несильные, но частые и ритмичные удары различными частями ладони. Оно может производиться и ребром ладони, и кулаком, и полусогнутой кистью. Разумеется, это должно быть именно поколачивание, а не битье. Производить поколачивание нужно поперек хода мышечных волокон, за счет максимально быстрых движений в лучезапястных и локтевых суставах, совершаемых обеими руками. Кисти при проведении поколачивания должны быть максимально расслаблены, а движения в лучезапястном суставе свободны. Следи за тем, чтобы в движениях участвовали только кисти, но никак не локтевые или плечевые суставы. В противном случае удары получаются сильные и жесткие, а не упругие и массирующие, после массажа могут остаться синяки.

Встряхивание-потряхивание
Этот прием применяется для расслабления крупных мышц. Пальцами или кистью руки вибрирующими движениями создаются мелкие ритмичные движения в мышце. Надавливая ладонью и пальцами на мышцу, совершай быстрые колебательные движения в стороны поперек мышечных волокон. Встряхивания можно делать только на конечностях, причем на ногах — двумя руками, а на руках — одной.

Движения
При профилактическом самомассаже движения являются своеобразной гимнастикой, способствующей ускорению тока крови и лимфы в сосудах, удалению из тканей суставной сумки продуктов распада, уменьшению мышечных спазмов, увеличению подвижности суставов. Этот прием применяется в сочетании с другими массажными приемами, описанными выше. Например, массируя стопу, ты можешь «повертеть» ее по кругу, а разминая кисти, прогнуть пальцы, немного «повыворачивать» кисть.

Для того чтобы массаж был непрерывной процедурой, при переходе от одного участка к другому или смене приема рекомендуется производить поглаживания и растирания.
Профилактический комплекс очень простой.
1. Массаж лица. Положи ладони на лицо так, чтобы кончики пальцев касались края волос на голове. Поглаживай кожу с мягким нажимом движениями вниз по шее к ключицам. Повтори 20 раз.
2. Массаж головы. Растопырь пальцы рук и «причесывай» волосы, массируя кожу головы так, как делала бы это расческой.
3. Массаж воротниковой зоны. Положи ладони на затылок. Поглаживай кожу вниз, затем вбок над шеей и вперед к ключице.
4. «Гребенка для ребер». Положи руки сбоку на верхний край грудной клетки. Расположи пальцы по межреберным промежуткам. Теперь массируй выступы ребер на груди горизонтальными движениями.
5. «Бальзам» для живота. Положи руки одна на другую чуть ниже пупка (левую руку сверху правой). Теперь делай массирующие круговые движения по часовой стрелке.
6. Массаж почек и ног. Наложи обе ладони на почки и совершай вокруг них круговые движения. При этом руки должны двигаться в противоположных направлениях. Затем погладь ягодицы и заднюю поверхность ног вниз до пяток, по внутренней стороне бедер.
Повтори все упражнения по 18 раз (массаж длится около 10 минут). Его можно выполнять и утром, как завершающую часть зарядки, и в течение дня, чтобы снять усталость и получить новый прилив сил.
Если «все запущено» и бедра оккупировал злостный целлюлит, поможет антицеллюлитный массаж. Его до устранения визуальных раздражителей в форме ямочек и бугорочков следует выполнять 2 раза в день. Для ягодиц и бедер можно использовать банку (продается в любой аптеке), массажеры. Банкой прекрасно сгоняются «ушки» на бедрах, кроме того, она замечательно чистит поры и вытягивает шлаки и токсины. Для живота я бы советовала «ручную работу» — уж больно нежное местечко.
Если у тебя есть массажный валик с колючками, попробуй использовать его. Колючие массажные валики известны давно, в наше время они были открыты заново и модифицировались с помощью современных материалов и новых технологий изготовления. Такие аппликаторы широко используются для рефлексотерапии, то есть воздействия на рефлексогенные зоны. Аппликаторы оказывают наилучшее действие на периферическую нервную систему, при помощи механического воздействия раздражая рецепторы и стимулируя обмен веществ в пораженном участке.
Аппликаторы изготавливают из различных материалов — металла, пластика. Они бывают комбинированными (из нескольких материалов) и самой разнообразной формы. Механизм действия аппликаторов сходен с методами точечного массажа, но хорош тем, что не требует специальных знаний и может использоваться в домашней обстановке без ограничений, даже если ты не знакома с расположениями рефлекторных точек и не владеешь техникой массажа. Воздействие валиков и аппликаторов пусть и не так профессионально, зато доступно. Использование валиков для массажа увеличивает эффективность «классических процедур» и может с ними сочетаться или применяться самостоятельно.
Каждый производитель в рекламе своих изделий старается доказать, что именно его продукция наиболее полно позволяет заменить собой помощь специалиста. На самом деле, существенных отличий между различными видами аппликаторов нет. Разница возникающих электрических импульсов и магнитных полей между иглами аппликаторов, сделанных из разных металлов, изучена мало, и она вряд ли слишком велика, чтобы за нее переплачивать. Хотя следует признать, что некоторые металлы обладают определенным влиянием на организм, например, благородные металлы — золото и серебро — дают антисептический эффект. Но в данном случае основной эффект все равно заключается в воздействии на рефлексогенные зоны, и основное значение имеет форма, острота и расстояние между иглами. Очевидно, что исходя из этих параметров, выбор аппликатора зависит от толщины подкожно-жировой клетчатки, грубости кожи и ее чувствительности. Если у тебя нежная кожа с небольшой жировой прослойкой, подойдут аппликаторы, иглы которых расположены часто, причем они не должны быть высокими и острыми. Чем грубее кожа и толще жировой слой, тем длиннее и острее должны быть иглы, чтобы достаточно сильно, но не травмируя кожу, воздействовать на нее.
Антицеллюлитный массаж с помощью аппликатора выглядит следующим образом: ты водишь валиком по участкам тела, которые подвержены целлюлиту. Продолжать такой самомассаж следует 10–15 минут. При использовании массажного валика нельзя допускать возникновения травм от игл или образования подкожных кровоизлияний — это может закончиться появлением сосудистых «звездочек». Передвигать массажный валик нужно без лишнего нажима — движения его должны быть направлены вдоль мышечных волокон.
Если в твоем арсенале пока нет массажера, используй уже известные тебе приемы, выполняя их более интенсивно: в качестве прелюдии к массажу облей бедра контрастным душем — жиры поймут намек, что их ждет пытка посерьезнее. В качестве разогревающей процедуры подойдет ванна с маслом перца или смесью из трав: лаванды, розмарина, хвоща, майорана, плюща, душицы, тимьяна, шалфея — их нужно залить кипятком, выдержать и добавить в ванну. Принимать такую антицеллюлитную ванну следует не более 15 минут и не чаще 2 раз в неделю.
Если ванну дополнить массажем, эффект получается двойной.
Начни с поглаживаний от колена вверх — сначала по 3–4 легких поглаживания со всех сторон, затем более интенсивные движения всей ладонью. Собери «валик» кожи и жира у колена и продвигай его по ноге вверх — по внешней стороне бедра, затем по передней и внутренней. Всего два раза для каждой зоны. Вымешивай свою проблемную зону двумя руками, как крутое дрожжевое тесто. Нанеси на бедра крем или масло и втирай его ладонями в разных направлениях, как бы «утюжа» проблемные места. Энергично шлепай ладошками по бедрам. Отшлепав себя, снова ласково погладь кожу. Бедра должны быть красными и слегка гореть, а кожа — полностью впитать крем.
Если целлюлит не сдается, переходим к более действенным мерам: технике захватов. Приемы в виде «захватов» действуют намного глубже, чем поверхностные массажи, вызывают больший прилив крови и тем самым активизируют сосуды и соединительную ткань. Достаточно 10 минут ежедневных занятий, чтобы укрепить ткани и кожу и распрощаться с целлюлитом.
Путем хватательных движений можно массировать не только бедра, но и предплечья, колени, живот. Этот комплекс рекомендуется проводить и после беременности — он подтягивает кожу и уменьшает растяжки.
После процедуры нужно нанести любой антицеллюлитный крем (но не перед массажем, иначе руки будут скользить, и ты не сможешь достаточно сильно захватывать участки тела).
Захват 1. Для живота, бедер, ягодиц. Сожми руку в кулак и костяшками пальцев сильно проведи по коже в направлении сверху вниз, и наоборот, до тех пор, пока возникнет прилив крови и тело начнет краснеть. (Если есть капиллярная сетка, ограничься массажем, описанным в Захватах 2–4.)
Захват 2. Для коленей, бедер, ягодиц. Сложи пальцы вместе и массируй кожу круговыми движениями, слегка нажимая. Круговые движения делай как кончиками пальцев, так и большими пальцами, руки при этом расположены одна поверх другой.
Захват 3. Для внутренней стороны рук и бедер. Крепко захвати кожу между большим и остальными пальцами и разглаживай в направлении вверх. При этом щипать нужно не очень сильно, т. к. могут возникнуть синяки. Кстати, то, насколько быстро появляются на коже синяки, тоже является показателем «целлюлитности».
Захват 4. Для живота, ягодиц, бедер. Большим и указательным пальцами обеих рук образуй треугольник и, сильно надавливая, продвигай их вверх в направлении больших пальцев. Затем разглаживай кожу, двигая большие пальцы вниз.

Ручной лимфодренаж
О лимфатической системе слышали все. Она защищает организм человека от многих болезней, осаждая в себе микробы. Из-за травм, лишнего веса, нездорового образа жизни процесс перемещения лимфы, крови, межтканевой жидкости может нарушаться. Лимфа от этого густеет, засоряется шлаками и солями, превращается в жироподобную, а затем и в жировую ткань. Развивается целлюлит, многие хронические заболевания ног и малого таза. Лимфодренажный массаж — основа для внутренних очистительных процедур и средство для максимально глубокого очищения тканей от продуктов жизнедеятельности клеток. Одновременно он обеспечивает более равномерное распределение жидкости или частичное ее удаление из организма, преобразуя контуры тела, разгружая проблемные зоны. Он разжижает застоявшуюся лимфу, выводит из организма шлаки и лишнюю воду, улучшает обмен веществ в клетках, нормализует давление, повышает иммунитет. При этом необходимо выпивать достаточное количество воды или несладких соков для максимального облегчения вывода накопившихся токсинов из организма. Как уверяют специалисты, уже через несколько сеансов исчезают отеки в ногах, ноги меньше устают, даже если ты привыкла к обуви на каблуках. Лучше работают почки, печень, кишечник. Любая профессиональная антицеллюлитная программа начинается с лимфодренажа.
Обрати внимание: лимфодренаж и обычный массаж — вещи разные. Поскольку если при лимфодренаже, как при обычном массаже, разминаются мышцы — лимфодренажного эффекта от этой процедуры не будет, так как все лимфатические сосуды от такого воздействия пережмутся, а основная задача на этом этапе — заставить их выкачивать жидкость. Правильно сделанный ручной лимфодренаж напоминает легкие, мягкие, нежные, расслабляющие и успокаивающие похлопывания и поглаживания кожи. Для усиления воздействия этого массажа можно использовать различные косметические средства, содержащие натуральные компоненты. Направление движений: вверх, по течению лимфы, от ступней до бедра.

Массаж в душе
Кстати, даже ежедневный душ кое на что способен — уж от этой процедуры ты точно не откажешься, ведь время на прием душа есть всегда, а значит, и пара минут на массаж. Итак, опусти влажную щетку или варежку для душа в соль (все равно в морскую или в пищевую — эффект будет одинаковым). Затем разотри мокрое тело круговыми движениями по направлению снизу вверх, от стоп к плечам: кожа смягчится и станет более гладкой. Иногда можно заменять утренний душ обтиранием махровой варежкой, смоченной прохладной соленой водой. Такой своеобразный массаж прекрасно тонизирует кожу, поскольку усиливает микроциркуляцию крови. Чтобы кожа как можно дольше оставалась упругой, после душа полезно хорошенько растереть все тело махровым полотенцем. А заодно и сделать несложные упражнения для мышц живота, бедер и ягодиц, используя обычное полотенце вместо тренажера. Например, если ты хочешь привести в порядок талию, возьми полотенце за концы и растирай по кругу область талии. Такое упражнение для достижения большего эффекта следует делать каждый день в течение 5 минут. Через некоторое время ты увидишь, что талия стала тоньше. Кроме того, растирания препятствуют появлению жировых складок на талии, так что как профилактическое средство просто незаменимы.
Прекрасно массирует грудь и бедра обычный металлический обруч. Он словно разбивает жирочки в нужных местах и оставляет их там, где они уместны. С точки зрения моделирования красивой фигуры, это практически уникальное средство.
Ну что ж, глава о массаже подошла к концу. О нескольких приемах ты узнаешь из других глав, что-то возьмешь на вооружение прямо сегодня, а что-то отложишь «до худших времен». Главное — теперь я могу быть спокойна: твоя фигура торжественно перешла в твои руки, и они готовы принять эту драгоценную ношу. Так держи себя в руках — бережно, нежно, ласково и настойчиво. Лепи новую себя — день за днем, месяц за месяцем, и очень скоро тело, как мягкий пластилин, будет прогибаться под твоими пальчиками и принимать нужные тебе формы. У него ведь тоже есть кнопочки, которые только нужно найти, чтобы получить заветный результат.

Программа на стройность

Ад – это место, где дурно пахнет и никто никого не любит.
Святая Тереза Авильская

Человек — существо более сложное и полезное, чем компьютер, но почему-то хороших программистов — по пальцам пересчитать, а желающих покопаться в телах, умах и душах — пруд пруди. Загадка? Нет, закономерность. Программиста к компьютеру подпускают только в случае крайней нужды или если нужно машинку «наворотить». Сам же себя человек готов уродовать дни напролет только от скуки или собственной дури — просто ЕМУ КАЖЕТСЯ, что надо сделать именно это и именно сейчас. А если именно это стоит не так дорого, да еще и обещает, что жизнь станет краше, лучше, расчудеснее, и все проблемы решатся сами собой даже без поднятия попы с уютного дивана, рука сама тянется к телефону сделать заказ очередного суперсредства из телемагазина или в кошелек, чтобы отдать самое дорогое и добытое в непосильных трудах дяде, который обещает «чудо». Нет, если ты умеешь настолько верить в чудеса, что эта вера перерастает в самогипноз, — развлекайся сколько угодно. Верь, что тебе поможет похудеть выпивание десяти стаканов ледяной воды в день, в моментально сжигающие жир таблетки, в докторов, которые выведут именно свою формулу стройности. А еще лучше верь в то, что не может причинить вред. Например, что через полгода ты будешь весить на пять (десять) килограммов меньше. Вот так, просто — возьмешь и будешь. Без особых жертв и кардинального изменения образа жизни. И вправду: если ты такая внушаемая, почему не использовать свою внушаемость себе во благо? Это гораздо лучше, чем «кормить» толпу шарлатанов, которые уверяют, что именно их метод самый действенный, проверенный, уникальный и безопасный. Но если бы это на самом деле было так, не было бы сотен институтов диетологии, все американцы похудели бы в среднем килограммов на двадцать, а гамбургеры скинули 80 % калорийности. Но чудес не бывает, зато бывают люди, которые создают чудеса искусственно и заставляют других людей в эти чудеса верить. Конечно, не бесплатно.
Давай заранее договоримся, что цель прочтения этой главы — не узнать что-то революционно новое, скандальное и удивительное, а сэкономить время и деньги. Это один из основных жизненных принципов стервы, и я не знаю ситуаций, когда экономия обоих или одной из этих вещей была бы некстати. Давай просто прогуляемся по различным «похудательным школам», заглянем в кабинеты и глаза людей в белых халатах, узнаем мнение психологов о «похудательном гипнозе» и только после этого… нет, не попробуем все это на себе, а посоветуем то, что больше пришлось по душе, «любимой» подруге — пусть возьмет на себя стадию проведения опытов «на животных». Потом оценишь результат и решишь — надо ли оно тебе, стоит ли потраченных средств, усилий и времени.
Итак, наш путь мы начнем с методики похудения, окутанной облаками домыслов и надежд, то есть с кодирования. В простонародье этот метод понимается так: есть шибко грамотный дядечка, которого учили все известные профессора всех времен и народов (имеются и соответствующие дипломы, развешенные по стеночкам) или которого в детстве шибанула в голову молния. Этот дядечка умеет программировать толстых тетушек, используя новейшие достижения науки-техники, в том числе генетики и электроники (презервативы тут ни при чем), или тайны гималайских монахов, которые те почему-то решили открыть именно «потомственному белому русскому целителю». Есть легенда — более или менее убедительная — и реклама. Главное — чтобы люди поверили и доверили себя этому специалисту. От веры многие действительно сбрасывают вес — чего только ни творит сила самовнушения! Вот только эффект от аутотренинга, если это единственный способ сброса веса, на который ты надеешься, сохранится недолго. Работу с собой, самоубеждение надо проводить постоянно. И, разумеется, подкреплять его другими проверенными процедурами. Знают ли об этом дядечки, умело производящие пассы руками? Наверняка. Поэтому и конторы, занимающиеся «похудательным зомбированием», существуют недолго — до того момента, пока количество недовольных не достигнет критической массы, когда работать из-за постоянных претензий просто невозможно.
Как известно, на чужих ошибках никто не учится. Всем хочется попробовать — а вдруг удастся, запихиваясь любимыми пирожными, похудеть на десять килограммов в месяц? Чем черт не шутит? Ну, не всем помогает, понятно — выступают-то всегда недовольные. А кому помогло — те молчат, секретами не делятся. Чтобы конкуренток не плодить. Такая логика, даже с женской точки зрения, кажется тебе странной? И тем не менее она не помешала одной моей подруге обойти все курсы похудения и сохранить в целости и сохранности свой «центнер». Нет, от чего-то она, конечно, худела. Но эффект сохранялся недолго. И этому есть вполне логичное объяснение: когда ты посещаешь те или иные группы, семинары, проходишь какой-то курс, ты находишься под влиянием настоящих специалистов (наиболее желательный вариант) или шарлатанов (это худший случай). Они тебя постоянно «накручивают», приободряют, дают «ценные» (как правило, просто банальные) советы. К тому же, если мы говорим о кодировании, это не просто гипноз типа «с завтрашнего дня ты не будешь есть сгущенку», а целый комплекс психотерапевтических приемов, первый из которых — именно убеждение пациента в том, что метод ему поможет. Иногда этот же прием является и последним — просто под соусом «чудодейственного курса» тебе выдают самую обычную диету и таблицу калорийности и учат тому, чему нормальные люди учатся в школе на уроках математики совершенно бесплатно — считать калории.
Для кого-то и такой психотерапевтический прием является серьезной заявкой на похудение — есть и авторитет, которому можно себя доверить (себе доверить себя же пока что страшновато), и компания толстушек, среди которых всегда есть кто-то еще более тучный. Психотерапия в квадрате и с двух сторон — и убеждаешься, что ты не такая уж и толстая, и начинаешь верить, что все в твоих руках. В коллективе себе подобных ты проникаешься этой идеей, поскольку коллективное сознание всегда перебивает индивидуальное (вспомни демонстрации и поведение болельщиков на стадионе). На фоне такого мини-массового помешательства на проблеме похудения «мастер» делает свое дело — создает у каждого члена группы установки на соблюдение рекомендаций, которые помогут сбросить вес. Пока ничего однозначно вредного не происходит. Случаев, когда человек страдал только от внушения, что что-то является нужным и важным, мне не известно. Специалист, на которого ты уже готова молиться, рассказывает об ужасах, которые несут с собой лишние килограммы: от болезней до хронического несчастья в личной жизни — это игры с твоим инстинктом самосохранения. Говоря умными словами, он укрепляет и направляет в нужное русло твою мотивацию стать стройной.
«Гуру» может упирать на уродливость толстого тела или заставить тебя съесть пару килограммчиков того, что ты любишь больше всего, дабы сформировать отвращение к какому-то продукту. Иногда курсы проходят ночью — в полусонном состоянии человек более внушаем. Пациенткам рассказывают о женщинах, которые похудели, соблюдая определенные рекомендации, о вреде переедания и пользе здоровой пищи — ничего особенного, если не учитывать обстановку и личность «ведущего», которая для посетительниц занятий становится практически культовой.
Если на этом курс занятий заканчивается (часто в него включаются приемы медитации, упражнения из йоги и дыхательные упражнения), считай, что тебе повезло. Это так называемая психотерапия избыточного веса. Не нужно путать ее с кодированием. Есть еще стрессовая или эмоционально-стрессовая психотерапия — это когда на какую-то категорию продуктов методом внушения вызывают устойчивое отвращение, используя стрессовую ситуацию. Одна моя приятельница, например, рассказывала, как на занятиях им показывали фильмы, где уродливо толстые женщины пожирали с огромных тарелок, смачно чавкая и отрыгивая. Другая — про то, как их заставляли объедаться до тошноты и рвоты. Третья — про вдыхание неприятных запахов при одновременном поедании любимого продукта. Правда, на многих курсах похудения идут и другим путем — закрепляют в сознании пациентки, что в жизни хорошо только стройным, что полнота патологична и уродлива. Два этих метода — стрессовый и связанный с формированием положительных эмоций могут успешно совмещаться. Задача специалиста — зациклить тебя на проблеме, внушить чувство вины за каждый съеденный тобой лишний кусок, невзлюбить себя толстую и сформировать у тебя в голове некий идеал, к которому нужно стремиться изо всех сил. Грубо говоря, то, на что нормальный человек рано или поздно решается сам, естественно и без ущерба для психики, в нашем случае его сподвигает умелый психотерапевт-манипулятор.
На первый взгляд, нет никакой разницы — убеждаешь ли ты сама, что нужно похудеть, или это делает кто-то. Но, повторюсь, это только на первый взгляд. На самом деле, в последнем случае желание, мотивация вырабатывается ИСКУССТВЕННО. В результате сознание и физиология не успевают перестроиться, именно поэтому часто женщины после таких семинаров полнеют еще больше. Считается, что после курса кодирования у женщины формируется устойчивая доминанта — она понимает, как вредно и некрасиво худеть и в то же время в красках представляет, как будет выглядеть в новом теле. Действительно, часто это срабатывает, особенно применительно к слабым женщинам, которые склонны к внушению и подчинению. Получается, что для стервы, которая привыкла думать и анализировать, это не лучший способ. Кстати, за рубежом основные клиентки психотерапевтов по вопросу похудения именно домохозяйки. Для людей, которые нуждаются в поддержке, друге и собеседнике, коллективной психотерапии, такие курсы подходят как нельзя лучше. По крайней мере, это не так дорого, как услуги личного психотерапевта.
Другой вопрос, что переедание (если это оно виновато в жирочках на ненужных местах!) — это не причина, а следствие. Человек не просто ест — он замещает едой другие положительные эмоции. Какие — под силу разобраться только специалисту. Или тебе самой. Если проанализировать свои привычки, отследить, когда ты начала поправляться и почему, будет просто не только отказаться от какой-то еды, постоянно испытывая мучения оттого, что в чем-то себя ограничиваешь, но и привнести в жизнь что-то, что станет для тебя важнее.
Известен весьма интересный факт: буддийские монахи придерживаются вегетарианской системы питания. Но есть одно «но»: в процессе занятий и работы над собой у них вырабатывается такое отношение к еде, что им абсолютно все равно, что есть — пища служит лишь для поддержания жизнедеятельности тела, для насыщения, но не выступает в качестве смысла жизни. И на этом этапе, поняв, что можно есть мясо, но не придавать значения его вкусу, вегетарианство не становится строгим требованием, так как основная цель ограничения в еде достигнута — человек познает истину. Не в этом ли заложен и смысл христианского учения, которое относит чревоугодие к смертным грехам? Пища именно как смысл жизни, а не средство жить полнокровной жизнью, отыскивать и воплощать в жизнь свое предназначение? Именно по этой причине мне не нравится «психотерапия похудения» — нельзя за несколько занятий дать человеку что-то взамен вкусной еды, которая создает его хорошее настроение, является частью смысла жизни. Что же получается в итоге? Даже похудевший от таких занятий человек чувствует себя еще более несчастным, чем будучи толстым. Важный кусок его жизни потерялся, а новый не нашелся. В новом теле ему непривычно, он по-прежнему остается некрасивым толстяком, так как ничего, кроме размера одежды не меняется. В результате несчастная женщина плюет на диеты и советы докторов и возвращается к привычному образу жизни и рациону. Или не возвращается и от этого чувствует себя все хуже и хуже, накапливая целый букет болячек — от астмы до нарушения обмена веществ.
Большинство психологов в последнее время дружно соглашается с народной мудростью, что все болезни от нервов, только сифилис от любви. На этом основании все болезни, кроме сифилиса, они относят к психосоматическим, то есть вызванным дурными мыслями, нереализованными эмоциями, психоэмоциональным напряжением и комплексами. Например, как реакция на ситуацию или какого-то человека появляются нейродермит или псориаз. Кожные болезни вообще часто свидетельствуют о том, что что-то не так: кожа — это показатель того, как вообще обстоят дела в организме, как работают органы, что у человека в голове и как он относится к другим людям.
Работа психотерапевта коварна еще и тем, что в случае неудачи пациентка не винит себя в неудаче: этот метод не подействовал — плохой специалист. Очень удобная лазейка для подсознания, которое боится жизни в худом теле, то есть новой жизни, в которой нельзя будет что-то списать на свою полноту. Вместо пищи повергнутый в шок мозг лихорадочно ищет другие источники удовольствия, поэтому есть данные о том, что после похудения многие женщины начинают «гулять по-черному», играть в азартные игры, много пить и курить. Но винить в своих новых пороках специалиста, который помог тебе всего лишь формировать мотивацию и утвердиться в своих же желаниях, глупо. Все эти «увлечения» сидели в тебе давно, вот только выпускать из полного тела их было стыдно, а худым можно все — для них все дороги открыты. В том числе и грязные тропинки, и тупики, и наркоманские подворотни. Для этого ли нужно было так стремиться к стройности?
Изменить и «закодировать» человека, если он сам этого не хочет, очень трудно. Трудно, но не невозможно. Кроме психотерапии избыточного веса существует метод психолингвистического программирования. Это уже гораздо более опасная игра, как и все игры с подсознанием. Такие сеансы, как правило, проводятся «один на один». В самом начале «кодировщик» начинает повторять мимику, жесты человека, чтобы настроиться на его волну. Второй этап — подбор речевых конструкций, которые позволят расслабить и расположить к себе человека. Третий — вхождение в подсознание и программирование.
Мне не удалось найти статистику, скольким людям программирование помогло на самом деле. Механизм действия кодирования, по словам все тех же специалистов центров, которые его проводят, в том, чтобы вернуть организм к нормальному обмену веществ. Так, например, они утверждают, что можно только с помощью кодирования нормализовать липидный обмен и сделать так, чтобы жир не откладывался, а сжигался — и это без диет!!! Заманчиво? Без вопросов! Но посмотри на кодирование с другой стороны: ведь человек не компьютер, а подсознание — штука тонкая. Потому-то так часты после кодирования нарушения работы других отделов мозга. Очень часто, «закодировавшись» от одного продукта (как правило, кодирование проводится именно на отвращение от чего-то, а не на сброс килограммов в целом), пациентки начинали пожирать (количества, в которых они это делают, позволяют употребить это слово) что-то другое.
Печенье заменяется халвой, а халва — пудингами и десертами в баночках, но для откладывающихся жирочков разницы никакой нет.
Часто после сеансов кодирования женщины становятся более агрессивными, раздражительными, плаксивыми. Мозг человека еще слишком плохо изучен, чтобы понять, почему так происходит, но этого оказывается вполне достаточно, чтобы закладывать в него программы или стирать установки, которые формировались годами, а то и десятилетиями. К тому же лишний вес — это не алкоголизм, когда самому выпивающему и его близким уже деваться некуда, кроме как идти в кодировщику. Общее у всех видов кодирования только одно — большое личное желание избавиться от порока или лишних килограммов. Вернее, два — есть еще страх, который держит пациента в тисках: мы тебя закодировали, и если ты будешь есть то-то и то-то, то поправишься еще больше и к тому же заболеешь и будешь похоронена в гробу размера ХХL.
Именно из-за страха и «ненаучности» метода многие специалисты считают, что кодирование принципиально ничем не отличается от «заговоров, снятия порчи, плясок колдунов вокруг костра с бубном, которые якобы излечивают от хвори». Ты начинаешь полнеть, когда чувствуешь на душе тяжесть, от длительного стресса? Тогда лучше поработай с психотерапевтом и устрани причину набора веса, а уж потом думай о похудении. Если ты все же решишься на кодирование, хотя бы прислушайся к нескольким советам:
— выбери самый серьезный и хорошо зарекомендовавший себя центр, в котором проводят кодирование уже не один год;
— обязательно пройди обследование, так как кодирование нельзя применять после черепно-мозговых травм, при серьезных неврологических проблемах;
— убедись, что это не поиск самого легкого пути, а последнее средство, то есть, и другие методы не подействовали;
— кодирование имеет право проводить только дипломированный врач со специализацией по психотерапии, у которого должны быть подтверждающие документы, сертификат на занятие психотерапией (выдается госучреждением). Красивые бумажки, развешенные на стенах и говорящие всем о том, что человек посетил кучу семинаров и награжден почетными грамотами десятка академий, ни о чем не говорят;
— поинтересуйся у специалиста, можно ли будет снять кодирование, если результаты тебя не удовлетворят;
— учти, что прибегать к кодированию имеет смысл только в том случае, если ты уверена, что твоя полнота — следствие какой-то вредной привычки (есть много жирного, сладкого и т. д.). Самой справиться с вредными привычками трудно, поэтому можно сначала поработать с психотерапевтом без кодирования и прибегнуть к нему только в крайнем случае. Если ты сама не знаешь, откуда берется полнота и ешь не больше и не чаще худых однокурсниц или соседок, кодирование вряд ли поможет.
— не нужно думать, что кодирование — это «похудение на халяву», когда самой ничего не придется делать. Это, скорее, пинок под зад, но после пинка двигаться тебе придется самой, да еще и придерживая рукой ноющую ягодицу;
— кодирование не последняя точка в серии психотерапевтических процедур. По сути, кодирование — это гипноз, но гипноз при любой проблеме (а лишний вес — это проблема) является лишь одним из методов, чаще используемых в начале коррекции или комплексного лечения. Останавливаться на нем бессмысленно: вес либо вернется снова, либо могут проявиться другие нарушения — от изменения характера до серьезных заболеваний центральной нервной системы и полного сбоя обмена веществ.
А теперь давай немного разберемся, почему кодирование окружено таким количеством мифов и легенд. По сути, кодирование — это трансовая техника, то есть это изменение состояния сознания и манипуляции с измененным сознанием. Как только человек явно начинает представлять себя в другом месте или находиться «между сном и явью», он входит в состояние транса — сам или при помощи специалиста.
Нельзя разделять те же древние шаманские техники и современную науку: психология многое взяла на вооружение и успешно пользуется традиционными «магическими» технологиями. Не веришь? Одни простой пример: во все времена знахари, колдуны, шаманы отделялись от основного социума (избушка на краю деревни, запоры на сто замков и легенды об охранных заклинаниях), они окружали себя тайной, распространяли массу слухов, носили специфическую одежду, по-особому оформляли жилище и «кабинет» для приема посетителей. В общем, напускали тумана… Теперь посмотри повнимательнее — не похоже ли это описание на современного врача или психотерапевта? Та же отличающаяся от привычной атмосфера, авторитетный специалист в белом халате, который с умным видом заглядывает тебе в разные места. Очень даже похоже. Только вместо старинных манускриптов — современные справочники, а современная медицинская техника выглядит не менее устрашающе, чем связки сушеных летучих мышей или жаб. Вручение любой микстуры — это вручение пациенту веры в то, что он выздоровеет, целый ритуал, расписанный по дням и часам. Это ли не внушение? Но трансовые методики ценны и опасны тем, что основаны на отключении сознания, работе с чистым сознанием, или подсознанием. Для закрепления эффекта «кодирования» использовались во все времена простые «спецэффекты», которые только недавно почему-то стали называть «якорями» и включили в нейролингвистическое программирование. Спецэффекты могут быть любыми: яркий свет, звук, вкус, нежное или грубое прикосновение.
Во все времена шаманы и колдуны были очень хорошими психологами, а цыганки и поныне вызывают восхищение у ими же облапошенных «лохов». Все дело в том, в какой момент зацепить человека, насколько его самого достало то, что он не может повернуться, чтобы выдавить прыщик на попе или надеть чулки, чтобы соблазнить мужчину. Нельзя запрограммировать (вернее, перепрограммировать), если в голове нет программы. Поэтому задача хорошего специалиста — отследить тот момент, когда кодирование ляжет на благоприятную почву. Но даже в этом случае кодирование продолжает оставаться лишь одним из приемов, так как само по себе оно действует недолго — не больше месяца. Чем сильнее привязаны установки, которые дает специалист мозгу, с сознательными желаниями и потребностями человека, тем больше шансов на успех (вот почему так вредны разовые кодирования, когда человека кодируют за 10 минут, а в коридоре сидит «толпа страждущих»).
Чтобы на самом деле перепрограммировать человека, внушение, гипноз должны перейти в сознание, стать частью человека, его личности. Только в этом случае можно говорить об успешном кодировании. Теперь ты понимаешь, как это сложно — найти к человеку все ключики и правильно и не один раз их повернуть? Стоит ли удивляться, что специалистов, которые на самом деле умеют это делать, можно по пальцам пересчитать?
Знаешь, почему мне кажется, что кодирование — это метод не для стервы? Потому что рассчитано кодирование на людей слабовольных, внушаемых, без выраженных волевых качеств и харизмы. Это, скорее, антистервы, у которых нет силы воли не переедать в периоды депрессий (у стерв депрессии бывают нечасто и недолго), люди с расстройствами пищевого поведения (об этом мы поговорим чуть позже), просто несостоявшиеся личности, которые «сидят в болоте», наращивая годовые кольца и не зная, для чего им дальше жить, если отказаться от чего-то вкусненького. Стоит ли удивляться, что на фоне «побед» многих институтов диетологии и моды на недоедание, называемое диетами, существуют целые психологические школы, которые не считают питание основной причиной похудения. Что же в таком случае может являться этой самой пресловутой причиной?
– Наследственность (но тут следует разделять наследственность и привычку питания — с наваристыми борщами, пирогами и тортами).
– Эндокринопатии (часто скрытые) — практически все нарушения веса сопровождаются изменениями в организме, которые может диагностировать и устранить только эндокринолог (если уж ты решила бороться с весом в дружной компании дипломированных специалистов).
– Склонность к патологическим психическим состояниям (депрессии, нарушения пищевого поведения).
– Тип личности (чаще избыток веса имеют эмоционально неустойчивые, тревожные и зависимые люди).
Подумай, возможно, твоя проблема совсем не в килограммах, а в отношении к себе и людям, а лишний вес — просто сигнал, следствие, способ организма подсказать тебе, что что-то не так? Чего ты боишься? От кого защищаешься? На кого хочешь стать похожей? Соблазнов, устраняющих следствие, много. Много и обезболивающих средств, которые снимают зубную боль, но не делают зубы целее. Искать панацею не в себе гораздо проще, но это не совсем честно, а самообман в итоге обходится очень дорого. Это касается всех нетрадиционных методов похудения. Все они эффективны только в том случае, если ты в них веришь.
Есть и совсем пассивные «похудалочки», когда ты просто ложишься на хирургический стол и встаешь с него изрядно постройневшей, или хирург соединяет желудок с серединой кишечника, чтобы верхняя часть не функционировала и пища, поступающая в желудок, хуже переваривалась и усваивалась. Не знаю, к каким методам похудения относятся вырезания жиров (не сомневайся, они пропадут не навсегда) и части кишечника, но традиционными их назвать сложно, как и процедуру введения в желудок особого пузыря, создающего объем и чувство сытости (если человек привык переедать). Одна моя знакомая твердо уверена в том, что всем толстым людям нужно вырезать желчный пузырь, так как сама она похудела на 30 кг именно после такой операции.
Если тебя интересует мое мнение, оно очень простое: если жизни не угрожает опасность, эту опасность создает человек со скальпелем в руке и пропущенными лекциями в мединституте. Доказательств тому масса: вспомни скандальные истории с кинозвездами и представь, сколько их приключилось с обычными женщинами? К тому же давно известно, что природа не терпит пустоты, поэтому, когда в одном месте что-то прибывает, в другом убывает и наоборот. Знаешь ли ты, как поведет себя организм, лишившись части кишечника? Мне, честно говоря, даже предположить страшно, что с ним произойдет… «Салонное» похудение тоже не назовешь традиционным, хотя многие современные методы стройнения испытаны еще на наших прабабушках. Вот лишь краткий перечень того, что тебе могут предложить:
– талассотерапия (грязевые или водорослевые обертывания);
– различные виды массажа и микротоковый лимфодренаж;
– ароматерапия;
– мезотерапия — внутрикожное введение лекарственного коктейля в проблемную зону;
– миостимуляция — воздействие определенного вида тока на различные участки тела.
Лучшим решением проблемы лишнего веса в салоне красоты, клинике, дома или на даче в любом случае является сочетание различных методов. Для этого требуются время и сила воли. Стоит ли твоя проблема таких жертв, решать тебе. А я лишь могу посоветовать прибегать только к проверенным средствам, таким как, например, иглоукалывание, точечный массаж. Эти методики, если тебе удастся найти хорошего специалиста, помогут начать похудательную программу, но основа ее останется все той же — желание измениться, не изменяя себе.
Луиза Хей, например, считает основной причиной набора веса обиды и комплексы, и определенный смысл в этом есть. Ты можешь пользоваться ее формулами работы с собой или придумать свой текст, который каждые утро и вечер ты сможешь повторять своему отражению в зеркале. Формирование новых установок — очень действенная, хотя и нетрадиционная методика. Если ты в чем-то сильно уверена или сильно чего-то хочешь, твои желания станут реальностью.
Можешь прямо с завтрашнего дня начать ритуал посвящения себя в красивую, худую и сексуальную женщину. Это непросто, особенно когда видишь в зеркале складочки и припухлости. Значит, нужно сделать так, чтобы не они первыми бросались тебе в глаза. Зацикливание на чем-то одном — это признак узости сознания. Нам его надо расширить, пусть даже насильно — придумать кучу дел, которые отвлекут от тяжких мыслей о фигуре и внешности, снять зажимы в теле с помощью упражнений и позитивных мыслей. Хорошо помогают медитация и простое самовнушение — «молитва на красоту». Все очень просто. Ты кодируешь сама себя. Не я эту технику придумала, а потому дам только несколько советов: ты сочиняешь фразы, которые как по маслу ложатся на твое подсознание, не вызывая внутреннего протеста. В них ни в коем случае не должно быть отрицаний, то есть слова «не» — нельзя говорить, например, «я не буду много есть» (лучше «я буду есть только тогда, когда я голодна»). Совершенно не важно, какими будут слова — важно не значение, а эмоциональная окраска слов. Я уже упоминала про свою подругу, которая, подходя к зеркалу, любит ронять: «Нет, ну разве не ох… тельная тетка!!!» Придумай и ты что-то для себя. Вспомни, как называли тебя в детстве, когда хвалили.
Запомни очень простую формулу. Человеку неглупому и с ясным сознанием несложно управлять своим телом, поскольку он его чувствует и понимает. Если же такого понимания нет, и тело расстроено до такой степени, что мешает думать голове, работать надо начинать именно с него — снимать зажимы, очищать, мягко подлечивать и приучать к активности (от физкультуры до бега по карьерной лестнице). Получается либо схема от головы к телу, либо более сложная: от тела к голове, а от головы снова к телу.
Разговаривая со своим подсознанием, ни в коем случае нельзя давать ему приказы. Постарайся расслабиться, подумать о чем-то очень приятном, но не слишком эмоционально окрашенном. А теперь сформируй вопрос и пошли его внутрь себя. Например, спроси, почему ты ощущаешь дискомфорт в том или ином органе или части тела. У психологов есть такое понятие как экология языка — с подсознанием нужно говорить на его языке — иногда не слишком вежливо, но предельно конкретно, чтобы не осталось других трактовок фразы. Можно задавать серию вопросов со словом «почему» — в этом случае на третьей попытке ты получишь ответ без увиливаний и оправданий. Получается, что ты сама себя вводишь в транс, то есть уходишь от «здесь и сейчас». Неподготовленному человеку сделать это достаточно сложно, поэтому существует несколько специальных техник, облегчающих вхождение в транс. Например, ты можешь создать так называемое эталонное состояние. С его помощью можно проверять любые диеты, приводить в порядок чувства, убеждаться в истинности своих желаний и выводов.
Тебе нужно вызвать в памяти воспоминание, в котором ты была бы совершенно спокойна, то есть тебе было бы все по фигу (в хорошем смысле этого выражения). Есть еще несколько обязательных условий. Это должно быть «застывшее» воспоминание, то есть без «динамики сюжета» в будущем (например, ты просто лежишь на берегу моря и любуешься закатом, а волны «облизывают» твои ноги). Под твоими ногами должна быть твердая почва (воспоминания «я на мосту» или «а это я на вершине Эльбруса» не подойдут). В процессе воспоминания у тебя не должно возникнуть никаких эмоций — ни положительных, ни отрицательных. Воспоминание не должно быть связано с употреблением алкоголя и наркотиков, вообще любых допингов. Желательно, чтобы в нем не было значимых для тебя людей, так как изменение отношения к человеку меняет и отношение к ситуациям, в которых ты с ним была.
Нелегкая задача, но если покопаться, «эталонку» отыскать можно. И не только в беззаботном детстве. Отыскала? Начинаем работать. Представь все спецэффекты, которые сопровождали это состояние: запахи, звуки, цвета, как чувствовало себя твое тело. Чем полнее и ярче ты себя представишь в том состоянии, тем легче тебе будет представлять его и погружаться в «эталонку» при стрессе, для гармонизации, для внутреннего разговора. Представив себя несколько раз ТАМ, ты научишься надевать на себя эталонное состояние как одежду — когда нужно ощущение того момента, или когда нарушено равновесие. К тому же оно идеально подходит для диагностики ВСЕГО — от продуктов до диет, видов спорта, отношений с людьми. Просто представь того или иного человека или продукт в том «эталонном» состоянии — нужны ли они тебе, какие эмоции вызывают? Ты задаешь задачку своему подсознанию, и оно тебе отвечает. Ты учишься разговаривать сама с собой — это намного полезнее и безопаснее, чем «разговоры» с различными «кодировщиками» и колдунами. К тому же любой разговор — это уже кодирование, зомбирование. Люди говорят, чтобы скрывать мысли и убеждать. Нужно ли тебе это, тем более в контексте нашей книги? Не проще ли не бояться и прислушаться к свои мыслям, не забивая их потоком информационного мусора, кроссвордами и болтовней по телефону? Уверена ли ты в том, что, отказывая себе в общении с собой, не проигрываешь, не упускаешь главного? Просто не нужно себя бояться и верить кому-то больше, чем себе. Тогда и шарлатаны будут не страшны, и обмануть тебя будет очень трудно. И не важно, традиционные или нетрадиционные методы ты предпочла для решения той или иной проблемы, ты всегда сможешь выбрать именно то, что нужно тебе, без оглядок на авторитеты и чьи-то советы.

Ловушка для дюймовочки

На фотосессии одна из моделей упала в обморок.
Приехавший врач спрашивает у менеджера:
«Скажите, эта девушка что-нибудь ела?»
«Да, конечно, – отвечает менеджер, – яблоко, позавчера».
Анекдот

Наверняка ты мечтаешь иметь осиную талию, тонкие ножки, узкие бедра без малейших признаков целлюлита и плоский животик. Что ж, я ценю и одобряю твое стремление, и даже более того — разделяю его, но лишь в том случае, если ты будешь добиваться результата грамотным, хорошо проверенным способом, а не пробуя на себе всяческие новомодные диеты, суперсжигатели жира, методики кодирования от ожирения и прочие сомнительные штучки. В самом деле, ты ведь не полигон для экспериментов производителей-мошенников похудательной индустрии! Неужели ты допустишь, чтобы кто-то зарабатывал деньги на твоем доверчивом тельце? «Как бы не так! — скажешь ты (конечно, если ты настоящая стерва). Почему кто-то должен мной манипулировать, почему кто-то должен втюхивать мне яркие упаковочки с таблетками, дающими «мгновенный 100 % результат и снижение веса на 10 кг в неделю»? Почему я должна верить обещаниям лже-докторов, рекламирующих «уникальные препараты, изобретенные в США (Тайване) и навсегда избавляющие от лишнего веса»? В том-то и дело, что ты никому и ничего не должна!
Кстати, психологи убеждены: если мужчина заявляет женщине, что ей не мешало бы скинуть пару-тройку лишних килограммов, с таким мужчиной лучше расстаться. Никто не в праве решать за тебя: худеть тебе или оставаться такой, какая ты есть!!! Запомни это. И в то же время, как я уже говорила, стерве не пристало повсюду таскать за собой «телеса» — стерва за стройную фигуру! Хотя возможен и другой вариант: даже если у настоящей стервы имеются «телеса», она сумеет подать их так, что окружающие только ахнут от восторга, а мужчины не в силах будут отвести от такой дамочки своих восхищенных взглядов. Как всегда пути только два — исправить или воспринять как данность. Никакой борьбы длиною в жизнь. То есть, быть Дюймовочкой или пополнять ряды шоу-балета «Толстушки» — решать тебе. Но иногда, увы, стремление стать Дюймовочкой небезопасно. Почему? Да потому, что зачастую такое стремление перерастает в болезнь, именуемую нервной анорексией. О ней и пойдет речь в этой главе.
По данным западных психиатров, расстройствами пищевого поведения страдает 4 % женщин в возрасте от 14 до 20 лет (у мужчин такие расстройства встречаются значительно реже, но в связи с появлением так называемых метросексуалов случаи заболевания нервной анорексией среди мужчин участились). Российская статистика, насколько я знаю, ничего такого не подсчитывала. Но доподлинно известно, что расстройствами пищевого поведения в нашей стране страдают, прежде всего, девушки, задействованные в модельном и шоу-бизнесе, подростки, некоторые бизнес-леди. Что подразумевается под расстройством пищевого поведения? Как ты уже поняла, само понятие «пищевое поведение» означает способность человека к принятию пищи и способы, которыми он это делает. (Сразу вспоминается старый анекдот про дамочку, которой доктор как последнее средство для похудения посоветовал принимать пищу через задний проход. Встретив пациентку снова через несколько месяцев, когда она пришла к нему с благодарностями, доктор не мог понять, отчего это дама так крутит попой. Оказалось, это ее подруга жвачкой угостила.) Впрочем, это так, лирическое отступление. Вернемся к нашим баранам, то есть пищевым нарушениям.
Врачами установлены некие «рамки» правильного пищевого поведения. Соответственно, все, что в той или иной степени выходит за них, принято считать отклонением. К расстройствам пищевого поведения относят нервную анорексию и нервную булимию (можно даже сказать, что это болезни-антиподы). В двух словах нервную анорексию можно определить как полный или частичный отказ от пищи, а нервную булимию — как тайное обжорство и испытываемые в связи с ним угрызения совести. Обе болезни являются не только нарушением физических функций организма, но и… психических! Да, моя дорогая, расстройства пищевого поведения — это психические заболевания. И они тем опаснее, что женщине не всегда под силу выявить у себя первые их симптомы. Ты вроде как худеешь, сбрасываешь вес и снова влезаешь в свои старые джинсы, но потом… Ладно, давай по порядку.
Нет ничего плохого в том, что ты следишь за своим весом, если это не превращается в манию. Но у некоторых женщин даже небольшой избыточный вес или просто лицо с широкими скулами вызывают болезненное отношение к своему «дефекту»: ухудшается настроение, появляется ощущение, что окружающие замечают это «уродство» и посмеиваются, обмениваются многозначительными взглядами. То есть развивается особый синдром — болезненное переживание своего «физического недостатка». Тогда начинаются поиски наиболее приемлемого для себя способа похудения, при этом борьба с лишним весом может принимать различные формы, вплоть до самых патологических и бредовых. Психиатры ставят диагноз «нервная анорексия», когда пациент весит, по меньшей мере, на 15 % ниже нормы.
Стараясь снизить вес, больные усиленно занимаются физическими упражнениями, стремятся постоянно быть «на ногах», то есть находиться в движении, полагая, что это увеличит расход энергии. Одновременно они начинают упорно ограничивать себя в приеме пищи, несмотря на испытываемое чувство голода. Чтобы избежать конфликтов с членами семьи (родителями, мужем, детьми, коллегами по работе) из-за недостаточного приема пищи, такие женщины создают видимость нормального питания, например, незаметно прячут, а потом выбрасывают «съедаемую» пищу. Вспомни, наверняка в детстве ты выбрасывала в мусорное ведро остатки манной каши, ненавистную куриную ножку или противную морковную котлету. Но то в детстве! А теперь представь женщину, которая заказывает ужин в ресторане, жует листик салата, запивая его минералкой без газа, а основное блюдо «нечаянно» роняет на пол. И это «нечаянно» случается постоянно. На работе такие женщины отделены от коллектива, у них развивается патологическая ненависть к еде (а иногда и людям, принимающим пищу). Некоторые больные используют для похудания слабительные и мочегонные средства, вызывают рвоту, применяют различные пищевые добавки для снижения веса (и все это в сочетании с практически полным отказом от пищи!!!).
Стойкое и активное ограничение в еде приводит к существенному снижению массы тела, дистрофическим изменениям наиболее важных жизненных органов, соматическим и эндокринным расстройствам. Наиболее тяжелые случаи нервной анорексии, как ты понимаешь, могут привести к летальному исходу. При потере веса развиваются олигоменорея и аменорея (прекращаются месячные). Соответственно, снижаются шансы в дальнейшем стать матерью (даже если болезнь излечится). Былая физическая активность постепенно снижается, больные меньше двигаются, больше лежат. Развиваются дистрофические изменения кожи, мышц, внутренних органов (в том числе миокарда). Женщины, больные нервной анорексией, выглядят бледными и истощенными, снижаются артериальное давление и температура, появляются признаки анемии, регистрируется значительное снижение сахара крови, нарушается деятельность желудочно-кишечного тракта. Еще бы, куда уж тут организму функционировать нормально? И что перерабатывать желудочно-кишечному тракту, если в него ничего не поступает?! Самое страшное, что больные тщательно скрывают истинные причины голодания, а «вторичные» расстройства, хоть и сильно выражены, могут быть истолкованы врачами двояко — возможны диагностические ошибки. Проблемы с месячными, отсутствует аппетит, повышенная возбудимость, выпадают волосы и ломаются ногти, ты худеешь не по дням, а по часам — нужно срочно звать на помошь психиатра! Чем раньше он начнет лечение, тем меньше опасность развития необратимых осложнений. Проблема еще и в том, что больной женщине нелегко признать факт собственной болезни. Известно, что анорексией страдали создательница аэробики Джейн Фонда, принцесса Диана и некоторые другие известные личности (о манекенщицах я вообще молчу). Но наличие анорексии — это никакая не романтика и, тем более, не показатель «звездности». Не переходи границу нормального веса в своем стремлении стать Дюймовочкой, ведь излишняя худоба вовсе не свидетельствует о здоровье. Да и мужчинам худые женщины нравятся только до тех пор, пока дело не доходит до постели. Ну а если я не смогла тебя убедить, то, возможно, приведенные ниже «бытовые» зарисовки из жизни больных, страдающих нервной анорексией, изменят твое мнение.

История № 1
Дочь моей соседки начала с соблюдения вполне безобидной диеты и чуть не умерла от истощения. В 16 лет она весила чуть больше нормы, этакая «пампушечка» с приятными округлостями. Однажды на школьном вечере знакомый мальчик отказался пригласить ее на танец, сказав, что она толстая. Девушка восприняла эти слова всерьез и решила срочно избавиться от лишнего веса. Вначале она исключила из пищевого рациона все высококалорийные продукты, ограничила количество принимаемой пищи и стала активно заниматься физическими упражнениями. Казалось бы, такое стремление нужно только поощрять. Но затем девушка стала пропускать обеды, а потом и завтраки. Она одержимо считала калории, жестоко ограничивая себя. К лету ее пищевой рацион упал до 300 калорий в день (!!!), а дефицит веса уже составлял 20 % от нормы, и тем не менее девушка продолжала бороться с «полнотой». Она выглядела истощенной, кожа стала сухой с желтоватым оттенком, секлись волосы, ломались ногти, на вид ей можно было дать 27–30, но никак не 16, стали опухать суставы. Когда друзья и родители пытались что-то сказать по поводу ее худобы и предлагали обратиться к врачу, она категорически отказывалась и страшно раздражалась — эти люди мешают ей стать худой и красивой. И лишь когда от сильного истощения она упала в школе в обморок и получила при падении сильные ушибы, был, наконец, вызван врач, который немедленно положил ее в больницу с диагнозом «нервная анорексия».

История № 2
А эта история про девушку, «дохудевшуюся» до 35 кг! Она никогда не была толстой, но ей почему-то казалось, что не мешало бы скинуть хоть пять кило. Каждое утро она устраивала чуть ли не марафонский забег на стадионе, занималась в спортивном зале до изнеможения, ела очень мало, а то и вовсе пропускала приемы пищи. Она скрупулезно подсчитывала калории, доставала овощи из салата и мыла их под струей воды (чтобы смыть лишнее масло), откусывала кусочек, а остальное прятала или выбрасывала. Дошло до того, что она перестала чистить зубы — а вдруг с зубной пастой проглотит много калорий?! У девушки прекратились месячные, стали выпадать волосы и зубы, кости проступали все выразительней, а гиперактивность между тем увеличивалась. Правда, вместе с активностью стали развиваться агрессия, бессонница, истерия и признаки депрессии. В один прекрасный день худеющую барышню насильно госпитализировали в психиатрическую клинику, где она провела не один месяц. Курс реабилитации продолжался очень долго. В ход пошло лечение психотропными препаратами, капельницы и уколы, занятия с психотерапевтом и даже электрошоковая терапия! Вот и подумай, стоит ли «осиная талия» таких жертв? Кстати, сейчас эта девушка ест все подряд, занимается спортом, здоровье у нее кое-как восстановилось (на это потребовалось около двух лет!), но все, что произошло с ней раньше, она воспринимает как кошмарный сон.

Таким образом, расстройства пищевого поведения четко иллюстрируют связь между психическим и физическим здоровьем. Психические нарушения при нервной анорексии непосредственно влияют на физическое здоровье, приводят к серьезным нарушениям соматического состояния. Возникающие при нервной анорексии истощение организма и снижение иммунитета способствуют развитию инфекционных заболеваний (туберкулез, пневмония) — они-то и приводят к смертельным исходам. Частота смертельных случаев при нервной анорексии превышает 20 %. Поэтому так важно как можно раньше начать лечение. Инициативу должны проявить близкие заболевшей анорексией, потому что сами женщины, как я уже говорила, к врачу не обращаются, или обращаются очень поздно, при возникновении серьезных осложнений со здоровьем. Если ты сама, твои дети, родственники, знакомые и т. п. без видимой причины начинают отказываться от еды, жалуются на снижение аппетита, активно занимаются физическими упражнениями, чересчур активны и заметно теряют в весе, нужно своевременно обратить на это внимание и организовать тщательное соматическое и психиатрическое обследование. Тревожный признак — появление приступов тошноты после еды. Такое бывает, если женщина, переев за столом и испытывая муки совести, часто провоцирует рвоту, чтобы пища не усвоилась. Постепенно в сочетании с психологическими факторами, подстегивающими чувство вины за съеденные первое-второе-третье, развивается устойчивое отвращение к съеденному, тошнота и рвота сопровождают каждый прием пищи — уже даже независимо от количества пищи и желания «худеющей». Получается, что организм держится только на том, что успевает перевариться в желудке за время приема пищи и в течение 5-10 минут после нее. Если у тебя появились такие симптомы, срочно принимай меры. Пока процесс не зашел слишком далеко, восстановить баланс еще можно.
Таким образом мы плавно подошли к нервной булимии. Эта болезнь ничуть не лучше нервной анорексии. Более того, она может сопровождать нервную анорексию. Обычно пациенты с нервной булимией следят за своим весом, много занимаются физкультурой, регулярно соблюдают диету, но, по крайней мере, дважды в неделю у них возникают приступы обжорства. За короткое время они могут съесть огромное количество высококалорийной пищи, при этом часто буквально заглатывают еду, не прожевывая ее и не чувствуя вкуса. Обжираловка заканчивается, когда от переедания начинает болеть живот, и тогда «жертва болезни» искусственно пытается вызвать рвоту или использует большое количество слабительных или мочегонных средств (а иногда и то, и другое вместе). Такой цикл может повторяться несколько раз в неделю, а в тяжелых случаях несколько раз в день. Женщине трудно себя контролировать, друзьям и родственникам тем более сложно выявить, что близкий им человек страдает этим расстройством, потому что объедаются такие пациенты, как правило, в одиночку. В отличие от пациентов, страдающих нервной анорексией, больные булимией не теряют вес так быстро: они могут весить чуть меньше или даже чуть больше нормы, но их соматическое состояние стремительно ухудшается. У женщин, которые прибегают к постоянной рвоте, слизистая горла, зубы, пищевод постоянно подвергаются воздействию кислого желудочного содержимого. За счет этого горло краснеет, распухают слюнные железы и лицо выглядит припухшим, а то и вовсе полнее, чем обычно, портятся зубы, воспаляется слизистая, нарушается деятельность поджелудочной железы, которая приводит к гипогликемии (повышение сахара в крови). У тех, кто злоупотребляет слабительными и мочегонными средствами, возникают проблемы с кишечником и почками (об этом я писала в отдельной главе). Поскольку организм не получает необходимых для нормальной жизнедеятельности веществ, нарушаются все обменные процессы в организме, а в далеко зашедших случаях развиваются обезвоживание (представь, как будет выглядеть кожа у такой женщины!), истощение и все те изменения внутренних органов, что и при нервной анорексии. Чувствую, что и тут без примеров не обойтись.

История № 3
Моя университетская подруга всегда хотела быть стройной и изящной и старалась следить за своим весом. Она придумывала для себя различные диеты, но соблюдать их ей было не под силу: временами она испытывала такой голод, что не могла с ним бороться. В это время она поедала огромное количество пирожков, пирожных, чипсов, а после скрывалась в ванной комнате и вызывала рвоту, чтобы избавиться от съеденного. Ей казалось, что она нашла идеальный компромисс между своей неспособностью контролировать аппетит и желанием снизить вес. Однако после нескольких месяцев с периодами обжорства и последующими рвотами у нее стало болеть горло, портиться зубы. Когда открылась язва желудка, подруга была вынуждена обратиться к врачу и рассказала ему о своем «пищевом режиме». С диагнозом «нервная булимия» она была направлена к психиатру, который своим лечением помог ей вернуться к нормальному, здоровому пищевому поведению.

История № 4
Еще одна моя однокурсница (наверно, мне слишком «везло» на подруг, страдающих расстройствами пищевого поведения) буквально впадала в истерику, съев что-нибудь запретное. Она могла не есть ничего 2 дня, а потом обожраться пиццей, жареной картошкой, мороженым, десертами и шоколадными батончиками, причем съесть все это за один присест. Потом, конечно же, она спускала все это в унитаз, вызвав искусственную рвоту, а не через другое, более для этого предназначенное отверстие. И каждый раз винила себя, что не смогла сдержаться и отказать себе в лишнем куске пиццы. Далее все продолжалось по той же схеме: голодовка — обжираловка — посещение туалета. Можешь себе представить, как будет реагировать желудок на новый прием пищи, если хозяйка приучила его выбрасывать все обратно. Об усвоении каких бы то ни было питательных веществ и речи быть не может. То есть получается, что организм, не успев принять необходимые витамины и вещества, сразу же от них избавляется. Насыщение происходит чисто психологическое — за счет вкусовых ощущений и запаха пищи, живот набивается высококалорийной пищей, но потом все вымывается наружу. Моя подружка наивно полагала, что если она ничего не ест в течение дня, то вечером может позволить себе «праздник живота». «Отпраздновав» в гордом одиночестве, она обычно впадала в депрессию, казня себя за столь опрометчивое поглощение большого числа калорий.
«Исправляла положение» она все тем же способом — рвотой. В больнице девушке пришлось проваляться около 2 месяцев, причем, как она сама потом рассказывала, в «психушке» ей даже связывали руки, настолько агрессивной была ее реакция на еду: стало постоянно хотеться есть — вплоть до попыток отобрать еду у других пациентов. Комментарии, пожалуй, излишни…

Конечно, современная медицина шагнула далеко вперед, и методы лечения расстройств пищевого поведения постоянно совершенствуются. Однако истинные причины зарождения этих болезней никому определить так и не удалось. Действительно, норма — это весьма условное понятие, и когда происходят какие-то отклонения, выявить их бывает очень сложно, даже специалистам. Но в любом случае, анорексия и булимия — болезни, требующие врачебного вмешательства, — самостоятельно справиться с ними женщина не может (хотя бы потому, что не осознает этих самых расстройств в собственном пищевом поведении и не желает сама себе в этом признаться). Именно поэтому нередки случаи насильственной госпитализации, когда дело доходит до приступов (имей в виду, они могут выражаться и агрессией, направленной на окружающих). В легких случаях лечение может быть амбулаторным, но чаще больных приходится госпитализировать из-за резкого истощения и изменений психики.
Лечение расстройств пищевого поведения должно быть комплексным. В первые дни пребывания в клинике наибольшее внимание уделяется соматическому состоянию пациента, проводится симптоматическое и общеукрепляющее лечение (иммунитет, сама понимаешь, ослаблен). При назначении режима питания учитывается состояние желудочно-кишечного тракта, печени, поджелудочной железы. Питание осуществляется специально обученным персоналом, больные все время находятся под надзором. Если пациентка отказывается принимать пищу и в условиях стационара, ей ставят капельницы с глюкозой или вводят специальное жидкое питание.
Состояние пациентки во многом зависит от работы врача-психиатра. Только специально подготовленный врач может поставить правильный диагноз и определить причины, в результате которых возникло нарушение пищевого поведения. Лечение назначается с учетом психического состояния при поступлении, исходных особенностей личности и причин, которые привели к расстройству пищевого поведения (повторюсь, что выявить эти причины бывает довольно сложно, особенно, если пациентка не желает идти на контакт). Кроме медикаментозного лечения обязательно применяются различные психотерапевтические методы, включая семейную психотерапию. Стоит сказать, что весь курс лечения и связанные с ним процедуры женщины, страдающие булимией и анорексией, воспринимают как насилие над собой. Отсюда — ненависть и недоверие к врачам, обслуживающему персоналу, окружающим людям, также возможны попытки суицида. В общем, хорошего мало.
Итак, расстройства пищевого поведения требуют интенсивного и, возможно, длительного лечения у психиатра. Чем раньше начато такое лечение, тем больше шансов на его успех и полное выздоровление. Хотя врачи склонны утверждать, что человек, единожды болевший анорексией или булимией, склонен к повторному возвращению болезни. Казалось бы, что тут еще можно сказать? Вроде бы и так все сказано и разложено по полочкам: худеть нужно с умом, потому как больной ум в худом и нездоровом теле — зрелище не из приятных, и мало кто из мужчин хочет видеть рядом с собой слабоумную кикимору. Стоит ли удивляться, что женщины, больные анорексией и булимией, часто теряют своих мужчин в погоне за псевдокрасотой и стройностью на грани истощения…
Расстройства пищевого поведения — тема деликатная (раз уж сам человек скрывает от себя свое состояние). По-моему, даже врачам не всегда понятно, что первично — подвижки в психике или нарушенный режим питания. По своему наблюдательному опыту, могу с уверенностью сказать, что у женщин, которые ведут активный образ жизни и не могут себе позволить забивать голову проблемами похудения, вероятность возникновения булимии практически на все 100 % исключена, зато ею часто страдают домохозяйки и люди, у которых «ненапряжная» работа и много свободного времени.
Есть еще один тип пищевого расстройства, выявленный совсем недавно, который не относится официальной медициной к болезням, но некоторые врачи все же склонны считать его продолжателем дуэта «анорексия + булимия». Этот тип пищевого поведения, образующий «трио», можно охарактеризовать следующими словами: женщина ест только «полезные» продукты (на ее взгляд), пьет исключительно «полезные» напитки. Если, к примеру, «полезных продуктов» под рукой нет, женщина вообще отказывается от еды. Помнишь строки Омара Хайама: «Уж лучше голодать, чем что попало есть»? Так вот, страдающая данным недугом, начитавшись «модной» литературы, книжек о полезном питании и «правильных» продуктах, здоровом образе жизни, будет рьяно соблюдать этот самый «здоровый образ жизни и каноны правильного питания». Если, не дай бог, такая дамочка выпьет стакан «неположенной» колы или съест пакетик соленого арахиса (о гамбургерах и речи быть не может), ее тут же «накроет» шквал эмоций и раскаяние: она побежит в спортзал сгонять полученные «вредные» калории или устроит «разгрузочный день», или еще какую-нибудь экзекуцию себе напридумывает. То есть, я хочу сказать, что чрезмерное беспокойство о том, какими продуктами ты питаешься, — это «не есть хорошо»! Это, в своем роде, тоже отклонение от нормы. Зависимость от «здорового питания» нередко приводит к психическим нарушениям, проявляющимся в виде навязчивого состояния, а иногда и чувства вины, это перфекционизм, но перфекционизм болезненный, не созидательный, а разрушительный.
Нельзя быть «правильной» на 100 %! Оступившись, нельзя попрекать себя, на чем свет стоит, казнить себя и всячески издеваться над своим (уже и так похудевшем до нельзя) тельцем!!! Пойми ты это, наконец! Питаться правильно — хорошо, ограничивать себя в сладком, жирном и остром — тоже полезно, полностью отказываться от каких-то продуктов или устраивать организму голодовки и «праздники живота» — по меньшей мере, глупо. А стерва — совсем не глупая женщина. Так разве может она позволить себе допускать грубые ошибки, делать непоправимые промахи и калечить собственное здоровье (как физическое, так и психическое)?! Но, опять же, я лишь делюсь с тобой своим собственным мнением. А как быть дальше — решать, моя дорогая, тебе. И только тебе!

Чудодейственные таблетки, или Сундучок со сказками

Я стараюсь избегать искушений, против которых могу устоять.
Мэй Уэст

Сразу хочу предупредить тебя, что ни в какое «похудение за 2 недели на 10 килограммов» я не верю. Все способы обретения стройности, не связанные с изменением образа жизни, режима питания, физическими нагрузками и другими процедурами ухода за собой, способствующими похудению, — это попытки обмануть организм (в лучшем случае) или тебя (в худшем). В первом варианте обиженный и обманутый организм, естественно, «дуется» на хозяйку (тебя) и мстит за обман и несправедливость. Во втором — ты просто выбрасываешь деньги на ветер и рискуешь собственным здоровьем, а похудение, даже если оно и происходит, объясняется очень простым явлением — «плацебо-эффектом», когда тебе скармливают пустую таблетку, уверяя, что это чудодейственный препарат, а ты, свято в это веря, силой мысли, самовнушением разгоняешь свои жирочки и стройнеешь. Так, кстати, не только похудеть, но и вылечиться от многих болезней можно, вплоть до рака. Главное — сильно поверить. Именно поэтому на всяких похудательных курсах часто используются групповая терапия и гипноз, а подоплека во всем этом только одна: всучить несчастным полным тетушкам коробочку с заветными таблеточками, в которых или нет ничего вовсе, или есть комплекс «бодрящих» витаминов, от которых чувствуешь себя легче и даже стройнее. По тому же принципу действует «Диетпластырь» — чисто психологически, то есть, напоминая, что ты худеешь, худеешь, худеешь… Микродозы йода, которые выделяются в кожу, как утверждают создатели пластыря, помогают щитовидной железе регулировать обмен веществ. С тем же успехом можно есть морскую капусту, а лишние килограммы, по-моему, появляются все-таки не из-за недостатка йода. Если создатели этого пластыря считают именно так, им надо пить универсальное лекарство: стакан йода мешаешь со стаканом зеленки и пьешь перед едой (можно вместо еды) — чтобы в голове ранки заживали. Хотя доля правды в утверждениях, касающихся щитовидной железы, все-таки есть. В первую очередь, если вес начал быстро расти и не действуют никакие способы его уменьшения, стоит обратиться к эндокринологу и проверить щитовидку.
Еще несколько лет назад препаратов для похудения было больше, чем сейчас, но многие из них были запрещены из-за повышенного содержания в них психотропных веществ, из-за которых у не знающих меры в приеме таблеток пациенток буквально «срывало крышу» (вспомни фильм «Реквием по мечте»). Среди таких веществ, например, небезызвестный амфетамин. Кто знает, что это такое, объяснять не нужно. Для непосвященных, если объяснять совсем просто, — это синтетический стимулятор, наркотик, вызывающий прилив сил, бодрости, бесконечной эйфории, снимающий мышечные зажимы, заменяющий сон и еду. После отказа от этого вещества наблюдается все то же самое со знаком «минус»: вялость, сонливость, упадок настроения, депрессия, желание много есть и ничего не делать. Другими словами, из гипоманиакального состояния ты быстро впадешь в глубокую депрессию, а это уже, пардон, серьезный диагноз по части психиатра. Человеческий организм — мудрая система, и обмануть ее, несмотря на старания многочисленных институтов питания, очень сложно. Для того чтобы ты была примерно в курсе, на какие группы делятся похудательные препараты, и что они из себя представляют, я приглашаю тебя в путешествие по аптечным полкам и складским помещениям сомнительных контор. Сразу оговорюсь: я не фармацевт, поэтому не ручаюсь за точность формулировок, но фактология была собрана из многих источников, поэтому по части содержания можешь не сомневаться — информация верная. К тому же тема эта настолько мало изучена, что перед ней пасуют даже специалисты. Для начала советую изучить табличку — пусть она задержится в твоей голове и всплывает в ней каждый раз, когда речь идет о том или ином «похудательном» препарате.
Первое, что ты должна запомнить, включая различные препараты для похудения в систему поддержания себя в форме, — это то, что ЛЮБЫЕ ПРЕПАРАТЫ ДОЛЖНЫ БЫТЬ СЕРТИФИЦИРОВАНЫ, А КОМПАНИИ, ИХ ВЫПУСКАЮЩИЕ, ИМЕТЬ ЛИЦЕНЗИЮ, КОТОРУЮ ВЫДАЕТ МИНЗДРАВСОЦРАЗВИТИЯ РОССИИ. Исключений быть не должно. Никаких чудодейственных порошков, БАДов и таблеток, распространяемых через работников сетевого маркетинга. Все, что можно использовать, выложено на видном месте в любой аптеке (закупать препараты без сертификатов они права не имеют). Другое дело, что система сертификации в нашей стране строится на взятках и «откатах», поэтому судить только по наличию сертификата о действенности препарата нельзя. Но, во всяком случае, ты не купишь откровенно вредный и ядовитый продукт, а это уже немало. Бывает и так: препарат получил сертификат, а через некоторое время выяснилось, что он не соответствует требованиям безопасности. Так, например, недавно была изъята из продажи БАД «Юй Шу! Золотая формула стройности». В составе этой БАД было обнаружено психотропное вещество мазиндол.
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Второй момент: не все препараты ты увидишь на витрине аптеки. Например, популярный и рекламируемый ксеникал (орлистат) и меридия (сибутрамин) запрещены в свободной продаже, их можно купить (в теории) только по рецепту врача. На практике же и то, и другое продается совершенно свободно, да еще и рекламируется. Причем реклама не всегда «бьет по глазам», она ядовитой змеей незаметно вползает в мозг, заставляя при посещении аптеки вытаскивать кошелек и выкладывать «круглую» сумму (около 50 долларов США за упаковку, которой при трехразовом питании еле хватает на неделю) за свою мечту. Характерный пример такой рекламы (в нашем случае она носит название «продакт плейсмент») — роман Татьяны Устиновой «Саквояж со светлым будущим». Цитирую дословно:
«Я всегда раньше объедалась!
— Вы?! — не поверила истомившаяся ожиданием Маша. — Вы так хорошо выглядите.
Это была истинная правда, а не просто профессиональная вежливость, продиктованная ее положением. Маша Вепренцева всегда была безукоризненно вежлива.
— Спасибо, — согласилась Надежда. Ватная палочка полетела в другое серебряное ведерко, очевидно, для мусора. — Я стараюсь. Хотя, знаете, я была такая обжора!.. Лопала круассаны, пармскую ветчину и утку в сливках. В сливках, можете себе представить!
Вот что удивительно — она говорила это искренне. То есть совершенно. То есть абсолютно.
— А потом впадала в депрессию и корила себя, когда любимая юбка не сходилась.
Эти ощущения были очень понятны и близки Маше, поэтому она позволила себе посочувствовать:
— Ужасно.
— Было бы ужасно, если бы мой личный врач не порекомендовал мне ксеникал! — провозгласила Надежда, выхватила из сумки блескучую пластмассовую штучку с капсулами и помахала у Маши перед носом. Маша проследила за ней глазами. — Только им и спаслась.
— От чего? — простодушно спросила Маша. — От утки?
— И от утки, и от торта. Боже, Машенька, милая, подайте мне стаканчик, он на стойке за вашей спиной.
Милая Машенька подала стаканчик и вздохнула. Дело с места не двигалось. Надежда уходить явно не собиралась.
Она выдавила на ладонь продолговатую капсулу, налила из бутылки воды, проглотила, как будто совершая некоторое священнодействие, и замерла.
Маша, позабыв про вожделенную дверь, наблюдала за ней с интересом.
— Ну вот, — удовлетворенно сказала Надежда и выдохнула. — Теперь все в порядке.
— А что такое этот ксеникал? Вы таблетку выпили, да?
— Машенька, ну кто же нынче не знает про ксеникал?! Это абсолютно волшебное средство! Я скинула с его помощью 15 кэгэ, а теперь просто поддерживаю вес. Другого такого нет! Вот, смотрите!
Маша внимательно изучила блескучую обертку.
— Достаточно одной капсулы, — жарким шепотом сообщила Надежда, — и ксеникал не дает части жира всосаться, клянусь вам! Но объедаться на ночь все равно не стоит. И вы знаете, Машенька, у меня просто поменялось ощущение жизни — я совсем не хочу жирного. Теперь мой девиз — здоровый образ жизни. И все благодаря ксеникалу.
— А можно мне?…
Надежда сделала серьезное лицо.
— Машенька, конечно, можно. Вы сходите к врачу, и он вам выпишет. Клянусь, это волшебный, волшебный препарат!
Маша пообещала себе, что немедленно по возвращении в Москву отправится к эндокринологу и выпишет себе ксеникал, чтобы уж быть спокойной. Чтоб никакой десерт был не страшен. Или шашлык. Или кусок ветчины».

Казалось бы — как все замечательно! Только почему госпожа Устинова не написала, что ксеникал выписывает только врач-эндокринолог только больным с диагнозом «ожирение»? И, кстати, раз уж ксеникал является таким суперсредством, почему госпожа Устинова сама его не принимает, а если принимает, то, позволь, чему в этом случае верить — собственным глазам или рекламе чудо-препарата? Надеюсь, госпожа Устинова (если вдруг ей попадется эта книга), равно как и производители ксеникала, не станут со мной судиться или вступать в продолжительные дискуссии. Хотя, возможно, в очередном романе Татьяны Устиновой Евгения Шацкая будет фигурировать как стерва, которую «закажут» киллеру, «браткам» или агрессивной домохозяйке — в зависимости от того, насколько разыграется авторская фантазия писательницы. Что ж, я не против! Стерва всегда должна быть в центре событий, тем более, если уж на то пошло, в центр я со своей тонкой талией впишусь гораздо живописнее, нежели «подсевшая на ксеникал» героиня Татьяны Устиновой.
Ладно, вернемся к ксеникалу. Для того чтобы получить заветный рецепт, нужно иметь не менее 30 кг лишнего веса, должны присутствовать и другие факторы (наследственность, гормональный сбой). Между прочим, мама одной моей приятельницы работает в аптеке, и за все 3 года работы не видела ни одного рецепта на ксеникал. Возникает резонный вопрос: так только ли с разрешения эндокринолога отпускается вожделенная коробочка с капсулами супертаблеток?!
При гормональных проблемах, следствием которых становится лишний вес, выписывают меридию — гормональный препарат, увеличивающий уровень серотонина в крови. Сама по себе эта фраза ни о чем не говорит, но на практике это значит, что в организме искусственно начинает вырабатываться «гормон удовольствия», в результате улучшается настроение, еда для человека перестает быть главной целью в жизни, увеличивается активность, быстрее наступает насыщение. Сохранится ли такое положение дел после отказа от препарата? На мой взгляд, вряд ли. Тот же ксеникал, препятствующий расщеплению жиров, помимо снижения веса дает другой побочный эффект — снижает уровень холестерина в крови. А холестерин — это работа мозга и, соответственно, настроение. Нужно ли тебе бороться с холестерином?
Если ты все-таки решилась худеть с помощью меридии или ксеникала, учти, что курс лечения обычно длится не более 4–8 недель, максимальный (при очень большом лишнем весе) — 3 месяца. Постоянно пить эти препараты нельзя! А что ты будешь делать, привыкнув не ограничивать себя в жирной пище во время их приема, когда курс подойдет к концу? Как объяснишь аппетиту, что ему нельзя есть картошку в «Макдоналдсе» и отбивные в панировке? И тут хитрые производители придумали лазейку: они утверждают, что ксеникал, например, формирует новые вкусы и стимулирует переход на новый режим питания с максимальным содержанием растительной пищи и минимумом жиров. С чего бы это? Похоже на волшебство, сказку. Но мы ведь большие девочки… Уж скорее ты привыкнешь пихать в себя все подряд, не заботясь о лишних калориях, и после приема препарата придется садиться на жесткую диету (вернее, менять сложившийся режим питания), а это ой как не сладко! Но производители и здесь все предусмотрели: они говорят только о ЖИРАХ. Углеводы (пирожные, пиво, чипсы и другие любимые многими продукты) расщепляться меньше не станут, так что садиться на ксеникал имеет смысл только тем, кто ест много жирного, причем, если это жиры животного происхождения, иначе худеть не будешь. Да, не забудь про побочные эффекты: повышение сахара в крови, повышение артериального давления, резкие перепады настроения и расстройства сна.
Ксеникал действительно блокирует часть жиров, поступающих с пищей, препятствуя их усвоению, за счет чего и достигается снижение веса. В аннотации к препарату сказано, что он препятствует усвоению примерно 30 % жиров (заметь, не 100 %!), поступающих с пищей (то есть в рационе их должно быть не больше); однако там же содержится предупреждение, что при большом потреблении жиров на фоне приема ксеникала возможны весьма неприятные побочные явления.
Цитирую отрывок из инструкции к препарату:
Побочное действие
Со стороны ЖКТ (желудочно-кишечного тракта): маслянистые выделения из прямой кишки, выделение газов, императивные позывы на дефекацию, стеаторея, учащение дефекации и недержание кала (как правило, эти явления носят преходящий характер и возникают в первые 3 мес. лечения); редко — боли или дискомфорт в животе, метеоризм, жидкий стул, боли или дискомфорт в прямой кишке.
Аллергические реакции: кожная сыпь, зуд, ангионевротический отек, анафилактические реакции.
Противопоказания
— синдром хронической малабсорбции;
— холестаз;
— повышенная чувствительность к препарату.
Беременность и лактация
Ксеникал не следует назначать в период беременности, в связи с отсутствием достоверных клинических данных, подтверждающих безопасность его применения. Не установлено, проникает ли орлистат в грудное молоко, в связи с чем применение ксеникала в период лактации (грудного вскармливания) не рекомендуют.
В экспериментальных исследованиях не выявлено тератогенного и эмбриотоксического действия орлистата.
Как видишь, неинтересные бумажечки внутри коробочек иногда читать очень полезно. И переводить это на русский язык тоже полезно. Представляешь, что такое «недержание кала»? Эффектная стильная женщина сидит на совещании у руководства и вдруг у нее случается «недержание кала». Это, мягко говоря, психологическая травма на всю жизнь. Можно и хуже сказать, только в книгах такие слова редактор все равно заменит чем-нибудь «литературным».
В аннотации, например, можно прочитать, что в сочетании с пероральным приемом контрацептивов ксеникал может быть менее эффективным, а это тоже важно. Да, чуть не забыла, после приема ксеникала (а еще лучше — во время) желательно пройти курс очищения кишечника в клинике, потому как не весь жир выводится с калом. Большое количество, если к тому же пищеварительная система не в порядке, оседает на стенках желудочно-кишечного тракта и выводится только при искусственном очищении. Обязательно учти этот факт и еще раз подумай — стоит ли оно того.
При употреблении препарата разработчики рекомендуют снизить потребление жиров и соблюдать диету. Не эта ли диета приучает к новому образу жизни и растительной пище? Тогда так ли важен сам ксеникал? Именно под таким «соусом» продаются многие «похудатели»: придерживайся низкокалорийной диеты, не ешь жиры, побольше двигайся. А зачем тогда, спрашивается, ваши таблетки? У ксеникала есть одно неоспоримое преимущество — он разрешен и даже одобрен Минздравсоцразвития.
Отзывы людей, принимавших ксеникал (как моих знакомых, так и на форумах в интернете), можно разделить на две примерно равные группы. По мнению одних, ксеникал дисциплинирует, помогает снизить потребление жирной пищи, начать заниматься спортом, то есть все-таки способствует похудению. Другая группа заявляет, что ничего, кроме неприятных побочных явлений, от применения ксеникала они не получили. Видимо, все-таки верно утверждение, что организм у всех разный, и то, что для одного является панацеей, для другого чуть ли не отрава.
Существует множество аналогов этих сильнодействующих «жиросжигающих» препаратов с более мягким действием, они относятся не к лекарствам, а к ферментным препаратам. Это «Хитозан», «Круз-хитозан», «Фет трансформер», «Преобразователь жира», «Челендж». Считается, что эти препараты можно не принимать курсами, а выпивать таблеточку, только когда чувствуешь, что сильно переела жирного и калорийного. То есть, получается своеобразная подстраховка для тех, кто сидит на диете или пытается скорректировать образ жизни. Не спорю, это удобно. Если препарат в капсулах, его нужно пить до еды. Таблетки — вместе с едой. Не будучи специалистом в области фармакологии, не могу сказать, насколько вредны эти препараты. Одно пока что ясно: на рынке они появились недавно, и все побочные действия и недостатки пока не выявлены, поэтому у тебя есть выбор — применять их или взять себя в руки и не заедать чипсы из куриной кожицы взбитыми сливками.
Жиросжигающие БАДы — это огромный класс пищевых добавок, в который собраны продукты, обладающие очень разными свойствами. Но ни одна добавка не обладает истинно жиросжигающим качеством! Все жиросжигатели так или иначе помогают организму извлечь жирные кислоты из депо (подкожно-жировой клетчатки) и запустить их в кровоток, откуда они могут быть востребованы организмом для физической работы. Например, БАД экстракт гарцинии, поддерживая уровень сахара в крови, не дает жирам отложиться в депо, да и чувство насыщения наступает быстрее. Но если ты не тренируешься, а лежишь на диване, кислоты либо возвращаются назад, либо забивают печень и оседают на стенках артерий. Поэтому не стоит доверять препаратам, обещающим быстрое похудение на 10 кг за месяц без повышения физической активности и диеты (никто и никогда не похудеет, если будет только принимать жиросжигатели и переедать). Так стоит ли слушать «специалистов в области диетологии» и известных певиц, обещающих невозможное, а зачастую, и откровенно вредное?
Все «жиросжигающие» препараты можно условно разделить на группы:
1) Препараты, стимулирующие пищеварение и не дающие организму усвоить жиры, которые ты приняла вместе с пищей. Это клетчатка, а также пептиды и препараты, получаемые из панциря ракообразных (в частности, «Хитозан»). Механизм действия: вещество наполняет желудок, впитывает, как губка, жиры и выводит их из организма. Данные продукты следует принимать только вместе с едой. Медицинских противопоказаний не выявлено.
2) Препараты, стимулирующие обмен веществ и снижающие аппетит (в состав часто входят кофеин, эфедрин, аспирин). Одной из самых популярных считается комбинация кофеина с эфедрином. Кроме того, такие препараты «удобны» тем, что «взвинчивают» не только психику, но и общий физический тонус, и после их приема ты сможешь дольше и активнее заниматься спортом, отчего и похудеешь. Но нужно помнить, что они противопоказаны кормящим матерям, беременным и людям с сердечно-сосудистыми заболеваниями, поэтому дозу и способ применения следует обязательно обсудить с врачом. Также возможно развитие физической зависимости (эфедрин, да и кофеин вызывают привыкание). Покупать стоит только препараты, получившие сертификат, в противном случае можно попасть даже не на грубую подделку, а на убийственно вредный препарат, содержащий гормоны. Были зарегистрированы случаи, когда основным компонентом «ускорителя» являлся гормон щитовидной железы — трийодтиронин, вызывающий резкое похудение, которое обычно наступает у людей, имеющих проблемы со щитовидкой. То, что параллельно похудению проявлялись все симптомы базедовой болезни (от выпученных глаз до уродливой шеи — см. школьный учебник по анатомии и физиологии человека), производителей препарата не волновало.
3) Препараты, высвобождающие жирные кислоты (например, L-карнитин, который тоже должен отпускаться только по рецепту). Имей в виду, что карнитину нужно примерно 30 минут для того, чтобы после приема он достиг точки своего действия — мышечной клетки. Поэтому жидкие формы карнитина следует выпивать за 30 минут до начала аэробной нагрузки, а прием карнитина в таблетках — минимум за 40 минут. Противопоказаний к приему нет, рекомендуется принимать курсами, делая между ними 2–3 недельный перерыв.
4) Добавки, которые увеличивают чувствительность мышечных и других тканей к глюкозе и заставляют их сжигать больше энергии на единицу времени, создавая легкий энергетический дефицит. Это ведет к усилению мобилизации жира из депо и снижению количества жира в организме. Таким действием обладает пиколинат хрома. Хром входит во многие препараты для худеющих, например, «Фэт-Х». Он противопоказан людям, склонным к диабету, беременным и кормящим матерям.
Помимо перечисленных выше и популярных на сегодняшний день жиросжигателей, на рынке появляются все новые и новые препараты, которые будто бы в несколько раз превосходят по эффективности зарекомендовавшие себя средства. Речь идет о таких жиросжигателях, как пируват, экстракт зеленого чая, гуггулстероны, а также специальные кремы местного применения на основе форсколина, аминофилина и йохимбина. Однако стоимость данных препаратов слишком высока, и они еще слишком плохо изучены, чтобы с уверенностью заявлять об их явных преимуществах.
Препараты типа бромелайна (вытяжки из плодов ананаса) — это «жирорасщепители». То есть, ксеникал, например, не дает жирам усваиваться, а жирорасщепитель их расщепляет, но делает это как-то хитро, так, что они в расщепленном виде не усваиваются. Пропасть в никуда, то есть, просто «сгореть», как ты понимаешь, они не могут. Попробуем провести расследование по всем законам детективного жанра: в идеале человек должен съедать в день примерно 60 г жира животного и 27 г растительных масел — это со всеми майонезами, прослойками в отбивных, маслом для жарения и т. д., то есть с жирами, которые мы считать не привыкли. Из учебника физиологии («Физиология с основами анатомии человека», А. В. Логинов, 1983 г.) берем следующую информацию: «В желудочно-кишечном тракте расщепляется лишь часть (45–75 %) жиров». Жиры расщепляются, усваиваются, но не все. От трети до половины (150–300 ккал только на животных жирах при вышеуказанной норме, а обычно еще больше) из них идет прямиком в унитаз. И это замечательно! Встает вопрос: то ли такие препараты рассчитаны на людей, у которых усваивается 100 % жиров (что противоречит законам физиологии), то ли препарат расщепляет то, что и так вывелось бы с калом, то ли он выбирает именно те кислоты, что должны усваиваться, а не выводиться. Но тогда не совсем понятно, как он их в желудке различает. Есть еще четвертый вариант, который я и предлагаю тебе в качестве ответа на головоломку. Сама догадаешься, какой?
Следующая большая группа препаратов — различные чаи или концентраты растений. «Летящая ласточка», «Ред Слим», «Тростинка», «Канкура» — эти названия ты увидишь на упаковках чаев, которые реализуются через аптечную сеть. Покупаем, опять же, только в аптеке. Действие — мочегонное или слабительное. Мочегонные компоненты, кстати, входят практически в любой комплексный препарат для похудения, в том числе и в широко известную «Супер-Систему 6». Похудательный эффект — за счет потери жидкости или, пардон, говна. Если «повестись» на рекламу препаратов, не прошедших сертификацию, результат будет еще более плачевным: в них могут содержаться яды растительного происхождения или искусственного, которые, проникая в организм, расстраивают систему пищеварения, разрушают органы. Человек худеет, но худеет за счет того, что организм борется с отравой и не может нормально функционировать. Он худеет от ужаса, что в него регулярно поступает такая гадость. Многие «тайские таблетки» содержат вещества, относящиеся к сильнодействующим и наркотическим, только за хранение этих таблеток тебя могут привлечь к уголовной ответственности. Такие препараты попадают в Россию контрабандой, поэтому, если ты решишь подработать «сетевым маркетологом», продавая такие чудодейственные пилюли, знай, что в России это «тянет» на срок от 3 до 7 лет лишения свободы. Ядовитых и откровенно вредных препаратов и растений для похудения довольно много. В том числе и в открытой продаже. Именно к таким веществам специалисты относят широко разрекламированный морозник, который официально отнесен к группе ядов и запрещен к продаже в аптеках, не говоря уже о других местах. Комментарии, я думаю, излишни…
Что же касается мочегонных средств, их можно использовать, если есть отеки, в бане, для усиления визуального эффекта от процедур «стройнения». Самыми проверенными (не на животных, заметь!) являются, конечно же, сборы трав. Причем трав не заморских, а отечественных. До сих пор, признаться, не могу взять в толк, почему китайские травки должны гонять мочу лучше, чем русские. Ну да ладно, все не отрава какая — можно и побаловаться. Среди отечественных средств, включаемых во многие сборы, можно выделить кассию (она же сенна), ревень, крушину — они входят практически во все сборы. Травки помогут очистить кишечник, вывести шлаки, нормализуют сон и поднимут жизненный тонус — в общем, все это тоже неплохо. Постоянно пить их нельзя, так как при длительном применении расстраивается работа кишечника, гибнет микрофлора, организм «разучивается» сам выводить токсины. Если у тебя есть склонность к аллергии, ни в коем случае не принимай препараты с добавлением к травам фармакологических средств. При болезнях почек, кишечника, печени тоже лучше использовать исключительно натуральные средства, так как любые лекарства бьют именно по этим органам. Не забывай и о том, что чаи чаще всего подделывают, насыпая вместо высококачественных компонентов всякую бурду. Это небезопасно, но не смертельно. В большинстве случаев прием таких препаратов либо вовсе бесполезен, либо действует лучше любого слабительного. Поэтому советую пробовать любой похудательный препарат дома на выходных, а не в офисе перед совещанием. Одна моя приятельница как-то перепутала коробочки и утром перед выездом на работу выпила мочегонный чаек. Пришлось ей два раза выходить из метро по дороге и объяснять начальнику, почему она не придумала более правдоподобную причину опоздания. Итак, требуй у продавцов сертификаты и внимательно их читай — и название, и дату выпуска, и данные о производителе.
Следующая группа — препараты, снижающие аппетит. Именно среди них много содержащих психотропных веществ. В первую очередь, это эфедрин и его производные — амфетамины. Более мягкие средства — конфеты, снижающие аппетит и заменяющие чуть ли не завтрак, обед и ужин, содержат фенолпропаломин — вещество, на самом деле снижающее аппетит, но сильно воздействующее на нервную и сердечно-сосудистую системы. Более мягкий вариант — «Токтор Тайс» — жевательные таблетки с инсулином для снятия чувства голода при диете. К чему приводит обман своего организма, мы уже разобрались.
Не могу пройти мимо широко известного «Гербалайфа», подолом цепляюсь и каблуки вязнут. Не исчез еще этот скандальный продукт и лекарство «от всех болезней», гуляет по просторам нашей родины, а работники сетевого маркетинга продолжают дурить людям голову. Впрочем, таких препаратов, как «Гербалайф», превеликое множество. Все они замешаны на клетчатке с добавлением комплекса витаминов, микроэлементов, энергостимуляторов, тонизирующих добавок на основе кофеина или концентрата зеленого чая.
Представитель самой фирмы «Гербалайф Интернэшнл», директор по связям с общественностью г-жа Джиллиан Форд, по поводу продукции фирмы говорит примерно следующее: «Все 10 продуктов компании «Гербалайф Интернэшнл» ни в коем случае не являются лекарствами и поэтому не могут помочь при лечении каких-либо болезней.» В общем, идея неплохая — сделать продвинутую версию энергетического коктейля. Вот только себестоимость у него должна быть копеечная, и обойтись без легенд (для повышения стоимости в продаже) тоже пришлось бы. Никакой загадки, а значит вполне умеренный спрос и отсутствие суперприбылей — не интересно. Вот и появляются чудо-средства с разными легендами, «звездами», их рекламирующими, но с очень похожим составом, который способствует сбросу веса в лучшем случае в сочетании с другими методиками как нормализатор всех процессов в организме. В худшем случае вообще не способствует. Это подтверждает и г-жа Джиллиан Форд: «Продукцию «Гербалайфа» может употреблять любой человек, хотя страдающим серьезными заболеваниями следует проконсультироваться со своим врачом, прежде чем переходить на какой бы то ни было режим контроля за своим весом». К сожалению, производители других препаратов не утруждают себя подобными объяснениями, считая, что рекламных материалов на фоне фотографий «до» и «после» среднестатистической женщине с куриными мозгами более чем достаточно. Итак, продукты, подобные «Гербалайфу», практически безвредны и… бесполезны, если не считать уже упомянутого плацебо-эффекта. Не стоит забывать, что создатели того или иного препарата советуют во время его употребления придерживаться низкокалорийной диеты — так от чего же в этом случае худеешь — вот вопрос. Другой вполне похудательный момент: препараты эти стоят так недешево, что на полноценное питание у человека со средним достатком денег просто не остается. А что, хороший ход — отобрать «лишние» деньги, чтобы соблазна не было — ешь коктейльчик и попробуй не поверить, что за такие деньги в нем какая-то ерунда!
А как не поверишь, когда на тебя смотрит честными глазами «сетевой маркетолог» и гипнотизирует сладкими речами? Именно в расчете на прямой контакт реализуются подобные препараты — под красивую легенду и задушевную беседу за чашечкой чая или при распевании коллективных «фирменных» гимнов. Именно за уникальную идею делать деньги из воздуха создатель компании «Гербалайф» считается гением бизнеса. Компания «Гербалайф» действительно достаточно быстро и эффективно создала многоуровневую пирамидальную организацию сети дистрибьютеров. И что самое главное — для того чтобы стать дистрибьютером, нужно купить это право. А потом, купив его, как-то жалко не заняться реализацией продукта. Фирма получает прибыль уже на этапе создания сети, еще ничего не продав. Главное — создать правдоподобную (или в меру сказочную) легенду. В случае с Гербалайфом она звучит примерно так: «В юности у президента компании Марка Хьюза умерла мать. Она страдала ожирением и очень хотела похудеть. Она начала курс голодания, но ее организм не выдержал. Марк Хьюз был потрясен и занялся поиском безопасных средств похудения. Он учел и рекомендации диетологов, и традиции тибетской медицины, и даже исследования ученых Американского космического агентства по разработке пищи для астронавтов. Эти длительные поиски и привели к созданию чудо-продукта — «Гербалайфа». Но Марк Хьюз считает вопросы питания очень деликатными и не признает публичной рекламы «Гербалайфа» по моральным соображениям. Поэтому он и распространяет свой гениальный продукт через предприимчивых людей — дистрибьюторов, которые к тому же сами попробовали все препараты и знают об их чудодейственном действии».
Почему же подобные препараты продолжают продаваться и занимать свое достойное место на рынке? Все очень просто: люди мечтают получить чудо-пилюлю и, посасывая ее, лежа на диване, комфортно худеть. Спрос на «чудо» рождает предложение этого «чуда».
Еще одна довольно большая группа «похудательных» препаратов — это так называемые вещества-балласты. Они набухают в желудочно-кишечном тракте и создают ощущение сытости, что само по себе неплохо. Во всяком случае, лучше, чем ушивание желудка или введение в него специальной капсулы, чтобы помещалось меньше пищи. Как известно, растительная клетчатка делает пищу менее калорийной, соответственно, и менее питательной. Именно на этом свойстве основано действие всех препаратов типа МКЦ (микрокристаллическая целлюлоза). Попадая в желудок, она разбухает, есть не хочется, и вроде как все замечательно. Одно «но»: принимать ее нужно не вместо еды, а с едой, хотя бы с фруктами-овощами, так как питательной ценностью эти бумагообразные препараты не обладают. Если принимать только вещества-балласты, можно вогнать организм в такой жестокий авитаминоз и истощение, что восстановить баланс будет очень сложно. Именно поэтому многие производители вводят в подобные препараты ферменты, витамины, микроэлементы. Но как, опять же, поведут себя эти синтетические вещества в твоем ослабленном недоеданием организме, сказать не сможет никто.
Лучше, конечно же, выбирать клетчатку растительного, а не синтетического происхождения. А лучший растительный заполнитель желудка — это отруби. Принимаются препараты для заполнения желудка за полчаса до еды, чтобы к моменту приема пищи успеть разбухнуть и занять определенную часть желудка. Обязательно нужно много пить, иначе, в лучшем случае, никакого проку от приема препарата не будет, в худшем — он будет создавать «пробки» в желудочно-кишечном тракте и способствовать отложению каловых масс на стенках кишечника. Существенным недостатком таких препаратов является и то, что их надо употреблять в больших количествах.
В продаже можно встретить и препараты с аналогичным действием на основе растительного сырья, например, препарат «Бекунис» производится на основе семян подорожника, многие специалисты считают, что он лучше переносится желудком. Все вещества-балласты можно применять только в том случае, если выводящая система и кишечник в полном порядке. Клетчатка, выполнив свое «спецзадание» по заполнению желудка и спасению тебя от обжорства, должна плавно и никого не напрягая уйти в унитаз. Если этого не происходит, применение таких веществ надо быстренько прекратить — иначе ты рискуешь еще больше ухудшить ситуацию и расстроить пищеварительную систему окончательно. Подводя итог, можно сказать, что вещества, заполняющие желудок и создающие ощущение сытости, применять, в принципе, можно. Это неплохое средство «для обжор». Например, ты можешь принять таблеточку перед походом в гости, где ожидается полный стол всяких вкусностей, от которых ты не в силах отказаться. Правда, прием таблетки вовсе не значит, что тебе можно будет совсем не есть, или таблетка, разбухшая в желудке, заменит тебе закуску. Не заменит, поэтому ешь с удовольствием — много в себя вместить все равно не получится. Если же применять препараты, заполняющие желудок, постоянно, при отказе от них ты снова наберешь вес — ведь объем желудка останется прежним, и аппетиты твои не уменьшатся. Поэтому применять такие препараты надо осторожно, постепенно сводя на нет количество клетчатки так, чтобы желудок постепенно сокращался, и со временем такие препараты стали бы просто не нужны.
Последняя группа — это комплексные препараты. Они созданы на основе ферментных, но принимать их можно только курсами, иначе действия — никакого. Для примера — вот состав широко разрекламированного препарата «Турбослим» — витамины В1, В2, Е, L-карнитин, Экстракт гарцинии, экстракт сены, Хитозан, Ланолевая кислота, Экстракт мелиссы, Цинк, Хром; «Турбослим день» — Биофлавониды цитрусовых, Экстракт гуараны, Экстракт красных морских водорослей, Папаин, Бромелайн, Витамин С, Цинк, Витамин В3, Целлюлоза. Зная о действии отдельных составляющих, выводы ты можешь делать сама. Заметь, это далеко не худшая комбинация из имеющихся в продаже в аптечной сети, хотя знать, ЧТО находится в упаковке, еще не все — никто из производителей не пишет, СКОЛЬКО того или иного компонента содержится в смеси, а ведь это очень важно.
Из препаратов, которые есть в продаже, ты можешь составить «похудательный» курс сама. Например, купить отдельно комплекс витаминов, экстракты той же гарцинии или ананаса, гуараны, препараты с цинком и хромом, имбирь и куркуму в отделе приправ, сборы мочегонных трав, хитозан и гомеопатические составы. Стоить это будет гораздо дешевле, чем «готовый к употреблению» и широко разрекламированный аналог.
После прекращения приема препарата комплексного действия, если снова перейти на привычные режим и образ жизни, вес возвращается. В состав препаратов входят и расщепители жиров, и заполняющая желудок клетчатка, и комплексы витаминов. Такие средства относительно безвредны, но довольно дороги, а ведь по сути ничего революционного в них нет. К таким препаратам относятся, например, «Бромелайн» и «Ананас плюс» с ферментами ананаса, которые, в отличие от сжигателей жиров, поступающих с пищей, расщепляют отложившиеся жиры (так, во всяком случае, утверждают производители). Препараты на основе бромелайна были очень популярны несколько лет назад, но после появления ряда статей на тему его практической бесполезности ананасовый бум сошел на нет. Бромелайн расщепляет жир на воду и глицерин в соотношении 1:9, но отличается мягким и постепенным действием, то есть чудес от него ждать не приходится. Поэтому, если вести малоподвижный образ жизни, но при этом употреблять препарат на основе бромелайна, то можно похудеть за месяц не более чем на 1 кг. Иными словами, реальный эффект будет наблюдаться лишь в случае сочетания приема данного препарата с диетой и физическими упражнениями. Следует отметить, что «Экстракт Ананаса» по сравнению с препаратами типа ксеникала, обладает двумя преимуществами: во-первых, он не вызывает побочных эффектов (во всяком случае, мне о них ничего не известно), а, во-вторых, его стоимость гораздо ниже.
«Суперсистема», с помощью которой худеют наши «звезды», параллельно увеличивая своими гонорарами их себестоимость, из этой же оперы. Для тех, кому лень использовать другие, более дешевые средства, эффект от которых сохраняется надолго, это не худший выбор. Без физических занятий и практически без ограничения в еде, принимая комплексные препараты, можно похудеть, если, конечно, обмен веществ не настолько нарушен, что сбой идет на гормональном уровне и отложившийся жир не сгорает, даже если в организм поступает минимум калорий. Но помни об «эффекте отмены», который у этих препаратов выражен довольно сильно. К тому же многие женщины во время приема таких систем чувствуют себя хуже. Мне не очень симпатичен и следующий факт: та же Лариса Долина худеет по этой системе, но в последних интервью она утверждает, что худеет на кефире — несостыковочка получается. Не люблю вранья, поэтому и всяким чудо-системам не доверяю.
Еще одно «чудо техники», видимо, проверенное электроникой еще более тщательно, чем отечественные презервативы, — это «Кремлевская таблетка», которую все еще можно встретить в продаже. Вряд ли в Кремле кому-то что-то известно и о ней, и о кремлевской диете, популярной в последние два года. Таблетку эту называют «автономным электростимулятором желудочно-кишечного тракта», она состоит из двух батареек постоянного тока 4,5 Вт (часовые батарейки «Варта») и крошечного микрочипа, выдающего серии из примерно 20 импульсов с частотой 33–35 Гц через каждые 3,8 сек. В кислотной среде желудка таблетка начинает действовать и, проходя по желудочно-кишечному тракту, «улавливает колебания внутренних органов, входит в гармоничный резонанс с рецепторами нервных окончаний и гармонизирует работу внутренних органов». В итоге сама понимаешь, где эта таблетка оказывается. Но и это еще не все. Создатели предлагают из каловых масс ее изъять, отмыть и снова проглотить — нечего добру пропадать! И так «раз, еще раз». Сложно представить, что бывшие члены бывшего политбюро, для которых по легенде эта таблетка была разработана, маялись такой фигней. Не думаю, что пищеварительную систему вообще нужно стимулировать. Врачи же считают, что «неконтролируемая автономная электрическая стимуляция желудочно-кишечного тракта теоретически невозможна без одновременного ослабления сердечной и легочной деятельности, искажения функционирования селезенки, почек и других внутренних органов». Более того, стимулирование желчного пузыря и поджелудочной железы скорее приведет не к похудению, а к ожирению! Т. е. если и будет какой-то эффект от приема «кремлевской таблетки», он будет противоположным ожидаемому. Во как! А вспомни рекламу — и ведь никто не рассказывал про выкапывание чудо-средства из какашек… Кстати, уверена, что эту фигню придумали мужчины. Женщинам известен и более приятный и щадящий массаж всех внутренних органов.
Следует отметить, что дороже всего обходятся лекарственные препараты типа ксеникала (аноректики) и поглотители жира, а дешевле всего худеть с применением балластных и очищающих веществ. О стоимости всяких «суперсистем» ты и сама знаешь, но она не столько зависит от их эффективности, сколько от стоимости «прокачки мозгов» телезрительницам. Стоит отдельно упомянуть именно о телемагазинах. Препараты, которые продаются через эту сеть, как правило, не сертифицированы. Сценарий раскрутки и продажи такого препарата может быть даже криминальным: регистрируется некая фирма, которая нанимает людей, инструктирует их, сажает на телефоны, дает рекламу в телемагазине. Доверчивые телезрители звонят в фирму, нанятые люди, представляясь профессорами-диетологами, менеджерами и т. п., зачитывают им информацию о препарате, высылают курьера — и сделка совершена. При попытке недовольных покупательниц найти фирму, которая дала рекламу, оказывается, что по указанному адресу ее не существует, а диспетчеры упорно отказываются позвать к телефону менеджера, с которым ранее велись переговоры. Часто к моменту возникновения претензий фирмы и след простыл: товар ушел, денежки получены. А то, что многие клиентки при приеме препарата даже набрали вес или подорвали свое здоровье, то, что у них ухудшилось состояние кожи, волос и ногтей, мало кого волнует. Зафиксированы даже случаи летального исхода: принимающие препарат попадали в реанимацию с диагнозом «остановка сердечной мышцы». Чаще всего такие аферы затеваются на местном телевидении в отдельных городах. Крупные телеканалы с такими лохотронами предпочитают все-таки не связываться. Даже в суде трудно что-то кому-то доказать: такие препараты являются биодобавками, не имеют конкретного механизма действия; исследования по поводу показаний и противопоказаний к приему этого препарата не проводились; состав препарата неизвестен, побочные эффекты также неизвестны. В последнее время мошенники в России часто упоминают Тибет или Непал. Мошенники США идут несколько иным путем — в моде рецепты киргизской и таджикской древней медицины. Тибет там уже приелся, а вот Тянь-Шань — это что-то новенькое.
Человек, пьющий «тайские таблетки», часто действительно худеет, но потом у него садится печень, выпадают волосы, ломаются ногти и крошатся зубы. Чаще всего эти процессы необратимы. Похудевшая, но лысая и страшная женщина с неприятным гнилым запахом изо рта, и у которой и с головой, мягко говоря, «не того»… Что тут можно сказать?! Дело в том, что основа многих «тайских похудательных таблеток» (и производители, судя по признанию в аннотациях к препаратам, этого не стесняются) — фенфлюрамин. Фенфлюрамин оказывает неконтролируемое действие на центральную нервную систему и приводит к разрушению печени. Фенфлюрамин — препарат, запрещенный к обращению на территории России! Фенфлюрамин включен в «Список № 1 сильнодействующих веществ», утвержденный Постоянным комитетом по контролю наркотиков, протокол № 1/76-2000 от 06.03.2000 с дополнением № 1, утвержденным 01.10.1999 г. протокол № 5/74-99 г. В США препараты, содержащие фенфермин, фенфлюрамин и его аналог редукс, были изъяты из продажи после нескольких случаев летальных исходов.
Кто будет виноват в случившейся беде? Тот, кто позволил себя обдурить. Так побережем свое хрупкое здоровье и не будем следовать дурному примеру!
Совсем другая песня — если ты с помощью препаратов хочешь увеличить эффект от физической тренировки, то есть, грубо говоря, сделать так, чтобы жира стало меньше, а мышц больше. Для этого используются препараты, которые призваны восстановить уровни АТФ, поднять синтез протеина, высвободить инсулин, предоставить организму аминокислоты, усилить способность мышечных клеток к усвоению нутриентов и снабдить их ключевыми питательными веществами, необходимыми для предотвращения их распада. Опять же, проще говоря, поскольку такие заумные конструкции в моей голове не удерживаются, надо активизировать молекулы (эти самые АТФ), которые переносят произведенную в одном месте энергию в другое. То есть, в нашем случае — от жиров и пищеварительного тракта (чтоб где не надо не отложилось) забрать, и к мышцам прибавить. Сделать это можно с помощью корректировки режима питания до и после тренировки, а также приема добавок. Это относительно безопасно — препараты ускоряют процессы роста мышечных клеток и запускают механизмы их восстановления.
Приводимая комбинация максимально использует возможности «голодного» состояния организма, возникающего после каждой тренировки. Признаюсь честно, никогда подобными штуками не пользовалась, а программу попросила у подруги, которая работает фитнес-инструктором в зале. Не пугайся, что в ней используются препараты для культуристов. Твои вялые атрофированные мышцы уж точно после нескольких тренировок не превратятся в выпирающие бугры. Зато они начнут потреблять больше энергии, а это как раз то, что нам нужно. Во всяком случае, ты можешь быть уверена, что этот комплекс гораздо более безопасен, чем всякие «жиросжигатели», «чипсопоглотители» и прочее. Предположим, что ты тренируешься в пять часов вечера. Если у тебя другое расписание, план все равно работает, просто измени его соответственно своему тренировочному режиму. Это нетрудно, а результаты сделают данную стратегию постоянным инструментом в твоем тренировочном арсенале.
1. Креатин и D-рибоза (продаются в магазинах спортивного питания)
— Сразу же после выполнения последнего упражнения выпей порцию креатина.
— Добавь в смесь 3 грамма (полчайной ложки) D-рибозы. Мышцы в этот момент испытывают дефицит АТФ, и такой коктейль им очень поможет. Добавление к креатину D-рибозы более чем вдвое усиливает его эффективность. Вдвоем они действуют на разные половины молекулы АТФ. Креатин отдает часть своей фосфатной молекулы на создание АТФ. Рибоза соединяется с аденином, формируя аденозин, который также входит в состав молекулы АТФ.
Способности конкретно твоего организма к синтезу АТФ зависят от наличия креатина и рибозы. Чем их больше, тем больше будет произведено АТФ, и тем более эффективной и результативной будет тренировка.

2. L-глютамин
Через двадцать минут после окончания тренировки выпей 10–15 грамм L-глютамина, разведенного в 300 мл воды. Глютамин — это наиболее широко представленная в крови и мышечных волокнах аминокислота. Она жизненно важна для организма, в том числе и для строительства мышц (анаболизма), и для предотвращения их распада в результате катаболизма, и для многих других процессов в различных органах. Это главный источник горючего для иммунной системы и триллионов клеток, выстилающих внутреннюю поверхность желудочно-кишечного тракта. Есть много производителей качественного L-глютамина, поэтому никаких конкретных рекомендаций давать не буду, просто выбирай лучшее.

3. Аминокислоты, углеводы, метоксиизофлавоны, L-аргинин и N-ацетилцистеин (NAС)
Креатин и L-глютамин попадут в кровоток в течение тридцати минут после тренировки. Теперь самое время добавить другие ключевые нутриенты — аминокислоты и углеводы. Последние поднимут уровень инсулина, который понесет аминокислоты к мышечным клеткам.
Согласно научным данным, L-аргинин помогает на 30–40 % форсировать сохранение гликогена, а это именно то, что нам нужно.
Метоксиизофлавоны — это нестероидные компоненты, которые обладают многими позитивными эффектами анаболических стероидов, но без их негативных характеристик. Они оказывают сильное анаболическое действие как на костные, так и на мышечные ткани. Кроме того, они повышают выносливость, снижают уровни холестерина и количество жира в организме человека. Метоксиизофлавоны не обладают эстрогенной активностью, не вызывают рак или мутации, и, наконец, нетоксичны. Они активно подавляют кортизол, который оказывает негативное влияние на мышечный рост, силу, восстановление и стимулирует жироотложение. N-ацетил-цистеин придется купить отдельно, но дело того стоит. Эксперименты показали, что прием после тренировки 200 или более миллиграмм препарата помогает предотвратить потерю мышечной ткани и способствует сжиганию жира.

4. Вода
Следует всегда быть в состоянии гидратации, особенно после тренировки. Пей много воды после приема пищи. По окончании тренировки организм обезвожен, поэтому прием пищевых добавок следует сопровождать достаточным количеством воды, иначе они все равно найдут ее в другом месте, а это может повлечь за собой расстройство желудка. Избежать проблемы поможет употребление большого количества воды.

5. Высокоуглеводная, высокопротеиновая, нежирная пища, плюс витаминно-минеральный комплекс и фосфатидилсерин (ФС)
Через час после тренировки ты должна предоставить организму полноценную пищу, иначе он начнет «съедать» собственные мышцы. В это же время следует принять витаминно-минеральный комплекс, чтобы восполнить потерянное во время тренировки.
Исследования показали, что фосфатидилсерин понижает уровень кортизола. Подавление кортизола позволяет сделать гигантский шаг к правильному химическому статусу организма, направленному на быстрый и постоянный прогресс, то есть запустить механизмы естественного обмена. Поэтому фосфатидилсерин по праву считается самой мощной добавкой последних десятилетий к рациону культуристов. Он способен дать волю мощному потенциалу организма самому строить мышцы без побочных эффектов стероидов. Снижая уровень кортизола, ты повышаешь эффективность воздействия компонентов других добавок, потому что улучшается механизм вывода глюкозы и усвоение аминокислот, усиливаются синтез протеина и задержка азота. Принимай около 400 мг.

6. Заменитель пищи
Прими его через три часа после тренировки. Помни, еще не все позади. Твой организм еще бьется за пополнение запасов гликогена и энергии, сохранение и строительство мышц. Поэтому качественный заменитель пищи — это как раз то, что нужно, чтобы счет был в твою пользу. Заменители пищи продаются в магазинах питания для спортсменов, как правило, это питательные смеси из пищевого сырья (яйца, молоко, мясо, соя), обогащенные протеинами, содержащие белок, углеводы и прочие необходимые компоненты. Сывороточный протеин — наиболее качественный из всех доступных протеинов. Смеси «для сброса жира» обычно продаются с маркировкой weight gainers, они относятся к категории «диетических» смесей, которые содержат мало жира (или не содержат его вообще), зато богаты белком и сложными углеводами. Таких продуктов сейчас на рынке сотни наименований. В принципе, их можно использовать и для набора мышечной массы, разбавляя не водой или соком, а молоком. Тебе нужен «чистый продукт», так как сейчас на рынке много подобных препаратов с различными добавками. Если ты в них ничего не понимаешь, не покупай такой заменитель пищи, тем более что витамины и другие вещества мы, как ты помнишь, принимаем отдельно.
По сути, заменители пищи — это биологически активные добавки (БАДы), которые также часто называют нутрицевтиками. Заменители пищи, как правило, применяются для облегчения проведения низкокалорийных диет. Эти препараты содержат некоторое количество разбухающей клетчатки и вещества, снижающие аппетит, а также смесь аминокислот, белков и витаминов, имитирующих нормальную полноценную пищу. Эти препараты лишь слегка корректируют фигуру, при этом обращаться с ними нужно очень осторожно — если их заедать обычной пищей, можно не похудеть, а поправиться. Как правило, нутрицевтики не только помогают скорректировать фигуру, но и улучшают общее состояние организма. Их рекомендуется употреблять вместо еды во время разгрузочных дней, а также для замены определенных высококалорийных блюд. Эти препараты облегчают контроль над количеством калорий, потребляемых за день, помогают соблюдать диеты. За одну неделю употребления заменителя пищи в сочетании с физическими нагрузками можно похудеть на 2–3 кг, снизить аппетит и уменьшить объем желудка. Производители некоторых препаратов обещают значительно большее снижение веса — до 10 кг за 10 дней. Это, конечно, бред. 10 кг человек может сбросить только за месяц при условии полного голодания, да и то в этом случае больше трети составят каловые массы.
Учти, что применять эти и подобные препараты можно только через полгода-год регулярных нагрузок, когда организм станет достаточно крепким и выносливым для того, чтобы перерабатывать концентрированные добавки. Иначе ты рискуешь нарушить его работу, перегрузить слабенькие и неподготовленные внутренние органы, это будет ударом по обмену веществ. Помни, что твое тело — это комплексная система, поэтому не надейся привести в порядок, вылечить или увеличить только один орган или систему — все равно любой препарат, любая нагрузка действует комплексно. И если мышцы не смогут переработать какие-то препараты, воздействие пойдет… правильно — на голову. В чем ты можешь наглядно убедиться, гладя на «качков». Чтобы этого не случилось, не забывай о рекомендациях и используй только легкие добавки. Или не используй вовсе — мое дело лишь поделиться информацией, а что с ней делать — решать тебе. Заниматься на тренажерах я бы тебе не советовала — как ты помнишь, гораздо более действенными для повышения тонуса являются длительные аэробные нагрузки, к тому же в тренажерном зале надо заниматься постоянно, иначе фигура после прекращения занятий испортится моментально (чего не произойдет при прекращении занятий, например, аэробикой). Но если тебя неудержимо тянет в тренажерный зал, хотя бы с целью познакомиться с бугристым представителем сильного пола, не стоит себе отказывать в этом удовольствии. Просто учти, что это серьезно, что в процессе тренировок у тебя несколько изменится характер, ты станешь более похожей на мужчину и внешне, и внутренне. Но ведь сила женщины не в этом! И сильная женщина — это мудрая женщина. А мудрость в тренажерном зале не водится.
Итак, теперь ты полностью в курсе, что есть на «похудательном рынке», а значит, моя миссия выполнена, а выбор… Как всегда, за тобой. Что касается эффективности средств для похудения, представленных сегодня на рынке, то результат от применения большинства препаратов не совпадает с рекламными обещаниями. Об этом нетрудно догадаться — иначе все вокруг были бы как минимум худышками, а как максимум имели бы грудь Памелы Андерсон, попу Дженифер Лопес и улыбку Джулии Робертс. В продаже есть и откровенно бесполезные и даже вредные препараты. В большинстве случаев врачи не советуют возлагать большие надежды на таблетки, объясняя, что они могут оказать действие только в сочетании с физическими упражнениями и умеренной диетой. Если кто-то тебе обещает быстро, эффективно и без усилий уничтожить лишние килограммы, знай, что это тот самый сыр, который кладут в мышеловку. Кажущаяся простота в достижении заветной цели оборачивается либо выброшенными на ветер деньгами, либо угробленным здоровьем, а чаще, и тем и другим одновременно.
Я только «рассказала о местах боевой славы», а свой первый, последний, возможно, решительный и предположительно беспощадный бой вести все равно тебе, и оружие для него ты выберешь сама.


Мужчиноведение


Введение в мужчиноведение

Я очень люблю мужчин. С детства. Конечно, я обжигалась, меня обманывали, мне изменяли. Но чем больше я узнавала этих удивительных существ, чем больше слышала признаний в любви, чем больше пыталась их понять и посмотреть на вещи мужскими глазами, тем больше понимала, что разобраться в мужской психологии и обратить ее себе на пользу очень даже можно. Можно многое предугадать, можно выбрать мужчину «под себя», можно манипулировать им умело и тонко, используя его слабости и комплексы, но при этом не потерять его любовь и самой не перестать его уважать.
Дурных баб ничуть не меньше, чем глупых и недальновидных мужиков. Сказать «все мужчины сволочи» или «умом мужчину не понять» — проще всего. Но тогда ты рискуешь прожить всю жизнь не с человеком, которого ты любишь, знаешь и понимаешь как саму себя, а с представителем враждебной расы гуманоидов. Чем меньше ты понимаешь мужчин, чем меньше в них разбираешься, тем чаще они будут сменяться, исподволь затягивая тебя в порочный круг разочарований и озлобленности на весь мужской род. Держись подальше от подруг, которые меняют кавалеров как перчатки. Не слушай тех, кто твердит о мужской ущербности, развращенности и глупости. Не бери пример с эмансипированных дур, гордящихся никому не нужными свободами. Женщина устроена так, что чувствует себя счастливой, красивой и нужной, только если ее любят. Женщина без мужчины вызывает подозрение и жалость окружающих. Одинокая женщина не может быть счастливой, как бы она сама себя в этом ни старалась убедить.
Каждый день я вижу на улице женщин с «голодными» глазами, грустной маской на лице и робкой надеждой в заискивающей улыбке. Возможно, они замужем, у них есть прекрасные дети или даже внуки, но я знаю точно, что этих женщин не любят. Я знаю, что этим женщинам не дарят цветы, им изменяют, даже если они сами стараются об этом не думать. Мужчины называют таких — «недотраханными». Я скажу по-другому: они «недолюбленные» и «недолюбившие». Взаимная любовь способна творить чудеса. Когда женщину любят, она расцветает и вся словно светится изнутри. Даже самый лучший секс никогда не сравнится с любовью. От любви молодеют и изо всех сил стараются быть красивыми и желанными, влюбленные женщины совершают глупости, без которых жизнь скучна и однообразна. Так и живут «недолюбленные» женщины, так и ходят на работу и на рынок, растят детей и пытаются соблазнять коллег или друзей мужа, а то и просто прохожих на улице. Им хочется романтики и комплиментов, безумных ночей и подарков. А глаза выдают: «недотраханная», закомплексованная, не уверенная в себе женщина не первой свежести. Хотя, если взглянуть повнимательнее, мы увидим женщину, не задумывающуюся о том, что обращение с мужчинами — это целая наука, которую следовало бы преподавать в школе. Глупо считать, что одним талант притягивать мужчин и вертеть ими как заблагорассудится дан с детства, а другие обречены на скучную семейную жизнь. Научиться можно всему. Стать самой лучшей, стать самой желанной — это не просто слова, а цель, поставленная перед тобой этой книгой. Мы не умеем управлять собой, не знаем мужчин и поэтому совершаем массу глупостей. Но достаточно один только раз, как Алиса в Стране Чудес, заглянуть через «замочную скважину» в мир, в котором живут мужчины, как сразу становится понятно, почему они думают именно так и делают именно это. Все кусочки мозаики становятся на свои места, и ты чувствуешь себя мудрой и сильной, потому что не обстоятельства управляют тобой, а ты — обстоятельствами.
Я очень люблю мужчин, но, уточняю, не всех. Наверно, и ты их любишь не меньше. Поэтому первое, чему ты должна научиться, — отсеивать тех, кто может сделать тебя несчастной, тех, кого бесполезно перевоспитывать, даже если ты будешь хоть трижды стервой. Я научу тебя «видеть насквозь» и выбирать «с закрытыми глазами». Ты сама ответишь себе на вопросы: «Как удачно выйти замуж?», «Почему он изменяет?», «Как его соблазнить и влюбить?», «Как вести себя в постели?», «Почему он ушел?». И не просто ответить, а не повторить своих прошлых ошибок, проанализировать всю свою жизнь и идти дальше с высоко поднятой головой, как это делает настоящая стерва. И если большинство твоих сегодняшних знакомых мужского пола останутся где-то далеко позади, не жалей, не каждый достоин быть рядом с такой удивительной и яркой женщиной, как ты.

Здравствуйте, мои хорошие и разные, – классификация стервы

… Говорят, мы бяки-буки,
Как выносит нас земля?
Дайте, что ли, карты в руки,
Погадать на короля!..


Песенка из м/ф «Бременские музыканты»

Если бы мужчины были все одинаковые, женщины бы умерли от скуки. Поэтому большинство представителей сильного пола разнообразят нам жизнь как могут. Лично мне проще делить мужиков не по деньгам, чинам или возрасту, а по внутреннему их мужескому ощущению. Как они сами говорят: мужик я или не мужик? И часто сами себе брешут. Но стерву с ее наметанным глазом не обманешь. Итак, как говорится, ближе к телу.
Первое, что мне пришло в голову, когда мужчины появились в моей жизни, — поделить их на «моих» и «не моих». «Мои» — это родненькие, которых хочется и можется, даже когда болеешь и температура под 40 градусов, или же несешься к ним на другой конец города, когда на улице градусов столько же, только минус. От «не моих» пахнет иначе, мне не нравятся их жесты, смех, форма ушей или пальцев рук, хотя и среди них есть неплохие, но просто не мои. Ну, в общем, сразу понятно — не мое, и даже внизу живота, когда с таким танцуешь, ничего не зашевелится.
Второе деление получилось, когда опыта набралась, стало с чем сравнивать и на кого равняться. Деление это карточное. Как в игральных картах.
Про шестерок и всех остальных «безкартиночных» персонажей много писать не буду — не стоят они нашего внимания, на них спрос небольшой и цена грошовая. Таких «серостей» полно везде — они курят кучками на остановках и у подъездов, пристают на рынках, в транспорте и в дешевых кафе. Но даже это — не главное. Такие мужчины — без стержня внутри. Они словно плывут по уже кем-то проложенной канавке и тебя с собой потащить хотят в свою плоскую и скучную жизнь. Ухаживать красиво «некартинки» не умеют, их шутки пошлы, а смех грубый — громкий или противный. На женщин тратиться они не считают нужным и на глубокие чувства не способны. Самая большая трагедия — это когда «ты отказала мне два раза». Не нравится? И правильно. Никто другого не ожидал.
Валеты
При гадании валет выпадает к хлопотам, и в жизни тоже хлопот прибавляет. С первого взгляда валет вроде похож на принца. Он дарит букеты роз, читает стихи при луне. Говорит, слегка понижая голос:
«Солнце, ты же женщина другого класса, что ты здесь делаешь?» — о твоем привычном окружении, намекая на то, что уж он-то достоин быть у твоих ног (это для начала). Валет-художник напишет твой портрет, а музыкант будет посвящать песни (по большей части написанные не им).
Валеты, как правило, молоды. Или на самом деле, или хотя бы в душе. Они неспокойны и ищут себя во всем, часто меняя работу, увлечения и — увы — женщин. Новое занятие требует новой музы, и наш валет снова поет песни и читает стихи, но уже не тебе. То есть валет — он, конечно, принц, но все же немного недоделанный, то червоточинка какая вылезет, то воспитание подкачает. Может анекдот невпопад рассказать. Или одеться ну очень классно, но слегка по цветам не угадать. Или белые носочки под костюм — тоже, вроде, ничего страшного, чистые. Но, как говорится, уровень не тот, да и костюмчик немножко не так сидит. По-моему, так неплохой вариант, особенно когда королей с тузами на горизонте не намечается. С таким сказкой станет курортный роман — две недели сумасшествия, за которые валет проявит себя во всей красе, не успеет надоесть и будет носить буквально на руках. Только не жди ничего особенного. Как мороженое — вкусно, съела и забыла.
Можно, конечно, и надолго, если так уж запал, но тогда придется себя поломать немножко. Валеты не любят женщин «слишком умных» — тех, кто ударение в словах поправляет или блещет в компании. Как это — затмевает его, несравненного? Влюбить в себя валета — дело пустяковое, сложнее долго поддерживать этот запал, не надоесть. И в постели придется быть терпеливой. Среди валетов мало хороших любовников. Они слишком эгоисты, чтобы почувствовать женщину. Поэтому секс часто сводится к большому количеству совокуплений в рекордно короткие сроки. Многим это нравится, если нет — можно попробовать откорректировать, только осторожно. Валеты самолюбивы и обидчивы. В общем — тебе решать. Во всяком случае, стервозным приемчикам лучше учиться на валетах. А то будешь долго короля цеплять, а потом облапошишься.
Короли
Следущие два вида можно смело занести в Красную книгу и тут же объявить на них охоту. Короли — личности колоритные, они могут выглядеть по-разному, одеваться как угодно и обитать в разных, часто не подобающих такой особе, местах. Но ведь он король, а значит — может все. Основная черта мужчины-короля — это интересная, насыщенная жизнь, которую король создает себе сам, притягивая интересных людей своей энергией. В результате, часто неожиданно для самого короля, у него появляются деньги, связи и масса знакомых везде. С королем легко и интересно в любом месте. У него можно многому «напитаться», а такой опыт стоит сотни прочитанных книг и разговоров с простыми смертными. Сама того не замечая, ты станешь смотреть на жизнь королевскими глазами. И дело здесь не в деньгах. Короли смотрят на жизнь с точки зрения максимальной реализации себя во всем. Для тебя это может быть даже опасно — уже через пару недель близкого общения не потянет на посиделки к подруге с разговорами о последних фасончиках и амурных похождениях. С мужчиной-королем не соскучишься, главное — чтобы он не соскучился с тобой. Старайся как можешь, ведь королевское внимание нужно заслужить. Можешь для интереса почитать об известных фаворитках — тебе, как и им, придется нелегко: старые пассии в сочетании с новыми претендентками, плюс основное дело короля, которому он отдает все время. Но ведь оно того стоит! Так что рук не опускай — я в тебя верю.
Тузы
Ну, это уже высший пилотаж, и, поверь, тебе придется изрядно над собой поработать, чтобы вызвать искру интереса в его глазах. А серьезный роман с тузом — это дело настолько редкое, просто фантастика. Можешь себе представить своего любимого киногероя этак слегка за сорок или пятьдесят, с деньгами и манерами, да еще влюбленного в тебя по уши? Скажешь — не может быть? А вот и нет. Именно так выглядит туз. Вот и смотри, на что равняться, если силенок хватит. Туз — птица редкая. Он может быть политиком или бизнесменом, актером или бандитом, но кем бы он ни был, он везде лучший. Ему не нужно об этом говорить, критиковать соперников и рассказывать, к чему он упорно стремится и как это тяжело дается. Он первый, и это бесспорно. Чтобы соответствовать тузу, нужно всегда соответствовать ситуации и его окружению. Это кажется простым, но нет ничего сложнее. Рядом с супермужчиной должна быть суперженщина. Для того, чтобы стать такой, мало читать подобные книги, надо научиться чувствовать мужчину, растворяться в нем без остатка, становиться его вторым «я», его тенью, воздухом, жизнью. Назови как хочешь — смысл один. Научись быть незаменимой. В любви, работе, развлечениях, радости и горе. И не так уж важно, жена ты или нет. Практика показывает, что можно с легкостью перейти из одного состояния в другое, и наоборот.

Мужчина под собственным соусом, или Краткий экскурс в историю формирования вида

Мужчина пришел к психотерапевту.
– Доктор, вы знаете, у меня есть все: прекрасная жена, чудесные дети, роскошная машина, дача, любовница, но есть один недостаток…
– Какой?
– Вру много…
Анекдот

Только и слышу на каждом углу: перевелись настоящие мужики. Говорят об этом, как правило, не слишком опрятные, безвкусно одетые женщины, непричесанные, с неухоженными руками и стоптанными набойками на туфлях. Посмотришь на таких и задумаешься: будь я настоящим мужиком — тоже бы перевелась. Если сравнить среднестатистическую женщину с тем, что мужик обычно видит по телевизору, то сразу становится понятно, почему он пьет или гуляет, — сама встань на его место.
Иногда кажется, что отношения мужчины и женщины — это целый заговор многих поколений, состоящий из комплексов, предрассудков, ложного опыта предков обоих полов, фильмов и книг, рассказов друзей и собственного, как правило, неудачного опыта. Ну и как вам мужчина с таким «хвостом»? Мы, женщины, смотрим на них, ожидая рыцарского поклонения, романтических серенад под окнами, сказочной щедрости и страсти, которая сметает все на своем пути, а он в этот момент думает, о том как побороть или, наоборот, вызвать эрекцию, о прошлой пассии, которая ушла к другому, о том, что счет за романтический ужин грозится съесть весь недельный бюджет, а на работе полетел компьютер со всеми документами за год.
Обижаться на мужиков бесполезно. Сколько ни крути, а и в прежние времена их интересовал очень ограниченный круг вещей: деньги, женщины, выпивка, азартные игры и войны. Прошли века, но ничего не изменилось. Так что, если твой выбор пал на военного, который берет взятки, пьет, спит со всеми женщинами гарнизона и играет в «очко», можешь смело считать себя женой феодала средней руки, проживавшего в Европе лет этак семьсот назад.
Если твой избранник — бандит, который ходит в сауны с друзьями, любит свой «Мерседес», ствол и малиновый пиджак больше тебя, жить не может без разборок и распальцовок, — перед нами типичный рыцарь. Тот самый, которого подлые книгописцы и киношники наделяют суперкачествами героя, любовника и друга. Возможно, из трехсот один такой и попадался. Но жил он, как правило, недолго, умирая от предательства друзей и возлюбленных, затяжных войн, эпидемий и междуусобных потасовок, так и не оставив потомства. Так что со временем такой вид практически выродился.
Нетрудно по аналогии представить средневекового философа или деятеля искусств (очень умный и талантливый, но пьет за твой счет) или итальянского банкира-ростовщика. Часто современные виды до смешного похожи на свои прототипы из истории, описанные классиками мировой и отечественной литературы.
Из всего вышесказанного делаем один вывод: искать принцев, рыцарей и другие исчезнувшие виды бесполезно. Даже те мужики, которые эту женскую слабость просекли очень быстро и пользуются этим, чтобы затащить нас в постель или вытянуть какое-то количество наших средств, связей и т. д., на поверку оказываются жалкими подделками под недостижимый идеал. Так что мой совет: не ожидать от мужчин невозможного, а радоваться каждому проявлению благородного мужского поведения. Согласись, лучше приятно удивляться, чем каждый раз испытывать глубокое разочарование.
Да, современные мужчины стали менее мужественными, они не совершают подвигов ради прекрасных дам, не ухаживают за ними красиво и самозабвенно, как герои любовных романов и фильмов. Но, с другой стороны, ведь и мы стали другими. Более сильными и раскованными (если не сказать хуже), самостоятельными, в том числе и финансово. Не удивительно, что и мужчина не видит в современной женщине того идеала, который представлялся ему с детства. Сегодня женщины очень далеки от образа Прекрасной Дамы, которому поклонялись мужчины всех времен. Вот и получается у мужика каша в голове по поводу женского пола: это и «героини» порнофильмов, и коллеги по работе, которые «гномят» его с утра до вечера, и подружки-собутыльницы, бывшие жены и любовницы, мама (может быть образом как положительным, так и отрицательным) и так далее до бесконечности. «А где же идеал?» — спросите вы. А идеал — глубоко внутри, та же Прекрасная Дама, которая роняет надушенные платочки с балкона, томно вздыхает, а полюбив, отдается вся без остатка, как Марина Кортесу. Естественно, она красива, как богиня, мила и обходительна, образованна (но в меру). То, что рядом с таким идеалом представляющий ее мужчина в прежние времена и рядом бы не валялся, мечтателя совершенно не волнует. Как, в принципе, и большинство женщин, грезящих о принце. Есть еще другой вариант: циничный подход к женщине, как существу заранее низшего сорта, чьи мысли и желания, независимо от оболочки, сводятся к деньгам, сексу и размножению. Но мы-то знаем, что циник — это уставший романтик. Давай не будем критиковать или жалеть таких мужчин, а просто докажем им обратное. Ударим женственностью по мужскому невежеству, жертвенностью по эгоизму, терпением по грубости, лестью по чванливости. Сделай из мужчины принца сама, ведь готового найти так сложно! Убеди в том, что он — самый лучший, стань его музой, воздухом, его жизнью. В наших руках бесценное оружие — мужские мнения и заблуждения по поводу нас, ненаглядных. Некоторые стоило бы развенчать, на другие ответим снисходительной улыбкой, третьи… Нет, об этом — попозже. На конкретных примерах, так сказать.

Обманчивая одинаковость

… «Интересно, какой из них – какой?» – подумала она и откусила немножко от того, который держала в правой руке. В ту же минуту она почувствовала сильный удар снизу в подбородок…
Льюис Кэрролл. «Алиса в Стране чудес»

Как известно, все мужчины — как маленькие дети. Они требуют ухода и ласки, часто балуются и капризничают, ломают игрушки (к которым относят и нас, женщин), любят вкусненькое. Но грести всех под одну гребенку — грубейшая ошибка. Постараемся ее избежать.
Лучший способ узнать мужчину — расспросить его о самом себе и правильно истолковать ответы. Именно правильно, а не так, как тебе самой хочется. Эта глава строится целиком на примерах фраз из первых выступлений «о себе» и вариантах их трактовки с точки зрения завоевания ума и сердца выбранного экземпляра.
«Я вырос без отца и рано почувствовал себя мужчиной». Скорее всего, перед нами — типичный представитель отряда «маменькиных сыночков». Узнай, с кем он живет, если с мамой — вариант безнадежный.
«Зарабатываю немного, но на жизнь хватает, не жалуюсь». Скорее всего — жадина. С таким не разгуляешься. Или человек, начисто лишенный честолюбия.
«Женщин у меня было много, а настоящей — ни одной. Не везло…». Может, сам не такой хороший? Или пытается сыграть на твоих слабостях: дескать, покажи, настоящая ли, а мы посмотрим.
«В голове столько планов — ничего не успеваю. И там я нужен, и здесь, связи, приемы, друзья без меня — никуда, постоянные командировки — ну, ты сама должна понимать». Либо просто бездельник, который хочет набить себе цену, либо мужик рассчитывает на то, что ты не будешь слишком назойлива; и удобно: когда нет дел — позвонил, когда есть — извини, дорогая…
«Сейчас у меня временные денежные затруднения (переоформление фирмы, долги, покупка недвижимости, развод, болезнь любимой собаки, депрессия)». Не ведись никогда. Тебя пытаются использовать на халяву, а может, и с выгодой для себя.
«В душе я романтик, не могу заставить себя думать о деньгах, это так пошло, приземленно». См. выше.
«Мои отношения с женой зашли в тупик. Мы не спим вместе уже много лет (она больна, живу ради детей, она так меня любит — боюсь, что-то с собой сделает)». Читай как: «Мне нужна хорошая неназойливая женщина, удобная во всех отношениях и не претендующая на брак; да, позаботься о противозачаточных — о’кэй?».
«Хорошо, если женщина самостоятельна, умеет заработать и постоять за себя, а то эти домашние клушки…». Кавалер, конечно, оплатит счет в ресторане и подарит безделицу на праздник, но ты же женщина самостоятельная (и финансово тоже)? Впрочем, вариант не безнадежен.
«Боже мой! Я никогда не встречал такой красавицы (умницы, любовницы, хозяйки, кулинарки, рукодельницы и т. д.)!». Грубая лесть, которая должна усыпить твою бдительность. Хочет или чего-то добиться, или что-то скрыть (отвлекает внимание).
«Люблю возиться по хозяйству, готовить, убирать и мыть посуду». Ага, а в постели одевать кружевные розовые трусики и мурлыкать. Пой, ласточка, пой. Кто ж тебе поверит?
Думаю, дальше справишься сама. Снова повторяю, что все может быть не так плохо, но лучше держать глаза пошире сразу, чтобы потом не удивляться. Тем более, что на деле получается, что если мужик нравится, то что он говорит — уже неважно. Знаю, сама такая. Но постарайся взять себя в руки — ты же стерва, а не сахарная барышня, тающая под томными взглядами. Чем трезвее на все посмотришь вначале, тем легче будет в конце.
Из своего опыта: мужчины по ходу общения со многими представительницами прекрасного пола вырабатывают определенную «стратегию покорения». Иногда мужчина сам этого не осознает, или наоборот, идет по старой проторенной дорожке, как вернее. Несколько примеров знакомства по «оригинальной» системе:
— Я сражен наповал вашей красотой.
— Пожалейте бедного брошенного всеми женщинами импотента (алкоголика, бандита, бизнесмена и т. д.).
— Ничего серьезного — мы же взрослые люди, подарим друг другу радость.
— Сколько вы стоите?
— Девушка, вы меня хотите? — прямо в лоб.
— Проконсультируйте меня поподробнее пожалуйста по такому-то вопросу (покажите дорогу, посоветуйте книгу и т. д.).
— Девушка, купите апельсины (давай подвезу, провожу… И уложу).
Дальше можно не продолжать — сама знаешь. Удивительно другое: каждый из них настолько уверен, что он оригинален и умен, мастер обольщения, Казанова и Джеймс Бонд в одном флаконе, что просто смешно. В лучшем случае эти потуги напоминают выпрашивание мороженого у мамы и вызывают умиление. В худшем — страшно раздражают и оставляют неприятное ощущение чего-то липкого и грязного.
Вывод из всего сказанного такой: когда мы хотим, чтобы мужчина был разный, — мы выделяем его из общей массы сами, невзирая на манеры, внешний вид, то, что он говорит и сколько стоит. Как в притче о том, что у мужчины три возраста: когда он думает, что все женщины разные; когда понимает, что все одинаковые и когда осознает, что все одинаковые, но попадаются и разные. Так что пусть пыжатся и хорохорятся — выбирать-то все равно нам. Дело это тяжкое, но где-то и приятное.
Поэтому имеет ли смысл говорить обо всех в общем, если в конечном счете появится один, которого и придется приручать, холить и лелеять, хранить от соперниц, ну и далее — по желанию. В этом-то и заключается наука мужчиноведения — от частного к общему. Чем больше ты будешь стараться познать своего мужчину, тем больше узнаешь их всех, какими бы разными (или одинаковыми) они не были. А это уже совсем другая сказка. Успехов в учебе!

Что они на самом деле думают о детях?

– Дорогая, скажи мне те знаменитые три слова, которые навеки связывают людей!
– Дорогой, я беременна.
Анекдот

Это ты думаешь, что они думают о детях (извини за тавтологию). Черта с два они о детях думают. Сначала боятся, что какая-нибудь бойкая бабенка «пузом окрутит», а потом не устают удивляться, как это так быстро из такого маленького уродца выросло вполне самостоятельное пятнадцатилетнее детище. Представления о детях у мужчин и женщин разнятся очень сильно. Мужчины трахаются, надеясь на то, что беременностью это не закончится, а женщины втайне надеются когда-нибудь забеременеть и осчастливить этим избранника. Когда беременность-таки случается, оба думают об этом, но думают по-разному. Женщина рассуждает так.
— Я забеременела. Виноваты оба. И чего он так рассердился, когда я ему об этом сообщила? Ведь рано или поздно это должно было случиться. Встречаемся мы давно, я уже и так думала, что замуж предложит, а беременность просто ускорит дело. И что за нелепые предложения сделать аборт и россказни про то, что еще не время? А когда же будет время? Неужели ему меня не жалко посылать на аборт, ведь знает же, как это вредно и опасно. У меня потом может вообще детей не быть, тогда-то он меня точно бросит. Да он просто сволочь! Как потрахаться, так я самая лучшая, а как такое случилось, так мне на аборт идти? Он меня не любит! Зачем он мне такой нужен?
И так далее, наверно, сама знаешь, как это бывает.
Мужские рассуждения таковы:
— Тут по работе неприятности, денег нет, и еще она забеременела. Господи, ну почему женщины беременеют так некстати! Да, мы давно знакомы, да, она мне нравится. Люблю? Не знаю… Может, и поженимся, хотя, по правде, думать мне об этом рановато, но зачем так глупо меня к этому подталкивать? Может, она сделала это специально, чтобы выйти замуж? Идиота из меня сделать хочет? А может, это вообще не мой ребенок? По-моему, я всегда был аккуратен… Хочет мне пристроить чужого ребенка! Или мой? Тогда когда? Неужели когда день рождения праздновали? Плохо, что всего не помню. Может, и забыл презерватив натянуть. А если так, что там хорошего может получиться? Дитя пьяного зачатия. Наверно, будет даун. Нет, к рождению ребенка надо подготовиться заранее. За полгода бросить пить и курить, выехать на природу, распланировать, чтобы получился мальчик. И вообще я слишком молод, чтобы связывать себя младенцами. Родит, и сядут на пару на мою бедную голову. А тут ни квартиры, ни работы стабильной, какое там детей заводить? А дети — это дорого. Нечего нищету плодить! Ничего хорошего не вырастет. Неужели она этого не понимает?
И так далее. Может быть, тоже слышала?
Почему мы так по-разному смотрим на такой, казалось бы, простой вопрос? А потому, что для женщины ребенок начинает жить с того момента, как тест высвечивает две полоски, а до мужчины факт отцовства доходит только через несколько лет после рождения, когда малыш из капризной зверушки превратится в существо мыслящее, станет похож на отца и человечка вообще. Некоторые папаши, побивая все рекорды, вспоминают о детях, только когда требуется вмешательство в процесс воспитания, во всем остальном полагаясь на жену.
Забеременевшая женщина сразу после проведения теста начинает ощущать себя по-другому, прислушиваться к тому, что происходит внутри, часто путая движения младенца с метеоризмом. Мужчина не понимает, что ребенок для нее уже есть, поэтому предлагает сделать аборт, считая это безболезненным и в общем-то безопасным делом, если его хоть раз в жизни делает каждая женщина. Он не боится остаться без детей, потому что процент бесплодных мужчин на порядок ниже, чем женщин, а врачи не говорят им таких страшных слов, как «старородящая» или «воспаление придатков». Отказ сделать аборт по вполне очевидным причинам приводит мужчину к выводу, что на него хотят надавить нечестным способом, а именно: пользуясь беременностью, женить или повесить на шею содержание женщины с ребенком. Сама посуди, может ли мужчина сделать что-нибудь подобное, чтобы заставить тебя выйти замуж? Не может. А ты можешь. Да еще строишь из себя несчастную и обиженную. Дескать, ты ему чуть ли не одолжение делаешь, соглашаясь родить, другой бы счастлив был, а он не ценит и вообще тебя не любит. Ты не права. Ты не учитываешь, что больше всего ему претит то, что ты решила за него. Ты не спросила совета, а сделала по-своему. С его точки зрения это подло, ты использовала запрещенный прием. Беременность с отказом идти на аборт — это как удар ниже пояса, как первый шаг под каблук. Именно поэтому многие в общем-то неплохие мужчины идут на подлость, бросая беременных подруг. Они боятся. Боятся, что стоит пойти на поводу, потом так придется делать постоянно, боятся ответственности за тебя и еще не родившегося ребенка, боятся не заработать денег на вас двоих, погубить свою карьеру и подставить свою шею под хомут семейной жизни. Удивительно, но «по залету» чаще всего женятся инфантильные и слабые мужчины, а не сильно любящие своих женщин и дорожащие ими. Такие рассуждают очень просто: «Все равно это когда-то случится. Денег нет — родители помогут. Баба вроде нормальная. Раньше сядешь — раньше выйдешь». Я таких в свой актив не зачисляю, поэтому для мужчин достойных выбрала другую тактику:
— хорошо предохраняться самостоятельно, не надеясь на партнера;
— разговоры о детях вести абстрактно, не привязываясь к его кандидатуре;
— показать серьезность отношения к материнству и желание завести детей до такого-то возраста (пусть понимает так: если до этого времени он не созреет, то найдется другой);
— если уж случился залет, посидеть вместе, взвесить все «за» и «против» и наметить дальнейшую стратегию по этому вопросу;
— ни в коем случае не ставить ультиматумов, излагать свои пожелания по решению вопроса очень мягко, совещательно;
— не строить из себя потерпевшую и обиженную и не показывать, что ты делаешь одолжение;
— сделать аборт как можно раньше, желательно в хорошей клинике безоперационным способом (к сожалению, делают не везде) или мини. Запомни, на этом экономить нельзя. И объясни это ему.
И вот радостный миг. Вы решили завести ребенка! Ты гордо ходишь с выпяченным пузом и воротишь нос от жареного или сладкого. Опять же, не переживай, если мужчина не проявляет должной заботы или ворчит, что ты не уделяешь ему внимания, поглупела от хронического токсикоза и опухла от сна и переедания. Ему тоже нелегко. Только по-другому. Во-первых, с сексом уже все не так в порядке, как раньше, и он даже начинает подозревать тебя во фригидности. Во-вторых, его голова забита тем, как заработать на врачей, роды, вещи и ваше питание. В-третьих, опять же, для него ребенка еще нет. То есть он знает, что где-то есть, но дальше твоего раздувшегося живота не видит. Он-то и после родов не сразу поверит, так что не форсируй события. Постарайся быть ласковой и внимательной, ведь отцовство — тяжелый удар по мужской психике. По моим наблюдениям, многие мужчины начинают гулять от жены на полную катушку именно когда она беременна или ребенок только родился. Почему? Все очень просто. Даже если мужчина — не маменькин сыночек, он все равно остается большим ребенком. Все мужчины — эгоисты по натуре и любят, чтобы все внимание доставалось только им, единственным. А тут еще непонятно что и непонятно где, и этому чему-то посвящается столько времени и внимания. Даже то, что это его ребенок, не убеждает мужчину в том, что про него не забыли, его любят так же или сильнее, только в его же ребенке. Женщина воспринимает ребенка, как часть своего мужчины, которую она трепетно выращивает в себе, рожает, чтобы любимый был рад и горд своим потомством. Мужчина часто смотрит на ребенка, как на маленького деспотичного соперника, который отбирает любимую женщину, занимает все ее время, заставляет валиться от усталости и не думать о сексе. Ну как тут не загулять? Ведь у любовницы таких хлопот нет, она вся в любви и всегда готова. Так и бросают жен с маленьким ребенком ради каких-то финтифлюшек, которые поймали момент. Мораль сей басни такова: изменить их мнение о детях мы не можем, значит, надо его учесть и постараться к нему приспособиться. Женщина, не обременяющая мужчину незапланированными беременностями и нытьем о том, что пора жениться и заводить детей, быстрее выходит замуж, а пытающаяся «окрутить животом» остается матерью-одиночкой. Действительно, чрезвычайно подозрительно, с мужской точки зрения, если женщина ведет себя не как все. Наверно, есть какой-то подвох. Появляется азарт разгадать твою хитрую тактику и завоевать. И завоевывает. Тройным вниманием и настойчивостью, лаской и красивыми обещаниями. Согласись, это лучше, чем доказывать, как прекрасно быть отцом твоего ребенка. И более достойно стервы.
А когда решишь завести желанное потомство, не забудь, что рядом с тобой уже есть маленький ребенок. Пусть он намного старше неродившегося и хочет от тебя не молочную кашку, а отбивную и сеанс стриптиза на ночь, но смысл примерно тот же. Нельзя забывать о старшем ребенке, уделяя больше внимания младшему. Теперь придется разрываться между старшеньким и младшеньким. И иногда жертвовать интересами ребенка, чтобы не потерять мужа. Нанять няньку и устроить выход в театр или отвезти маленького кричащего «демона» маме и организовать ужин при свечах и секс до утра. И, ради Бога, — никаких халатов с поношенными тапочками! И — сядь на диету. Или ты думаешь, тот факт, что ты только что после родов, сделает более привлекательным твой отвисший животик и жирок на бедрах? Ничуть. И женщин, которые с удовольствием приберут твоего мужика к рукам, за последний год ничуть не уменьшилось. Так что ноги в руки и вперед. Запомни, ребенок никогда не удержит его от ухода к другой. Особенно когда он еще маленький и больше похож на настырного тамагочи: кушать, спать, менять пеленки, гулять, купаться. И так до бесконечности. От такого кто угодно сбежит. И аргументы о ребенке-безотцовщине тут тебе не помогут. Я люблю манипуляции и охотно к ним прибегаю. Это оружие стервы. Но манипуляции с использованием ребенка — это нечестно и жестоко. Не прибегай к таким методам, даже если риск потерять мужчину очень велик. Возможно, он останется, но навсегда запомнит и никогда тебя не простит. И ты хочешь всю оставшуюся жизнь прожить вот так? Я не хочу. Потому что, когда у меня будут дети, я буду точно знать, что в случае развода они останутся со мной, я буду знать, что смогу их прокормить и воспитать даже без отца. А еще я знаю то, что это мои дети, и в этом наше, женское превосходство над мужчинами. Мы сами выбираем отцов для своих детей и уверены, что они наши (конечно, если в роддоме не подменили). И пусть мучаются мужчины, гадая, их ли это дети, пусть всматриваются — похож ли? — и копят деньги на генетическую экспертизу. Пожалуй, все. А напоследок запомни, что ребенок — это самый большой подарок, который ты можешь сделать мужчине, это честь, которой он удостаивается. Ребенок от красивой и умной женщины имеет все шансы стать таким же. А разве не о таких детях мечтают мужчины?

Очень умные мужчины – не надо бояться

На каждого мудреца находится дура, от которой он без ума.
Б. Крутиер

Ошибка большинства женщин заключается в убеждении, что с умным мужчиной трудно найти общий язык, если ты не такая же умная. Примеры из жизни убеждают, что так оно и есть. Жена — профессор и муж — профессор, например. Но если покопаться, оказывается, что познакомились будущие профессоры в студенческой общаге, когда о профессорстве и речи быть не могло. Молодая помогала мужу сдавать экзамены, а он нянчил ребенка, когда жена писала диссертацию. Получается, что пример «союза умных» не совсем удачный. Потому что союз образовался раньше, чем его участники поумнели.
Поставь себя на место умного мужчины. Зачем ему такая же, как он сам? Кого тогда он будет учить и воспитывать? Перед кем казаться самым умным и великим? Если женщина такая же умная, это скучно. Не будет восхищенных глаз и раскрытого от удивления рта. А может, и сама учить начать, и на ошибки указывать. Любой мужчина любит, чтобы его слушали и восхищались услышанным, причем независимо от интеллектуального развития рассказчика и содержательности беседы. Преимущество выслушивания умного мужчины — возможность почерпнуть из бесед что-то полезное. Если большую часть не поймешь, это не страшно. Тебе с готовностью простят глупые вопросы. И ответят развернуто, с толком и расстановкой. Потому что умные мужчины любят учить, а значит, и тех, кто любит учиться.
Уже не страшно?
Тогда запомни правила обращения с «шибко умными»:
— не пытайся показать осведомленность в области, в которой он разбирается явно лучше, особенно если это что-то вроде ядерной физики или дискретной математики;
— умей развлечь и отвлечь. Желающих обсудить его рабочие вопросы и на производстве хватает. Может, он постоянно говорит о работе потому, что об остальном ему никто не напоминал? А мы напомним…
— привыкни и смирись с ролью ученицы. Причем во всем. Мужчина, привыкший, что его слушают и слушаются, будет рассказывать тебе о том, как правильно стирать или готовить, одеваться и вести себя;
— не связывайся с «умными», но очень узко специализированными мужчинами. Во всех остальных вопросах они такие дуболомы, что просто становится страшно, как этот человек дожил до такого возраста;
— докажи, что ты тоже умная, но в чем-то другом. Тогда у тебя появится область, в которую никто лезть не будет. Например, домашнее хозяйство или твоя работа, которая не имеет ничего общего с его занятиями;
— не пытайся стать его консультантом и коллегой. Таких у него и на работе пруд пруди. Ты рискуешь стать одной из многих;
— забудь о дешевых женских трюках. С умным мужчиной они не пройдут. Игра должна быть тонкой и продуманной вдвойне.
Ну вот, пожалуй, и все. Самая короткая глава об умных мужчинах написана. Тебе уже повезло, если встретился такой. Чего уж тут размазывать, чему учить? Он и сам научит, если у тебя хватит мужества выслушать до конца.

Творческий подход к творческому мужчине

Актер Сидоров сыграл в первом акте пьесы хорошо. А потом напился и во втором акте восхитительно сыграл первый.
Анекдот

Рисуют мой портрет. Это льстит. Портреты всегда льстят. Никаких тебе прыщиков, удачный ракурс, умный и соблазнительный взгляд. Упиваться собой некрасиво, но нет средства лучше, чем проснувшись утром, в плохом настроении, взглянуть на удачный портрет и стать такой же. Молодой, красивой и счастливой. Накрасить соблазнительно глаза, сделать взгляд блестящим, подмигнуть самой себе перед выходом, вскочить на каблучки и модельной походочкой… Сколько раз взгляд с портрета удерживал меня от стареньких джинсов, кроссовок, заспанных глазок и выражения лица «как я от вас от всех устала». Как день начнется, так он и закончится. Спасибо портрету и художнику.
Мне поют песню. Медленную, страшно льстивую, красивым, романтическим баритоном. Я сижу и таю, понимая, что влюбляюсь не в него, а в его голос и слова песни, которые объявляют меня самой желанной, для которой можно сделать все. Его глаза смотрят только на меня, и вот уже весь ресторан завидует, понимая, что эта песня не для них. В один из таких вечеров я поняла, что для создания хита достаточно подобрать приятную мелодию и написать слова, настолько же льстящие женскому самолюбию, как «Потому что нельзя быть на свете красивой такой» или «Я душу дьяволу отдам за ночь с тобой». Успех гарантирован. Песня зазвучит из каждого ларька, а покупательницы встанут в очередь за серенадой прекрасного принца. Тем более, что стоит так недорого.
Мне никогда не писали стихов. Вернее, не писали «во время». Наверно, это особенность человеческой натуры — не писать стихи, когда хорошо. Зато после расставаний (если сбегала я, а не он) мужчины с удовольствием изображали меня в не слишком складных виршах. Точнее, даже не меня, а свои чувства к моей персоне. Для них было намного важней изобразить то, что принято называть внутренним миром, но мало кому интересно. В этом заключается отличие великих поэтов от тех, кто писал стихи мне. Великие могли выразить свои чувства так, чтобы каждому человеку, который не умеет сочинять, казалось, что это написал он сам. Еще один секрет успеха и гениальности? Нет, всего лишь опыт общения с творческими натурами.
Что такое богема? Как бы тебе попроще объяснить… Если по Карлу Марксу, богема — это часть «надстройки» общества, в которую так же гармонично вписываются работники любого умственного труда и служащие, то есть все, кроме пролетариата. Соответственно, какое общество, такая и надстройка. Московский музыкант сильно отличается от лабуха из провинциального городка, а лабух — от поселкового гармониста. Отличается уровнем доходов, профессионализмом и манерами, но не подходом к жизни.
В чем особенность миропонимания человека творческого? Прежде всего, в зацикленности на своем таланте и всех факторах, которые могут его продвинуть или, наоборот, «похоронить навсегда». Попробуй с художником поговорить о чем-то, кроме его художеств, с музыкантом — не о музыке. Пройдет самое большее пятнадцать минут, и разговор скатится на обсуждение любимой темы. Естественно, от тебя потребуется быть самой ярой ценительницей его таланта; другого подхода — пренебрежения, критики или насмешек — творческий мужчина не потерпит. Его творение, если это не банальное «зарабатывание», — самое дорогое детище, его сердце и душа, вывернутые наизнанку. Любая критика — как плевок с Эйфелевой башни.
Творческий человек постоянно что-то ищет и мучается. Нам ли не знать, что в таком состоянии мужчины часто начинают пить. Всегда поражалась этому интересному способу борьбы с окружающим миром и протеста творческой души. Излюбленное занятие советского творческого бомонда мирно перекочевало в российскую действительность. Как говорит одна моя знакомая, «Работать не пробовали?» Человек работающий устает, увлекается. Выпить-то ему не сильно и хочется, да и некогда по большому счету, дел невпроворот. Некогда не только пить, но и болеть, и даже спать. Вылетают из головы дурацкие депрессии. Работать не пробовали? Именно этого люди творческие и не пробовали. Или пробовали, но очень им это занятие не понравилось. Поэтому за маской поэтов и писателей, музыкантов, сценаристов и художников скрывается куча бездарных лентяев, которые прикрываются поисками себя и совершенствованием собственного таланта от осуждения за тунеядство. Они не поняты и не признаны, они очень любят вспоминать, что слава приходит после смерти и талант должен быть голодным. «Творческий интеллигент» зол на конкурентов и неблагодарную публику, на свою бездарность, о которой не говорится вслух, и твои бескорыстие и неталантливость. Парадокс миропонимания непризнанного гения в том, что он презирает всех, кто не блещет талантами, и ненавидит тех, кто талантливей или удачливей. Он презирает деньги, но мечтает о больших гонорарах. Он ненавидит мысль, что неталантлив, и никогда сам себе в этом не признается, чтобы реализоваться в чем-то другом. Или величие, или полное прозябание. Середины для мужчины творческого нет, во всяком случае так он думает. На самом деле она есть. Рисовать «залепухи» на продажу в угоду дурновкусию масс и корпеть над великими, никем не оцененными шедеврами; сниматься в эпизодах и мечтать о роли Гамлета; лабать в ресторане с мыслью о Большой Сцене. Небольшой, но стабильный заработок и положение мальчика на побегушках. Как бы ни плакался ресторанный музыкант о своей тяжелой доле, поверь, он никогда не пойдет работать на полный рабочий день, никогда не станет предпринимателем, даже если у него два высших (совсем не музыкальных) образования. Свободный график работы, стабильный заработок и легкие, но такие редкие, большие деньги от состоятельных почитателей его таланта. Легкие деньги портят. Тот, кто попробовал сладкий вкус халявы, никогда не станет зарабатывать тяжело, руками или головой. Он будет искать очередную халяву, даже если на это уйдет куча времени, за которое можно было бы неплохо заработать, занимаясь чем-то другим. Творческая личность ненавидит богатство, но вынуждена преклоняться перед его «носителями», потому что деньги — это признание. Если у человека талантливого (или считающего себя таковым) нет денег, значит, все, кто их имеет, — невежественные толстосумы. Но, несмотря на то, что талант по кем-то придуманным законам творит шедевры только голодным, денег творческим людям все равно очень хочется. Приходится петь для богатых песенки и рисовать портреты с их противными физиономиями. Сжимая от ненависти губы, талант идет на поклон к капиталу.
Связав судьбу с творческим мужчиной, ты рискуешь приобрести злого и совсем не гения. Врожденный материнский инстинкт толкает нас в объятья молодых и ищущих, которые, кажется, еще чуть-чуть и станут великими. Не проще ли завоевывать тех, кто уже стал знаменит? Бесконечная возня с молодыми (и не очень) талантами, их содержание и уход, бесконечные творческие кризисы и депрессии, пьянки и патлатые компании в квартире. Такого не потерпит даже муза. Да и согласись, одно дело — муза Сальвадора Дали, а другое — Васи Пупкина. Знаешь, в чем разница? В том, что муза Васи Пупкина работает за двоих, пока муж не станет знаменитым (шанс, что это случится, ничтожно мал), зарабатывая не только на еду, жилье и вещи, но и на холсты и краски, выставки и «выходы в свет», положительные рецензии. К тому же, творческие натуры так непостоянны, что в любой момент могут со спокойным и одухотворенным выражением лица сообщить о том, что нашлась другая муза.
Совет от стервы: смотри только на тех, чей талант оценила не только ты. Завоевывай гениев, а не их жалкие тени. Деньги — это оценка таланта. Время бедных «одаренностей» прошло. Кто-то может со мной поспорить, но я так для себя решила.

Мужчины и животные. Как угодить хозяину и питомцу

Чтобы узнать, кто в доме главный, заведите собаку. Она точно укажет вожака. Если ее ответ вас не устроит, заведите хомячка и организуйте вместе с ним независимую оппозицию. Если и хомяк вас не поддержит – заведите попугая. И пусть он, как символ свободы, летает по всему дому и гадит на все подряд вместе с этой деспотичной властью.
Из мужского чата в Интернете

Стерва выбирает животных, как одежду или мужчину. Ты можешь представить себе стерву с дворняжкой? Или стерву с хомячком? Это так банально, что настоящая стерва никогда себе этого не позволит. Ее питомцы такие же яркие индивидуальности, как она сама. Они должны быть стильными и желательно умными. Не так важны порода, длина шерсти и размер. Пусть это будет собака-альбинос, какаду или ручной уж, но это животное должно быть нестандартным, приковывать взгляд, дополнять твой образ. Выбор даже может быть не совсем обычен для женщины, например, паук-птицеед или скорпион, или вполне обычная на вид собачка или кошечка, которую ты научишь выполнять трюки и необычные команды. Выбирать в любом случае тебе. Только подумай хорошо о том, что тебе на самом деле нравится, потому что любить избранника — обязательное условие. И оцени реально, сколько времени ты можешь потратить на уход за животным. Загаженные питомцы и квартира производят очень неприятное впечатление.
А теперь обратимся к мужчинам и их питомцам. Вид и характер питомца может многое сказать о его хозяине, не говоря уже о том, что животные копируют черты характера и слабости хозяина. Утрировать не надо, если его пес написал тебе в туфли, это еще не значит, что его хозяин страдает энурезом. А вот о невоспитанности собаки, которая является следствием лени или слабоволия хозяина, это говорит. Человек поддался слабости и купил щенка, а потом не стал заниматься его воспитанием и дрессировкой сам, а на специалиста денег пожалел. Если собака не приучена к порядку, значит, и хозяин неряха или пофигист. Сильно разбалованные собаки часто бывают у мужчин, которые не совсем повзрослели, а также у мужчин с нарушенной сексуальной ориентацией или женоподобных, слабовольных мужчин. Жестокость в обращении с животным свидетельствует о злобном и невыдержанном характере. Ведь бить беззащитного питомца подло вдвойне. Кроме того, такие люди трусливы и никогда не вступят в драку с сильным противником. А вот унизить и побить слабого, в том числе и женщину, — легко и без угрызений совести. Так что будь осторожна, завтра на месте собачки окажешься ты. Дорогая и ухоженная собака говорит о стабильном достатке и серьезности мужчины, а хорошая дрессировка — о том, что мужчина любит порядок и может управлять не только животными. Если хозяин в доме пес, а не хозяин, перед тобой потенциальный подкаблучник. Решение завести собаку, если мужчина живет один, говорит о том, что: либо он с детства воспитывался с животными и не представляет, как можно жить без них; либо ему одиноко, но нет подходящей кандидатуры для совместного проживания из знакомых женщин; либо мужчина вполне нормален, давно мечтал о собаке, может брать на себя ответственность и выполнять обязательства, его решение завести собаку осознано и взвешено. Ведь, как писал Экзюпери, «Мы в ответе за тех, кого приручили». Для меня самая негативная характеристика человека — это отказ от заведенного животного или экономия на его кормлении и здоровье. Не рассчитал сил, сильно занят на работе, животное выросло глупым или злобным — причины могут быть разные, оправдать можно все что угодно, но уж если решился завести питомца, ты за это животное в ответе. Любовь к животным — это тоже показатель того, насколько человек способен кого-то любить и заботиться о нем, насколько он добр, открыт, жалостлив.
Животные — это хобби, причем далеко не самое худшее, если ты тоже любишь животных. Кошек заводят мужчины ленивые или занятые на работе, ведь хлопот с ними меньше. Кроме того, кошек предпочитают мужчины апатичные, маменькины сыночки либо независимые, по характеру напоминающие самих кошачьих. Владельцы кошек не любят назойливости, ведь кошки не так приставучи и более ленивы. Небольшой аквариум с простыми неприхотливыми обитателями ты найдешь в квартире мужчины, который не любит напрягаться и выделяться из толпы. Красивый аквариум с экзотическими рыбами, тритонами или лягушками говорит о том, что перед тобой творческая натура, нестандартно мыслящая, но достаточно организованная и умеющая себя контролировать. Чем запущеннее аквариум и его обитатели, тем импульсивнее его хозяин. Это человек необязательный, часто меняющий увлечения и занятия. Хомячков, волнистых попугайчиков и морских свинок заводят не очень умные мужчины, ленивые, слабовольные и флегматичные, часто чувствительные и мягкотелые, а крыс — люди, которые не любят утруждать себя выполнением ежедневных обязанностей, часто веселые и бесшабашные. Красивые экзотические ящерицы и попугаи обитают в квартире мужчины — лидера по натуре, яркого и интересного, любящего похвастаться красивым животным, как новым костюмом или модной мебелью. Стильные животные встречаются и у пижонов. Обилие комнатных растений говорит о том, что мужчина не прагматик, любит спокойствие и размеренный образ жизни. Такие люди консервативны, часто по характеру похожи на женщин. Случаются из этого правила и исключения. Вспомни фильм Люка Бессона «Леон». У главного героя был цветок, за которым он ухаживал, разговаривал с ним, как с человеком. Для Леона-киллера цветок стал лучшим и единственным другом, который сам ничего не попросит и не будет шуметь, не выдаст своего хозяина. Это живое существо в доме, о котором можно заботиться, отдавать ему тепло, радоваться тому, что оно растет. Именно цветок и отношение к нему Леона раскрывает зрителю настоящий характер киллера, который без сожаления убивает людей, а всю заботу отдает растению, потому что не может из-за своей профессии идти на близкий контакт с людьми, заводить друзей и женщин. Может быть, и твой знакомый, который любовно выращивает кактус или фиалку, относится к растению, как к животному или человеку, заботится о нем, любуется, но завести ту же собаку не может из-за того, что нет времени или условий? Кстати, среди кактусоводов и любителей экзотических растений встречаются очень интересные мужчины. Я уже не говорю о тех, кто занимается животными или растениями профессионально. Ну разве не интересно иметь в списке поклонников владельца крупнейшей коллекции орхидей?
А теперь о главном. Животные и растения могут нам, стервам, очень помочь в нашем черном деле совращения мужского пола. Так уж повелось, что в открытых приставаниях, даже очень оригинальных, общественная мораль нам, женщинам, отказывает. Вот и приходится дурить с вывихнутыми ногами, легкими ДТП или ронять косметички прямо перед носом единственного и желанного. Можно просидеть в кафе час, до слез строя глазки блондину за столиком напротив, — это вполне прилично и допустимо. А чуть шаг в сторону, и ты уже лицо определенной профессии, не очень почетной, несмотря на древность.
И снова о животных. Какой чудесный и безобидный способ познакомиться с избранником! Можно на улице, можно на выставке. Собачники всегда любят поболтать, тем более, что человек с питомцем на прогулке никуда не спешит. Он даст кучу советов, расскажет истории из детства своего любимца. Самое интересное, что даже не обязательно иметь свою собаку. Вполне достаточно выразить желание заиметь именно такую и узнать о ней побольше. А там, слово за слово, и до приглашения поужинать дело дойдет. Или можно вполне невинно взять телефончик, чтоб по вопросам собаководства позвонить, если что. А по телефону, если рядом не сидит жена, мужчины смелее. Особенно нерешительных пригласи вместе сходить посмотреть щенков. Нюансов объяснять не буду, потому что считаю тебя уже стервой, а значит, женщиной умной.
Общение с мужчинами, а уж тем более с их питомцами, таит в себе массу непредвиденных ситуаций. Предположим, познакомилась ты с интересным и приличным мужиком, приходишь к нему домой, а там псина с тебя ростом, мерзкая и злобная (берем крайний вариант). Ты настроилась на романтический вечер с шампанским и свечами, а питомец вытирает слюни о твою юбку и жрет колготки, пытаясь одновременно слизать с тебя косметику (может, его специально на это натренировали?), стаскивает шоколадку со стола, опрокидывая твой бокал с шампанским, и дает тебе все четыре лапы сразу. На все твои возражения хозяин хохочет и отделывается словами: «Он у меня такой шалун!». Потом мужчина долго не может понять, почему ты была такой дерганой, так и не смогла расслабиться и получить удовольствие. К сожалению, такие случаи — не редкость. Моих подруг часто кусали и царапали домашние любимцы, потому что воспитанные собаки и кошки вообще встречаются редко, как, впрочем, и люди, а кошка или собака, привыкшие жить с хозяином вдвоем, начинает ревновать, ведь все внимание любимый хозяин уделяет пришедшей незнакомке. От такого у кого угодно крыша поедет. Как-то моей знакомой, когда она поражала своего мужчину сексуальной техникой в позе наездницы, прямо в ягодицы вцепился хозяйский кот всеми четырьмя лапами и зубами. Мужчина кота не заметил, а когда партнерша заверещала, как сирена, ляпнул что-то вроде: «Да, крошка, еще, давай!». Кота отодрали не сразу. А подруга потом несколько лет не надевала на пляж бикини и подробно объясняла каждому новому мужчине, что она не мазохистка.
Исходя из вышесказанного, лучший способ избежать таких казусов — подружиться с неизбежным участником свиданий и расположить к себе питомца, а заодно и мужчину. Это поможет завоевать его доверие и уважение — ведь многие хозяева всерьез считают, что их питомец не признает людей плохих и наоборот, ластится к добрым и хорошим представителям человечества.
Советы общения с незнакомыми животными, если ты не хочешь испортить отношений с его хозяином, таковы:
— прежде, чем приласкать животное, спроси, можно ли это делать;
— не корми без разрешения и чем попало. Многих нервирует привычка кормить животных со стола;
— не бери на руки маленькую собаку или кошку. Многие начинают кусаться и царапаться именно от этого;
— постарайся заранее узнать об особенностях породы, чтобы было чем блеснуть в разговоре;
— если собака или кошка умная, похвали ее способности. Если глупая, скажи, какая она красивая и ласковая;
— не бери животных на кровать, если этого не делает хозяин;
— не приказывай собаке и не отменяй команд хозяина;
— не держи собаку, если ее зовет хозяин. Многие хозяева ревнуют, если собака слишком ластится к гостям;
— не бойся животных, даже если они большие и страшные. Они это хорошо чувствуют и могут враждебно относиться к тебе только из-за того, что ты боишься;
— не настаивай на признании с первой встречи. Если животное не идет на контакт, не надо его догонять и тискать;
— не стоит навязчиво расспрашивать о том, нет ли у собаки глистов, лишаев или бешенства;
— на время занятий сексом попроси мужчину удалить животное в другую комнату. Дескать, был вот такой неприятный случай со знакомой;
— если этот довод не действует, скажи, что не можешь расслабиться, потому что оно за вами наблюдает как человек;
— не гладь собаку, если она скалит зубы, подергивает верхней губой, прижимает уши и хвост, рычит или ест (нет, конечно, ты можешь попробовать, но я тебя предупредила);
— можно, заранее зная вкусы питомца, купить ему игрушку или что-нибудь вкусненькое из зоомагазина.

Шиза косит наши ряды: мужские хобби – разговор отдельный

Продаются рыболовные снасти и болотные сапоги. Недорого. Тел. 233-44-65. Если трубку поднимет мужчина, сказать, что ошиблись номером.
Из газетного объявления

— Боже мой! Какой маразм — пялиться на идиотов, бегающих за мячиком, или переться черт знает куда за двумя дохлыми рыбешками! Вроде в остальном — нормальный мужик, а такой фигней страдает. — Так думаем мы.
— Ну и зачем эта дура с глупо-довольным выражением лица вяжет мне очередной свитер? Неужели она не видит, что получается уродство, которое я все равно не ношу? А эти ужасные горшки на подоконнике! Вчера весь день не мог понять, откуда воняет. Оказывается, это удобрение. Рубашки чистой нет, обед не приготовлен, а она зарылась, как шахтер, в своих горшках. И обижается, если слово скажешь про эти идиотские занятия. Она это «хобби» называет. По-моему, это я — хобби, а уродцы на окне и ниточки с клубочками — основное и самое важное занятие. — Так рассуждают они.
Что больше всего раздражает меня в мужских хобби? Их бестолковость. Охота и рыбалка занимают кучу времени, тратится уйма денег. А в итоге тебе приносят несчастного зайца, который выглядит так, словно его пристрелили из гранатомета, или кучку рыбок мельче, чем гуппи в аквариуме. То ли дело наши женские увлечения! Шитье и вязание — все на благо семьи. Красивые вещи, которые не купишь в магазине. Эксклюзив! А цветы — это же красиво. Фэн-шуй опять же, экология жилища. А у них — это дурацкое «боление». Нет, чтобы самому донести свою задницу до спортзала, он на диване с пивом развалится и кричит, как сумасшедший. Я первый раз услышала, думала, что убили кого-то. Нет, оказывается, Онопко дали какую-то карточку. Красненькую! И чего так кричать? Детский сад!
С исторической точки зрения объяснить специфику мужских и женских хобби просто. Они копируют традиционные занятия древних людей. С развитием индустрии необходимость в таких занятиях отпала, а рукоделие, охота и рыбалка возродились в увлечениях «для души». Если же говорить о болельщиках, то корни этой слабости лежат в древних военных поединках «племя на племя» или «вожак на вожака». Отсюда же и деление на «своих» и «не своих», повышенная воинственность и частые потасовки на трибунах.
Есть еще одна особенность мужских увлечений: они тем сильнее, чем меньше человек реализуется на работе. При удачном стечении обстоятельств работа интересна, перспективна, занимает все мысли и много времени. На хобби не остается ни времени, ни желания, успеть бы с семьей пообщаться. Если увлечения и есть, то сегодня это «качалка», завтра бассейн или поход с женой по магазинам. Всего по чуть-чуть. Второй вариант — сидит себе неприметный мужичонка в своей конторе. Сидит на небольшой зарплате строго с девяти до шести. А после работы идет в парк, где собираются нумизматы. В их среде тот же мужичонка — главный знаток и консультант, владелец лучшей в городе коллекции. Вот и получается: на работе — сошка ничтожная, а в своей среде — выдающийся коллекционер. Я бы назвала такой сценарий альтернативной самореализацией.
А теперь отвлечемся от высоких материй. Отрицательно относиться к мужскому хобби мы не имеем права. Вернее, не имеет права так к нему относиться женщина умная, а я именно такой тебя и считаю. «Почему нельзя этого делать?» — спросишь ты. Все очень просто. Потому что это есть и будет независимо от твоего отношения. Я понимаю, что тебе обидно, когда такая уйма полезного времени тратится на ерунду, а не на дом или тебя. Но поверь мне, переживать по этому поводу не стоит, потому что все равно ничего не изменится. Все мужчины — большие дети, им тоже нужны какие-то игрушки. Как раз эту роль и выполняет хобби. Согласись, будет гораздо хуже, если он бросит строгать свою тысячную разделочную досочку и возьмется за бутылку. Или по бабам пойдет. Чем не новое хобби? Посмотри на увлечение с другой стороны. Оно отвлекает твоего мужчину от других неблаговидных занятий, снимает раздражительность и может даже приносить какой-то доход в семью. Когда одна моя знакомая именно с такой точки зрения подошла к мании мужа тащить в дом всякое старье, она провела соответствующую воспитательную работу, и уже через год муж стал самым известным реставратором города. Сейчас он подумывает об открытии антикварного салона. Жена, проникшись увлечением мужа, начала собирать коллекцию русского фарфора. Интересно, что будут собирать их будущие дети?
Конечно, не все хобби настолько полезны. Зато они отнимают у мужчин массу времени, в которое мы можем быть предоставлены сами себе. Куда его потратить? На свое увлечение (интересно, походы по магазинам — это хобби?) или посещение салона красоты. И никто тебя пилить не будет, где пропадала, что делала.
Хобби — прекрасный способ знакомства. На выставках и в специализированных магазинах, на стадионах и в парках можно встретить свою судьбу. А для привлечения внимания нужно всего лишь обратиться за консультацией и прикинуться начинающей. Порой вполне достаточно не пилить мужчину по поводу страсти к какому-нибудь собирательству, чтобы он воспылал к тебе чувствами. Особенно, если бывшая подруга не переносила этого увлечения на дух.
Есть еще один нюанс. Часто хобби выступает в роли индикатора семейной жизни. Сама посуди, не скажет же муж жене, тем более без особой причины: «Ты мне надоела, пойду я дня на три из дома, от тебя отдохну». Тут же начнется скандал, слезы рекой. Тогда хитрый мужчинка собирается на охоту или рыбалку. Хобби — это святое. А жена поворчит немножко, да успокоится. Понаблюдай за своим мужчиной, не стало ли бравирование увлечением просто легким способом отделаться от тебя на длительное время? Для проверочки попросись вместе с ним на стадион или на рыбалку, скажи, что прониклась его собирательством или жаждешь выпиливать лобзиком. Если ответ будет категоричным, то это уже признак того, что его увлечение — отдых от тебя. Это обидно. Я таких вещей не терплю.
Надеюсь, ты уже немножко остыла и не думаешь, что мужчина с увлечением — это твой тяжкий крест и трагедия семейной жизни? Если подумать хорошенько, женские увлечения тоже довольно дурацкие. Можешь себе представить стерву с пяльцами? Некоторые рукоделия всегда вызывали во мне устойчивое отвращение. Уж лучше заниматься альпинизмом или гонять на мотоцикле, чем сидеть и плести бесконечные паутинки. Впрочем, как разновидность медитации…
Два совета напоследок:
— если не можешь терпеть мужское увлечение, поменяй его на другое методом «переключения»;
— если не терпишь мужских увлечений в принципе, заводи отношения с трудоголиком. По времени затраты те же, а денег — больше.

Они считают, что мы делаем это им назло – форум мужских криков души

Любовнику от женщины нужно одно, а мужу – и первое, и второе, и третье.
Народная мудрость

Выражение «быт убивает любовь» ты слышала не раз. И разъяренного, причем без всякой на то причины, мужчину видела неоднократно. Видя своего мужчину взбешенным, я с сожалением вздыхаю: «Эту бы энергию, да в мирных целях!» и иду убирать на место очередной флакончик. Ты скажешь, что стерва так не делает и ей должно быть глубоко наплевать на то, что кто-то считает полочку перед зеркалом неподходящей для крема, перчаток, расчески, помады, запасной прокладки и левой туфли. Позволь мне с тобой не согласиться. Ты наверняка не имеешь опыта проживания с мужчиной на одной территории, а если имеешь, то он не слишком велик, или рядом с тобой тряпка, а не мужчина. Стерва всегда экономит силы там, где это можно сделать. Сколько энергии у тебя отнимет скандал на тему «где хочу, там и кладу»? Сколько времени уйдет на примирение? Тем более, что вопрос-то не принципиальный, да и критика справедливая. Эта глава посвящена как раз таким «яблокам раздора», которые ты, сама того не замечая, разбрасываешь на пути его большой и светлой любви к тебе.
В далекие времена разрушительная энергия мужчины могла выплеснуться на дуэли или в виде жестокого обращения с прислугой. Рыцари рубились на ристалищах, а крестоносцы расходовали накопившуюся (видимо, от длительного полового воздержания) отрицательную энергию на утомительные походы по пустыням и борьбу с сарацинами. Даже русские мужики ходили биться «деревня на деревню», а в случае крайнего раздражения и душевного расстройства отправлялись в лес порубить дрова и остыть, чтобы ненароком кого не пришибить. Современный мужчина, со всеми его невыплеснутыми на реального или придуманного противника яростями, падает всей своей тяжестью на хрупкие женские плечи. Женщине понять мужское раздражение порой бывает трудно. Она устает на работе, да и от домашних обязанностей ее эволюция не освободила. Физические нагрузки способствуют снятию напряжения, поэтому она искренне удивляется: «Стоит ли переживать по поводу таких пустяков?». Мужчина от таких слов «заводится» еще сильнее, обвиняя вторую половину в том, что ей наплевать на его мнение. А ей не наплевать, а просто не понятно, потому что в ее системе ценностей убирание флакончика стоит на тридцать седьмом месте и уже приурочено к генеральной уборке. Причина его злости все та же — необходимость психологической разрядки. Когда подходит критический день (ты думала, они есть только у нас?), его может вывести из себя любая мелочь: небольшая доза алкоголя, твой оценивающий взгляд в сторону другого мужчины или опоздание. Его раздражает все, что стоит или лежит не на своем месте (особенно на кухне, где привычное для мужчины ориентирование на местности не срабатывает); то, что не закрыто или открыто не так, как это обычно делает он. Могу привести целый список, полученный в результате опроса десятка мужчин. Все они были искренне уверены в том, что женщины делают все это нарочно, чтобы досадить сильному и от этого не менее прекрасному полу.
— накручивают после посещения ванной на голове дурацкий тюрбан, даже при шевелюре в сантиметр длиной;
— превозносят своих бывших возлюбленных (спрашивается, если они такие расчудесные, почему они живут с нами?);
— стирают наши вещи, не заглядывая в карманы;
— прячут нужные мелочи во время уборки, сами не помня куда;
— напоминают о наших промахах и неудачах;
— презирают наши хобби;
— не умеют признаться в своей неправоте и попросить прощения;
— сидя рядом в машине, истерично кричат на поворотах и дают ценные указания по вождению автомобиля;
— критикуют нас при свидетелях и в оскорбительной манере;
— вечно болтают по телефону;
— постоянно плачут;
— тратят кучу денег на шмотки и косметику, да еще и тащат нас с собой по рынкам и в магазины;
— не моют вовремя посуду;
— принимают решения сами, не посоветовавшись.
— разбрасывают в ванной свои грязные трусы;
— ходят по квартире в засаленных халатах и старых тапочках;
— напившись, начинают фальшивыми голосами затягивать народные песни или тащат нас танцевать;
— постоянно звонят на сотовый с вопросом «ты где?», надеясь услышать правду;
— пытаются вызвать на какой-то откровенный разговор и начинают «грузить», рассказывая очевидные вещи;
— надоедают нам вопросами «ты меня любишь?» и обвинениями «ты меня не любишь!»;
— ложатся спать в бигуди и с ночным кремом на лице;
— даже выйдя замуж, мечтают о браке с миллионером и не скрывают своих корыстных намерений;
— хранят часть вещей внизу шифоньера, побросав их как попало;
— собираются в магазин за углом (не говоря уже о более ответственном выходе) три часа, не обращая внимания на просьбы и упреки;
— жалуются, что тратят на нас лучшие годы своей жизни;
— выбрасывают нужные и еще вполне прилично выглядящие вещи;
— постоянно ревнуют и обыскивают наши вещи в поисках губной помады и запаха чужих духов;
— обзывают нас и даже (о, ужас!) ругаются матом;
— сами строят глазки всем подряд и отвешивают пощечины, если мы заглядываемся на какую-нибудь цыпочку;
— собирают всякую никому не нужную дрянь, яростно сопротивляются попыткам очистки дома от хлама;
— не следят за тем, чтобы у мужа всегда были чистые трусы, носки и рубашки (остальное пачкается гораздо меньше);
— постоянно опаздывают;
— отмечают что-то на работе и приходят домой навеселе, ругая нас на следующий день за то же самое.
На самом деле список получился гораздо длиннее. Я слышала и жалобное блеяние: «Она, она пристает ко мне, когда я уставший». Экая сволочь! Малыш устал, а она к нему лезет со своими пошлостями! Самый талантливый опрошенный на вопрос, что его женщина делает ему назло, ответил просто и емко: «Все!!!». Комментарии излишни.
Весь вышеприведенный список поможет тебе скорректировать свое поведение при совместном проживании с мужчиной так (и даже если вы еще живете порознь), чтобы не травмировать хрупкую мужскую психику. Уступив в малом, ты добьешься гораздо большего и станешь настоящей стервой уже потому, что стервы не позволяют себе роскошь так глупо разбрасываться чувствами мужчин, которые их любят, и никогда не изводят мужчин понапрасну глупыми выходками.

Примеры «немужского» поведения, или Нужны ли нам такие мужчины?

… Бывает, зверь свиреп, но и ему известна жалость,
Нет жалости во мне, а, значит, я – не зверь!..


В. Шекспир. «Ричард III»

Интересно, что «немужское» поведение бывает, а о «неженском» я никогда не слышала. Почему? Женщинам прощают и позволяют многое. Можно плакать и устраивать истерики с битьем посуды, тратить деньги под ноль и устраивать козни соперницам. Хорошо быть женщиной! Что бы ты ни сотворила, тебя пожалеют, может, тварью обзовут, морду набьют или бросят, но не будут презирать и называть «не женщиной». Как сказали бы японцы, нам сложнее потерять лицо. Если копнуть глубже, то окажется, что многим и терять-то нечего. Мозгов слишком мало, чтобы об этом задумываться. Единственный пример однозначной женской «потери лица» — пьяный женский дебош. Как в поговорке про то, что может быть хуже пьяного мужчины, — пьяная женщина. Даже измены от нас ждут. Вспомни бесконечные анекдоты про то, как муж возвращается домой. Их гораздо больше, чем про вернувшуюся жену. Правда, в женском положении тоже не все гладко. Если гуляет мужчина — он молодец-самец, а те же действия с женской стороны трактуются совсем иначе. Почему-то никто не менял названия «женских» обязанностей по дому. И это при том, что современная женщина зарабатывает порой на порядок больше, чем ее мужчина. Но от стирки и готовки никто ее не освободит. Перечислять можно долго. Сторонницы тотальной эмансипации пишут на эту тему толстые талмуды, но я о другом.
Мужчина, независимо от положения и ума, должен оставаться мужиком. Об этом ему твердят с детства. Не плакать, девочек не обижать, уметь за себя постоять, и так до бесконечности. Послушать нас, так мужчина должен быть ангелом, чтобы удовлетворить все наши пожелания. Или абсолютным дерьмом, чтобы мы с упоением могли лепить «из того, что было». «Я его слепила из того, что было, а потом так долго себе руки мыла». Давай попробуем не бравировать своим вольготным положением, не требовать невозможного, но и не терпеть то, что является не только «немужским» поведением, но и вообще не человеческим. Для людей, поступающих так, есть во всех мировых языках слово, которое можно перевести как «гнилой». Это вроде бы не совсем подлый человек и не сильно жадный, но в то же время не тот, с кем ходят в разведку или делают бизнес. Гнилость из мужчины вылезает в кризисных ситуациях. Например, когда от него уходит женщина. И тогда можно понаблюдать такое… И удивляться, как же ты с таким чучелом столько прожила. Дело в том, что когда мужчина чувствует себя обиженным, он готов унизить и отнять самое дорогое, чтобы тебе тоже было плохо, отомстить, плюнуть в душу и перечеркнуть все хорошее, что было.
Жадность — наиболее часто встречающееся немужское поведение. Желание забрать все, нажитое вместе, упреки за подарки. Я даже знаю случай, когда муж подруги вывез из квартиры все, чтобы не делиться с женой. Квартира была куплена им на себя еще до свадьбы, поэтому жена претендовать на нее не могла. Пока она была на работе, еще до официального процесса, все имущество муж погрузил в грузовую машину и увез в неизвестном направлении. Доказать в суде, что какое-то имущество было, не удалось. Женщина оказалась на улице без средств и вещей, с маленьким ребенком, а его папа забрал даже коляску и стульчик для кормления. Таких вещей прощать нельзя.
Мелочное наслаждение своим горем, тем, что его бросили, ведет к такой же мелочной мести. Знакомая делилась, как в суде бывший муж с упоением рассказывал о том, как изменял с ее подругами, потому что она не хотела заниматься анальным сексом и раньше была лесбиянкой. Грязно и отвратительно. Но бывает месть и посерьезней: увольнение с работы и угрозы расправы (если любовник — твой начальник), месть бывшей жене и ее новому избраннику. В его понимании месть прольется, как целебный бальзам, залечит его душевные раны, снимет боль тем, что ей тоже стало плохо.
Один их моих «бывших» не мог успокоиться после разлуки год или два. Все это время он ходил по общим знакомым и рассказывал, как несчастен и какая я гадина. Постепенно история настолько вышла за пределы реальности, что мои друзья откровенно потешались от очередного визита несчастного покинутого.
Измену можно понять и даже простить, не говоря уже о бытовых спорах и размолвках. Подлость и предательство — никогда. И еще одного простить нельзя: несдержанного слова, нарушенной клятвы. Не можешь выполнить обещанного, совладать с собой, не обещай, не клянись в благородстве и честности до конца. Женщины могут вытерпеть многое, но когда-то наступает предел. Вы боитесь и не любите стерв? А мы вас презираем!


Мужчина как на ладони

Мужская физиогномика – для самых проницательных

… лица настолько же доступны чтению, насколько это присуще книгам, разница лишь в том, что они прочитываются в короткое время и меньше обманывают нас.
Иоганн Лафатер

Добро пожаловать в школу цыганской мудрости! Почему цыганской? Потому, что серьезных трудов по языку мимики, жестов и хиромантии (слово-то какое придумали!) хватает. Овладеть методикой «раскусывания с первого взгляда» не так уж сложно. Тебе придется выучить наизусть кучу жестов и их трактовок, сопоставить их друг с другом и с морщинками на мужской левой пятке. Потом провести тест на лживость, сделать поправку на косоглазие и ушиб правого полушария в результате падения в детстве с горшка. И ты думаешь, пока ты этим занимаешься, он будет спокойненько стоять и ждать? Думаю, сбежит. Если не сразу, то после слов: «Твой холм Венеры говорит о чрезмерном влечении к чувственным удовольствиям, суицидальных наклонностях и наследственной шизофрении».
Мой метод намного проще. Поэтому и назван цыганским. Это моментальное сканирование с оценкой перспектив ваших отношений. Он только рот откроет, чтобы произнести с претензией на оригинальность свое «давайте познакомимся», а ты уже приняла решение.
Принцип быстрой диагностики — отнести мужчину в соответствии с первым впечатлением к валетам, королям или тузам или поставить на нем крест, как на шестерке. Первое впечатление — самое важное. Потом ты сама займешься аутотренингом и самоуговорами, что он — именно то, что нужно, тщательно зашпатлевывая недостатки внешности и характера, а он так же тщательно будет пытаться их скрыть, чтобы ты попалась на крючок. Поэтому первый трезвый осмотр нужно провести особенно внимательно.
Он встал на свое место в классификации? Продолжим. Присмотрись к выражению лица и мимике. А теперь примерь на себя его маску. Маска — это то выражение лица, которое он носит. Ты сразу почувствуешь, как меняется настроение, вылезает через тебя его подлинная сущность: наигранная веселость, а за ней — неуверенность или чванливость, нервозность или усталость. Присмотрись к морщинкам и попробуй угадать, при каких эмоциях они появляются у одних людей на лбу, а у других на щеках и в уголках глаз? Морщины частого смеха или горьких дум, скорби и разочарования. Покривляйся перед зеркалом, посмотри, как меняется лицо, когда ты сердишься или удивляешься, что ты чувствуешь, когда морщишь лоб вдоль, а что — когда поперек? По внешности можно судить о здоровье и достатке. Даже многие психические нарушения видны с первого взгляда. Итак, начинаем.
По закону физиогномики чем гармоничнее и пропорциональнее лицо человека и его отдельные черты, тем нормальнее человек, тем лучше и уравновешеннее характер. Любая выдающаяся черта (большой нос или оттопыренные уши, пухлые большие губы или глаза навыкате) говорят о каких-то гипертрофированных сторонах характера, как хороших, так и плохих. Симпатичные люди имеют больше шансов оказаться нормальными, чем страшненькие. Существует даже целая теория об определении преступных наклонностей по внешности. Упростить себе задачу можно сравнением мужчины со знакомыми тебе по фильмам типажами. В каком амплуа желает выступать твой новый знакомый? Похож на убийцу-маньяка из последнего триллера? Да, повезло, ничего не скажешь. Никогда не задумывалась, почему люди часто в разговоре спрашивают, на кого похож? Чтобы лучше представить в красках и образах? Нет, чтобы наложить клише: Тихонов — клише благородства и умения владеть собой, Крамаров — глуповатой бесшабашности, Пьер Ришар — обаятельной скоморошности. И так до бесконечности. Новых знакомых ты невольно сравниваешь со старыми, будущего мужа — со своим папой. Все познается в сравнении. Кого напоминает твой новый знакомый? Внешнее сходство всегда отражает сходство внутреннее, ведь внешность — это не только черты лица, но и умение им владеть, чувства, которые, независимо от нашего желания, «вылезают», выдавая то, что мы считали надежно спрятанным.
Глаза — вовсе не зеркало души (опять заезженный стереотип). Их выражение, скорее, имеет большее отношение к мыслительным процессам, чем к эмоциям. Даже про собаку говорят, что у нее умные глаза. Что такое умные? Чистые и в меру открытые, выразительные и внимательные. Узкие глаза и привычка щуриться выдают злого и хитрого человека. А широко распахнутые, красивые, но пустые глаза никогда не встречаются у людей умных, зато часто являются признаком распущенности и избалованности. Признак умственной ненормальности, нервозности, закомплексованности — слишком блестящие и бегающие глаза, привычка отводить взгляд и часто моргать, слишком широко открывать глаза. Если глаза расположены один ниже другого — это признак дурного характера.
Есть еще один способ «раскусить» человека — по методу гейш определить, сходство с каким животным он имеет. В данном случае гейши брали за основу не только похожую внешность, но и манеру поведения, черты характера, которыми наделяют то или иное животное. Мне, например, облегчает диагностику деление людей на породистых, дворняжек и нечто среднее между ними. Чтобы понять, что я имею в виду, вспомни, каких актеров подбирают на роли дворян и особ королевской крови. Как ни странно, но породистые люди оказываются такими не только по внешним характеристикам, но и по внутренним. Им более свойственны возвышенные чувства и благородство, они реже предают и не подвержены низменным страстям. Бесполезно искать принца в уродливой оболочке. Такие превращения бывают только в сказках. Вот как должен выглядеть мужчина породистый (в идеале, конечно):
— желателен высокий рост и прямая осанка;
— красивая походка и умение чувствовать свое тело;
— небольшие уши, равномерно развитые черты лица;
— небольшой, тонкий нос, прямой или с небольшой горбинкой;
— красивая форма кисти и стопы, небольшой размер рук и ног;
— высокий подъем ноги и тонкая щиколотка;
— густые волосы;
— узкая талия и бедра, широкие плечи;
— спокойное выражение лица, умение владеть собой;
— небольшие, здоровые зубы;
— равномерное, не гипертрофированное оволосение;
— широкий, открытый лоб;
— чистая кожа.
Думаю, ты поняла. Этакий сэр Ланселот без доспехов. Я не идеализирую, такие тоже встречаются. И среди них попадаются мерзавцы. Но если природа вбила нам в голову такой идеал и такие параметры будущего отца наших детей, ведь что-то в этом есть?

А теперь об отклонениях от нормы. Признаками «плебейства», грубости характера и склонности к простым, чувственным удовольствиям являются:
— излишнее оволосение на всем теле, сросшиеся брови;
— глубокая ямка на подбородке;
— толстые, большие, оттопыренные уши;
— крупные, нечистые и нездоровые зубы;
— большие «разлапистые» руки и ноги;
— лопатообразная форма пальцев;
— толстый мясистый нос;
— пухлые, «негритянские» губы (особенно нижняя);
— невыразительные, маленькие, глубоко посаженные глаза;
— узкий лоб;
— развитые надбровные дуги;
— лопатообразный, тяжелый подбородок.

Людей романтичных и творческих узнаем по следующим признакам:
— большие, но тонкие уши (часто бывают у одаренных музыкантов);
— большие глаза с поволокой;
— нос с горбинкой;
— аккуратный подбородок, выдающийся вперед;
— заостренная форма пальцев, красивая форма кисти, пальцы удлиненные, ногти красивые, тоже удлиненной формы.

Признаки лживости и «скользкого» характера:
— дугообразные высоко поднятые брови;
— бегающие глаза;
— привычка часто улыбаться без причины.

Даже цвет волос говорит очень о многом. Может, поэтому мы сознательно подбираем на свой вкус блондинов или брюнетов?
Брюнеты — натуры страстные, а порой и импульсивные. Они неистовы в любви, но также непостоянны. Темноволосые склонны к риску и авантюрам, амбициозны, любят чувственные удовольствия, но алкоголиков среди них немного. Они могут постоять за семью, но не позволят тебе управлять собой. Темные глаза усугубляют характеристику, светлые — ослабляют.
Блондины добры и порядочны, но часто слабовольны. Как любовники уступают брюнетам, но легче идут под венец, не склонны к частым сменам места работы и места жительства. Чем светлее глаза, тем больше проявляются эти черты.
Рыжие часто бывают злы и завистливы. На Руси раньше говорили: «бойся рыжего и безбородого». Считалось, что рыжий — обманщик и плут. С другой стороны, рыжие домовиты и готовы на все ради близких. Для них очень важны семейный уют и благополучие. Работа стоит на втором месте.
Шатены достаточно уравновешенны, но часто поддаются своим слабостям. Из них получаются хорошие отцы и стабильные работники, но в кризисной ситуации все может измениться с точностью до наоборот.
Надеюсь, тебе было интересно? Добавь свои наблюдения, попрактикуйся. И не воспринимай все всерьез. Многое ведь зависит от воспитания, обаяния, умения сдерживать эмоции, образования и умения делать выводы из своих и чужих ошибок, превращать недостатки внешности в достоинства. Мужчины умеют это делать гораздо лучше нас. Никогда не поздно поучиться владению чужим оружием.
Кстати, вышеприведенная система вполне применима и к женщинам.
Классифицировать людей можно до бесконечности, учитывая при анализе все более мелкие детали и особенности внешности. К примеру, заняться изучением цвета и формы ногтей или ушей, рисунка радужной оболочки глаз, цвета кожи, формы скул и глаз, отпечатка стопы. Определение характера и мыслей по походке, почерку и жестикуляции — на эти темы написаны десятки книг. У меня даже есть знакомая стервочка, которая классифицирует мужчин по марке машины и особенностям управления автомобилем. Очень занятно получается. Но, по большому счету, так ли важны мелкие детали, которые только уточняют портрет человека и наше отношение к нему, ведь чаще всего мнение о нем складывается само собой в первые минуты знакомства. Не зря ведь говорят, что первое впечатление — самое верное.

Комплексная визуальная диагностика мужчин, или Шерлок Холмс в юбке

Бывает так, что человек и порядочный и скромный – а вот не умеет этого показать.
Народное творчество

Деревенские люди ближе к природе, а потому проще. В деревне все друг друга знают не по словам, а по поступкам, поэтому притворяться им не имеет смысла. Городские же люди приучены к притворству и актерской игре с детства. Разгадать их цели и намерения порой бывает очень непросто. Я встречала продавцов с манией величия большей, чем у директоров крупных фирм, и тинейджеров, которые манипулировали родителями, как марионетками, с детства научившись притворяться, вычислив заветные кнопочки, на которые можно надавить, чтобы получить желаемое. Обманщика выдают жесты, мимика, интонации. Словам можно не верить, но тело никогда не врет, даже если обманывающий перечитал кучу книг по физиогномике и языку мимики и жестов. Разгадывание обманщиков — дело сложное, но порой мы не можем верно истолковать даже то, что человек нам хочет сказать, особенно, если он сам косноязычен или его слова идут в разрез с поступками. Нужно учитывать и то, что услышанное и увиденное тобой — это совсем не то, что человек говорит или делает, а то, что ты хочешь видеть и слышать. Непроизвольно ты выбираешь из его речи то, что интересует тебя больше всего, пропуская то, что может считать самым важным он. Если мужчина долго говорит о том, как он тебя любит, а потом просит сделать аборт, это свидетельствует о том, что слова любви — лишь часть спектакля, направленного на то, чтобы облегчить тебе душевную травму. Следовательно, слова в этом случае фальшивы, потому что главная цель — уговорить тебя отказаться от мысли стать матерью-героиней и примерной женой. Влюбленная женщина будет СЛЫШАТЬ признания в любви и обещания счастливого будущего, а скептически настроенная и разочаровавшаяся в мужчине вполне логично придет к выводу, что он не так уж и хорошо к ней относится и стремится поддерживать отношения в режиме свиданий и необременительных сексуальных контактов. Итак, делаем первый вывод: когда человек (в нашем случае — мужчина, хотя к женщинам все написанное в этой главе тоже относится) чего-то хочет, это всегда отражается на его поведении. «Примерив» на себя чей-то жест, мимику, положение тела, задумайся, когда ты так сидишь, смотришь или морщишь лоб, какие мысли, цели, настроение этому сопутствуют? Таким образом, даже без глубокого анализа можно узнать мысли собеседника.
Чаще всего применительно к мужчинам мы задаем вопросы из серии «любит — не любит», «поцелует — на фиг пошлет». Как вариации «женится или не женится», «изменяет или нет». Но смысл — один и тот же: как он к тебе, такой красавице и умнице, относится. Для того, чтобы ответить на этот вопрос, нужно проанализировать характер, настроение мужчины и его планы на будущее. Все вместе должно сложиться в гармоничную картинку без «несостыковок». Например, определить, готов ли мужчина к браку (если тебе это так нужно), просто:
— большинство его друзей женаты и еще не разведены;
— его родители давно намекают на то, что «пора бы внучков»;
— у него уже было несколько длительных романов, закончившихся печально;
— у него уже была жена, по сравнению с которой ты — ангел небесный;
— он прилично зарабатывает и имеет свое жилье (или не имеет ни того, ни другого, но зато все это есть у тебя);
— он живет с родителями и устал от их общества;
— он влюблен до безумия (ревнует, звонит по пять раз на день, выводит в свет, дарит подарки, очень заботлив и т. д.);
— он не уверен в твоих чувствах и боится, что кто-то перебежит ему дорожку, ему кажется, что его единственный шанс — сделать тебе предложение;
— ты безумно похожа на его маму;
— он — не бабник, любит порассуждать о планах на будущее (есть большая вероятность, что обсуждаемое с тобой он и претворять в жизнь собирается с тобой на пару);
— он попал в кризисную ситуацию и решил изменить свою жизнь к лучшему (вот тут-то его и пора брать «тепленьким»);
— он, в принципе, не против брака, но не спешит официально оформить отношения — соглашайся на брак гражданский, а там до официального — рукой подать;
— он любит детей и животных;
— он без сопротивления соглашается познакомиться с твоими родителями.
У любого человека очевидные цели в первую очередь отражаются на внешности, но под этими яркими проявлениями можно разглядеть и другие, менее выраженные и более отдаленные. Так, например, сослуживец, набивающийся тебе в приятели, ставит, скорее всего, перед собой сразу две цели: 1) стать твоим другом и завоевать твое расположение и доверие, 2) пользуясь положением друга, улучить подходящий момент, чтобы стать твоим любовником. Не очень-то я верю в мужскую дружбу, но это даже не я не верю, а мой жизненный опыт. Для того, чтобы понять, почему мужчина поступает именно так, нужно понять логику его действий. Наша логика мужчинам не понятна, потому-то они и называют ее женской, ставя в один ряд с НЛО, вампирами и лохнесским чудовищем, то есть рядом с неочевидным и вероятным только для «шизиков». Поняв мужскую логику, мы сможем объяснить и сделать выводы, что мужчина делает и почему он делает именно это. Следуя за логической цепочкой, мы придем к «угадыванию» того, что он сделает в будущем.
Предположим, тебе не понятно, почему мужчина, с которым ты недавно познакомилась, звонит тебе вечером с предложением поужинать и обещает заехать через полчаса. Тебе приятно, что он тебе позвонил, ты боишься упустить свой шанс, веришь, что в тот вечер произвела неотразимое впечатление, но возмущаешься оттого, что он позвонил не с утра, а вечером, когда ты уже приготовилась завалиться с любимой книжкой в теплую пенную ванну. Ты собираешься за эти полчаса (или даже быстрее) и вылетаешь из дома с уверенностью, что симпатяга после общения с тобой прочно повиснет на крючке. А теперь рассмотрим ситуацию с мужской точки зрения. Парень был не совсем трезв, а потому смел, поэтому на вечеринке он, неизвестно зачем, выклянчил телефон у одной из подруг хозяйки дома (сам уже точно не помня, у какой). Через пару дней получился небольшой «облом» — заболела его постоянная девушка, или просто случилось настроение гульнуть. Мужчина решает действовать «наобум». Он звонит тебе (ты ведь для этого телефон и дала) и приглашает встретиться. Если ты не согласишься, он позвонит другой, а о тебе, скорее всего, забудет навсегда, а если же согласишься, он решит, что ты — легкая добыча, с которой можно не церемониться. Следуя его логике, можно легко предсказать, что тебе будет сделано, уже в первый час общения, предложение недвусмысленного содержания, а ты его, скорее всего, примешь, опасаясь, что твой отказ отпугнет завидного кавалера. В итоге все происходит наоборот: кавалер появляется на горизонте пару раз в месяц, игнорируя твои замечания по поводу такого графика встреч. В результате таких «первых свиданий» у тебя накапливается до десятка «женихов», которые используют тебя в удобное время, а ты недоумеваешь, почему нет в твоей жизни большого и светлого чувства. Да потому, что нет самоуважения и осознания, что ты стоишь дорого, а тот, кто звонит, — не последний шанс в твоей жизни.
Стерва никогда не бежит на свидание как сука к кобелю, зная, что ее так и будут считать дешевой сучкой. Если мужчина на самом деле «запал», он позвонит уже на следующий день или проводит домой после вечеринки. А спонтанные свидания очевидны с точки зрения мужской логики: разнообразить свой сексуальный досуг с женщиной, голодной до мужских ласк. Задумаешься над мужской логикой — избежишь разочарований, а не задумаешься… будут все мужчины к тебе так и относиться, как к бездомной собачке, лижущей руки всем прохожим.
Над расшифровкой чьих-то поступков и мыслей мы задумываемся только тогда, когда сталкиваемся с непонятной нам логикой действий. В данном случае тебе будет непонятно и оскорбительно услышать в первый же день приглашение съездить в сауну или посетить пустую квартиру приятеля. Хотя, с его точки зрения, именно такого приглашения ты и ждешь, а ломаешься только для того, чтобы набить себе цену (которую на самом деле ты уже определила, выбежав к нему по первому зову). Конечно, умение расшифровывать чужие слова, поступки и логические цепочки приходит с годами и опытом. Но проблема-то в том и состоит, что ждать мы не можем. Что толку, если годам к шестидесяти ты научишься разбираться в мужчинах? Будешь покорять сердца престарелых миллионеров, опираясь на тщательно составленный «словарь» типажей и их действий? А до этого что делать? Учиться. Чем больше ты заинтересована в том, чтобы научиться понимать людей, тем больших успехов добьешься. Не случайно ведь самыми рьяными шерлоками холмсами становятся люди, заинтересованные в разгадке истинных намерений: родители, ревнивцы, влюбленные. Их не обманешь хотя бы потому, что свой «объект» они изучают «от и до», замечая малейшие изменения настроения, которые свидетельствует о каких-то переживаниях. Остается только сопоставить факты с его переживаниями и вычислить с помощью наводящих вопросов, в какой области они «гнездятся». Действия выдают человека, поэтому с помощью сопоставления цели и действий можно легко проверить его искренность. Например, мужчина утверждает, что хочет быть самостоятельным, жить отдельно от родителей. По нашей, может быть и женской, но устраивающей нас логике, он должен получить образование и найти работу или, если уж так припекло, сразу найти работу и уйти от «деспотов». Если заявленная цель не подкрепляется действиями, она ненастоящая, а тот, кто ее декларирует, просто врет, даже если сам он искренне верит в то, что говорит. Можно сколько угодно всем рассказывать, какой ты великий певец, но пока ты поешь в местном кабаке, это только слова. Можно всем хвастаться, какой ты великий писатель, но пока не отпечатана и не пущена в продажу твоя книга, ты не писатель. Мужчина узнается в кризисных ситуациях, когда спадает маска, тщательно подогнанная годами ношения. Он сталкивается с чем-то необычным, пугающим, не ложащимся в его систему ценностей и логику жизни. В русской литературе ХХ века есть целый пласт произведений, объединенных, по сути, одним сюжетом: человек попадает в непривычную для него обстановку, и в этот момент становится понятно, что он из себя на самом деле представляет. Слетает маска, и перед читателем предстает настоящий человек или жалкое человекообразное существо, которого лучше и не было бы на свете. Лучший способ узнать мужчину — чем-то его ошарашить. Пусть твоя мама среди невинного лепета вдруг строго спросит: «Когда свадьба?», а ты понаблюдай. Напои его и посмотри, что «полезет» из твоего любимого. Много всего интересного увидишь, не сомневайся, вот он перед тобой, самый что ни на есть настоящий, а не заботливо поданный на блюдечке с голубой каемочкой.
Начинать анализ человека нужно не с высоких материй и тайных желаний, а с того, как он выполняет обычные бытовые действия, например, с того, что он ест. Мужчина, заказывающий в ресторане «нечто этакое, гурманское», скорее всего, окажется гурманом и в сексе. Три дня ты будешь счастлива от сумасшедшего и красивого секса, а через неделю задумаешься, умеет ли он что-то еще, кроме поедания вкусностей и постельных дел, через две — взвоешь и отправишься искать кого-нибудь попроще. Та же судьба уготована большинству поклонниц капризных и чопорных «поедателей», чрезвычайно разборчивых в еде. Разрыв отношений может наступить после демонстративного отказа от еды по причине «ты переборщила с базиликом», или «ты ведь знаешь, что я ем только белое мясо курицы!». Что самое интересное, так же мужчина ведет себя и в постели: постоянно повышая планку требований, занимая позицию пассивно-наблюдательную, он предоставляет тебе право выбирать наряды и места, чтобы покорить его трепещущее эстетское сердце. Мужчина, который поедает все подряд и вечно голоден, скорее всего, не слишком умен и чувствителен. Это типаж среднестатистического американца, умеющего получать от жизни удовольствие, имея минимум знаний, а значит, и переживаний. Он ни в чем не разбирается, но компенсирует неразборчивость искренностью и простотой.
Самый лучший тип мужчин — по-хорошему всеядный. Он никогда не согласится на прокисший суп, но и японских салатов из морепродуктов требовать не станет. В «столовке» он выберет самое лучшее и не станет кривить нос от общепитовских угощений, а в ресторане закажет блюдо, которое покорит тебя на всю оставшуюся жизнь. При этом он не будет ворчать, обнаружив в твоем холодильнике всего лишь пачку сосисок, а соорудит на завтрак аппетитные хот-доги.
Приглядись, какие фильмы и передачи ему нравятся. Для тихого семейного счастья подойдет любитель старых советских и современных американских фильмов со счастливым концом, но не стоит ждать от него блестящих успехов и больших заработков. Любитель ужастиков ищет эмоциональной разрядки и острых ощущений, он может оказаться довольно агрессивным и непредсказуемым типом с нестабильной психикой, который искусственно накаляет страсти, чтобы испытать острые ощущения. Поклонник боевиков и триллеров — скрытый «мачист» (не от слова «мачо», а от слова «мочить»). Такой мужчина психологически стремится к борьбе, втайне сожалея, что прошли времена, когда можно было кому-то дать по морде, не загремев за решетку. Он может также оказаться обычным, даже немного трусливым мужчинкой, который сам себя убеждает в собственной крутизне. Остерегайся любителей викторин и лотерей. Они живут в придуманном мире, состоящем из никому не нужных определений вещей и надежд когда-нибудь попасть на большой экран. В таком же придуманном мирке живет любитель книг и кино в стиле «фэнтези» (и компьютерных игр, кстати, тоже). Смотреть в глаза настоящей жизни ему скучно. Проще верить в волшебство и надеяться на встречу с инопланетянами. Мужчина, любящий юмористические передачи и кинокомедии вроде «Тупой, еще тупее», не безнадежен только в том случае, если это не единственное, что он смотрит, в противном же случае не стоит ждать от него демонстрации выдающихся умственных способностей и размышлений «о высоком», он тебя просто не поймет.
О многом может рассказать и «мужская сумка», то, с чем он ходит на работу, в чем хранит предметы первой необходимости. Если мужчина предпочитает ходить налегке, рассовав по карманам сотовый телефон, сигареты, носовой платок и бумажник, серьезности от него не жди. Скорее всего, он не слишком настроен учиться и работать и делает это через силу (в студенчестве такие мужчины носят за пазухой одну тетрадь, в которую стараются записать лекции по всем предметам). Вторая категория «кенгурятников» (то есть тех, кто все носит в карманах) — это вполне обеспеченные люди, которые боятся лишиться самых любимых и дорогих вещей и всегда стараются держать их при себе. Такие мужчины частенько оказываются жадинами, которые из-за своей дурацкой привычки теряют все гораздо чаще и страшно сокрушаются по этому поводу. Мужчина, который ходит на службу с «дипломатом», скорее всего, окажется серьезным, но скучноватым типом, приверженцем традиций. Из таких получаются хорошие мужья, все тащащие в дом, но такие и чаще «съезжают с катушек», когда «бес бьет в ребро». Мужчина, любящий портфели и сумки, похожие на портфель, отличается хозяйственностью и домовитостью. «Барсетка» — аксессуар легкомысленных и склонных к измене мужчин, какими бы крутыми они сами себе ни казались, а рюкзак выдает мужчину, который никак не решится твердым шагом вступить во взрослую жизнь. Сумка-ремень на поясе — признак дурного вкуса и жадности. Чем ближе к себе держит мужчина сумку или портфель (например, зажимает под мышкой или не спускает с колен), тем более он замкнут, но независим и самодостаточен и склонен к щедрым жестам. Привычка закидывать сумку или пиджак на плечо говорит о том, что мужчина доволен собой, раскрепощен и находится в прекрасном расположении духа. Легкомысленные кавалеры разбрасывают свои вещи где попало, а потом с трудом находят разбросанное.
Принюхаться к кавалеру тоже не помешает. Дорогая туалетная вода престижной марки говорит о том, что мужчина привык следить за собой и довольно-таки эгоистичен. Дешевый аромат выдает «пофигиста», жадину или человека с отсутствием вкуса. Отсутствие запаха говорит о том, что мужчина аккуратен, но не озабочен произведением эффекта на окружающих. Немного сложнее с музыкой. Делать вывод о характере мужчины, основываясь на коллекции дисков, можно только в том случае, если она не слишком разнородна. Любитель «блатняка», скорее всего, и живет «по понятиям», занимается чем-то не очень законным или мечтает о легких деньгах. В чувствах приземлен, в фантазиях ограничен. Поклонник джаза и рок-н-ролла, медленных красивых песен — романтик, как все романтики, он немного отстранен от жизненных реалий, а потому не хватает звезд с неба. «Рэппер», как правило, прост и все еще одной ногой находится в детстве. Любитель классической музыки с большой долей вероятности окажется консерватором. К своей спутнице жизни он будет предъявлять высокие требования и никогда не согласится на женщину, далекую от идеала. Самый приемлемый для стервы (да и любой женщины) и перспективный мужчина слушает все подряд, или ему практически все равно, что слушать, так как у него есть дела и поважнее. С таким проще всего: в отличие от помешанного на музыкальных новинках бездельника, который обвинит тебя в «отсталости» и отсутствии вкуса, всеядный и пофигист с радостью примут в подарок диск с музыкой, которую любишь ты, и будут его слушать, попутно радуя и твой слух.
Выбор прически, как правило, свидетельствует не столько о характере, сколько об отношении мужчины к себе. Сложные модельные стрижки с гелевыми укладками — признак пижонства и самовлюбленности.
У практичных мужчин, занятых мыслями о хлебе насущном, на голове — порядок, но стрижка простая и без изысков. Наличие «выбритостей» и бачков, а также причесок из серии «взрыв на макаронной фабрике» говорит о том, что мужчина хочет выделиться и показать: он — не такой как все, он человек творческий. Самоуверенные мужчины не прячут лысину под длинными, зачесанными набок прядями. Длинные волосы говорят о том, что мужчина относит себя к творческой богеме, скорее всего, он эгоистичен и довольно упрям, всегда уверен в своей правоте. Если он носит волосы распущенными, эту привычку можно рассматривать как способ отгородиться и защититься от окружающих, спрятаться в своем внутреннем мире. Мужчины, отращивающие «хвост», часто оказываются бабниками, они не любят давать и исполнять обещания.
Судить о человеке можно и по его привычкам. Так, например, принято считать, что человек, грызущий ногти, закомплексован и не может разобраться в собственной жизни, но я часто встречала обгрызенные ногти и у больших начальников, и у очень самоуверенных, многого добившихся в жизни людей. Дело здесь, видимо, в том, что в детстве и юности сформировалась дурная привычка: в кризисной, стрессовой ситуации неосознанно-механически что-то делать (некоторые начинают лихорадочно курить одну за одной сигареты). Человек как бы возвращается в прошлое и грызет ногти как закомплексованный школьник. Но стресс уходит, и перед тобой снова совершенно нормальный человек, который сумел переступить через свои слабости и комплексы и самореализоваться в жизни.
На первый взгляд кажется, что разгадывать людей — дело сложное. Но на самом деле, стоит только начать, и потом уже невозможно остановиться. У тебя появится своя классификация, свой словарь характеров. У меня, например, в ходе исследований «родились» псевдоинтеллигенты и хомячки. Псевдоинтеллигенты — бедные, слабые, непонятно что корчащие из себя мужчины, прикрывающиеся имиджем и идеями русской интеллигенции и слишком много рассуждающие об упадке экономики и нравов. Они тщательно отрепетировали туманный взор, за которым женщина должна усмотреть глубину мысли, и, как правило, играют в непризнанных гениев, которых не оценила эпоха, и критикуют всех и вся. Живут счастливо только в паре с такой же особью женского пола. Хомячок — это от homo sapiens. Он точно такой же, как и его маленький «собрат». И желания у него попроще, и мыслей поменьше. Сводятся они в основном к тому, как пожрать, выпить, да потрахаться. Умственную работу хомячки не любят, зато с удовольствием идут служить отчизне, в охранные структуры. Из них получаются строгие прорабы и слесари с умными лицами. Беда хомячка в том, что он мало думает, а потому и проживает жизнь в рамках своих, не слишком сложных желаний. Впрочем, многие хомячки гораздо счастливее нас с тобой, конечно, если все-таки есть что пожрать, выпить и потрахать. Как гласит восточная поговорка, «самое большое удовольствие доставляют три вещи: есть мясо, втыкать в мясо и ездить на мясе». Чем не набор современного «джентльмена»? Ресторан, автомобиль и девушка, чтобы «втыкать в мясо».
Распознать человека — значит быть готовой к любым неожиданностям. Полезно знать и физиогномическую «теорию вероятностей». Ревнивцы чаще бывают темноволосыми, как правило, ревнивые мужчины — мужчины небольшого роста, коротконогие. Видимо, этот недостаток, трансформировавшись в комплекс, вызывает страх потерять партнершу, которая может выбрать более высокого и длинноногого мужчину. Как видишь, опытный исследователь «хрупких» мужских душ должен быть хорошим психологом, обладать незаурядной наблюдательностью, знать характерные черты многих национальностей, уметь разглядеть притворщика и угадать характер человека по его привычкам, дому и увлечениям. Продолжение следует…

А я милого узнаю по походке, или Мастер наружного наблюдения

Я читаю его как открытую книгу.
Ну и книги же у нас издают!
Ванда Блоньская

Для того, чтобы определить, подходит ли тебе мужчина, необходимо решить для себя, какого мужчину ты хочешь видеть рядом. Глупо мечтать о прекрасном принце, который одновременно обязан быть красив, молод и умен, а также обладать солидным капиталом. С такими запросами ты останешься девственницей и со временем станешь старой девой. Суровая реальность разделила мужчин по возрастным и личностным характеристикам. Для того, чтобы нажить капитал, требуются годы. Красота расслабляет, поэтому многие красавцы становятся альфонсами и страдают нарциссизмом. Выбери из всего списка качественных предпочтений не более двух-трех и отправляйся на поиски. По стервозным меркам, ставить на внешние данные и далекие перспективы при выборе мужчины нельзя. Мужчина должен быть как минимум не беден, а как максимум — уже состояться и чего-то добиться в жизни. На «раскачку» способного юноши стерве придется потратить лучшие годы своей жизни, причем без гарантии того, что, «раскрутившись», мужчина не смоется к молоденькой стервочке.
Другая крайность — «крутой мен», который привык к власти и исполнению любых прихотей. С таким тоже не сильно разгуляешься. Даже если он не будет прижимист, как дядюшка Скрудж, ничего путного из такого мужа все равно не выйдет. Перевоспитывать богатого мужчину — дело долгое и неблагодарное. Тебе придется (во всяком случае, какое-то время) подстраиваться и мириться с его недостатками. К тому же богачи, как правило, помешаны на работе и ни о чем другом разговаривать не могут. Готова ли ты к тому, что муж или любовник будет до поздней ночи пропадать на работе, забывая о тебе и детях? Готова ли проводить время в компании старых подруг, которые завидуют тебе черной завистью? Чего стоят его миллионы, когда нет ни хорошего секса, ни совместного времяпрепровождения? Не скучно ли тебе будет одной в большом и богатом доме, даже если есть возможность в качестве развлечения совершать походы по магазинам хоть каждый день? Мало кто из женщин задумывается о том, какая жизнь ждет их с богатым мужчиной. Они покупают книжки о том, как охмурить богача, смотрят сериалы про жизнь богатых и придумывают себе красивую сказку. Если хочешь мой совет, выбери кого-то со средним достатком, по моей классификации — перспективного валета или короля, и воспитай из него туза. Хочу уточнить, что в этой главе речь пойдет о постоянном мужчине, а не о временных героях-любовниках, которых хватает в жизни любой женщины.
Заводя знакомство с мужчиной на улице или пляже, будь осторожна, он может оказаться аферистом или просто альфонсом. Курортный роман с импотентом — это насмешка над всей стервозной теорией (у одной моей знакомой как-то произошел такой казус), поэтому в этой главе мы рассмотрим варианты распознавания хорошего любовника, а также оценим мужчину по его жилищу и одежде, манере поведения и ухаживания. Подскажу тебе несколько примет, по которым легко произвести первичный отсев недостойных кандидатов. Бесспорным для любого дрессировщика является то, что лучше уделить внимание жесткому первичному отбору, чем потом долго мучиться, переделывая врожденные и приобретенные недостатки характера питомца. То же самое я рекомендую и тебе. Итак…
— Если мужчина не смотрит тебе в глаза, — это является плохим признаком. Данная привычка свойственна людям, которые или лгут, или стесняются своих поступков. Вывод следующий: ты столкнулась либо со скользким типчиком, либо с примерным мужем, который в кои-то веки решил «сходить налево», но стесняется своих мыслей и желаний.
— Если мужчина пытается с тобой общаться, не выходя из машины, он не достоин твоего внимания. Скорее всего, он страдает завышенным самомнением и ищет партнершу на одну ночь.
— Если мужчина небрежно одет и ходит в грязной и растоптанной обуви, не жди от него красивых жестов и возвышенных чувств. Небрежность в одежде свидетельствует о такой же небрежности по отношению к женщине.
— Прерывай отношения с мужчиной, если он сажает тебя одну в такси. Такой экземпляр, во-первых, ленив, а во-вторых — тобой не дорожит. Тебе ли не знать, что в полуночный час опасность может подстерегать не только на улице, но и в подъезде?
— Если ты не чувствуешь в мужчине силу духа, поищи другого кандидата. Жить с сильным и самостоятельным мужчиной и завоевать его любовь — вот цель, которую ставит перед собой стерва. Хочется с кем-то понянчиться? Да ты, милочка, созрела для материнства!
— Если ты придумала себе образ мужчины и натолкнулась именно на такого в сети Интернет, не обольщайся раньше времени. Высокий мускулистый красавец, с которым ты часами болтаешь по «чату», при близком знакомстве, скорее всего, окажется красноглазым заморышем-программистом с кучей комплексов, сидящем на шее у родителей.
Если судьба столкнула тебя с мужчиной, состоящем в браке, удели первичной оценке пристальное внимание. Для построения длительных отношений не подойдет «женатик», который заводит любовницу только для интимного времяпрепровождения и относится к ней как к красивой машине или новому костюму. Сценарий таких отношений, как правило, предусматривает ежемесячную выплату тебе некой суммы на твое содержание, которую ты должна отрабатывать готовностью в любое время дня и ночи к сексуальным контактам и всем прихотям мужчины. Такие «кавалеры» ухаживать не любят, они сразу «подкатывают» со своими «интересными» предложениями и долго тебя уговаривают, если ты не желаешь соглашаться. Этой категории женатых мужчин проще разговаривать с женщиной, как с деловым партнером, предлагая деньги, знакомства или себя, такого чудесного во всех отношениях. Особо жадные обещают устроить на хорошую работу и обеспечить твое саморазвитие в своей фирме. Вторая категория «женатиков» зла на своих жен и заводит постоянную любовницу для компенсации недополученного. В этом случае тебе будут постоянно жаловаться на тяжелую семейную жизнь и болезненность, фригидность и глупость жены. Сумеешь ли ты отбить такого от семьи, зависит от того, насколько он сам убежден в тех отрицательных характеристиках, которыми наделяет супругу, и насколько она действительно им соответствует (это несложно проверить). Тебе предстоит долгий путь «перетягивания одеяла» на себя. Задача любовницы — показать, что она лучшая во всех отношениях. Когда чаша весов склонится в твою сторону, а жена закатит мужчине истерику из серии «и на что ты позарился?», он, наконец, решит, что пора сменить супругу.
Не стоит продолжать отношения с мужчиной, если при знакомстве что-то внутри тебя предостерегающе «щелкнуло». Твоя интуиция предупреждает: это не твой мужчина, он тебе не подходит. Не обманывай сама себя, даже если других кандидатов не наблюдается на горизонте. Не стоит завязывать отношения с мужчиной, запах которого тебе не нравится. Как его ни мой, как ни пытайся забить запах дезодорантом, все равно мужчина с «чужим» запахом никогда не станет родным и близким. Не зря ведь говорят, что нет слаще запаха, чем запах грязной рубашки любимого мужчины. Я, конечно, не утверждаю, что тебе должен нравиться запах его неделю не мытых гениталий. Это вопрос гигиены, а не совместимости. Сексологи утверждают, что если женщина неохотно занимается с мужчиной оральным сексом и постоянно гоняет его в душ, это является верным признаком сексуальной несовместимости, исправить которую нельзя никак.
Хороший тест на совместимость — первый поцелуй. Если ты чувствуешь, как все твое тело льнет к мужчине, а мозги плавно перетекают в низ живота, не сомневайся, у вас впереди еще много приятных часов и дней. Во время же поцелуя с «неподходящим» партнером ты сможешь обдумать отчет, который давно просит начальник, и необходимый список продуктов на неделю. Он не затронет тебя за живое. Избегай мужчин со слишком мягкими и слюнявыми губами. Хорошим любовником окажется только тот, кто одним поцелуем умеет зажечь женщину. Партнер, который кусает твои губы и глубоко вводит язык к тебе в рот, скорее всего, будет вести себя в постели агрессивно и «дуболомно», возможно, даже не удосужится спросить тебя о необходимости предохранения от нежелательной беременности. Мужчина, который целует нерешительно, используя только губы, без языка, скорее всего, окажется приверженцем долгих прелюдий с получасовым сеансом целования одного твоего соска, а потом совершит несколько фрикций и растянется на тебе с вздохом блаженства и словами: «Дорогая, тебе понравилось?».
Брюнеты более темпераментны, блондины нежны, а среди рыжих попадаются злые и жестокие мужчины. Хорошего любовника легко разглядеть по «чертикам», которые играют у него в глазах, особенно когда он общается с женщиной, которая ему нравится. Народная пословица гласит: «Хороший кобель толстым не бывает». Это на самом деле так. Секс с одышкой — удел стареющих миллионеров, соблазняющих собственных секретарш бумажником. Настоящий самец не худ, но всегда подтянут. В нем чувствуется внутренняя сила. Признаюсь, я долго удивлялась, почему в оценке мужских частей тела по степени привлечения женского внимания лидируют мужские ягодицы, а потом поняла. Женщина подсознательно считает сексуальными подтянутые мужские ягодицы потому, что именно эта часть тела «говорит» о том, насколько мужчина часто и долго занимается любовью.
Рассматривая мужчину, постарайся угадать, насколько он здоров. Плохие признаки — гнилые зубы, запах изо рта, мешки и круги под глазами, зеленоватый или восковой цвет кожи, желтый цвет белков глаз. Зачем тебе «чахлик не мрущий», когда вокруг полно русских (и не очень) богатырей?
Диагностику и оценку стоит провести, попав в его квартиру (или где он там у тебя живет?). Сразу представь себя в подобном интерьере. Представила? А теперь подумай, каким бы ты стала человеком, живя вот так, читая вот эти книжки, глядя каждый день на вот этот календарь. Повесила бы на стены свои фотографии? Убралась бы перед приходом? Постелила бы свежее белье к приходу любимого? Забила бы холодильник деликатесами, предвидя, что приведенная в гости женщина может захотеть есть?
Конечно же, трактовать мимику и жесты, вообще внешность человека, лучше всего в комплексе с информацией, которой о нем располагаешь, с его словами и поступками. Приведу тебе пример: в фильмах ты часто видишь «героев невидимого фронта», борцов за справедливость, поражающих женские сердца наповал. А теперь посмотри на героя не как зрительница, а как жена или любовница: мужик с немного поехавшей крышей, без определенной, несмотря на героическое прошлое, профессии, не желающий честно зарабатывать и постоянно ноющий о несправедливости системы, коррупции, росте преступности и желании кому-то отомстить. Ты как хочешь, а я — пас. Пародию на подобный типаж в городе встретить — не редкость. Я отношу таких мужчин к альфонсам, хотя их это страшно обижает. А как иначе назвать мужчину, который может придти пожить у тебя без копейки в кармане, просит в долг без отдачи, ходит в кафе, зная, что платить будешь ты? Почему-то сложился стереотип, что альфонс — это убежденный бездельник, который противным голосом клянчит у престарелой возлюбленной копеечку. Современные же альфонсы маскируются под творческую и деловую интеллигенцию. Разве не альфонс тот, кто женился на состоятельной женщине и купил себе красивую жизнь за ее счет? Он может сколько угодно рассказывать тебе о своем бизнесе (и делать вид, работая под началом жены, что всем заправляет сам), посещать модные тусовки и фитнес-клубы, обещать бросить жену ради тебя, а в один прекрасный день выяснится, что, бросив жену, он останется гол как сокол. Многие альфонсы, как и домохозяйки, только делают вид, что хотят устроиться на работу. Они постоянно недовольны размером оплаты, фирмой, у них всегда есть много дел, отвлекающих от поиска работы и оправдывающих «сидение на шее» в глазах окружающих. Так вот, самое противное во всех альфонсах то, что выглядят и ведут они себя «на все сто». В то время, как настоящие бизнесмены зачуханы и замордованы работой, альфонсы безупречно одеты, довольны жизнью, обходительны, ну просто душки. Именно так мы представляем светских львов и аристократов, и именно такими их нам показывают в фильмах. Но в жизни все не так просто. Как такого распознать только по жестам, если он сам твердо убежден, что является настоящим?
В любой компании можно встретить мужчин, помешанных на своей исключительности. Их легко узнать по привычке перебивать и «грузить». Рядом с таким «исключительным экземпляром» всегда находится женщина серенькая, скромная и неприметная. Ее главная задача — не затмевать идола. Психологи по отношению к таким мужчинам дают советы: слушать их с открытым ртом, льстить и ни в коем случае не сомневаться в его чуть ли не божественной сущности. На мой стервозный вкус, подобные кавалеры не слишком интересны, но, повторюсь, решать тебе.
Следующий номер нашей цирковой программы — прирожденный начальник. Его ты узнаешь по привычке организовывать себя и других, даже если дело касается не работы, а организации вечеринки. Начальник возьмет на себя львиную долю организаторской работы, распределит всем обязанности и проконтролирует их выполнение. В женщинах он ценит самостоятельность и оригинальность, но ровно в таких дозах, чтобы они не спорили с его начальственностью. Впрочем, нужно ли тебе стремиться к лидерству, если все и так неплохо? Если мужчина-начальник — это муж, то про такого говорят «как за каменной стеной». Он избавляет женщину от мучительных раздумий, не боится что-то сделать сам, да и лентяем его-то назвать затруднительно. Больше всего его раздражают феминистки и истерички (меня, если честно, они тоже раздражают). Признаюсь честно, это — мой любимый мужской типаж. Кстати, такие мужчины на самом деле часто становятся большими и хорошими начальниками.
Мужчину, постоянно штудирующего пособия из серии «как завоевать красотку», обходи за версту. Сама посуди, от хорошей жизни такие книжки читать человек не станет. Что-то у него с противоположным полом не заладилось, он об этом задумался, накупил книжек, выучил умные советы, старается им следовать. Но как только тщательно выстроенная теория начинает трещать по швам, а женщина — не подходить под приведенные авторами классификации, мужчина теряется и снова превращается в несчастное закомплексованное существо, реакция которого труднопредсказуема — от бегства до попыток тебя поколотить.
Продолжаем наблюдать за «мужчиной городским, для встреч и проживания подходящим». Ввиду того, что в ходе длительных и плотных (во всех отношениях) встреч возрастает риск незапланированной беременности, лучше присмотреться и прислушаться к «бой-френду» заранее во избежание неприятных сюрпризов впоследствии. Даже по первой (далеко не брачной) ночи (и по сексуальным предпочтениям вообще) можно многое сказать о мужчине. Если он предпочитает классическую позу — он не обязательно окажется консерватором и скучным занудой (как пишут в некоторых женских журналах), если мужчина выбирает позиции, при которых женщина развернута к нему лицом, это говорит о его желании наладить с ней эмоциональный контакт, понаблюдать, как именно ей нравится заниматься любовью больше всего. Мужчина, ставящий партнершу в первый же вечер «на четвереньки», мягко говоря, не слишком романтичен. Такие сексуальные партнеры не заботятся о партнерше, они грубы, агрессивны, примитивно мыслят, в их поведении преобладают животные инстинкты. Если мужчина охотно пускает тебя наверх, не спеши радоваться, глядя свысока. Скорее всего, тебе попался лентяй или потенциальный подкаблучник, к тому же закомплексованный и привыкший подчиняться. Из такого мужчины никогда не получится лидер. Полноценный и сексуально образованный мужчина, как правило, знает о том, что женщинам нравится разнообразие, поэтому выбирает из ассортимента, предложенного «Камасутрой», три-пять поз, которые устраивают обоих партнеров. В дни, когда есть настроение и возможность долго и интенсивно заниматься любовью, он устраивает женщине настоящий праздник, придумав «нечто этакое» — мужской стриптиз или торжественное вручение костюма медсестры с последующей примеркой и проверкой на прочность. С таким всю жизнь можно заниматься любовью и не соскучиться.
Вопреки распространенному заблуждению, мужчины, которые любят рассматривать порножурналы и смотреть порнофильмы, вовсе не опасны и не развращены. И наоборот, если мужчина любит смотреть на КРАСИВЫХ голых женщин и не стесняется говорить о сексе (естественно, не со всеми подряд), это, скорее, говорит о его нормальности, чем об озабоченности. Извращенцы, как правило, о сексе говорят нервно и торопливо, используя похабные словечки или определения из детского лексикона (такие как «пиписька»). Нормальный мужчина может использовать и матерные слова, но к месту, там, где точнее сказать невозможно, но знает и ласковые слова (не медицинские термины), которыми можно красиво описать совокупление.
И самый последний штрих, по которому ты определишь, стоит ли с мужчиной связываться надолго: кто из вас первый заснет в вашу первую ночь, проведенную вместе. Настоящий мужчина всегда дождется, когда ты засопишь у него на плече. Он оправдывается, что устал? Что ж, пусть отдохнет… с другой женщиной. Такому кавалеру в жизни стервы нет места.

«Любит – не любит», или Я к гадалке не пойду ворожить

Если ты возвращаешься в девять вечера вместо семи, а он еще не звонил в полицию, – значит, любовь уже кончилась.
Марлен Дитрих

Чтобы быть настоящей женщиной, настоящей стервой, чтобы чувствовать себя яркой и красивой, нужно, чтобы тебя любили. Заметь, чтобы не ты л юбила, а тебя любили, дарили подарки, говорили комплименты и умело, страстно любили в постели.
Любовь и сексуальная совместимость сводят на нет все недостатки внешности. Отсюда и поговорка «не родись красивой…», и вечные рассуждения о том, что каждый должен найти свою вторую половину.
Я не верю в платоническую любовь. Любовь без секса является надуманной псевдорыцарской чушью или слезливым девичьим увлечением старшеклассниками, которое у нормальных особей женского пола прекращается годам к восемнадцати-двадцати. Безответная любовь для стервы — чрезмерно большая роскошь. Жить в придуманном мире и надеяться неизвестно на что? Ну уж нет, не зря ведь говорят, что терпение — добродетель, которую никто не ценит.
Разделим нашу диагностику на две части: диагностику потенциальных кавалеров (ведь порой они так стеснительны и скрывают свои чувства) и тех, что рядом давно.
Первая категория тестируется на влюбленность, а не на большую и светлую любовь. В наше время предложения руки и сердца по большей части происходят после сексуального контакта, а то и нескольких лет совместного проживания. Влюбленность — основа для будущей любви, повод присмотреться к мужчине повнимательнее и принять решение: или мягко погасить зарождающееся чувство, или превратить его в бушующее пламя, которое захватит и тебя.
Начинаем наблюдение за объектом. Не сомневайся, мы его вычислим, даже если он сам только пытается разобраться в своих чувствах и скрывает их от тебя:
— он всегда подходит близко к тебе, закладывает руки за ремень, в карманы брюк или поправляет одежду;
— он ищет с тобой встреч, даже если повод для них явно притянут за уши;
— он первым с радостью вызывается тебе помочь и даже на самом деле помогает;
— он пытается незаметно прикоснуться к твоим волосам;
— в танце он зарывается носом в твои волосы и крепко прижимает к себе, не задумываясь о музыке и людях, которые на вас смотрят;
— он пытается тебя чем-то заинтересовать, рассмешить;
— в разговоре он невзначай касается твоих рук или одежды, а носки его туфель всегда направлены в твою сторону;
— он бережно относится к твоим вещам и обязательно покупает то, что, по его мнению, необходимо в хозяйстве или для работы, а ты об этом не задумывалась или забывала купить;
— когда ты неожиданно входишь в комнату, где находится он, мужчина начинает «теряться», нервничает и становится похож на глупого щенка, который ждет от хозяйки косточку;
— его взгляд становится маслянистым и постоянно устремлен на тебя (особенно, когда он думает, что ты этого не замечаешь);
— он звонит «просто так» и просит совета;
— на праздник он преподносит тебе самый роскошный букет и самый оригинальный подарок, по которому видно, что выбирали долго и вдумчиво.
Теперь выбор за тобой. Будь уверена, он уже попался.
Второй вариант — твой любовник, бой-френд, кавалер, или как там ты его называешь. Задавать ему вопрос в лоб: «Ты меня любишь?» или «Признайся честно, как ты ко мне относишься» — это совсем не по-стервозному. Стерва не спрашивает, а наблюдает. А на основе собственных наблюдений делает выводы и дальше поступает в соответствии с ними: привязывает мужчину к себе сетями более крепкими, балует или «залюбливает» до полусмерти, а то и приступает к дрессировке или свадебному гипнозу. По приведенной ниже системе можно проверить не только «жениха», но и мужа, ведь его любовь для тебя еще важнее? Как ведет себя любящий мужчина (заметь, уже не влюбленный)?
— Он часто делает тебе небольшие, но интересные подарки, дарит цветы.
— Во сне он прижимает тебя к себе и ни за что не повернется лицом к стенке.
— Если ты заснешь в кресле, он принесет плед, чтобы накрыть тебя, проведет рукой по волосам и поцелует в щечку или бережно отнесет в кровать.
— Если ты заболела, он соберет консилиум врачей и купит все нужные (и ненужные тоже!) лекарства.
— Он устраивает романтические вечера и полностью выкладывается в постели.
— В компании он часто обнимает тебя за плечи или талию.
— Он охотно занимается оральным сексом и часто тебя целует.
— Он бережно относится к твоим вещам, перенося свое отношение к тебе и на них.
— Он всегда радуется любой инициативе с твоей стороны, будь то комплимент или предложение провести отпуск вместе.
— Если ты попросишь его написать твое имя, он напишет его четко и крупно, медленно выводя каждую буковку.
— Он выбирает в своем гардеробе светлые и яркие вещи и такие же хочет видеть на тебе.
— Он говорит «мы», а не «я».
— Он часто жалеет тебя, говоря: «Бедная моя девочка, ты, наверно, так устала!».
— Он берет тебя за руку, когда вы смотрите романтический фильм, а также в транспорте и в компании друзей.
— Он часто звонит, осведомляясь о том, где ты находишься, да и просто так.
— Он приходит на час, а остается на три-четыре.
— Он планирует свой досуг исключительно с тобой.
— Он ревнует.
— Он заводит разговоры о детях.
— Он нервничает, когда не может тебя найти или ты опаздываешь.
— Он всегда провожает тебя домой и часто остается ночевать, если ты живешь одна.
Выбрав из всего списка то, что присуще твоему кавалеру, ты сможешь сделать вывод не только о том, любит он тебя или нет. Гораздо интереснее рассмотреть все оттенки его чувства. У одних преобладают страсть и желание обладать тобой в постели, другие метят в мужья и из кожи вон лезут, чтобы соответствовать твоему представлению о будущем супруге. Третья категория — собственники, для которых не столько важна твоя кандидатура, сколько ощущение власти над женщиной. Такие, как правило, ревнивы и стремятся установить контроль над всеми сторонами твоей жизни. Тебе может попасться кавалер из серии «чем меньше женщину мы любим…». Такой, как правило, скрывает свои чувства, чтобы не баловать тебя, но быстрее и чаще других попадается на крючок. Оттенков мужской любви так же много, как мужчин, иначе сочинительницы женских романов остались бы без работы. Ты мечтаешь о какой-то своей, неземной и романтичной страсти? У тебя есть прекрасная возможность поработать над его чувствами и направить их в нужное русло. Для этого-то и придумана наука управления любовью.

Психи, алкоголики, наркоманы, преступники: краткий курс опознавания с первого взгляда

… Я не люблю твоих печеных булок,
Я алкоголик, еб… ый придурок…


Группа «Ленинград»

Для того, чтобы строить долгие и продуктивные отношения с нормальными мужчинами, нужно научиться отсеивать ненормальных. В эту главу вынесены экземпляры, для стервы однозначно неприемлемые. Нет, ты, конечно, можешь проверить сама. А может быть, ты — любительница острых ощущений? Жизнь с психом или алкоголиком ничуть не меньше будоражит нервы, чем прыжки с парашютом или спуск по горным рекам на байдарках. Постоянный приток адреналина гарантирую.
Верный признак какой-то ненормальности, скрытых пороков и комплексов — угрюмый нрав и скрытность. Мужчины «себе на уме» либо непомерно самолюбивы, либо страдают расстройствами психики. Маньяки не оборачиваются на улице при виде красивой женщины, не отпускают ей пошлых шуток и не просят телефончик. Они проходят мимо, окинув тебя злобным, презрительным взглядом, втянув голову в плечи и что-то бормоча под нос.
Ненормальный не считает себя таковым. Ему проще думать: что-то не так с другими. Самые опасные — скрытые психи. Распознать нарушения можно, если сильно напоить мужчину, узнать все о его родственниках, ведь большинство психических заболеваний — наследственные. Нарушения могут проявляться только в экстремальных ситуациях или тщательно скрываться самим мужчиной, если он знает о том, что болен. Чем опаснее болезнь, тем тщательнее она маскируется. Именно на эту тему были сняты фильмы про маньяков, которые притворялись лучшими из парней и работали психиатрами. Если подозрения становятся серьезными, а человек тебе дорог, поговори со специалистом сначала сама, а при необходимости сходи к врачу с ним, почитай специальную литературу с описанием симптомов болезни. В случае, если диагноз будет поставлен, хорошо подумай, так ли этот мужчина тебе дорог. Не все шизики безопасны. Говорят, что у каждого в голове свои «тараканы», но согласись, когда его «тараканов» становится гораздо больше, чем твоих, и они совсем другие, это уже настораживает.
Признаки, по которым вычисляем психов:
– бегающие глаза;
– приступы раздражительности;
– чрезмерная религиозность;
– повышенное слюноотделение;
– неспокойные руки, которые постоянно что-то теребят;
– частые смены настроения;
– депресcии;
– мысли о суициде;
– склонность к одиночеству;
– нервный смех;
– обгрызенные ногти;
– забывчивость и путаница в датах и событиях;
– глаза навыкате, блестящие и широко открытые;
– неправильная, угловатая форма головы, сплюснутая или слишком вытянутая;
– написание писем в редакции газет и журналов;
– написание книг об инопланетянах, спасении человечества, новой религии или собственной автобиографии;
– пугливость;
– зацикленность на чем-либо;
– мания величия;
– обращение к себе в третьем лице.

Один признак — еще не сигнал. Но если их несколько, насторожись, внимательно понаблюдай и… гони его к чертовой матери. Психиатры утверждают, что многие великие люди балансировали на грани безумия, поэтому шанс все-таки есть. Вот только историй про их счастливых спутниц жизни я что-то не припомню.
Алкоголики — контингент особый. Алкоголик может быть сантехником, бомжом, великим актером или художником, но страсть у него одна. И это — не ты. Меня, например, положение вещей, при котором женщину меняют на склянку с непонятной жидкостью, просто бесит. Раньше люди искусства любили таким образом противодействовать режиму, который не давал им продвинуть свои нестандартные таланты (не самый неприятный способ противодействия, согласись). Сегодня пьют от жестокости мира и непонимания, от плохой жены и отсутствия работы. Но пьют по-разному. Нормальный мужик пьет, когда ему сильно хорошо или сильно плохо, потом болеет по утрам, ходит с виноватым видом «за вчерашнее» и продолжает жить и работать, как ни в чем не бывало. Алкоголик пьет всегда. Он живет, только когда пьет. Могу выделить две категории. Первая — пьет постоянно, не стесняясь (пил, пью и буду пить), постепенно скатываясь к потере человеческого облика, отсутствию семьи, жилья и даже самого себя. Вторая категория под свое пьянство подводит глубокую идеологическую базу: «На этот мир трезвыми глазами смотреть нельзя», «Мне нужно было родиться в другое время, здесь я чужой», «Я не могу найти себя», «Меня никто не ценит и не понимает», «Все помешаны на деньгах, я не такой, я не хочу играть в вещизм» и так далее. Слышала такие песни? И я слышала. За ними прячутся лень, слабоволие, тунеядство, потакание своим слабостям и главной из них — алкоголю. Вторая категория верит, что бросит. Еще чуть-чуть и бросит. И на самом деле бросает. На месяц или полгода. Потом срывается, снова бросает, лечит почки и печень и снова пьет. А ты сидишь, как на вулкане. Может, на самом деле бросит? И не надейся, не лечится это, и даже стервами не побеждается, потому что алкоголизм — это не только физиология. Это психология запоя, решение всех проблем с помощью алкоголя, возможность почувствовать себя сильнее и увереннее, веселее и моложе. Пожалей и забудь. А если алкоголик шифруется, вычисляй негодяя по следующим признакам:
— припухшие глаза и нос, круги под глазами;
— неожиданные пропадания на несколько дней без предупреждения;
— друзья, злоупотребляющие спиртным;
— частая смена работы;
— отобранные водительские права;
— быстрое наступление опьянения после небольшой дозы спиртного;
— стремление не выпить, а напиться;
— утренняя трясучка до опохмелки;
— желание продолжить пьянку на несколько дней;
— пропажа из дома вещей (как из твоего, так и из его);
— хорошее, приподнятое настроение только после выпивки;
— ежедневное употребление спиртного в течение дня небольшими дозами;
— развод с женой по этой причине;
— рассказы о том, что пил, но бросил;
— употребление спиртного в больших количествах, если случаются ссоры или неприятности;
— трата последних денег «на бутылку».

Что может быть хуже мужчины-алкоголика? Мужчина-наркоман. Я имею в виду не пробы из любопытства или баловство травкой. Есть вещи и посерьезнее. Наркоман для стервы неприемлем тем, что женщина для него — не источник вдохновений и наслаждений, не друг и не соратник. Она — либо источник доходов, либо партнер по добыванию и употреблению. Я ни тем, ни другим быть не желаю. И рассказов о том, как это прекрасно и удивительно, слушать не хочу. Стерва сама делает действительность, а не создает ее искусственно. Вычисляем и отметаем наркоманов по следующим признакам:
— частая смена настроений;
— беспричинная неожиданная потливость, жажда или голод;
— красные глаза;
— сильно расширенные или сильно суженные зрачки;
— беспричинное веселье;
— следы от уколов на любых частях тела (если диабетик — проверь);
— пьяный вид без перегара;
— предложение попробовать вдвоем;
— сильная худоба;
— одежда не по сезону;
— приступы агрессивности и раздражительности;
— чередование периодов сильной активности и полного упадка сил;
— снижение сексуального влечения;
— просьба больших сумм взаймы;
— воровство из твоей квартиры;
— тусовка в компании, в которой употребляют наркотики;
— наличие в его квартире кальянов, шприцов, непонятных веществ или таблеток, спрятанных в укромных местах;
— бедная обстановка квартиры со следами былой роскоши и проданных вещей (тумба от телевизора без телевизора, кассеты без магнитофона и т. д.);
— рассказы соседей.

И последняя категория: бандиты. Вариантов два: сидел или, скорей всего, сядет. Признаки отсидки:
— татуировки;
— блатной жаргон;
— привычка пить очень крепкий чай;
— непонятный род занятий;
— подозрительный круг знакомых или сокрытие друзей от тебя;
— необычные навыки (например, умение открывать замки подручными средствами);
— подозрительность и привычка оглядываться;
— враждебное отношение к органам правопорядка;
— любовь к блатным мотивам;
— провалы в биографии.
Вариант второй: бандит без отсидки. Романтичным и условно-положительным этот образ выглядит только в кино. В кино все иначе, чем в жизни: полицейские женятся на проститутках, а бандюки совершают подвиги и перевоспитываются, осознав губительность своих занятий. В жизни все сложнее. Максимум, что светит бандиту, это перевоспитаться в бизнесмена с криминальными замашками. Лицо с криминальными занятиями характеризуется следующими признаками:
— отношение к женщине, как к существу более глупому и слабому, чем мужчина;
— потребительское отношение к людям и миру в целом;
— привычка к «легким» деньгам, заработанным кражей или насилием;
— неуважительное отношение к физическому и умственному труду (чем ниже положение в иерархической лестнице, тем оно больше);
— ненормированный график «работы»;
— скрытность и подозрительность;
— тщательно скрываемая трусливость;
— уважение к криминальным авторитетам;
— умение драться, которое может тренироваться в том числе и на тебе;
— расточительство (какой смысл копить, если завтра могут посадить?);
— жестокость по отношению к низшим по социальной лестнице, слабым и зависимым (кто-то «гномит» его, а кого-то — он);
— склонность к изменам и кутежам (положение обязывает).
Не буду вдаваться в подробности. Смысл всех описаний таков: хочешь жить, как на пороховой бочке, выбирай из списка любого. Как только выберешь, стервой быть перестанешь. Стервы не живут в дурдоме, ЛТП или домашнем каземате. И не трясутся каждый день, какой же сюрприз отмочит благоверный? Идиотки для таких всегда найдутся: кому-то нравится перевоспитывать алкоголиков, другая потерпит бандита, лишь бы деньги давал. Женский идиотизм заключается в стремлении по-матерински пригреть какую-нибудь шваль, а потом плакать в подушку и уговаривать себя, что у других еще хуже. Как говорила моя знакомая, «какое это дерьмо — я уже знаю, а какое новое попадется — еще неизвестно». Так и потакаем мы мужским порокам, пытаемся перевоспитать уродов и алкоголиков, прячем и лечим бандитов. Потому что боимся остаться одни. А ты не бойся. Чем меньше идиоток найдется, тем меньше таких мужиков разведется и у детей нормальная наследственность будет. А чтобы не задумываться и не сомневаться, возьми за правило с такими не общаться. Прямо с завтрашнего дня и навсегда. У стервы должны быть правила, от которых она не отступает, даже когда тяжело и очень хочется. Потому что не томный голос делает женщину и не каблуки с ресницами. Женщину делает убеждение в том, что она сама себе хозяйка и строит жизнь своими руками. Стервой быть тяжело. Стерва одинока, даже когда рядом много мужчин или есть единственный. Стерва — это умение выживать, ломать себя, делать себе больно, чтобы добиться любви, счастья, карьеры, успеха. В ее жизни нет места людям неуспешным, серым, ничтожным, стремящимся подавить и затоптать, подмять под себя. Они сливаются в фон, который только ярче оттеняет каждую грань такого алмаза, как стерва. Будь выше. Будь к себе строже. Пусть они не знают цену твоего успеха, не видят твоих слез и бессонных ночей, твоих сомнений. О ком мы там говорили в начале? Уже забыла? И правильно. Можешь не вспоминать.


Управление любовью

Введение в предмет

Возможно, существуют более эффективные способы создания миров. Можно, к примеру, взять шарик из расплавленного железа и последовательно покрыть его несколькими слоями камня. И у вас получится очень даже функциональная планета, правда, она не будет такой симпатичной. Кроме того, с нее все будет скатываться.
Терри Пратчетт

«Управление любовью» — название этого раздела звучит, на первый взгляд, нелепо и надуманно. Как можно управлять великим и светлым чувством, воспетым в веках поэтами? Как можно влюбляться по заказу и легко расставаться? Не скучно ли жить, цинично оценивая самые высокие чувства? Отвечу: не скучно. И даже более того, если бы я не научилась управлять своими чувствами, то уже давно была бы женой скупердяя, бабника или бездельника. Думаю, ничего хорошего из такого брака не получилось бы, несмотря на большую и светлую любовь. А все потому, что любовь иррациональна. Она не учитывает всех факторов, необходимых для совместного проживания мужчины и женщины, не учитывает сочетаемости характеров и взглядов на жизнь, несовпадение которых сводит на нет все влюбленности и сбрасывает розовые очки. Управление своими чувствами — это высшая степень стервозности, которая позволит тебе найти свое счастье осмысленно и встретить его не истеричкой, которой прошлые влюбленности изуродовали психику, а нормальной трезвомыслящей женщиной.
Примеры управления любовью мы можем встретить в народном творчестве и песнях современных исполнителей. Всем известное «стерпится — слюбится» все трактуют как напутствие к браку по расчету, а я смотрю на него несколько иначе, как на пример возникновения любви из успешного совместного проживания. Если угодно, это «быт убивает любовь» с точностью до наоборот. Если люди начинают жить вместе и в результате узнавания друг друга уходят все чувства, чего стоит такая любовь и зачем она нужна? Какое-то время ты паришь на ее крыльях, а потом больно падаешь, расшибая все на свете, и еще долго расправляешь крылышки, чтобы взлететь снова. Как-то не по-стервозному получается, да и сил много отнимает.
Со мной часто спорят, доказывая, что любовь нельзя вызвать искусственно, что в какой-то момент внутри щелкает, и ты уже ничего не можешь с собой сделать. Конечно, не можешь, особенно если саму себя в этом убедить. А то, что «щелкает», знаю, сами проходили, только всегда ли именно «щелкает»? Возьмем, к примеру, влюбленную парочку, которая состоит из двух страшненьких заморышей. Она — прыщавая, субтильная, с кривыми ногами. Он тоже не красавец — в свои двадцать с хвостиком лыс, лопоух и ростом невысок. Парочка — как на подбор, сидят, милуются. Смотрю на них и думаю, неужели ему не хотелось влюбиться в красотку, а она не мечтала о прекрасном принце? Наверно, хотелось и мечталось, да только мозгов и силенок не хватило на завоевание мечты, а трезвый расчет и сексуальный голод подсказали, что искать надо среди тех, что похуже. Вот тебе и любовь… Если можешь, попробуй объяснить это иначе.
Итак, наука управления любовью делится на две большие части:
1) управление своими чувствами, то есть:
— умение контролировать свои эмоции,
— умение справляться с ревностью и болью от утраты любимого человека,
— умение разжечь в себе чувство к мужчине,
— умение регулировать перепады настроения,
— умение чувствовать мужчину и смотреть на вещи его глазами;
2) управление его чувствами, то есть:
— умение влюбить в себя мужчину,
— умение трансформировать его влюбленность в любовь,
— умение выработать сексуальную и психологическую зависимость от тебя,
— умение с помощью его чувств добиваться того, что нужно тебе,
— умение поддержать его любовь и сохранить ее надолго,
— умение менять влюбленного мужчину в лучшую сторону.
Всему этому ты научишься, прочитав этот раздел. А совместив его со следующим, тебе удастся воплотить в жизнь главную женскую мечту: сочетать насыщенную личную жизнь с успешной карьерой. Теперь решай, жить всю жизнь как на вулкане или строить свою жизнь своими руками и мозгами, пусть даже немного в ущерб безумным чувствам и общепринятым представлениям о любви? Дело это нелегкое, но ведь стерва не выбирает легких путей, тем более, когда на карту поставлено ее счастье.

Заблуждения о любви

Классикам нельзя верить… Голые факты их не интересуют. Классики – это торговцы легендами.
Терри Прачетт

С места в карьер я посвящу тебя в некоторые заблуждения по поводу любви. Для чего? Узнаешь чуть позже, а пока внимательно присмотрись и проанализируй. Не узнаешь ли в приведенных заблуждениях своих суждений? А, может, у тебя есть своя коллекция любовных мифов, которые стоило бы развенчать перед тем, как приступать к управлению любовью?
1. Мечта многих женщин — завоевать любовь богача. Их заблуждение заключается в убеждении: любовь плюс богатство равно счастью. Так ли это? Глядя на жен моих состоятельных компаньонов, могу с уверенностью сказать, что нет. Жене богача приходится терпеть все моральные и материальные кризисы мужа и его измены. Вспомни историю с Моникой Левински и реакцию на затеянное разбирательство Хиллари Клинтон. Ты бы смогла стерпеть позор и хотя бы сохранить видимость благополучия в семье? Истеричная дамочка никогда не уживется рядом с богатым и умным мужчиной. Зачем ему под боком постоянный повод для бесполезного беспокойства? Такие мужчины ищут в супруге поддержку, спокойствие, готовность с радостью принять корону королевы — при условии, что править будет король. Оборотная и самая горькая сторона этого заблуждения состоит в том, что не так сложно найти богатого мужчину, влюбить в себя и заставить жениться, как сохранить его любовь. Дрессировать и воспитывать такой экземпляр чрезвычайно сложно. Измены (с твоей стороны) исключаются полностью. Многие богатые самодуры запрещают женам работать и выделяют крайне скудный бюджет на ведение домашнего хозяйства и гардероб любимой. Ожидаемое счастье может оказаться клеткой, причем даже не золотой, вырваться из которой тебе не позволит все та же любовь, которую ты разожгла в душе богатого мужчины. Есть, наверно, какой-то негласный закон экономики, в соответствии с которым любой, кто научился зарабатывать большие деньги, становится монстром.
2. Любовь нечаянно нагрянет. Как правило, то, что «нагрянет» — это не любовь, а обычная похоть или жажда, чтобы хоть кто-то был рядом, полюбил и обогрел. Она проистекает от недостатка мужчин в твоей жизни и длительного одиночества, после которого и сосед Вася кажется Аленом Делоном. Любовь приходит позже, но готовой к ней нужно быть всегда, чтобы с лица не сходило выражение ожидания счастливой случайности, ведь свою будущую любовь можно встретить где угодно.
3. Любовь зла, а многие мужчины этим пользуются. Все зависит не от любви, а насколько ты сама позволяешь собой пользоваться. Не нужно прикрывать склонность к моральному мазохизму красивыми чувствами. Стерва всегда найдет в себе силы для того, чтобы перевоспитать мужчину или вычеркнуть его из своей жизни как недостойного кандидата и разлюбить. А становиться тряпкой и причитать: «Я так люблю этого мерзавца» глупо и бессмысленно.
4. Кокетство — это глупая игра, которую мужчины давно раскусили. Любовь и кокетство не имеют никакой связи. К сожалению, так думают многие молодые стервочки и страшно ошибаются. Умной женщине кокетство — только в помощь, а хорошенькой, но глупой оно заменяет ум. Кокетство — это часть прелюдии, которая предшествует возникновению влюбленности. Мужчины ведь только в самом начале попадаются на внешность, а потом их нужно цеплять интересом. Кокетство интригует и распаляет мужчину, ведь кокетка говорит своим поведением, что хочет нравиться, но пока не готова полюбить. Мужчины часто влюбляются в женщин «условно доступных». Как сказал один француз «В ответ на любовь добродетельная женщина говорит — нет, страстная — да, капризная — и да, и нет, кокетливая — ни да, ни нет». Именно эта неопределенность на фоне скучных «да» и категоричных «нет» может стать решающей в борьбе за мужскую любовь.
5. Любимый человек — это одно, а закадычная подруга — совсем другое. На этом заблуждении «попались» многие женщины. Женская, да и мужская дружба таит в себе массу подводных камней. К ней примешиваются зависть, желание посплетничать о чужих проблемах. Подруга кажется более близкой и родной потому, что у нее те же проблемы и заботы. Она тоже женщина. С ней можно посплетничать об общих знакомых и обсудить поведение неверного возлюбленного. Ей можно излить душу за рюмкой «горькой». Но где гарантия, что завтра твои слова не станут достоянием общественности, что подруга по секрету не расскажет твоему мужчине о последнем служебном романе и реальной стоимости купленной недавно блузки. Подруги не так уж и безопасны. Я своими глазами видела, как компания разведенных подруг «науськивала» женщину с вполне благополучной личной жизнью. В конце концов она стала злобной фурией, которая сутки напролет пилила мужа. Спрашивается, не лучше ли болтать с подругами только о шмотках и их проблемах? Может, стоит почаще общаться со своим мужчиной? Ведь любимый может выполнять многие функции той же подруги, с некоторыми поправками, конечно. Если посмотреть на него как на ту же подругу, решатся многие проблемы. Ты прощаешь подругам ехидные замечания в твой адрес? Так почему, когда он говорит то же самое, ты споришь и воспринимаешь его слова как личное оскорбление? Ты прощаешь подруге то, что она занята и не может встретиться с тобой? Тогда почему на него дуешься за пренебрежение к твоей персоне? Встречаясь с подругой, ты никогда не станешь «втыкаться» в телевизор, а постараешься разузнать что-то интересненькое, рассказать свежий анекдот или похвастаться удачным приобретением. Так чем же твой мужчина хуже, даже если вы прожили под одной крышей не один месяц? Разве станешь ты обвинять подругу в том, что она недостаточно внимательна и давно не преподносила тебе подарков? Тогда зачем ты обвиняешь его во всех смертных грехах и срываешь на нем злость после трудного рабочего дня? Посплетничать можно и с любимым. Это даже интереснее, учитывая разницу в оценках одних и тех же вещей мужчинами и женщинами. К тому же, узнавая своего мужчину, ты узнаешь массу занимательных историй из его жизни и жизни его приятелей. Ты думаешь, я смогла бы написать эту книгу без чуткого мужского руководства? Смогла, но она была бы гораздо скучнее.
6. Любящий мужчина всегда поймет и простит. И не надейся. Это тебе кажется, любовь сближает настолько, что он начинает обладать способностью читать тебя как открытую книгу и улавливать в твоих словах потаенный смысл. Каждый из нас слышит то, что он хочет услышать, и любовь тут ни при чем. Ты невзначай произносишь: «Дорогой, как насчет того, чтобы попить чайку?», подразумевая, что он откликнется на инициативу и принесет тебе в постель чашку ароматного чая, а он в той же фразе видит твою безмерную заботу и желание приготовить чаепитие для вас обоих. Кто должен обижаться? Твои слова «Вечно ты шляешься неизвестно где» на самом деле расшифровываются как: «В последнее время ты уделяешь мне так мало времени, я ужасно соскучилась и хочу, чтобы мы почаще вместе куда-то выбирались», а он понимает сказанное буквально и отвечает: «Какое тебе дело, где я шляюсь, я тебе отчитываться не обязан». Конфликт на пустом месте гарантирован. Мужчинам нужно прямо говорить о том, чего ты хочешь, а для начала самой разобраться в том, что ты хочешь сказать и что получить в результате. И всегда помни, что поступки гораздо важнее любых слов. Он занят на работе? Не упрекай, он же для тебя старается! Лучше обсуди с ним планы на выходные. Он вырядился как клоун на годовщину свадьбы твоих родителей? Зачем устраивать скандал? Оденься в том же стиле, купи по дороге воздушных шаров, торт и потешный подарок. Родители будут в восторге. Никогда не позволяй себе выражений: «ты как дурак…», «таким, как ты…», «и без тебя проблем хватает». Уж их-то мужчина поймет буквально и без скидки на твое депрессивно-психозное состояние. Опоздал? Чудесно, ты и сама опоздала и переживала, что он ждет тебя битый час. Купил в подарок безвкусную безделицу? Похвали и устрой сеанс классного секса. Пусть запомнит, что за широкие жесты полагается награда, а в следующий раз намекни, что именно ты хочешь получить в подарок… Ты ведь стерва, так учи язык мужчин, чтобы они считали тебя «за свою».
7. Любящий мужчина готов ради тебя на все, даже на то, чтобы расстаться с холостой жизнью. Ни черта подобного. Его вполне устраивает удобная ситуация, при которой он получает все прелести семейной жизни без ее отрицательных сторон. К тому же, как любовница ты всегда хороша, сговорчива, терпелива к его недостаткам, а станешь женой — еще не известно, что из тебя получится. Не стоит рассуждать категорично: не женится, значит, не любит. Может, очень даже любит. Нужно только подождать и немного поработать над этим вопросом.
8. Любить женатого — большое горе. Для кого-то, может, и горе, а для стервы роман с «женатиком» — большое счастье (хотя бы потому, что его не только ты оценила по заслугам) и повод проверить силу своих чар. Статистика утверждает, что каждая четвертая связь на стороне приводит мужчину… к алтарю с любовницей. Для стервы это значит только одно: не каждая четвертая, а любая, если она, конечно, сама этого захочет.

Зачем мы, собственно, разбираемся с заблуждениями? Да затем, чтобы раскрутить глупые «фирули», которые накрутили вокруг любви поэты и писатели. Конечно, им же нужно было о чем-то писать? А мы — страдай от неполноценности, сравнивая свое жалкое маленькое чувство с их «души прекрасными порывами». Да, любовь преображает человека. Сильная любовь превращает нормальных мужиков в слюнявых бычков со взглядом зомби, а сильных женщин — в тряпки. Твоя любовь — не подарок судьбы, а то, что ты долго будешь лепить «из того, что было». Хочешь равняться на высокие «книжные» чувства? Тогда не бойся таких же «книжных» убийств из ревности и найди хотя бы одного поклонника произведений в стиле «роман женский, фантастический».

Зачем нужны безумства, или Прогулки вдвоем по лезвию бритвы

Любовь – это неизвестно что, которое приходит неизвестно откуда и кончается неизвестно когда.
Мадлен де Скюдери

Любовь — это стресс. Нельзя всю жизнь прожить в постоянном стрессе. Чувства ослабевают, так уж распорядилась матушка-природа. Но человек, а тем более стерва, должны ее обмануть. Если любовь — это стресс, то почему бы не поставить стресс на службу любви? Адреналин, играющий в крови, как нельзя лучше способствует возбуждению, а совместные переживания объединяют больше, чем совместные дети. Безумства для профилактики разводов и измен не просто нужны. Они необходимы, чтобы мужчина поменьше искал острых ощущений на стороне. Я знаю несколько семейных пар, которые живут друг с другом даже не как мужчина с женщиной, а как спортсмены одной сборной, коллеги или сумасшедшие туристы. Все дело в том, что умные женщины придумали, как можно быть не только женами, матерями, любовницами, но и соратницами. Поясняю: в древние времена человек был по большей части озабочен вопросом добывания пищи. Соплеменник, помогающий ему в этом, становился более близким и родным, чем женщина. Сама посуди, какой секс на голодный желудок? Значит, соратник даже важнее? Соратников объединяют волнующие воспоминания об удачной охоте и тяготах военных походов в поисках новых пастбищ. Заметь, что соратник — это не друг, а именно партнер по преодолению опасностей и добыванию пищи. Примем опыт предков на вооружение и рассмотрим оба варианта.
В первом случае, если тебе повезет, главным хобби мужчины будет его работа. Твоя задача по доставлению ему острых ощущений упрощается и усложняется одновременно. С одной стороны, тебе не придется учиться прыгать с «тарзанки» и грести по горным рекам на байдарках. Для делового мужчины гораздо более волнующий момент — изменение котировок акций на бирже или выволочка от начальника. С другой — тебе придется вникать в его работу и переживать о ней на пару со своим мужчиной: давать дельные советы, придумывать проекты, которые он сможет воплотить в жизнь, получить повышение и заработать больше денег. В процессе их обсуждения вы будете спорить и переживать, мучиться в сомнениях, то есть испытывать настоящий стресс.
Не пугайся, пусть уж лучше так, чем в «кухонных» и бытовых разборках. Должен же из мужчины куда-то пар выходить? Второй момент «хождения по лезвию бритвы» с трудоголиком заключается в умении отвлечь его от работы, но ненадолго (иначе он станет переживать, что кто-то все испортит, пока он отдыхает), так, чтобы он не сильно утомился. Для многих мужчин вполне достаточно будет похода в кино на показ триллера или переживаний по поводу твоего недомогания. Но ты ведь стерва и хочешь стать особенной, поэтому будь выдумщицей, добавь в его рыбью кровь адреналина!
— Займись с ним любовью в любом месте, где вас могут застукать.
— Покатайся с ним вместе на водном мотоцикле или водных лыжах.
— Искупайтесь в шторм.
— «Заблудитесь» вместе в лесу.
— Рассмеши его до коликов.
— Напейтесь вместе вдрызг.
— Поведи его в тир пострелять по мишеням.
— Собери компанию для игры в пейнтбол.
— Сядь за руль и «чуть не попади» в аварию.
— Расскажи ему страшную историю про то, как в детстве тебя чуть не изнасиловал маньяк.
— Спровоцируй его на драку с другим мужчиной (победит он — похвалишь, побьют его — утешишь).
— Заставь его подозревать тебя в неверности, а потом развенчай подозрения.
— Своди его к прорицательнице.
— Сыграйте в лотерею.
— Удиви его, купив путевки в необычное место.
— Заведи «ядовитого» паука, скорпиона или змею и дай питомцу убежать из террариума.
— Раздели с ним хобби, если он чем-то увлекается.
— Поиграй с ним в карты на раздевание.
— Сходите вместе в казино или на ипподром.
— Сходите в клуб попеть под караоке.
— Будь лучшей из любовниц и воплощай его фантазии.
— «Потеряй» всю наличность, а потом найди ее.
— Спрячь его сотовый и подбрось на видное место, когда он будет уверен, что где-то его потерял.
Невинные «адреналинчики», естественно, не направленные против тебя, не превратят мужчину в неврастеника (если ты, конечно, не превратишь всю его жизнь в сплошное наваждение). Вспомни фильм «Игра» с Майклом Дугласом в главной роли. Твоя задача — показать мужчине, что в жизни есть еще много всего, кроме работы. Но сделать это необходимо так, чтобы он не переключил все свое внимание с зарабатывания денег на какую-нибудь «шизу». Тебе ведь это тоже не нужно?
Второй вариант союза — это женщина-партнер по совместным переживаниям. Предположим, ты заметила, что твой возлюбленный не слишком честолюбив, зато помешан на каком-то виде спорта или хобби. Что ж, у тебя есть прекрасная возможность научиться чему-то новому. Лучший вариант — любой из активных видов туризма: дайвинг, подводная охота, конный спорт. Или даже собирательство разных редкостей. Если твой экземпляр еще не определился с увлечением, втяни его сама. Запишись в группу юных альпинистов или уговори его походить на занятия танцами, чтобы потом удивить всех знакомых блестящим исполнением сальсы. Запишитесь вместе в секцию восточных единоборств, чтобы в случае «разборки» вести с мерзавцами бой на равных. Представляешь, как приятно будет мужчине ловить чьи-то завистливые взгляды, когда вы будете в шутку тренироваться на катанах в парке?
Всегда помни, что мужчина должен быть уверен в твоей редкости и исключительности. Что ты будешь для этого делать — твое дело. Прибегай к любым уловкам, чтобы его внимание к твоей персоне не ослабевало, чтобы он все время ждал, какой фортель ты выкинешь. И хвастался друзьям вашими совместно воплощенными придумками, на которые у него одного никогда не хватило бы ни сил, ни времени.

Программируем на любовь

Мне кажется, что когда я что-то начинаю представлять себе, то где-то запускается некая программа реализации. Например, только-только познакомившись со своим будущим мужем, я почему-то сразу стала воображать, как просыпаюсь рядом с этим человеком, как хожу беременная. И вот не прошло и семи лет…
Амалия Гольданская

Мечтать не вредно, только если мечта превращается в план. Потому-то и вредны грезы о большом наследстве или выигрыше: их исполнение зависит либо от других людей, либо от игры Его Величества Случая. Стерва уповает только на себя, а удача… она сопутствует сильным и смелым. Для того чтобы воздействовать на объект программирования, нужно для начала отсеять тех, кто мешает ему к тебе пробиться. Куча сил и времени тратится на ненужных людей, которым с тобой хорошо и комфортно. Ты — интересная и веселая женщина, наполняющая их существование яркими красками. Но нужны ли они тебе? Путь хороших мужчин к нам осложняют наши же завистливые подруги, перехватывающие «объект» на полпути и рассказывающие о тебе небылицы, недостойные ухажеры набивающиеся в друзья. Хорошо, если в результате мы хотя бы получаем выгоду или удовольствие от общения. В бизнесе частенько приходится общаться с людьми неприятными, но от этого никуда не деться.
В любви все гораздо сложнее. Городской мужчина помешан на мысли, что все женщины только и думают о том, как бы его подловить, выманить деньги, женить или уж в самом крайнем случае — хорошенько помучить. Они уверены, что все сделанное женщиной за ее жизнь (начиная, собственно, с самого рождения и заканчивая всеми полученными знаниями) подчинено одной большой идее — поохотиться на дичь: а) покрупнее; б) поярче; в) помоложе. Такое миропонимание часто откладывает неизгладимый отпечаток на внешность и поведение городского самца. Он становится осторожен (даже там, где без осторожности можно обойтись), но в конечном итоге устает, теряет бдительность и попадается в сети пусть не самой искусной, но терпеливой охотницы. Самые сообразительные представители мужского пола, стремясь уйти от Большой Охоты (в этом они, конечно, сильно себе льстят), сами становятся охотниками. Таких лучше обходить стороной. Можно ли любить дичь? Да, если она в супе. Так же и мужчина-охотник относится к женщине: боится, а завоевав, обращается как со змеей в мешке — страшно, зато относительно безопасно и ужасно интересно. Охота на мужчин — это большой спектакль, в котором участники подыгрывают друг другу, причем женщина веками заманивает жертву напускной беспомощностью и безразличием, а мужчина делает вид, что верит, преследуя только одну цель — овладеть и поскорее смыться. Получается, что и тот, и другой — охотники, но, проиграв, строят из себя несчастных жертв. Сколько раз ты слышала надрывное: «Он меня трахнул и бросил» или злобное: «Ты меня пузом окрутила»? Это все из одной оперы. И, тем не менее, даже за пораженческими стонами можно разглядеть скрытый комплимент: «Это ж надо, никто не смог, а эта… сволочь», а если заглянуть еще поглубже, то окажется, что жертва безумно счастлива, что ее хотя бы трахнули (все равно с ее-то данными такого хлопца навсегда в сети не заловить) или подарили чудные мгновения, а также похожего на папашу отпрыска. Так почему бы не дать мужчинам вкусить каплю нашего преклонения, почему бы не польстить их самолюбию (но не вешаться на шею, чтобы не унизить себя)?
Сколько бы не писали об искусстве обольщать, все советы авторов (открою тебе маленький секрет: как правило, это немолодые и озабоченные дядюшки и тетушки) пойдут коту под хвост, пока ты не усвоишь несколько простых истин: женщину выбирают, в первую очередь, по биологическим показателям. Это значит, что зубы у нее должны быть на месте, лицо должно быть доброжелательным (иначе у мужчины возникает мысль о неизлечимом недуге, пожирающем даму изнутри), женщина должна быть грациозна (это свидетельствует о хорошем физическом состоянии). Внешность женщины сигнализирует мужчине о здоровье и готовности самки к спариванию. Потому-то и идет борьба за плоский живот, ведь женщина с большим животом ассоциируется у мужчины с оплодотворенной самкой, которая уже вынашивает потомство. Такого рода сигналы поступают на подсознательном уровне. Красивых, гармоничных и сексуальных женщин часто сравнивают с кошками, породистыми лошадьми, на худой конец — со змеями. Всем этим животным присуща особая грация, плавность и слаженность движений, внутренняя сила и уверенность.
Запомни раз и навсегда, что, несмотря на завершение романа свадебной церемонией, отношение ко всем предшествующим событиям у мужчины и женщины сильно разнится. То, к чему так стремится женщина (превратить друга в жениха, а жениха в мужа), прямая противоположность мужским представлениям об устраивающих его отношениях. Влюбить мужчину — значит, нарушить его представления об оптимальной дистанции, которую он раз и навсегда определил для всех представительниц женского пола. Нам, женщинам, не понять странного мужского стремления к вольной жизни. Я не могла понять, почему на мой вопрос о причине женитьбы знакомый вдруг ответил: «В тот момент я потерял смысл жизни, и мне хотелось в ней хоть что-то поменять». Именно на такие моменты и рассчитывают верные постоянные подруги. Они ловят мужчину в период кризиса, растерянности, поиска смысла жизни или ключей от автомобиля и женят на себе.
Поймать в ласковые сети мужчину красивого, состоятельного и любимого не только тобой сложнее. Самая сложная добыча — мужчины, которые уже побывали в цепких женских лапках или под венцом, но развелись, разочаровавшись в браке и всех женщинах сразу. Их не проведешь, они-то знают, как меняется «киска», «птичка» или «зайчик» после «кольцевания», а также знают, что есть масса прекрасных женщин, готовых быть рядом и не напрягать рассказами о будущих сопливых отпрысках и подробностях брачной церемонии. Узнай побольше о его «бывшей» и в особенности об ошибках, допущенных ею в обращении с твоим дражайшим. Постарайся их учесть, но даже в этом случае ничего гарантировать я тебе не могу. У этой категории мужчин стоит блок на любовь (как у собачки, которая уже однажды обожглась и больше ни за что не приблизится к огню), они чаще всего оказываются эгоистами и относятся к женщинам потребительски. Вырвать их из этого состояния может только большая любовь к женщине независимой, умной, то есть любовь к стерве. Другой вариант сложной добычи — донжуан. Эта категория запугана повышенным вниманием к своей персоне со стороны дурных, но симпатичных девушек, вбивших себе в голову, что постель — это повод для знакомства. Трудно завоевать трудоголика, который сутками пропадает на работе. Иногда создается впечатление, что отношения с женщинами таким кадрам нужны не для положительных эмоций, а для тренировки предстательной железы. С таким экземпляром можно и нужно обходиться так, как он обходится с женщинами, не бояться сказать, даже если он — твой начальник, что работы накопилось выше крыши, и свидания на ближайшую неделю отменяются. Так или иначе, наша задача состоит в том, чтобы построить хитрый план, в результате которого мужчина САМ захочет приблизиться к тебе, обсуждать планы на будущее, даже считать тебя своей собственностью. Именно пробуждающиеся собственнические инстинкты говорят о том, что ты на верном пути.
Мужчины не любят признаваться в любви. Особо «одаренные» экземпляры не балуют признаниями даже жен, с которыми прожили уже не один год. Причины могут быть самыми разными. Кого-то в ответ на признание осмеяли в далекой юности, другой считает признание в любви затасканной фразой, которую чаще используют для манипуляций, чем для выражения своих чувств. Многих раздражает, когда «я тебя люблю» произносит женщина. Они нам не верят. Один мой приятель часто вспоминает маленькую девочку, которая приставала к нему с просьбой: «Давай ты мне сок купишь, а я тебя любить буду», — вот, говорит, ваша истинная женская сущность. Мы удивляемся, почему мужчины считают слова «любовь», «любимый» неискренними и затасканными, а сами используем их направо и налево, иногда совсем по-глупому: «Солнышко, я же тебя так люблю, погуляй, пожалуйста, с собакой!» Но чаще всего мужчина не признается, что любит, потому, что он сам в этом не уверен, или наоборот, как раз-таки уверен в обратном. Признание, по мнению многих мужчин, говорит о серьезных намерениях и может быть истолковано женщиной как предложение руки и сердца. К чему форсировать события? Для женщины же все совсем не так. Ей хочется слышать слова о большой любви (желательно, подкрепленные подарками) каждый день. Признание мужчины разливается теплой волной по самолюбию, подпитывает уверенность в себе и дает возможность всем хвастаться, что ты любима, что от тебя кто-то без ума. В женских романах герои рассусоливают признание в любви на несколько страниц, а романтично настроенные барышни роняют на книжку слезы и слюни и ждут от своих поклонников чего-то похожего; не дождавшись, сами признаются в любви, отпугивая кавалера напором. Мужчина боится быть привязанным, боится серьезных отношений и не любит, когда партнерша форсирует события. У мужчины всегда должна создаваться иллюзия, что решения он принимает сам. Так и с признанием в любви. Пусть созреет, «завоюется», глядишь, и сам поймет, что «я тебя люблю» — не пустые слова и не заклинание, укладывающее женщин в постель.
Самые древние и действенные методы завлечения мужчин в сети — это внешние раздражители, то есть одежда, не скрывающая соблазнительных форм, голос, прикосновение, выражение глаз и улыбка. Самым примитивным и похожим на наших предков по уровню интеллекта мужчинам (я имею в виду предков по Дарвину, а не по Ветхому Завету) и такой приманки бывает вполне достаточно. Достаточно для того, чтобы кинуться в объятья соблазнительницы, для виду издав победный рык. А дальше начинается самое грустное. Как неблагодарное животное, мужчина, под девизом «путь к моему сердцу лежит через желудок», подъедает все съестные припасы, насыщается «духовно» разглядыванием твоих самых соблазнительных местечек и испаряется, не желая переходить в класс домашних любимцев. Наша задача — одомашнить «грозного хищника», используя уловки, которые мужчины не знают. Самый беспроигрышный в этом плане прием — равнодушие. Женщина, которая (без высокомерия) показывает всем своим поведением, что не озабочена изучением хитрых наук (таких как «миграция мужчин в весенне-летний период и охотничье снаряжение для их отлова»), на самом деле может быть озабочена больше других, но не показывает этого. У мужчины моментально срабатывает: что-то здесь не так, надо разобраться. Пока разбирается, влюбляется по уши. Только не надо брать на вооружение мужские способы доказывания собственной независимости — измену, длительные отлучки из его жизни, пренебрежительное отношение к его персоне и кокетничанье с другими. О твоей независимости ему расскажут совсем другие вещи:
— умение себя материально обеспечить;
— обилие друзей и поклонников;
— отсутствие просьб «побыть еще чуть-чуть» и жалоб на то, что вы редко видитесь;
— умение развлечь себя, когда его нет, и умение развлечь его, когда вы вместе;
— подчеркнуто-трепетное отношение к собственной свободе, на которую ему тут же захочется посягнуть.
Второй «приемчик» любовного программирования базируется на еще одной мужской слабости: они боятся, что постоянная подружка или, того хуже, — жена наставит им рога. Не нужно давать клятв и заламывать руки с криками: «Я буду тебе верна!», это не для стервы. Просто и с достоинством объясни, что тебе это (измена) совсем не нужно. Так мамы объясняют детям, что руки надо мыть. Это очевидно, так что… Мужчина, конечно, для верности будет какое-то время ревновать и следить, а потом начнет приставать с расспросами, с чего это ты такая моральная и необычная. Если ты сумеешь стать для него такой, то, как следствие, он обязательно влюбится. Любовь рождается, когда мужчина незаметно для себя начинает отделять тебя от общей пестрой по виду, а по сути серой женской массы. Как только он скажет, что ты удивительная, редкая, не такая как все, будь уверена, он попался. Чем дольше тебе удастся сохранить эту иллюзию (особо талантливые особы делают это всю жизнь), тем больше мужчина будет увязать в расставленных сетях. Даже не обязательно быть лучшей из всех женщин. В стерв влюбляются гораздо чаще и сильнее, чем в сладеньких кошечек. Так уж устроен мужчина, что ему нужен не торт, а шашлык с вином. Беда всех женщин в том, что после замужества, даже если оно состоялось по любви, они настойчиво стремятся встать в строй примерных, но таких скучных домохозяек в одинаково засаленных домашних штанах и халатах, одинаково жадных и не способных на безумства. Потому-то мужчину так и тянет к бутылке и другим бабам — наперекор. Не понять им нашего «инстинкта гнезда и взращивания потомства», и ничего с этим не поделать.
Для мужчин важна иллюзия свободы, потому-то они так хорошо себя чувствуют с постоянными партнершами (но не женами!) и охотно соглашаются на гражданский брак. Кстати, учеными доказано, что длительные, но не обремененные официозом отношения хорошо влияют на внешность и здоровье обоих участников. Женщина постоянно находится в тонусе. Исходя из той же теории охоты, она постоянно следит за добычей, а не превращает ее в домашнее вьючное животное, которое при необходимости можно хоть доить, хоть седлать, хоть охаживать скалкой. Представь себе состояние мужчины перед браком, его ужас: прекрасная нимфа превращается в перманентно беременную грымзу, постоянно пилящую мужа за все то, что приносит ему в жизни хоть какое-то удовольствие. Наличие детей и совместно нажитого имущества удерживает несчастного рядом с этой ужасной женщиной. О какой такой любви может идти тут речь? Потому-то все мужчины боятся наступления момента, когда женщина начинает проявлять свою истинную сущность — рассказывать его приятелям о предстоящем бракосочетании (если предложение с его стороны еще не поступило), планировать совместную жизнь на ближайшую пятилетку уже через неделю знакомства. Запомни: все важные шаги и трактовку ваших отношений с точки зрения их глубины и близости ваших душ мужчина всегда хочет оставить за собой. Сколько прекрасных пар распалось только потому, что женщина показала себя слишком нетерпеливой или навязчивой! Сколько женских слез пролито по поводу мужской черствости, которая на самом деле являлась попыткой сохранить хоть какую-нибудь свободу!
Нужно всегда помнить, что степень его привязанности и вашей близости определяются не тем, что ты можешь «грузить» его своими проблемами или в любое время дня и ночи приезжать к нему домой, а близкими и доверительными отношениями, которые обязательно сложатся, если ты будешь избегать крайностей. В данном случае крайности — это: «Ты — мужчина, которого я ждала всю жизнь», а на другом полюсе: «Ты — черствый мерзавец, который меня использует!». Где-то посредине лежат: «Мне с тобой очень хорошо и интересно», «Я по тебе соскучилась… совсем чуть-чуть», «Если ты будешь таким нежным, я рискую влюбиться!», «Я не говорила тебе, что разбила не один десяток сердец? Предупреждаю, ты связался с роковой женщиной, беги, пока не поздно!», «Я так рада, что в тот вечер заглянула поздравить подругу с днем рождения!» (или где вы там познакомились?). Любая из этих фраз не нарушит дистанцию, которую мужчина отмерил для тебя, ни к чему его не обяжет, но ею будет сказано все, что нужно.
Конечно же, мужчины все разные, и к каждому нужен свой подход. Спокойные и уравновешенные мужчины часто влюбляются незаметно для себя, в ходе проверки возлюбленной на порядочность, верность и выдержку. Еще пара лет может уйти на то, чтобы удостовериться, что возлюбленная подходит на роль жены. Мужчина яркий, умный, любящий находиться в центре внимания, часто влюбляется уже в первые дни знакомства и делает предложение из страха потерять такую замечательную женщину, в союзе с которой он утрет нос всем приятелям с их страшненькими и глупыми женушками. Влюбить в себя такого мужчину — значит, быть самой яркой, красивой, эффектной, словом, достойной данного красавца во всех отношениях. А проверить глубину его чувств можно, отдалившись на некоторое время. Влюбленный мужчина такого типа бросится в атаку, боясь потерять свое сокровище.
Для мужчины, который постоянно демонстрирует свою исключительность и редкость, для того, кто требует поклонения и восхищения, нужно подготовить программу тонкой грамотной лести, запастись терпением и спокойствием. В жизни этой категории мужчин всегда случаются моменты, когда они устают жить напоказ и осознают, что самую сильную привязанность испытывают к женщине, которая уже пару лет живет рядом, а не к взбалмошным подругам, телефонами которых пестрит записная книжка. Любой мужчина поддается гипнозу, если каждый день незаметно внушать ему, что ты — именно та, которая нужна; наконец, он поверит и даже начнет считать, что это его собственная мысль.
Если все приведенные советы и приемы не возымели никакого действия, могу предложить еще один вариант: окончательно и бесповоротно выяснить, что на самом деле у мужчины на уме и какие планы он насчет тебя имеет. Моя подруга категорично заявила своему приятелю, что собирается выйти замуж до двадцати восьми лет. Два года они встречались, а в день ее двадцать восьмого дня рождения он сделал предложение. Намного более глупый вариант проверки его чувств — сообщение о беременности. Можно прямо поговорить с мужчиной о своих чувствах, ведь он может не проявлять решительности только потому, что не уверен в себе или стесняется дать волю чувствам. При воплощении этого сценария важны внезапность, прямота и отсутствие в признании просьбы. Предлагаю твоему вниманию вариант, успешно воплощенный в жизнь одной женщиной.
«Я долго играла в независимость, заманивая тебя в свои сети, я старалась быть от тебя на расстоянии и не надоедать телефонными звонками и встречами, но я устала играть. Мне без тебя плохо, времени, которое ты отводишь на меня, мне не хватает. Можешь считать меня глупой, навязчивой, но я хочу жить с тобой, хочу просыпаться рядом с тобой. Мне безразлично, будем ли мы официально женаты, для меня важно, чтобы мы были вместе. Я русская женщина и решила тебе все сказать прямо, а там… будь что будет. Теперь я уйду, решай сам, хочется ли тебе дальше поддерживать со мной отношения. Захочешь — позвонишь, но это будут отношения совсем на другом уровне».
Цель этого монолога — заставить мужчину покопаться в себе, разобраться в своих чувствах (или в их отсутствии). Вариант «в лоб», конечно, более рискованный. Жених может раствориться навсегда, но с другой стороны — это прекрасный тест на подлинность чувств и готовность нести ответственность не только за себя.
Более тонкий вариант — игра в бессребреницу. На худой конец, спектакль «мне не нужны твои подарки» можно разыграть, даже если он заявится с вшивеньким букетом мимоз на 8 Марта. Роль на удивление простая, но поразительная по воздействию на «хрупкую» мужскую психику. Когда мужчина дарит тебе что-то (желательно, конечно, чтобы подарок был подороже), ты, предварительно настроившись, поднимаешь волну возмущения, тут уместны слова: «Ты от меня откупаешься!», «Мне нужен ты, а не твои подарки!», «Я не содержанка!». Растерянный мужчина сразу кинется тебя утешать и рассказывать, что он совсем не то имел в виду, и на самом деле очень тебя любит, а подарки дарит потому, что хочет сделать тебе приятное, а не купить твою любовь.
Важная часть любовного программирования — умение чувствовать мужчину. Я обычно выделяю в отношениях несколько периодов:
— нейтральный: когда мужчина доволен собой и ничем не расстроен, его нужно развлекать и дарить ему удовольствие;
— успокоительный: когда у него неприятности или депрессия, можно себя и мамочкой представить, и сестрой милосердия, главное, чтобы дитятко пришло в себя;
— вдохновительный: если он уже готов к тому, чтобы что-то сделать, но что именно, толком не знает или не решается, тут-то его и нужно легонько подтолкнуть, заставить поверить в собственные силы, похвалить.
Освоив плавный переход и блестящее исполнение трех ролей для каждого из приведенных мужских состояний, можешь считать, что ничего больше и не нужно. Он влюбится, причем надолго и с перспективой на брак.
Еще один сценарий «влюбления» нетрудно просчитать, исходя из простого выражения о «второй половинке». Мужчина влюбляется в себе подобную, но немного отличающуюся от него самого женщину. Это значит, что ты должна смотреть на вопросы, касающиеся:
— денег,
— брака,
— воспитания детей,
— работы,
— отношений с родителями,
— отдыха,
— увлечений, точно так же как он, но и немного отличаться в мелочах. «Второй половине» позволительно иметь свое увлечение, демонстрировать таланты (если они не настолько выдающиеся, чтобы затмевать мужские). Подстроившись под мужские ожидания, ты станешь самой желанной, умной и… любимой. Мужчина будет носить тебя на руках и расхваливать всем. А все потому, что он влюбится не в тебя, а в свое отражение в тебе. Воистину «гляжусь в тебя, как в зеркало». Тебе придется разделить его кулинарные вкусы, болеть за его любимую футбольную команду, жалеть, когда он устал, и восторгаться его фальшивым пением под караоке. Я уже не говорю о сексе — это и так понятно.
Для того чтобы заманить в сети мужчину, который закомплексован и не уверен в себе, нужно построить отношения так, чтобы в глубине души он был убежден, что такая женщина рядом с ним — это большая удача. Подчеркивай свои достоинства, свою ценность и независимость, но делай это осторожно, чтобы не обидеть мужчину, не унизить его ненароком. Будь осторожна, это очень опасная игра, которая вырабатывает у мужчины сильную психологическую зависимость от тебя, он становится ревнив, хотя более охотно «раскручивается» на деньги и подарки, даже может решиться на тебе жениться. Особенно опасна такая «подвязка» в сочетании с сексуальной зависимостью.
Многие женщины не задумываются о том, как увлечь мужчину, зато готовы с упоением обсуждать свои поражения на любовном фронте с подружками за стаканом «чая» месяцами напролет. Распространенное заблуждение гласит: «если изменяет, значит, не любит». Ничего подобного. Многие донжуаны боготворят своих жен, а любовниц заводят совсем не для того, чтобы создать новую семью. Хобби такое у человека. Я была знакома с семейкой, где муж регулярно гулял, а жена знала об этом, но о разводе никто и не помышлял. Мне кажется, что эта парочка даже была счастлива. Обоим было уже далеко за сорок, поэтому, видно, мужа и тянуло на девушек, которые частенько оказывались моложе его дочери. Но дальше секса и коротких интрижек дело никогда не шло. Его жена, как женщина умная, здраво рассудила, что лучшего мужа она себе не найдет. Хоть и донжуан, но зарабатывает неплохо, хорошо выглядит и доволен жизнью (отчасти благодаря связям на стороне). С другой стороны, она пришла к выводу, что сохранить хорошие отношения можно только в том случае, если не капать ему на мозги и не устраивать истерик, а жить в свое удовольствие, следить за собой и побольше общаться с мужем. Чем не пример удачной «перестройки мозгов», которая доказывает, что важно не само событие, а то, как ты его оцениваешь? Применительно к измене, в этом отношении все просто. Мужчина может любить, но изменять. Тревожным сигналом и признаком «нелюбви» может служить только наличие постоянной любовницы, как ее любят называть — соперницы. Но если он не бросил тебя, а все еще решает, кто из вас лучше, значит, пора действовать, стремиться к тому, чтобы быть для него самой лучшей во всем.
У каждого мужчины есть своя «кнопочка», надавив на которую можно добиться его любви. Одним нравится быть сильными и идти по жизни, слушая комплименты, другим требуются жалость и сочувствие. Так как мужчина считает, что он — сам себе хозяин, то в какой-то момент он может «дать слабину» и подпустить тебя поближе, чтобы окунуться в среду романтических грез, красивых ухаживаний и трогательного «мы» вместо «я». Но такой поворот может и не говорить о том, что мужчина влюблен. Возможно, ему просто захотелось взглянуть «на себя, любимого» в новом качестве или проверить, как такой поворот ваших отношений подействует на тебя. В моей классификации есть целая категория кавалеров, которые одиноки, чувствительны и эгоистичны, потому что не видят вокруг себя прекрасных дам, тогда как многие женщины безуспешно ищут прекрасных принцев. Такого влюбить просто: стань дамой его сердца, научись манерам и умению одеваться так, как обучали этим наукам в институтах благородных девиц. Возвращаемся к кнопочкам: часто встречаются мужчины, любящие, как и женщины, посплетничать. Главное правило любовного программирования заключается в том, чтобы любыми способами заставить думать о себе как можно больше и чаще. Медленно, но верно плетется сеть, и мужчина увязает в ней все глубже. Он уже не наденет рубашку, полагаясь только на свой вкус, спросит у тебя совета по поводу очередной сделки, будет крутить в руках подаренный тобой брелок и мучиться от, конечно же, беспочвенной ревности. Не дай Бог тебе хоть словом, хоть жестом показать, что ты втюрилась по уши и не мыслишь жизни без него. Сбежит сразу, сверкая пятками, как только почувствует призрак твоего «мягкого места» у себя на шее. Пусть лучше ломает голову, как привязать покрепче такое сокровище, как ты, и уберечь от тех, кто и побогаче, да и посмазливее. А ты покажи: да, я охотница, но еще неизвестно, та ли дичь прилетела, и не зря ли она пожрала все приманки и отняла столько времени. Впрочем, пусть пока побарахтается, а там решим, что с ним делать…

Любовное манипулирование

Что стало бы с могуществом женщин, если бы не мужское тщеславие!
Мария Эбнер-Эшенбах

Как сказала одна журналистка, «Если четвертый муж бьет вас по морде, дело не в муже, а в морде». Не пора ли разобраться с граблями, по которым мы регулярно топчемся, и стать счастливой?
Сразу объясню, почему я все время «съезжаю» на слова «брак», «муж», «жених». Дело не в том, что я озабочена проблемой семейного счастья всех русских женщин в целом, и не в том, что для меня самой это больной вопрос. Просто я давно заметила, что разговоры о мужчинах всегда сводятся к тому, насколько сама героиня романа или ее «Ромео» стремятся к созданию ячейки общества. Можно сколько угодно говорить о женской независимости и нежелании рано выходить замуж, но я много раз убеждалась, что даже в первый день знакомства женщина оценивает мужчину как потенциального мужа, а он ее — только как сексуальную партнершу. Потому-то и идет разлад: мужчины считают, что мы помешаны на идее «затаскивания под венец», а женщины наделяют весь мужской род кобелиной сущностью, считая, что им нужно только одно. Я с этим согласна, но только с одной оговоркой: «только одно» мужчина, как правило, берет у женщины, у которой взять больше нечего.
Получается, что все мы стремимся к сказочному хеппи-энду с белым платьем, а нежелание выходить замуж и отговорки, что рано или не хочется, — это всего лишь показатель и следствие того, что нет рядом достойного мужчины, который был бы не прочь взять тебя в жены. А что остается той, кого в жены не берут? Изображать из себя довольную своим положением женщину, путая свободу с ненужностью. Пока он пользуется всеми твоими (и твоей жизни) прелестями, ты тешишь себя надеждами, что впереди вас ждет счастливая семейная жизнь, и скоро, совсем скоро, он сделает тебе предложение, познакомит со своими родителями и займется благоустройством семейного гнездышка. Так сколько ждать? Хоть всю жизнь, пока сама не займешься своей судьбой и счастьем. А пока ты для него — всего лишь удобная женщина, с которой можно общаться и спать, когда это ему удобно. Нет, он не плохой, просто он обычный мужчина со своими слабостями. Так почему он должен вести себя иначе, если ты позволяешь ему обращаться с собой так, как устраивает его? Все мы, если покопаться, организованные и умные, но… животные. Моя собака, например, моментально вычисляет человека, который в собачьей иерархии стоит ниже ее. Ноги таких людей сразу же используются для игры с использованием зубов, и к «слабым соплеменникам» она относится не иначе, как к большим игрушкам, предназначение которых — развлекать ее и кормить со стола. Мужчины ведут себя примерно так же, с первого взгляда прикидывая, что можно себе позволить в отношениях с той или иной женщиной, как она сама себя ощущает и как высоко расположен порог ее ангельского терпения. Если мужчина уверен, что ты ставишь его выше себя, он будет пользоваться своим положением. И наоборот, уверенная в себе и сексуальная женщина, которая за словом в карман не полезет, а если надо, то и пошлет подальше, привлекает мужчин и сподвигает их к семейной жизни (чтобы, не дай бог, он не упустил такой редкий и желанный для многих экземпляр). Получается, что предложение «руки и сердца» для мужчины — это не что иное, как желание «застолбить» за собой достойную женщину, чтобы этого не сделал кто-то другой. Так зачем ему «столбить» ту, которая, по его мнению, и так никуда не денется? Вот и весь секрет и основа манипуляций с мужчиной: ты бравируешь своей исключительностью и представляешь себя дефицитным товаром. Ты искусственно, с помощью саморекламы и удачной упаковки, взвинчиваешь свою стоимость на рынке невест. Первое время можно, конечно, играть и кого-то копировать, но потом соблазнительность и присущий только тебе шарм должны раскрыться.
Кому-то для этого нужно влюбиться, чтобы плюнуть на все страхи и комплексы. Другой вариант перевоплощения — это приобретение самоуверенности через карьеру и умение зарабатывать.
Как правило, мужчины чувствуют женщин, которым нравится заниматься любовью. От них, говорят, исходит какая-то особая энергетика и даже запах. Тренировать чувственность гораздо сложнее, чем самоуверенность, поэтому лучше, все-таки, начать со второго. Если ты день за днем будешь радоваться сама себе и говорить, какая ты замечательная, соблазнительная, яркая и исключительная женщина, то мужчина обязательно скажет то же самое. Просто не позволяй себе сомневаться, иначе как можно заставить кого-то поверить в то, во что ты сама веришь с трудом. Запомни, ты — женщина, которая может и хочет приносить удовольствие. Пусть на время завоевания мужчины «заснут» твои амбиции, посвяти себя ему и его желаниям, а когда он попадется на крючок, то можно будет вспомнить и о себе. А пока будь такой, какой тебя хотят видеть, если такая, как сейчас, ты никому не нужна. И пусть пишут в умных книжках, что надо быть собой, яркой индивидуальностью, не похожей ни на кого. Зачем, если твоя индивидуальность не пользуется спросом? Каждая женщина, оценивая себя, рассуждает как хороший «рекламщик»: это нужно спрятать, а это — выставить напоказ. Представь себя получше, чтобы мужчина на самом деле поверил, что ты — «три в одном» или «высокое качество по доступной цене». Перед тем, как бросаться в бой, сядь и продумай, как лучше провести презентацию… себя, о чем умолчать, а на что тонко намекнуть. Прикинь свою реальную стоимость (с этой целью можно даже осторожно опросить знакомых мужчин и учесть их замечания). Не злись на человека, который назовет тебя занудой, вполне возможно, что он на самом деле прав, и на пути к устранению этого недостатка тебя ждет мужчина твоей мечты. Не нужно себя утешать, что нельзя успеть все, что у каждого есть свои недостатки. Ты ведь жаждешь, чтобы у твоего мужчины их было поменьше, так почему ты считаешь, что он смирится с твоим набором «неполноценностей», а не отправится на поиски более совершенной подруги? На этом, кстати, «прогорают» многие жены, уверенные в том, что признание в любви, сделанное лет пять назад, на протяжении всей супружеской жизни остается в силе. На стене квартиры, рядом со свидетельством о браке, следовало бы повесить лозунг: «Не расслабляться!» — ведь наличие штампа в паспорте еще не говорит о том, что все конкурентки и претендентки на твоего мужчину лежат в нокауте. Впрочем, это не говорит и о том, что ты должна всю жизнь держаться за свой ранний выбор, даже если твой рейтинг на рынке невест стремительно пополз вверх.
С любовными манипуляциями все просто: манипулирует не тот, кто на самом деле силен, а тот, кто уверен, что партнер сделает все, чтобы сохранить отношения. Потому-то так опасно влюбляться без оглядки — ты рискуешь стать жертвой манипулятора. Сколько раз я была свидетельницей того, как ничего не представляющий собой мужичонка удерживал рядом яркую и умную женщину страхом и заверениями, что она, кроме него, никому не нужна, а она, боясь одиночества и потери такого сокровища, жертвовала своей гордостью и даже заработанными деньгами. Итог таких взаимоотношений, как правило, плачевен. Он все равно уходит, потеряв интерес и уважение, а она остается с кучей комплексов и убежденностью, что не была достойна такого мужчины и мало сделала, чтобы его удержать, а в результате становится на самом деле никому не нужна. Говорят, что характерной чертой всех интриганов является то, что они раздувают собственную значимость, убеждая окружающих в собственном превосходстве. Стерва, нужно сказать, действует по тому же принципу с одной небольшой разницей: ей не нужно плести интригу там, где можно обойтись без нее. Представь, сколько времени придется потратить, чтобы убедить окружающих в собственной значимости, если ее на самом деле нет. Не проще ли потратить те же силы на то, чтобы на самом деле быть выше, сильнее, умнее многих? Тогда потребуется только слегка заинтриговать мужчину, чтобы вызвать его интерес, а дальше все пойдет как по маслу.
Почва для любых манипуляций — мужские слабости и комплексы. Если шарлатан давит на жадность, то у женщины-манипуляторши — совсем другие кнопки. Это мужские комплексы, страхи, желание быть любимым, неуверенность во внешних данных или своих силах. Именно на них виртуозно исполняются произведения, гипнотизирующие мужчин. Пример самой «дуболомной» интриги — замужество по залету. Более тонкие игры разыгрываются в несколько актов. Интриганка ссорит подругу с мужем, нашептывая ему и ей что-то на ушко, а потом прибирает мужика к рукам. Знакомая картина? Интриганка-любовница очень натурально возмущается поведением законной жены, которая так и не поняла, какое сокровище ей досталось, а потом невзначай оставляет напомаженные «губки» на вороте его рубашки. Игра движется, и каждый раз петля все туже затягивается на его шее. Любовница может быть грустна, сетуя на редкость встреч, а на следующий день отменит свидание из-за похода на дискотеку. Раз она не жена, он не имеет права указывать, что ей делать. На следующее утро она будет рыдать на его плече, играя на чувстве вины, и рассказывать, какой же была дурой, что не послушалась. Сегодня она капризничает и просит подарки, а завтра презрительно заявляет, что не продается как дешевая шлюха. Мужчина сходит с ума, а она добивается желаемого, попутно оттачивая технику влияния на мужчин.
Старайся не стать рабой своих же манипуляций. Как сказала Изабелль Аджани, «Когда кого-то любишь, всегда думаешь, что обязана помочь ему измениться. Это типично женская иллюзия. Любовь не может быть терапией». Единственное, в чем я не согласна с киноактрисой, так это в том, что стремление переделать — типично женская черта. Многие мужчины тоже склонны «лепить из того, что было». Самое сложное — это любить мужчину вместе с его недостатками, иначе никакие манипуляции не помогут. Полностью переделать человека невозможно, а мужчину — тем более! Парадокс взаимоотношений с мужчинами состоит еще и в том, что легче манипулировать умным и сильным мужчиной, сподвигать его на подвиги. Слабак, возможно, примет твою точку зрения и завалит обещаниями, а потом пойдет на попятную, поддастся своей лени. У сильного мужчины больше шансов осознать, почему женщина хочет, чтобы он изменился, и чего она, собственно, хочет.

Технология ссор и споров

… последние сорок лет он провел, нападая или подвергаясь нападению всяческих гарпий, людей, циклопов, фурий и прочих ужасных ходячих, ползучих или летучих тварей.
Терри Пратчетт

Я почти не встречала людей, которые умели бы ругаться. Да, дорогая моя, ругаться и спорить тоже нужно уметь. Представь стерву терпеливую и всепрощающую, уступчивую, добрую и не вступающую в споры… Это выглядит смешно! Тебя «сожрут» на работе, а твой мужик сбежит к той, что умеет… нет, не ругаться, а щекотать нервы, держать в напряжении и попутно добиваться своего.
Хочется нам того или нет, но конфликты подстерегают нас на каждом шагу. Даже если сама ты стерпишь и не кинешься кому-то что-то доказывать, то непременно попадешь под руку начальнику, сослуживцу или мужу, которого именно сегодня раздражает все: от немытой посуды до цвета лака на твоих ногтях. Соответственно, наша задача состоит в том, чтобы научиться избегать бесполезных конфликтов и побеждать в тех, от которых увернуться не удалось. Сразу уточню, что победа — это не показательное удаление любимого мужчины с комплектом постельного белья на диванчик в соседнюю комнату. Данный вариант — это твой проигрыш, который обязательно аукнется, если не через месяц, так через год. Запомни: ссора всегда должна заканчиваться, а сказанное — забываться раз и навсегда. Вы можете погорячиться и наговорить друг другу лишнего, а потом пожалеть о сказанном. Разве приятно постоянно слышать напоминания о промахе?
Второе правило «от стервы» — никогда не ругаться в постели и никогда не заниматься любовью, не помирившись. Примирение сексом — порочная практика, приводящая к тому, что проблема не исчезает, а только загоняется глубже. Обиды накапливаются, растет взаимная неприязнь. Думаешь, почему многие «скандальные» семьи прекрасно живут и растят совместных детей, а тихони разводятся? Потому, что скандалисты «прорабатывают» свои страхи и переживания, переносят их на крик и разбитую посуду, а потом «сдуваются», выплеснув все эмоции. Конечно, если всплеск эмоций перерастает в истерику, это неэстетично и совершенно бесполезно с точки зрения получения какого-то результата. Забудь о заплаканных и опухших глазах (слезы почему-то особенно не щадят внешность блондинок), красном шмыгающем носе и растрепанных волосах. Слезы в умеренных количествах влияют на мужчин положительно, если плакать не часто и без особого урона для внешности, как это делают красавицы в кино.
Самое удивительное, что большинство конфликтов не имеют смысла и цели, а их участники очень туманно представляют себе, ради чего, собственно, все затевается. Чаще всего перед ссорой мы повторяем, сами себя накручивая, надуманные обвинения и совершенно глупые фразы: «он меня не любит», «За что мне такое несчастье?», «Я ему еще покажу!». Мы сами разжигаем в себе обиду, подливая в огонь своих же комплексов масло, — чувство собственной неполноценности и стремление снять ответственность с себя. Стоп. Учимся ругаться правильно.

Сценарий первый: случайный конфликт.
В транспорте, в магазине, в компании, где не все трезвы, ты можешь оказаться жертвой незаслуженного «наезда», тебя могут оскорбить ни за что, просто так. Рассмотрим несколько вариантов стервозного отпора.
1. В транспорте к тебе домогается тип неприятной наружности, шарит потными руками по телу, пытаясь залезть в самые интимные места. Твои действия:
— скажи погромче, чтобы слышали окружающие, что он, наверно, перепутал карманы и случайно лезет в твой;
— наступи каблуком ему на ногу, да посильней;
— обернись, посмотри на него в упор и четко произнеси: «Пошел на…, извращенец».
2. На вечеринке к тебе назойливо пристает какой-то нетрезвый тип. В ответ на отказ он громко обзывает тебя шлюхой, которая невесть что из себя строит. Советую в этой ситуации не ввязываться в спор, а посмотреть на пьянчужку свысока, усмехнуться и покинуть компанию. С пьяным спорить бесполезно. Запомни это раз и навсегда.
3. Сидя в транспорте, ты наблюдаешь, как тетушка внушительных размеров лет сорока-пятидесяти, нагруженная сумками, которые весят чуть ли не больше ее самой, заходит в вагон и, хищно оглядываясь в поисках места, останавливает взгляд на тебе. «Уступите место старушке» — песня, старая как мир. По моим наблюдениям, те, кто сгоняют нас с мест, чувствуют себя «на все сто» и живут до глубокой старости. Тетки чуть за сорок, которые выглядят лет на шестьдесят (кто в этом виноват, спрашивается?), помнят о том, что все мы когда-то были пионерами. Заметь, к тинэйджерам они пристают нечасто, боясь услышать в ответ тираду о том, куда им надо сходить. А мы, глупенькие, спешим вскочить. Вступать с наглыми тетечками в спор бесполезно, они только этого и ждут. В их скучной жизни всего-то и радости — с кем-то поругаться. Варианты твоего поведения:
— скажи с легкой улыбкой «Что вы, дорогуша, мы почти ровесницы, просто одеты немного по-разному»;
— если история произошла в вагоне поезда или на концерте со свободным распределением мест, никто не может приказать тебе освободить место, если ты за него заплатила или пришла заранее, чтобы занять кресло рядом со сценой. Вежливо скажи, что это место твое, и никому его уступать ты не собираешься;
— в транспорте скажи, что неважно себя чувствуешь, и ей лучше обратиться с просьбой к кому-нибудь другому.
4. На улице или в транспорте ты случайно кого-то зацепила зонтиком, наступила на ногу или толкнула. Тебе в ответ раздается: «Неуклюжая каракатица! Куда ты прешь?». Отвечать или нет? Ответишь — услышишь очередную порцию брани, не ответишь — будешь чувствовать себя униженной и оскорбленной. Советую погасить агрессию вежливостью и доброжелательностью. «Что вы, я совсем не нарочно, извините, здесь такая давка!» Другой вариант: «Вы правы, я такая неловкая и невнимательная! Просто не знаю, что с этим делать!» Что касается действий со стороны других, например, когда толкнули тебя, бесполезно взывать к их совести и требовать извинений. Есть категория людей, которая ищет жертв для выплеска эмоций. В ответ на свое замечание ты услышишь о том, что сама стоишь не так, что с такими габаритами надо ездить на машине, что вежливый человек замечаний не делает. Тебя даже могут обвинить в попытке привлечь к себе внимание с целью знакомства. Умение не разжигать конфликт, когда этого можно не делать, — великое искусство. Приведу самый показательный пример. Семейная пара принимает гостей, жена просит мужа открыть баллон с томатным соком, который стоит на кухонном столе. Муж, неловко орудуя открывалкой, сталкивает баллон на пол. Вся кухня залита соком, а муж стоит посреди томатной лужи с видом нашкодившего щенка. Забрызганы стены, мебель и сам муж в парадном костюме. Все гости ждут криков и скандала, после которого вечер можно будет считать «убитым». Жена забегает на кухню. А теперь внимание! Знаешь, что она говорит? «Солнышко, извини пожалуйста, это я виновата, баллон стоял так неудобно! Я здесь быстренько приберусь, а ты пока переоденься и развлеки гостей». Как тебе такая семейная дипломатия? А что было бы, прибеги жена на кухню с криками? Вечеринка была бы безнадежно испорчена, супруги дулись бы друг на друга еще пару дней, а стирать и убирать пришлось бы все равно жене. Теперь ты понимаешь, что такое бесполезная ссора?
5. В транспорте и на улице зачастую можно столкнуться с «наездами», например: «Вы можете стоять спокойно?». Ответь: «Могу» и продолжай заниматься своими делами. В театре ты можешь услышать: «Неужели сюда и таких пускают?». Ответь: «И вправду, пускают, порой смотрю на себя в зеркало, думаю: не пустят. А они пускают!». На работе коллега бросит в твою сторону: «Дура!» Не теряйся, ответь: «Да, я дура, так жить проще».
6. На хамов и наглецов безотказно действует более сильный и грубый «наезд». Они привыкли, что «жертва» вяло «отгавкивается», а ты не терпи: расскажи про их место под солнцем, происхождение и перспективы на ближайшую пятилетку. «Ну и ж… у тебя, детка, вот бы тебя рачком…», — бросит тип бомжеватой наружности. Пройти бы мимо с высоко поднятой головой, так ведь завтра «наезд» повторится снова. Не звать же приличных мужчин на разборки с такой шушерой? Выдай ему весь запас прочитанного на партах и заборах. «Дядя, фильтруй базар и попридержи метлу. А то, несмотря на неприглядность твоей ж…, найдется охотник тебя… за то, что ты только что сказал». Главное — нужно научиться различать тех, кто смел только на язык, и тех «отмороженных» типов, которые за твой ответ могут сделать бесплатную пластическую операцию по коррекции формы носа.

Сценарий второй: развязывание ссоры «из ничего».
Ты случайно, сама того не желая, выплеснула накопившееся на любимого мужчину, хотя он ни в чем не виноват. Он уже готовится ответить обвинениями в твой адрес. Что делать? Ты ведь уже жалеешь, что погорячилась… Советую погасить конфликт. В разгар перебранки расплачься у него на плече, пожалуйся на начальника, родителей или коллегу, расскажи, что не хотела ругаться, сама не знаешь, почему сорвалась именно на нем. В результате ты сможешь расслабиться и снять напряжение, а он будет чувствовать себя утешителем-спасителем, который, кстати, на самом деле может дать дельный совет по поводу бесконфликтного общения на работе и в семье. «Злобная, вечно недовольная фурия» превратится в «его бедную девочку, которую кто-то посмел обидеть». Пользуясь случаем, можно даже выклянчить вкусный ужин в ресторане (для поднятия настроения) или какую-нибудь обновку.
— Мужчина приходит домой чернее тучи и начинает придираться ко всему подряд. Разбираться в причине недовольства (если он сам не хочет об этом говорить) бесполезно. Сама посуди, ты бы ему рассказала о том, что молодой человек, на которого ты положила глаз, обозвал тебя «пигалицей»? Или о том, что по дороге домой, когда ты задумалась о том, что бы приготовить на ужин, тебя обозвали женским половым органом с ушами, которому за рулем, мягко говоря, не место. Настоящим мужчинам и стервам живется непросто. Обычные женщины плачутся подружкам, а мужчины-слабаки бегут к друзьям с бутылкой водки. А стерва не может позволить себе пожаловаться подруге, потому что подруга (которая завтра может стать врагом) информацию обязательно использует против нее.
Сама много раз наблюдала не слишком приятные сцены «просвещения» мужчин на тему истинной сущности и порочного прошлого их жен и любовниц. Что же делать — спросишь ты. Нужно расслабляться!
Вот советы для тебя и твоего мужчины.
— Не запрещай ему за кого-то болеть. Пусть выплескивает негатив на стадионе или перед телевизором.
— Уговори любимого записаться в секцию бокса или восточных единоборств (польза-то двойная: в случае чего сможет защитить, да и с фигурой проблем не будет).
— Смотрите вместе триллеры, боевики и фильмы ужасов.
— Ходите почаще на природу.
— Разговаривайте между собой об общих знакомых в ключе «вот уроды», тогда агрессия будет направлена на них, а не на тебя.
— Загружай мужчину и себя физической работой. Помогите родителям на даче, устройте ремонт в квартире или хотя бы генеральную уборку с перестановкой мебели.
— Посещайте дискотеки и клубы «караоке», больше ходите пешком.
— Накопи в отдельном ящике стола посуду, которая потеряла товарный вид (с трещинками, надколами, пятнами от времени, просто некрасивую). Устрой «Праздник Битья Посуды».
— Самый сложный путь гашения конфликтов и агрессии — совместный или самостоятельный анализ природы их возникновения. Почему он ревнует? Как научиться быть спокойным и уравновешенным? Купи пособия по медитации, займитесь изучением тантрического секса. Покажи ему на своем примере, как глупо расстраиваться по пустякам.

Сценарий третий: война убеждений.
Большинство конфликтов возникают из-за несовпадения представлений о тех или иных вещах. Вот тебе пример: женщина уверена, что пузырьки и тюбики с косметикой могут находиться в любых местах: от ванной комнаты до полочки перед зеркалом в коридоре (это ведь так естественно — следить за собой и иметь нужное всегда под рукой), а мужчину это раздражает (мало того, что на косметику уходит куча денег, так она еще и бросает ее где попало). В результате — конфликт, который усугубляется детскими воспоминаниями мужчины о том, как его мама старательно складывала всю косметику в ящик трюмо и ругала всех, кто трогал ее сокровища. Кто в этой ситуации прав? Никто, ведь все дело в привычке и желании навязать свою точку зрения. Споры по поводу местоположения вещей и устройства быта можно было бы назвать смешными, если бы из-за них не происходило так много разводов. Каждый мужчина желает быть хозяином, хочет быть умным и авторитетным. Не спорь с ним. Если вопрос не принципиальный, проще согласиться, при этом показав, что идешь на уступку и очень уважаешь его мнение. Увидишь, потом самой будет проще найти вещи, когда они лежат на своих местах. Возможно, что разбросанные вещи раздражают его не настолько сильно, но сам факт склонения тебя к уступке… Для начала, как в искусстве ведения правильного боя, рассмотрим все особенности построения обороны. Нападают на тебя, ты обороняешься или сводишь конфликт на нет. Предлагаю несколько вариантов:
Твой мужчина недоволен приготовленным ужином и говорит об этом, не стесняясь приглашенных гостей.
Варианты ответов:
— Знаешь, мне и самой не очень нравится. Я сегодня была не в настроении, вот и напортачила. Давай вызовем разносчика готовой пиццы или переместимся в кафе за углом. Я слышала, там делают изумительный жульен.
— «Ты в этом ничего не соображаешь!» — говорит он. «Да, — отвечаешь ты, не соображаю! Но так хочется попробовать. Научи, а? Пожалуйста!».
— «Опять посуду не помыла!» — кричит он. «Как раз собиралась, а утром горячую воду выключили, вот и не помыла, зато у нас сегодня такая вкуснятина на ужин!» — отвечаешь ты.
— «У тебя вечно в доме бардак!» — говорит он. «Да, — отвечаешь ты, — но ты ведь поможешь мне с ним разобраться? Самой мне не под силу, ты — единственный организующий фактор в этом хаосе».
— «Ты опять Владу глазки строила? Может к нему и переедешь?» — бесится он. «А, так ты все-таки заметил! Я-то специально решила с ним пофлиртовать, думаю, заметишь или нет? А то в последнее время мне кажется, что ты стал ко мне относиться с прохладцей. Я так рада, что ошибалась!» — отвечаешь ты и бросаешься с поцелуем ему на шею.
— «Как ты оделась? На тебя же все мужики пялятся! Или ты теперь на панели подрабатываешь?» — говорит он. «Да, оборачиваются, глаз не сводят и слюнки роняют. Я ведь не для них одеваюсь, а для себя и чтобы тебе понравиться. Я ведь красивая видная женщина, зачем мне скрывать свои достоинства? Я всегда так одевалась. Ведь именно поэтому ты на меня обратил внимание? Тебе было бы приятнее жить с серой мышей, прячущейся под паранджой? Хотя, если честно, ты, конечно, прав. Блузка слишком яркая, а юбка коротковата. А других-то у меня нет… Может, прошвырнемся в выходные по магазинам?».
— «Ты ведешь себя как идиотка! Говорят, что глупые женщины нравятся мужчинам, но не настолько же!» — говорит он. «Дорогой, я так соскучилась по тебе, мне так хочется заняться любовью, что я глупею от желания и думать больше ни о чем не могу!» — отвечаешь ты.
Теперь понятно, как важно вовремя согласиться с его доводом или переключить внимание на что-то другое?
Дейл Карнеги предлагает блестящий вариант самообороны. Он состоит в том, чтобы высказать «наезжающему» все, что он собирался сказать тебе. Примером может служить очень любопытный фрагмент из фильма «8 миля», с певцом Эминемом в главной роли. На соревновании по чтению стихов собственного сочинения под музыку (чем, собственно, и является рэп) главный герой в самом финале угадывает ход противника. Он говорит в стихах примерно следующее: «Да, я бедный, слабый и некрасивый, да, я живу в трейлере с матерью и сестрой, да, я работаю на заводе, а моя девушка мне изменяет. Вон те парни набили мне рожу, а еще у меня друг с отстреленным членом, может, есть еще что-то, что вы обо мне можете рассказать?». Противник отказался от выступления. Хитрость такого хода заключается в том, чтобы заранее, догадываясь, что скажет противник, сказать все его обвинения самой и самой же с ними согласиться. Твоя вторая, но далеко не лучшая половина готова разнести полдома неизвестно почему? Встань в позу и сама ему расскажи его обычный набор обвинений. «Да, я плохая хозяйка, да, меня вечно не бывает дома, а детей нянчат бабушки, я трачу слишком много на себя, а последняя прическа сожрала половину месячного бюджета, я уже год не готовила борщ и совсем забыла о твоем профессиональном празднике». Прибавь немного «отсебятины», не давая ему вставить ни слова. Вот увидишь, он «сдуется» и удалится с поля боя. Что ему еще делать, если ты все сказала за него?
Вариации на ту же тему — имитация приступа самобичевания. «Да, ты прав, я глупая и некрасивая, я плохая хозяйка и не могу отвертеться от неурочной работы, я вечно ничего не успеваю. И зачем ты со мной связался, нашел бы нормальную женщину, мучаешься теперь со мной, перевоспитать пытаешься. Я так хочу научиться, исправиться, но у меня ничего не получается!». Для убедительности рекомендую поплакать.
Решая, ввязываться ли в спор с близким человеком, всегда помни, что он — не озлобленный тип, который хочет тебя унизить или оскорбить. Большинство людей, которые к нам неравнодушны, ругаются с нами, потому что хотят больше ласки, любви и тепла, потому что переживают за нас, потому что мы не всегда оправдываем их надежды и ожидания. Любой мужчина будет проецировать на тебя неудачный опыт прежних отношений с женщинами. Не правда, что со временем остаются только хорошие воспоминания. Плохие прячутся глубже и «вылезают» в ревности и опасениях повторения прежних событий. Я часто сталкивалась с ссорами, причиной которых было желание не допустить развития событий из прошлых сценариев. Учись смотреть на себя глазами своего мужчины, понимать, почему он ведет себя именно так.

Сценарий четвертый: ссора как способ чего-то добиться.
Этот вариант ссор — самый главный из тех, что тебе предстоит освоить. И самый сложный, уже потому, что спор или ссору ты начинаешь сама или провоцируешь на нее мужчину. Один из законов психологии гласит: «Хочешь чего-то добиться от человека, запрети ему это». Из той же оперы высказывания про запретный плод. Все знаем, но почему-то не пользуемся. Самый простой пример: ты с первого дня знакомства запрещаешь ему дарить тебе цветы и подарки, отвергаешь все подношения, объясняя свое поведение тем, что стремишься к независимости и не хочешь, чтобы тебя покупали. Знаешь, какой будет результат? Через несколько месяцев он не выдержит запретов и преподнесет тебе что-то на самом деле необычное и дорогое (может, машину или квартиру?), или купит путевки в турпоездку, мотивируя покупку тем, что круиз — это не подарок. Прими подношение с королевским достоинством, покажи плохо скрываемую радость и будь от подарка какое-то время без ума, напоминая ему о щедрости и неординарности выбора. Да, и не забудь сказать, что такие траты прощаешь в первый и последний раз. Больше никаких подарков. Угадай, как будут развиваться события дальше?
Еще один вариант удачной ссоры — «шуточные разборки». Термин придумала сама и отточила технологию до совершенства. Женщины часто затевают ссоры и споры только потому, что не могут о чем-то сказать мужчине, боятся вызвать любимого на разговор. С мужской логикой трудно спорить, вот и приходится действовать чисто женскими штучками: плакать, бить тарелки и уходить к маме, дуться день напролет, грозить лишением отцовства. Но мы ведь договорились играть на равных, поэтому для посвящения мужчины в собственные планы и высказывания не слишком приятных вещей стерва выбирает шуточные разборки. Для начала изображаешь притворный гнев и возмущение, сдвигаешь брови и сжимаешь губы «в ниточку». Предположим, он не хочет собрать купленный стеллаж. Пилить день за днем — не вариант. Попробуем рассмешить, но с умом. Предлагаю сценарий выступления.
— Так, сидим, да? Сидим, телевизор смотрим. Вот, пришла со скалкой и серьезно намерена положить конец этому постоянному тунеядству. Кто обещал собрать стеллаж? Или он куплен для того, чтобы захламлять кладовку? Может, ты его приберег для отопления при случае банкротства всех газовых компаний? Давай подумаем: если мы его купили, его же все равно придется собирать. Я же тебе покоя не дам! Сам посуди, разве мне хочется мыть посуду? Я ведь не извращенка какая-то, чтобы получать удовольствие от стирки твоих носков? Так вот, я понимаю, что сборка этого деревянного уродца — это не слишком приятное дело. А ты постарайся понять, что готовить и стирать — это женские обязанности из той же оперы. Я объявляю ультиматум. До сборки стеллажа я снимаю с себя все обязанности по хозяйству. Выбор за тобой!
Другая тема — выделение части семейного (или не семейного — велика ли разница?) бюджета на новую косметику и вещи. Естественно, мужчина считает подобные траты абсолютно бесполезными. Он не задумывается о том, что в новом сезоне не носят туфли с тупыми носами и приталенные пальто. Но ты-то знаешь, что без обновок стерва чувствует себя как-то совсем не по-стервозному. Разворачиваем шуточную разборку, картинно закатывая глаза в стиле жены Шурика из фильма «Иван Васильевич меняет профессию»:
— Дорогой, мне нечего одеть! Все старо и вышло из моды. Этот ужасный костюм? Ну и что, что он стоил триста баксов? Тогда курс был другой. Нет, я не растолстела, а немного поправилась. В вопросах оценки моих внешних, да и внутренних данных, ты находишься в таком позорном меньшинстве, что я твое мнение учитывать не буду! Тем более, что тебе вообще все равно, как я выгляжу! Если я завтра надену твой костюм и в нем пойду на работу ты ничего и не заметишь. Кстати, неплохое решение! Сейчас как раз входят в моду костюмчики, похожие на мужские. Наденька мне его подгонит по фигуре. Вот проблема и решилась, а на новые туфельки я уж как-нибудь сама заработаю!
Цель шуточной разборки — обозначить проблему и не испортить (а если можешь, то и поднять) настроение мужчины. Его хорошее настроение — основа для исполнения твоих желаний.
А напоследок, запомни, что все написанное в этой главе не имеет никакого практического смысла до тех пор, пока ты не поймешь, что во всех конфликтах ты немного виновата сама. Тебя незаслуженно обидели? Значит, ты позволила себя обидеть. Любимый мужчина ревнует? Значит, дала повод. Кто-то оскорбил? Вспомни первый случай, когда ты стерпела оскорбление. Пока ты не разберешься в себе, управлять другими людьми, тем более, когда они злы или сильно раздражены, бесполезно и даже опасно. Потихоньку с сегодняшнего дня начни приучать людей, начиная с самого близкого и родного — твоего мужчины, общаться с тобой по-другому. Самое сложное — сломать стереотипы, которые ты сама создавала годами. Но у тебя все получится. У стерв всегда все получается, это я тебе точно говорю.

Свадебный гипноз

– И вовсе не обязательно было пинать меня! – прошипел Эрик…
– Ты совершенно прав. С моей стороны это был абсолютно добровольный жест.
Терри Пратчет

Глубоко укоренившийся образ стервы выглядит так: одинокая, гордая и независимая женщина, которая сама решает все свои проблемы. Но… Одинокая стерва хороша только сама для себя. Никому не нужная независимость порождает депрессии, насмешки замужних подруг и подозрения мужчин. Для женщины понятия «одинокая» и «никому не нужная» тождественны. Ты можешь сколько угодно хвалиться количеством и состоятельностью любовников, но если ни один из них не сделал тебе предложения руки и сердца… Значит, ты не стерва. Потому что, как я уже сказала, укоренившийся образ стервы есть только образ. На самом деле стерва может быть замужней женщиной, любящей матерью и хорошей женой. По правде сказать, стерва любит мужчин, она их оценивает и выбирает. Эта глава для тех, кто сделал свой выбор, вот только сам «выбор» почему-то не спешит с официальным оформлением отношений.
Конечно, хорошее дело браком не назовут, но ведь мы, стервы, знаем, что штамп в паспорте — это только начало сложной работы по построению имиджа стервы-жены. С точки зрения эволюции человечества наблюдается интересный парадокс. Женщины по старинке рвутся замуж, хотя научились зарабатывать и могут обеспечить и себя, и потомство, а мужчины прячутся от охотниц за штампами, хотя ничего существенного собой не представляют. По логике вещей, это они должны ползать у наших ног, умоляя стать опорой в жизни и матерями для их детей. Так нет же, холостой мужчина ни у кого не вызывает удивления, а женщина за двадцать пять-тридцать плавно переходит в разряд старых, никому не нужных дев.
Зачем стерве муж? Предлагаю несколько вариантов ответа:
— чтобы обеспечить себя и детей на всю оставшуюся жизнь;
— чтобы завести детей в браке;
— чтобы мама с папой, наконец, успокоились;
— чтобы вкусить все прелести супружеской жизни и, в случае чего, заменить слабое звено, то есть выйти замуж снова;
— чтобы, наконец, наладить сексуальную жизнь;
— чтобы приобрести союзника, защитника и любимого на всю оставшуюся жизнь.
Предлагаю объединить все пункты в один и начать работу над кандидатом, который соответствует заданным параметрам. Соответствие проще всего определить по тому, сколько у вас так называемых «точек соприкосновения» или «общностей». Чем больше сходны ваши взгляды на жизнь, тем больше вероятность, что брак будет удачным. Это кто-то глупый сказал о том, что противоположности притягиваются, а все подхватили. Может, в том, что касается любви брюнетов к блондинкам, это и верно, но в психологии любовь и успешное совместное проживание противоположностей считается, скорее, исключением. Взгляды на жизнь мужчины очень просто узнать по оценкам фильмов и событий из жизни знакомых. Это, кстати, еще и разнообразит общение.
Прежде всего постарайся посмотреть на себя его глазами, но не как на любовницу. Жен оценивают, мягко говоря, немного иначе, чем любовниц. На вопрос «А почему, собственно, он должен на тебе жениться?», я чаще всего слышу ответ: «Потому, что я такая-растакая». А какая? Красивая? Таких много. Умная? Это еще непонятно, «плюс» это или «минус». Предположим, ты скажешь, что хороша в постели. И в этом умении найдутся соперницы. Соблазнительна? Кому нужна жена, которая строит глазки всем подряд и спала с половиной микрорайона? Вот ты и посмотрела на себя мужским взглядом. Не спорю, гораздо легче думать, что он влюбится до чертиков и простит все былые прегрешения, простит эгоизм и желание поживиться за его счет, простит незапланированную беременность и беспричинную ревность. Так вот, запомни (!), не влюбится и не простит. Мужчины (мы говорим об однозначно достойных экземплярах) более трезво (а не так, как ты надеешься) смотрят на будущих спутниц жизни, прикидывают, какой она станет через год, как будет относиться к совместным (а тем более к его) детям, будет ли гулять и транжирить деньги. Это мужчины придумали фразу: «Посмотри на тещу и узнаешь, какой будет твоя жена через двадцать лет», так как есть огромная вероятность того, что ты станешь копией своей мамы. А нужна ли она ему? Мужчины, помимо собственных оценок, широко используют мнения и оценки друзей, родителей и даже бывших любовниц. Поэтому тебе предстоит очаровать не только его одного, но и всю эту ораву. Больше всего мужчины боятся жениться на эгоистках. Да, именно на эгоистках. Любовь проходит, дети вырастают, но если рядом с мужчиной находится женщина, которая верит в него и уважает, которая умеет утешить, простить и подложить на тарелку лучший кусок, ему уже ничего не страшно. Тебе кажется, что нарисованная картинка не вяжется с образом стервы? Почему же нет? Запомни, все, что стерва делает во благо своего мужчины (если уж она решила, что он достойнейший), возвратится к ней сторицей. Первое, что тебе предстоит, — убедить его в том, что с таким альтруизмом, пониманием и любовью ты еще ни к кому не относилась. В моих предыдущих книгах я уже писала о курсах грамотной лести, поэтому вспомни, как мужчина убеждается в своей исключительности, талантливости, уникальности? Им, бедненьким, так не хватает уверенности в своих силах, что ради нее они готовы связать свою судьбу со стервой, которая знает все мужские слабости. И опять же, быть стервой и пытаться казаться ею — вещи разные. Я встречала «прожженных» стерв, которые держали в ежовых рукавицах коллективы из нескольких сотен человек, имели любовников, и при этом их мужья были уверены в том, что живут с послушными нежными «кошечками», которые живут и дышат только для них.
Наша задача — выработать у мужчины сексуальную и психологическую зависимость, «привязать» его к себе намертво. Запасись терпением, выработай четкий план, будь легка, весела и… не посвящай его в свои планы (шучу!). Мужчина должен быть убежден в том, что с твоим приходом в его жизнь проблем в ней станет меньше, и, наоборот, если ты вдруг исчезнешь, его существование опять станет серым и унылым. По моим наблюдениям, процесс убеждения мужчины зависит не только от темперамента, но и от возраста. Чем старше мужчина, тем больше он уверен в том, что имеет вес и авторитет, и тем сложнее его перевоспитывать и им манипулировать. Молодой и неуверенный в себе мужчина может решиться на брак из-за боязни потерять тебя и не встретить другую. Мужчина же зрелый и умудренный опытом не позволит манипулировать собой и разорвет отношения с женщиной, которая «в наглую» настаивает на официальном оформлении отношений или пытается воздействовать на него сообщением о том, что «нас теперь трое». Воздействие на мужчин можно сравнить с гипнозом, поэтому мы его так и назовем — «свадебный гипноз».
Итак, приступаем к свадебному гипнозу.
1. Для того чтобы заранее сформировать у мужчины чувство семьи и духовного родства, ты должна с ним сочетаться. Советую начать с одежды и постараться не потерять в поисках сочетаемости сексуальность и индивидуальность. Если он предпочитает разгуливать в «прикиде» Нео из «Матрицы», подбери гардероб как у Тринити. Поклонник спортивного стиля будет в восторге, если ты прикупишь лишнюю пару джинсов. Деловой костюм от хорошего производителя и маленькое черное платье понадобятся для общения с большим начальником, который помешан на собственном имидже. Встань рядом с ним перед зеркалом и посмотри: сочетаешься ли? Воспринимают ли вас люди как единое целое? Одежда не должна быть слишком дорогой, чтобы тебя не заподозрили в связи с неизвестным олигархом и склонности транжирить деньги. Надеюсь, ты уже поняла, что стерва одевается для себя и своего мужчины, а не для того, чтобы сорвать несколько завистливых взглядов женщин, которые, красуясь друг перед другом, превратили одежду в культ и давно забыли, что на самом деле нравится мужчинам. Второй этап — копирование его манеры поведения, повторение выражений, которые он часто употребляет. Но абсолютной идентичности быть не должно, иначе ты ему быстро наскучишь. Будет вполне достаточным, если ты переймешь его самые лучшие черты: манеру шутить или какие-то эффектные жесты.
2. Следующий этап — это сходство представлений о семейной жизни, в которые входят представления о способах «зарабатывания» и траты денег, положении мужчины и женщины в семье, занятиях для свободного времени. Узнай о нем как можно больше: истории прошлых романов, пристрастия и антипатии, отношение к измене, браку, женщинам и даже отношение к животным. Придется «полюбить» то, что любит он, и считаться с его финансовыми возможностями и суммами, выделяемыми на тебя. Женщина, которая метит в жены, никогда не будет «раскручивать» мужчину на самый дорогой ресторан и не заказывает самые дорогие блюда и напитки. Но и как жена-«грымза со стажем» она себя вести не будет, сообщая злобным шепотом, что «такие деньжищи» можно потратить не на жратву и заказ песен лабухам, а на что-нибудь более существенное. Мужчина решил быть щедрым и произвести впечатление? Ради бога! Расслабься и возрадуйся, тебе несказанно повезло. Тебе предстоит сложный и увлекательный период превращения в «… одна сатана». Критикуй его недругов, восторгайся кумирами, живи, как живет он, люби его собаку и займись вместе с ним альпинизмом. Если уж такая участь у жен, не лучше ли с ней смириться заранее?
3. Оправдание ожиданий — самая сложная часть игры в будущую супругу. Мужчина заболел, что он хочет услышать от тебя? Слова утешения, сочувствия. Скажи ему, что переживаешь о состоянии его здоровья, что выглядит он бледненьким. Померяй температуру «губками на лбу», и не дай Бог тебе усомниться в его словах о страшных симптомах и страданиях. Другой пример: он забыл закрыть машину, и кто-то коварно похитил твою сумку со всеми документами и косметикой на несметную сумму. Что он хочет услышать от тебя? Конечно, не упреки по поводу собственной безалаберности, а слова понимания, слова о том, что «со всеми бывает». Уверяю тебя, он уже понял, что совершил ошибку, он обязательно поможет тебе с восстановлением утерянных документов и, если не даст деньги на покупку новой косметички вместе с содержимым, то приобретет все сам. Ты все еще хочешь отругать «малыша»? Плохая же из тебя получится мама!
4. Научись говорить о детях без фанатичного блеска в глазах. Мужчина должен быть уверен в том, что детей ты собираешься заводить исключительно после бракосочетания, а беременеть только в соответствии со сроками, утвержденными постановлением семейного совета.
5. Приучи мужчину к «маленьким радостям», которыми обычно женщины пренебрегают. Я навсегда запомнила слова одного мужчины. Ему задали не очень корректный вопрос о том, почему он встречается с любовницей, которая старше него на десять лет. Знаешь, что он ответил? «А вам когда-нибудь подавали у порога специально нагретые к вашему приходу комнатные тапочки? Может, вы часто просыпаетесь от аромата свежеприготовленного кофе и булочек с корицей, испеченных так, как их печет моя мама? Нет? Значит, если вы задаете такие вопросы, то никогда не испытывали ничего подобного».
6. Мужчины чаще женятся на женщинах веселых и интересных в общении, особенно когда начинают понимать, что приятели мужского пола явно не дотягивают до будущей супруги, которая может заткнуть их за пояс «одной левой». Будь остроумна, выучи побольше занятных историй и анекдотов. Научись подмечать забавное в повседневной жизни, как это умели делать классики сатиры и юмора. Перечитай (или прочитай, если руки еще не доходили) Ильфа и Петрова, Булгакова, Тэффи, Зощенко. Никакой Петросян им и в подметки не годится.
7. Муж, мужчина, хозяин — это почти синонимы. Приглашая мужчину к себе домой, создай атмосферу того, что все, что он видит, ты готова сложить к его ногам, чтобы он почувствовал себя хозяином (и вовсе не обязательно для этого заставлять его чинить розетки и чистить стоки в ванной).
8. В том, что касается секса, подготовить мужчину к браку несложно. Будь готова к сексу всегда и в любом месте, не скрывай, что хочешь его, и никогда не отказывай. Почаще изматывай его до такого состояния, чтобы он не смог уйти и оставался у тебя ночевать. Это ведь тоже можно назвать началом семейной жизни?
9. Говорить о будущих семейных отношениях можно и нужно, но старайся это делать в немного необычном ключе; к примеру, говорите о знакомых:
— Лена, моя подруга, как замуж вышла, на себя стала не похожа. Вся какая-то неопрятная, а раньше без маникюра даже за хлебом не выходила. Как так можно? Неужели некоторых женщин брак так меняет? С ней даже поговорить не о чем, смотрит целыми днями сериалы, тупеет. Если Виталик с ней разойдется, я буду на его стороне!
— И зачем люди женятся? Моя одноклассница как вышла замуж, так целыми днями мужа и пилит. Он, правда, тоже хорош. Нашли друг друга и живут в вечных перебранках, а в перерывах жалуются приятелям на свою тяжелую судьбу. Чем больше на таких смотрю, тем большее отвращение испытываю к браку. — Можешь со мной, конечно, не соглашаться, но мне кажется, что большинству людей противопоказано жениться, а уж тем более заводить детей. Посмотри на то, как они живут! Посмотри на их детей, они идут в школу, даже не умея говорить. У моей двоюродной сестры сына забрали в «малолетку», а мне родители приводили ее в пример, когда она в восемнадцать лет вышла замуж и обзавелась потомством.
10. Незаметно для него начни говорить «мы» вместо «я» и «ты», пусть незаметно для себя привыкает к тому, что вы — единое целое. Старайся приучить его к мысли, что вы — прекрасная пара. Об этом ему может намекнуть его друг или ваша общая знакомая, твоя бабушка (заранее грамотно проинструктированная) расскажет твоему мужчине о том, что он похож на дедушку в молодости, и наверняка именно он — внучкино счастье и судьба. Ты можешь называть его мужем (если его нет рядом) официантам («Муж сейчас подойдет»), служащим гостиницы («Мы с супругом заказывали у вас номер»), продавцам («Я не могу сделать выбор, требуется срочная консультация второй половины»). Результат? Все эти люди станут называть тебя его женой, обращаясь к нему. Пусть привыкает.
11. Попробуй его склонить к «пробному браку» или хотя бы к совместному проживанию. Практика показывает, что мужчину страшит не сам факт семейной жизни (например, в гражданском браке), а официальное оформление отношений и, в том числе, свадебная церемония (подколки друзей, сумасшедшие расходы, соблюдение глупых традиций, блюющие с перепоя родственники). А так, глядишь, все само собой получится, особенно если друзья и родители дружно и многократно спросят: «Не пора ли погулять на свадебке?», а ты «нечаянно» пропустишь прием противозачаточной таблетки. А если убедишься, что ошиблась в своем выборе, что ж, так даже проще.
12. Постарайся почаще вызывать его на откровения. Во-первых, ты сможешь разобраться в причинах его «нехотения» жениться, а во-вторых — завоевать не только его тело, но и душу. Анализируя его детские переживания и любовные травмы, ты, как доктор Айболит, залечишь былые раны и, как Чапаев, въедешь в его жизнь на «белом коне». Можешь и сама пооткровенничать, но только не на тему «бывших» и не в тот момент, когда твой мужчина загружен проблемами «выше крыши». «Грузовых» женщин в подруги жизни мужчины не выбирают.
13. Некоторым мужчинам для решения вступить в брак не хватает только легкого пинка. То есть он как бы не прочь, но, с другой стороны, все преимущества брака есть и без свадьбы, а картина торжественной церемонии рисуется следующим образом: сочувствующие лица холостых друзей, пьяные гости, танцы, больше похожие на оргию, и твоя торжественная физиономия в обрамлении свадебной фаты. И за все это еще нужно заплатить кругленькую сумму. Постарайся его понять…
Одна из моих подруг для склонения своего бой-френда к женитьбе использовала свою мать, то есть будущую тещу. В один из визитов жениха (а он к тому времени находился в этом статусе уже года четыре) мать отозвала дочкиного «хахаля» (так она его называла) в укромный уголок и поведала о страшной материнской доле и ноше, которая лежит на сердце. По ее словам, выходила такая ситуация: в дочку неожиданно влюбился какой-то большой начальник, то есть бизнесмен (кто он — она точно не знает), предлагает ей выходить замуж, замучил уже. А дочка как не в себе. «Не любит меня Рома, все равно он на мне не женится, — говорит. — Так хоть выйду по расчету, чтобы дети в достатке росли». Мать так вошла в роль и прониклась несчастной судьбой дочери в браке со старым нелюбимым мужем, что зарыдала на плече жениха. Говорит ему, правда, что ли, что не любишь, что жениться не хочешь? Она-то извелась уже вся, но гордая, молчит, слова не скажет, только плачет по ночам. Естественно, бой-френд не выдерживает накала страстей и признается, что давно собирался, только вот откладывал, денег хотел заработать. Так они и поженились.
Стимулом для мужчины может быть внимание к тебе со стороны другого мужчины, перемена в твоем настроении, женитьба друга, совет его родителей.
14. Поможет выйти замуж и небольшая самореклама. Подчеркивай свои достоинства и не спорь с любителями отвешивать комплименты. Мужчине всегда приятно слышать хорошее про то, что он выбрал (автомобиль или женщина — разницы особой нет). Только саморекламой заниматься следует ненавязчиво, не то получится бахвальство.
«Я всегда в магазине смотрю на ценник вещи, которая мне понравилась, и еще раз убеждаюсь, что глаз упал на самое дорогое. Мой Андрей даже смеется, что у меня на качественные вещи глаз наметан».
«Да, я умею зарабатывать, чего же тут стесняться, и Григорию это нравится, по крайней мере, если я его и попрошу мне что-то купить, это будет шуба или машина, а не трусики или лак для ногтей».
«Недавно сапоги выбирала, так намучилась, подъем высокий, ножка маленькая, а у производителей обуви все модели на «сороковой растоптанный». Ужас!».
«Не поверите, мы с Анатолием даже думаем одинаково. Я придумала, как лучше сделать рекламу его ресторану, а вечером он от дизайнера принес макет, и я чуть на пол не рухнула. Все в точности, как я придумала».
«Я Леше недавно говорю, что он слишком меня балует, а он говорит, такой красивой девочке можно в ушках носить только бриллианты, как королеве. Подарил, представляешь, мне серьги, а я их одела и вправду королевой себя почувствовала».
«Примеряю в магазине брюки, просто беда какая-то: в бедрах узковаты, а в талии — болтаются. Вот такая особенность комплекции, но Стасу нравится. Он меня гитарой называет и грозится сыграть ламбаду с хабанерой в придачу».
«Вчера на улице какой-то маньяк пристал, за руку схватил, всякие пошлости говорил, еле вырвалась. Как надоели эти озабоченные! То из машин улюлюкают, то толкнут, проходя мимо, то в лифте прижмутся. Хорошо американкам, у них бы там за такое…».
Учись делать двойные комплименты (себе и ему), гармонично вписывать их в общую канву разговора. Тогда никто и не заметит, что это тщательно продуманная лесть, а мужчина решит, что ты на самом деле так думаешь. Не умеешь льстить, пошути: «О моей покладистости ходят легенды»; «Да, я не отразима ни в одной луже»; «Красавица тебе досталась ПИСИНАЯ!»; «С Новым годом, дорогой! Желаю тебе в Новом году старого счастья, то есть себя!»; «Ты просто еще не осознал, какое счастье тебе привалило в моем лице!»; «И тебе не стыдно за свое поведение перед десятками мужчин, которым я ради тебя отказала во внимании, любви и ласке? Неблагодарное любимое чудовище!» 15. И последний пункт, особенно важный для стервы. Посмотри на себя его глазами. Не слишком ли ты задираешь нос и гордишься своей независимостью? Не боится ли он приобрести жену, которая в любой момент может помахать ручкой и улететь вдаль на проезжающем мимо «Мерседесе»? Может, он не предлагает оформить отношения потому, что боится отказа, и нужно ему только намекнуть, что королеве нужен король, без которого так одиноко в приемном зале и зябко в королевской постели?

Иван-да-Марья, или Как жить после события, на котором все сказки заканчиваются

Романы и комедии обычно кончаются свадьбой; предполагается, что потом говорить уже не о чем.
Маргарита де Блессингтон

Еще в далеком детстве я подозревала, что не все так благополучно с принцами и принцессами, премудрыми и прекрасными, дурачками и богатырями, если все сказки заканчиваются на самом интересном. Есть тут какой-то подвох. Либо житье у них становится не таким распрекрасным и удивительным, чтобы о нем в сказках сказывать, либо сам сказитель не очень-то знал, как оно там после свадьбы жить, чтобы было похоже на сказку. А ведь и так все понятно. Премудрая «заклюет» своего царевича постоянными умничаниями и придирками, мужик из народа (в сказках — прозревший дурак) сопьется от безделья. Василиса Прекрасная нарожает в рекордно короткие сроки кучу детишек, растолстеет и подурнеет. Грустная картинка получается, не для детских ушей такие сказочки… Я уж не говорю о повзрослевшей Красной Шапочке, перенесшей в детстве такие психологические травмы, как отправление жестокой мамашей в дремучий лес, угроза быть съеденной волком, потеря любимой бабушки (которую съел все тот же волк) и расчленение волка топорами «добрыми» лесорубами на глазах у маленькой девочки, должна была превратиться в конечном итоге в закомплексованное существо, которое боится собак (похожи на волков) и падает в обморок от вида малейшей царапины. Или наоборот, та же Красная Шапочка, насмотревшись на все эти ужасы, стала, повзрослев, садо-мазо-нимфоманкой со склонностью к кровопусканию. Ты все еще веришь в счастливые окончания сказок? По-моему, они заканчиваются как раз в тот момент, когда психике ребенка начинают угрожать шокирующие подробности реальной жизни сказочных героев.
Я уверена, что многие люди вообще не созданы для того, чтобы иметь семью, им брак противопоказан. Они-то и заводят ее не потому, что хочется, а потому что так делают все, потому, что брак дает возможность поизмываться над другим человеком, «поклевать» его, попилить, повоспитывать. Чужой человек не потерпит, а муж или жена никуда не денется. Не из-за себя, так из-за детей будет терпеть. А получается все просто, но от этого не менее страшно: многие женщины, не желая улучшаться, знакомятся с такими же не сильно умными и приспособленными к жизни мужчинами. Сперва все как у всех: романтика, секс, любовь, а потом влюбленность или страх остаться одной заставляет выходить замуж за мужчину абсолютно неподходящего. И начинаются борьба, слезы, упреки, попытки переделать. Так и хочется сказать: «А куда ж ты раньше смотрела? Чем думала?». В итоге оказывается, что выбран мужчина телом или душой, но совсем не мозгами. С первой же встречи, глядя на потенциального мужа, проанализируй его, просчитай. Потом, как все женщины, ты окажешься во власти своих эмоций и не сможешь объективно оценить «объект». Потому-то еще никого не сделали счастливыми книги по искусству любви и успешному выбору мужа. Как только на горизонте появляется кандидат, все прочитанное куда-то улетучивается, и хочется верить, что и он, и ты — индивидуумы исключительные во всех отношениях, не подходящие под классификации и книжные советы. Потом-то, конечно, все получается, как предупреждал автор-психолог или просто умный человек, но признаваться себе, что ты была дурой, которая думала неизвестно чем, не хочет никто. А на самом деле все очень просто. Мужчина только в том случае будет с тобой рядом долго, а ваша жизнь сложится счастливо, если он будет умнее тебя, сильнее и мужественнее. Желательно, чтобы он и зарабатывал больше, чем ты. В противном случае ты перестанешь его уважать и начнешь «дотягивать» до своего уровня, а он будет сопротивляться. Вот тебе и конфликт. А чтобы его избежать, лучше с самого начала оценить, насколько тебе мужчина подходит как человек, с которым тебе придется жить, а не только спать и развлекаться. Предлагаю свой список предпочтений и параметров, на основе которых я делаю вывод о том, подходит мне мужчина или нет:
— его планы на будущее;
— его прошлое и выводы, которые он из него сделал;
— наличие желания зарабатывать;
— его хобби;
— его планы насчет детей;
— наличие чувства юмора;
— склонность к подавлению и деспотии;
— его сексуальные вкусы и потребности;
— его хозяйственные способности;
— наличие или отсутствие повышенного влечения к алкоголю;
— истории его бывших романов;
— совпадение биоритмов и графика труда и отдыха;
— его ревность (или ее отсутствие);
— его предпочтения в еде;
— его предпочтения в музыке, кино, взгляды на проведение отпуска.
Я не могу утверждать, что права на сто процентов и нужно выбирать мужа только так, но могу точно сказать, как и когда выходить замуж не нужно: по денежному расчету, по примеру подруг, по желанию родителей или из боязни остаться старой девой, из-за беременности и потому, что тебе нужна поддержка в трудный период жизни. Такие браки никогда не бывают счастливыми. А проверить, подходит ли тебе мужчина, можно и без лишнего штампа в паспорте и записи в раздел «дети». Сейчас в моде гражданский брак. Я принадлежу к его сторонницам. Плюсов свободных отношений много, минус — всего один: гражданский брак выгоден женщине, только если она зарабатывает больше и имеет свою жилплощадь. В этом случае все совместно нажитое имущество (в том числе и купленная в период совместного проживания квартира, машина) будет принадлежать ей, то есть, человеку, на которого она записана. При официальном браке в случае развода все совместно нажитое делится пополам. Многие хорошо зарабатывающие мужчины не спешат оформить отношения, зная юридическую сторону брака. В случае, если гражданская жена захочет отсудить жилплощадь или ту же машину, ей ничего не светит. Да и с доказательством отцовства еще придется помучиться. В любой момент он имеет право выгнать тебя из своей квартиры в никуда. Как-то коллега делилась наболевшим: поругавшись с гражданским мужем в гостях, она осталась ночевать у подруги, а он поехал домой. До ссоры они жили вместе три года, причем он был студентом и зарабатывал мало, а она работала, сделала в его запущенной квартире ремонт, купила мебель, бытовую технику. Собравшись рано утром домой, моя сослуживица обнаружила, что ключи из ее сумочки исчезли. Озадаченная, она приехала в квартиру гражданского мужа, но дома никого не было. Он пришел только на следующий день к ней на работу и поставил в известность, что ее личные вещи находятся в камере хранения, передал ключ. На вопрос о ремонте, мебели и других вещах (ты ведь и сама знаешь, сколько их накапливается в любом доме) он ответил просто: ты жила у меня три года, поэтому купленное я считаю оплатой за квартиру. Доказать что-либо было просто невозможно. А когда брат девушки пригрозил, что расквасит мерзавцу физиономию, тот обратился в милицию. «Гражданской жене» осталось только слабое утешение — говорить «пусть подавится» или «его еще Бог накажет». Впрочем, даже законный брак не гарантирует, что ты останешься не только со своим, но еще что-то и выиграешь. Как говорит моя подруга-юрист: «В бракоразводном процессе выигрывает тот, кто первым, тайком на КАМАЗике, вывозит большую часть совместно нажитого имущества». Даже если ты сейчас вся в «любвях» и не слишком задумываешься о таких скучных вопросах, лучше не отмахивайся, потом не будешь волосы рвать и жалеть, что работала на свою большую любовь N-ное количество лет.
Если с женским стремлением завести семью более или менее все понятно, то с мужиками понять что-то совсем непросто. Порой кажется, что, наслушавшись с детства баек про злых и коварных жен, мужчины должны навсегда забыть о браке. Так нет же, женятся, строя из себя страдальцев и старательно не разглашая, зачем они это делают. Кроме скупого «раньше сядешь, раньше выйдешь» или совсем уж непонятного для женского ума «мне хотелось хоть что-то поменять в жизни, вот я и женился», я за всю жизнь ничего более вразумительного от мужчин не слышала.
Чаще всего семейная борьба за власть выражается в спорах по поводу траты денег. Захочешь узнать, кто в семье главный, — посмотри, кто распоряжается семейным бюджетом, и все станет ясно. Мужчина, отдающий все заработанное в семейный котел и выпрашивающий полтинник на обед, — подкаблучник, а супруга, которая часами умоляет мужа дать денег на новые колготки, может и не подозревать, что попала под власть тирана.
Самые страшные, не сравнимые даже с шекспировскими, трагедии разгораются на семейном фронте между тещей и зятем. Или женихом. Часто в битву включается и муж тещи, то есть твой отец. Это ужасно, как будто дети в песочнице, делящие игрушку, они тянут в разные сторону твою уже безжизненную «тушку», которой хочется забыть родных родителей и любимого (после слов мамы ты ведь в этом уже сомневаешься?) мужчину и уплыть на необитаемый остров. Убеждать кого-то в чем-то — дело неблагодарное, да и бесполезное. Самый разумный ход — отстоять свое право на свободный выбор и покинуть площадь совместного проживания. Так в свое время сделала я, и еще ни разу не пожалела. Даже если мужчина все-таки окажется именно таким, как предупреждали родители, внутри все равно останется приятное чувство, что ты взрослая и имеешь право на ошибки.
Стереотип тещи разрушить сложно, особенно когда мужчина начинает в тебе замечать мамины черты. Не слишком приятно чувствовать, что поверх твоей еще худенькой фигурки накладывают мамины складочки и целлюлитики, морщинки, дурной характер, визгливый голос и любовь к крепким спиртным напиткам. Поневоле рвется крик: «Нет, я больше похожа на папу!» Не спеши, иначе появится и тот самый визгливый тембр, и склонность «заливать горе» после ссоры с мужем. Объясни своему мужчине, что родителей не выбирают, тебе тоже в них не все нравится, но… что поделать. И приглядись повнимательнее к набору тех черт, которые его раздражают в теще. Даже если оценка субъективная, именно основываясь на ней, мужчина бросит тебя, когда ты потеряешь форму, вырастишь ему детей и станешь как две капли воды похожа на маму. Может, пока не поздно, разорвать порочный круг?
И последнее предупреждение. Что бы ни случилось между тобой и мужем (или женихом), никогда не рассказывай об этом своим родителям (разве что в том случае, когда захочешь разрушить брак чужими руками). Они никогда не забудут промаха, который допустил зять, заклюют его своим «А помнишь?!». Мама моей подруги в ненависти к нелюбимому мужу дочери пошла еще дальше: растрепала всем родственникам, что он заразил ее дочь какой-то венерической гадостью. Они живут вместе уже лет десять, а позор так и остался. Тебе плохо, хочется, чтобы пожалели, как в детстве, а мама заглядывает через глаза в душу и ласково спрашивает… Стоп. Перечитай абзац с самого начала.

Как проложить путь к сердцу мужчины и не стать «кикиморой-кухарочкой»

Карамельные яблоки, значит… – протянула она. – Это те самые, осколки которых режут не хуже стекла? Или те, из-за которых малютке Пьюси все зубы склеило, пришлось рот ложкой разжимать?
Терри Пратчетт

Если быть совсем уж честной, то я должна была, по всем прогнозам, стать работником общепита и быть в три раза толще, чем я есть сейчас, но на мне наследственный кулинарный ген дал сбой, и слава Богу. Тем не менее, любовь к приготовлению пищи не исчезла, поэтому в случае неожиданного приглашения на кулинарно-слюновызывающую передачу на телевидение опозориться не боюсь. Я верю, что тебе тоже предстоит большое будущее, поэтому еще не известно, кто из нас первой попадет на голубой экран. Подготовиться к этому нужно основательно, да и приготовить немало. Для начала расскажу тебе одну кулинарную притчу.

Ошибка моей бабушки
Когда бабушке говорят, что приготовлено все так, что пальчики не то что оближешь, но и проглотишь вместе с языком, она (повар самого высшего разряда с тридцатилетним стажем!) краснеет, тупит глазки и начинает невнятно бормотать извинения (!).
Бабушка извиняется за то, что для приготовления использовала сметану месячной давности («хотела выкинуть, да думаю, чего ж добру пропадать»), да маргарин плохонький, муку серую и комковатую, извиняется за начинку, которая подгорела, и заканчивает извинения словами: «А вот, поди ж, пирог удался на славу, сама не ожидала». После таких слов энтузиазм едоков заметно убавляется.

Запомни одно простое правило: никогда никому не говори, из чего готовишь, и не давай переписывать рецепты, тем более фирменного блюда, передаваемого по наследству. Все, все свободны, читайте кулинарные книжки и экспериментируйте на дорогих продуктах. Стерва учить кухарить никого не будет! И клянчить чужие рецепты тоже не будет.
Когда я слышу от женщины «Я не умею готовить», это значит только одно: я лентяйка, которая не желает ничему учиться. Нельзя не уметь готовить. Можно говорить, что не умеешь, лишь потакая своей кулинарной фригидности. Для того чтобы отварить кусок мяса и поджарить яичницу, не нужны большие кулинарные таланты. Для того чтобы нарезать банальный салат «Селедка под шубой», не нужны поварское вдохновение и образование. А большинству-то мужиков ничего большего и не надо: отбивная с картошкой, да суп «Курочка с картошкой и макаронами». Можно не уметь готовить борщ, изделия из дрожжевого теста, сложные национальные блюда. Никто не заставляет тебя нарезать домашнюю лапшу и развешивать ее на стульях и балконе (именно так поступали еврейские и итальянские женщины). Вряд ли мужчина разлюбит тебя потому, что ты не закрутила на зиму рекордное количество баночек. А вот если ты будешь заставлять его торчать у плиты или тратиться на рестораны и кафе, могу и без карт Таро предсказать развитие вашего романа.
Подозреваю, что ты скажешь: «Как это стерва будет стоять у плиты, обливаясь потом и кровью из порезанных пальцев? Это удел тех самых клушек, от имиджа которых стерва бежит с реактивной скоростью». Позволь мне с тобой не согласиться. Древний путь к сердцу мужчины давно перестал быть единственным, но зачем его упускать? Любому мужчине приятны две вещи: 1) набить себе желудок вкуснятиной; 2) услышать восторженные возгласы приятелей, которые собрались за приготовленным тобой столом.
Итак, начинаем курс стервозной кулинарии.
В приготовлении пищи стерва руководствуется следующими постулатами:
— достойны приготовления только блюда простые и вкусные;
— на кухне нужно максимально использовать полуфабрикаты и достижения техники;
— приготовление пищи должно занимать минимум времени;
— все, что можно купить в магазине хорошего качества, готовить не стоит.
Придерживаясь этих правил, ты никогда не станешь кикиморой-кухарочкой и приворожишь мужчину старым испытанным способом.
Если честно, я терпеть не могу кулинарные книги. Во-первых, из половины рецептов получаются откровенная гадость и порча продуктов, во-вторых, по ним совершенно невозможно научиться готовить из-за непонятных слов «полуготовность», «пассеровать», «шинковать» и немыслимого количества ингредиентов в каждом блюде. Увидев по названию кулинарную книгу «для тех, кому некогда» я, не задумываясь, ее купила и… разочаровалась на пятой странице, где был приведен рецепт приготовления томатной пасты в домашних условиях. И это для тех, кому некогда! С тех пор книг по кулинарии я не покупаю. Как готовлю? Легко! А главное, всегда с любовью.
Половину моих рецептов можно было бы начать со слов «возьмите кусок мяса». Блюда из мяса — это просто, сытно и нравится всем мужчинам. Я делаю очень просто: еду на рынок, покупаю сразу много свежего, не замороженного (!) мяса, а по приезде домой разделываю его под приготовление разных блюд. Часть режу на отбивные и замораживаю сразу двадцать-тридцать отбивных, переложив каждую полиэтиленом. Это очень удобно. Захотелось поджарить кусок мяса? Не нужно ждать, когда разморозится весь кусок, а потом отпиливать кусочки, натирая ножом мозоли, все уже готово: доставай и жарь, туши, вари. Морозильной камере я могу спеть целую оду. Она — главная помощница стервы. Сама посуди, зачем тебе мучиться, каждый раз по три часа варить очередную «резиновую» курицу, если можно в большой кастрюле отваривать их сразу три и заморозить концентрированный бульон? Решила супчик приготовить? Достаешь пакет, кидаешь в кастрюлю и добавляешь остальные ингредиенты. Все гениальное просто. Можно замораживать готовые супы, гуляш, заготовки пиццы, пюре. Разве не проще сразу приготовить побольше, чтобы потом не мучиться. Мне этот способ приятен еще и тем, что в несколько раз снижает количество грязной посуды, мыть которую я не люблю с детства. Не замораживают салаты, а также свежую рыбу больше чем на неделю — дней десять. После морозильника она приобретает неприятный запах. Морская рыба лучше переносит заморозку, чем речная. Не рекомендую замораживать блюда из сыра и яиц, рыбные супы, гренки, баклажаны, бобовые, кабачки. У замороженных продуктов тоже есть сроки хранения, по истечении которого они становятся невкусными и даже опасными для употребления. Чтобы тебе не рыться по кулинарным справочникам, приведу список, которым руководствуюсь я:
— суп готовый или бульон — 3 месяца,
— рыба жареная — 1,5 месяца,
— любые начинки — 3 месяца,
— спагетти с любой подливкой и добавками — 3 месяца,
— мясо жареное — 1–1,5 месяца,
— заготовки пиццы и любое тесто — 2 месяца,
— пироги испеченные — 2–3 месяца,
— печенье, кексы — 3 месяца,
— торты — 3 месяца,
— блины с начинкой или без — 2–3 месяца,
— готовые, но не отваренные пельмени и вареники — до 2 месяцев,
— свежие фрукты — до 3 месяцев,
Естественно, нужно позаботиться о том, чтобы все было тщательно упаковано, иначе оладушки будут пахнуть рыбой, а рыба — колбасой. При выборе морозильной камеры учти, что лучше всего брать модель с максимальной теплозащитой, иначе ты рискуешь потерять весь запас съестного при веерном отключении электроэнергии. К морозильной камере было бы неплохо прикупить микроволновку, чтобы процесс размораживания не занимал много времени. Домашняя техника обладает удивительной способностью превращать кухонную повинность в увлекательное хобби. Один мой приятель приучил жену готовить, купив ей кухонный комбайн, набор посуды с антипригарным покрытием и посудомоечную машину. Да, дорого, но если посчитать, сколько времени ты сэкономишь в итоге, то эта трата себя оправдывает (если, конечно, знать, как с умом потратить освободившиеся часы).
Наличие денег существенно облегчает задачу стервы, которая стремится к славе кулинарки. Для ленивых дам изобрели продукты, замороженные в пакетиках: порезанная и упакованная картошка, которая так и просится на сковородку, всевозможные нарезки и полуфабрикаты. Использовать весь ассортимент, который разложен перед тобой в супермаркете, совсем не обязательно, тем более, что именно так делает мужчина, ведущий холостой образ жизни. И чем тогда его покорять? Свои сосиски с пивом он и дома сожрет, перед телевизором. Стерва закупает полуфабрикаты с умом. Например, готовое слоеное тесто — гениальное изобретение, тем более, что, как ты его дома ни катай скалкой, все равно такой пушистости и рассыпчатости не добьешься. Покупаешь пакет теста и готовишь «домашний» торт «Наполеон» с масляным кремом. Теперь-то ты поняла, почему не стоит делиться рецептами? Зачем разрушать имидж великой кулинарки рассказами о полуфабрикатах? То же слоеное тесто подойдет для любых быстрых пирожков с любой начинкой или даже «язычков» к чаю (кусочек теста, посыпанный сверху сахаром). Из той же серии — заготовки из теста для пиццы, на которые нужно только насыпать мелко измельченные сыр, колбасу и овощи, а сверху полить кетчупом и майонезом. Готовые вареники отличит от «самолепленных» только профессионал, а вот пельмени из магазина мужчина вычислит «на раз» по специфическому вкусу дешевого фарша и слишком правильной форме.
Самый «больной» вопрос для занятой женщины — заготовка продуктов на зиму. Меня выручает все тот же морозильник и… соседская бабушка, которая «закручивает» для меня огурцы и варенья за небольшую плату. Ей это выгодно, а мне удобно.
Следующий пункт нашей кулинарной программы — прием гостей, которые нагрянули неожиданно. Для такого случая всегда нужно иметь в холодильнике и кладовке заготовки, которые за пятнадцать минут превращаются в добротный стол. Привожу, опять же, мои варианты комплектации холодильника и морозильной камеры:
— банка с селедкой (почищенной, порезанной, переложенной луком и залитой подсолнечным маслом), пакет с уже очищенной замороженной картошкой, замороженное сало, банка маринованных огурчиков, бутылка водки;
— палка сырокопченой колбасы, сыр, оливки, чипсы, зелень, пиво;
— спагетти с соусом из пакетиков (ты ведь помнишь, что об этом мы никому не скажем?) и бутылка вина.
Ты все еще считаешь, что не умеешь готовить? Тогда купи курицу-гриль и нарежь салат: мясо курицы, сыр, майонез, чеснок. Добавь на тарелку с порцией салата два отварных яйца, мужчина пальчики оближет. Банальное отварное мясо с майонезом — это тоже вкусно. Зачем мучиться со сложными рецептами? Мужчинам ведь абсолютно «по фигу», сколько времени ты проводишь у плиты. Свари креветки и пригласи его на пиво, а утром встань пораньше, сбегай в магазин за круассанами и разбуди его запахом «свежеиспеченного» лакомства, который доносится из духовки. Оголодавший, он прибежит на кухню, где его встретишь ты в милом халатике или его же рубашке на голое тело и аккуратных комнатных тапочках (можно и на каблучке). Почему бы не слить воедино чувство голода и сексуальный инстинкт? Может, инстинкт и победит?

Одиночество как стиль жизни, или Глава о хандре, грусти и общественном мнении

– Я всегда говорил, во всем надо уметь видеть хорошую сторону, – объявил де Шеботан.
Ринсвинд, привязанный к соседней каменной глыбе, с трудом повернул голову в его сторону.
– И где же ты ее сейчас углядел? – поинтересовался он.
Терри Пратчетт

У любой стервы бывают, мягко говоря, не самые приятные минуты, часы и дни в жизни. Стерв тоже бросают, и не сказать об этом было бы не честно. Почему бросают? Потому, что боятся попасть под каблук, потому, что понимают: ты им не подходишь, потому, что нашлась другая стервочка, более изощренная и опытная, потому, что любовь к детям заставляет жить с нелюбимой женой. Бросают из-за одной случайно оброненной фразы или громкого скандала. А разницы-то особой и нет. Бросает тот, кто не любит или хочет тебя проучить, убить своим показательным уходом твою сильную женскую личность. Потом он вернется победителем, а ты встретишь его у порога, такая послушная и совсем нестервозная, и будешь стараться угодить и не говорить лишнего. Получается, что, как ни крути, если мужчина тебя бросает, он тебя не любит, и пытаться вернуть его бесполезно. Потратишь попусту время, нервы и силы, будешь унижаться и плести «хитроумные» (поверь, такими они кажутся только тебе) интриги, устраивать «случайные» встречи, а за всей этой суетой забудешь, что счастья и радости уже-то и нет, остались только обида и пустота.
Стерве такие мысли не к лицу (в прямом смысле этого слова). Одинокие и несчастные женщины выглядят больными и усталыми. Так уж устроена женская физиология, что от мужского внимания и любви, регулярного секса и подарков женщина расцветает, а без мужчины — чахнет, бросая на окружающих взгляды бездомной собаки, просящей прохожих взять ее домой. Сколько бы лет не было женщине, она все равно хочет быть любимой или хоронит себя как женщину, становясь бесполым серым существом.
Хватит ныть и заниматься самоедством, одиночество тоже бывает разным. Как сказала одна моя подруга, «Вовремя брошенный муж возвращается по закону бумеранга». Муж — не муж, принципиальной разницы в общем-то нет.
Запомни раз и навсегда: бросать всегда должна ты, даже когда бросают тебя. Поясню: женщина, которую бросили, всегда чувствует себя ущербно, да и другие к ней примерно так же и относятся. Если мужик бросил, значит, не такая уж хорошая, значит, загуляла или пилила день-деньской, да мало ли что еще! От хороших жен не уходят. Это ты знаешь, что в разрыве всегда виноваты двое, что ты долго терпела, а потом высказала, а он ушел…
Опять начинается… Снова берем себя в руки и путешествуем по стервозному одиночеству. От тебя ушел любимый и единственный (по крайней мере, ты так сейчас думаешь), но не он тебя бросил, а ты его. Выверни все наизнанку и сразу станет легче. Ответь общим знакомым, что «вы разошлись» или «я поняла, что это не моя судьба», что вы решили пожить отдельно, что ты его вышвырнула вон, только не говори, что он тебя бросил. Он не оправдал надежд, он черств, не способен любить. Свои ошибки ты проанализируешь чуть позже, когда немного затянутся свежие раны. А пока задумайся, так ли ты одинока? Вокруг много прекрасных мужчин, одного из которых ты скоро осчастливишь. Если не трепаться всем подряд о своей тяжелой женской доле и несчастной личной жизни, никто и не узнает, что ты одинока, да и не одинока вовсе, а СВОБОДНА.
Общественное мнение — штука хитрая, оно не прощает женщине (даже самой красивой и обеспеченной) одиночества. Женщины перестанут приглашать тебя в гости, боясь, что ты отобьешь их мужей, а мужчины подумают, что с тобой что-то не так, если не замужем, тем более, без мужика и детей. Одни назовут тебя дурой и липовой принцессой, которая все ждет своего принца, другие пожалеют в рамках традиционного «не родись красивой». В женщине, конечно, должна быть какая-то загадка, но это не тот случай. Хочешь совет? Никогда не будь одинокой. Всегда давай понять, что у тебя с мужчинами все в порядке. Кто такие? Где работают? А вам-то, милостивые государи, какое дело? Ты ведь знаешь, как просто в обычный разговор ввернуть: «Искренне жалею женщин, которым приходится охотиться на мужчин, по мне, так выбирать — гораздо приятнее». На вопрос о том, почему не в настроении, ответь, что старый возлюбленный до поздней ночи изводил пустыми обещаниями и уговорами вернуться. Спросили, сколько стоят новые сережки? Ответь, что не знаешь… подарили. Ясно ведь, что не женщина подарила. Таким образом у твоих приятелей и коллег незаметно для них самих складывается мнение, что ты всегда не одна. На настойчивые расспросы о предмете воздыханий ты можешь полушепотом сообщить, что он — очень известен, да к тому же женат, и не желает афишировать связь, а ты вынуждена играть по его правилам. Отшутись, что скрываешь свое сокровище, чтобы никто не позарился. Правда, могут пойти слухи, что ты остановила свой выбор на потомке Квазимодо, но это все-таки лучше, чем сочувственные расспросы о том, не встретила ли ты свою судьбу, и напоминания о том, что тебе «давно пора».
Вот мы и подобрались к самому главному. Можно быть одинокой, когда есть мужчина рядом, и быть свободной, когда его нет. Включаем стервозную самодостаточность и начинаем бороться с навалившейся хандрой. Она, кстати, любит навалиться не только если мужчина уходит. Ты можешь узнать о его измене, потерять кошелек с крупной суммой, порвать новые кожаные брюки, и тогда хандра, притаившаяся где-то глубоко внутри, вылезает и разворачивается, пытаясь превратиться в затяжную депрессию. А вот здесь ее пора отловить и засунуть обратно (выбросить навсегда все равно не удастся). Не совершай в «прибитом» состоянии никаких серьезных поступков, не принимай решений, ляг на дно, смотри, оценивай, но ничего не делай. Ты сейчас не в себе, поэтому сделать что-то в таком состоянии, значит, пожалеть об этом потом, когда хандра закончится. А проявляется она так:
— тебе кажется, что ты плохо выглядишь и заметно сдала в последние месяцы;
— вокруг все стало серым и унылым;
— все коллеги уроды, а начальник скоро объявит о твоем увольнении;
— тебя никто не любит;
— все люди становятся непроходимо тупыми и делают все тебе назло;
— ты не понимаешь, зачем это бесполезное копошение, тряпки, надуманный образ стервы;
— тебе уже столько лет, а ты толком ничего не добилась;
— ты сама не знаешь, чего хочешь, поэтому кажется, что не хочешь вообще ничего.
Если ты еще сама об этом не догадалась, сообщаю: эта глава про управление собой, а не другими. Тошно? Понятное дело, сами проходили. Приступай к самообработке, через неделю сама себя не узнаешь.
Забудь о том, что у тебя все плохо, и ни в коем случае никому не показывай своего несчастья. Зачем давать кому-то повод посплетничать о происхождении кругов под твоими глазами? Не можешь справиться с собой, притворись больной, посиди дома или пожалуйся, что от гриппа опухает нос и слезятся глаза. Разрыв с любимым мужчиной, потери и приступы самобичевания надо просто пережить, отложить их в сторону со словами «и это пройдет» и жить дальше. Как только сквозь беспросветную черноту покажется хоть один лучик света (нет, не в образе утопленницы Катерины), нужно прорубить ему широкую дорогу. Способов для этого существует превеликое множество, грех не использовать их для поднятия собственного настроения. Поделюсь своими:
— поменять прическу и покрасить волосы в другой цвет;
— сделать профессиональный макияж у визажиста до прихода на работу или к кому-то в гости;
— сходить в сауну с подружками;
— посетить массажиста;
— устроить грандиозный шоппинг;
— рассказать о своих горестях домашнему любимцу;
— заняться перестановкой мебели в доме;
— купить новые комнатные цветы и полдня копаться в земле, рассаживая их, составляя композиционные группы;
— организовать поход на природу и пикник на траве;
— бездельничать целый день, читая книжки про сильных женщин, которые пережили еще не такое, валяться в ванной и… спать;
— сходить с приятелями в кино на хорошую кинокомедию;
— напиться с подругами и поболтать «за жисть» (лучше, все-таки про их проблемы, а не про свои);
— поставить медитативную музыку и подумать о вечном;
— протанцевать весь вечер до упаду на дискотеке.
Одна моя знакомая очень верно подметила, что когда плохо мужчине, он пьет, а женщина берется за стирку и уборку. Видимо, в процессе эволюции женские нервы стали подобны стальным канатам или нам, женщинам, так легче: сбросить накопившуюся саморазрушительную энергию, смыть ее чудо-порошком, вымести вместе с сором из избы, выбросить в пакете с его разорванной фотографией. Устанешь, вымотаешься, глядишь, и легче станет. Еще говорят, что помогает шоколад. Не знаю, врать не буду, не люблю я его. Лет десять назад переела халявных шоколадных радостей, работая секретарем, с тех пор и не ем.
Ну как, полегчало? Если нет, то я опускаю руки. Твое горе несравнимо ни с одной книжно-киношной трагедией всех времен и народов. Ромео и Джульетта на твоем фоне выглядят парой слезливых хомячков, или ты решила превратить себя в памятник вечной любви и печали. Хочешь купаться в своей тихой истерике и ходить с опухшими глазами? Уже не хочешь? Ну что ж, тогда займемся изгнанием беса, который все еще гложет твое бедное сердце.

Как легко разлюбить и влюбиться в другого

Наша стерва горько плачет, ее бросил злобный мачо.
Из раннего неопубликованного

Сегодня ты приняла решение вычеркнуть мужчину из своей жизни. Сказать об этом легко, а вот сделать — сложно, если еще любишь, конечно. В одной из глав я уже писала про похороны любви. Если интересно — прочитай. Но не все могут так просто взять и похоронить. «Душевному гробовщику» для приобретения квалификации требуется не один год и не один неудачный роман. Знаю по себе, как не хочет исчезать из памяти мужчина, который тебя предал, который бросил. Так ли важно, почему? Ведь он предал не только тебя, но и отнял кусок твоей жизни, души, украл часть знакомых и хорошее настроение, украл твое самомнение и веру в мужчин. Я бросаюсь из крайности в крайность: то бешусь от злобы, то бросаюсь к телефону, чтобы уговорить его снова прийти хоть на час. Я придумываю сценарии жестокого отмщения и хожу к гадалкам, а по вечерам плачу, пачкая наволочки дорогой французской тушью. Знакомая картина? Ну что ж, тогда начнем «курс стервозной реабилитации».
Даже не вздумай уговаривать его стать твоим другом. По-моему, очевидно, что если дружат мужчина и женщина, то кто-то из них хочет отношений более близких, чем дружба, а другой идет на уступку, разрешая с собой дружить. Многие люди пытались убедить меня, что из этого правила есть исключения. Согласна, есть: это бывшие любовники, которые совместно не проживали, мирно расстались, разочаровавшись друг в друге. Но нужна ли такая дружба стерве? Дружба как напоминание о поражении.
Разрабатываем план борьбы с наваждением. Первый этап — самый сложный, именно поэтому не стоит сдерживать слезы и строить из себя «железную леди». Поплакать по-бабски, рассказать самой себе (лучшая подружка женщины, как говорила Мерилин Монро, — это подушка) или самой лучшей (желательно старой и проверенной временем) подружке, какая он сволочь, выпить горькую, съесть сладкую, переспать свое горе со снотворным и закурить его сигаретами. Возьми на работе отгул дня на три и с чувством предайся своему горю.
Второй этап борьбы с наваждением — убеждение самой себя в том, что он совсем не так хорош, как ты долго думала. Вспомни все его прегрешения, грубые слова и ваши ссоры. Можешь дополнить реальные события своими подозрениями. После двух-трех пересказов реальных историй вперемешку со своими выдумками ты сама не отличишь правду от вымысла. Он — негодяй и обманщик, который любит выпить, наверняка гулял от тебя и так мало зарабатывал… Зачем о таком жалеть? Будут другие, более умные и красивые. Это сейчас ты помнишь блеск его глаз, тепло его рук на твоем теле. Ты завязана на его энергетику, потому-то тебе и больно, потому и кажется, что с собой он унес часть тебя. Конечно, унес, мерзавец. Потому-то мы и говорим о реабилитации, то есть о возвращении тебя в комфортное состояние души. Страшные слова и мысли, возвращающие тебя к боли и воспоминаниям о лучших мгновениях в вашей совместной жизни («Он самый лучший, у меня никогда никого лучше не будет», «Я недостойна такого хорошего мужчины», «Я буду любить его вечно»), давно пора стереть из памяти. Пройдет самое большее полгода и ты будешь витать в облаках от ласк другого, получать от него комплименты и молиться Богу, что не дал связать судьбу с ненужным тебе мужчиной, разорвав отношения его же руками.
Этап третий: разгрузка мозгов. Очень хорошо с этой работой справляются любые физические нагрузки. Тебе нужно утомляться, валиться с ног от усталости, чтобы не было ни сил, ни желания думать и вспоминать. Убирай, стирай, мой посуду, до изнеможения наматывай круги в бассейне или окучивай картошку. Ты должна вкладывать всю себя в работу, представляя, что он — это грязь на твоем нестираном белье. Он — это колорадский жук на твоей картошке и пыль в твоем доме. Его нужно вытравить и вымести поганой метлой. Не забывай вспоминать про его грехи и провинности, про его предательство, жадность, черствость.
В одно прекрасное утро (хорошо, если погода тоже будет не слякотной и унылой) ты проснешься, посмотришь на свою уже не такую осунувшуюся и заплаканную мордочку (произойдет это примерно через неделю — дней десять) и начнешь наводить марафет. Он тебя бросил? Придурок! Через месяц-другой прибежит обратно, поджав хвост. И что он увидит? Сильную, красивую и благополучную женщину, которая уже несвободна. Для начала встань перед зеркалом и присмотрись. Хороша ль? Не очень? Чего-то не хватает? Ну что ж, недостающее дорисуем. Тщательно наложи макияж, одень самые эффектные шмотки (юбку покороче, каблуки повыше) и отправляйся гулять по магазинам, в парикмахерскую или на массаж. Выпей по чашке кофе с подругой, не углубляясь в свое большое горе (а то тушь потечет), пройдись пешочком под гул автомобильных сигналов, несущихся тебе вслед из проезжающих мимо машин. Ты ведь стерва, разве ты об этом забыла?
Искусство забывания бывшей пассии ничуть не отличается от нехитрого психологического трюка под названием «не думать о белой обезьяне». Смысл его состоит в том, что чем больше ты себе твердишь о том, что «я не буду думать о белой обезьяне», тем больше ты о ней думаешь. С мужчинами точно так же. Не думать о них можно, если занять мозги чем-то другим. Тщательно составь график работы так, чтобы загрузить себя по уши, распланируй досуг, чтобы каждый вечер был занят (ходи в театр или кино, встречайся с друзьями). Затей дома ремонт или возьми отпуск и освой все премудрости подводного плаванья под руководством симпатичного тренера.
Заводить серьезные отношения с мужчинами в период реабилитации не стоит, иначе на нового претендента выплеснутся боль и горе, накопившиеся в тебе, и ты снова рухнешь в пучину одиночества и злости на весь мужской род. По моим наблюдениям, новый роман лучше заводить через месяц-другой после расставания. За это время ты уничтожишь все улики его пребывания в твоей квартире: фотографии, забытую одежду и блокнот с его стихами. Но не стоит горячиться и выбрасывать кофеварку, которую он подарил тебе на женский день, или пеньюар, в котором ты выглядишь сногсшибательно. Боль уйдет, а полезные и красивые вещи тебе еще пригодятся.
Действуя в соответствии с вышеприведенными советами, ты разлюбишь мужчину за месяц-другой и будешь сама смеяться над былыми переживаниями. Я давно для себя решила, что уход мужчины и увольнение с работы — это шанс, который дается судьбой для того, чтобы найти лучший вариант. Сама посуди, разве было бы лучше, если мужчина ушел не сейчас, а когда у вас появилось бы трое детей? А если он бросил тебя с потомством, разве было бы лучше, если развод произошел, когда тебе стукнуло бы лет пятьдесят? Шансы на удачный брак с годами все-таки уменьшаются, даже у стервы, поэтому радуйся, что судьба избавила тебя от такого поганца своевременно, не дожидаясь, когда ты сама разберешься в его поганистой сущности. Уверяю тебя, совсем скоро появится новый (а может, их будет несколько?), рядом с которым ты забудешь обо всем. Это и есть последний, завершающий этап борьбы с призраком любимого мужчины. Ты прошла еще один курс самоуправления и стала сильнее. Теперь-то ты знаешь, что посоветовать «больным» от несчастной любви подругам вместо того, чтобы слушать их бесконечное нытье и утирать горькие слезы?

Мадам Брошкина

Любовь – это искусство проигрывать.
Народная мудрость

Обидно, когда мужчина от тебя уходит, но еще обиднее, когда он уходит непонятно почему. Сколько раз я слышала от знакомых истории, в которых начиналось все как в сказке, а закончилось как-то вдруг и черт знает чем. Есть женщины, которые после нескольких неудачных романов и сбежавших мужчин наживают комплекс Мадам Брошкиной, или, проще говоря, комплекс «брошенки». Сразу хочу уточнить, что слово «бросать» мне совсем не нравится. Что это за бросание живого человека? Он ведь не тряпка, не игрушка, не кухонный мусор. Кто посмел бросить стерву? Нет, стерву можно оставлять, можно с ней расставаться, ее даже можно разлюбить, но бросать…
Что же делать, если в какой-то момент мужчина просто пропал в никуда, не удосужившись даже объяснить, почему он это сделал? Кто-то ревет, как принцесса Несмеяна, кто-то начинает крыть всякими известными непотребными словами своего уже бывшего любовника, есть и такие, которые зарабатывают себе на почве расставания глубокую депрессию, плавно переходящую в неврастению. Стоит ли так убиваться по тому, кого уже все равно не вернуть, и с мазохистским наслаждением бичевать себя, любимую, обвиняя во всем свои явные и вымышленные недостатки? У меня есть подруга (надо сказать, настоящая стерва), которая любит повторять главное правило расставания: «День о мужике поплачь, на второй — обзови козлом и уродом, а на третий — забудь о нем раз и навсегда». И правда, чего это ты решила, что мужчина от тебя ушел потому, что это ты такая плохая? Тебе так кажется? Глупости. Возможно, это именно он оказался слаб, почувствовал себя рядом с тобой «замухрышкой» и неудачником. Ему было легче уйти, чем измениться в лучшую сторону. Многие мужчины просто не созданы для сильных женщин, они не в силах подняться до стерв, а потому строят из себя непонятых, загадочных или обиженных и сбегают, поджав хвост, а потом ругают стерв на чем свет стоит. Не веришь? Зайди в Интернете на любой форум, где мужчины обсуждают стерв. Много интересного узнаешь, уверяю. Можешь даже не ходить, вот тебе несколько цитат для затравки. Орфографию и пунктуацию править не буду принципиально.
«Вообще-то, мужчина весьма замечательно мог бы прожить и без стервь, ежели б их не было вовсе. Но они есть…»
«… Неправильные мужчины крутятся вокруг стервы, составляя ей свиту из павлинов и бонвианов. Смотрят ей в рот, выполняют все (!) ее прихоти. Скажем, после ее звонка десятерым поклонникам: «Милый, я так хочу чупа-чупсъ. Так хочу, милый, что хоть ты обосрись», они несутся посреди ночи к ее дому, держа в потных ладошках головастый леденец. Такие мужчины, готовые целовать песок, на который она сходила, являются массовкой, на фоне которой стерва самозабвенно и стервеннеет. Им чаще всего обычно не светит и не греет, а редкий секс с ней они получают скорее как подачку и дабы не соскочил с крюка. После чего они, как использованные гандоны выкидываются. И чувство осознания того, что его просто использовали перевешивает все былые к стерве страсти. Сие не есть хорошо.»
«… правильный мужчина поступает по-другому. Он понимает с кем связывается, посему относится к поимке стервы очень серьезно. Играть со стервой все равно что играть в русскую рулетку — никогда наперед не знаешь, где тебя гамномь завалит…»
«… знание психологии врага, наличие смекалки и здоровой наглости, яркая индивидуальность на фоне остальной убогости и хорошо отрепетированная роль «best boy in the world» очень часто дают возможность, как говорят рыбаки, насадить стерву на кукан».
«Затем правильный мужчина делает очередную зарубку на члене и он снова готов к походу на стерв».
Смешно и жалко этого мужчинку, который настоящих стерв и в глаза-то не видел. А если и видел, то они на него никакого внимания не обратили. Вот и бесится, пытается другим советы дать, научить и предостеречь от того, что самому не светит. И отвечают ему такие же, делятся наболевшим. И не приходит им в голову, что для начала, перед походом на стерв, неплохо было бы слова научиться писать грамотно… хотя бы матерные. Авторская орфография и пунктуация, опять же, сохранена.
«… чита ни понятно нихуя, какого фига эту тему поднимать? вроде и так понятно: стервы для того и существуют чтоб их пинать ногами после использования по прямому назначению — это для тех кто умеет различать стерв от пестере, а для тех кто не умеет — дык у них судьба такая — постоянно жить и думать о том, как бы ей угодить еще чем нибудь, чтобы еще хотябы раз ее трахнуть или полизать любимый клитор… таких уродов жалко, они живут в постоянной боязни за свои убогия отношения с такими женщинами… ну и хуй с ними, уебанами…:) чё про них сук писать????»
Вывод очевиден: нам такие мужчины ни к чему, да и слезы по поводу ухода из жизни (твоей жизни) такого экземпляра, тоже. Моральных уродов истребить можно только одним способом — не позволить им размножаться. Это священное призвание — выбор самца — в наших руках, так что пусть побесятся и попробуют продолжить свой хиленький род с каким-нибудь ничтожным созданьем, у которого от женщины только половая принадлежность и осталась. По мне, чем с таким чучелом всю жизнь жить, лучше одной. Но, не будем о грустном. Мужчины такие же разные, как и мы. Соответственно, и к стервам они относятся по-разному. Гораздо приятнее слышать в свой адрес что-то подобное:
«Все мы бабы стервы!!!
И это на самом деле так. Но эта стервозность в каждой выражается по-своему. Одна будет разыгрывать из себя целочку-недотрожку, а через 5 мин. будет самой крутой шлюхой, какую еще поискать!!! А другая будет строить из себя домохозяйку, все хозяйство которой заключается в приеме гостей каждые полчаса…
А как думаешь, зачем??? Все только для ТЕБЯ!!! Чтобы привлечь твое внимание, чтобы тебе было интересно с ней, чтобы не надоесть тебе. И большего счастья для нее не будет, чем видеть, что ты увлечен! НО!!! К ним нужен свой подход. Ежели она застукает тебя за лизанием ее же пяток, которые час назад облизывал такой же сифозный лох, как и ты, то забудь! Все потеряно. Даже если ты в лепешку разобьешься.
Но и пренебрегать ею тоже не надо. Нужно периодически поддавать холодку, дабы придать отношениям контрасту, и если тебе удастся ее завлечь, то лучшего сокровища ты для себя не найдешь!!! Никогда тебе не будет скучно, она никогда не повторится, следственно, надоесть тебе она никак не сможет. Большего тепла, ласки и любви, чем от нее, ты ни от кого больше не получишь. И еще один плюс — она всегда (ну почти всегда) знает, что нужно мужчине в данный момент: футбол или секс, чашка горячего кофе в постель или холодный душь, пощечина, возвращающая тебя на землю, или безумно нежный и теплый поцелуй…»
Хочешь, чтобы про тебя такие речи говаривали? Учись. В том числе и мужчин правильных выбирать. Для хорошего человека стараться — это ведь завсегда приятнее? Стоит ли горевать по поводу никчемного мужичишки? Получается, что женщина, которую бросают, — Мадам Брошкина — это вовсе и не стерва, а просто задавленная жизнью женщина, которая сначала сделала неправильный выбор, а потом позволила себя бросить, как тряпку какую-то, чтобы вдоволь наплакаться, насладиться одиночеством. Но ты ведь стерва, а стерва никогда не останется одинокой, если только сама этого не захочет (мы ведь уже говорили о том, что при отсутствии нормального мужчины лучше какое-то время подождать, чем связываться абы с кем). Тебя по прежнему мучает вопрос, почему он ушел? Ты не видишь на то никаких причин? Тебя раньше никто не оставлял? Он даже не потрудился объясниться? Разрыв произошел неожиданно и без видимого повода? Могу тебя успокоить, скорее всего, дело не в тебе, а в нем и в «тараканах», которым нет покоя в его голове. Ты ведь знаешь, что мужчины на многие вещи смотрят иначе, чем мы, и расстаются с нами они по причинам, которые даже самому извращенному женскому уму сложно представить. Я не стану рассматривать ситуации, когда женщина начинает давить мужчину своим авторитетом или активно, не таясь, занимается его перевоспитанием (дело-то, как ты уже поняла, почти бессмысленное), отказывает ему в сексе, изменяет, становится скучна, «обабивается» и т. д. Здесь и к гадалке идти не надо, чтобы понять, почему он решил от нее уйти. Надеюсь, такие ошибки ты сможешь не совершить или, если уже совершила, после тщательной «работы над ошибками» не повторить снова. Я хочу рассказать о других причинах, которые женскому уму не доступны, а для мужчин очевидны. Итак, почему же мужчины с нами расстаются?
Мужчины до смерти боятся жениться. Мы уже немножко разобрались с засевшей в мужских печенках непонятной свободе, ради которой они готовы на любые жертвы. Предположим, что у вас отличные отношения, и по всему видно, что дело мало-помалу идет, если не к свадьбе, то к совместному проживанию в гражданском браке уж точно. И вот в какой-то момент таких идиллических отношений твой мужчина начинает понимать, что его свобода находится под угрозой. Ему хорошо с тобой, он тебя любит, но он верит (глупый он, что ли?), что если женится, то все, чем он дорожит, что любит и заботливо создавал до знакомства с тобой, пойдет коту под хвост. Он начинает подозревать, что за его счет ты хочешь поживиться, неплохо устроиться в браке. Он слышит насмешки друзей, которые еще не женаты, и жалобы тех, что дали себя «окольцевать». И не дай бог, тебе в период его страшных дум сказать что-нибудь по поводу того, что вам неплохо было бы пожить вместе. Это для тебя очевидно: если человека любишь, то хочется о нем заботиться, чтобы он был рядом, спать с ним, в конце концов, хочется, а не только любовью заниматься. А он тут же решит, что ты его хочешь замучить, лишить свободы. Дальше перед его мысленным взором начнут мелькать картины одна страшнее другой: вот он в черном костюме с перекошенной физиономией и торчащими от свежей стрижки ушами женится на тебе; вот ты толкаешь его большим животом (это ты беременная); вот вокруг ползают и орут младенцы количеством восемь человек, а по лицу бьют мокрые пеленки, развешенные по всей квартире; вот ты выгоняешь его друзей; а вот и твоя мама, читающая ему какую-то нотацию на тему нехватки денег; а теперь он лысый, старый и беззубый, в очках и тренировочных штанах с пузырями на коленках, а вот… Все, на этом этапе ему ничего, кроме как сбежать куда-нибудь на необитаемый остров, уже не хочется. Плевать он хотел на любовь и прочую атрибутику (пусть и приятную) ваших отношений, если впереди его ждет такая страшная жизнь и безрадостное существование. Ты и не догадаешься, что твои слова «милый, нам ведь так хорошо вместе», на ложившись на его думки, могут вызвать у мужчины сумасшедшую панику. И не докажешь ведь ему, бестолковому, что совсем не обязательно, создавая семью, лишаться пресловутой свободы. Он ничего не захочет слышать. Возможно, ты нечаянно запустила механизм его мужского мышления какой-то безобидной фразой. Естественно, что тебе он ничего не расскажет, не спросит, он сам все придумает, сам себя убедит, что так оно и есть на самом деле, сделает непонятные для женского миропонимания выводы и сбежит от тебя, придумав какую-то нелепицу, чтобы ты не узнала настоящей причины и не стала его переубеждать. Своими думками мужчина разрушает любовь и хорошие отношения. Если ты чем-то недовольна или что-то делаешь не так, это утверждает его в мысли, что в семейной жизни будет еще хуже. Если ты хороша до безупречности, он видит в этом подвох и подозревает тебя в притворстве, которое исчезнет, как только ты добьешься желаемого. Самое интересное, что ты даже можешь не хотеть за него замуж, можешь быть довольна сложившимися отношениями и прекрасно себя чувствовать без совместного хозяйства и заведения потомства, но он упорно будет считать, что всем женщинам только того и надо — затащить его под венец, и ты не исключение. Как говорится, «чтоб ты не делала, матрешка, все все равно будет не так».
Вот и подумай, разве можешь ты быть виновата в том, что у твоего мужчины серьезный комплекс Холостяка, который никто, кроме него самого, преодолеть не сможет. Это может означать лишь одно: вы встретились не в то время, — слишком рано, когда мужчина еще не осмыслил важности присутствия женщины в своей жизни, когда в нем еще «бродят» подростковые убеждения, он полон планов и «прожектов», в которых тебе нет места. Просто твой мужчина еще «не созрел». У каждого человека свой возраст «созревания», а у некоторых индивидуумов оно (то есть созревание) вообще не происходит. Радуйся, а не плачь, ведь ты могла потратить на него месяцы, годы своей молодой, красивой, интересной жизни, а в итоге все равно осталась бы у разбитого корыта. А даже если и потратила, не все же время он страдал такой паранойей и был злобным демоном всей твоей жизни? Были ведь и удивительные, радостные мгновения, о которых приятно вспоминать? Не надо все перекрашивать в черный цвет только потому, что он ушел. Возможно, он просто трус, который испугался длительных отношений со стервой, ее силы, необычности, красоты, испугался того, за что когда-то полюбил (кто сказал, что мужчины не бывают трусами?). Тем более не огорчайся, потому что «хуже труса зверя нет», ведь если бы он не струсил сейчас, то прятался бы за твою юбку всю оставшуюся жизнь или пытался тебя унизить, задавить. Это только в книжках пишут, что нужно стараться подняться до чьего-то уровня, а в жизни все наоборот — посредственности стараются нас унизить и стянуть вниз, даже не до своего уровня, а ниже, чтобы смотреть свысока на униженного и задавленного идола. Скажи вслед такому мужчине большое стервозное «прощай» и забудь о нем без сожаления.
Возможен и другой вариант: мужчина может отказаться от тебя из меркантильных соображений. С моей знакомой приключилась такая история. Она встречалась с мужчиной, который любил ее, а еще он любил автомобили. У мужчины была мама, которая любила сына сумасшедшей любовью матери-одиночки и не любила всех женщин, которых любил сын, из-за того, что эти самые женщины могли отнять у мамочки сыночка. В какой-то момент мама прознала, что сын любит мою приятельницу, и поставила ему условие: ты бросаешь ее, а я покупаю тебе машину твоей мечты, а не бросишь, лишу тебя не только желанной игрушки, но и своей любви, не говоря уже о деньгах и наследстве. Сын выбрал машину и ушел от моей знакомой, даже не удосужившись объяснить причину своего ухода. А она горевала, отыскивая в себе недостатки и несовершенства, из-за которых он мог бы променять ее на другую. Через какое-то время пострадавшая сторона узнала настоящую причину разрыва и просто ахнула, ведь она думала, что чем-то не угодила своему мужчине. Вывод прост: не надо наживать себе комплексы, если твой мужчина оказался слабаком и маменькиным сынком. Ты должна радоваться, что так получилось, и впредь не связываться с никчемными подкаблучниками, которые живут не своими мозгами и сильно подвержены чужому влиянию.
Еще один пример того, как отношения разрушились из-за банальной лени. Это было со мной. В университете за мной ухаживал молодой человек, который жил на другом конце города. И он, и я были достаточно занятыми людьми, учились и работали, поэтому встречались вечером в центре города, чтобы пообщаться, немного развлечься, отдохнуть от работы и учебы. Никакого интима — сплошная романтика. Довольно долго все было хорошо, но потом он исчез: ушел в «академ», не подходил к телефону, просто как в воду канул. Любовь прошла, а я не могла понять, почему. Спустя год мы случайно встретились на улице, и он мне рассказал, что просто устал ездить в центр города после работы, потом провожать меня домой и ехать к себе. Моей вины в том, что отношения прервались, не было, просто мужчина оказался самым обыкновенным лентяем: диван и телевизор привлекали его больше, чем любая женщина. Конец этой истории меня не удивил. Потупив глазки, бывший кавалер сообщил мне, что встречается… с соседкой. Чего проще — перейти лестничную клетку.
Можно привести еще много примеров: мужчина может оказаться классическим донжуаном, импотентом, неврастеником, ревнивцем, мужем, которого вычислила жена, безнадежно влюбленным, к которому вернулась возлюбленная и т. д. Любой ЕГО комплекс или ЕГО личная проблема, не касающаяся тебя, может привести к непонятному (на твой взгляд) разрыву отношений. Ты должна понять: ТЫ не виновата в том, что он такой. И совсем ни при чем твоя внешность, твой характер, твой образ жизни. Просто так бывает. Не уподобляйся истеричке, не становись размазней, ведь стерва хоть и суперженщина, но все-таки не бесчувственная кукла, поэтому, если у нее что-то не получилось на этот раз, это вовсе не значит, что не получится никогда. Не ошибается только тот, кто ничего не делает. Все мы имеем право на ошибку, пусть даже и невольную, и не обязательно нашу. Получается, что ошибок всего две — либо изначально неправильный выбор, либо неправильная стратегия поведения с конкретным мужчиной. Разобраться, где какая, — твоя главная задача, иначе неминуемо скатишься к одной из крайностей — обвинению мужчин во всех смертных грехах или самобичеванию.
Я знаю не понаслышке, что пережить разрыв с человеком, которого любишь, очень тяжело, но это вовсе не значит, что нужно всех последующих мужчин грести под одну гребенку и заранее считать, что они от тебя уйдут. Как известно, любая мысль материальна. Хочешь, чтобы мужчина ушел, думай об этом каждый день, и он обязательно уйдет. Будет над чем поплакать. Стервы так не поступают. Он ушел — и ладненько. Хочется пореветь от обиды — пореви, хочется пожаловаться на свою горькую жизнь — жалуйся, хочется напиться в стельку — пожалуйста, только срок твоего отчаяния должен быть изначально определен. Сколько ты можешь себе позволить? Дня три, неделю, две? Больше не советую — во-первых, жалко, во-вторых, утомительно, в третьих, непродуктивно. Этого времени вполне хватит, чтобы выплеснуть из себя обиду и злость, но не хватит, чтобы заработать нервное расстройство или развить очередной комплекс. Кроме того, часто бывает так, что за любовь мы принимаем влюбленность, чувственные желания и просто желание любить, бегство от одиночества. Если нас бросают, то начинает страшно «болеть» самолюбие, ведь мы получили удар под дых, причем удар подлый и внезапный, от человека, которому открылись, которого впустили в себя. С больным самолюбием справляться очень легко, гораздо легче, чем с настоящим чувством, особенно, если на самом деле хочешь справиться. Не надо идти по пути наименьшего сопротивления и заниматься дни и ночи напролет самоедством, терзая себя и окружающих горючими слезами и истериками. Гораздо лучше закатить сумасшедшую вечеринку, заняться наконец-то спортом, отправиться в салон красоты и посвятить себе целый день. После такой релаксации никакие расставания тебе будут не страшны, а больное самолюбие сразу «выздоровеет», когда к тебе, посвежевшей и обновленной, начнут приставать ухажеры.
С расставаниями мы немного разобрались. Не всегда мы виноваты в том, что от нас уходят. Да, неприятно думать, что могла бы удержать, стать единственной и неповторимой, от которой не сбегают. В этот раз не смогла, значит, в следующий и с другим все получится. Хороший, правильный мужчина никогда не уходит без объяснения, не пропадает ни с того ни с сего. Перед тем, как уйти, он попытается тебя переделать, прямо или намеками постарается сказать, что именно его не устраивает. Хочет тебя сделать лучше? Значит, любит. А если не любит? Тогда придумывает миллионы способов, как разорвать отношения, не поставив тебя в известность об истинной причине разрыва, просто отвязаться, как от назойливой собачки. Жалеть о таком не стоит — он не только трус (ведь ему даже стыдно сказать о том, что он чувствует на самом деле), но и считает, что таким образом делает для тебя разрыв менее болезненным, а значит, он совсем не знает женщин. Возможно, такое поведение связано с огромным страхом перед женскими слезами или многочасовыми «разборами полетов». В любом случае, выяснять отношения и пытаться предотвратить разрыв бесполезно, если ты услышишь (или увидишь) нечто подобное.
1. Ты летишь на крыльях любви после очередного свидания, а через пять минут после твоего ухода он присылает тебе sms-ку примерно такого содержания: «Извини, но мы не сможем больше встречаться. Давай останемся друзьями»
2. В какой-то момент он может посвятить тебе монолог: «Ты ангел, ты прекрасна, ты самая лучшая женщина из всех, кого я знаю. Но я тебя не достоин. Я не могу быть только с тобой, при любом удобном случае я тебе изменяю. Давай расстанемся?»
3. Вы лежите с ним в постели после сумасшедшего секса. И тут он вдруг задает тебе вопрос: «Как ты думаешь, мне стоит встречаться с Таней (Машей, Катей)?»
4. Ты получаешь по почте открытку от своего мужчины с уведомлением о расставании. И не удивляйся, если он живет в соседнем доме.
5. Он придет на твой день рождения, подарит какого-нибудь облезлого плюшевого медведя и скажет, что вы больше не можете быть вместе. На твой вполне резонный вопрос: «Зачем же ты вообще пришел?», он может ответить, что не мог не придти, ведь ты же тоже приходила к нему на день рождения.
6. Он присылает тебе шикарный букет цветов, к которому приколота открытка с текстом: «Я тебя разлюбил. Прощай!»
7. Он может обвинить тебя в распутстве и сказать, что не желает встречаться с девицей легкого поведения (даже если ты до сих пор девственница).
8. Он может спросить: «Слушай, если я женюсь на Светке, ты меня простишь?» (Светка может даже не подозревать, что вдруг стала невестой твоего мужчины.)
9. Он просто «забывает» тебе позвонить всю оставшуюся жизнь.
10. И как апофеоз может прозвучать фраза: «Я не могу с тобой больше встречаться, потому что у тебя кривые ноги (большой живот, короткие волосы, длинные пальцы и т. д)» (При этом, ты можешь быть ведущей моделью Вячеслава Зайцева, его это нисколько не смутит.)
Есть еще много всяких ухищрений, которые используют против нас мужчины. Но и у нас есть возможность, если уж не избежать расставания, то хотя бы выйти из этой переделки с достоинством. Например, твой мужчина заявляет тебе, что вам нужно сделать перерыв в отношениях, взять тайм-аут, чтобы подумать. Знай, что он просто трусит сказать «закрой за мной дверь, я ухожу». Скорее всего, отношениям пришел конец, а твой мужчина надеется, что через месяц-другой тайм-аута ты уже не будешь так страдать. Многие женщины после таких слов начинают выяснять, что же произошло, плакать или устраивать скандалы. Запомни, такое поведение только ускорит разрыв и сделает его более некрасивым. Зачем выпытывать, что именно его не устраивает, если и так все ясно? Исключением может быть только ситуация, когда твоему мужчине про тебя кто-то наплел невесть что. Если это так, попробуй переубедить, да еще объяснить, зачем клеветнику понадобилось вас разлучать. Будь немногословна, говори четко, ни в коем случае не оправдывайся. Если дело не в слухах-сплетнях, действенен только один метод, который называется «пан или пропал». Проще говоря, ты ставишь ультиматум: если надо подумать, — думай сейчас, если уходишь, — нам было очень хорошо вместе, но… прощай. Если мужчина тебя любит, но просто боится серьезных отношений, есть вероятность (причем достаточно большая), что он останется, если тайм-аут — это просто отговорка для безболезненного расставания, то он уйдет. Но ты все равно не «потеряешь лицо», так как даже в такой, скажем прямо, неприятной ситуации смогла сохранить достоинство и самоуважение, а это не так уж и мало.
Если ты замечаешь, что мужчина начинает тебе врать, переносить свидания, забывает позвонить и т. д., то, скорее всего, он хочет таким образом спровоцировать тебя на разрыв. Не надо ждать, когда он перестанет церемонится и сам скажет тебе, что больше вы не вместе, не надо устраивать воспитательную работу — расставайся смело и без сомнений… сама. Это не менее больно, но уж точно не так обидно. Никаких скандалов, слез и просьб вернуться. Скандалы и истерики еще никого никогда не смогли остановить. В лучшем случае, ты просто потешишь его самолюбие, в худшем — вывернешь накопившиеся обиды и услышишь о себе немало удивительных вещей. Не надо опускаться до уровня «разборок». Настоящая любовница умеет расставаться красиво. Пусть он навсегда запомнит тебя нежной, страстной, красивой женщиной, а не крысой, дурой, психопаткой и истеричкой. Да, красивый роман подошел к концу, но ведь это роман, а не бульварная газетенка, поэтому держи марку, будь достойна звания стервы! Погорюй, отдохни, подумай, в общем, сделай паузу. И помни, за расставаньем всегда бывает встреча!!!


Экзамен на допуск к телу, или Сексуальная теория

Стерва в постели

Любые в пользу секса аргументы
Насмешку вызывают и сарказм
Как правило, у тех лишь оппонентов,
Кто раньше не испытывал оргазм.


Эдуард Севрус

Стерва в постели… Лежу в постели, вроде все еще стерва, только не с мужчиной лежу, а с насморком и температурой. Вчера заключила договор с издательством, а сегодня… стерва в постели. Как будто кто-то свыше решил надо мной немножко посмеяться. Какой тут секс? Мужчина мой переживает, готовит мне чай, поит лекарствами, а когда засну, поправляет одеяло. Любит, наверное. Вот и поди разберись, где тут секс, а где все остальное.
С другой стороны, не об этом ли мечтают все женщины? Чтобы был не только секс, но и забота, нежность, понимание в конце концов. Это у мужчин все с секса начинается, а уж потом — всякие нежности. У нас все наоборот. Сначала нежности, и только потом секс. Получается, что нас любят и носят чай в постель потому, что в свое время мы, превозмогая головную боль и забывая о работе, шли навстречу мужским желаниям? Какой же должна быть стерва, чтобы «и в радости, и в горе» мужчина оставался рядом и был счастлив, даже если нет никакого секса? Давай-ка честно признаемся сами себе, что постель и секс для женщины — это не жажда удовольствий, не смысл жизни, не хобби, а способ заманить мужчину в свои сети, привязать его; непременная составляющая счастливой, сбалансированной и гармоничной жизни; желание угодить и принести удовольствие любимому человеку. Секс может быть средством манипуляций, если подпускать к себе мужчину только за подарки или хорошее поведение. Есть женщины, которые пытаются самоутвердиться, не отказывая в близости десяткам мужчин, и гордятся своей «коллекцией». А сколько «занимаются этим» только потому, что без «этого» мужчине никак, а значит, нужно «заниматься любовью», чтобы не остаться одной. Как часто мы превращаем любовь и секс в оружие, шантаж, как часто идем на поводу у своих комплексов и прошлого негативного опыта, не задумываясь о настоящем счастье и удовольствии? Я знаю многих женщин, которые когда-то могли любить и быть любимыми, но разучились быть женщинами только потому, что вбили себе в голову стереотип о жестоких и коварных мужиках, которые их используют, обирая в постели, из кошелька и холодильника, душевно и физически. Они читают умные книжки, с удовольствием дают советы подругам, но не могут избавиться от обиды и злобы на весь мужской род, не могут посмотреть на своих бывших и нынешних мужчин другими глазами. Обвиняя мужчин в меркантилизме и жестокосердии, мы сами часто относимся к ним не лучшим образом, как к необходимой в доме вещи, источнику денег или любимой собачке. Я никого не обвиняю и не читаю нравоучений. Просто я много знаю и умею, знаю, что последует за тем или иным действием, люблю разбираться в людях и предугадывать их действия. Научиться этому не так уж сложно. Нужно только перепрыгнуть через барьер обычности, посмотреть на весь мир и на мужчин как на источник удивительных ощущений и наслаждения. Приведу тебе очень простой, но от этого не менее показательный пример. Когда уходит мужчина, мы впадаем в глубокий транс и депрессию, брызжем злобой, придумываем планы мести, преследуем единственного и неповторимого, грозим его новой избраннице. Как будто все это имеет хоть какой-то смысл… Мы унижаемся, становимся смешными, злыми и обиженными на всех и вся, и для чего? Для того, чтобы перечеркнуть все хорошее, забыть ночи и дни, его руки и губы, удивительное ощущение парения и любви ко всем, включая страшенную дворовую собаку и злющую соседку (в тот момент тебе ведь было ее просто жалко?). Логики никакой: делать плохо, чтобы самой себе сделать плохо. Загнать поглубже приятные воспоминания, заменив их злобой и разочарованием? Ты думаешь, от этого он вернется? Даже не надейся! Таким образом можно только отпугнуть мужчину, убедив его в правильности выбора (не в твою пользу). Что же получается — обобрали себя, заменив все хорошие воспоминания, лишили надежды на возвращение, выставились перед знакомыми дурочками, показали себя полными ничтожествами. Это ли борьба за счастье? Нет, это обычная бабская дурость. Именно бабская, потому что женщины так себя не ведут. А стерва — это даже не женщина, а суперженщина. Так вот, дорогие мои стервочки, мы подошли к самому главному. В этой книге мы будем учиться быть женщинами, а не бабами. Мы будем учиться любить душой и телом, правильно себя вести в зависимости от ситуации, мы изучим мужские слабости и стереотипы, полюбим мужчин и отдадимся им без остатка. И что самое главное, нам это доставит несказанное удовольствие! А на прощание, если оно вдруг случится, мы скажем мужчинам: «Спасибо вам, наши любимые и дорогие, наши единственные, самые умные и сексуальные, спасибо за счастливые дни (месяцы, годы), которые вы подарили нам, спасибо за то, что мы любили и были любимы, за то, чему вы нас научили. Так идите на все четыре стороны и попробуйте найти кого-то лучше нас!»

Зачем тебе это надо

Постоянство – это продолжительность вкусов.
Б. Окуджава

Давай задумаемся, зачем вообще нужен такой раздел в этой книге? Ответ очень простой. Он тебе не просто нужен, а необходим, если ты часто не знаешь, как ответить на один из вопросов:
— Почему мужчины меня бросают?
— Почему он воспринимает меня как женщину на одну ночь?
— Почему он мне изменяет?
— Почему на мне никто не хочет жениться?
— Почему он оставляет меня одну ради встречи со своими друзьями?
— Почему он в моем присутствии возносит до небес «прелести» моих не самых красивых подруг?
— Почему он забывает мне позвонить, даже если обещал?
— Почему после секса он сразу отворачивается и засыпает?
— Почему я не могу быть просто собой и нравиться мужчинам?
— Почему, в конце концов, он обозвал меня дурой?
Бесконечные «почему», на которые невозможно найти ответ. А теперь задумайся, так ли уж невозможно? Наберись мужества и постарайся честно ответить на вопрос: «А может быть, дело не в мужиках-козлах, а во мне самой? Может быть, это я делаю что-то не так?» Ведь если ситуация повторяется неоднократно, если разные мужчины вдруг начинают вести себя одинаково, не нужно идти на прием к психотерапевту, чтобы убедиться, что дело не в мужчинах, а в тебе, что это ТВОЯ, и только твоя проблема.
От хорошей жизни не становятся стервами. Женщины с выдающимися внешними данными редко добиваются успеха в жизни (модельный и «киношный» бизнес брать в расчет не будем). Мне повезло и с «хорошей» жизнью, и с внешностью — было с чем поработать. Да, в моей жизни тоже не всегда все было «в шоколаде». Когда-то, много лет назад, я сидела на полу и, размазывая по щекам слезы, жгла дневники, фотографии — свидетельства моей первой великой любви, любви, которая нежданно пришла, чтобы посмеяться над моей наивностью и доверчивостью. Сейчас я говорю этому человеку «спасибо», ведь именно в ту ночь, оплакивая, нет, не мужчину, который меня бросил, а свое уязвленное самолюбие, я решила, что больше никогда и никто не сможет так со мной поступить, сделать мне больно. Я дала себе слово, что больше ни один мужчина меня не бросит, и я честно его сдержала. Десять лет я училась искусству быть любовницей. Я покупала книги и видеокассеты, собирала статьи из газет и журналов, внимательно вслушивалась в любовные истории моих многочисленных подруг, чтобы разложить по полочкам их ошибки, проанализировать и понять, в чем они были не правы. Я наблюдала за мужчинами, экспериментировала, спрашивала и получала ответы, я воплощала в жизнь все, чему уже научилась, чтобы вновь ошибиться или убедиться, что я на правильном пути. Я влюблялась искренне и безоглядно, а после расставаний также искренне и безоглядно ненавидела мужчин, чтобы спустя какое-то время влюбиться снова.
Конечно, я ошибалась, но ведь известно, что не совершает ошибок только тот, кто ничего не делает. После каждой «работы над ошибками» я становилась мудрее, изощреннее, сильнее, я становилась стервой, когда никто еще не подозревал, что придет мода на стерв. Много ли было мужчин? Нет, не много, только лучшие, которых можно пересчитать по пальцам. Стоит ли говорить об остальных, если они были и остаются лишь жалкой бездарной копией «великих мастеров»? Поверь, ты никогда не сможешь стать хорошей любовницей, если будешь менять мужчин как перчатки. На мужчин не действует закон диалектики, и их количество не перерастает в качество, а жаль. Много ли ты знаешь женщин, которые стали самыми-самыми, поменяв два (или больше) десятка партнеров? Настоящая любовница — это не просто машина для удовлетворения похоти, это женщина, которая умеет как никто другой чувствовать своего мужчину, проникать не только в его тело, но и в душу. Стерва знает, чтобы стать половинкой мужчины, причем половинкой лучшей, нужно раствориться в нем. Сначала у мужчины возникает сексуальная зависимость, и только потом — чистые и светлые чувства. У женщин все наоборот, но разве это так уж важно, если конечная цель одна и та же? Конечно, мужское сознание не меняется за одну ночь, иногда для того, чтобы случилось волшебное превращение Ивана-дурака в прекрасного принца, требуются годы, ведь мужчины тоже совершают ошибки, разочаровываются в женщинах и даже начинают их бояться, презирая весь женский род в целом и отдельных его представительниц в частности. С такими жертвами жестокого обращения тебе тоже предстоит столкнуться. Придется не только учиться не совершать своих ошибок, но и бороться с чужими, «зализывать душевные раны» и искоренять комплексы, которые оставили после себя в твоем мужчине его бывшие, менее тактичные, умные и умелые женщины.
Теперь ты поняла, зачем тебе эта книга? Она о женской власти над мужчинами и об умении использовать эту власть «в мирных целях», о большой любви, которая длится столько, сколько хочешь ты, о том, как доставить наивысшее удовольствие мужчине, которого любишь. Эта книга не для лентяек, эгоисток и убежденных «одиночек». Я не знаю, как сделать счастливыми женщин, которые упорно сопротивляются этому самому счастью всем своим видом и поведением. Возможно, это происходит от непонимания мужчин, страха обжечься или быть использованной. Не бойся, я научу тебя понимать и оценивать мужчин, управлять ими в постели и в жизни, ведь результат стоит того. Женщина может быть по-настоящему счастлива, только если рядом с ней есть ее — самый лучший (не проигрывает в сравнении), верный (предположительно), добрый (временами), умный (но не зануда), нежный (знает, что такое прелюдия) и отзывчивый (что-то бурчит под нос, когда его зовут) — мужчина.
Одиночество одиночеству рознь. Перерыв между романами необходим, чтобы оценить «причиненный моральный и материальный ущерб» или подсчитать дивиденды, но затянувшееся одиночество, когда на горизонте нет ни одного мало-мальски достойного кандидата, — страшная вещь, разрушительно действующая на любую женщину. Одиночество способно состарить и испортить характер даже самой красивой и доброй представительницы прекрасной половины человечества. Оно не оставляет ни на минуту. Ты не сможешь отмахнуться от одиночества, даже если научишься заполнять каждую секунду своей жизни работой, чтением книг, хобби, болтовней с подругами или еще каким-нибудь «мужчинозаменителем». Одиночество все равно настигнет тебя ночью, пробравшись под одеяло твоей холодной постели, и будет мучить тебя, занижать самооценку, заставлять глотать горькие слезы и думать о бессмысленном существовании. Страшно? Мне нет, потому что я знаю, как справиться со своим одиночеством, найти мужчину своей мечты и стать счастливой, и могу этому научить любую женщину.
Идея написать такую книгу возникла давно. Это сейчас я стала известной писательницей, с которой готово сотрудничать любое издательство, а раньше… Раньше я просто со слезами на глазах наблюдала, как мои приятельницы с грацией бегемота растаптывали собственное счастье, а потом рыдали у меня на груди, обвиняя всех мужчин в эгоизме и бесчувственности. Мои советы они воспринимали как личное оскорбление, дескать, выискалась грамотейка, и продолжали делать глупости, не понимая и по-настоящему не любя мужчин. Проще всего обвинить человека, который хочет открыть тебе глаза, в посягательстве на любимого мужчину, зависти или просто желании «поучительствовать». Я часто слышу фразы: «все мужики козлы», «все они только одного и хотят», «этот урод сам не знает, чего ему надо, мерзавец, подлец и вообще дурак!». «Плакальщицы» ждут, что ты им ответишь: «Да, он мерзавец, подлец, грубиян и эгоист, он использовал тебя и бросил, он бабник и альфонс!» Но ведь это совсем не так! Или, во всяком случае, не всегда так. Запомни для начала только одну истину. В разрыве отношений всегда виноваты двое. Давай договоримся не обливать мужчин грязью, а смотреть на себя и на них как бы со стороны, без обвинений и обид. Нельзя обвинять человека в собственных ошибках, а в том, что все женщины их совершают на каждом шагу, ты скоро убедишься. Всем известная, но от этого не менее распространенная ошибка, которую мы сразу замечаем, когда ее совершает мужчина, — «успокоение» после того, как отношения сложились и длятся достаточно долго. Мы жалуемся на отсутствие романтики и букетов цветов, подарков и восторженных взглядов, а сами… Выйдя замуж или обзаведясь постоянным любовником, мы начинаем совершенно искренне считать мужчину подобием шкафа, который можно задвинуть в угол — все равно никуда не денется. Денется, да еще как! Мужская любовь, если она вообще «имела место быть», а не была придумана тобой для самоуспокоения, может испариться в момент от любой мелочи. Тщательно построенный замок рушится в секунду. Он может уйти от вечного брюзжания, не оценив твоего порыва сделать из спутника жизни человека; от нескольких отказов заняться любовью, которым ты не придала значения; от того, что ты укладываешься спать с толстенным слоем ночного крема на лице, забываешь делать маникюр и наносить макияж только для него; от того, что ты перестаешь быть женщиной (охота-то уже закончилась!) и начинаешь превращаться в страшную бабенцию из анекдотов: в халате, вечных бигуди и со скалкой в руке. Получается, что, как ни крути, дело все-таки в тебе.
Не смотря на продвижение «в массы» высоких, красивых и длинноногих, авторитетно утверждаю, что внимание и любовь мужчин не зависят от возраста или внешних данных женщины. Разным мужчинам нравятся разные женщины, но есть и некоторая общность вкусов — все мужчины категорически против сальных волос, облезлых ногтей, прокисшего запаха пота, «индейской раскраски» лица, прически типа «мы построим вшивый домик» и т. д. Тебе никогда не стать настоящей любовницей, если ты не в состоянии отказаться от «милых» привычек: лишней плюшки, съеденной на ночь глядя, глупых «перемываний костей» с подругами. Как можно чему-то научить человека, который не желает ничего менять, а упорно до старости лет мечтает о блюдечке с голубой каемочкой? Возможен и другой вариант: после прочтения книги ты будешь прекрасно разбираться в любовной науке… теоретически. Для того чтобы следить за собой и контролировать эмоции в любой ситуации, нужна сила воли. Женщины, которые часто повторяют: «Ну зачем, зачем я это сделала, ведь знала же, что будет только хуже!» — это как раз теоретики, не умеющие воплотить знания на практике. Что проку в знаниях, если ты несчастна, одинока, закомплексована и страшна как атомная война, но знаешь все секреты избавления от комплексов, соблазнения и «наведения красивости». Абсурд какой-то получается, но этот абсурд виден, только когда ты читаешь о нем в книге, а в жизни мы идем к парикмахерам, у которых на голове черт знает что, психологам, у которых не все в порядке с головой, слушаем советы разведенных и одиноких подруг, читаем книги, написанные женщинами, злыми на весь мужской род. Вспомни известное еврейское «если вы такие умные, шо вы такие бедные?» и забудь о любой любовной теории, которой нет места в жизни. Если ты не готова посмотреть на мужчин с другой стороны, изменить себя и свою жизнь, можешь смело отложить эту книгу куда подальше или подарить ее лучшей подруге (чтобы не жалко было потраченных денег) и продолжать жить по привычке, жалуясь на свою нелегкую долю и заедая эту самую долю тортом с жирным кремом. Запомни, чтобы научиться хоть чему-нибудь, должны быть соблюдены несколько условий:
— ты должна честно признаться самой себе, так ли уж тебе необходимо знание этого предмета, и готова ли ты заниматься им в ущерб приятным и привычным занятиям;
— если ты решила, что дальше так жить нельзя, имей мужество не распыляться и изучить весь курс до конца, собрав всю силу воли;
— оцени свой предыдущий опыт с точки зрения полученных знаний, проанализируй прошлые ошибки и научись оценивать любой промах, проще говоря, учись на своих ошибках, людей, которые чему-то научились только на чужих, я еще не встречала;
— хороший учитель, который, даже не видя тебя, знает о твоих проблемах и может помочь тебе посмотреть на привычные вещи новыми глазами;
— положительный результат как ничто другое стимулирует желание учиться; когда мужчина посмотрит на тебя восхищенными глазами и скажет то, что ты хочешь услышать, никакие другие мотивации к обучению уже будут не нужны.
Самоуверенность и гордость за саму себя приходят только к женщине, которая смогла изменить себя, преодолеть лень, побороть комплексы, выстоять в сложной ситуации. Потому-то так часто мужчин тянет к женщинам «с опытом», а проще говоря, потрепанным жизнью и многократно «обломанным» другими мужчинами. Юношеский максимализм и раздутое на пустом месте самомнение — не лучший способ привлечь и удержать мужчину. Я искушена в делах любовных и могу научить тебя многому, но признаться себе в том, что ты не понимаешь мужчин, справиться с ленью и гордыней, ты должна сама. Стерва по определению не может быть апатичной лентяйкой. Если ты абсолютно уверена в собственной неотразимости, не мне убеждать тебя в обратном. Завышенное самомнение расчудесно лечится уходом мужа из семьи или любовника к другой женщине. Потом ты сможешь долго рассказывать подругам и родственникам о «подлеце и мерзавце», променявшем тебя — такую умную, преданную и красивую — на какую-то малолетнюю финтифлюшку. Я тебе не поверю, потому что знаю, как должна вести себя женщина, чтобы мужчина всегда был рядом. Мне не нужно «за рюмкой чая» выслушивать твои признания, чтобы сказать, в чем ты была не права, мне не нужно видеть тебя, чтобы убедиться в том, что тебе просто не хватило ума, такта, интуиции, душевности в конце концов, для того чтобы удержать рядом с собой мужчину. Настоящая любовница — это не модель или актриса, не женщина с обложки модного журнала с ее рафинированной красотой. Мужчины, в отличие от нас, не придумывают себе «принцесс на белых конях», они каждый день, фантазируя, «берут за узду» и «заводят в стойло» вполне реальных женщин — «продавщиц», коллег, твоих подруг. С этим ты сделать ничего не сможешь, зато ты можешь стать женщиной, в которую мужчина «врастает» всем своим существом, к которой его тянет как магнитом. Я расскажу тебе, какой должна быть стерва в постели, а уж оболочку ей ты придумаешь сама, наблюдая за женщинами, которых любят, актрисами, их киношными героинями — выбор велик. Я научу тебя понимать мужчин и завоевывать из любовь, быть для мужчины наркотиком, вызывая сексуальную зависимость. Ты узнаешь, как навсегда избавиться от страха быть покинутой, устранять соперниц, не обращаясь к колдунам и магам, как развить свою чувственность и сделать из обычного мужчины героя-любовника. Я открою тебе мир удовольствий, в котором ты будешь королевой. Пусть мужчины играют в свои игры, не зная, что они в наших руках. Ты сможешь почувствовать себя фавориткой, наложницей, гейшей и гетерой, а главное, ты узнаешь, что такое настоящая, а не надуманная тобой для самоуспокоения любовь мужчины.
Да, я хороша в постели и много знаю о сексе, любви, мужчинах. Почему я должна этого стесняться? Пусть стыдятся неумехи и лентяйки, от которых мужчины сбегали ко мне. Да, я знаю, что делать с бабниками, умею лечить мужские комплексы, я знаю, как быть яркой и не такой как все. Много лет назад, когда мне казалось, что мужчины существуют только для того, чтобы использовать их, не жалея, я не знала, что в итоге научусь любить и отдавать себя без остатка, получая от этого удовольствие. Я не стала более романтичной, и в этой книге ты встретишь много жестких оценок и прямых указаний, но, пройдя через отвращение и игру в порнографию, ты научишься получать удовольствие от совсем не романтичных вещей, а твой мужчина, получив в постели все, и даже больше чем все, подарит тебе любовь, о которой ты мечтала. Путь к мужскому сердцу через постель — самый верный, тем более что любой мужчина с радостью бежит в объятья соблазнительницы, не подозревая о расставленных ловушках.
Настоящая женщина умеет отдавать себя, ничего не требуя взамен, но в итоге получает все. Ты не задумывалась, почему мужчина «берет» женщину, а она «отдается»? Это ведь вовсе не значит, что инициатива — дело мужское, а женское — «повыпендриваться» и расставить ноги. Отдавать себя — умение особое, потому-то о нем так мало написано. Самая большая радость и удовольствие для женщины — это «отдавание себя». Научившись этому искусству, ты получишь впридачу влюбленные и восхищенные глаза, безумные страстные ночи и главное — понимание, уважение и готовность пожертвовать собственным эгоизмом ради любимого человека, которые «как-то вдруг» и непонятно почему проснутся в твоем мужчине.
Мы живем в мире мужчин, и если ты думаешь, что за последние несколько тысяч лет что-то изменилось, я с тобой не соглашусь. Мужчина — царь и бог современного общества. Ты можешь бороться за свои права, но станешь ли ты от этого счастливее? Сомневаюсь, ведь, играя в мужские игры, ты сама становишься в чем-то мужчиной, и они перестают видеть в тебе женщину, начинают с тобой соперничать, и жизнь твоя превращается в сплошной бой без правил, победителей и побежденных. Я не стану предлагать тебе новые правила борьбы против жестокого мира мужчин, я научу тебя быть «серым кардиналом». Используя вековой опыт миллионов женщин, ты сможешь царствовать и при этом любить и быть любимой, желанной, самой лучшей в мире женщиной. Что с того, что миром правят мужчины, если они будут лежать у твоих ног? Думаешь, я преувеличиваю? Ничуть. Попробуй, я уверена, что тебе понравится.

Идеальная любовница – миф или реальность

Любовь – это теорема, которую приходится доказывать каждый день.
Архимед или Пифагор

Есть женщины, которые по, казалось бы, необъяснимым причинам действуют на мужчин просто убийственно (в смысле убивают в них мужчин), изводя их капризами, просьбами что-то купить или сделать, унижая их мужское достоинство и превознося себя до небес. Это не любовницы, а просто дуры, которых бояться не стоит. Такие женщины — не соперницы, а «антисоперницы». Столкнувшись с такой особой, мужчина еще долго не «пойдет налево», а то и возненавидит всех женщин на всю оставшуюся жизнь. Такие женщины внешне привлекательны, но уродливы внутри, это потребительницы, хищницы, которые сами ничего не делают, но мечтают о богатом мужчине, которому можно сесть на голову и доить всю оставшуюся жизнь. То, что кроме дурного характера, пустой головы и смазливой мордашки (в отличие от характера и глупости с годами утрачивается) предложить им мужчине нечего, до таких особ не доходит. Как правило, в итоге они соглашаются на ничем не примечательного мужика и всю жизнь пилят его, рассказывая о загубленной молодости и блестящих перспективах, которым так и не удалось воплотиться в жизнь из-за того, что эта самая жизнь пошла коту под хвост, да еще и гуляют направо и налево.
Другая категория — коварные соблазнительницы, в присутствии которых мужчины как-то вдруг глупеют и размякают, становятся «белыми и пушистыми», перестают спорить, доказывать, что они «мужики, а не кой-чего». Именно таких женщин часто ошибочно называют стервами. До поры до времени с размякшими мужчинами можно делать все, что угодно. Они становятся похожий на яблочки, для которых наконец-то нашлась та пресловутая тарелочка с золотой каемочкой. Стерва всегда должна помнить, что, вовлекая мужчину в свои сети, нельзя пользоваться полученной властью, за такие игры можно жестоко поплатиться. Набирать коллекцию мужчин, готовых по первому зову в любое время суток привезти рябчиков, ананасов и себя в придачу, по меньшей мере глупо. Будь уверена, что долго мужчина в таком состоянии пребывать не сможет, он перестанет себя уважать и жестоко отомстит женщине, которая сделала из него тряпку, бросив ее, унизив, отобрав все, что раньше уговаривал взять. Соблазнительница не понимает, что в погоне за мужскими скальпами она опускает себя на уровень «места общественного пользования», пусть даже дорогого, очень чистого и приятно пахнущего. Соблазнительница оправдывает себя, воображая, что она — великая любовница, у ног которой пасутся толпы глупых мужчин-баранов, но на самом деле она не знает, что такое любовь, и питает свое неуемное самолюбие мужскими признаниями и благами, полученными от поклонников. Такие женщины часто становятся содержанками, а меняя «содержателей», пожизненно обрекают себя на роль любовницы, которой ни один из влюбленных мужчин кроме постели ничего не предложит. Эта особа — не есть идеальная любовница, с которой стоит брать пример.
Перед тобой два портрета, две женщины, с которыми мужчины сталкиваются наиболее часто. Брать в расчет домашних клушек, которые забывают, что такое секс, после рождения детишек, мы не будем. Это не любовницы, а несчастные жены, в перспективе покинутые. Мы с тобой — женщины особенные, умеющие одной ночью перечеркнуть все то, что было в жизни мужчины, годами не надоедать и не утомлять своей оригинальностью. Пусть в твоих руках он расплывается, как мягкий и податливый пластилин. Пусть сплетница, целыми днями проводящая время на лавочке, злобно прошипит: «Вот ведь, смазливая профурсетка — недалекая и беспринципная — затягивающая порядочных мужчин в свои сети». Подъездные сплетницы и покинутые жены только и умеют, что злобно шипеть в сторону более удачливых женщин, ведь гораздо легче «кумушек считать», чем «на себя оборотиться». Изменить собственную жизнь и отношение к мужчинам сложно, вот и рождаются мифы о стервах-разлучницах, негодницах и развратницах, которые так и норовят сбить с толку порядочных мужиков. Какая же она на самом деле — идеальная любовница?
Она — женщина без возраста. «Как же так! — воскликнут молоденькие девочки, — Кому нужны морщинистые и расплывшиеся тетки?» Простим им их юношеский максимализм и уверенность в себе. Мы ведь знаем, что стерва не может быть «теткой», никому и в голову не придет назвать ее так, а еще «бабой», «телкой», даже бабушкой ее называют только внуки. Она — женщина, женщина с большой буквы. Именно женщина без возраста может заинтриговать мужчину. Все мы хотим остановиться на отметке «двадцать восемь» потому, что в двадцать восемь мозги уже есть, а красота еще есть. Женщинам не принято задавать вопросов о возрасте, а с двадцати до тридцати все мы выглядим почти одинаково: завязав волосы в «конский хвост», похожи на студенток, а уложив их в сложную прическу, «тянем» на женщин с опытом. А дальше… все в твоих руках. Мужчины чрезвычайно любят загадки и тайны, даже если тайна всего-навсего заключается в определении возраста женщины. Не стоит забывать, что мужчины в душе всегда остаются мальчишками, пусть даже солидными и респектабельными. Сразу смирись с тем, что сильно ты никого не обманешь, возраст выдают не морщины, а глаза. У любовницы они особенные, умные, говорящие мужчине больше, чем слова. В них мужчина прочитает уверенность в себе и женскую мудрость, которой нет у молоденьких девочек, по ним он узнает женщину, с которой хочется жить, а не только спать.
Стерва — женщина-хамелеон. Сегодня на ней джинсики и трогательный топик, а завтра она покоряет воображение экзотическим нарядом в восточном стиле, послезавтра она строгая и неприступная бизнес-леди, уверенная в себе и очень острая на язычок. Меняться, не изменяя себе, — вот один из главных принципов идеальной любовницы. Меняясь, женщина всегда держит мужчину в напряжении, ведь он не знает, что его ждет в следующий момент. Однако перегибать палку все же не стоит, ведь ты же не хочешь, чтобы твой мужчина мучился, пытаясь определить — ты это или не ты скрываешься за огромными темными очками и мучительно вспоминая, какого цвета твои волосы были еще вчера?
Отличительная черта любовницы только одна, но она-то и является определяющей, — эта женщина знает, что и как сделать, чтобы ее любили. А ведь это на самом деле великое искусство! Первые познания в области сексуальных взаимоотношений я получила от мамы, которая любила повторять, что дурное дело — нехитрое. Повзрослев и столкнувшись с огромным количеством вопросов, ответы на которые еще только предстояло найти, я поняла, что дело это не столько дурное (во всяком случае, приятное), сколько хитрое. Как отказать мужчине; кто должен надевать презерватив; как при поцелуе скрыть дырку в зубе; что нужно отвечать, если мужчина открыто говорит, что хочет тебя; нужно ли делать фелляцию в благодарность за то, что он поцеловал тебя туда, куда подевался обещанный оргазм; следует ли обрезать ногти, чтобы чего ненароком не поцарапать — бесконечные вопросы, которые сейчас кажутся мне глупыми. Конечно, мои такие же малоопытные подруги пытались «в меру своей испорченности» что-то мне присоветовать, а я пыталась следовать их советам, не понимая, что сами они разбираются в амурных делах еще хуже меня. Полная безграмотность и чувство неуверенности в себе красной нитью проходят через мои первые отношения с мужчинами. Мне были противны пьяные вечеринки, заканчивающиеся сексом, глупые обсуждения несложившихся отношений, сплетни и частые смены партнеров, которые так увлекали моих подруг. Это уберегло меня от попыток покончить жизнь самоубийством, незапланированных беременностей, глупых выходок, унизительных просьб и изнасилований. Мои подруги словно ходили по замкнутому кругу: роман — расставание, обсуждение «сволочей-мужчин», снова роман с «более достойным», разрыв отношений и т. д. Мне хотелось реветь в голос оттого, что я ничего не понимаю. Отношения мужчины и женщины стали для меня похожи на поединок в боксе. Ты открываешься и тут же получаешь под дых, приближаешься — удар по почкам, пытаешься провести хитрый обманный прием, а оказываешься в нокауте. По прошествии многих лет я могу сказать, что очень легко отделалась. Многим женщинам для того, чтобы понять, что они что-то делают не так, пришлось пройти через многочисленные случайные связи, унижения и боль, а некоторые даже после этого так и не поняли, что дело не в мужчинах, а в них самих. Секс на одну ночь еще никого не сделал выдающейся любовницей. Никто не будет выкладываться в постели ради какого-то случайного партнера. Секс двух эгоистов? Нет, двух дураков, которые не знают, чего они себя лишают. Хорошего секса без любви (или хотя бы влюбленности) не получится. Даже если сегодня ты не уверена, что твой партнер — это мужчина на всю жизнь, полюби его, от тебя не убудет, зато через него ты узнаешь всех мужчин, научишься видеть невидимые ниточки и кнопочки, которые позволят тебе управлять мужчиной. Пусть этот роман закончится, но другой начнется красиво, уверенно, а главное — правильно. Идеальная любовница — это не просто «мастерица постельных дел», это женщина, которая умеет любить трепетно и беззаветно. К мужчине своей мечты ты подойдешь во всеоружии, оставив ошибки вместе с прошлыми отношениями, чтобы завоевать его раз и навсегда.
Как известно, все познается в сравнении. Секрет идеальной любовницы в том, что она не идеальна, она — просто лучшая. На самом деле быть лучшей не так уж трудно, особенно если посмотреть вокруг и убедиться, что большинство женщин — дуры-дурами. А у тех, что не дуры, мы украдем их секреты обращения с мужчинами — все просто. Нас не будут интересовать абстрактные образы искусительниц, нарисованные выдающимися писателями, которые понятия не имеют о том, что нужно мужчинам. Придумать идиллию просто, создать своими руками — гораздо сложнее. Во все времена существовали женщины, искусно всем навязывающие мнение, что быть великой любовницей и привораживать мужчин — умение врожденное. На самом деле это не так, просто они умело отсекали таким образом соперниц — дескать, вам не дано. Любовное мастерство стало образом и смыслом их жизни, их мироощущением. Ты, наверно, встречала талантливых кулинарок, которые готовят буквально «одной левой», а получается так вкусно, что пальчики оближешь? Таким мастерицам не нужны никакие рецепты и поваренные книги, они просто знают, как из самых обычных продуктов приготовить шедевр кулинарного искусства. Также и в любви: все должно быть не просто вкусно, а очень вкусно. Конечно, при желании вполне можно обойтись сексуальными «полуфабрикатами», но тогда не нужно удивляться тому, что мужчину «потянет на вкусненькое». Не обязательно уметь готовить «обеды в три перемены», большинству мужчин это не нужно (или нужно, но не часто), но отказывать мужчине в «постельных вкусностях» и пикантных приправах, определяющих твой «фирменный» стиль, категорически нельзя, иначе ты рискуешь всю жизнь провести в обществе все тех же кастрюлек или любимой кошки. Постельные вкусности не менее важны, чем съедобные, хотя зачем пренебрегать старым изведанным путем к сердцам через желудок? Любому мужчине приятно, если его женщина умеет готовить, поддерживать в доме чистоту, не много курит и пьет и зарабатывает хотя бы на пополнение собственного гардероба, не пилит его, следит за лицом и фигурой и т. д., но опыт и здравый смысл убеждают мужчину, что идеальных женщин нет. Поэтому выбирает он не идеальную, а наиболее подходящую, на мелкие (или даже крупные) недостатки которой он готов закрыть глаза, если, конечно, она — настоящая любовница, которая знает, что и когда нужно мужчине.
Многие женщины, едва познакомившись с мужчиной, начинают размышлять примерно таким образом: «Он хочет, чтобы я бросила курить, никогда ему не изменяла и носила исключительно черное белье. Но я-то тогда буду и не я вовсе, а просто какая-то половая тряпка, не личность, не женщина, а его рабыня! Брошу я курить, перестану строить глазки всем подряд, а что дальше? Он ведь на этом не остановится, еще что-нибудь придумает. Не буду я исполнять его дурацкие прихоти, а лучше попрошу подарков, цветов и шампанского. Любит — купит, а не любит — скатертью дорога!» Что в итоге? Все та же «скатертью дорога». Дело в том, что в мужчине заложена генетическая память многих поколений мужчин, которая говорит, что женщина должна быть покладистой, доброй, нежной и… послушной. Ему абсолютно наплевать на движения за права женщин и то, что зарабатываешь ты в три раза больше. Что делает идеальная любовница? Она уступает и делает то, что хочет мужчина, привязывая его к себе невидимыми, но от этого не менее прочными нитями. Она заваливает его ласками, поражает чувственностью, идет на поводу у его желаний, но делает это очень ненавязчиво и мягко. Глупо качать права, особенно в начале отношений, когда еще нет по-настоящему крепкой душевной и физической привязанности. Идеальная любовница никогда раньше времени не станет проявлять свой характер. Ее сети потому и крепки, что абсолютно невидимы. Незаметно, день за днем, она прибирает к рукам (и другим частям тела) не только тело и душу, но и мозг мужчины (для этого нужно еще и свои мозги иметь). И только когда он оказывается полностью в ее власти, любовница (а теперь уже любимая женщина) позволяет себе проявить характер, немного мужчину перевоспитать и приспособить его под себя. Это нелегкая задача, но вполне осуществимая. Нужно научиться быть отражением мужчины, но не его бледной копией, не только слушать мужчину, но и слышать его, думать, как он, предугадывать его действия, жить его жизнью и утешать, когда у него случаются неприятности. Кому нужна сексуальная техника, отточенная до совершенства, если всего этого нет? Только проститутке. Я рассуждаю немного иначе. Молодых, здоровых и сексуально подготовленных тел не так уж мало. Ты хочешь быть единственной и неповторимой? Тогда продавай не только тело, но и душу, ум, не забывая у мужчины взять и то, и другое взамен.
Угадывать и уметь — вот два ключевых понятия, которыми оперирует стерва. Умения без знаний — лишь жалкие потуги, знания без умений — бесполезный багаж. Теории я тебя научу, а практику тебе придется проходить самостоятельно. Чтобы не откладывать дело в долгий ящик, советую обзавестись хорошим ассистентом. Не нужно ставить его в известность, оповещая о начале проведения опытов на животных (шутка), в любом случае ему должно понравиться, ведь именно для этого ты купила эту книгу?

Женщина-мечта, или Как не свалиться с пьедестала

Ах, берегись! Всегда беда мала сначала,
И в детском ножике живет душа кинжала
Да с вороньем дрозды черны, как братья, все,
И черный с желтым тигр уже живет в осе.


Эдмон Ростан, «Шантеклер»

Есть женщины, которые, не обладая никакими выдающимися талантами, умеют очень талантливо портить жизнь окружающим, особенно близким людям. Как правило, рано или поздно у мужчин, которые с такими особями женского пола сталкиваются, кончается «терпелка», и они уходят. Самое удивительное, что такие женщины умеют очаровывать мужчин, умеют создавать о себе на какое-то время удивительно хорошее мнение, но глупость, эгоизм, желание побороться за власть и повоспитывать все равно берут свое. Можно долго недоумевать, что же было сделано не так, ведь «я хотела как лучше, а он не оценил, пусть теперь без меня живет и мучается…», но это не стервы. Так рассуждают просто несостоявшиеся в жизни женщины. Но мы-то с тобой не такие! Настоящая женщина знает, как доставить радость мужчине, когда можно покритиковать, а когда лучше промолчать и уступить. Любовница-стерва — это женщина, дарящая радость, а секс — лишь одна из составляющих этой радости. Если задуматься, то никакого секрета в представлении мужчин об идеальной женщине нет. Но как трудно порой оставаться идеальной! И тем не менее, таким даром обладает настоящая стерва. Она умеет как минимум — не создавать мужчине новых проблем, как максимум — радовать его, создавать ему комфортную атмосферу и отвлекать от больших и маленьких проблем. Стерве хорошо известно, что полностью переделать и перекроить мужчину невозможно, поэтому она терпимо относится к его недостаткам и не всегда понятным хобби, словно не замечая их, она умеет слушать и не спорить по пустякам. Искусство обращения с мужчиной заключается даже не в том, чтобы переделать его под себя — это как раз самая распространенная ошибка. Изменить человека нельзя, но можно сделать так, чтобы к тебе он все время был повернут своей солнечной стороной, а недостатки и комплексы прятал. Хорошая любовница именно так и делает — поворачивает мужчину к себе лучшими качествами, а на остальные старается закрывать глаза, за это он не только любит ее, он любит себя с ней, такого хорошего, благородного, не испытывающего угрызений совести, сексуально-могучего и молодого. От такой любви к себе его любовь к женщине только увеличивается.
Естественно, любая женщина не может быть абсолютно идеальной. Мы тоже дружим с эгоизмом и ленью и капризничаем. Но наша с тобой задача — не будучи идеалом в мужском представлении, все равно казаться таковым. Самые сильные конфликты разгораются на почве несоответствия идеалу, придуманному образу, который каждый из нас всю жизнь ищет в реальном мире. Мы — и мужчины, и женщины — всегда в начале отношений, когда влюблены или хотим чего-нибудь добиться, хотим показаться лучше, чем есть на самом деле. Мужчины очень ловко «ездят по ушам» женщинам только ради того, чтобы побыстрее оказаться в постели с приглянувшейся дамой, а женщины «наводят тень на плетень», чтобы половчее затащить мужчину под венец. Так уж заведено. Все знают, что после секса, на который «развели» даму, мужчина скорее всего перестанет строить из себя принца из сказки, а женщина, выйдя замуж, буквально в течение года превращается из девицы-красавицы в злобную мымру. Да и муж не отстает. Он сразу начинает переделывать жену, кромсать ее под себя, смеясь над вкусами и покупками, принижая ее умственные способности. Правильно, зачем скрывать свою сущность, если цель уже достигнута? Вот и живем мы все, злые и недовольные друг другом, а все потому, что не умеем «держать лицо», то есть соответствовать идеалу.
Чтобы соответствовать идеалу, не обязательно выполнять все требования, предъявляемые второй стороной (часто требования бывают весьма завышенными), вполне достаточно распознать самые важные из них, тогда мелочи уйдут на второй план, и о них никто уже не станет вспоминать. Для начала хватит даже простых, но от этого не менее действенных знаков внимания — кофе в постель, признания его заслуг, похвалы, организации неожиданного ужина на двоих или нового сексуального приемчика. С годами техника оттачивается, приемы становятся все более изощренными. Помни, что чем чаще у мужчины в твоем присутствии хорошее настроение, тем крепче он к тебе привязывается. Не грузи его своими проблемами. Ты можешь только изредка попросить совета, иначе твою проблему мужчина воспримет как свою и будет мучиться от того, что не в силах тебе помочь. Конфликт на пустом месте тебе обеспечен. Позвони ему на работу просто так, без повода, и скажи, что ждешь и любишь, убеди в том, что его таланты раскрываются под твоим благотворным воздействием, хвали и давай отдыхать. Помни, что мужчины далеко не дураки, и они прекрасно понимают, что если жена или постоянная партнерша не желает уступать и прощать, если она сильно отличается от идеала, то проще завести любовницу, которая какое-то время (пока надеется, что на ней женятся) будет играть в идеал и потакать мужским слабостям. Изменяют не потому, что прошла любовь, а потому, что заел быт, стало скучно, не слишком приятно находиться дома, потому что нет острых ощущений, нет ласки и внимания. Истеричкам изменяют с женщинами, которые умеют сохранить спокойствие в любой ситуации, карьеристкам — с домашними курочками, а неряхам — с аккуратистками. Если мужчина не смог слепить подобие идеала из жены или постоянной партнерши, он будет искать его в других женщинах, собирать по кусочкам, чтобы сделать свое существование более комфортным. Он будет спать с тобой, а разговаривать с другой, есть борщи у третьей и растить детей с четвертой. У женщины нет другого пути — стань идеалом или всю жизнь терпи измены, смирись с ролью вечной любовницы, на которой никогда не женятся, или жены, с которой не разводятся из-за детей.
Меняться под него не так уж страшно, в большинстве случаев требования не так уж сложны, они не потребуют от тебя кардинальной смены имиджа, привычек и образа жизни. Женщины, которые слепо выполняют все прихоти, быстро надоедают. Повторяю: не нужно соответствовать во всем, соответствуй в главном — этого вполне достаточно. Чтобы выделить главные параметры идеала, которые сложились у твоего мужчины, понаблюдай за ним, посмотри, что его больше всего раздражает. Мало хотеть делать хорошо и доставлять удовольствие, научись не делать плохо. Его выводят из себя твои телефонные марафоны? Грязь в квартире? Твоя мама, а его теща? Ты трогаешь дорогие его сердцу бумажки? Это может быть все, что угодно, даже мелочи. Но если для него это принципиально, постарайся не делать того, что его раздражает. Умение избегать острых углов — это не талант, а почти профессиональный навык. Согласись, что по телефону ты можешь поболтать и на работе (или немного задержавшись после работы), оставь в покое его бумажки (диски, тапочки, носки), ведь сделать это совсем не трудно. То есть, в первую очередь берем программу минимум — не вызывать его раздражение. Самое трудное — воздержаться от критики или «пиления». Он же не цепляет тебя по поводу и без, хотя и у тебя есть недостатки? Вот и ты отстань от него. Он всего лишь мужчина, а не супермен. Просто многие женщины не могут удержаться от того, чтобы не поучить мужчин жизни. Поступая таким образом, ты со всего размаха прыгаешь на его больную «мозоль», потому что в подтексте он слышит: «Ты дурак, толку от тебя никакого, и вообще ты не мужик, если не видишь очевидных вещей». Ты, конечно, хочешь, чтобы он был лучше всех, а ты — непременное приложение к такому удивительному и неординарному мужчинке. Картинка — заглядение, только не все так просто. Не надо мужчину воспитывать, во всяком случае, читать ему нотации и рассказывать, что и как делать, уж точно не стоит — учить его уже поздно, он уже большой мальчик со сложившимся характером и убеждениями, и главное его убеждение, что он — мужик, а не щенок сопливый. Вторая категория женщин даже не пилит мужчин, а на каждом шагу костыляет их по поводу и без. Такие барышни до смерти боятся, что их неплохие мужики наконец-то поймут, что они неплохие, и бросят своих жен к чертовой матери. Если у тебя есть такая привычка — принижать мужчину, боясь его потерять, навязывать ему комплекс вины и неполноценности, то советую тебе остановиться и подумать, кому ты делаешь хуже? Одна моя знакомая портит мужу настроение, карьеру и жизнь просто потрясающе. Она с увлечением, достойным лучшего применения, рассказывает мужу о своих подозрениях насчет козней коллег у него на работе, о том, что начальник только и думает, как бы его уволить, что лучший его друг просто скотина, так как завидует и давно строит ей глазки. Бедный мужик за год с небольшим превратился в запуганное существо, он всех боится, никому не доверяет, в том числе и своей жене. Он живет в ожидании грядущего со дня на день увольнения, растерял всех своих друзей. Когда-то он мечтал открыть свою фирму (ума и энергии ему бы хватило), но, послушав рассказы своей заботливой жены о всех ужасах жизни частного предпринимателя, теперь он даже не заикается на эту тему. Спрашивается, кому моя приятельница сделала хуже? Испортила жизнь не только мужу, но и себе (попробуй-ка пожить рядом с закомплексованным параноиком). Твоя задача — не принижать мужчину, а хвалить и поддерживать. Только у амбициозных жен мужья достигают в жизни наибольших результатов, им просто некуда деваться. Если ты будешь говорить о своем мужчине: «ты можешь», «я никогда не сомневалась в твоих способностях», «конечно, ты умнее всех» и т. п., то он, имея такой крепкий тыл, несомненно, добьется многого. Но и сама ты не должна сидеть рохлей, ты должна расти вместе с ним, подниматься и самосовершенствоваться. Тогда он никогда не подумает поменять одну сорокалетнюю жену на двух двадцатилетних. В худшем случае он будет с двадцатилетними спать, но разговаривать и жить с тобой. Не это ли идеальная женщина — та, с которой хочется разговаривать и жить? И ответ на вопрос: «Почему он на мне не хочет жениться?» очень простой. Да потому, что ему вполне хватает постели, которую он и без обручального кольца на пальце имеет, и порции общения с «любимой», от которой мужчина и без того устает. Жениться? Зачем?
Не делай из мужчин монстров, не придумывай несуществующих недостатков и пороков. Очень часто женщины сами или при помощи подруг надумывают о своих мужчинах черт знает что и относятся к ним соответствующе. Но ведь даже кинологами давно доказано, что если представлять злого пса, который вырастет из забавного щенка, то со временем, чтобы оправдать ожидания хозяина, он таким и станет. Тебе нужен такой мужчина? Мы ведь договорились поворачивать мужчин светлой стороной, так зачем придумывать то, чего еще нет, а скорее всего и не будет вовсе, зачем видеть злой умысел в рассеянности и невнимание к тебе в большой загруженности по работе? Давай-ка решать проблемы по мере их поступления, а чтобы избавиться от привычки рисовать «бяк-закаляк» кусачих, займись чем-нибудь стоящим. Я много раз убеждалась в том, что подобные мысли посещают бедную женскую голову оттого, что пустого места в ней много, то есть от безделья и недостатка эмоций, ощущений и впечатлений. Наполнять твою жизнь всем этим — не забота мужчины, от точно так же устал, хочет чего-то новенького и волнующего, вот и займись этим!
Многие женщины считают, что мужчины изменяют из-за того, что натура у них такая подлая, развращенная, или потому, что «любовь прошла — завяли помидоры». Это не так. Так и хочется сказать:
«Мужчина — тоже человек!» Ему точно так же, как и тебе, не хватает внимания, требуется ласка и доброе отношение. Так почему же женщины искренне верят в то, что мужчина им всегда и всем обязан, что капризничать и обижаться — это привилегия исключительно женская. Почему именно женщин надо водить в рестораны и театры, им нужно дарить подарки и говорить приятные слова? Или ты думаешь, что мужчина — это толстокожий бегемот, которого ничего, кроме жратвы и сна, не интересует? А ведь мужчины — существа нежные и ранимые (во всяком случае большинство нормальных мужиков под толстой шкурой, защищающей их от других людей, умудряются сохранить почти детскую непосредственность, раскрыть которую они готовы только самому любимому и близкому человеку. Естественно, у них есть недостатки, а разве у тебя их нет? Вот и не удивляйся тогда, что мужчине захотелось вкусного борща и доброго человеческого отношения, которого ему не хватает в общении с тобой! Мужики только в том случае «козлы», если рядом с ними живут исключительно «козы»!
Теперь давай поговорим о программе максимум. Чтобы не свалиться с пьедестала, на который тебя возвела мужская любовь, стоит научиться некоторым достаточно простым вещам, которые начинаются с «НЕ». А именно:
— не унижай мужчину ни прилюдно, ни тет-а-тет, ни при каких обстоятельствах;
— не хвали других мужчин в присутствии своего любимого;
— не закатывай сцен ревности, даже если он изменяет, они не помогут;
— не отказывай мужчине в сексе;
— не ругай мужчину за промахи (он так же, как и ты, может ошибаться, и сам прекрасно знает, что был не прав);
— не позволяй кому бы то ни было критиковать твоего мужчину, не обсуждай его с подругами и родственниками;
— не будь занудой или «ругачкой», не позволяй вещам вмешиваться в ваши отношения, отношения все-таки важнее, а вещей еще будет много и разных — была бы любовь;
— не перебивай мужчину, когда он что-то рассказывает, даже если этот рассказ ты слышала уже раз сто, а он затягивает паузу гораздо дольше, чем рекомендовал Станиславский;
— не будь меркантильной.
Есть еще очень много всяких «НЕ», которые тебе придется выполнять, если ты не хочешь в скором времени оказаться на скамейке запасных. На самом деле, быть или казаться идеальной женщиной — это нетрудно, ведь только так — с любовью и терпением — можно оставаться идеалом для мужчины долгие годы. Я вовсе не призываю тебя становиться тряпкой, о которую вытирают ноги, но и роль «я твой подарок на всю жизнь, хольте меня и лелейте» настоящей женщине-мечте уж точно не к лицу. Копить обиды и унижения в себе — тоже не вариант, все равно рано или поздно прорвутся, сметая все на своем пути. Хочется тебе поругаться, так поругайся и успокойся, но не превращай жизнь мужчины, живущего рядом с тобой, в вечный кошмар своим нытьем и придирками. Не требуй от мужчины больше, чем он в силах тебе дать, и ты получишь гораздо больше, чем ожидаешь. Люби его не за что-то, а вопреки всему. Для чего ты хочешь стать идеальной женщиной? Чтобы сохранить его любовь на долгие годы. Ты строишь свою жизнь, думая о нем, ты от него зависима. Но так ли это плохо, если, немного изменив себя, ты станешь, живя в зависимости, счастливой и любимой? Вот этого ни одна феминистка не поймет — быть зависимой от мужчины и получать от этого удовольствие. Ты думаешь, это не для стервы? Не глупи, любовь это всегда взаимозависимость, и от того, кто зависим больше и как пользуется своей властью вторая сторона, зависит судьба романа. Любовь — это мясорубка для эгоистов, так не держись четырьмя конечностями за свою независимость, утешь себя властью, которую имеешь над ним, и никогда не демонстрируй силу. Мужчины чаще бросают женщин независимых и самостоятельных. Их не жалко — не пропадут. Так уж повелось, что сильная женщина может быть идеалом только для очень слабого и никудышнего мужчины, а все остальные будут пытаться тебя сломать или хорошенько согнуть. Не допускай этого, согнись сама, уговори себя, что так нужно сделать для того, чтобы завоевать и привязать мужчину, гордись своими уступками и властью над мужчиной, которую они тебе дадут. Маленькая жертва за мечту всех женщин мира — советую заплатить.

Любовь и секс в городском контексте

Путь к сердцу мужчины не ведет через его желудок. Иначе каждый мужчина так и жил бы со своей матерью, питаясь молочным супом.
Марта Плиммер

Городского мужчину довольно легко «закадрить», но очень трудно удержать. Еще труднее его женить на себе. Если он беден, то будет кормить байками о светлом будущем, которое настанет после того, как он заработает МИЛЛИОН, и тогда точно женится на тебе. Если он богат, значит, тебе повезло еще меньше, так как байки могут быть самыми разными.
Современная бытовая техника превращает жизнь холостяка в рай небесный и позволяет ему не обременяться бытом, а значит, и женой. Взять такого хозяйственностью не получится, а самое лучшее и приятное (то есть женщину, готовую ЭТО дать, надеясь на замужество) он и так получает, причем в удобное для себя время и в дозах, которые, опять-таки, определяет он сам. Попадая в город, многие девушки теряются и не знают, как себя вести, а потому совершают кучу ошибок.
Едут в город за женихами, а уезжают с разбитым сердцем, расшатанной гинекологией и нервами и кучей комплексов, а все потому, что вовремя не задумались, ринулись в водоворот чувств, причем, по большей части, надуманных. Надумывание проблем — типичная черта городского жителя. Он больше видит и слышит, больше завидует, больше увлекается и за кого-то переживает, «впитывает» большее количество чужих мнений и идей. Женщине жить и справляться с потоком информации сложнее, чем мужчине. Мужчины считают себя либо умными, либо смекалистыми. А что же у женщин? Тут тебе и интуиция, и женская логика (с которой сами женщины до сих пор не разобрались), и эмоции, плещущие через край. Добавлю, что редко кто из нас считает себя дурой, мы чаще задумываемся «куда умище-то девать?», чем причитаем «ой, дура я, дура!». Мужчинам с нами тяжело и непонятно. Может, поэтому они много о сексе и думают, что больше ничего от нас толком и не получишь? И не женятся на нас до тех пор, пока не проверят и не узнают получше? Мы порой и сами-то с собой разобраться не можем, куда уж тут им: то взрываемся «от чувств», то даем себе и мужчинам нереальные обещания, которые, естественно, тут же и нарушаем. Как будто сидят внутри лебедь, рак и щука и тащат они нас в разные стороны, внушая мужчине мысль, что с головой у его возлюбленной явно не все в порядке.
Ситуацию усугубляют и тщательно прочитанные книги, просмотренные фильмы, советы подруг. Запомни: стихи, песни и книги сочиняются и пишутся для того, чтобы продаваться и завоевывать их авторам популярность. Известный и покупаемый автор выплескивает на читателя всю свою несчастную жизнь и любовь. Что-то мало я помню развеселых поэтов. Сплошь депрессивно-созерцательные личности. От хорошей жизни они стихи почему-то не пишут, зато от несчастной любви и «непонятой» мании величия — пачками. Стихи, фильмы и песни пользуются популярностью ровно на столько, на сколько точно они ложатся на больную мозоль зрителя, читателя или слушателя или могут его отвлечь от проблем. Брошенные женщины роняют слезу под песни Тани Булановой, а мужики криминального вида — под «А белый лебедь на пруду». Произведения искусства всех времен и народов подтверждают: должны быть чувства, и чем сильнее, тем лучше. Куда ж без чувств? Без чувств скучно, да и не было бы тех же книг и фильмов, о чем тогда их писать и снимать? Но женщина доверчива, ей сказали, что чувства — это показатель полноценности взаимоотношений, и она свято верит в то, что так и будет, и мучает мужчину своими чувствами, тщательно их надумывая. Ему бы в постель завалиться, а ей — подавай романтику и разговоры о прекрасном будущем чуть ли не с первой встречи. Дело все в том, что мужчина и женщина по-разному думают, планируют свою жизнь, воспринимают фильмы и книги и всю окружающую действительность. Нормальному мужчине и в голову не придет «примерять» на себя Терминатора или корчить Индиану Джонса. Ясно же, что сказка. Женщина же в сказки верит (иначе как быть с пресловутым принцем на белом коне?), поэтому, ориентируясь на последние веяния, стремится стать женщиной сильной и телом, и духом. Зрительница-читательница, насмотревшись на Лару Крофт, Тринити, Зену, делает вывод (в общем-то правильный), что для того, чтобы быть рядом с Джеймсом Бондом, мало иметь смазливую мордашку. Собрав всю силу воли, женщина устраивается на работу, записывается на курсы вождения и в фитнес-клуб, изучает компьютер и сексуальные практики Востока. Дело все в том, что городская женщина — она, как обезьянка, увидев завлекательный образ, непременно постарается примерить его на себя. Но, примерив (что, заметь, дается нелегко), она тут же пугается, что стала слишком хорошей, слишком умной и целеустремленной, а счастье проходит где-то рядом.
Все горожане от обилия информации, относительно сытой жизни и постоянной суеты ведут себя так, как будто они немного не в себе, и понять их порой очень сложно. Современный мужчина страшно боится не соответствовать достойной женщине, а с другой стороны, боится стать подкаблучником. Он будто мечется между Сциллой и Харибдой: с дурочкой связываться больше, чем на пару ночей не хочется — скучно, а со стервой хочется, но страшно. Запомни, что чем «шизанутее» мужчина, тем сложнее его понять, да и разбираться в его сложном внутреннем мире, наверное, не стоит, если он сам не потрудился привести мозги в порядок. Все больше моральных уродов встречается на нашем пути, и их не нужно пытаться понять, жалеть и воспитать, их нужно обходить стороной и идти навстречу нормальным мужчинам, такие пока еще не перевелись. Ориентироваться в этом случае на лидеров, берущих первые места в соревнованиях по завоеванию женских сердец, не стоит. Донжуаны, которых мы боимся как огня и хотим перевоспитать, — большие трусы. Они и переспать-то с как можно большим количеством женщин хотят только потому, что не уверены в себе, боятся, что женщина бросит их первой, оставив в дураках. Потому-то и скачут донжуаны из постели в постель, не задерживаясь ни в одной, что невыносима для них мысль: выбирают не они, а их. Перевоспитать донжуана практически невозможно. Даже опытной стерве на коррекцию (но не полное искоренение) «комплекса донжуана» требуются годы. Конечно, можно льстить самой себе, рассчитывая на то, что ты, и только ты, разорвешь порочный круг светлой любовью, лаской и нежностью. Не разорвешь. Полностью донжуаны неперевоспитуемы. Именно они «сбивают многих нормальных женщин с пути истинного», навязывая им идею «свободной любви», на мой взгляд, больше похожую на пропаганду неразборчивости и бесплатной проституции. Многие не уверенные в себе девушки идут в поводу у дамских любимчиков, жертвуя мечтами о любви, превознося сексуальную свободу. Они гордятся мужским вниманием, не отдавая себе отчета, что внимание такого рода не льстит женщине, а делает ее местом общественного пользования. На эту удочку частенько попадаются провинциалки. Пускаясь во все тяжкие, они сначала отдают себя, чтобы казаться не хуже городских, а потом уже просто по привычке. Это вторая крайность: от разочарования в высоких чувствах — в б… ди. Такой подход не для стервы. Попав в замкнутый круг (в прямом смысле слова) знакомых мужского пола, которые воспринимают тебя исключительно как всегда доступную сексуальную партнершу, очень сложно изменить ситуацию.
Все женщины мечтают о большой и чистой любви на всю жизнь потому, что боятся лет через пять-десять «выйти в тираж», боятся, что не отыщется новый достойный кандидат. Брак — это тихая гавань, в которой можно расслабиться, нарожать детей и «перекусить» до ожирения. Стерва не боится быть нелюбимой и никому не нужной, она не боится любить многих мужчин, но при этом не отдается всем без разбору. Голый секс ей не интересен так же, как и скучный брак, заключенный от страха остаться одной. Руководствуясь принципом золотой середины, стерва в итоге находит свою большую любовь, не уронив себя, а дурочка, мечтающая о миллионере остается у разбитого корыта. Да, стерва отдается многим мужчинам, но она их любит, она не боится осуждения и не отказывается от своей мечты. Она не спит с кем попало, чтобы доказать самой себе, как она хороша и какой популярностью пользуется. Ее правило: каждый следующий мужчина должен быть лучше предыдущего, и за то, что он лучше, его стоит любить. Любить, но не глупо навязывать себя и твердить о своих чувствах.
Когда я была совсем маленькой и не понимала, ЧТО значит любить, спросила об этом у бабушки. Она мне ответила, что любить мужчину, значит хотеть от него ребенка, именно от него, и ни от кого другого. Когда я подросла, бабушка добавила к своим «любовным параметрам» (видимо, сочтя, что я уже доросла до их осознания) еще два: когда любишь мужчину, мысль о том, чтобы отдаться другому, вызывает отвращение и чувство брезгливости — это первый, а второй — представляя, что любимый мужчина корчится на унитазе, испытывая проблемы с пищеварением, ты его пожалеешь, а не скажешь: «фу, какая гадость!». Прошло много лет, но мне нечего добавить к этим трем параметрам от себя, все остальные комментарии будут смотреться на их фоне жалко. Руководствуясь ими, я оценивала свое отношение к мужчинам, и ни разу не ошиблась. Можно перевернуть себе мозги и влюбиться в того, кто нужен. Если нет любви, ее можно придумать, уговорить себя выйти замуж и завести детей, но будешь ли ты счастлива, построив свою жизнь на придуманной или искусственно созданной любви?
Я рассказываю о технологиях влюбления, но я никогда не рассматриваю искусственно созданную любовь, как жизненную стратегию, я описываю сексуальные техники, которые позволят выработать у мужчины сексуальную зависимость, но никогда не пойму женщин, которые продают секс, не любя.

От чего мужчины сходят с ума

Для того чтобы оставаться на месте, надо бежать изо всех сил, а для того, чтобы двигаться, надо бежать вдвое быстрее.
Л. Кэролл, «Алиса в Стране чудес»

Ты хочешь, чтобы мужчина становился в твоем присутствии сам не свой, сходил с ума от желания и стремился показать себя во всей красе? Тогда тебе придется немножко разобраться в особенностях мужского восприятия окружающей действительности и нас, женщин, как ее неотъемлемой части. Мужское и женское начало во многом противоположны. На одни и те же вещи мужчины и женщины смотрят совершенно по-разному. Шкала ценностей у мужчин и женщин резко отличается, поэтому мы так часто сталкиваемся с проблемой, когда разговариваем друг с другом вроде бы на одном языке, но ничего не понимаем и делаем совершенно противоположные выводы. Последствия этого непонимания просто удручают. Сколько людей остается одинокими и несчастливыми только потому, что не поняли своего партнера! Четверть всех женщин не выходят замуж и не обзаводятся детьми только потому, что не знают, чего хотят мужчины, они и предложить ничего мужчинам такого, что заставило бы их думать о браке, не могут. Можно винить во всех бедах себя, наживая кучу комплексов, или мужчин, год от года ненавидя их все сильнее, но разве от этого что-нибудь изменится? Первопричина непонимания кроется в том, что люди не могут понять себя, природу своего пола, но с энтузиазмом лезут разбираться в особенностях мировосприятия противоположного. Давай попробуем хоть немного разобраться в миропонимании мужчин, не забывая о женских интересах, ведь смотреть на мужчин мы будем своими глазами и оценивать их по своей шкале.
Говорят, что женщины любят ушами, а вот в восприятии мужчин главное место занимает то, что они видят. Мужчина схватывает и оценивает ситуацию или предмет в целом, поэтому впечатление, которое ты производишь на мужчину, складывается и из того, как ты одета, причесана, и из того, как ты себя ведешь, смеешься, ходишь и т. д. Скорее всего, мужчина не запомнит, какие в вечер знакомства на тебе были украшения, во что именно ты была одета. Он схватывает картинку в целом, и если она ему нравится, идет на контакт. Поэтому мужчинам, в общем-то, глубоко наплевать на мелкие детали и какой-нибудь супермодный прикид. На то, во что одета женщина, мужчина чаще обращает внимание, когда одежда не идет или выглядит очень экстравагантно, затмевая обладательницу. Он оценивает тебя в одежде, а не саму одежду. Много ссор и конфликтов возникает у уже сложившихся пар на почве того, что мужчина не обращает внимания на свою женщину, на ее маникюр, прическу или стильный макияж. Все это детали, а детали мужчин интересуют гораздо меньше, чем женщин. Комплексная картинка сразу дает мужчине возможность составить мнение о девушке и принять решение, стоит ли с ней связываться. Глупые мужчины оценивают потенциальных подруг, как коров на базаре, — чтобы ноги были крепкими, да не кривыми, а вымя — большое и упругое. Более продвинутые представители сильного пола хотят прочитать женщину, как книгу, угадать по ее одежде и поведению, что она из себя представляет, и уже исходя из этого построить план завоевания ее тела и души. Цель, как ни странно, и у тех, и у других примерно одинаковая — затащить тебя в постель, но методы разные. Не мечтай о том, что мужчина влюбится в тебя с первого взгляда. Даже если влюбленность и возникнет, все романтические бредни быстро уйдут в голове мужчины на второй план, уступив место порнографическим картинкам, которые он сам с тебя прекрасно нарисует еще до того, как вы в первый раз ляжете в постель.
Итак, чего же хотят мужчины? Конечно, секса. Но ты ведь не хочешь быть просто сексуальной игрушкой, более продвинутой версией резиновой куклы? Нет ничего проще, чем увлечь мужчину на одну ночь, нет ничего сложнее привязать его надолго, до тех пор, пока тебе самой хочется, чтобы он был рядом. Наше главное оружие — это женственность. С ней мужчины спорить не в силах. Я предлагаю тебе беспроигрышные рецепты, которые помогут завоевать любого мужчину. Конечно, некоторые индивидуальные предпочтения тоже нельзя не учитывать, но с ними ты сможешь разобраться и на месте. Итак, начинаем курс «сумасведения».
1. Мужчин чрезвычайно привлекает женская уверенность в себе. Однако существует тонкая грань между уверенностью и самоуверенностью. Самоуверенная на пустом месте женщина (то есть, не обладающая достаточным для возникновения уверенности количеством достоинств) вызовет у мужчины исключительно раздражение, причем гораздо большее, чем самоуверенный мужчина. Женщина, не обладающая исключительными внешними данными, но уверенная в: 1) собственной привлекательности, 2) том, что этот мужчина — не последний, 3) своей сексуальной грамотности и исключительности, 4) умении разбираться в мужчинах, которое позволит не упустить этого кандидата, вызовет гораздо больший интерес у мужчины, чем самоуверенная красотка с данными 90-60-90, у которой вся ее самоуверенность зиждется на вере, что все мужчины должны с ума сходить по ее ногам и не обращать внимания на пустоту в голове.
2. Мужчины очень любят, когда женщина проявляет искренний интерес к их персонам. Помни, что от приятной во всех отношениях любознательной женщины до любопытной навязчивой идиотки — один шаг. Не стесняйся задавать мужчине вопросы о его увлечениях и взглядах на жизнь, мнении о других людях, но НИКОГДА не спрашивай, сколько у него было любовниц, внебрачных детей или сколько он зарабатывает. Когда придет время, он сам тебе все расскажет. Если видишь, что от твоих распросов мужчина стал нервничать, не будь назойливой, иначе он очень быстро постарается от тебя избавиться.
3. Все мужчины без исключения ценят в женщине чувство юмора, смех сближает, но многих раздражает громкий и неприятный смех партнерши. Такую женщину мужчины сразу переводят на скамейку «безнадежно запасных», помни, что мужчины любят глазами, но это не значит, что они глухие.
4. Практически нет мужчин, которые не любят вкусно покушать. Истина о том, что путь к сердцу мужчины лежит через его желудок, стара как мир, но тем-то она и хороша, что подтверждается многовековым опытом. Многие мужчины любят наблюдать, как женщина с аппетитом уплетает заказанное в ресторане. Если есть выбор, идти на первое свидание куда-нибудь перекусить или, например, на дискотеку, выбирай «перекусить». Еда расслабляет мужчину, делает его добрым, великодушным и оптимистично настроенным.
5. Мужчина и секс — понятия неразделимые. Вот где ты можешь по-настоящему развить свои таланты и привязать мужчину крепче, чем самые крепкие цепи! Есть только одно «но». Соглашаясь на секс в первый же день знакомства, ты рискуешь заработать репутацию девочки на одну ночь. Есть мужчины, которые на такие «мелочи» внимания не обращают, тем более если девушка понравилась, но разве ты можешь с первого взгляда определить, насколько фривольно мужчина смотрит на вопросы нравственности? Дело ведь не в том, что ты ему отдалась в первый же день, а в том, что он думает, будто так же, не задумываясь, ты каждую ночь отдавалась другим мужчинам.
6. Говорят, что мужчины любят женщин с прошлым, но это совсем не значит, что все свое прошлое нужно вываливать мужчине на голову, как мешок подарков. Ты рискуешь проиграть, если в первый же вечер знакомства выложишь мужчине всю свою биографию и планы на будущее. Старайся больше говорить о нем, он обязательно это оценит, даже если весь вечер будет ломать голову о том, что ты за штучка.
7. Мужчины очень любят женщин, которые «вкусно» пахнут. Самый вкусный запах — это запах духов в сочетании с твоим индивидуальным запахом. Вместо того, чтобы забивать запах пота разрекламированными дезодорантами, попробуй сбалансировать питание и часто менять одежду. Сама посуди, разве он не унюхает, как ты пахнешь на самом деле, когда вы ляжете в постель и будете заниматься любовью до седьмого пота? Помни, что здоровая женщина не может плохо пахнуть, поэтому прислушайся к организму, найди причину «вонючести» (если она, конечно, на самом деле есть, а не выдумана тобой), сходи к гинекологу, чтобы убедиться в том, что никакие бактерии не делают твой вагинальный запах неприятным. Легкий, ненавязчивый и обволакивающий запах духов может свести мужчину с ума, но резкий запах дешевой туалетной воды и даже очень дорогих духов, в смеси с прокисшим запахом пота (возникает, если долго не мыться, носить синтетику, есть много сладкого, кислого, пить алкоголь), вызывает только рвотный рефлекс. Будет ли мужчина с ним бороться? Нет, просто сбежит.
8. Мужчины очень любят комплименты и похвалу. Не бойся переборщить — комплиментов много не бывает. Есть только один секрет грамотной лести — хвалить то качество, которое хоть в какой-то степени присутствует в человеке. Особенно это касается внешности. Мужчины, когда их хвалишь, становятся очень покладистыми.
9. Мужчины не могут глаз оторвать от стройных женских ног, обутых в туфли на шпильке. При этом совсем не обязательно надевать вместо юбки «манжет для попы», особенно если ты не уверена, что можешь ходить в туфлях на каблуке с той же грацией, что и в кроссовках. Мужчин возбуждает не только и не столько вид оголенных ног, сколько вид самой ступни, которая становится в туфле-лодочке изящной, как будто меньшего размера. Могу порекомендовать простой секрет соблазнения, если твои ноги не идеальны по форме. Надень длинную узкую юбку с разрезом, а вместо колготок — чулки. Пусть кружевные резиночки пару раз выглянут, как будто невзначай.
10. Мужчины сходят с ума от всякого рода «пол»: полунамек, полупрозрачное платье, полуулыбка, полуобида и т. д. Мужчина понимает, что он тебе интересен, но ты соблюдаешь правила игры и не вешаешься ему на шею. Флирт подготавливает к близости, придает отношениям остроту, азарт, будит фантазию. Так зачем же лишать себя и мужчин такого удовольствия? Тебе хочется романтики? Тогда флиртуй!
11. Никогда не прячь грудь, даже если ее размер стремится к отметке «ноль». Мужчина воспринимает торчащую женскую грудь как вызов, на который нельзя не ответить. Выпрями спину, расправь плечи, неужели ты думаешь, что можешь понравиться мужчине вот такой — пришибленной жизнью, сгорбившейся и с выпяченным животиком?
Из всего вышесказанного следует вывод: женщина, если она хочет стать хорошей любовницей, должна знать основные правила обращения с мужским полом (я привела лишь некоторые, самые простые и очевидные, но о которых мы так часто забываем) и научиться быть «лакмусовой бумажкой», которая с высокой точностью определяет, чего ждет или хочет от нее каждый конкретный мужчина. Тебе на помощь придет твоя женская интуиция (наличием этого таланта мы выгодно отличаемся от большинства представителей мужского рода), опыт, знание мужской психологии и, конечно, желание стать стервой, от которой все мужчины без ума. Ты думаешь, что искусство обращения с мужчинами — это выдающиеся познания в области сексуальных техник? Нет, секс начинается и заканчивается в головах, а то, что затрагивает только половые органы — обычная похоть, от которой никто с ума не сходит и отворачивается к стенке, когда она удовлетворена. Первая и самая главная твоя задача — научиться слышать то, о чем на самом деле говорят мужчины, а не выискивать в их словах то, что тебе хочется услышать. Совершенно не важно, в каком ключе подается информация, главное ты все равно сможешь услышать и использовать в своих целях. Приведу пример. Мужчина в разговоре с тобой или просто в компании своих друзей постоянно «давит на педаль», что все бабы — жадные дуры, которым мужики нужны исключительно в целях наживы. О чем это говорит? Либо о том, что он дурак, либо о глубокой психологической травме, которую нанесла ему другая женщина, действительно помешанная на деньгах. Если ты хочешь, чтобы он обратил на тебя внимание и выделил из толпы других претенденток на теплое и уютное местечко рядом с ним, значит, ты должна тоже как бы между делом, почаще повторять, что счастье, в общем-то, не в деньгах, но все почему-то только и думают, что женщинам кроме денег ничего не нужно. Если повторять слова, которые мужчина хочет слышать, достаточно часто, а главное так, чтобы они непременно дошли до адресата, то в конечном итоге он обязательно обратит свое внимание именно на тебя. А если у тебя хватит ума в первые месяцы знакомства отклонять его предложения сделать тебе дорогой подарок или выделить денег на шмотки, то ставлю сто против одного, что в итоге он будет от тебя без ума. Игра в бессребреницу вовсе не означает, что ты будешь всю жизнь находиться в роли Золушки, опытные женщины знают, что мужчины жалеют денег на случайных партнерш, а для любимых и желанных готовы в лепешку разбиться. Вариант второй: мужчина на тебя никак не реагирует, зато с томлением смотрит в сторону твоей подруги и тяжко вздыхает: «Ах, какая женщина, мне б такую…» Не впадай сразу в отчаянье, не наживай на пустом месте комплексы, а лучше присмотрись к той самой подруге и подумай, чем же она так притягательна для мужчин.
А теперь можно начинать игру. Ни в коем случае не перекрашивай волосы, не меняй кардинально стиль одежды и не старайся стать «Мисс Совершенство № 2». Все равно стать ею не получится. Поучиться стоит другим вещам: манере ходить, смеяться, общаться с мужчинами. Не надо завидовать и думать, что она — существо другого порядка, созданное для мужского преклонения, а ты обречена строить личную жизнь с отвергнутыми ею мужчинами. Пойми, что она — такой же человек, как и ты, и у нее тоже полно недостатков. Нет женщин, от которых мужчины сходят с ума автоматически, словно по команде, но есть такие, кто задумался о том, как этого добиться, пораньше тебя. Если не можешь справиться с самоуничижительным синдромом, представь ее за каким-нибудь не очень красивым занятием, например, как она давит себе на лице прыщи. Если избавишься от зависти, то сможешь посмотреть и на нее, и на себя совсем с другой стороны. Постепенно ты научишься быть сексапильной (да-да, этому тоже можно научиться), преодолеешь стеснительность, и твоя бывшая соперница очень быстро уйдет на задний план, оставшись с толпой обожателей, которые тебе уже перестали быть интересны. Ты поймешь, что мужчине, который любит воображать себя рыцарем, завоевывающим любовь прекрасной дамы, и упивается своей тоской, явно не хватает романтики. Устрой ему романтический ужин, создай ситуацию, чтобы он мог тебя «спасти» или «защитить». И будет он твой со всеми потрохами, а все его вздохи и «ахи» будут обращены исключительно в твою сторону. Умение слушать и угадывать желания мужчины — вот ключ к успеху, которым стерва открывает двери в мужские сердца.
Помни, что мужчина не может соперничать с женственной женщиной (извини за тавтологию), он не в силах ей противостоять. Женственность — подруга сексуальности, на которую мужчина клюет в первую очередь. Секс — это не постель, а вся жизнь. Научись жить сексуально, отдавая себя мужчине еще до того, как вы займетесь любовью, и, я тебя уверяю, с сексом и мужчинами проблем в твоей жизни не будет никогда. Будет другая проблема — выбора.

От чего мужчины бегут как от огня

Примеры «разумной» или «почти разумной» деятельности сперматозоидов наука в последнее время обнаруживает все чаще и чаще.
В. Чернобров, Е. Головина, «Формула любви»

Меня, честно говоря, давно поражал и огорчал такой вот парадокс: многие женщины, стремясь понравиться мужчинам, делают все для того, чтобы этого не произошло. Связано это в первую очередь с потребительским отношением ко всему мужскому полу, при котором мужчина воспринимается не как человек, личность, партнер, любовник, а как дойная корова. Если тебе по вкусу более романтичные сравнения, можно сказать, что большая прослойка женщин ищет свою акулу, к которой можно на всю жизнь присосаться рыбой-прилипалой и питаться с ее барского стола, ни черта не делая. Ты замечала, как часто женщины произносят фразы типа: «я хочу, чтобы он сделал это для меня», «он должен меня понимать», «он не обращает на меня внимания», «он словно не слышит, когда я о чем-то прошу», «почему бы ему и не сделать для меня то-то и то-то, чтобы доказать, что он меня любит». Это слова не эгоистки, а дурочки. Здоровый эгоизм — это прекрасно, но разница в том, что здоровый эгоизм основан на любви к себе и понимании, что растрачивать себя попусту глупо. Дурость — явление более сложное, основанное на вспышках неуверенности в себе, алчности, злости и зависти, рабской психологии и недалекости. Глупая женщина не отдает себе отчет, как смешна и жалка. Сегодня она строит из себя недотрогу, делая мужчине одолжение, ложась с ним в постель, а завтра просит его «достать луну с неба», напивается в стельку, а потом плачет в подушку от недостатка в современных мужчинах «романтизьма». Долгие отношения с мужчиной нельзя строить на воровстве, даже если ты воруешь всего лишь деньги. Стерва всегда думает не о том, как украсть, а как поменяться, причем поменяться так, чтобы мужчина думал, что он выиграл. Тебе никогда не стать идеальной любовницей, если ты боишься мужчин, не любишь их, стараешься соперничать, принимая их правила игры. Жизнь в борьбе еще никому не приносила счастья. В любовных отношениях не может быть слов «он должен», «он обязан», «я хочу от него» и т. п. Слово «любовница» и слово «любовь» имеют один корень, это значит, что все действия женщины должны быть направлены на завоевание любви. Влюбленный мужчина в твоей власти, и то, что ты будешь добывать в боях, придумывая хитрые приемчики, само упадет к тебе в руки, если он будет бояться потерять тебя. Влюбленный мужчина меняется, желая тебе понравиться, а открытая борьба за улучшение мужского характера и внешности может закончиться очень печально. Не зря ведь говорят, что от любви до ненависти один шаг, и этот шаг — твой шаг, необдуманный и глупый, о котором, возможно, ты будешь жалеть всю оставшуюся жизнь. Всегда помни, что только мужчины борются открыто, расшибая себе лбы, а наша борьба за счастье больше похожа на осаду крепости.
С потребительницами, которые ничего, кроме головной боли и сомнительного физического удовольствия, дать мужчине не могут, мы разобрались. Мужчины интуитивно чувствуют таких женщин не завязывают с ними длительных отношений. Вычисляется потребительница «на раз», ведь эгоизм проявляется не только в разговоре с собеседником, но и во внешнем виде. Подумай сама, если женщина предъявляет к мужчине завышенные требования из серии «чтоб не пил, не курил и цветы всегда дарил», а сама не желает не только измениться в лучшую сторону ради любимого, но даже лишний раз вымыть голову или побрить ноги, о чем можно еще говорить? Возможно, она просто лентяйка каких свет не видывал, но ведь мужчина тоже не дурак и понимает, что такая женщина ленива во всем — и в постели, и на кухне. Сидя в одиночестве, можно сколько угодно твердить самой себе, какая ты умная и неординарная женщина, которую дураки-мужчины не хотят оценить по достоинству, но разве от этого что-то в твоей жизни изменится в лучшую сторону? До твоего глубокого внутреннего мира дело может и вовсе не дойти, если визуальная диагностика, которой тебя подвергнет мужчина, окажется неудовлетворительной. Решающей может оказаться любая мелочь, на которую ты и внимания не обратишь, а мужчина сразу вычеркнет тебя из списка достойных кандидаток. Есть и такие, что сильно не привередничают, — это мужчины, которые сами слишком далеки от идеала, чтобы диктовать какие-либо условия, или искатели приключений на одну ночь. Даже если мужчины не говорят вслух о том, что именно они терпеть не могут, знай, что их невероятно раздражают неопрятный вид женщины и ее плохие привычки, особенно те, что видны невооруженным взглядом. Даже если на какое-то время он смирится с твоими «милыми слабостями», будь уверена, что рано или поздно накопившееся раздражение выплеснется. Я приведу тебе несколько внешних признаков, по которым мужчина безошибочно определяет, что перед ним не стерва, а жалкая пародия на женщину.
— «Замусоленная» одежда с пятнами, катышками, затяжками.
— Бесформенная одежда не по размеру, скрывающая все подряд.
— Волосатые ноги, просвечивающие сквозь колготки.
— Облупившийся лак на ногтях, особенно яркий.
— Слишком длинные накладные ногти, выкрашенные ярким лаком (особенно синим, зеленым или черным).
— Небритые подмышки.
— Волосы, выкрашенные в чересчур яркий цвет.
— Волосы, которые «стоят колом» от обилия лака или сбиты в дикие начесы.
— Обилие разномастных украшений.
— Шаркающая походка.
— Походка в стиле «аты-баты шли солдаты».
— Запах немытого тела, особенно «забитый» духами.
— Неприятный запах изо рта.
— Запах дешевой парфюмерии.
— Неприятный вагинальный запах.
— «Тонна» косметики на лице, не позволяющая разглядеть, что же получится, если ее смыть.
— Плохая кожа лица (особенно обильно запудренные прыщи и темные мешки под глазами).
— Дряблость тела.
— Растительность на лице и «волосатые» родинки. ~~ Бородавки, папилломы, лопнувшие капиляры или крупные родимые пятна (особенно на лице).
— Высокий, визгливый голос.
— Громкий неприятный смех.
— Грязная обувь, а также обувь со сбитыми носами и набойками.
— Губная помада, которая растеклась, скаталась в комочки, «переползла» на зубы и подбородок.
— Яркие румяна.
— Запах кошки, который прочно въелся в одежду.
— Лоснящееся лицо.
— Губная помада, которая из-за закончившегося срока хранения пахнет старым жиром.
— Застиранное светлое белье китайского производства, которое выглядывает из под блузки или джинсов.
— Агрессивная оголенность и яркость одежды.
— Полнота, выставляемая напоказ слишком открытыми и облегающими вещами.
— Потертые сумки, ремни и перчатки, поломанные зонтики.
— «Затасканная» домашняя одежда, бигуди на голове, слой ночного крема на лице или очень питательная маска, делающая женщину похожей на инопланетянина.
— Жеманство и манерность.
— Теплые мохеровые гамаши с вытянутыми коленками.
— Колготки со стрелками и заштопанные.
— Потрепанные «волосатые заколки», парики и шиньоны, которые даже не специалист парикмахерского искусства вычисляет «на раз».
— Подошва ног в трещинах, мозолях, с отмершей кожей.
— Привычка говорить в нос.
— Одежда не по возрасту.
— Одежда с кривыми строчками, торчащими нитками.
— Отросшие корни окрашенных волос.
— Безвкусные татуировки на видных местах.
— Одежда, изменившая цвет под мышками от пота.
— «Шморканье» носом и отхаркивание.
— Одежда, которая не подходит под ситуацию или время года.
— Жирные у корней волосы, перхоть.
— Массивная обувь с толстыми каблуками на полных и коротконогих женщинах (делает их очень похожими на свинушек).
— Шуба с проплешинами и засаленная дубленка.
— Туфли-лодочки в сочетании со спортивным костюмом.
— Белые колготки, особенно на полных ногах.
— Экстравагантный наряд, который заставляет задуматься о вменяемости его обладательницы (например, шляпа с перьями в метро или шорты на работе).
— Гнилые зубы, а также вставные золотые или железные.
— Аляповатая и быстро приходящая в негодность одежда с китайского рынка.
— «Траур» под ногтями и обветренные, неухоженные руки в цыпках.
— Лак на ногтях, который смазался или отпечатал все, к чему ты прикоснулась.
— Следки, выглядывающие из туфель или одетые под босоножки.
— Остатки еды на зубах.
— «Волосатая спина», которую ты забыла почистить после того, как причесалась.
— Неравномерно нанесенный крем-автозагар.
— Слишком темный или слишком светлый тональный крем, который «отрезает» голову от шеи.
— Обсыпавшаяся черной пылью под глазами тушь.
Впечатляет? А ведь это список только внешних признаков, причем список далеко не полный. Сколько женщин уродуют себя только потому, что не знают, что именно нравится мужчинам! По моим наблюдениям, все представительницы прекрасного пола делятся на две категории: лентяек, которые думают, будто «незначительные неухоженности» не отпугнут мужчину, и помешанных на своей внешности особ, пробующих все, что рекламируется, и превращающих себя в подобие кукол Барби. Золотой середины практически нет, а ведь именно на нее «клюют» мужчины.
Если ты увидела себя хотя бы в двух пунктах этого перечня, тогда не удивляйся, что мужчины тебя совершенно не воспринимают как женщину. Только себе мужчина может позволить быть «могучим, вонючим и волосатым», от женщины он ждет «хрупкости, ароматности и гладкости». Женщина в понимании мужчины — это существо нежное, мягкое, воздушное, почти ангел, а ангел не может быть с волосатыми ногами или противно пахнуть.
Чего только мы не делаем, чтобы понравиться мужчинам! Предположим, твоя первая стрела попадает в цель, но расслабляться рано. Отбор по внешним признакам — это только начало. Нужно еще и уметь вести себя с мужчиной так, чтобы твоя персона ассоциировалась у него исключительно с приятными эмоциями.
Чтобы тебе никогда не пришлось сидеть на кухне, заливая свое горе какой-нибудь «Зубровкой» оттого, что очередная «вечная любовь» оказалась совсем не вечной, расскажу тебе о результатах опроса знакомых мужчин. Опрос очень простой, я попыталась узнать, как говорится, из первых рук, что же в поведении женщин (естественно, уже прошедших тест на внешность) отпугивает мужчин, как комаров от дихлофоса.
— Мужчины ненавидят быть неправыми, поэтому, когда ты указываешь на их ошибки или припоминаешь былые промахи, они готовы тебя удавить на месте. Мужчине обидно даже не то, что он не прав, а то, что ты раньше него это поняла и не закрыла глаза, сделав вид, что ничего не произошло.
— Мужчины выходят из себя, когда женщина нервничает или расстраивается. У них на подсознательном уровне срабатывает рефлекс, что нужно что-то предпринять, чтобы исправить ситуацию. Многие мужчины сразу начинают подозревать, что это они во всем виноваты, и чувствовать себя беспомощными. Так как женщина обычно горюет «о своем, о женском», а мужчина не может понять, что именно он должен делать, то это вызывает у него агрессию, которая выплескивается на тебя же вдобавок ко всем твоим расстройствам. Если ты хочешь защитить себя от его агрессии (ведь перестать нервничать или расстраиваться в один миг гораздо труднее), просто объясни мужчине причину огорчения и не приставай к нему со своими проблемами. Есть и другой вариант — намекни мужчине, что конкретно ему следует делать в этой ситуации, чтобы помочь тебе. Он отвлечется на твое спасение и успокоится.
— Мужчины очень любят всех поучать, но сами поучений не терпят. Если не хочешь испортить отношения со своим мужчиной, воздержись от прямых указаний, что и когда ему нужно делать. Помни, что учительницы, как правило, остаются старыми девами или «разведенками», а все потому, что не смогли оставить учительский тон даже в супружеской постели.
— Мужчина не может заниматься двумя делами одновременно, поэтому, если он поглощен мыслями о работе, нельзя приставать к нему с нежностями. Дождись, пока он закончит думать и созреет сам. Он все равно не сможет переключиться на тебя целиком, а вот разозлится наверняка. Ты должна понимать, что все дела для мужчины одинаково важны — он с толком не только работает, ест, моется, чинит что-то в доме, но и отдыхает, играет в компьютерные игры, пьет пиво с приятелями. Нельзя ставить себя и свои дела вперед той очереди, которую мужчина сам для себя наметил. Улучи момент, когда он закончит какое-либо дело, но к следующему еще не приступит. Мужчины терпеть не могут женщин, которые хотят сделать себя центром вселенной, презрительно относятся к тому, что мужчина делает сам, и обижаются на недостаток внимания. Все вышесказанное можно изложить гораздо короче: оставь мужчину в покое, и он отплатит тебе преданностью, будет ласков и внимателен… в удобное для него время.
— Мужчины ценят умных женщин, но показывать мужчине, что ты умнее его, превознося свое «грамотейство» и смеясь на пробелами в его образовании, категорически нельзя. Мужчина должен чувствовать себя лидером и хозяином жизни, за это он даже готов расстаться с интеллектуалкой и найти даму попроще. Увы и ах!!! Как же быть умным? Не умничать и не показывать свое превосходство, давать ему понять, что есть области знаний, в которых он явно сильнее тебя. Будь остроумна, находчива, рассказывай ему все, что знаешь, но не унижай намеками на малограмотность и «дремучесть». Помни, что нет людей, умных во всем, зато очень многие любят посмеяться над тем, что кто-то чего-то не знает. Я, например, стыжусь пробелов в знаниях, только когда речь идет о моем профессионализме, а то, что я не читала какую-то книгу и не умею есть устриц, жить мне абсолютно не мешает. Важно не то, что ты знаешь, а то, насколько оно тебе нужно и полезно. «Забитый до отказа чердак» пригодится только участнику викторин. Разве ты мечтаешь о таком мужчине?
Если тебе уже кажется, что эта книга — пособие по беспрекословному подчинению мужчине, а я настойчиво советую терпеть все мужские недостатки, спешу тебя разубедить. Мы же с тобой знаем, что можем управлять мужчинами и заставлять их делать то, что нужно именно нам. Но для того, чтобы мужчинами управлять, нужно научиться их понимать лучше, чем они сами себя понимают. В русских народных сказках ты найдешь массу примеров того, как прекрасные и премудрые посылали своих мужиков выполнять задания, а потом сами же решали за них задачки. Что в результате? Мужик горд за «свои» подвиги и безумно влюблен. Чуть ли не первой женщиной, которая научилась манипулировать мужчинами, была Ариадна. Она, проявив немного фантазии, используя жуткого Минотавра и слабости собственного кровожадного отца, придумала, как заманить его в свои сети. Она не стала отговаривать Тесея идти в лабиринт, ведь каждому мужчине хочется совершить, пусть маленький, но подвиг. Для чего Ариадне понадобилось строить такую сложную интригу? Для того чтобы впоследствии благородно вывести Тесея из этого самого лабиринта, бросив ему путеводную нить, и уговорить его увезти свою спасительницу от отца-деспота. В результате Тесей смог получить хорошую порцию адреналина в битве с Минотавром, а заодно почувствовал себя настоящим героем, спасшим от беды несчастную девушку. Разве после таких приключений мужчина сможет не влюбиться по уши? Учись находить «ниточки», за которые можно дергать мужчин, незаметно управляя их действиями, помни, что мужчины — большие дети, которым нужны игрушки. Если дети глупые и разбалованные, они играют в «войнушку», пьют водку, ищут острых ощущений в объятьях других женщин. У умной женщины ребенок всегда занят делом, причем делом, которое самому ему безумно интересно. Мужчинам нужно все время чем-то заниматься, от безделья и однообразности они начинают совершать кучу глупостей, причем сами не понимая, почему. Я знакома с одной чудной парочкой, которая несколько лет назад чуть не распалась из-за увлечения мужчины. Он принялся строить на участке яхту, причем зная, что с этого участка ее вывезти будет невозможно. На увлечение уходили силы, время и деньги. Первое время жена пыталась доказать абсурдность идеи, а потом смирилась. Год назад строительство было закончено. Яхта стала «домиком для гостей» и предметом гордости всей семейки. Муж оценил лояльность жены, а она мудро рассудила, что увлечение супруга — прекрасный козырь, который со временем обязательно сыграет. Так оно и получилось.

Свет мой, зеркальце, скажи, или Разбор полетов

Женщина должна одеваться так, чтобы ее хотелось раздеть.
Коко Шанель

Итак, решение стать сексуально обворожительной стервочкой принято, что же делать дальше? Начинать надо, естественно, с себя. «Чего ж тут начинать? Кто ж меня знает так, как я сама — буквально с самого раннего детства?» — скажешь ты и будешь не права. Видеть себя каждый день — это одно, а рассматривать, отложив в сторону родные до боли комплексы, — совсем другое. Для начала рассмотри себя и попробуй реально оценить все свои достоинства и недостатки. Лучше всего начать «разбор полетов» перед зеркалом, ведь зеркало — твой лучший друг, оно совершенно объективно, в отличие от мужчин или подруг, подскажет тебе, как себя подать. Прочь одежду и косметику — ты должна предстать перед своими очами такой, какая ты есть на самом деле. Сними розовые очки, которые твердят о том, что ты «не такая уж полная» или «гораздо лучше Светки». Возьми бумагу и ручку, посмотри на себя с хитрым ленинским прищуром и запиши в две колонки все то, что, по твоему мнению, может привлечь мужчин, а что — отпугнуть. Примечание: сейчас ты записываешь только внешние характеристики, а не то, что ты добрая или умная, умеешь вышивать крестиком или вкусно готовишь. Вспомни, что мужчина любит глазами (во всяком случае до тех пор, пока его другие любвеобильные части тела ты до себя не допускаешь). Вот его глазами ты и должна посмотреть на себя. А до других твоих качеств очередь дойдет чуть позже. Твоя оценка может быть примерно такой:
Тонкая талия. Выразительные глаза. Хорошенькая попка. Стройные ножки. Здоровые и красивые зубы.
Не очень хорошей формы грудь. Прыщики на лбу. Слишком крупный нос. Жидкие волосы. Дряблый животик.
Может оказаться, что записей получится примерно поровну, или в какой-то колонке их будет больше. Но расстраиваться раньше времени причин нет. Только, пожалуйста, честно записывай свои наблюдения, иначе ты никогда не сможешь измениться в лучшую сторону. Не бойся называть вещи своими именами. Пусть цел л юлит будет целлюлитом, а не «пикантными ямочками на попке» в графе «достоинства». Некоторые из недостатков, безусловно, достоинствами и являются, но, чтобы оценить их по достоинству (извини за тавтологию), мужчине нужно будет узнать тебя получше и склонить к близости. Многим мужчинам нравятся полногрудые и пышнобедрые красотки, но вид обтянутой толстой попы в тесных джинсах и болтающейся под майкой без лифчика бесформенной груди вряд ли кого-то возбудит. Не бойся, ведь никто, кроме тебя, этих записей не увидит, а значит, и о недостатках не узнает.
Поехали дальше. Начинается второй этап самосовершенствования — работа над заметками. С достоинствами и так все понятно. С сегодняшнего дня прятать их мы не будем, а будем выставлять напоказ и подчеркивать. Долой закрытые воротники, если у тебя красивая шея и грудь, да здравствуют юбки, если у тебя красивые ноги! Что же делать с недостатками? Некоторые из них нам предстоит превратить в маленькие пикантные особенности, а те, которые не превращаются, либо как следует спрятать, либо просто-напросто от них избавиться.
Этап третий — гардеробный. Приготовься без сожаления, расстаться со многими вещами, чтобы с легким сердцем и пустым шифоньером заняться созданием нового имиджа идеальной любовницы. Прежде всего отбрось вещи, которые не надевались тобой больше года. Потом добавь в образовавшуюся кучку вещи, которые тебе маловаты (не рассчитывай, что отыщется сила воли, чтобы сбросить вес, а если это случится, ведь неизвестно, в каких местах ты похудеешь) или великоваты (ты ведь не ребенок, которому мама покупает вещи на вырост), туда же отправь заношенные вещи, на которых есть катышки, зацепки, а также одежду, потерявшую форму или полинявшую. Теперь пора вернуться к своим записям и, следуя им, избавиться от вещей, подчеркивающих твои недостатки. Не роняй горьких слез над тряпками, даже если они новые, ведь это всего лишь тряпки, которые еще и позволяют себе портить тебя! Если жалко выбрасывать, подари набор неудачных вещей любимой сестре, племяннице или подруге — они будут тебе очень признательны и навсегда перестанут в глазах мужчин быть тебе соперницами.
Если ты чувствуешь себя в какой-то одежде неуютно, неуверенно, от нее нужно избавляться немедленно. Запомни: некомфортная одежда делает тебя рабыней, концентрируя все твое внимание на мнущейся юбке, расстегивающейся блузке, сползающих брюках или ремне, который так и норовит расстегнуться в самый неподходящий момент. Ты не сможешь расслабиться ни на секунду и все время будешь думать о том, не слишком ли задралась мини-юбка, не треснула ли по шву чересчур обтягивающая кофточка и т. п. Вещи, которые не могут скрыть недостатки твоей фигуры, твое тело чувствует лучше, чем ты сама, оно сопротивляется им, сигнализируя тебе, что от них нужно избавиться, состоянием дискомфорта. Одежда должна быть не ультрамодной, ее первостепенная задача — дать тебе возможность чувствовать себя уверенно и комфортно в любой ситуации. Удобная и комфортная одежда — это, считай, половина твоей уверенности в себе, а значит, успеха у мужчин. Как же определить, какие вещи подчеркивают твои недостатки? Все очень просто. Если ты видишь, что ножки у тебя кривоваты (наедине с собой ты же не станешь лукавить?), то мини-юбки без малейших размышлений отправляются на помойку. То, что такие же юбки носят девушки с ногами похуже твоих, не должно тебя остановить. Пусть носят — это их проблема и трагедия. Если ты понимаешь, что складочек на животе стало как-то многовато, то все (!!!) кофточки-стрейч, короткие топики и платья в обтяжку выбрасываются без сожалений. Ты понимаешь, что «грудь уже не та», в области декольте появились ненужные морщинки или пигментные пятна? Значит, пришла пора отказаться от вещей с глубоким вырезом. Зачем выставлять напоказ свои недостатки? Удачно подобранная одежда может просто творить чудеса, но многие женщины почему-то делают все для того, чтобы свои недостатки вывалить на всеобщее обозрение. Ты наверняка не раз обращала внимание на женщин, одетых из рук вон плохо, а точнее, безвкусно, и удивлялась, почему вон та милая дама нацепила джинсы в обтяжку на попу 56-го размера? Или девушка с бледной кожей зачем-то напялила темно-фиолетовое платье, которое делает ее похожей на смерть. А вон леди с размером ноги «сорок шестой растоптанный», непонятно из каких соображений шлепает в чуть ли не мужских сандалиях-плетенках, да еще и надетых на белые носочки. Ужас, да и только! Ведь наверняка и самой тебе приходилось оказываться в подобной ситуации, когда окружающие (не только женщины) почему-то смотрят в твою сторону с плохо скрываемым недоумением. А ведь ты была уверена, что одета по последней моде и просто неотразима. Мода, конечно, штука хорошая, но только в том случае, если модная одежда тебе к лицу. К примеру, нельзя следовать моде на мини-юбки, если ты страдаешь от варикозного расширения вен. В моде глубокое декольте? Но на кой черт тебе декольте, если у тебя ситуация как в поговорке: «ты не смотри, что у меня грудь впалая, зато у меня спина колесом». Невозможно выглядеть привлекательно, вываливая свои «прелести» на всеобщее обозрение. Многие женщины рассуждают так: не буду скрывать недостатков, все равно мужчины меня в любой одежде разглядят, а до постели дойдет — так тем более. В корне неправильный подход, товарищи женщины! К своим недостаткам мужчину нужно приучать постепенно. Потом, конечно, он от них никуда не денется, но и тогда забывать об одежде все равно нельзя. Сама посуди, если его приятели скажут, что ты — соблазнительная «пышечка», — это одно, а «толстуха» — совсем другое, хотя пышечка и толстуха — это одна и та же женщина, просто по-разному одетая и ощущающая себя.
Слишком много «голого тела» в обыденной жизни выглядит исключительно вульгарно, даже если тело ухоженное и красивое. Очень часто я вижу женщин, которые с наступлением весенне-летнего сезона начинают носить короткие юбки без колготок. Без колготок ноги после зимы у них выглядят не лучшим образом — бледные, пупырчатые, неумело выбритые, похожие на кожу заморенного птицеводами синего цыпленка, красующегося в витрине продуктового магазина. Неужели кто-то думает, что такой вид может возбудить мужчину? А если знает, что не возбудит, зачем надевает? Не отсюда ли происходят мифы о женской логике?
Легкомысленно оголяя все подряд, ты не оставляешь мужчине почвы для додумывания и фантазий, ты как будто говоришь: «Я доступна! Прямо здесь, прямо сейчас! Подойди, и у нас все получится!» Такой минимализм в одежде, как ни странно, только отпугивает мужчин, во всяком случае, нормальных. Нарочитая сексуальность ассоциируется у мужского населения исключительно с жрицами любви, которые готовы за деньги на все. Зачем же тебе сразу создавать о себе такое впечатление?
Перед тобой стоит еще одна достаточно сложная задача — избавиться от всех вульгарных и вычурных вещей, от слишком яркой одежды, а также от вещей с блестками, люрексом, невнятного мышино-болотного цвета, расцветок и фасонов, которые ты уже на ком-то видела. Стерва не может себе позволить выглядеть вульгарно или как все. Получилась очень внушительная кучка? Не отчаивайся, ведь это совсем небольшая жертва, на которую тебе придется пойти ради того, чтобы стать привлекательной и желанной. Что там у тебя еще осталось? Спортивный костюм, джинсы, классические брючки, пара нейтральных свитерочков? Конечно, эти вещи имеют право на проживание в твоем шкафу, но, к сожалению, не могут подчеркнуть твою индивидуальность. В такой одежде ходят практически все женщины (кроме тех, что одеваются в одежки, так похожие на те, что мы уже отбросили), и ты рискуешь просто затеряться в толпе. Но как же тогда найдет и узнает тебя тот единственный и неповторимый, ради которого, в общем-то, все и затевается? Тебе предстоит выработать свой индивидуальный и неподражаемый стиль, который станет твоей «визитной карточкой» и не позволит затеряться среди миллионов других женщин.
И еще один важный момент. Не бойся носить юбки и платья! На семинарах известного доктора Норбекова слушательницы воочию убеждаются, что штаны и короткая стрижка не красят женщину. Норбеков сначала ставит в две шеренги женщин, которые пришли на семинар в юбках и в брюках, становится сначала к тем, что в брюках, а затем радом с теми, что в юбках, и спрашивает, с какой группой женщин он смотрится привлекательнее. Потом из той шеренги, которая в юбках, Норбеков отбирает женщин с длинными волосами и снова дает возможность наблюдающим сравнить, с какой группой он выглядит более эффектно — с теми, что в юбках и с длинными волосами, или с теми, что в юбках, но коротко подстрижены. Когда проводится такое очевидное сравнение, сразу становится видно, что женщина с длинными волосами и в юбке смотрится рядом с мужчиной как женщина, а та, что в штанах и коротко стрижена, от мужчины практически ничем и не отличается. А потом мы удивляемся, почему же мужчины с нами спорят и стараются соперничать? Все потому, что они перестают нас считать женщинами.
Если ты носишь юбку, то появившийся животик и располневшие ножки становятся видны сразу. Ты садишься на диету и стараешься держать себя в форме, ведь юбка — это отличный «индикатор» твоего внешнего вида. А вот удобные брючки очень опасны. Они не требуют почти обязательных для юбки каблуков, скрывают целлюлитные ямочки и небритые ноги, не дают располневшим ногам растереться друг об друга до крови. А когда они, разношенные и растянутые, наконец отправляются на помойку, ты идешь в магазин и покупаешь себе брюки на один-два размера больше. Известно, что красота требует жертв, но ведь носить юбки — не такая уж большая жертва? Согласись, что проще исправлять маленькие недостатки, о которых вовремя тебе «просигналит» юбка, чем пытаться (как правило, безрезультатно) решать большую проблему в виде лишних двадцати килограммов веса и живота-«фартука», который убирается исключительно хирургическим путем.
Не отчаивайся, если твой шкаф кажется тебе девственно-чистым и пустым, лучше иметь всего три-четыре хорошие вещи, чем целую кучу барахла, глядя на которую, понимаешь, что на самом деле нечего надеть. Выбирая новые вещи, ты уже будешь ориентироваться не на то, что сейчас модно, а на то, понравится ли то, что ты купила, мужчинам. Только исходя из этого правила подбора одежды должна одеваться женщина, а тем более стерва. Мужчинам, хоть нам это и трудно понять, глубоко наплевать на существующую моду, и как им не доказывай, что вещь очень модная и ты потратила на нее кучу денег, они все равно не желают понимать, как могут быть привлекательными, например, туфли на высокой платформе, с квадратным носом и массивным каблуком, если их обладательница, что называется, «метр с кепкой», да еще и весит под центнер. Такой очень модный «наряд для ножек» у мужчины сразу ассоциируется с нашими меньшими хрюкающими братьями и сестрами, о каком желании и любви может в таком случае идти речь? Максимум, на что способен мужчина, — это определить, куплена ли вещь в магазине или на вьетнамском рынке. Тебе достаточно быть естественной, в меру модной, ухоженной и стильной, чтобы привлечь мужское внимание.
Стиль в одежде во многом формирует профессия и образ жизни. Например, девочке из модной тусовки обязательно нужно следовать всем «пискам» и «визгам» капризной моды, а вот женщине, работающей менеджером или бухгалтером, в общем-то, можно глубоко наплевать на капризы моды. Давай рассмотрим несколько самых распространенных женских типажей и попробуем сформировать для каждого индивидуальный и стильный гардероб.
В России много пухленьких, но «фигуристых» женщин невысокого роста. Если ты одна из них, подбирай вещи таким образом, чтобы подчеркнуть тонкую талию и аппетитную грудь, зрительно увеличить рост и спрятать полноватые ножки. Для таких женщин очень подходит стиль «восточной красавицы» или романтичной особы, пышногрудой и пышнобедрой, и совершенно не подходит спортивный стиль. Этот женственный стиль можно сохранять даже в деловой одежде, если правильно подобрать соответствующие украшения.
— Забудь о мини-юбках, эта вещь не для тебя.
— Долой брюки, зауженные к низу, а также брюки из стрейчевых тканей.
— Никаких рюшечек-оборочек, а также кружавчиков и быть не может в твоем гардеробе.
— Прочь лосины и короткие обтягивающие бриджи, коротенькие брючки. Эти вещи только уменьшают и без того невысокий рост.
— Никаких бигуди и причесок «а ля Мальвина», иначе будешь выглядеть как «любимая болонка короля».
— Забудь про обувь на платформе и туфли с квадратными тупыми носами.
Смело носи:
— туфли на высоком каблуке;
— широкие брюки в сочетании с облегающей блузкой;
— длинную юбку с запахом и заниженной талией в индийском стиле;
— приталенное длинное платье (или сарафан), расклешенное от талии, с открытой грудью;
— высокие прически, украшенные стильными, красивыми заколками;
— короткие пиджаки и прямые или немного расклешенные от колена брюки.
Если ты высокая и ширококостная женщина, не стоит комплексовать по поводу своей комплекции и прислушиваться к глупым выражениям типа «маленькие женщины созданы для любви, а большие — для работы». Все это полная чепуха. Высокая женщина — королева среди женщин, она никогда не затеряется в толпе. Как говорит одна моя приятельница (сохраняю оригинальный стиль, хоть он немного и грубоват): «И слава Богу, что с ростом повезло, не приходится нюхать чужие подмышки в транспорте». Таким женщинам свойственна неторопливость движений и чуть ли не врожденное чувство собственного достоинства — зачем же портить подаренную самой природой привлекательность? Но чтобы подать себя во всей красе, нужно просто чувствовать свое тело и уметь правильно одеваться, чтобы подчеркнуть рост, но не создать впечатление массивности и тяжеловесности. Женщины этого типа часто имеют соблазнительные бедра и грудь, не стоит их скрывать.
— Забудь про юбки-клеш и короткие пиджачки.
— Забудь о маленьком черном платье — даже по названию понятно, что эта вещь не для тебя.
— Категорически нельзя носить растоптанную обувь.
— Прочь свитер или водолазку, заправленные в брюки.
Зато можно и нужно носить:
— длинный пиджак, прикрывающий бедра;
— широкие брюки;
— узкие длинные юбки в комплекте с блузками навыпуск;
— прямые джинсы и похожую на мужскую рубашку большого размера;
— просторное льняное платье;
— массивные серебряные украшения или бижутерию;
— блузку с декольте.
Маленьким и худеньким женщинам больше всего подойдет стиль девочки-подростка, соблазнительной и веселой Лолиты. Вещи нужно подобрать так, чтобы не выглядеть «пигалицей», больным и недокормленным «заморышем». Ты должна быть хрупкой, но не субтильной. На самом деле худеньким женщинам подобрать гардероб гораздо проще, чем полненьким, ведь мода как будто создана именно для них. И все же существуют вещи, которые женщинам миниатюрным носить не рекомендуется.
— Нельзя носить длинные пиджаки до середины бедра.
— Забудь про обувь на высокой массивной платформе.
— Никаких длинных накладных ногтей, особенно выкрашенных в яркие цвета!
— Не желательно носить слишком плотные черные колготки.
— Забудь про юбки длиной до середины колена.
Носи на здоровье:
— короткие пиджачки и брючки в обтяжку;
— блузки с рюшечками и красивой вышивкой;
— длинный свитер грубой вязки;
— джинсы любых фасонов;
— обувь на каблуке;
— маленькие платьица;
— лифчики с поролоновыми чашечками, которые визуально увеличивают размер груди;
— прически с трогательными локонами.
Кажется, что все советы по комплектации гардероба абсолютно просты и давно всем известны. Так почему же вокруг столько безвкусно одетых женщин? Советы стилистов и модельеров ты найдешь в любом женском журнале, о моде постоянно говорят по телевизору, так неужели женщины не читают и не смотрят телевизор? Читают и смотрят, но почему-то практически уверены в том, что все эти «глянцевые» красотки созданы искусственно и за большие деньги, а в реальной жизни такой никогда не станешь. Дорогие мои стервочки, могу с полной уверенностью заявить, что возможно все, главное как следует захотеть. Зачем затягивать себя в неуютную и неприятную телу синтетику, накладывать на лицо огромное количество косметики, мучить собственные ноги двенадцатисантиметровыми каблуками и ходить на них, словно на ходулях, растрачивая все силы на сохранение равновесия? Неужели ты думаешь, что одевшись в удобный (но от этого не менее красивый) шерстяной свитер или приобретя туфли на комфортном 5–7 сантиметровом каблуке, ты станешь менее привлекательна для мужчин? Имеет ли смысл торчать у зеркала по два часа, наводя на голове «нечто», гордо именуемое прической, от которого все нормальные мужики шарахаются в разные стороны? Иногда мне кажется, что у многих «красоток» даже глаз нет, чтобы не то что на себя посмотреть, а хотя бы оглядеться и оценить нелепость нарядов других женщин.
Еще одна категория женщин, наплевательски относящихся к своей внешности, уповает только на свой богатый внутренний мир. Тем самым они абсолютно распускают себя, потакают собственной лени. Мужчинам глубоко наплевать на внутренний мир женщины, если она «страшна как атомная война», а в такую страшилу легко превратиться, если думать только об удобстве вещей. Твой подход к одежде именно такой. Тогда не удивляйся, что мужчины обходят тебя стороной.
Последняя категория женщин, вызывающих у окружающих легкую оторопь, — это модницы, начисто лишенные вкуса. Все, что они надевают, им на самом деле нравится, они верят, что «чем чудней — тем модней, а кто не согласен, — сам дурак». Но это, я тебе скажу, уже клиника.
Оставим безнадежные варианты. В конце концов, чем хуже выглядят такие дамы, тем больше простора остается нам, хорошо одетым, стильным и красивым стервам. Красивым всегда и везде, а не только по особо торжественным случаям, когда так хочется одеть «все лучшее сразу» (какой ужас!). Любой гардероб должен быть на уровне: деловой, праздничный, повседневный, домашний. Я знаю две истории знакомства с мужчинами, в которых одна героиня встретила своего избранника, когда гуляла с собакой, а вторая выносила мусор. Сдается мне, что будь они в тот момент одеты в какие-нибудь обноски, вряд ли знакомства вообще состоялись.
Всегда нужно следить и подмечать, как одеваются успешные и состоявшиеся женщины: политики, героини кинофильмов, ведь на них работает целая армия высокопрофессиональных стилистов. Так почему бы нам не поучиться «на халяву» и не принять как руководство к действию такие дорогие для знаменитых дам и совершенно бесплатные для нас идеи и находки профессионалов?
Надеюсь, у тебя хватило мужества сделать первый шаг. Поверь, я тебя прекрасно понимаю, у меня тоже сердце обливается кровью, когда приходится отправлять в мусорную корзину когда-то бесподобные и такие родные трусики, не говоря уже о вещах более крупных. Но и это еще не все. Нужно научиться носить не только одежду, но и себя. Можно научиться красиво и стильно одеваться, правильно накладывать косметику, можно «выхолить» свое тело до блеска, но весь эффект «смажется», если ты ходишь, как солдат на плацу, или сутулишься, чавкаешь во время еды или куришь на манер уголовников, зажимая сигарету большим и указательным пальцем. Одежда — это продолжение тебя и сама по себе она ничего не значит. Красивая упаковка заставит купить бросовый товар только неопытного покупателя. Ты решила быть стервой? Тогда будь готова переделать себя, соответствовать стилю, который ты выбрала, будь готова стать похожей на… Нет, будь готова стать непохожей и редкой, тогда тебя обязательно заметят!

Аромат любви пьянит, или Восприятие на уровне запахов

Хорошо изучены также и эффекты феромонов человека на настроение человека […]. В этой связи рекомендации древних врачей – секс, сауна и вино – для борьбы с депрессиями, на наш взгляд, вполне удачно могут иллюстрировать данное предположение.
А. В. Калуев

Ты никогда не задумывалась, почему одни мужчины тебе симпатичны, к другим ты остаешься равнодушна, а третьи вызывают явную антипатию? Есть и такие, взглянув на которых сразу, хочется прыгнуть к ним в объятья. И дело даже не в том, что один сильный и мужественный, а другой маленький и плюгавый, что один обходительный и вежливый, а второй хам и мерзавец. Учеными давно доказано, что главным в сексуальной привлекательности (как мужской, так и женской) является не внешний вид, не характер, а запах тела, который строго индивидуален, то есть присущ только одному конкретному человеку. Ты никогда не оказывалась в ситуации, когда, казалось бы, отвратительный запах мужского пота вдруг начинает тебе нравиться, и даже если ты брезглива, трудно побороть в себе желание потереться о такого мужчину, залезть ему носом под мышку? Сколько женщин, скучая по мужчинам, засыпали в обнимку с их нестиранными рубахами! Все дело в запахах, которые часто не улавливаются нашим носом напрямую, но действуют возбуждающе или отталкивающе на уровне подсознания.
Использовать всевозможные запахи в своих корыстных целях человек начал еще несколько тысячелетий назад. В Древнем Египте жрицы Изиды умащали себя благовониями. Клеопатра, соблазняя Цезаря, натирала себя ароматическими маслами. В спальнях вельмож слуги разбрасывали лепестки цветов и зажигали ароматические лампы. В Западной Европе знать заливала духами запах пота, так как купить флакон душистой воды было дешевле, чем вязанку дров для подогрева воды, а в рыцарских поместьях на пол бросали циновки из вереска и лаванды, чтобы заглушить запах немытых тел и кухонных «ароматов». На Востоке ароматам традиционно отводится особое место, это неотъемлемая часть восточной культуры, именно на Востоке возникла наука ароматерапия. Во все века люди лечили многие болезни и изгоняли злых духов при помощи ароматов, использовали запахи в кулинарии и искусстве любви. Что мы знаем о запахах? Я отвечу за тебя, так как раньше знала о них так же мало, как любая из женщин, хватала с полок понравившиеся пузырьки и старалась пахнуть всегда и везде. Все знают, что французские духи «хорошо держатся», а потому безумно дороги, что можно подарить подруге на день рождения аромалампу — пусть помучается, что есть какие-то ароматы, которые добавляют в гели для душа, чтобы мы могли взбодриться и расслабиться. Продолжать? Думаю, что не стоит. Запахи — это отдельный мир, в который я покажу тебе тропинку. Войдя в него, ты поразишься, как могла жить в сером и непахнущем мире, как невкусно дышала, как безвкусно пахла. Мир ароматов безграничен. Трудолюбивые японцы даже изобрели будильник, который может вырвать человека из объятий Морфея при помощи постепенно усиливающегося запаха цветов. Не бойся, я не призываю тебя благоухать наподобие лавок с китайскими безделушками и ароматическими палочками. Для того чтобы не превратить себя и свой дом в «свалку запахов», нужно знать о том, какие запахи можно и нужно смешивать, а какие категорически запрещено.
Сейчас с покупкой благовоний и ароматических афродизиаков проблем не существует — торговые точки с восточными штучками и парфюмерные магазины можно встретить в любом городе. Но мало накупить целую кучу пузырьков, мешочков с душистыми травками и ароматических свечей, надо еще уметь ими пользоваться.
Итак, давай-ка с головой окунемся в мир запахов. На Востоке считают, что именно запахи прокладывают мостик к насыщенным и благополучным сексуальным отношениям. Роль обоняния в сексуальной жизни человека огромна, хотя выделение запахов, управляющих половым поведением, у нас значительно меньше, чем у животных. Половые запахи есть у каждого, запахи пола выделяют кожа и дыхание человека. Но эти запахи не действуют напрямую, не воспринимаются нами, как аромат цветов, пряностей или духов, а влияют на подсознание. Подсознательное «принюхивание» является важным элементом знакомства. Если запах не нравится, то отношения дальше танца или первого поцелуя не продлятся. Чтобы приглушить или изменить собственный запах, сделать его более притягательным и возбуждающим, родилась целая индустрия парфюмерного производства.
По западным традициям, женщина наносит благовония на свое тело, а по восточным — насыщает ароматами свой дом. С проникновением культур друг в друга все перемешалось, особенно в домах неумелых соблазнительниц: саше источает мыльно-фруктовый аромат, из кухни доносятся запахи еды, хозяйка, не жалея духов, вылила на себя полфлакона приторно-сладкого «Опиума», а на специальной подставке в спальне чадит ароматным дымом палочка благовоний. От такого сочетания мужчина может просто задохнуться, даже если по отдельности каждый из ароматов является мощным афродизиаком. Запахи, окружающие тебя и «живущие» в твоем доме, не должны спорить друг с другом и перебивать твои собственные феромоны, естественный запах твоего тела, очень привлекательный для мужчин, что бы там ни говорили производители дезодорантов. Задача духов, благовоний или других ароматизаторов — не перебить или заглушить твой индивидуальный запах, а подчеркнуть его, добавить в естественный запах тела нотку очарования и сексуальной привлекательности.
На сегодняшний день известны два половых феромона-афродизиака — андростенол и андростенон. Первым наш организм «фонтанирует» до двадцатилетнего возраста, затем этот феромон полностью перестает вырабатываться, а на смену ему приходит андростенон. Андростенон — уникальный феромон, его можно назвать «концентратом мужественности», он притягивает женщин и отталкивает мужчин. В России препараты, содержащие половые феромоны, продаются в секс-шопах, хочешь попробовать их действие на себе — вперед. Для менее решительных особ спешу сообщить, что феромоны с успехом заменяют эфирные масла-афродизиаки.
Известно, что мужчинам и женщинам нравятся разные запахи. Если запах, который подходит и приятен твоему любимому, «не угадать», то в отношениях может начаться разлад, вплоть до полного разрыва. Поэтому к выбору духов, дезодорантов, эфирных масел и других источников запахов нужно подходить с осторожностью и, конечно, вооружившись определенными знаниями.
В состав многих эфирных масел-афродизиаков также входят феромоны, усиливающие половое влечение. Однако при использовании эфирных масел нужно соблюдать несколько несложных, но обязательных правил.
— Первым делом, нюхая любое масло, нужно постараться оценить аромат. Он может быть бурным, теплым, прохладным, свежим, пряным и т. д.
— Обязательно внимательно прочитай аннотацию и не превышай рекомендованных доз, проверь, нет ли у тебя аллергии на это масло.
— Нельзя проводить исследования и эксперименты с эфирными маслами натощак.
— При создании собственных ароматических композиций не следует использовать больше семи компонентов, помни, что существуют масла, несовместимые по запаху, а новичку их не так-то просто определить. Не переживай, этому тоже можно научиться.
Многие масла-афродизиаки имеют свои маленькие «секреты», часто о них содержится информация в инструкциях. Неправильное и неумелое использование масел может привести к противоположному, нежели ожидается, результату. Так, например, кедр и чабрец абсолютно несовместимы с алкоголем, а «безобидная» мята может ослабить половое влечение. Сандал противопоказан при заболеваниях почек, а мускатный орех может вызвать состояние, близкое к наркотическому опьянению, которое сменится упадком сил и настроения. Некоторые масла нельзя принимать внутрь, другие нельзя использовать в смесях, треть и применяются только в разбавленном виде. Запах — не только твой друг, но и разрушитель, если выбор будет сделан неправильно. В старинных восточных сказках нередко можно встретить истории о том, как прекрасная девушка, похищенная джином, смогла избавиться от него, применив некий аромат, который джины на дух не выносят (то есть получается, что на нюх). Ей удавалось не только избавиться от «навязчивого поклонника», но и благополучно вернуться к жениху, и также окончательно свести его с ума с помощью других — притягательных для мужчины — ароматов.
Запахи могут стать такой же частью повседневного быта, как электричество или горячая вода, но, в отличие от многих вещей в доме, различные ароматизаторы никогда не надоедают и при правильном применении неизменно вызывают у людей светлые чувства и приятные ощущения. Не лишним будет и использование ароматических масел на работе, в машине, ведь большинство освежителей воздуха для помещений, которые ты наверняка встречала в любом хозяйственном магазине, ничем не отличаются от туалетных освежителей. Разве в офисе стервы может пахнуть туалетом?
Ароматизировать помещение можно несколькими способами. Во-первых, тебе поможет аромалампа, которую можно купить в аптеках, разных «Лавках жизни», на рынках и в эзотерических магазинах. В использовании аромалампы очень просты. Внутрь лампы ставится зажженная свечка (специальная, не растекающаяся подтеками воска, а полностью испаряющаяся в процессе горения), а в специальный лоточек, расположенный над огоньком свечи, наливается несколько капель эфирного масла и чуть-чуть воды. Свеча снизу подогревает масло, и оно начинает постепенно испаряться, наполняя дом тонким ароматом. Чтобы в помещении всегда витал едва ощутимый приятный запах, достаточно зажигать аромалампу ежедневно на 15–20 минут, подливая воду по мере ее испарения.
Побалуй себя изысканным удовольствием — ванной с ароматическими маслами. Прежде чем добавить масло в воду, его нужно растворить в меде, молоке, вине или пропитать им морскую соль, а затем полученную смесь добавить в ванну. Это нужно для того, чтобы масло не плавало на поверхности воды жирными лужицами. Ароматическая ванна не только придает коже удивительный аромат, но и улучшает самочувствие, снимает стресс и усталость, делает кожу эластичной и упругой. Еще в древнем Египте масла были основным косметическим средством, с их помощью египтянкам, несмотря на палящее солнце, удавалось надолго сохранить привлекательность. Я уже не говорю о том, что поваляться в душистой ванне — это не только полезно, но и приятно. А если с собой ты возьмешь мужчину, прикосновения его рук только усилят удовольствие. После ароматической ванны не надо ополаскивать кожу, просто вытрись полотенцем.
Эфирное масло можно нанести на мочалку, которой ты моешься, добавить в жидкое мыло или шампунь. Подобно восточной красавице, ты можешь после принятия ванны напитать свое тело и волосы ароматами эфирных масел, ведь масла-афродизиаки не только усиливают сексуальное влечение, но и питают кожу, укрепляют волосы, обладают противовоспалительным и антицеллюлитным эффектом. Масла можно добавлять в кремы, в небольших количествах на расческу перед причесыванием и даже носить на теле (для этого тебе придется обзавестись кулоном-амфорой и капнуть в него немного эфирного масла). Поскольку многие масла автоматически действуют как афродизиаки, твое тело уже после нескольких ароматерапевтических сеансов начнет излучать сексуальную энергию и притягивать мужчин.
Ароматизировать дом или какую-нибудь комнату можно не только с помощью аромалампы, а, например, используя вентилятор, или капнув маслом на лампочку люстры или бра (капать нужно на холодную выключенную лампочку и только после этого включать свет, иначе лампочка может взорваться). Еще один способ — добавить примерно 25–30 капель любого ароматического масла в ведро с водой для мытья пола — такой способ незаметно подарит всем домочадцам хорошее настроение и изгонит из дома плохую энергию.
Итак, на какие же ароматы стоит потратиться стерве и иметь их всегда на вооружении? Конечно же, на те, что не только для носа приятны, но и считаются одними из самых мощных афродизиаков.
Апельсин. Существует три вида этого запаха: нероли (из цветков горького апельсинового дерева), петигрейн (из листьев) и, собственно, само апельсиновое масло (из кожуры плодов сладкого китайского апельсина). Хороши все три, выбирай, какой тебе нравится больше. Апельсин придает ощущениям партнеров остроту, снимает усталость, отвлекает от повседневных забот. Как вариант — лимонный и грейпфрутовый ароматы, но их лучше использовать в смесях, так как для «сольного» выступления они слишком незатейливы. Но зато в смесях…
Базилик. Поднимает общий тонус (то есть бодрит после тяжелого рабочего дня), обладает горьковатым, терпким и пряным ароматом, идеален в сочетании с имбирем.
Вербена. Помогает снять усталость и лечит депрессию. Тонкий эротический стимулятор. Обладает свежим, утонченно-сладким ароматом.
Ветивер. Этот аромат часто используется в парфюмерной промышленности, характеризуется парфюмерами как магический, сладковато-дымный запах. Усиливает эмоции, помогает сделать отношения более непосредственными, снимает скованность. Идеально сочетается с грейпфрутом.
Гвоздика. Мощный афродизиак, обладающий теплым, пронзительным ароматом. Будоражит фантазию и горячит кровь, усиливает половое влечение. Хорошо сочетается с можжевельником.
Герань. Запах резковатый, но многим мужчинам нравится. Лечит головную боль.
Грейпфрут. Воздушный, свежий, даже холодный, горьковатый аромат. Нравится практически всем.
Жасмин. Нежный аромат жасмина усиливает чувственность, помогает настроиться на любовную волну, но в отличие от апельсина не бодрит, а расслабляет. Обладает медово-цветочно-бальзамическим ароматом, считается типично женским афродизиаком. Нормализует менструальный цикл, помогает при родах. Есть только одно «но»: жасмин нравится не всем мужчинам из-за насыщенного сладковатого аромата, поэтому с дозировкой нужно не переборщить.
Иланг-иланг. Обладает конфетно-цветочным, теплым ароматом, помогает удерживать эмоции на пике долгое время. Выравнивает гормональный фон у зрелых женщин. Категорически противопоказан гипотоникам.
Имбирь. Обладает пряным, теплым ароматом. Если решишь устроить своему возлюбленному секс-марафон, то имбирь тебе в этом поможет, так как этот запах — лучший друг продолжительных любовных игр. Рекомендую воздействовать на мужчину не только запахом, но и вкусом, добавив имбирь в вино или чай.
Кедр. Мощный сексуальный стимулятор. Подойдет мужчинам, которые не любят сладкие и резкие запахи. Кедр обладает смолисто-древесным ароматом. Его категорически нельзя использовать в сочетании с алкоголем, иначе эффект получится обратный от ожидаемого.
Корица. Обладает сладким ароматом и повышает чувствительность эрогенных зон и остроту ощущений.
Лаванда. Обладает тонким запахом чистоты и свежести, создает атмосферу расслабленности и неги. Противопоказана людям, страдающим заболеваниями щитовидной железы и беременным женщинам.
Можжевельник. Очень «вкусный», смолянисто-древесный аромат. Можжевеловое масло прекрасно сочетается с апельсиновым. Освежает, тонизирует, повышает жизненную активность. Очень мужской запах, такой же интимный и сладкий, как запах пота любимого мужчины.
Мускатный орех. Опьяняющий, насыщенный и очень теплый аромат, обостряет чувства и желания. Применение строго ограничено по времени и количеству, иначе вместо ночи любви можно получить наркоманскую вечеринку.
Мускус. Добавляется для крепости запаха во все дорогие духи. Лечит усталость, быструю утомляемость и даже импотенцию. Рекомендуется в качестве афродизиака мужчинам старше сорока.
Пачули. Горьковато-дымный аромат, часто используется при создании мужских парфюмов. Теплый аромат из серии «восточных». Придает уверенности в собственной сексуальной привлекательности, освобождает эмоции. Рекомендуется смешивать с иланг-илангом.
Роза. Глубокий и волнующий аромат, будто специально созданный для любовников. Обостряет чувственное восприятие, способствует достижению состояния гармонии и безмятежности.
Розмарин. Прекрасное масло для принятия ванн вдвоем. Горьковатый аромат пьянит, придает пикантность отношениям даже со «старым» любовником.
Сандал. Этот аромат нравится практически всем мужчинам. Смолистый, сильный, но не резкий, а по-восточному экзотический. Усиливает сексуальную привлекательность, помогает избавиться от комплексов и предубеждений в сексе, никогда не надоедает.
Эвкалипт. Незаменим для саун, но для дома несколько резковат, лучше его использовать в смеси с другими маслами.
Если нужно быстро ароматизировать помещение, а масла под рукой нет, рекомендую использовать ароматические палочки, которые, как правило, не имеют такого резкого запаха (если не зажигать сразу несколько), как некоторые масла, но создают неповторимую романтическую атмосферу. Такие палочки можно легко приобрести в любом магазине, торгующем «восточными штучками». Стоят они буквально копейки, но эффект…
Еще один излюбленный атрибут романтического вечера — свечи, особенно свечи ароматические. Чтобы выбрать нужный аромат, необходимо разобраться, какие ароматы возбуждают, а какие, наоборот, способствуют релаксации. Расслабляет: мелисса, лаванда, пачули, иланг-иланг, бергамот. Успокаивает: майоран, мандарин, масло из цветков апельсинового дерева. Соблазняет: жасмин, вербена, иланг-иланг. Стимулирует: розмарин, эвкалипт, базилик, вербена.
От экзотических ароматов неспешной стервозной походкой мы перейдем к более традиционным способам создания душистого шлейфа, то есть к так называемой парфюмерной продукции. Сейчас магазины предлагают огромный выбор всевозможных духов, туалетной воды, гелей для душа, соли для ванн, ароматных кремов и дезодорантов. Как же разобраться в таком дурманящем голову и обоняние количестве запахов, упаковках, от которых пестрит в глазах, как угадать то, что нужно именно тебе? Я расскажу тебе о нескольких простых, но очень эффективных способах правильного выбора и использования душистой стервозной одежды. Мужчины! Берегитесь! Скоро мы будем пахнуть так вкусно, что у вас слюнки потекут!
— Никогда не приобретай духи или туалетную воду в местах, где нет возможности оценить запах, а все флаконы продаются в упаковках, которую продавец категорически отказывается вскрывать. Любой приличный магазин обязан предоставить пробник или специальную бумажку (тестер), хранящую аромат духов. Это своего рода «знак качества» продаваемой продукции.
— Если оценивать запах, нюхая крышечку или сам флакон, духи или туалетная вода могут иметь резкий, порой даже неприятный запах. Чтобы оценить настоящий, а не концентрированный аромат, необходимо брызнуть капельку духов на запястье руки и немножко ее потрясти. Тогда аромат смешается с запахом твоей кожи и станет менее концентрированным. Только так можно оценить настоящий запах.
— При выборе духов никогда не нюхай сразу больше двух-трех запахов. Как правило, после третьей «понюшки» твой нос «сдается» и перестает воспринимать какие бы то ни было ароматы вообще, все они будут казаться тебе одинаковыми. Если ты не смогла определиться с выбором, а желание продолжить душистый эксперимент еще не пропало, то для того чтобы вернуть носу возможность различать запахи, нужно понюхать кофейное зернышко (чашечки с зернами кофе часто выставляют на прилавки парфюмерных магазинов). Если кофе в зернах под рукой не оказалось, закажи чашечку вареного кофе в кафе, вдохни удивительный аромат, выпей бодрящий напиток не спеша и с удовольствием, а затем возвращайся со свежим носом в парфюмерный отдел.
— Никогда не покупайся на дешевизну. Недорогие флакончики с названиями известных французских марок духов — это грубая подделка, которая немного напоминает по запаху настоящие ароматы, но при контакте с телом издает приторный неприятный запах. Дешевая туалетная вода отдает спиртом, а ее запах очень не стоек или, наоборот, чересчур резкий и удушливый до головной боли, в жаркую погоду он начинает буквально «вонять», отпугивая все живое в радиусе трех метров. Навряд ли такой «шлейф» сможет привлечь хотя бы одного мужчину.
— Желательно иметь в своем арсенале два вида духов или туалетной воды, один — более легкий и ненавязчивый, для использования днем, другой — более насыщенный, на вечер. Дневные ароматы, как правило, выпускаются в форме туалетной воды или туалетных духов, вечерние — более концентрированные — в виде духов.
— Зимой можно позволить себе терпкие или пряные духи, летом же использовать парфюмерию нужно очень осторожно, а в сильную жару лучше полностью отказаться от любых духов, иначе на коже могут появиться пятна, да и сам аромат при высокой температуре пахнет совсем иначе.
— Духи наносятся на кожу по капельке: на каждое запястье и на сгибы локтей, за мочки ушей, под ключицы, на шею под волосами, в ложбинку между грудей. Именно в этих местах кровеносные сосуды расположены близко к поверхности кожи, и пульсирующая кровь как будто подталкивает аромат, усиливая его. Многие женщины наносят духи на виски, а потом удивляются, почему болит голова. Да потому, что кто-то не научился наносить духи. Виски никогда не душат — запомни. Можно надушить шейный платок и обязательно нижнее белье. Только не переборщи, иначе источаемый тобой аромат будет не легким душистым шлейфом, а приторным запахом, вызывающим у окружающих тошноту и головную боль.
— Если со временем ты сама перестала чувствовать запах собственных духов, то это вовсе не повод выливать на себя все большее количество ароматной продукции. Просто твой нос свыкся с этим запахом и перестал реагировать на него, но для окружающих ты не перестала благоухать, так что не увлекайся.
— Никогда не смешивай разные запахи, например, гель для душа имеет один запах, дезодорант — второй, а духи — третий. Угадать, будут ли они сочетаться, даже если по отдельности все пахнет очень вкусно, практически невозможно. Лучше выбрать либо душистый дезодорант, но отказаться от духов, либо духи и дезодорант без запаха, иначе, смешавшись, ароматы могут превратиться в удушающую смесь. То же самое относится и к одежде. Если днем ты использовала одни духи, а вечером собираешься очаровать кого-то другими, то одежду всю, вплоть до нижнего белья, необходимо сменить.
— Любой парфюмерный запах, будь то дезодорант, духи, или туалетная вода, никогда не наносится на грязное тело. Некоторые женщины никак не могут избавиться от отвратительной привычки забивать запахом духов прокисший пот. Помни, что духи и дезодоранты не перебивают, а усиливают запах пота. Не веришь? Принюхайся к тем грязнулям, которые еще находятся в блаженном неведении по поводу своего истинного аромата.
— Открою тебе секрет создания душистого шлейфа, который достался мне в наследство от бабушки. Выйдя из ванны, брызни в воздух туалетную воду и быстро войди в душистое облачко, пока капли еще в воздухе. Преимущество этого способа «надушивания» в том, что твое тело будет пахнуть не в отдельных местах, а равномерно. Для интима как раз то, что нужно.
Если слегка оросить духами влажные волосы, то они долго сохранят запах, и даже если ты немного вспотеешь, надушенные волосы только с новой силой начнут источать аромат духов. Это очень сексуально.
Ну и последнее пожелание. Если тебе больше нравятся восточные «ароматные традиции», то не увлекайся использованием духов, и наоборот. Найти идеальный баланс очень трудно, поэтому проще отдать предпочтение чему-то одному — духам или ароматическим маслам, — восточные и западные традиции одинаково хороши для поднятия собственного настроения и привораживания мужчин.

Сексуальность как образ жизни

Женщины никогда не бывают так сильны, как тогда, когда они вооружаются своим бессилием.
П. Буаст

Кто бы что ни говорил, но всем давно известно, что для мужчины женщина — это прежде всего сексуальный объект. Нравится тебе это или нет, но если ты желаешь быть не просто стервой, а стервой-идеальной любовницей, тебе придется принять правила этой, в общем-то, мужской игры. Мужчина, прежде чем полюбить женщину, должен ее захотеть, пофантазировать о том, какая она в постели, сопоставить фантазии с реальностью, узнать ее как человека, восхититься ее прелестями и сравнить с другими женщинами. Вот так не просто влюбляются мужчины, проделывая тонкую душевную работу на фоне тотальной эрекции и нехороших мыслей на тему: «Вспомни, чем это кончилось в прошлый раз». И все же желание первично.
Можно быть самой красивой среди своих подруг и знакомых, обладать чертами лица Монны Лизы, но не быть сексуальной. Красота и сексуальность — разные вещи. Твоя задача — не сравняться по лоску и параметрам с рафинированными барышнями с обложек журналов (хотя, если получится, мужчины это наверняка оценят), в первую очередь тебе предстоит научиться быть сексуально привлекательной. Так что же это за «страшный зверь» — сексуальность?
Сексологи разных стран уже давно выявили основные мужские предпочтения. Что же считается классически сексуальным?
— Чувственные губы;
— высокая, упругая грудь;
— длинные стройные ноги;
— округлые и упругие бедра;
— тонкая гибкая талия;
— длинные волосы.
Это, скажем так, внешняя сексуальность, но она не «работает» без:
— аккуратности;
— женственности;
— подобранной со вкусом и с учетом особенностей фигуры одежды;
— умения подать свои недостатки в выгодном свете, превратив их в достоинства;
— любви к сексу и мужчинам;
— умения легко и непринужденно общаться.
Внешняя сексуальность бросается в глаза, порой кажется, что невозможно быть сексуальной, если Бог не наделил тебя внешностью Мэрилин Монро и ртом стандарта Джулии Робертс. Все это, я тебе скажу, глупости и навязанные стереотипы. Психологи выявили несколько скрытых источников женской сексуальности, которые есть в каждой женщине, но не каждая понимает, что заложенный потенциал можно использовать как мощнейшую приманку в охоте на мужчин.
1. Женщина сексуальна тогда, когда ощущает себя сексуально привлекательной и красивой. Как, спрашивается, убедить мужчину в том, во что ты сама веришь с трудом? То есть, сексуальность неотделима от уверенности в себе.
2. Сексуальная женщина любит мужчин и искренне считает их своими друзьями (тех, которых не хочется) или потенциальными любовниками (тех, которых хочется). Она прекрасно понимает мужчин, а потому принимает их со всеми слабостями и недостатками, относясь к ним философски, умеет говорить на мужском языке, легко общается на «мужские темы», не стесняется рассказать пошлый анекдот или выругаться, если на то есть веская причина. Большинство сексуальных женщин предпочитают мужскую компанию женской, а потому много знают о том, что мужчины на самом деле думают о женщинах.
3. Сексуальная женщина любит свое тело и довольна тем, как она выглядит, находя в собственной внешности лишь незначительные недостатки. Каждый день она повторяет себе, что красива, сексуальна, желанна, чувственна и т. д. Вспомни знаменитый сеанс аутотренинга из фильма «Самая обаятельная и привлекательная». Любовь к собственному телу — один из самых важных ключиков к сексуальной привлекательности.
4. Сексуальная женщина любит секс искренне и горячо. Она часто думает о сексе и занимается любовью чаще, чем другие женщины, но реже, чем они, меняет сексуальных партнеров, стараясь совершенствовать технику с одним мужчиной, а не коллекционируя любовников.
5. Сексуальная женщина получает от секса удовольствие, поэтому при взгляде на мужчину, которого она хочет, в ее глазах светится желание и предвкушение удовольствия, она млеет, источает желание каждой клеточкой своего тела.
6. Сексуальная женщина активна в постели и становится инициатором секса как минимум в каждом втором случае (если не напрямую, то опосредованно подталкивая мужчину к флирту и близости), в отличие от обычных женщин, которые стесняются намекнуть мужчине, что и «сами не прочь».
7. Сексуальная женщина не стесняется говорить о сексе и показывать всем свои видом, что она может и хочет доставлять неземное удовольствие… но не всем.
8. Сексуальные женщины, как правило, часто фантазируют, причем романтические фантазии в их головах прекрасно уживаются с извращенно-порнографическими.
9. Женщины, которые плачут над мелодрамами и женскими романами, оказываются более сексуальными и получают большее удовольствие от секса, чем те, кто такие фильмы и книги не любит.
А теперь давай посмотрим на себя глазами мужчины. Мужчина, не вдаваясь в тонкие материи, считает, что сексуальная женщина — это та, которую немедленно хочется затащить в постель. Вовсе не обязательно, чтобы мужчина именно так себя и повел по отношению к сексуальной женщине, но мечтать, как известно, не вредно. Твоя задача — дать ему повод для самых неуемных фантазий, но не предлагать себя открыто и слишком навязчиво. Итак, что же подталкивает мужчину к самым смелым мечтам, что делает женщину желанной до дрожи в коленках? Начнем с внешнего вида.
— Самая выгодная одежда для женщины — это платье. Мужчины не носят платья, поэтому женщина, одетая в платье, кажется им более женственной, привлекательной и сексуальной. Почти все мужчины считают платье либо очень сексуальным, либо довольно привлекательным.
— Джинсы, особенно сидящие на попе в обтяжку, кажутся мужчинам очень сексуальным предметом женского гардероба, если, конечно, обтянутое место не подкачало.
— Шубка из дорогого меха очень хорошо подчеркивает женственность и сексуальность. Нравится всем мужчинам.
— Полупрозрачная одежда, с одной стороны, не открывает всех твоих прелестей, а с другой — предоставляет мужчине простор для фантазии. Единственное, что ты должна учесть, подчеркивая свою сексуальность полупрозрачной одеждой, — ее уместность в том или ином месте. Отдай предпочтение вещам, у которых из прозрачной ткани только рукава или какие-нибудь вставки, они не покажутся вульгарными.
— Чулки, особенно в сочетании с юбкой (не слишком короткойj но позволяющей показать, что ты в чулках), из-под подола или в разрезе которой иногда чуть выглядывает, как будто невзначай, кружевная резиночка. Девять из десяти мужчин от такого зрелища могут просто «умом тронуться».
— Одежда из мягких, будто струящихся тканей кажется мужчинам чувственно привлекательной. Шелк, мягкий бархат, шифон, качественный трикотаж и никакой скрипящей в руках синтетики. Женщина должна быть во всех местах мягкой, чтобы мужчине захотелось прижаться, погладить ее.
— Значение обуви как объекта сексуальной привлекательности многие женщины недооценивают (правильнее было бы сказать, что обувь превращает в сексуальный объект ноги). Стильный и очень модный каблук, за которым в этом сезоне гоняются женщины, может не произвести на мужчину ровным счетом никакого впечатления, но вот туфли-шпильки — беспроигрышное средство обольщения.
— Отсутствие нижнего белья не оставит равнодушным ни одного мужчину, но ходить без трусиков, если у тебя пока нет постоянного мужчины, я бы не советовала. Тебя могут принять за девушку легкого поведения. Совсем другое дело — через пару месяцев после начала отношений «забыть» надеть трусики, а для начала вполне хватит обтягивающей маечки, надетой на голое тело, если форма и размер груди позволяют тебе не надевать лифчик.
— Ухоженные руки с хорошим маникюром (особенно с ярким красным лаком на ногтях) мужчинам кажутся сексуально привлекательными. Однако, я бы не советовала наращивать (и отращивать) слишком длинные ногти и использовать лак таких цветов: матовый белый, матовый коричневый, черный, синий, зеленый, желтый, а также слишком блестящий лак.
На другом полюсе сексуальности тоже есть на что посмотреть:
— гольфы с носком и пяткой, одетые под открытые босоножки;
— колготки в зацепках и стрелках, с пузырями на коленях, а также складки на чулках и колготках;
— мини-юбка в сочетании со слишком тонкими или «не очень стройными» ногами;
— излишняя оголенность в одежде;
— грязная или мятая одежда (домашняя в том числе);
— одежда слишком ярких, «кислотных» оттенков (если мужчина, конечно, сам не похож на попугая).
Безусловно, многое зависит от твоего индивидуального стиля, типажа и образа жизни, от того, какому мужчине ты хочешь понравиться. Не стоит огорчаться и винить родителей в том, что ты не похожа на Мерилин Монро. Не было у нее, как считают многие, умопомрачительной длины ног или огромного размера груди. Зато было терпение всегда и везде ходить только в туфлях-шпильках, был талант покупать бюстгальтеры правильной формы и размера и одежду нужных и выигрышных фасонов, умею подавать себя перед теле– и фотокамерами. Было упорство красить каждые две недели корни волос в «блондинистый» оттенок, клеить каждое утро накладные ресницы, были и маленькие секреты, которыми мы можем пользоваться и сейчас: «покупай кофточку на размер меньше, а туфли — на размер больше». Сексуальность — это тяжелый ежедневный труд, который нельзя ни окончить, ни прервать, иначе все старания пойдут насмарку. Нельзя быть сексуальной только сегодня вечером и через неделю в обед. Сексуальность — это стиль жизни.
Сексуальную женщину отличает не только умение красиво и правильно одеваться, но и «загадочность» женской души, хотя если рассудить, вся загадочность — это банальное «даст или нет». Практически на пустом месте мы, как сфинксы, придумали кучу загадок и тайн. Мужчина готов всю жизнь разгадывать загадочность женской души, созданную искусственно и только для того, чтобы ему интереснее жилось, а в процессе разгадывания души ему еще больше хочется приблизиться к ее телу. Женщина, особенно сексуально привлекательная, должна ощущать и вести себя, как «кошка, которая гуляет сама по себе», но которая не прочь найти «доброго и нежного хозяина». Такому поведению нужно учиться, иногда нужно учиться всю жизнь, постоянно добавляя к своему образу новые штрихи. Самая большая ошибка, которую, к сожалению, допускают многие женщины, — это полная открытость и искренность по отношению к мужчине. В этом случае у мужчины пропадает «охотничий инстинкт», женщина становится для него «открытой книгой». Простота, открытость и доступность разрушили немало прекрасных отношений, даже не дав им начаться. Я не призываю тебя постоянно врать или интриговать, но недосказанность, многозначительное молчание или загадочная улыбка — твои лучшие помощники на пути завоевания мужских сердец. Теперь давай перейдем от общих рекомендаций к конкретным рецептам создания загадочно-сексуального ореола вокруг собственной персоны. Такой ореол часто называют сексуальным шармом. Итак, важными составляющими сексуального шарма являются.
– Сексуальная поза «нога на ногу». Чтобы не нарушалось кровообращение в нижних конечностях и, как следствие, не развилось варикозное расширение вен, следует почаще менять ноги.
– Сексуальная походка: женщина движется плавно, ходит в туфлях на каблуках, что придает походке некоторую скованность, неуверенность, которая, тем не менее, ассоциируется у мужчин с хрупкостью и беззащитностью. При ходьбе на каблуках необходимо держать корпус прямо, обязательно выпрямлять колени. Представь, что ты идешь по прочерченной перед тобой линии, ступни располагаются строго по линии, а носки чуть повернуты наружу, но не сильно, иначе тебя будут принимать за балерину. Только при соблюдении этих условий походка может стать сексуально привлекательной, иначе, даже надев очень сексуальные туфли, ты будешь брести на полусогнутых, вразвалочку, да еще и оттопырив попу. Такую походку, согласись, назвать сексуальной сможет разве что извращенец. И еще один закон сексуальной походки: женщина ни при каких обстоятельствах не бегает в туфлях на каблуке. Даже если ты тридцать три раза опаздываешь, даже если твой спутник ходит слишком быстро, не беги. Женщина на каблуках не бегает никогда! Чтобы избежать пробежек до отъезжающего транспорта, просто научись лучше рассчитывать время, попроси своего спутника ходить помедленнее. Женщина, бегущая в туфлях на каблуке, выглядит как корова на катке. Какая уж тут сексуальность!
– Сексуально выгибание спины и потягивание как бы невзначай, только не нужно при этом выпячивать живот (грудь выпячивать даже нужно) и громко зевать.
— Поигрывание туфелькой, например, если ты сидишь за столом напротив мужчины, и он хорошо видит твои ноги, является сильным сексуальным стимулом. Таким образом ты как будто говоришь ему: «В твоем обществе я чувствую себя уютно и комфортно». Можно проводить носком туфли по ножке стола, разговаривая по телефону, скидывать туфлю, заводить ногу за стул (назад и в сторону), ставя ее на носок, чтобы подчеркнуть красивую линию голени.
– Сексуальная женщина сидит свободно, раскованно, но при этом чувствуется, что она, как кошка, полна энергии и подтянута, она, как сжатая пружина, готова в любой момент распрямиться навстречу мужчине. Сексуальная женщина всегда сидит ближе к мужчине, чем обычная, заставляя его волноваться от запаха и тепла ее тела.
– Прикосновения «невзначай» также взяты сексуальными женщинами на вооружение.
– Сексуальны движения руки вверх-вниз по бокалу и поигрывания столовыми приборами. Конечно, маникюр для этого сексуального действа должен не просто быть, а быть идеальным.
— Мужчинам нравятся прически, когда волосы подобраны вверх, а шея открыта. С такой прической особенно эффектно будет смотреться легкий наклон головы, легкие поглаживания затылка, красивый поворот корпуса к мужчине. Даже если он не подаст вида, знай, его взгляд сфотографировал тебя, запечатлен красивый изгиб шеи и трогательные прядки, которые выбились из прически.
— Сексуальным считается глубокий, грудной голос, иногда чуть хрипловатый, но не громкий и не визгливый. Дело в том, что такой тембр голоса, да еще и с придыханием, ассоциируется у мужчин со звуками, которые издает женщина во время полового акта.
— Долгий, чуть-чуть нахальный взгляд «глаза в глаза» покажет мужчине, что ты не боишься активных действий с его стороны, это своего рода вызов. Многие женщины обладают способностью, задерживая взгляд, гипнотизировать мужчину. Попробуй посмотреть на него с легкой улыбкой, глядя снизу вверх, а мысленно произнести: «Ну что же ты ждешь?» или «Сегодня ты будешь моим, только моим». В стервозном взгляде ему те должно быть обещание вечного блаженства и… смертельной опасности. Правильный взгляд тот, от которого мужчина оторваться не может, а после того, как ты отвела глаза, он должен слегка растеряться и начать нервничать.
– Жесты «прихорашиваний» (прикосновения к волосам, одежде и т. д.) являются для мужчины мощным стимулом, ведь таким образом ты даешь ему понять, что он привлек твое внимание, что он тебе интересен, для него ты хочешь выглядеть в самом привлекательном свете.
Женщины, от которых исходит много телесных сигналов, гораздо чаще привлекают мужчин. Язык тела срабатывает подсознательно, поэтому женщине достаточно сложно им управлять, если она не научится играть на противоположностях. То есть, как следует изучив свое поведение и поняв, чем она отталкивает мужчин, любая женщина всегда сумеет изменить жесты, мимику и поставит язык тела себе на службу, чтобы с его помощью привлекать мужчин. Запомни: если при помощи языка тела ты умеешь сказать «нет», то научиться своим поведением говорить «да» тебе будет очень легко.
Соблазнительница умеет флиртовать и знает, как, не показавшись навязчивой, дать понять мужчине, чего она хочет. Сексуально привлекательные женщины обычно более открыты для общения, веселы, любят шутки и сами умеют к месту пошутить, не стесняются поддерживать разговор на щекотливые темы. Нельзя быть сексуальной только для одного мужчины, ты автоматически будешь притягивать всех. Придется разграничить сексуальность для всех и только для него. Всех обижать тоже не нужно. Чего стоит королева без свиты? Толпа неинтересных тебе ухажеров по-своему полезна, она создает тебе имидж сексуальной женщины, поэтому мужчина, оказавшись в твоем окружении и немного растерявшись, сразу попадет на благодатную почву — в компанию мужчин, которые тебя хотят. В этой области стадный инстинкт действует ничуть ни хуже, чем в других.
Сексуальность — понятие, которое существует вне времени, красоты и возрастных рамок. По опросам социологов, самыми сексуальными были признаны именно женщины, которые не блещут красотой, но открыты, веселы и… стройны. Многочисленные средства массовой информации сумели сделать свое черное дело и навязали мужчинам устойчивое «хотение» худощавых женщин. Возможно, это произошло потому, что полных и красивых женщин не так уж много. Объемное богатство трудно содержать в порядке — где-то обвиснет или располнеет до некрасивости, поэтому сложилось устойчивое мнение, что полнота — это плохо, некрасиво и для здоровья вредно. Конечно, гораздо легче содержать в порядке то, чего и нет вовсе, — это я про худышек. Из-за устойчивой моды на худобу женщины обзавелись неистребимым комплексом, убедив себя, что они полные, хотя на самом деле многие женщины считают себя толстыми совершенно напрасно. Интересный факт: когда журнал «Мадемуазель» провел опрос своих читательниц, то оказалось, что 79 % из них — женщины с весом не выше нормального. Однако 65 % из них искренне считали, что страдают излишней полнотой. 94 % всех женщин мечтали похудеть, и только 6 % опрошенных респондентов были вполне довольны своей фигурой и весом. С таким подходом к собственной внешности очень проблематично выглядеть сексуальной женщиной, так как нарушается одно из главных правил, о котором мы уже говорили: женщина должна любить свое тело, только тогда она станет действительно сексуально привлекательной. А как можно любить то, что считаешь некрасивым, хочешь изменить, чего стесняешься? Как поверить в то, что все эти складочки и несовершенства может полюбить мужчина?
На самом деле, мужчинам нравятся фигуры более полные, чем полагает большинство женщин. По опросам все тех же социологов, большинство мужчин призналось, что женщина, имеющая 3–5 кг лишнего веса, либо «довольно привлекательна», либо «исключительно привлекательна». По-моему, есть над чем задуматься.
Женщины, несущие на себе груз избыточного веса более 25 килограммов, непривлекательны для многих мужчин, но не для всех. Находятся любители и на таких, причем спрос на «пышечек» довольно устойчив. Просто крупным женщинам необходимо встречать большее количество мужчин, чем более худым, чтобы найти себе подходящего мужчину. Многие «пышки» нашли для себя замечательное средство избавления от комплексов по поводу собственной полноты. Они отправляются в отпуск в Египет или Арабские Эмираты, где мужчины просто не дают им проходу, приглашают главными женами в гаремы, обещают сумасшедшие деньги за ночь любви… А все потому, что в этих странах эталоном красоты является полнота и даже некоторая тучность женской фигуры. У восточных мужчин худышки не котируются.
Насчет полноты многие мужчины придерживаются особого мнения. Чего стоят только такие высказывания: «для счастья мужчине нужна женщина, а для полного счастья — полная женщина», «мужики не собаки, на кости не бросаются», «лучше качаться на волнах, чем биться о скалы». Может, стоит не бросаться сломя голову худеть, подрывая свое здоровье изнурительным голоданием, а просто стараться держать себя в форме, заниматься спортом и прислушиваться к мнению мужчин?
В любом случае, задача сексуальной женщины — дать понять мужчине, что она хоть и самка, но отнюдь не проститутка. Конечно, кому-то и вульгарность кажется привлекательной, но, во-первых, навязчивость стерве не к лицу, а во-вторых, ничего путного на удочку вульгарности поймать все равно не удастся. Так стоит ли тратить время и силы на то, что не привлечет нормального мужчину, а только оттолкнет? Излишняя открытость в одежде, словах, жестах, поведении ставит мужчину в тупик — ему неинтересно. По-настоящему сексуальная женщина может увлечь мужчину неуловимо: с помощью выражения глаз, облегающей, но не слишком откровенной одежды, жестов или нескольких слов, сказанных как бы невзначай. Кокетство — типично женское, очень мощное оружие. Альтернативу женскому кокетству, также как и оружия против него, мужчины еще не придумали. Самое ужасное и интересное в кокетстве — это сомнения, которые испытывает мужчина, когда пытается определить, на самом ли деле женщина подает знак, что он избранный, или она считает его одним из тех, кому ты строишь глазки «ради интереса» или просто по привычке.
Чтобы кокетство достигло своей цели, важно не только быть сексуальной, но и правильно выбрать ситуацию для флирта. Идеальные места для флирта — это торжества, выставки, презентации. Новое место и новые люди вокруг уже сами по себе настраивают мужчину на авантюрно-игривый лад. К местам, в которых сам Бог велел флиртовать и демонстрировать свою сексуальность, можно отнести курорты, места отдыха, спортивные клубы и т. д. Мужчину надо брать «тепленьким», когда он немного выпил, разомлел на солнышке, находится в состоянии возбуждения после заключения выгодной сделки или заплыва «туда и обратно» на спор. Для воздействия на многих мужчин самый лучший прием — так называемый «контрастный душ», когда ты в один день весела и беззаботна, а в другой — холодна, как снежная королева. Такой прием способен довести многих мужчин до состояния полного безумия и болезни под названием «ты, ты и только ты». Вспомним классиков: «Чем меньше женщину мы любим, тем больше нравимся мы ей…» Этот закон действует и в сторону мужчин ничуть не хуже, особенно если мужчина избалован женским вниманием и привык к тому, что поклонницы укладываются у его ног штабелями.
Сексуальность, в отличие от красоты, хороша тем, что в ней не существует строгих канонов. Сколько раз я слышала от мужчин: «Боже, какая восхитительно-большая грудь!», и ничуть не реже: «У нее такие соблазнительные грудочки с остренькими сосочками!» Сексуальной может быть любая особенность твоей внешности, даже недостаток, по поводу которого ты нажила себе кучу комплексов, — родинка в интересном месте, нос с горбинкой, большой (или маленький и трогательный) рот, даже ушки-лопушки могут казаться сексуально привлекательными, если научиться подавать себя в правильном свете. Именно пикантные недостатки и особенности внешности придают женщине неповторимое очарование, и то, что мы порой пытаемся скрыть и спрятать изо всех сил, может привести мужчину в гораздо больший восторг, чем «ноги от ушей» или грудь шестого размера.
Мужчины обращают внимание не только на внешность, но и на то, как женщина относится к сексу, мужчинам. Больше всего сексуальную привлекательность женщины усиливает ее труднодоступность, но не тотальная, а избирательная, то есть она труднодоступна для большинства мужчин, но не стесняется быть открытой и показывать свою заинтересованность перед выбранным ею мужчиной. Если женщина подает себя как великое сокровище и отказывает всем мужчинам, ее завышенное самомнение отпугнет потенциальных ухажеров, несмотря на сексуальность. Все дело в том, что, отвергая всех подряд, она как будто говорит: «Куда вы лезете, грязные животные, со своими похотливыми желаниями!» Какому мужчине понравится чувствовать себя грязным озабоченным животным? Он пойдет искать ту, которая не постесняется первобытных инстинктов и примет его «озабоченность» за комплимент собственной сексуальной привлекательности.
Известно, что противоположности притягиваются. В сексуальных предпочтениях этот закон природы проявляется сильнее всего. Я думаю, это связано с генетически чутьем, которое подсказывает, что для рождения здорового потомства нужен мужчина — не родственник, максимально непохожий внешне, с другим набором генов. Как потом будет уживаться вместе такая парочка, природу как будто совершенно не волнует. Чутье срабатывает и у мужчин, и у женщин. Так, мужчина с сильным характером возбудится от вида скромной студентки, коротышки считают сексуальными высоких женщин, а высокие мужчины, наоборот, миниатюрных, рядом с которыми они выглядят сильными и мужественными. Блондины любят брюнеток, а брюнеты — блондинок, крупные мужчины предпочитают тоненьких женщин, а худые часто теряют голову от пышных форм. Так что помни, что сексуальность — понятие очень субъективное. Многие мужчины вообще не могут объяснить, что это такое, а мои муж считает, что сексуальность — это лучики внутренней энергии, которые пускает женщина в мужчин, как стрелы; ощущение свободы; умение владеть своим телом, от которого женщина словно светится изнутри; железная уверенность в том, что нет мужчин, которые могли бы перед ней устоять. Чем больше ты будешь «заморачиваться» на тему своей полноты или кривых ног (а «заморачиваясь», ты будешь о них говорить, поминутно оглядывать себя и поправлять одежду, привлекая мужское внимание к не самым привлекательным местам), тем меньше у тебя шансов стать желанной женщиной, взгляд которой заставляет мурашки бежать по мужским спинам. Быть сексуальной (а стерва по определению не может быть другой) всегда и везде в твоих силах, поэтому прямо с завтрашнего дня ты становишься сексуальной. Обсуждению это не подлежит, иначе дальнейший разговор о том, как стать идеальной любовницей, просто не имеет смысла.

Сексапильность, или Женщина с изюминкой

Девочка, которая на прогулке движется с грацией Буратино, с большой вероятностью окажется бревном в постели. (…) если она в танце ритма не чувствует, то как она в постели себя может проявить – рваный ритм джаза бывает приятно слушать, но кончить в таком ритме очень трудно!
М. Львов, «Женщина. Руководство продвинутого пользователя»

Мечта большинства женщин — стать сексапильными и желанными. Сексуальность и сексапильность — это не одно и то же. Так что же такое сексапильность? В переводе с английского «sex-appeal» означает «половой призыв». Но ведь и сексуальность — это тоже своего рода «половой призыв». Отличие сексапильности от сексуальности в следующем: сексуальность — это как бы внешний «половой призыв», более открытый и откровенный, сексапильность же — внутреннее состояние сексуально привлекательной женщины, которое отражается и на внешности. Сексапильность нельзя точно описать или с уверенностью заявить: «То-то и то-то сексапильно, а то-то и то-то — нет». Сексапильность — это некий шарм, что-то неуловимое, но очень притягательное, едва ощутимый шлейф, который окружает чувственную женщину. Сексапильность — это, если хочешь, состояние души. Сексапильна не форма головы, но ее поворот, не форма губ, но улыбка. Сексапилен взгляд, без которого глаза — не чарующий омут, а орган зрения. И часто так бывает, что женщина, одетая не в самые модные шмотки и не имеющая идеальных параметров фигуры, привлекательна для мужчин гораздо больше, чем обладательница супермодной «упаковки» и фигуры 90-60-90.
Расстановка мужских предпочтений в отношении женщин довольно проста. Как сказал один мой знакомый, если девушка красива — это уже хорошо — и друзьям показать не стыдно, и трахать приятно, получая вдобавок к физическому удовольствию эстетическое. Если девушка не слишком красивая, но умная — это тоже хорошо — друзьям (как и в первом случае) показать не стыдно, интересно и весело, ведь умница всегда придумает, как развлечь мужчину. Третий вариант — это девушка, которая постельных дел мастерица — не красавица и не умница, друзьям таких обычно не показывают, но посещают регулярно и с большим удовольствием. По мнению этого самого знакомого, большинство женщин не обладают ни одним из вышеперечисленных талантов, но хотят от мужчин очень много, хотя взамен дать ничего не могут. Ты уже догадалась, что самые яркие воспоминания у мужчин остаются от женщин, которые сочетают в себе ум и красоту, красоту и постельные таланты и т. д. Чем больше «три в одном», тем сильнее западает мужчина на женщину. Вот такая она — мужская арифметика. Причем здесь сексапильность? Да при том, что именно она может подкорректировать этот расклад: приукрасить некрасавицу, убрать излишнюю скромность умницы, скрыть глупость или ненавязчиво подать мужчине сигнал о том, что ты — именно то, о чем он мечтал всю свою жизнь.
Мужчина выделяет из толпы и выбирает (всегда!) именно ту женщину, которая лучше других настроена на его «волну». Такая женщина воспринимает и понимает взгляды, позы и другие микросигналы, подаваемые мужчиной, причем воспринимает их положительно. Сексапильной женщине мужское внимание лестно, она словно купается в нем, получая удовольствие даже от свистящих из проезжающих мимо автомобилей «поклонников».
Многие женщины отталкивают мужчин, всем своим видом как бы говоря: «Да ладно вам, кому я нужна, есть помоложе и покрасивее…» Причем зачастую они даже не подозревают, что ведут себя подобным образом. Добровольно садясь на скамейку «запасных», они делают это на уровне подсознания, но результат очевиден — на них никто не смотрит с интересом. Низкая самооценка и половой призыв несовместимы. Сексапильность — это зов самки, которая уверена, что она хоть в чем-то, но самая лучшая, и зов этот не ослабевает с возрастом, не откладывайся в дальний ящик от груза домашних забот или после замужества. Это как головокружение от шампанского, только у сексапильной женщины голова кружится не от алкоголя, а от мужского внимания. Она твердо верит в то, что красота спасет мир, в то, что красива и желанна, и стремится спасти как можно большее количество мужчин, приобщив их к прекрасному, то есть к себе (спать со всеми, как ты понимаешь, совсем не обязательно). Мне сразу вспоминается фильм «Самая обаятельная и привлекательная». Помнишь, как одна героиня учила другую быть уверенной, а значит, и привлекательной для мужчин? Конечно, этот фильм — комедия, и многие женские приемы, маленькие хитрости, искусство чувствовать себя обаятельной и привлекательной доведены в нем до абсурда, но зерно истины (и, надо сказать, немаленькое) содержится в каждом эпизоде, нужно только суметь его разглядеть.
Западные психологи очень любят «толкать» в массы такой призыв: «Полюби себя!» Но ведь нет ни одного человека на Земле, который бы не любил себя! Слово «я» употребляется в разговоре в несколько раз чаще, чем любое другое. И мы еще ругаем эгоистов! Любой человек — эгоист, все дело просто в воспитанности и отношении к другим. Так почему же у стольких людей существует практически неразрешимая проблема, когда дело доходит до общения между полами, получается, что дело не в любви к себе? Сдается мне, что вся проблема заключается в том, что мы привыкли себя любить, но любить какой-то извращенной формой любви. Мы любим себя жалеть. И это не обвинение, а констатация факта. Я вспоминаю свою юность, когда, поступив в институт, я столкнулась с кучей проблем и вопросов: «Почему те, кто мне нравится, не обращают на меня ровным счетом никакого внимания, а те, кому нравлюсь я, мне абсолютно безразличны?», «Как показать мужчине, что он тебе нравится, но не показаться навязчивой?», «Нужно ли настаивать на выяснении отношений, если эти самые отношения вдруг зашли в тупик?» и т. д., и т. п. На такие сомнения еще накладывались «добрые» оценки моей персоны моими «подружками»: «Да, с таким характером, внешностью и образом жизни тебе любовника найти — раз плюнуть, а вот желающих жениться может и не найтись!» Сейчас я понимаю, что в них говорила зависть, но тогда… Или вот еще: «Это ничего, что у тебя нос длинный, если попа и ноги хорошие, мужики на нос и не смотрят!» Бред? Вспомни своих подруг с их советами, способами тебя «взбодрить» и повысить твою самооценку. Собственные сомнения плюс «добрые» комментарии заставили меня всерьез усомниться в своей привлекательности. Мужское внимание подтверждало, что я желанна для многих. Именно в этом я смогла найти очередной повод для беспокойства — именно желанна, как самка, как сексуальный объект, красивая игрушка. Я страдала мучительно и жестоко, пока не поняла, что все эти комплексы и «надумывания» и яйца выеденного не стоят. Но в те времена я жалела себя с каким-то садистским наслаждением, порой провоцируя ссоры, вытягивая из мужчин все самое худшее, чтобы всласть себя пожалеть. Сейчас все это кажется забавным, мужчины много раз предлагали мне руку и сердце, а после того, как несколько поклонников нашли мой греческий нос с горбинкой очень сексуальным, мысли о пластической операции (которую мне посоветовали сделать в модельном агентстве, где я работала) навсегда вылетели из головы. Но есть много женщин, которые, раз начав себя жалеть, не могут остановиться в этом увлекательном занятии и постепенно действительно превращаются в несчастных, несостоявшихся женщин, неврастеничек и дурнушек, а все потому, что любовь к себе в такой вот извращенной форме победила любовь к мужчинам и к себе настоящей, не жалкой и закомплексованной, а любимой, мудрой и очень сексапильной.
Лозунг «полюби себя», пришедший с Запада, таит в себе еще один подвох. В России установка на «самолюбление» срабатывает плохо, потому что русская женщина в силу своего менталитета более нежна, отзывчива и альтруистична по отношению к мужчинам, более мнительна и склонна верить умным дядечкам с учеными степенями в портфелях. Поэтому лозунг о любви к себе русская женщина понимает так: «Ну их на фиг, этих мужиков. Правду дядя-психолог говорит, не надо потакать их слабостям и капризам, все они хотят меня использовать! Я самая лучшая и любимая, а они пусть подстраиваются, если хотят, а если не хотят оценить меня такую чудесную-расчудесную, то пусть катятся ко всем чертям!» Такой подход — еще одно проявление эгоизма, но эгоизм и любовные отношения — вещи абсолютно несовместимые. Сколько раз я слышала от мужчин такие высказывания: «Тоже мне красавица! Претензий куча, требований и капризов миллион, а в постели — бревно. Я лучше себе нормальную бабу найду, а такая мне и даром не нужна с ее «тараканами»!» Мотай на ус.
Итак, вывод следующий: сексапильность — это не внешность, а внутренний настрой, отношение к жизни, которое отражается на лице и фигуре, «выползает» морщинками, складывается в выражение лица, заставляет двигаться руки и ноги тем или иным образом. Рассмотрим два вышеописанных примера «внутреннего уродства». «Саможалелка» никогда не станет сексапильной — смесь голода по ласке и страха в очередной раз обжечься навсегда застыла в ее глазах. Такие женщины робко рассматривают упругие мужские ягодицы в транспорте, а на предложение заняться любовью отвечают дебильно-счастливым или растерянно-недоверчивым выражением лица. Что в этом сексапильного? Правильно, ничего. Второй вариант — самовлюбленная феминистка, которая думает, что под нее все мужчины должны подстраиваться и уважать ее самобытность. Выражение лица у этой барышни варьируется от угрюмо-кислого до чванливо-злобного. Тебе ведь приходилось встречать женщин с надутыми губками, складочками у рта, любящих смотреть свысока? Это они, жертвы самовлюбленности. Сексапильности и в этом типаже нет ни капли. Так отчего же мы удивляемся, когда мужчины называют симпатичными сексапильными штучками каких-то обезьянок, у которых «ни рожи, ни кожи» и вообще не на что посмотреть. А мужчина и не смотрит. Сексуальность видна, а сексапильность можно только почувствовать. Вот и получается, что внутренний настрой этой самой мартышки мужчине очень даже нравится, гораздо больше, чем самовлюбленность длинноногой модели или уверенность в себе ярой феминистки. Сексапильность игрива, это манок для мужчин, обещающий головокружительное приключение, легкое и веселое. Именно такой должна быть женщина, ее излучающая.
Как же стать сексапильной женщиной? Давай разберемся. Да, любить себя нужно и важно, но это вовсе не значит, что ты должна стать ярой мужененавистницей. Под девизом «полюби себя» скрывается иной подтекст: любить нужно свое тело, свою жизнь, свои радости и даже неудачи, ведь именно неудачи дают тебе, неразумной, бесценный жизненный опыт. Люби свои достоинства и недостатки, маленькие слабости. Но это ни в коем случае не значит, что нужно зациклиться на себе, выставлять напоказ свои недостатки и слабости и меньше любить мужчин. Наоборот, будь легка и показывай людям свою светлую сторону, при такой жизненной позиции любой мужчина гармонично впишется в твою жизнь, в твой дом и быт, в твои мысли и чувства, причем не сделав тебе больно и не нарушив общей гармонии с миром. И перестань, наконец, себя жалеть. У тебя проблемы? Подумай, а у кого их нет? Разве есть на свете хоть один абсолютно счастливый человек? Всем для счастья чего-то не хватает. Бедным не хватает денег, а богатым — фантазии, на что бы эти самые деньги потратить, кому-то для абсолютного счастья не хватает мужа, а другая женщина только и мечтает, как бы она была счастлива, если бы удалось избавиться от надоевшей до зубовного скрежета второй половины. Кто-то мечтает увидеть Париж и умереть, а кому-то этот Париж надоел хуже горькой редьки и т. д. Мне часто задают вопрос: «Что же такое счастье?» И я всегда отвечаю, что счастье — это не что-то материальное, что можно потрогать или увидеть, счастье — это ощущение счастья. Научись чувствовать, ощущать себя счастливой, и ты на самом деле станешь счастливой. Пусть кто-то говорит, что счастливы могут быть только дети и больные на голову. Глупости все это. Конечно, всех проблем из головы не выкинешь, в детство вернуться, повесив себя на шею родителям, тоже проблематично (хотя многие так и поступают, когда становится трудно), но это ведь не повод для вселенской скорби? Жалея себя, счастливой не станешь. Избавиться от жалости к себе очень помогают маленькие радости, например, вместо того чтобы себя пожалеть, купи себе мороженое или шоколадку, или еще что-нибудь, что тебя может порадовать.
Затраты невелики, а вот настроение улучшается. Позволяй себе отдыхать, просто так, не думая о проблемах или нехватке денег, об отсутствии любимого мужчины. Просто так читай книжки, не обязательно умные, просто так, без всякого повода устрой себе шикарную ванну с маслами и душистой пеной, обмажься по уши какой-нибудь зеленой маской или отправься в сауну. Еще можно просто так сходить в парикмахерскую и сотворить на голове какую-нибудь необыкновенную прическу или даже целый день (боже, какое кощунство!) посвятить восхитительному ничегонеделанью. Вот в таких мелочах и «живет» счастье, а вовсе не в миллионах, на которые можно купить сотню мужчин, тряпки, путевки в экзотические страны, билеты в клубы и на концерты. Зачем тебе покупные мужчины или мужчины, которые будут покупать тебя? Когда ты научишься чувствовать себя счастливой, перестанешь суетиться и впадать в панику, то, как бы само по себе, к тебе придет чувство уверенности в собственных силах, а вместе с ним и сексапильность, которая так привлекает мужчин. Сексапильность — это отраженная во внешности готовность женщины подарить удовольствие и счастье, причем не какое-то абстрактное, а то, что уже есть в ней, лучится из каждой клеточки ее тела. Вот и весь секрет. Ты просто незаметно для себя и очевидно для окружающих изменишься в лучшую сторону, глаза наполняться небывалым блеском, походка станет летящей, улыбка сама заиграет на губах, и весь твой внешний вид прокричит людям: «Я счастлива, рядом со мной уютно и весело, легко и свободно!» Поверь, ни один нормальный мужчина не сможет устоять перед таким искушением.
Сексапильность — это в первую очередь индивидуальность, не даром же ее еще называют изюминкой. Жуешь кекс, и вдруг попадается тебе на зуб изюминка, сразу вкус сладкого теста окрашивается экзотическим восточным букетом, чувствуется на языке совсем по-другому. Так и с сексапильностью. Мода, как известно, призывает всех стричься под одну гребенку. Мне вспоминается очень интересная история из жизни Патрисии Каас. В начале своей карьеры она принесла на радио диск со своими песнями, но ни одна из песен так и не прозвучала в эфире. Когда Патрисия спросила, почему, знающие толк в моде руководители радиостанции ей ответили, что, мол, уж больно голос немодный. Прошло какое-то время, и слава этой замечательной певицы стала всемирной, тогда ведущая той же радиостанции, рассказывая в одной из передач о ее творчестве, сказала такую фразу: «Голос Каас уникален. Он ВНЕ моды…» Вот тебе и сексапильность. Не нужно быть модной, нужно быть вне моды, а значит, быть личностью, индивидуальностью. Твое превращение в сексапильную женщину должно начаться не с одежды и духов (хотя и они не помешают), не с модельной походки или книг о мужской психологии, а с твоих собственных мозгов. Только «переключив» свои мозги в сторону гармонии с миром (не больше и не меньше), избавившись от дурных мыслей, зависти и злости, ты сможешь изменить свою жизнь целиком и полностью и сделаешь первый, но самый важный шаг к тому, чтобы стать сексапильной женщиной, ведь сексапильность — это состояние души. Вот лишь несколько основных составляющих женской сексапильности:
— уверенность в себе;
— уверенность в своей власти над мужчинами;
— умение радоваться мелочам;
— чувство, что ты — настоящая женщина;
— искренняя любовь к мужчинам;
— знание того, как доставить мужчине удовольствие;
— умение дать понять, что нравится тебе;
— жизненный оптимизм;
— стремление сделать свою жизнь яркой.
Шаг второй — это построение любовной энергетики, сексапильного шлейфа. Даже если твоя внешность далека от модельных стандартов, сексапильности это не помеха. В этом ее преимущество перед красотой и сексуальностью. Любое посвящение (в том числе в стерву, сексуальную женщину, начальницу, жену и т. д.) начинается с переодевания. Одежда — это язык, настроение, самоощущение. Макияж — дополнение образа, который ты хочешь создать. Выбери несколько часов свободного времени, например, в выходной день, и поэкспериментируй. Твоя главная задача — посмотреть на себя мужским скептическим взглядом. Попробуй так одеться и накраситься, так посмотреть на себя в зеркало, чтобы тебе саму себя захотелось. Нарисуй стрелки на глазах — кошачий взгляд всегда более притягателен; немного блеска на губы, распущенные волосы, в которые хочется зарыться носом, или трогательно оголенная шея, приподнятая хорошо подобранным бюстгальтером грудь, точеные ноготочки, подчеркнутая родинка — ты ведь и сама знаешь, что нравится мужчинам, только забываешь подчеркнуть нужное, закопавшись в суете, сбившись с верного пути от советов подруг и просмотров модных журналов. Твоя цель — создать цельный образ сексапильной женщины, прочувствовать свое состояние в этом образе. Потом тебе уже не нужно будет специально одеваться и наносить сложный макияж — состояние души (а сексапильность — это и есть состояние души), вызванное однажды, подкрепленное восхищенными взглядами мужчин, будет возвращаться к тебе все чаще и чаще, пока не станет гармоничной частью тебя. Каждый день смотрись в зеркало и задавай вопросы: «Хочется ли мне саму себя поцеловать?», «Хочется ли прикоснуться к нежной коже, ощутить тепло, вдохнуть запах?», «Можно ли в такую девушку влюбиться без памяти и не выпускать ее из объятий ночь напролет?» Если тренировка с зеркалом пройдет успешно (еще лучше понемногу тренироваться каждый день), то скоро ты заметишь, как изменилось отношение мужчин, ощутить на себе заинтересованные взгляды незнакомцев. Но и это еще не все. Сексуальная женщина — это женщина-магнит, которая притягивает мужчин своей энергетикой. Для того чтобы сформировать вокруг себя мощное энергетическое поле, притягивающее мужчин, нужно представить, как внизу живота пульсирует твоя чувственность, как она переполняет тебя, разливается по всему телу. Представь, как он целует твое тело, губы, как теплая волна опускается в низ живота. Затем чувственную энергию «намотай» на себя, как кокон, или создай облако, которое с этого момента не покинет тебя никогда. Представь, что ты одета в энергию удовольствия, что мужчина, прикоснувшись к ней, уже не в силах оторваться, а ты уже сама будешь решать, делиться с ним своей энергией или нет. Если ты устала, плохо выспалась или зла на весь мир, это упражнение лучше на какое-то время отложить. Рекомендую поработать с энергетикой на природе и без свидетелей.
И последнее, сексапильность, как видно из самого названия, тесно связана с сексом. Женщины, которые любят и уважают «это дело», часто становятся сексапильными без всяких усилий, ведь всем своим видом они словно подают сигнал: «Я самка, я люблю и умею доставлять удовольствие!» Просто у них все нормально с личной жизнью, а регулярный секс красит женщину лучше любой косметики. И какая по большому счету разница, получишь ты причитающийся оргазм с мужчиной или в результате самоудовлетворения? Результат-то, как говорится, налицо. Рекомендую тренировать чувственность, если не с партнером, то самой. О том, как это делать, ты узнаешь из следующих глав. И настроение улучшится, и глазки заблестят, а мужчины это очень хорошо замечают, даже если видят перед собой не красавицу, а серую мышку, внутри которой бушует вулкан чувственности. А когда встретится тебе тот единственный (во всяком случае на какое-то время) и желанный, ты уже будешь готова отдать ему себя, а он почувствует твой запах счастья и уверенности и не пройдет мимо. Это и есть настоящая сексапильность, идущая изнутри, а не наигранные ужимки и прыжки, делающие женщин похожими на обезьянок, размалеванных кукол, подобие резиновых баб из секс-шопа. Потому-то резиновая игрушка никогда не станет настоящей женщиной, что пусто у нее внутри, а мужчине с ней холодно и одиноко…

Как отказать мужчине, не обидев его

… Я тебя честно предупреждаю, – закричала Королева и топнула ногой. – Либо мы лишимся твоего общества, либо ты лишишься головы. Решай сейчас же – нет, в два раза быстрее!
Льюис Кэрролл, «Алиса в Стране чудес»

Чем серьезнее мужчина болен на голову, тем сложнее ему отказать или закончить роман. Поговорим об отказах «с нуля». То есть, если между вами еще ничего не было, и тебе бы не хотелось, чтобы было. Не обидеть мужчину очень сложно. Мужская психология, сложившаяся веками, — это психология завоевателя. Женщина — это оценка, показатель его успешности, неотразимости, сексуальной привлекательности и всего остального. Отказ — это пощечина, удар по мужскому самолюбию. Ты не выбрала его, потому что он недостаточно красив, богат, сексуален или умен. Значит, где-то есть самец лучше, или баба просто идиотка, раз не оценила такое сокровище и ждет непонятно кого. Отсюда драки и унижение тебя разными нехорошими словами, подставы по работе и распускание слухов, надписи в подъездах и угрозы. Может сложиться ситуация, при которой ты уже будешь не важна, но сам принцип «завоевать и удержать любой ценой» — вот что главное. Это начинается с детства. Дружить с лучшей в классе, гулять с самой красивой во дворе хотят все, но, не получив желаемого, соглашаются на соседку по парте или подружку красавицы и умницы. Или копят в себе комплексы, мастурбируя на журнальных красавиц.
Чтобы мужчину не обидел твой отказ, тебе нужно его обмануть, чтобы он не почувствовал себя отвергнутым, или показать себя с такой стороны, чтобы он сам расхотел идти на контакт. Скажем прямо, часто мы сами даем повод для домогательств. Вызывающе танцуем, заливисто смеемся или строим глазки. Идем ужинать, думая, что кормят за разговоры и удовольствие на нас посмотреть, одеваем коротенькие юбки и ходим, вихляя бедрами. Мы обещаем, но не даем, подаем сигнал: «Я самка, я хочу!», а потом строим недотрог и играем в оскорбленную невинность. Так что лучший способ — не доводить до приставаний. А если довела…
Незнакомый мужчина на улице выдает оригинальный или не очень набор слов на тему: «Давай-ка!». Варианты ответов:
— Извините, я очень спешу. Но вы можете позвонить мне по этому телефону (дается липовый телефон).
— Вон в той машине (указывается на скопление автотранспорта) сидит мой муж и, думаю, он будет не в восторге от нашего знакомства.
— Извините, но я уже люблю одного мужчину. И больше смотреть ни на кого не могу. Вы очень симпатичный, правда, но поймите меня, пожалуйста, извините (сделать грустно-идиотское выражение лица).
— Молодой человек, у вас завышенная самооценка!
— Я не хочу. Просто не хочу. Почему — не скажу. Просто не хочу.
— Как это чудесно! Я как раз иду на собрание нашей религиозной общины. Вы присоединитесь ко мне?
— Давайте встретимся! А когда? Нет, я во вторник не могу, на аборт ложусь, в среду отлежусь… Давайте в пятницу!
— Извините, но я не хочу знакомиться. Если вы будете настаивать, я позову милицию.
— Мне очень жаль, вы такой симпатичный, но мне нравятся только брюнеты (блондины, рыжие). Нет, пробовать не будем, извините, такая вот особенность. Хотите, будем дружить?
— А у вас есть машина? Нет? И вы знакомитесь с такой девушкой, если у вас нет машины? И почему вы без цветов? Как вы одеты? Вы считаете, что в таком виде у вас есть шансы?
— Извините, я не знакомлюсь с мужчинами на улице. Это правило.
Главное, отвечать вежливо, с улыбкой, но быть настойчивой и последовательной. Не говорить имени и телефона, или, наоборот, дать все координаты и сказать, что ты с мужем будешь очень рада видеть его в гостях. И даже подруга для него есть на примете. Обязательно познакомишь. Ты должна выглядеть либо неприступной крепостью, либо конченой идиоткой. Других вариантов нет.
Если это знакомый, сотрудник, друг приятеля, тактика должна быть похожей, но более тонкой.
Способ первый: расскажи, что ты роковая женщина и пообещала себе не заводить новых связей (кроме мужа или любовника, который уже есть). У тебя такой печальный опыт! Попытки самоубийства и сцены ревности, плачущие на твоей груди несчастные мужчины и брошенные жены с многочисленными детьми. Нет, ты не можешь больше разрушать! Пора поставить точку. И он не станет очередной жертвой. Их и так было достаточно (перечисляются вымышленные персонажи). Для тебя и для него будет лучше видеться реже и не поднимать больше эту тему.
Способ второй: если мужчины у тебя нет, и человек об этом знает, поиграй в депрессивно настроенную меланхоличную особу, поплачь, пожалей себя. Скажи, что не готова к новым отношениям, потому что мужчины — такие сволочи. Расскажи какую-нибудь ужасную историю мужского предательства. И попроси подождать. Сколько — ты не знаешь. Но в таком состоянии начинать новые отношения нельзя. Почаще повторяй: «Ты же меня понимаешь». И виновато улыбайся. Мужчины ждать не умеют.
Способ третий: рассказать о том, какой у тебя чудесный мужчина рядом. Как он за тобой ухаживает, бережет, какой прекрасный любовник, муж, отец, кормилец, как ты боишься его потерять. Как же такому изменять? И не нужно это тебе. Ты так счастлива. И он найдет себе женщину достойную. Может, помочь?
Способ четвертый: ты занята. И влюблена. И тебя любят. А теперь пусть он представит, что кто-то соблазняет его любимую женщину. Разве ему было бы приятно?
Способ пятый: у тебя очень злой и ревнивый любовник. Второй дан по карате. Ты его боишься. Узнает — убьет обоих. Если не каратист, то бандит или бизнесмен. О нем никто не знает, потому что встречаетесь вы тайно. Он женат, но любит тебя безумно. Фильм «Телохранитель» смотрела?
Способов на самом деле гораздо больше. У тебя самой, наверно, их множество. Главное — сразу оценить, кто к тебе пристает, его слабые стороны. Это как деловые переговоры, на которых кому-то придется уступить. Ни в коем случае не хами и не держись надменно. Это мужчин бесит больше всего. Будь вежлива и радостна. Ведь на самом деле приятно, когда тебя выбирают из толпы идущих навстречу девушек, коллег или знакомых. Это льстит, это подтверждает, что ты делаешь успехи на стервозном пути. Так не будем издеваться над теми, кто остается позади, под нашими острыми каблучками. Жалко вас, конечно, горемычных… Но ведь невозможно осчастливить всех! Даже стерве.

Пять вариантов вечера, который западет в душу навсегда

За время нашего брака он неоднократно думал об убийстве, но ни разу – о разводе.
Катерина фон Гечмен-Вальдек

Стерва — как лезвие, которое разрезает мужскую жизнь, делит ее на «до» и «после» или кромсает на куски. Большинство женщин однообразны, предсказуемы и скучны. Они сменяют друг друга, не вызывая у мужчины сожаления, не оставляя воспоминаний. Только не стерва. Она прожигает его жизнь раскаленным прутом, входит в его тело и мозги. Как стать непохожей, как выделиться из толпы тоже неплохих, но таких серых? Устрой ему вечер, праздник с большой буквы. Пусть он запомнит навсегда, «как хорошо бывает». Пусть думает о тебе каждую минуту. Даже если думает плохо, подозревает в неверности или негодует по поводу твоего поведения — пусть, главное, что думает. Его мозги заняты тобой, а не другой. Ты — центр Вселенной.
Вариант первый. Мы идем из кино. Погода хорошая. Может, зайдем чего-нибудь выпьем? Туфли жмут невыносимо. Я снимаю туфли. Теплый асфальт, мелкие камушки, которые щекочут подошву. Мы покупаем шампанское, пьем его «по-гусарски», без бокалов, и идем домой. Поздно, людей почти нет. Только поливальные машины. Я рассказываю, как хорошо идти босиком. Он тоже снимает ботинки и носки, подкатывает брюки. Мы бегаем по лужам, смеемся, разговариваем о вечном и целуемся. Ловить машину не хочется. Так хорошо брести по пустым улочкам с теплым асфальтом. Мы дошли домой уже заполночь. Устали. Заниматься любовью не хотелось, потому что что-то самое важное и приятное в этот вечер произошло. И его не хочется портить. Теплый асфальт, шампанское и поцелуи. Два босых, счастливых пешехода и недоуменные взгляды идущих навстречу. Помни меня!
Вариант второй. Я решила выпендриться. Вкусный ужин при свечах? Банально. А если на крыше? Я делаю копию от ключей чердачной двери, расстилаю одеяло, а поверх — скатерть. Те же свечи и шампанское, но эффект совсем другой. Весь город перед нами. Наверно, в пентхаусах живут несостоявшиеся Наполеоны. Ветерок тушит свечи, приходится зажигать их снова. Еще одно одеяло? Займемся любовью? Мой стон летит над крышами домов. Я отдаюсь всем мужчинам за этими светящимися окнами. Помни меня!
Вариант третий. Чужой город, парк. Компания скучна, вечер близится к финалу. В таких компаниях быстро напиваешься. Я не хочу. Сижу на парапете фонтана, окунув руку в воду. Вода прохладная. И вдруг приходит сумасшедшая мысль. Я набираю воду в ладошку и кидаю ему в лицо. Удивился? Разозлился? А что ты мне сделаешь? Кинешь в фонтан? Ах, как страшно! И кидать не надо, я сама залезу. Вот так. Платье просвечивает, соски топорщатся от холода. Ни за что не выйду! А может, ты ко мне? Теперь мы мокнем вместе, дурачимся и бегаем наперегонки, брызгая на всех. На лицах читаются удивление и зависть. Чужой непонятной радости всегда завидуют. Мокрую и счастливую, меня выносят на руках. Такси. Мокрая одежда. Праздник любви. Помни меня!
Вариант четвертый. Гулять — это весело. Если, конечно, знать как. Знакомы все продавцы из окрестных магазинов и соседи, которых прогуливают собаки. Мы выходим на площадь. Цветут розы. Посреди площади — площадка с деревьями. Через нее идут пешеходные дорожки. Покурим под деревьями? А может быть, залезем на самый верх? У нас одна шоколадка на двоих. Мы сидим на самом верху и жуем шоколадку. Целоваться шоколадными губами приятно. Шальная мысль заняться любовью прямо на дереве. Вокруг машины и освещенные проспекты. Под нами пешеходы и цветущие розы. Голова кружится от возбуждения и высоты. Нельзя кричать, нельзя трясти дерево и падать. А вокруг столько людей, которые не знают, как можно заниматься любовью на деревьях. Помни меня!
Вариант пятый. Интересно, что в ограде стадиона рядом с домом есть дырка. А почему бы не… Поздно вечером вытаскиваю его «напогулять», обещаю нечто особенное и завязываю ему глаза. Привожу с повязкой в центр стадиона и начинаю гнусно домогаться. Он напряжен. Знает мои выходки, поэтому пытается одновременно сопротивляться и прислушаться — есть ли зрители такого безобразия. Но, как известно, верхи не могут, а низы очень даже не прочь, поэтому я заваливаю жертву на истоптанную футболистами траву и усаживаюсь сверху. Снимаю повязку. Невероятное удивление никак не сказывается на эрекции, и вскоре мы уже без стеснения кувыркаемся в разных позах перед пустынными трибунами. Уставшие и довольные, идем обратно. От большой тени трибуны отделяется маленькая, в фуражке. Милиция не спит. Она подсматривает. Отряд усиления за наш любовный сеанс выкурил все сигареты. Остановились, ожидая карательных мер. «Ну ты, братан, даешь! Мы за тебя впятером болели. Угости сигаретами». Сигарет не жалко. Нам и так хорошо. Мы смеемся. Помни меня!

Придумывание сценариев – театр одной актрисы для одного зрителя

Сегодня практически все настоящие мужчины эмигрировали в страну под названием «хорошее кино». Теперь только там влюбляются в странных и таинственных женщин, непонятных авантюристок и пленительных шпионок.
Этери Чаландзия

Настоящая стерва — сценарист и актриса в одном лице. Актерское мастерство — отличный помощник в личных делах и на работе. Правдоподобно и вовремя изображенная искренность или удивление, радость или высокомерие помогает завоевать и удержать мужчину, подстроиться под его настроение, скрыть истинные чувства. А самое главное, мужчины полигамны и хотят разных женщин. Ты можешь стать всеми этими женщинами с помощью актерского мастерства, одежды и макияжа.
«Жизнь — театр, а люди в нем актеры». Я бы добавила, что стервы в этом театре всегда на первых ролях. Для того, чтобы добиться успеха, тебе придется совместить в себе все театральные профессии — от гримера до собственного продюсера. Сценарий отношений с мужчиной придумываешь ты. И ты же воплощаешь его в жизнь. Какой сценарий тебе по душе? Трагедия или комедия? Решай сама, но старайся планировать, чем все закончится. Повороты сюжета и актеры, которых ты вводишь в игру, должны подводить мужчину к главному. Ничего не делается просто так, ведь театральный закон «про ружье» гласит, что в последнем акте оно должно выстрелить. Сценарий, как план военных действий, делится на стервозную стратегию и тактику. Стратегия — это основные вехи на пути к главной цели. Например: я хочу за него замуж. Для этого мне нужно: доказать, что я самая лучшая, развести его с женой, подружиться с его детьми от первого брака, создать для него уютное гнездышко, познакомиться с его приятелями, понравиться им, и так далее. Тактика — это действие в том же направлении, что и стратегия, но более детализированное, зависящее от конкретных условий и настроения, времени дня и количества денег. Тактический план постоянно пересматривается и корректируется. Стратегия меняется только в крайнем случае или вместе с мужчиной. Естественно, мужчина ничего подозревать о твоей игре и близко не должен. Ведь это он в главной роли и впереди всех на боевом коне. Пусть так и думает. Нам это только облегчает задачу.
Начинать придется, конечно, с зеркала. Самые сложные и нужные маски — приятная обаятельная улыбка, маска строгой интеллигентности (но так, чтобы не стать похожей на «училку»), маска понимания и маска восторженного удивления. Чередование всего лишь этих четырех масок приносит поразительные результаты. Во-первых, лицо оживает, с него сходит извечная усталая и недовольная гримаса, которую не закрасишь никакой косметикой. Вечный «keep smiling» тоже не подойдет, в нашей стране это не принято. Позже к первым четырем прибавятся маска кокетства и задумчивости, маска «себе на уме» и еще много других. Ты можешь придумать их сама или скопировать у других. Главное в мимике, чтобы лицо было живым и словно светилось изнутри. Постоянно работая с лицом, можно показать себя красивей, чем ты есть на самом деле. Гимнастика для глаз, которую следует делать по утрам, сделает взгляд более ясным, блестящим. Не поворачивая головы, смотри так далеко, как только сможешь: вправо-влево, вверх-вниз, широко пооткрывай глаза, подними несколько раз брови, построй глазки в зеркале себе, любимой. Глядишь, уже и проснулись, и настроение вроде ничего. Для того, чтобы играть с другими, нужно научиться делать это с собой. Итак, какую маску ты оденешь сегодня? Деловая леди или кокетливая девчонка, а может быть, Мисс естественность или таинственная недотрога? Или немножко хулиганка и скандалистка? Какое настроение придумаешь себе с утра, так день и проживешь. Для игривых образов подойдут спортивный стиль, обувь на низком каблуке или платформа. Строгая бизнес-леди — только костюм и шпилька. Быть одинаковой скучно. Кстати, игра в собственном театре полезна еще и с точки зрения подбора собственного имиджа. К какой из созданных тобой женщин пристают чаще? Кто пристает? Как в этот день ты накрасила глаза и улыбалась? Прими за правило по дороге на работу смотреть, как мужчины на тебя реагируют. Если никак, это очень плохо. Смени гардероб, прическу и выражение лица. Вспомни, какой ты была, когда последний раз пользовалась головокружительным успехом? Иной женщине, чтобы возбудить мужской интерес, достаточно перекраситься в блондинку, а другой потребуется полугодовалый курс шейпинга и похудения. Это лентяйки придумали фразу: «Любите нас, какие мы есть». Толстыми и с небритыми подмышками, сальными волосами и отсутствием маникюра. Разве это индивидуальность? Нет, индивидуальность — она внутри. Но до нее, по большому счету, тоже никому дела нет. Поэтому начинаем играть в стервочек.
Начальный курс актерского мастерства лучше всего начать с подыгрывания мужчине. Как он ощущает себя? Может быть, старается походить на кого-то из киноактеров? Или перенял чей-то образ и удачно натянул на себя? Тогда у тебя есть прекрасная возможность побыть и спутницей Джеймса Бонда, и бандитской кралей, и длинноногой девушкой из шикарной машины. Да мало ли еще кем! Главное — понять, чего от тебя ждут. Ты должна сочетаться с мужчиной, как его вторая половинка, и в любой ситуации выглядеть естественно. Не показывать себя слишком умной или невоспитанной, слишком раскованной или вульгарной, но и не быть бледным бесплатным приложением. Мужчины меняются, сценарии переписываются. У кого-то возрастают запросы, другие понижают требования. Образы, которые ты одеваешь на себя, имеют свойство прилипать. Ты и не заметишь, как в сорок лет оденется на тебя самая легкомысленная коротенькая юбочка и задорно подрежется челка. И будешь ты похожа на дешевую старую проститутку или в лучшем случае — на молодящуюся «ягодку». Образы, как одежду, пересматривают и выбрасывают. Какой-то поизносился и стал немодным, другой не привлекает, а отталкивает. Слышала такое мнение (кстати, от женщины), что у мужчины характер формируется до тридцати лет, а потом меняется очень незначительно. Женщина же меняется всегда. Она, как обезьянка, повторяет все за своим мужчиной. Поэтому рядом с умными мужчинами умные женщины, а глупая жена — верный признак недалекости супруга.
Суть вышесказанного такова: подбери себе в соответствии с мужскими ожиданиями несколько наиболее удачных ролей. Три из них нам подсказывают сами мужчины: проститутка в постели, хозяйка на кухне и королева в гостях. Эксплуатируй отыгранные до совершенства образы. Меняй их, как перчатки, чтобы мужчине казалось, что перед ним все время другая женщина, чтобы трепетал в предвкушении следующей. Вживись в придуманные маски, иначе твоя жизнь станет похожа на бездарный бразильский сериал. А ведь мужчины их терпеть не могут!

Как не испортить все, когда любишь по-настоящему

Вечно все то же: один ждет другого, а его нет и нет. Всегда кто-то любит сильнее, чем любят его. И наступает час, когда хочется уничтожить то, что ты любишь, чтобы оно тебя больше не мучило.
Рей Брэдбери

Ты счастлива. Наконец в твою жизнь уверенной походкой вошел ОН. Ты так долго этого ждала, работала над собой, не покладая рук. И вот она, заслуженная награда. Мужчина твоей мечты. Ты думаешь только о нем, вздрагиваешь, когда звонит телефон, сидишь часами перед зеркалом, наводя марафет, и мечтаешь перед сном. Как он на тебя смотрит, его губы, его руки, слова, которые он говорит только тебе. Именно об этом ты читала в книгах. Вот оно, настоящее.
Стоп. Именно сейчас ты своими руками роешь могилу вашим отношениям. Влюбленная до безумия женщина расслабляется, теряет контроль над ситуацией, смотрит на все сквозь розовые очки. И что самое опасное, она глупеет. В любом союзе кто-то отдает, а кто-то потребляет. Это закон. Как только ты начинаешь любить больше, тебя используют. Нет, я не спорю, он очень хороший. Но подсознательно все равно будет тебя использовать: ты любишь сильнее, а значит, больше боишься потерять, больше готова простить.
Я имею право учить, потому что обжигалась много раз. Хотела осчастливить его собой, быть рядом каждую минуту, ревновала как сумасшедшая, уговаривала жениться на мне. А потом звонила и просила вернуться, плакала и снова звонила. Это больно. И не он оказался мерзавцем, а я стала похожа на глупую влюбленную корову. Наскучила ему. Потому что все счастливые и влюбленные похожи друг на друга. Думаешь, мало их таких у него было? Сильная любовь надоедает, как старая одежда. Ты хочешь встречаться почаще или даже жить вместе, а ему вполне хватает двух раз в неделю. Ты уговариваешь, навязываешь себя, это тоже надоедает. А теперь вспомни мужчин, которые были без ума от тебя. Ты ведь разлюбила их после того, как начинали надоедать и изводить сценами ревности? А теперь ты сама повторяешь их ошибки, только не замечаешь этого, потому что на тебе розовые очки, а в голове великая любовь, которая оправдывает любые безумства.
Не запускай болезнь. В омут головой — не удел стервы. Большая любовь разрушает тебя, расставание с любимым мужчиной ожесточает. Я не хочу, чтобы ты стала жестокой, не хочу сделать тебя циничной и черствой. Я хочу, чтобы ты реально оценивала ситуацию и не рушила свое же счастье своими руками.
Во-первых, выкинь из головы мысль об охоте на хорошего мужа. По закону подлости и каким-то психологическим раскладкам именно женщины, настроенные на целенаправленный поиск мужа, пользуются наименьшей популярностью у противоположного пола. Может, пугаются мужчины таких? Черт его знает… Просто усвой это как правило. Если появляется что-то стоящее, не спеши влюбляться и представлять себя в фате у алтаря. Раскрой глаза пошире и постарайся приспустить розовые очки. Покопайся, поищи в нем недостатки, ведь и на солнце есть пятна. Идеализация — прямая дорожка к «любви до гроба». Если ты уже растрепала всем, какой он замечательный, мне тебя искренне жаль. Вместо сладких слюней на его груди лучше лишний раз подчеркни свою недоступность и независимость. Я говорю не о физической недоступности, а о внутренней независимости и твоей душе. Дай ему понять, что завоевание — не дело одного дня. Не совершай главной ошибки. Договорились о встрече, не звони с уточнениями и рассказами, как ты соскучилась. Пусть ждет и мучается. Большинство женшин после первой же проведенной ночи звонят с признаниями и предложениями встретиться снова на следующий день, покупают милые подарочки, приходят в гости на работу. То есть копают ямку своей зародившейся любви. Не звони первой. Не признавайся в любви первой. Покажи, как ты соскучилась на встрече, которую назначит он. Будь неистова в постели, не кори за невнимательность к себе и редкость встреч. Уверяю, как только он почувствует, что никто не напрягает, сам будет проситься к тебе на ежедневные свидания или предложит жить вместе.
Для того, чтобы влюбиться без памяти, нужно сначала влюбить его еще сильнее. И даже в этом случае не забудь показать, что есть еще в тебе тайны и загадки, которые ему предстоит разгадать, есть непокоренные вершины внутри тебя, покорять которые намного интереснее, чем новых женщин. Мужчина по натуре завоеватель, поэтому завоеванная и стелющаяся перед ним женщина уже не вызывает интереса. Он отправляется на поиски новых жертв, даже если они хуже тебя в сто раз.
Еще одна ошибка всех влюбленных дурочек — собственнические настроения. Мужчина тебе дорог, ты хочешь, чтобы он был твоим весь с головы до кончиков ботинок. Все его мысли, время, деньги должны стать твоими. А как же иначе? Ведь именно так должен вести себя прекрасный принц: сложить всего себя и свои сокровища к твоим ножкам. И снова остановись. Он — не твоя собственность. Он ненавидит контроль, вмешательство в его дела, он сам распоряжается, как тратить свои деньги. А если ты еще и ревнуешь… Не надейся, что в первое время ты будешь единственной. У него наверняка есть старые подружки, которые не исчезнут в один прекрасный день, а к тебе он еще не настолько привязан, чтобы отказывать себе в удовольствии от новых случайных контактов. Мужскую верность нужно выстрадать и заслужить. А ты ревнуешь то, что тебе еще не принадлежит. Разве не глупо? Смирись с неверностью, как с неизбежностью. Заранее вообрази, что он тебе изменяет. Это остудит воспаленный от любви мозг. Хочешь, раскрою секрет, как избавиться «от любовных мук»? Лучшее средство не влюбиться до безумия — думать о мужчине плохо. Представь, какие тайные пороки у него могут быть, о которых ты пока не знаешь, как он храпит или пахнет, когда забывает помыться. Как напивается до поросячьего визга или лапает твоих подружек под столом. Только не дуйся на него сразу и не вздумай сразу сбегать от такого чудовища. Ты ведь придумала его сама, как бяку-закаляку кусачую. А он, наверно, совсем не такой, да еще старается понравиться тебе, а значит, выглядеть еще лучше. При таком подходе тебе будет гораздо легче пережить измену и предательство, необязательность и опоздания на встречи. Пришел вовремя? Сам позвонил? Какой приятный сюрприз! А не позвонил, так оно и должно было быть. Приятное удивление лучше жестокого разочарования.
Быть одновременно оптимисткой и пессимисткой очень сложно. Первое время тебя будет мучить беспричинная подозрительность или желание поверить, что «он не такой, как все». Зато потом гораздо легче анализировать причины его поступков и делать выводы. Значит, в следующий раз ты будешь еще более интересной, соблазнительной и нежной. Здоровый внутренний критик (не путать с параноиком) подскажет тебе проколы, которые ты допустила, не позволит представить, что рядом тот самый, долгожданный. А вдруг не он? Что-то все слишком гладко и хорошо. Не расслабляться! Помнишь, как сладко было с другими? А как потом было больно? Всегда срабатывает принцип «черной-белой полосы» или, по-другому, — маятника. В твоих силах остановить его на середине. Ты не птица Феникс, а стерва. От постоянных возрождений устаешь, а твоя возрожденная копия все равно запомнит причиненную боль и будет мстить: каждый последующий хлебнет вдвойне. Чтобы этого не случилось, не бросайся в омут головой. Пусть страдают они, а мы позаботимся, чтобы повод для этого нашелся.

Пять вариантов красивого завершения романа

Я знаю, как это бывает, когда кто-то уезжает. Неделя адских мучений, потом еще неделя переживаний, а потом начинаешь забывать, и в конце концов тебе начинает казаться, что ничего и не было или было, но с кем-то другим…
Дж. Фаулз. «Волхв»

Расставания всегда некрасивы, потому что кто-то из двоих не хочет уходить, цепляется из последних сил, а потом изливает всю горечь и обиду, все плохое, забывая о хорошем. Это особенность человеческой психики: чтобы отторгнуть, надо разлюбить. Чтобы разлюбить, нужно сделать плохим. Чтобы сделать плохим, нужно убедить и уговорить себя в этом, проплакать, повторять рассказ о коварном возлюбленном всем подряд и каждый день. Поэтому брошенные мужчины ищут моральную поддержку у друзей, за бутылкой изливая душу, а женщины бегут пожаловаться к подругам, придумывая на ходу новые подробности своего несчастья. На Западе почти у каждого есть личный психоаналитик. У нас тоже есть психотерапевты, но считается, что это — для психов. Лучше пойти к другу или подруге, напиться и рассказать все интимные подробности о себе и о нем. Может, посоветуют чего? Люди не любят ответственности, поэтому все время спрашивают совета. «А что сделала бы ты? А ты как думаешь?». А она не думает. Ей твои проблемы до одного места. Это ты в них живешь, ими дышишь. А она считает тебя дурой, злорадствует или прикидывает, как твоего мужика к рукам прибрать, или, в лучшем случае, предвкушает, что завтра расскажет о тебе кучу интересных подробностей вашим общим знакомым. По секрету, конечно же.
Забудь о подругах, их нет. Есть приятельницы, которые поговорят с тобой о моде или общих знакомых, есть коллеги, есть родственницы, но подруг нет. Не отдавай свои косточки на перемывание злым языкам. Слухи на пустом месте лучше информации из первых уст. Ты жалуешься, значит, ты слаба. Если ты слаба, значит, ты не стерва. Подруг нет. Есть знакомые, приятельницы, которые бросят тебя, когда будет трудно, и обольют грязью, как только поднимешься выше их. Есть приятельницы, которые будут совращать твоих мужиков и сплетничать за твоей спиной. Подруг нет. Есть ты одна. Наедине со своим горем и радостью. Еврей скрывает радость, чтобы никто не завидовал. Стерва скрывает все. Никто не увидит слез и размазанной косметики. Не будет психотерапевтов. Устроим похороны любви.
Мне тяжело. Кажется, я умираю. Он ушел. Может быть, вернется? Было хорошо, теперь так уже не будет. Я позволила себе полюбить, стать тряпкой, подстилкой. Я расслабилась. Знала, что нельзя, но как сладко было. Было… Надо заканчивать. Как хочется позвонить и сказать «вернись». Позвонила. Сказал, что не вернется, просил больше не звонить. Знаю, что вернется. Всегда возвращаются. Только не будет уже так, как раньше. А если не так, то зачем? Пора хоронить.
У меня есть маленькое кладбище людей, которые были мне дороги. Они умерли «понарошку», но для меня — навсегда. На нем похоронены школьная подруга, предавшая меня, и моя первая любовь. Иногда я хожу по аллейкам, останавливаюсь около могилок, кладу цветы или просто прохожу мимо. Кладбище внутри меня. О нем никто не знает. На нем не растут сорняки и не гадят бомжи, здесь всегда чисто и красиво. Здесь лежат люди, которые были мне дороги. Иногда я встречаю их на улице, разговариваю и иду дальше. Мне не больно. Они мертвые. Они об этом не знают, но я-то знаю. Я похоронила их, чтобы не было больно и обидно, чтобы не отворачиваться на улице и не говорить гадостей. О мертвых плохо не говорят. Чем ближе человек, тем тяжелее хоронить. Он не хочет ложиться в могилу, выходить из моей головы и тела, он цепляется за жизнь, поэтому приходится каждый день укладывать его в гроб заново. Я любила тебя. У тебя будут самые лучшие цветы и красивый гроб, но тебе все равно придется в него лечь, извини. Так мне будет спокойно, так не будет больно. Я поплачу, я приду на могилку, я никогда тебя не забуду, но, извини, ты умер. Я продолжаю жить.
Настало время красивых расставаний. Я равнодушна, я не расплачусь и не закачу истерику. Ведь я знаю, что он умер, а он — нет. Может, он жалеет меня или хочет начать все сначала. Мне все равно. Я устраиваю последний выпускной бал. Да, дорогой, я тебя выпускаю. Ты мой лучший ученик, но тебе пора. Так устроим же праздник!

Вариант первый. Романтический.
Классика. Накрытый стол, свечи, изысканное белье и ты — женщина-загадка. Он не знает, что думать, он пришел выяснять отношения, ругаться, забирать вещи или уговаривать, чтобы оставила. Ты прощаешься. Так, согласно легенде, прощалась царица Тамара перед тем, как убить. Так прощалась Клеопатра, отправляя Цезаря в Рим. Так прощаются королевы. Никаких дрязг. Разговоры ни о чем, многозначительные паузы и… секс. Много секса. До утра, если выдержит. А утром разбуди одной фразой: «Больше не приходи». Это больно, но красиво.

Вариант второй. Экзотический.
Вы — в ссоре, вполне возможно, что помиритесь. Он рассчитывает, что ты приползешь на коленях с мольбой о возвращении, и выдерживает паузу? Ты не будешь ждать. Посмотри в календарь. Какой ближайший праздник? Отлично, будет тебе подарочек. Идешь в зоомагазин. Покупаешь змею, паука или еще кого-нибудь экзотически-мерзкого. Если по гороскопу он скорпион, купи скорпиона. Пошли с посыльным. Приложи записку с описанием особенностей содержания и прощальным письмом: «Желаю счастья, надеюсь, она заменит меня. Спасибо за все, что было. P. S. Возможно, у вас скоро будет потомство. Прощай.»

Вариант третий. Простой.
К моменту выяснения отношений подготовься заранее. Попроси друга на дорогой машине подождать тебя около дома «бывшего». Во время разговора об окончании романа будь спокойна и доброжелательна.
Немного грусти в глазах, по бокалу шампанского «за все хорошее, что между нами было». Мы ведь останемся друзьями? После сцены расставания попроси тебя проводить, а если машина стоит под окнами, то даже этого не нужно. Первое, что покинутый мужчина сделает, выпроводив тебя за дверь, — прильнет к окну. Сядь в машину друга, помаши «пока-пока» и уезжай, чтобы не слышать скрежета зубов бывшего возлюбленного.

Вариант четвертый. Хулиганский.
Собрать все, что связано с ним, и выбросить из окна ему на голову.

Вариант пятый. Авторский.
Придумай сама, наконец, хоть что-нибудь!

Двадцать самых обидных фраз для мужчины

На больничной койке лежит вся перебинтованная женщина и диктует медсестре письмо: «Уважаемый автор книги «Как сказать мужчине все, что о нем думаешь, и не стать инвалидом»! Сообщаю вам, что на пятой странице Вашей книги допущена опечатка…
Анекдот

Пройдемся по мужской нечистоплотности:
1. У нас кто-то сдох или ты снял носки?
2. Я, конечно, понимаю: часто моется тот, кому лень чесаться.
3. После тебя полдня в туалет без противогаза войти невозможно!
4. Давай займемся любовью, только сначала почисти зубы.

По самому дорогому, как на больную мозоль:
5. Какой у тебя маленький! Но форма прекрасная!
6. Не расстраивайся. Операция по удлинению члена стоит не так уж дорого.
7. Дорогой, если бы ты был часиками, они бы все время стояли на пол-шестого.
8. Ну как, дорогой, сегодня опять не стоит?

Разовьем комплексы:
9. Поцелуй меня… Ой, что-то затошнило…
10. Толик — лучший из всех мужчин, что у меня были. Но ты тоже ничего.
11. У тебя уже задница по форме дивана!
12. От пирога твоей мамы даже крысы на помойке сдохли.

Увлечения — слабое место:
13. Рыбалка — хобби для дебилов.
14. Да у тебя все мозги ушли в гантели!
15. Не понимаю, какого черта кучка идиотов гоняется за мячиком, но еще больше — тех идиотов, кто на это смотрит.
16. Видела я дерьмо, но в первый раз вижу, чтобы оно ездило (про его автомобиль).

Физические недостатки:
17. Если наша дочь будет похожа на тебя, мы разоримся на средствах для эпиляции.
18. У твоей мамы, кроме тебя, абортов не было?
19. Ты на себя в зеркало смотрел? К тебе же обезьяны целоваться лезут!
20. Давай накопим денег тебе на пластическую операцию, а то надоело каждое утро пугаться.
Прочитала? А теперь забудь. Воспроизведение этих и аналогичных высказываний может привести к необратимым последствиям (от посещения челюстно-лицевого отделения травматологии до летального исхода). А, может, он просто уйдет?

Как жестоко отомстить мужчине

Мужчины прекрасно знают, чего от них ждут женщины, и что ждет их, если они этих надежд не оправдают.
Евгения Краевская

Я не большая сторонница мести. По-моему, самая большая месть — это мое равнодушие и то, что мужчина не сможет больше общаться со мной, такой прекрасной, умной и красивой. Гораздо действенней любых выходок «напоследок» — маска презрения или равнодушия. От большой любви не осталось ничего. Он с сегодняшнего дня тебе до лампочки. Никаких дружеских отношений с бывшими: их больше нет. Но бывает и по-другому: измена и мужская подлость унижают и больно ранят. Ты не понимаешь, как могла иметь с таким человеком какие-то отношения. Унять боль может только месть, а женская месть — штука особая. Мы не можем набить морду или изнасиловать, поэтому мстим более изобретательно. Женская месть бьет не по лицу, не причиняет физическую боль, она ранит душу, бесит и выводит из себя. Только будь аккуратна. Мужчина может ответить ударом на удар, а сил у него больше.

Невинные шалости:
— Пока он спит, а ты со слезами собираешь вещи, намажь ему брови эпиляционным кремом, выстриги «проплешинку» или напиши страшное слово «бабник» зеленкой на лбу. Кстати, словно специально для нас, ее стали продавать в упаковке в форме фломастера.
— Прорежем фигурные дырочки в его любимой куртке или срежем и унесем с собой все пуговицы с рубашек и пиджаков.
— Подложим трусики в кармашек, если женат. Губная помада на воротнике и запах твоих духов тоже не помешают.
— Звонок жене с рассказом о том, какой он замечательный?
— Покрасим баллончиком его машину в новый цвет. Вместе со стеклами. Или нарисуем рожицы, можно написать прощальное немногословное послание.
— Килограммчик сахарку в бензобак или картошка в выхлопную трубу — тоже вариант. Предупреждение: инжекторный двигатель после сахара ремонту не подлежит.
— Пошлем прощальное письмо с описанием всех интимных подробностей вашего романа ему на работу. По всем электронным адресам и во все отделы.
— Невинное электронное письмецо можно и вирусом заразить.
— Слегка «подрихтуем» системный блок молоточком.
— Перед уходом не забудем порезать секатором его пластиковые карточки.
— Пока его нет дома, сменим замок и уйдем с высоко поднятой головой.
— Сотрем все номера из записной книжки сотового телефона.
— Поломаем все его удочки, вырежем «сердечками» болотные сапоги.
— Согнем дуло его любимого ружья и повесим на стену с запиской «Прощай, оружие».
— Кошачьи какашки, подложенные в ботинки, надолго отобьют желание одеть любимые туфли.
— А как ему понравится свалка из всех продуктов, найденных в холодильнике, тщательно перемешанных в тазике, с запиской «Обед на неделю»?
— Выброс вещей с балкона — вещь старая, но эффектная.
— Запустим в квартиру паучков и тараканчиков (продаются в зоомагазинах).
— Оставим саркастические записки в разных неожиданных местах. Так, чтобы сразу не нашел, а находил постепенно, бесился и искал — где же остальные?
— Прощальная песня по радио, посвященная его другу.
— Горсть крошек, брошенная на крышу его машины, привлечет птичек. А птички где кушают, там и какают и царапают клювами краску.
Можешь считать все вышеприведенные описания «мстей» одной большой шуткой. Я такими вещами никогда не занималась и тебе не советую. Серьезная месть — дело длительное, хлопотное, и не всем оно под силу. Разорить его фирму, выйти замуж за лучшего друга, развести с женой и детьми, да мало ли еще что может придумать обиженная стерва!
Автор книги не несет ответственности за тот моральный и материальный ущерб, который может быть причинен в результате прочтения этой главы, как мужчинам, так и самим мстительницам. Все приведенные примеры женской мести не имеют отношения к реальным событиям. Любое совпадение является случайным.


30 эффективных способов сделать так, чтобы мужчина никогда с тобой не познакомился или исчез навсегда

Никого нельзя удержать днем при помощи того, что произошло ночью.
Салли Стенфорд

Есть женщины, которым совсем не хочется семейного счастья и уюта (по различным причинам), а есть и такие, кто этот самый уют давно хотят и о нем мечтают, но не знают, как избавиться от «старого» надоевшего кавалера. Поэтому хочу предложить тебе тридцать беспроигрышных и проверенных способов отпугивания. В результате применения этих методов ты останешься совершенно одна, я тебе гарантирую.
1. Будь вульгарна и невоздержанна в потреблении спиртных напитков, устраивай увлекательные театрализованные представления с раздеванием, приставанием к его друзьям и громким выкрикиванием матерных слов.
2. Поставь «целью своей жизни» сделать из него человека и приступай к выполнению плана прямо с сегодняшнего дня. Не давай ему спуску, указывай на любой промах и учи, как все делать правильно. Пусть пораньше встает и не опаздывает, кладет все на место и не разбрасывает, зарабатывает и не тратит, веселится, но не напивается, смотрит только выбранные тобой фильмы и т. д.
3. Признайся ему в большой и светлой любви. Теперь он твой, ты должна его гладить и целовать, звонить по десять раз на день и встречать каждый вечер. Ты ревнуешь и устраиваешь истерики, если он не позвонил или не приехал, а ко дню Святого Валентина скупаешь все «валентинки» в городе. Угрожай ему самоубийством, если он разлюбит тебя, если он тебе изменит, если будет невнимателен. Ведь ты так ранима, что не выдержишь удара!
4. Почаще напоминай ему, как кое-кому в жизни повезло, что он встретил тебя. Ты умнее, красивее и достойнее его во всех отношениях. И как тебя угораздило связаться с таким ничтожеством?
5. Мужчина должен знать свое место. Теперь он твой. Так пусть всегда будет рядом, ведь ты так по нему скучаешь, что сама приезжаешь к нему в гости, даже если тебя никто не звал.
6. Требуй подарков, цветов, шампанского и проявлений большого и светлого чувства. Ваша любовь должна засветиться ярким фейерверком, поэтому нужно приучать мужчину к романтике! Действенный способ: когда он, наконец, выполнит все твои прихоти, предложи заняться любовью, если у него, конечно, еще останутся силы.
7. Почаще взывай к его хозяйственности. Потек кран? Отклеились обои? Перегорела лампочка? Пусть бросает все и едет к тебе, чтобы вкрутить новую. Не забудь про книжный стеллаж, который будет прекрасно смотреться в коридоре, и мечту о новом унитазе.
8. При возникновении любой, даже незначительной проблемы, зови его, не стесняясь, для ее разрешения. Пусть он будет похож на Бэтмена, Человека-паука, Супермена, на худой конец, даже на Чипа с Дейлом, лишь бы всегда спешил на помощь. Переложи на него обязанности по закупке продуктов, бери с собой и в вещевой магазин, и к гинекологу, пусть возит тебя по подругам, чтобы вы могли поболтать, и ждет возле бассейна — ты ведь можешь и простудиться!
9. Расскажи ему от чистого сердца, как ты мечтаешь стать его женой и нарожать кучу симпатичных детишек. В тот же день следует начать подготовку: озвучить сумму, необходимую для проведения брачной церемонии, познакомиться с его родителями.
10. Организуй с подругой (-ами) клуб рьяных феминисток. Ни один промах, ни одна слабость мужская не должны остаться без внимания. Не забудь, что все мужчины — грязные и глупые обезьяны, а еще лучше, расскажи об этом ему… Если не боишься.
11. Заведи любовника, бегай тайком к нему на свидания. Лучше всего, если это будет его друг или твой коллега, а встречаться вы будете у него или у тебя дома, разъезжая по городу в машине со стеклами без тонировки и попутно заруливая в бары-рестораны.
12. Поменьше следи за собой и двигайся, мужчины ведь любят полненьких; не пудри лицо, чтобы оно слегка блестело, а еще лучше — намажь его чем-нибудь повонючее, вроде дрожжей, одень старенький халатик, он ведь его так любит. Где твои домашние тапочки, доставшиеся в наследство от любимой бабушки? Накрутимся на бигуди и сядем дожидаться милого перед телевизором. Любимый сериал — это святое.
13. Запомни, что скромность и умеренность украшают женщину: минимум косметики, одежда простая до безобразия, стрижка «под мальчика» и никакой борьбы с прыщами. Кокетство вульгарно, так ведут себя только женщины легкого поведения, впрочем, все мужики — кобели, им только одного и надо.
14. Никогда не забывай о мамином завете: не отдаваться без штампа в паспорте. Будь неприступна, не соглашайся даже на петтинг (иначе можешь не выдержать). Когда-нибудь тебе повезет, и достойный мужчина, ценящий сбереженную тобой чистоту, будет носить тебя на руках.
15. Не будь распутной девкой. Мужчины предложат тебе воплотить в жизнь кучу всяких приятных «гадостей», но ты не сдавайся. Для приучения мужчины к порядку составь график сексуальных встреч на квартал вперед и отметь маркером критические дни. Не забывай отмечать все его промахи и «состояния нестояния», можно посоветовать обратиться к доктору с целью предупреждения грядущей импотенции.
16. Почаще напоминай ему о недостатках и несделанных делах в саркастичном тоне, подшути над ним в компании и выстави полным идиотом перед его же родителями. Но и им спуску не давай. Пусть он узнает о том, что на самом деле представляют из себя его мамаша и друзья-собутыльники.
17. Расскажи ему обо всех достоинствах своих «бывших», поведай историю о несчастной любви и далеком возлюбленном, чувства к которому еще не остыли. Особое внимание удели описанию сексуальных техник и собственных ощущений, это мужчины особенно «любят».
18. Испугай его отсутствием месячных, расскажи о том, каким красивым и гениальным получится ваш малыш, которого вы зачали на раскладушке в ночь, когда заночевали у приятелей после празднования четвертого дня Нового года.
19. Поведай его друзьям о вашем романе и всех его интимных подробностях. Не забудь упомянуть, что член у нового бой-френда мог бы быть и подлиннее/потолще, а твой бывший парень был более неутомим и сексуален.
20. Займись устройством его быта, выбрось все обноски, которые он так любит, устрой генеральную уборку, а еще лучше — ремонт. Он оценит твою заботу и обязательно на тебе женится… в следующей жизни.
21. Будь обидчива и плаксива. Не жалей дорогую французскую тушь. После недельной тренировки можно научиться плакать так, чтобы она растекалась ровными кругами вокруг глаз, заменяя тени.
22. Не давай ему расслабиться ни на минуту, сгоняй с диванов и не давай задерживаться на работе. Особое внимание — на питание и заботу о здоровье. Отбой, подъем, зарядка, низкокалорийный завтрак, поход к врачу, активный отдых. Твой питомец должен быть бодр, здоров и весел!
23. Заведи пятнадцать кошек, несколько собачек, аквариум с экзотическими рыбками и пару миниатюрных, но, по примеру более крупных собратьев, вечно трахающихся кроликов. Мужчина полюбит твоих братьев и сестер меньших и возьмет на себя хлопоты по их содержанию.
24. Не давай ему пить. Ни капли. Отврати от компании друзей — это обитель порока, сходка для обсуждения прелестей женщин, которые никогда не будут им принадлежать, и гадкого характера женщин, с которыми они спят.
25. Дома и в гостях, когда вы в постели, в ванной, когда он сидит в туалете, по телефону, в общем постоянно болтай без умолку. Не важно о чем. Расскажи ему о своем детстве, не пропуская ни одного дня, опиши фасон кофточки, которую купила «Светка, которая подруга Наташки, которая купила полдома у цыгана, о котором я тебе вчера рассказывала».
26. Начни помогать ему в работе. Наверняка он все делает неправильно. Займись для начала его компьютером, затем выбрось ненужные бумаги, уговаривай каждый день, чтобы он взял тебя в офис, там наверняка такой бардак!
27. Подозревай его в измене. Днем и ночью нюхай его одежду, ищи следы помады. Не верь — кетчуп на трусы не разливают. Следи за ним, надев парик и длинный плащ, а выследив, позвони любовнице с угрозами и устрой ему страшную головомойку по всем правилам: с расцарапыванием физиономии, битьем посуды, выбрасыванием вещей с балкона.
28. Фальшиво пой и плохо танцуй. Особое искусство состоит в том, чтобы и то, и другое делать охотно, с энтузиазмом и бодрым идиотизмом.
29. Приучи его вести домашнее хозяйство. «Полная раковина посуды, пол не пропылесосен, а он книжку читает! Так-так, в каком году отменили крепостное право? Что-то не похоже… А ну-ка, быстро вынеси мусор, приготовь суп и постирай свои вонючие носки!»
30. Глупо тратить деньги на такие глупости, как нижнее белье и духи (в список можно добавить эпиляционные средства или бритвы), да и туфли на каблуке так неудобны! Разве он меня еще голой не видел? Так зачем такую «красоту» кружавчиками прикрывать?

Тебе, может быть, было грустно читать эту «Оду женской глупости», или, наоборот, весело, вспоминая своих знакомых. То, что мы делаем, выглядит смешным и нелепым, только если взглянуть на ситуацию со стороны. Потому-то и говорят, что утро вечера мудреней. Утром легче на все смотреть трезвым взглядом, давать самой себе советы и обещания, и самой же им следовать и выполнять… пока не наступил вечер.

Американская карикатуристка Линда Барри задолго до меня написала советы для женщин, которые и подтолкнули меня к мысли написать эту главу.

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ТЕБЯ ОТВЕРГЛИ.
1. Пить побольше черного кофе и курить сигарету за сигаретой. Тебе нужно что-нибудь есть, это заменит тебе еду.
2. Разыскать «ее», как можно тщательнее рассмотреть и… порадоваться недостаткам ее кожи и безвкусице ее костюма.
3. Пить побольше спиртного и смотреть все программы ТВ, какие только существуют.
4. Перестать ухаживать за собой и убирать свою квартиру.
5. Пнуть его машину.

ЧЕГО НЕ СЛЕДУЕТ ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ТЕБЯ ОТВЕРГЛИ
1. Подыскивать себе какое-нибудь новое занятие, потому что потом, когда самое худшее будет позади, ты не сможешь заниматься чем-либо подобным до конца жизни.
2. Пытаться познакомиться с другим парнем, будь то в театре или на танцах.
3. Внушать себе, что с тобой все в порядке (пока не пройдет месяц с момента разрыва).
4. Идти куда-нибудь и делать что-нибудь.
5. Находиться вблизи высоких мостов, открытых окон, едущих с большой скоростью грузовиков, а также парочек, держащихся за руки.

Зарядка для любовницы

– Дорогая, я, случайно, не сделал тебе больно?
– Нет, а почему ты так решил?
– Просто ты сейчас пошевелилась.
Анекдот

Секс — это не только отдых, но и тяжелая работа, требующая напряжения всех мышц тела. Проститутки, например, никакими зарядками не занимаются, но толстушек среди них мало. А все потому, что активный секс — лучше любой зарядки. У тебя были ночи, после которых утром ты чувствовала боль во всех мышцах, словно после двух часов активных занятий в спортзале? Если нет, мне тебя искренне жаль, у тебя никогда не было настоящего секса. Конечно, если женщина не «работает» во время секса, мужчине тяжело выдержать всю ночь, стараясь за двоих. Женщина должна уметь не только хоть как-то двигаться и периодически стараться поднять ножки или выгнуть спинку, хорошая любовница во время секса играет всем телом, словно танцуя с мужчиной. Женщина во время секса должна быть красива от ноготочков на руках до соблазнительно выгнутых ножек. Разберем все части тела по порядку и постараемся понять, что же нравится мужчинам. Взять, к примеру, ножки. Казалось бы, если ты их аккуратно побрила, сделала педикюр, что еще мужчине нужно? А нужно ему только одно — найти десять отличий в лучшую сторону твоих ножек от остальных и за это полюбить их, как частичку тебя. А как полюбишь то, что не уникально? Другие женщины тоже делают педикюр и бреют ноги, насмотревшись рекламы. Конечно, если сравнивать твои ухоженные ножки с теми, которых не коснулась рука цивилизации, ты, безусловно, предстанешь в выигрышном свете. Но так ли много женщин, твоих потенциальных соперниц, которые позволяют себе ходит с растрескавшимися пятками и неухоженными ногтями? Все дело в том, что мужчина запоминает не цвет лака и отсутствие мозолей. Если все в порядке, он считает, что так и должно быть, а внимание обращает на мягкий изгиб подъема, когда ты вытягиваешь ногу, на упругие мышцы голени, которые напрягаются в определенных позах, на растопыренные пальчики, которые растопыриваются как бы сами собой, когда ты испытываешь оргазм. Взгляд мужчины ловит почти звериную грацию, которая просыпается в женщине во время секса. Выгибается спина, выпячивается грудь, откидывается голова, рука комкает простынь, все тело устремлено навстречу ему, стараясь освободить ему путь к самому интимному и вобрать любимого мужчину поглубже. Секс должен быть красивым, и в первую очередь делает его красивым именно женщина. Даже если ваши любовные игры больше похожи на дикие оргии, они все равно должны быть красивы, как по-своему красиво спаривание разных животных. Там, где присутствует красота, нет места пошлости, а мужчина с красивой женщиной ведет себя более нежно и старается изо всех сил, чувствуя, что прикоснулся к прекрасному.
Сексуальная и внешняя красота — вещи немного разные. Секс тем и хорош, что превращает недостатки внешности в пикантные и возбуждающие мужчину достоинства. Вернемся к нашим ножкам. Мужчинам нравятся упругие, но не худые попки и бедра. Раскачивать эти части тела, чтобы подчеркнуть мышцы, и худеть настолько, что бедро сравнивается с голенью, а попа уступает по размеру мужскому кулаку, однозначно не нужно, это не понравится ни одному мужчине. Им чаще нравятся фигуристые девушки с тонкой талией, пышными бедрами и грудью, чем «селедки». Кстати, если ты об этом еще не знала, в рекламах «очень действенных» антицеллюлитных препаратов снимают не опробовавших на себе их действие женщин, пусть даже плоскогрудых моделей, а двенадцатилетних девочек, у которых на целлюлит и намека нет, ведь они еще не сформировались, не стали женщинами. Жировая ткань в организме женщины нужна, конечно, в разумных количествах, но она необходима для нормального функционирования женской половой системы, потому-то у худышек проблемы с регулярностью менструального цикла и беременностью.
Определить, в хорошей ли физической форме находятся твои мышцы бедер и ягодиц, очень просто. Для этого достаточно, когда занимаешься любовью, взобраться наверх, но сесть не в позу наездницы, обхватив ногами бедра мужчины, а на корточки, развести пошире ноги и попробовать в такой позе, двигаясь ритмично, выдержать 2–3 минуты. Если уже после нескольких движений ножки заныли и отказались двигаться дальше, это никуда не годится. Тебе требуются тренировки, причем проводить их можно во время тех же занятий сексом. Мужчинам очень нравится смотреть на женщину, которая с удовольствием его «седлает», а все позиции, при которых женщина находится сверху, прекрасно укрепляют мышцы ног, спины и ягодиц. Позиция, о которой я уже говорила, — самая эффективная, но утомительная, зато она имеет несколько преимуществ: во-первых, мужчине все хорошо видно — это уже большой плюс, во-вторых, ты можешь регулировать глубину введения члена и скорость, что тоже приятно. В-третьих, становясь на всю стопу или на носочки, разводя или сводя колени, наклоняя туловище вперед или назад, ты можешь регулировать угол, под которым член входит во влагалище, усиливая или уменьшая стимуляцию, а также тренируя те или иные группы мышц, которые нуждаются в «подкачке».
О том, что секс можно использовать как зарядку, я узнала случайно, когда моя однокурсница в институте рассказала, как целый месяц ей пришлось заниматься с мужем любовью, когда он сломал ногу. Естественно, секс сводился к тому, что больной жалобными стонами подзывал жену, а потом ласками и уговорами загонял ее на себя, так как иначе заниматься любовью никакой возможности не было. Сначала такой расклад горе-любовнице не очень понравился: все болит, удовольствия никакого, но потом жена озабоченного инвалида поняла, что командует парадом она, а не мужчина, и научилась в рамках одной позиции «женщина сверху» получать удовольствие сама, доводить до экстаза мужчину, то возбуждая его почти до оргазма быстрой скачкой, то замедляя темп. За месяц таких интенсивных занятий с «чутким инструктором» девушка похудела килограмма на три, подкачала мышцы бедер и ягодиц и поняла, как должна вести себя в постели настоящая любовница: не просто женщина сверху или снизу, а каждый раз по-разному, как в танце, который не может быть одинаковым, как в игре, в которой больше исключений, чем правил.
Двигаемся дальше: с грудью в сексуальных играх все довольно просто: ты должна побольше ее выпячивать и тереться ею об партнера, даже если размер бюстгальтера стремится к нулю, — мужчины от этого приходят в восторг. Самые эффективные упражнения для укрепления мышц груди (саму грудь укрепить никак нельзя, только мышцы и кожу) — отжимания и сжатие рук на уровне груди. Сжимать руки нужно так: становишься перед зеркалом, складываешь руки ладошками друг к другу так, чтобы ладошки располагались вертикально земле, а предплечья — горизонтально, а потом с усилием давишь одной ладонью на другую (обеими одновременно), чтобы напряглись мышцы груди, а сами грудки немного приподнялись. Если делать это упражнение раз по тридцать-пятьдесят каждый день, «уши спаниеля» тебе не будут грозить даже в преклонном возрасте. Укрепляет грудь и все тело обливание холодной водой. Возьми себе в привычку после приема ванны или душа омывать грудь холодной водой. Контрастный душ испокон веков считался молодильным средством, сравниться с которым могли только бани-сауны и натирания маслами.
А теперь переходим к самой проблемной части женского тела — к животику. Если с большой попой все более или менее понятно — в сексе это скорее достоинство, чем недостаток, то с животиком все сложнее. Все дело в том, что мужчина воспринимает женщину с животиком, как оплодотворенную каким-то самцом самку, и не проявляет к ней сексуального интереса. Так или иначе, но с животом нужно бороться. Хорошая любовница может иметь пару аппетитных складочек на талии, но не противный «мамончик», свисающий от пупка и ниже. Избавиться от животика гораздо сложнее, чем не приобретать его вовсе. Как только замечаешь, что в профиль фигурка стала округляться не только на уровне груди, срочно принимай меры — животик грядет. Открою тебе еще один секрет: наличие животика говорит о том, что женщина не очень часто занимается любовью и ведет малоподвижный образ жизни в обнимку с коробкой пирожных. Даже если у стервы появляется выпуклость на месте живота, это не уродливый валик, а пикантное «место для целования», подкрепленное снизу мышцами и не выползающее на талию по бокам. Вот такой животик нравится многим мужчинам.
Помнишь восточных красавиц, соблазняющих мужчин танцем живота? Научиться танцевать так же, как они, не так уж сложно, для этого нужно почувствовать мышцы живота и приноровиться ими управлять, но разве то же самое не должна уметь женщина, рожденная для любви? Танец живота — это не только красиво, но и очень полезно. Движение мышц вызывает приток крови к внутренним органам, получается внутренний массаж, по эффективности сравнимый со всеми методиками очищения организма. Работа мышц хорошо разогревает все внутренние органы, готовя женщину к сексу, а попутно еще и развивает мышцы влагалища. Я предлагаю тебе попробовать научиться основам восточного танца, который, кстати, очень похож на движения женщины во время совокупления.
Танец живота построен на попеременном напряжении мышц таза, пресса и диафрагмы (советую повторить курс анатомии и посмотреть, где они находятся), поэтому первое, чему мы научимся — напрягать и расслаблять мышцы. Поставь кассету с восточной музыкой, встань перед зеркалом, поставь ноги на ширину плеч, разведи руки в стороны. Очень хорошо настраивает на выполнение упражнений обряжение во что-то восточное, даже если это обрезанная под грудью майка и спортивные штаны, собранные на щиколотках и приспущенные на талии. Начинай раскачиваться в такт музыке, закрыв глаза, до тех пор, пока не почувствуешь ритм, затем сконцентрируйся на мышцах живота и постарайся их полностью расслабить, «отпустив» живот и не стараясь выглядеть более стройной и подтянутой. Сутулиться тоже не нужно, просто, ритмично извиваясь, попеременно расслабляй и подтягивай, насколько это возможно, мышцы живота. Постарайся задерживать живот втянутым так долго, как только можешь, это хорошо развивает мышцы и утомляет гораздо меньше, чем подъемы ног и туловища, хотя, если мышцы у тебя откровенно слабенькие, без стандартных упражнений не обойтись — как управлять тем, чего почти нет? Старайся, выполняя упражнения, дышать ровно. Сначала выровнять дыхание сложно, так как ты привыкла, что мышцы приходят в движение, когда ты дышишь. Тебе предстоит разделить эти процессы, чтобы не задыхаться во время танца.
Внутренние мышцы почувствовать и тренировать немного сложнее. Например, диафрагму, которая тоже участвует в «перекатывании живота», проще всего почувствовать, подышав с открытым ртом «собачкой» — быстро-быстро. Чувствуешь, как задвигались внутренние мышцы? Еще один способ — сильно согнуться и попробовать подвигать внутренними мышцами. При правильном выполнении упражнения, мышцы пресса и спины практически не напрягаются. Как только ты почувствуешь, где именно находится диафрагма, и сможешь ее втянуть хотя бы немного, разрешаю тебе себя поздравить — ты прошла самый трудный этап в обучении перекатыванию живота. Тренируй диафрагму и дальше, чем чаще, тем лучше. Например, на работе или сидя в машине. Не забывай про нормальное дыхание. Следующий этап — умение по отдельности управлять мышцами верхнего и нижнего пресса, чтобы, попеременно их напрягая и расслабляя, создавать впечатление перекатывания живота. Под ту же медленную музыку разогрей мышцы пресса, втягивая их так сильно, как только сможешь, и расслабляя, а затем попробуй, расслабив диафрагму, подтянуть мышцы нижнего пресса, а затем, наоборот, — подтянуть диафрагму и расслабить мышцы нижнего пресса. Сразу предупреждаю, что с первого раза ничего не получится — это сложно, зато после того, как ты сможешь выполнять это упражнение, можно попробовать танцевать животом, перекатывая мышцы, как это делают настоящие танцовщицы. Попробуй помочь себе руками, как бы нащупывая мышцы, которые нужно расслабить и напрячь, но не надавливая на них. Встань перед зеркалом и выполняй поочередно расслабление и напряжение мышц так, чтобы по животу пробегала волна. Несколько недель тренировок, и тебе уже не составит труда перекатывать мышцы живота, «вихляя» попой в разные стороны, красиво двигая руками и ровно дыша. Если не получается по отдельности вызывать напряжение разных групп мышц и вовремя их расслаблять, попробуй проделать упражнения лежа, следя за тем, чтобы не напрягались мышцы спины. Еще один способ — тренировки в ванной, наполненной теплой водой, в сауне, бассейне, утром в постели, то есть в любом месте, где тебе легче расслабить мышцы и почувствовать их по отдельности. А теперь самое главное. Ты думаешь, перекатыванию живота нужно учиться для того, чтобы устраивать зажигательные восточные танцы? Ничего подобного, дискотеки — это в десятую очередь, а наша задача — обольщение мужчин. Так вот, попробуй сделать перекатывание живота, когда вы занимаетесь любовью. Да-да, ты не ослышалась, мне давно пришла в голову мысль о том, что танец живота — не что иное, как средство соблазнения и самореклама прекрасных наложниц, тоскующих без мужской ласки в гареме. Танец должен был показать, насколько женщина хороша в постели, как она умеет играть всем телом, извиваться, доставлять мужчине удовольствие. А теперь представь ощущения мужчины, который получает удовольствие не только от возвратно-поступательных движений члена, но и от непонятно откуда взявшихся сладких волн, накатывающих, когда член находится в женщине.
Теперь два слова о руках. Мы ведь договорились, что все должно быть красиво и гармонично, а о какой гармонии может идти речь, если женщина не знает, куда ей деть руки? Для начала тебе предстоит избавиться от рабоче-крестьянской постановки пальцев. Для этого постоянно следи, чтобы пальцы не «скрючивались», складываясь ковшиком, как будто постоянно находясь в полной готовности подхватить сумки или грабли. Твои руки, как руки пианиста, должны быть красивыми, живыми, подвижными. Я подскажу тебе несколько упражнений, которые помогут тебе заставить мужчину возбуждаться от одного только вида твоих рук, не говоря уже о прикосновениях.
1. Попробуй выгнуть ладонь с распрямленными пальцами так, чтобы получился тупой угол с тыльной стороны ладони. Если не получается, помоги руке «раскрыться», выгибая ее, упирая в стол или помогая другой рукой выгнуть пальцы как можно сильнее.
2. Сложи вместе и выпрями пальцы, а теперь попробуй, держа вместе мизинец и безымянный палец, оторвать их от остальных, затем снова приблизить и оторвать, чем скорее, тем лучше. То же самое проделай отдельно с мизинцем и с указательным пальцем.
3. Поставь руку локтем на стол, безвольно урони кисть, чтобы она повисла, а теперь с помощью второй руки попробуй подтянуть большой палец, нажимая на него с внутренней стороны, к предплечью.
4. Поставь руку на стол, как в школе, словно ты поднимаешь ее, просясь к доске. Напряги все мышцы кисти, напряжены должны быть даже пальцы. Теперь попробуй согнуть пальцы (все вместе), но не так, как мы привыкли их сгибать, а только верхнюю фалангу. Не расслабляй кисть, иначе ничего не получится. Потренируйся делать это упражнение так, чтобы пальцы сгибались и разгибались быстро и без титанических усилий.
5. Научись быстро печатать всеми пальцами на клавиатуре компьютера.
Кроме того, тебе предстоит небольшая работа по наблюдению за собственными руками перед зеркалом. Вот они поправляют прическу — очень даже ничего, а вот чашку держат как-то неуклюже, надо бы потренироваться, а еще зачем-то одежду теребят — от этой дурной привычки нужно их избавить. Таким образом, ты приучишь руки все делать красиво. Знаешь ли ты, например, что коньяк пьют, пропуская ножку бокала между указательным и средним пальцем, как бы держа бокал на ладони, а если уж ты решила попить на пикнике пиво прямо из бутылки, то держать ее нужно ближе к горлышку, чтобы не быть похожей на алкоголичных тетушек? Твоим рукам предстоит многому научиться. Попробуй погладить себя по бедру, двигаясь сверху вниз, растопырив пальцы, теперь снова собери их вместе, двигаясь снизу вверх. Точно так же ты будешь ласкать мужчину, гладя его подушечками пальцев, слегка царапая. Представь, что мужчина — это сложный музыкальный инструмент, имеющий клавиши и струны, которые тебе предстоит найти и научиться на них играть. Как и в науке игры на любом музыкальном инструменте, сначала тебе будет сложно, но потом польется чарующая музыка — музыка любви, которую ты подаришь себе и ему, в которой вы будете купаться, как в теплом молоке, двигаясь в едином ритме. Представь, что мужчина, задающий ритм, — это ударные или басовые инструменты вашего маленького оркестра, а ты должна наполнить ритм прекрасной мелодией, играя своим телом и включая в игру мужчину. Теперь ты понимаешь, что такое настоящий секс, от которого мужчина становится сам не свой? Только таким образом можно вызвать у партнера сексуальную зависимость, которая перерастет в любовь, отбросит всех соперниц на три корпуса назад, сделает тебя настоящей жрицей любви, черпающей свою силу в любовном танце. Я научу тебя выполнять несколько упражнений, которые помогут тебе танцевать в постели так, чтобы после первой же ночи мужчина понял, что раньше имел дело только с бледными копиями Настоящей Женщины.
Первое, чему тебе предстоит научиться, — это чувствовать ритм и даже впадать в некий транс во время занятий любовью. И в танцах, и в сексе чувство ритма играет огромную роль. Если природа не наделила тебя пригодной грацией и умением двигаться легко и пластично, могу только посоветовать заняться танцами и раскрепостить свое тело, ведь большинство женщин ужасно зажаты не только в сексе и танце, это видно по их походке, движениям, мимике. Кому-то удается немного расслабиться после рюмочки-другой горячительного напитка, но разве это правильно? Так ведь можно и алкоголичкой стать. Я, например, когда хочу расслабиться, просто танцую, если я дома, или на десять-пятнадцать минут «расползаюсь медузой» в кресле на работе, предварительно напрягая все мышцы, а затем давая им приказ расслабиться. Учись слушать свое тело. Хочется ему потянуться — потянись, хочется потанцевать — танцуй, бегай и прыгай по травке, не боясь показаться дурочкой, клади ноги на стол, если уверена, что никто тебя не потревожит. Человеческий организм — сложная система, которая отлично работает сама по себе. А мы ей только мешаем, ставим психологические блоки, заставляя есть по графику, когда совсем не хочется, пичкая «полезными» продуктами, мучая непосильными зарядками и внеурочной работой. В результате, организм разлаживается, засоряется, болеет и не дружит с головой, поэтому, когда ты ложишься с мужчиной в постель и хочешь расслабиться, он расслабляться не желает, а в результате мужчина видит не прекрасную любовницу, раскрепощенную телом и душой, а закомплексованную и зажатую женщину, у которой руки-крюки, да и ноги ничем не лучше.
Танцы — прекрасный способ наладить контакт со своим телом, сбросить без особых усилий лишние килограммы, стать грациозной и пластичной, почувствовать себя сильной и молодой. Танец — это целый язык, который скажет мужчине больше любых слов и наигранного кокетства. Он отвлекает мужчину от повседневных забот, приковывая внимание только к тебе, раскрывает женщину перед мужчиной. Запомни, все, что делает женщина, должно быть наполнено красотой, иначе она перестает быть женщиной, а значит, желанной для мужчины. Не можешь танцевать — не танцуй, не можешь петь — не пой, а еще лучше, научись петь и танцевать, ведь каждое приобретенное умение оставляет позади толпы сладкоголосых и грациозно двигающихся потенциальных соперниц, зажигает глаза женщины осознанием власти над мужчиной. Если твоя фигура далека от модельных идеалов, — это не минус, а большой плюс, который выделит тебя на любой вечеринке. Грациозная полная женщина источает сексуальную энергию. Если она не подпрыгивает, как мячик, тряся складочками, а грациозно движется, используя руки, выставляя напоказ полную грудь и бедра, — это удивительно сексуальное зрелище. Мне доводилось видеть танцовщиц с полными, но упругими телами, которые так исполняли танец живота и танцы в индийском стиле, что мужчины с ума сходили от желания, а ведь эти женщины не показывали стриптиз, не кидали лифчики в зал, не трясли грудью и не висли на шестах. Это лишь подтверждает, что мужчину привлекает внутренняя и внешняя красота женщины, и только если ее нет — пошлость и грубая физиология, прекрасно и во всех ракурсах представленная в «порнухах». Я советую тебе научиться танцевать и владеть своим телом в постели. По-моему, это почти одно и то же. Предлагаю свой набор универсальных упражнений, которые помогут тебе быть на высоте и на танцполе, и в объятьях любимого мужчины.
1. Поставь кассету с музыкой, от звуков которой у тебя все внутри пускается в пляс. Совершенно не важно, будет ли это восточная медленная музыка или напевы Верки Сердючки — главное, чтобы тебе нравилось. Потанцуй перед зеркалом, анализируя свои движения. Как только заметишь неудачное движение, запомни его и не повторяй больше, и наоборот, экспериментируя, вычисли самые выигрышные ходы и используй их почаще.
2. Приучи себя собираться на работу и убирать в квартире, слегка пританцовывая под музыку.
3. Наблюдай, когда смотришь телевизор, как танцуют певцы и профессиональные танцоры, перенимай у них самые простые, но эффектные движения и тут же пробуй повторить их перед зеркалом.
4. Собираясь на вечеринку с танцами, не надевай узкую юбку и туфли-шпильки, я еще не видела женщину, которая в таком наряде танцевала бы грациозно.
5. Представь, что каждая песня — это мини-спектакль с тобой в главной роли. Вот ты кого-то открыто соблазняешь, а вот ты — скромная девушка, кокетливо бросающая взгляды на какого-то приглянувшегося мужчинку, в следующей песне ты — бандитская краля или подружка ковбоя. В рамках игры можно позволить себе много движений, может, и не совсем танцевальных, но на общем фоне выглядящих очень даже гармонично. Включай в танец мимику, играй с другими танцующими.
6. Попробуй вечером в свете свечей станцевать наедине сама с собой, полностью обнаженной, какой-нибудь очень древний и очень сексуальный танец. Наши далекие предки не учились танцевать. Под бой тамтамов они отдавались во власть своего тела, освобождая его от напряжения и негативной энергии. Для лучшего вживания в образ древней шаманки, купи кассету с ритмичной этнической музыкой, надень ожерелья и браслеты, нарисуй себе «индийские глаза», намажь тело маслом.
7. Любовница любой комплекции должна быть гибкой как кошка. Самое простое и эффективное упражнение — это «вырисовывание» бедрами восьмерки. В горизонтальной плоскости рисуешь бедрами восьмерку, стараясь максимально расширить амплитуду движений (плечи неподвижны), восьмерка может быть боковой или фронтальной. При фронтальной бедра движутся вперед и наружу, а затем назад, а при боковой — в стороны. Можно попробовать подвигать бедрами вверх-вниз, поджимая и отпуская живот. Следующее упражнение — выпады бедрами вперед, назад и в стороны, а также круговые движения бедрами, при которых ноги не сгибаются, а плечи не двигаются. Эти движения можно включать и в танец.
8. Научись танцевать, не перебирая ногами, стоя на месте. Самое эффектное движение, которое можно включать в медленные восточные танцы, — это волна. Волну можно делать руками, если развести их в стороны ладонями вниз. Принцип волны очень прост. Нарисуй на бумаге волну и повесь на зеркало, перед которым будешь выполнять упражнение. Если опущено одно плечо, другое должно быть поднято. Представь атлета, который по плечам перекатывает мяч, и тебе станет понятно, какое должно получиться движение. Ускорять темп можно только после того, как движение начнет получаться.
9. Обязательно купи обруч, лучше всего алюминиевый, и тренируйся с ним как можно чаще — он заменит тебе кучу упражнений, которые обычно рекомендуют делать, чтобы талия оставалась стройной, укреплялись мышцы спины и пресса. Когда почувствуешь, что крутить обруч стало легко, попроси кого-нибудь просверлить в нем дырочку, насыпь вовнутрь песок и залепи дырочку пластилином. Утяжеленный обруч повышает эффективность упражнений. Для тренировки ног и рук прекрасно подходит скакалка; 200–300 прыжков каждое утро, и ты в отличной физической форме — быстро и совсем не утомительно.
10. Чтобы заставить двигаться по время танца грудь и плечи, научись делать волну. Для этого встань к зеркалу боком, а теперь представь, что на уровне лба у тебя находится перекладина, под которую тебе нужно «поднырнуть», не сходя с места. Начинаем «подныривать» — сначала головой, затем по очереди выпячиваются грудь, живот, бедра, слегка подгибаются колени, пятки отрываются от пола. Еще одно упражнение — выпячивание груди. Сначала ты максимально выгибаешься вперед, а потом медленно делаешь грудью круг, заваливая ее назад и возвращая на место. Чувствуешь, как захрустели косточки?
11. Хочешь почувствовать себя настоящей жрицей древнего индийского храма? Это очень просто. Встань перед зеркалом, широко расставив ноги, согни их в коленях, носки разведи в стороны. Руки поверни ладонями вверх и согни в локтях. Не меняя положение, сделай несколько выпадов головой вперед, а затем в стороны, не поворачивая и не наклоняя голову. В том же положении оторви одну ногу от земли и приблизь, держа на весу, ко второй ноге, вернись в исходное положение. После десяти таких упражнений мышцы у тебя будут болеть, как после получасового сеанса гимнастики. Теперь ты понимаешь, почему индийские женщины были фигуристыми, сбитыми и сильными? Еще один элемент индийского танца — ласточка. Как делать ласточку, ты наверняка знаешь, но после того, как ты отвела назад ногу и выпрямила корпус, попробуй ногу, на которой стоишь, слегка (или сильно, если получится) согнуть, отведенную назад ногу тоже согнуть, выгнуть назад корпус, насколько это возможно. Повтори то же самое со второй ногой. Руки — в любом удобном для тебя положении. Другие «индийские» движения ты можешь придумать сама, если будешь соблюдать простые правила:
— ноги в индийском танце почти всегда немного согнуты и разведены;
— ноги и руки должны двигаться синхронно, а не по очереди;
— после каждого движения танцовщица застывает на секунду, как бы давая всем налюбоваться на красоту этого мгновения танца;
— многие движения построены на припадании танцовщицы на ту или другую ногу, а также на красивом поднимании ног с вытянутыми или задранными носками;
— переход рук из одного положения в другое осуществляется более резко, чем в арабских танцах, без характерных волнообразных движений тела и рук.
Я для того описываю все эти упражнения, чтобы ты поняла: женщину делает женщиной не утренняя гимнастика и шейпинг (хотя и они не помешают), а гимнастика всего тела, направленная на развитие чувственности, гибкости, такая гимнастика затрагивает не только мышечный слой, но и внутренние органы. Поверь, делать ее намного увлекательнее, чем дрыгаться перед экраном, повторяя движения какой-нибудь модели или актрисы. Женщина, танцующая в лучах утреннего солнца, выглядит для мужчины более привлекательно, чем «девушка с гантелями», пыхтящая от непосильной тяжести и злая на весь мир за то, что нужно держать себя в форме, истязая тело непосильными тренировками. Мой секрет стройной фигуры прост: больше ходи пешком, забудь про лифты, больше танцуй и занимайся любовью!

Чувство юмора как средство обольщения

Время, проведенное с женщиной, нельзя считать потерянным. Мужской ум нуждается в общении с женским.
А. Моруа

Когда я была маленькой, я совсем не понимала, почему именно те или иные вещи кажутся взрослым смешными, и всерьез обижалась, когда родители добродушно подтрунивали надо мной. Впрочем, мне не очень-то и хотелось шутить… до поры до времени. Лет этак в пять-шесть к человеку приходит осознание: для того, чтобы меня любили, чтобы со мной дружили и мной восхищались, мало быть просто мальчиком или девочкой. Мало даже быть послушной девочкой и не досаждать родителям, послушных детей словно и не замечают, а это обидно. Что же делать? Как привлечь к себе внимание и стать удивительной и очень хорошей девочкой? Можно, конечно, попеть или сплясать, но уже в этом раннем возрасте мне казалось, что выгляжу я в моменты показного творчества не лучшим образом. И тогда загадка разрешилась словно сама собой, я начала учиться шутить. Маленьким детям шутки ни к чему, они и так смешны в своей непосредственности, желании походить на взрослых и любопытстве. Но мы взрослеем, все больше становимся похожи на взрослых и все меньше этим самым взрослым интересны. Мое освоение мира юмора началось с анекдотов и «обезьянничанья». Сейчас мне кажется, что это — самый верный путь не только для ребенка, но и для взрослого. Анекдоты содержат диалоги, их нужно рассказывать в лицах, по-разному меняя тембр голоса, быстроту речи. Анекдоты — прекрасная тренировка для начинающего юмориста.
Второй способ быть в центре внимания — рассказать что-нибудь этакое, изобразив действующих лиц, спародировав их в немного утрированной форме. Я репетировала перед зеркалом, записывала анекдоты (тогда они еще не продавались в виде книг) и истории, которые интересны и смешны не только для меня. Потом я «выходила на публику» и смотрела за реакцией. То, что не вызывало энтузиазма у слушателей, перекраивалось и изменялось, а то и вовсе отправлялось в корзину.
Следующий шаг — шутки над людьми. Признаюсь честно, в подростковом возрасте, на который и пришелся этот юмористический период, я лишилась многих друзей потому, что не могла отличить сарказм от иронии, порой шутила зло и совсем не к месту. Зато иногда в результате интенсивных тренировок случался настоящий прорыв, и я могла веселить всю компанию вечер напролет или придумывала сценарий юмористического выступления класса за несколько часов. Именно смех заставил обернуться в мою сторону первых поклонников, а не выдающиеся внешние данные, которых тогда и не было вовсе. С тех пор я привыкла жить весело. Я веселю знакомых и друзей, веселю мужей и любовников, а когда никого нет — себя. Нет, я не похожа на клоуна, я умею чувствовать, стоит ли шутить или оставаться серьезной, и могу с помощью юмора корректно направить разговор в нужное мне русло. Ни разу я не пожалела о цирковом училище, которое сама себе устроила с детства. Юмор обезоруживает партнеров по работе, расслабляет и отвлекает от проблем мужчин, помогает выведать нужную информацию и красиво высмеять человека, который неприятен. Юмор улучшает настроение, в конце концов, помогает избежать конфликтов. Меня не любили многие коллеги, но они боялись со мной связываться из-за острого языка, это экономило мне кучу времени. Мужчинам нравилось, что со мной легко и необычно, как будто в одной женщине живут сразу несколько — конечно, я ведь долго училась их мастерски копировать.
Юмор — это прекрасная возможность, не конфликтуя (!) в открытую, сказать человеку то, что о нем думаешь, и добиться своего, не испортив отношений. Вспомни придворных шутов, которые веселили королей дерзкими, но смешными шутками. Придворных казнили и травили за инакомыслие, а шутам прощалось все. За смех и хорошее настроение король готов был терпеть маленького бунтовщика в шутовском колпаке, а порой, наслушавшись его шуток, всерьез задумывался о том, не стоит ли навести порядок в королевстве. Любой мужчина — маленький король в своем маленьком королевстве, и ему тоже не нравится, когда придворные бунтуют, зато мысль, поданная невзначай и с юмором, надолго задерживается у него в голове. Мужчина добреет, а подобрев, от великодушия и королевской щедрости соглашается сделать то, что ты просишь.
Чувство юмора — это не только отношение к жизни и людям, но и мерило интеллекта. Я еще не встречала ни одного дурака, который мог бы удачно пошутить. Люди глупые или просто «серо-зачумоданенные», замордованные жизнью, не умеют радовать ни себя, ни других. Вершина юмористического творчества для этой категории — Петросян и Степаненко. Дураки, как правило, серьезны и как будто погружены в размышления, часто немногословны и выглядят романтиками или мыслителями. Я таких не люблю. Человек должен быть открыт, пусть не всем, но самым близким — обязательно. Для меня умение шутить красноречивее любых дипломов, не даром же оно по-другому зовется остроумием. Женщина, которая имеет чувство юмора, не ранит мужчину в самое сердце своим интеллектом, ведь умение смешить — не повод для соперничества, наоборот, твой мужчина будет тобой гордиться, как тот же король своим шутом.
В нашей жизни юмор играет огромную роль, ведь он обладает обезоруживающей силой, а также силой убеждения и многими другими «силами». Если уж перефразировать известное изречение, то с уверенностью можно сказать, что юмор — страшная сила. Человек, не способный шутить и воспринимать шутки, — несчастен, обделен многими радостными событиями, потому что тот, кто смеется, — сдается последним. Я в это верю. Добрый, веселый нрав, позитивное отношение к жизни делают многие проблемы легкоразрешимыми, а жизнь — более насыщенной и прекрасной. Делает людей добрее искренний смех, а не «напяленная» американская улыбка. Я не верю в то, что жизнь — зебра, что бывают черные и белые полосы. Если ты легко и весело будешь относиться к проблемам, то никаким черным полосам просто не останется в ней места. У меня есть любимый анекдот, который помогает мне справляться с проблемами и смотреть на вещи позитивно.
Было у одного мужика все в жизни плохо, просто какая-то черная-пречерная полоса наступила: жена его бросила, с работы уволили, квартиру за долги отнимают бандиты, даже выпить не на что. И решил мужик от горя такого повеситься. Намылил веревку, приладил ее к люстре, а решиться засунуть голову в петлю никак не может. Тогда достал он из «заначки» последние «сто грамм» водки и выпил. Потом залез на табуретку, засунул голову в петлю… и вдруг видит на шкафу недокуренный бычок. Мужик подумал, что надо в последний раз покурить перед смертью, чтоб не так было страшно. Взял он этот бычок, вышел на балкон, прикурил, затянулся и подумал: «А жизнь-то налаживается!»

Этот анекдот про оптимистов, про людей, которые не ноют, не плачут, когда возникают проблемы и неприятности, а, посмеявшись над собой, над своим невезением, начинают «шевелить лапками» и в конце концов обязательно «выгребают». Я за оптимистов, за весельчаков и балагуров, за яркую, интересную и насыщенную жизнь и таких же ярких веселых мужчин, с которыми не скучно жить, спать и работать.
Женский юмор отличается от мужского, но от этого не становится менее привлекательным для мужчин. Женщины, например, не любят анекдотов, где смеются над слабыми, ведь задача женщины «вить гнездо», заботиться о своих детях и мужчине. Ей трудно смириться с тем, что слабых, а в данном случае — это ее дети и мужчина, кто-то может обидеть, посмеявшись над ними. Я уже давно поняла, что любая женщина — даже самая добродушная и неконфликтная — становится разъяренной волчицей, если слышит, что кто-то осмелился «обижать» ее близких. Она легче перенесет обиду в свой адрес, нежели в адрес своих близких.
Из-за неудачных шуток и сарказма часто возникают ненужные конфликты, портятся отношения с коллегами, друзьями и родственниками. Но от таких неудавшихся шутников не застрахован никто, и ты в том числе, поэтому, прежде чем кидаться на обидчика, попробуй его «сделать» при помощи хорошего чувства юмора. Если сказать человеку обидные и даже злые слова с улыбкой, то, скорее всего, намек будет понят, но никто не обидится. В крайнем случае собеседник может подумать, что у тебя не все в порядке с головой, но не заподозрит злого умысла. Проверено, ведь когда люди смеются, то они становятся добрее, а за хорошее настроение они прощают многое. Вспомни, как липнут к «душам компании» женщины, а ведь весельчаки зачастую зло смеются и даже унижают своими шутками свои вторые половины, особенно если те не могут им достойно ответить.
Чувство юмора незаменимо в быту и повседневной жизни, в отношениях с любым мужчиной. С помощью юмора можно многого добиться без слез и скандалов. Приведу простой пример. Одна моя знакомая была озабочена «проклюнувшимся» животиком своего мужа. Просьбы поменьше пить пива и заняться спортом никакого действия не возымели. И тогда на помощь пришел юмор. Моя приятельница стала разговаривать в шутливом тоне с предметом споров, то есть с животом своего любимого. Звучало это примерно следующим образом: «Ах, ты мой маленький, ты кушать хочешь? Сейчас мы тебя покормим и пивка нальем нашему хорошенькому, сладенькому, толстенькому животику!» При этом она нежно поглаживала живот, пощипывала складочки и продолжала: «Скоро мы станем большими-пребольшими начальниками, будем сидеть за столом, а чтобы стол не мешал, мы сделаем в нем вырез для нашего сладенького животика». После недели подобного рода разговоров с животом муж не выдержал и пошел в спортзал, да и с пивом стал намного воздержаннее. Вот тебе и результат! Опять же, если твой мужчина пришел домой не в духе, дуется и пытается затеять скандал, начинает придираться к каким-нибудь мелочам, то с ним можно поскандалить, разбив несколько тарелок. Но убирать-то осколки все равно придется тебе, да и ложиться спать, обиженными друг на друга, — не самое удачное завершение вечера. Что же делать? Безусловно, звать на помощь чувство юмора. В ответ на его непонятное недовольство всегда можно прикинуться этакой беспрекословно подчиняющейся японской женщиной, сложить ручки, как для молитвы, и, подойдя к мужчине семенящей походкой, сказать на манер гейши: «Все будет, как пожелает мой господин. Сережа-сан, чего вы желаете?» Я не думаю, что после этого у него хватит наглости продолжать дуться и бурчать себе что-то под нос.
Еще один вариант, когда юмором можно просто стены пробивать. Вот представь, хочется тебе новую шубку, а твой любимый заупрямился и твердит, как заведенный, что, мол, зачем тебе шуба, ты и в пуховике ему очень даже нравишься (прямо как в том анекдоте, когда маленькая девочка просит папу купить ей туфли, а он ей отвечает, что она, дескать, еще коньки не сносила). Естественно, такое положение вещей женщину никак не может устроить. В этом случае можно затеять шутливую сцену: «Да, я бедная Золушка, которая трудится на благо своей семьи, не покладая ручек и ножек, я целыми днями сажаю розы и пропалываю грядки. И нет рядом доброй волшебной феи, которая смогла бы облегчить такую тяжелую участь маленькой, бедной женщины. И не видать Золушке кареты и хрустальных туфелек, и разлюбит ее принц, и уйдет он к злой мачехе, потому что мачеха щеголяет в шубке, а бедная, несчастная Золушка кукует свой век в пуховике с карманьями. Горе мне, горе!» Дополнить картину поможет нарочитое всхлипывание, выражение лица «ах, оставьте меня, оставьте» и грустный взгляд, обращенный на мужчину. Думаешь, он сможет тебе отказать в такой мелочи, как новая шубка? Ну что ему, в самом деле, стоит, если уж тебе так сильно хочется ею обладать, да и ваш совместный бюджет позволяет! И ты своей цели добьешься, и он почувствует себя доброй феей или принцем, на худой конец, а разве такая роль может ему не понравиться? Рекомендую быть благодарной Золушкой и не превращаться в тыкву после покупки желаемой вещички. Пусть он поймет, что хорошее настроение и ослепительный внешний вид жены — прямой результат его деятельности. С довольной и красивой женщиной жить-то завсегда приятнее!
Чувство юмора пригодится не только в общении с мужчинами, но и в сложных и пикантных ситуациях, из которых ты должна выйти, не потеряв достоинства. Моя приятельница однажды попала в очень неприятную историю, но смогла справиться и даже превратить коллег в поклонников. Если ты помнишь, в недавнем прошлом ни о каких прокладках с крылышками никто и слыхом не слыхивал. Были самодельные прокладки или такие, которые делали все, только не выполняли своей прямой функции. Они перекручивались, комкались в нижнем белье, превращаясь вместо прокладки в нечто, не поддающееся описанию и т. д. Закон «обтягивающее не носить, белое не надевать» как раз родом из тех времен. И вот моя подруга решила (и что только ее к этому подтолкнуло?) нарушить этот закон и отправилась на работу, подложив целых две прокладки и надев золотистый сарафан. В обеденный перерыв она поднялась со стула и поняла, что случилось страшное. На ее прекрасном, новом сарафанчике в положенном (а вернее, в совсем неположенном!) месте расплылось огромное красное пятно! Дело было летом, поэтому никакого плаща или длинной кофты, чтобы хоть как-то прикрыть «безобразие», не было. Нужно было что-то делать, ведь все женщины знают, что от сидения на одном месте такие пятна не пропадают. И тогда моя приятельница, прикрываясь папкой, отправилась в туалет, чтобы хоть как-то смыть позор, а потом, высохнув, в приличном виде вернуться на рабочее место.
Как известно, если случается один конфуз, жди другого, еще худшего, и он, как и положено, случился. После тщательного застирывания обнаружилось, что пятно пропало, но вместе с ним пропала и часть золота с сарафанчика. Как говорит моя подруга, хорошо, что ее слова в адрес производителей этого золотистого чуда слышали только унитазы. Нужно было срочно что-то делать, и тогда она, намочив сарафан и слегка потерев его в нескольких местах, пошла в свой кабинет со слезами на глазах. В кабинете, кроме нее, работало еще четверо мужчин. Удивленным коллегам она заявила, ничуть не смутившись: «У меня большое горе — в руках взорвался пакет просроченного сока, а когда я попыталась застирать сарафан, с него посыпались блески. Что теперь делать — даже не знаю!» Народ чуть не умер от смеха, но пытливый мужской ум нашел выход из положения. Водрузив несчастную в мокром сарафане на стул, трое мужиков стали равномерно стирать позолоту со всего сарафана. Все вспотевшие, в золотой пыли и разгоряченные близостью женского тела под просвечивающимся сарафанчиком, они так увлеклись, что подруге пришлось чуть ли не силой разгонять их по рабочим местам. Сарафан в результате появления благородных потертостей стал выглядеть еще лучше, походя на смелую разработку известного Кутюрье. Это еще не конец истории. После этого происшествия все (!) мужчины, принимавшие участие в оттирании, признались моей подруге в больших и светлых чувствах, а коллеги женского пола долго допытывались, где же продаются такие волшебные сарафанчики.
Другой пример. Моя однокурсница отправилась на свидание. Погода была дождливая, вокруг одни лужи и грязь. И вот, переходя очередную лужу по тонюсенькой жердочке, она споткнулась и вся такая нарядная со всего размаха шлепнулась в лужу. Сама она рассказывает об этом так: «Сначала я просто обалдела. Вокруг столько народу, машины едут, и я, как дура, сижу в луже вся грязная и в порванных колготках. Я представила, как сейчас глупо выгляжу, и мне стало так смешно, что я начала хохотать. Я так смеялась, что даже не могла подняться. И тут ко мне подходит молодой человек и подает руку. Вы знаете, мы скоро поженимся. Я так рада, что то мое свидание так и не состоялось, зато историю нашего с Вадимом знакомства, я пожалуй, не забуду никогда». А Вадим рассказывал, что когда он увидел Ирину сидящей в луже, и она при этом хохотала, то сразу понял, что эта девушка — то, что надо. Умение смеяться не только на кем-то, но, в первую очередь, над собой, над своими недостатками — это главная победа и гарантированный успех у мужчин. Причем смеяться можно и нужно, ведь проблема, над которой смеются (пусть даже это твои недостатки) — уже и не проблема вовсе, а так, мелочи жизни.
Но самое главное — это смех в постели. Хохот с покатыванием до боли в животе, до икоты и судорог в щеках — одна из самых увлекательных сексуальных игр. Может, именно поэтому нас так тянет к веселым мужчинам? Ученые доказали, что когда женщина смеется, то она возбуждается. В глазах начинают плясать чертики, щеки покрываются румянцем, дыхание и пульс учащаются. Мужчину шутки и смех возбуждают ничуть не меньше, чем, например, сеанс стриптиза или оральные ласки. Смех помогает снять напряжение и усталость после тяжелого рабочего дня, поднимает настроение и активизирует хорошую энергию. И что самое главное, смех помогает отвлечься от тягот взрослой жизни и хоть на какое-то время окунуться в атмосферу беззаботного детства, отводя проблемы на второй план. Я не знаю лучшего средства, с помощью которого можно подготовить к близости затурканного трудоголика, злого на начальство и думающего только о работе. Представляешь, как ему надоели серьезные дядьки и тетки на работе? Смех раскрепостит мужчину, освободит его мозги и заставит подумать о тебе. Согласись, мало приятного, когда мужчина, занимаясь с тобой любовью, обдумывает стратегию ведения переговоров или логистику доставки груза из пункта А в пункт Б. Возможно, после твоей веселой истории или мини-спектакля он наконец вспомнит, что в доме есть не только кабинет, но и спальня?
Чувство юмора можно и нужно в себе воспитывать, тогда уйдет мнительность и чрезмерная обидчивость, отодвинутся на задний план проблемы с деньгами и неприятности на работе, жизнь заиграет новыми красками. Учиться смеяться и веселить других — наука не из легких. Попробуй-ка за день-два научиться писать стихи или петь. Я не призываю тебя становиться профессиональной артисткой эстрады или придворным шутом, но стать чуточку беззаботнее и жизнерадостнее не помешает никому. А то, что научиться можно и этому делу, подтверждает наличие учебных заведений, в которых учат массовиков-затейников. Чувство юмора — такая же наука, как русский язык или история, со своими законами, домашними заготовками, знатоками и клубами по юмористическим интересам. Чтобы постепенно воспитать в себе умение шутить и отвечать на шутки, я могу посоветовать тебе:
— смотреть КВН (там встречается много шуток, которые, при определенных желании и навыке, можно трансформировать в совершенно новые и оригинальные шутки);
— перечитать классику юмористического жанра: О’Генри, Ильф и Петров, Зощенко, Булгаков, Теффи, Аверченко и т. д.;
— попробовать себя в пародиях (начинать лучше всего с близких знакомых и родных, например, с собственного мужа. Помни, пародия не должна быть обидной, ведь твоя задача — развеселить, а не обидеть);
— присматриваться к людям в транспорте и на улице, уверяю тебя, наблюдая за окружающими, ты откроешь для себя целый мир новых интересных историй и приключений;
— общаться с веселыми людьми (ничто так не развивает чувство юмора, как общение с человеком, понимающем толк в хороших шутках) и почаще бывать на разных вечеринках;
— учиться смеяться над собой;
— развлекаться везде и всегда, попробуй рассмешить продавца в магазине, родителей, коллег или детей на детской площадке;
— смотреть кинокомедии, особенно российские и европейские, в американских юмор довольно дуболомный и пошлый.
Единственное «табу», которое женщина никогда не должна нарушать, — это высмеивание мужчины, особенно прилюдно. Добрая шутка и злая ирония — понятия полярно противоположные. Иронизируя и высмеивая своего мужчину, ты наносишь ему удар «под дых», издевательства ранят сильнее слов обвинения, они показывают твою изощренную жестокость и змеиную сущность. Даже если у тебя есть повод посмеяться над мужчиной, лучше сделай это по-доброму, чтобы он сам посмеялся над собой, и только тогда, когда вы останетесь наедине.
Известная истина, подтвержденная исследованиями ученых, говорит о том, что смех продлевает жизнь. Смейся, шути, живи радостно и легко. Помни, что женщина с веселыми морщинками вокруг глаз выглядит юной красавицей, а с морщинами на лбу, которые появляются от обид и недовольства жизнью, — старой Бабой Ягой. Мужчины в среднем живут меньше нас, так давай попробуем хоть немножко отсрочить их раннюю кончину или уж в крайнем случае сделать ее не такой печальной.

Как преодолеть скованность

Женщина – слабое, беззащитное существо, от которого невозможно спастись.
Народная мудрость

Однажды за бутылочкой коньяка я разговорилась в поезде с попутчицей на тему секса и взаимоотношений с мужчинами вообще, и она мне рассказала, что развелась с мужем только потому, что не смогла преодолеть скованность и стеснительность. Вот тогда я поняла, что, стремясь стать стервой и хорошей любовницей, мне самой пришлось пройти через борьбу со скованностью и комплексами, так и норовящими составить двум людям компанию в постели. При всем обилии информации на тему секса, многие девушки, а впоследствии женщины, страдают от своей стеснительности, не могут расслабиться в постели, отдать себя мужчине и этим доставить ему наивысшее удовольствие. Во многом это зависит от воспитания, и как следствие, от шкалы ценностей, привитой с самого детства.
Стеснительность хорошо лечится, если доктор — любимый мужчина, с которым можно забыть не только о комплексах, не позволяющих расслабиться, но и обо всем на свете. Когда голова идет кругом от ласк, уже не возникает глупых мыслей о том, как выглядит слева-сбоку твоя задранная нога. Мужчины на такие мелочи тоже внимания не обращают, особенно если не настаивать на слишком длительной прелюдии, во время которой он начнет изучать твою анатомию от скуки. Чего греха таить, мы, современные, успешные, красивые женщины, не можем похвастаться абсолютным отсутствием комплексов в сексе. О таком обычно не рассказывают даже близким подружкам, боясь в ответ получить недоуменный или жалостливый взгляд, кучу глупых советов и поучительных историй. Когда-то я тоже не знала, как научиться «расслабляться и получать удовольствие», спросить об этом было не у кого потому, что рассказать о своем стеснении я не могла никому, боялась стать посмешищем. Ты и сама знаешь, как много сейчас пишут и говорят о сексе, казалось бы — чего проще — читай, и все у тебя получится «на пятерку». Так нет же, от прочитанного ноги-руки в нужные стороны не двигаются, а голова не разгружается от проблем. Многим женщинам не помогают советы умных сексологов, поэтому в постели они не знают, куда деть глаза, особенно когда мужчина пытается рассмотреть, соответствует ли его избранница тем порнографическим (пусть кто угодно называет их эротическими) фантазиям, которые одолевали его с момента знакомства. Тебе знакомо ощущение, когда хочется стать маленькой-маленькой, спрятаться под одеяло, а еще лучше в шкаф, чтобы никто не рассматривал и не смущал прикосновениями к целлюлитикам, припухлостям, неровностям, угловатостям, прыщикам и «гусиным кожам»? Не стесняйся, все мы такие, и чем меньше удовольствия в постели получаем, тем больше задумываемся о том, как выглядим. Подайте-ка нам комнатенку потемнее, чтобы мужчина не дай Бог не увидел нелепого создания с растопыренными ногами и красным от смущения лицом! Знакомая картина? Хочешь ее перерисовать? Тогда слушай сюда.
— Для начала попробуй перед сексом стать беззаботной дамочкой, у которой только «любви» и ласки в голове. Я серьезно. Мысли о хлебе насущном и дне завтрашнем любовнице в постели ни к лицу, да и не к другому месту тоже. Говорят, что у мужиков все мозги перетекают в низ живота, как только возникает эрекция. Это не всегда плохо, давай-ка попробуем взять с них пример.
— Если так просто «раззаботиться» и избавиться от навязчивых мыслей не получается, попробуй сама для себя побыть психотерапевтом — прими ванну с ароматическим маслом, выпей стаканчик чего-нибудь слабоалкогольного, но очень вкусного, посмотри фильм о большой и вечной любви.
— Если ты чувствуешь, что не готова к сексу, то не надо себя насиловать, все равно ничего хорошего не получится. Но это вовсе не означает, что ты должна стать «синим чулком» и навсегда отказаться от чувственных удовольствий. Начинай потихонечку приучать себя к тому, что обнаженное тело — это не преступление и не распущенность нравов, а прекрасная оболочка твоей души. Если ты привыкла спать в пижаме или в ночной сорочке с длинными рукавами и с воротничком под горлышко, то попробуй хотя бы раз-другой заснуть голышом. Вот увидишь, тебе понравится. Появится какая-то удивительная свобода и легкость, к тому же ночнушка не будет тебя душить ночью, задираясь и заворачиваясь вокруг шеи.
— Оставшись дома одна, рассмотри свое тело в зеркале, погладь себя там, где тебе приятно, а потом представь, как это делает мужчина. Возможно, поначалу ты будешь смущаться своей смелости, но потом придет понимание, что это вовсе не стыдно.
— Если ты никогда не занималась мастурбацией, то самое время начать. Не надо считать, что нет страшнее греха, чем «рукоблудство». Врачи всего мира уже давным-давно доказали, что мастурбация влияет не только на здоровье и настроение, но и развивает сексуальность женщины. А где есть сексуальность, там нет места стеснительности. Полезно почитать литературу эротического содержания, начать можно с любовных романов, которыми завалены все книжные магазины. Не ограничивай себя в сексуальных фантазиях — они не враги, они твои помощники борьбе с комплексом Девственницы. Теперь тебе уже не страшно представлять, как ты (а не кто-то другой) занимаешься сексом? Если все еще страшно, внимательно посмотри, как ты выглядишь в той или иной позе, и убедись в том, что женщины в порнофильмах выглядят также или хуже. Если какой-то из ракурсов тебе кажется не слишком привлекательным, сядь на диету или запишись в спортзал — это еще никому повредило.
— Переходим к основной программе — сексу с мужчиной. Здесь главное не ошибиться в выборе партнера, так как с внимательным и заботливым мужчиной тебе будет гораздо проще чувствовать себя раскованно. Если тебе страшно (вот ведь какой противный комплекс!), то просто попроси его выключить или хотя бы приглушить свет, тем более что и объяснение найти легко: ты хочешь его чувствовать, осязать, а в темноте ощущения обостряются. Не противься, если мужчина захочет тебя целовать в интимных местах — это его желание и даже право, а тебе чего стесняться, если все чисто вымыто, побрито и на ногах сделан педикюр? Прежде чем отказывать в каких-то сексуальных играх, сначала попробуй, и если уж совсем не понравится, тогда отказывайся, да и то не совсем, как бы «не в этот раз» или «попробуем попозже». Очень может быть, что в следующий раз за другими удовольствиями он об этом даже и не вспомнит.
— Иногда можно сразу расставить точки над i. Не нравится тебе, допустим, анальный секс — ты смело можешь отказаться от такой формы сексуальных отношений, для многих мужчин она желательна, но не принципиальна. Но многое тебе понравится, будь уверена.
— Один из лучших способов избавления от робости и стеснительности — это разговоры с мужчиной о сексе. Расскажи ему, что тебе нравится больше, а что меньше, позадавай воросы, попроси его рассказать о своих тайных желаниях и ощущениях. Польза двойная — во-первых, твоя неосведомленность в некоторых аспектах (в основном, практических) дел интимных убедит его в том, что ты не из тех, кто прошел «Крым и рым». Со временем, сама того не замечая, ты поймешь, что перестала бояться этой «страшной» темы и научилась называть вещи своими именами или милыми прозвищами, а если ты перестала бояться, то, собственно, и проблемы больше никакой не существует.
— Обязательно купи себе красивое нижнее белье, и не в форме шортиков, закрывающих все, что можно закрыть, а, например, трусики-стринги и лифчик, едва прикрывающий соски. Надев подобное белье, ты преобразишься, понравишься сама себе и своему мужчине и перестанешь чувствовать себя неловко. Нужно напоминать про маникюр, педикюр, макияж и вымытые волосы? Устрани все, что мешает тебе чувствовать себя уверенно, или научись не зацикливаться на этом во время секса.
— Старайся не оценивать себя во время занятий любовью. А чтобы не было искушения, закрой глаза. По закону подлости, именно наши взгляды выдают мужчинам наши недостатки, так что думай, куда смотреть, потому что за твоим взглядом проследят его глаза, а значит, и увидят то, что ты со смущением разглядывала.
— Никогда не подавляй собственных эмоций во время секса, не бойся показаться развращенной и пошлой. Не надо грызть подушку, если тебе хочется стонать или кричать — в постели можно все!!! Поверь, никто тебя не осудит за такое «ужасное» поведение, наоборот, твой мужчина будет в восторге от того, что сумел доставить тебе такое наслаждение.
— Постепенно можно переходить и к более откровенным моментам. Однажды, когда ты почувствуешь в себе силы, покажи своему мужчине настоящий стриптиз. Ты, безусловно, поначалу будешь стесняться (опять этот противный комплекс), но отодвинь его в сторону, выпей для храбрости, и все получится. «Комплекс страуса» срабатывает практически всегда, но после победы над ним в тебе проснется чувственность, ты получишь удовольствие от собственной смелости. И совсем не имеет значения, что твой номер будет не так профессионален, как показывают в кино, ведь ты не танцовщица, для которой «верчение вокруг шеста» является работой. Твои эмоции сгладят все маленькие недочеты, а уж как мужчина будет доволен, ты и представить себе не можешь.
— Посети секс-шоп. Знаешь, как страшно в первый раз попросить продавца показать вибратор или презерватив с пупырышками? А ты представь, что продавец торгует не мужскими членами, пусть даже и искусственными, а, например, мороженым. Да-да, не вибраторы, а сотни разных эскимо. Ты же не стесняешься покупать эскимо только потому, что его поедание похоже на сеанс орального секса? Этот товар ничуть не хуже. Сходи в такой магазин вместе со своим мужчиной и обязательно прикупи себе что-нибудь этакое. Только потом не засовывай «это» в шкаф между простынями и пододеяльниками, чтобы никто не нашел, даже ты сама, а опробуй покупку в деле.
— Если и после этого дело идет как-то не так, поработай с ритмом. Прислушайся к своему телу и постарайся расслабиться, настроиться на ритм, который задает мужчина. Плыви, словно лодка по волнам, представь, как ты лежишь на теплом бережке, а твои ноги окатывают теплые волны, вот они уже захватывают тебя по пояс, продвигаются выше и выше. Даже если оргазма не будет, ты сможешь насладиться приятными ощущениями, не задумываясь о том, куда деть руки и ноги, пусть они движутся, как им хочется.
— Не думай во время секса о том, где бы его поприятнее погладить или поцеловать. Центр чувственности у большинства мужчин в момент совокупления сосредоточен в промежности, так что твои ласки он может и не заметить вовсе, а тебе они помешают расслабиться.
— Если тебе кажется, что в той или иной позе ты выглядишь нелепо или не слишком привлекательно, попробуй ее немного изменить: прогни посильнее спину, чтобы талия стала тоньше, выпяти грудь. Если он целует тебя между ножек, упрись в постель ножкой, поставив ее на носочек, чтобы голень казалась длиннее, как когда надеваешь туфли на каблуке. По-кошачьи вцепись пальцами в простыню или в его плечо, откинь волосы или потрись об его грудь головой. Не бойся наигранности, ты сама себе понравишься в новом постельном амплуа, а это — самое главное.
— Позаботься о свете, который комфортен для тебя и выставляет в наиболее выигрышном свете (извини за тавтологию) твое тело. Заниматься любовью все время в темноте скучно для любого мужчины, поэтому подбери освещение так, чтобы кожа казалась гладкой и не бледной. Пусть оно будет мягким, теплым, идущим откуда-то снизу, тебе сразу станет комфортно, как под лучами ласкового солнца.
— Очень важно подобрать место и время для встреч. О какой раскованности можно говорить, если свидание происходит у тебя дома, а за стенкой находятся родители, которые могут в любой момент заглянуть в комнату?
— А теперь самое главное. Наплюй на то, как ты выглядишь, где находишься, даже на то, что будет после секса. Представь, что есть только миг между прошлым и будущим, и именно в этот миг ты должна раствориться в мужчине. Не думай о том, что он о тебе думает или подумает после секса, если ты сделаешь или не сделаешь то-то и то-то, живи для себя, для своего тела, будь жрицей любви. Представь, что ты — женщина на одну ночь, проститутка, актриса, снимающаяся в порнофильме, помни о том, что мужчины хотят даже очень порядочных и приличных женщин в постели видеть развращенными и жадными до чувственных удовольствий. Здоровый пофигизм отличает всех женщин, которые умеют получать удовольствие в постели, а значит, и не испытывать скованность. Разве тебе хочется заслужить репутацию бревноподобной красавицы? По мне, так лучше быть распутной девкой, от нее по крайней мере мужик так сразу не сбежит, а то и задержится надолго. А бревно — оно и в Африке бревно. Так что не морочь себе голову всякими думками и оттянись по полной. Многие мужчины мне говорили, что получили самое большое удовольствие от секса с женщинами, которые не строили никаких планов, не рассчитывали на продолжение отношений и даже были немного эгоистками. Они отдавались, не задумываясь о том, что мужчина о них подумает, просто потому, что захотелось, да и мужик хороший попался, а остальное, как говорится, «сгорел забор, гори и хата». Именно так поступают в сексе мужчины, не слишком заботясь о том, что будет после. Но разве из-за этого мы хотим и любим их меньше?
Эти приемы помогли мне избавиться от стеснительности и зажатости. Все идет из головы, и люди спят друг с другом не половыми органами, а мозгами. Если тело не слушается тебя, значит, что-то не в порядке с головой. Попробуй понять, что именно тебе мешает, какой блок или комплекс, а потом возьми его обеими руками и… выкинь в окошко. Зачем тебе идти по жизни и в объятия мужчин, мучаясь сомнениями и заранее настраивая себя, что ничего путного не выйдет? Единственное мое пожелание к тебе: пожалуйста, постарайся не затягивать с процессом избавления от стеснительности в постельных делах, иначе обычная стеснительность может перерасти в серьезную психологическую проблему, которую без помощи врача-сексолога решить, увы, не удастся.

30 правил любовницы экстра-класса

Она была не только сама бесстыдной, но и гениальной учительницей всякого бесстыдства.
Прокопий Кесарийский о Феодоре, жене византийского императора Юстиниана

1. Нельзя заниматься любовью на полный желудок, отягощенный сытным ужином, иначе мужчина будет вялым и сонным, а кровь будет приливать к желудку, а не туда, куда нужно.
2. Для «поедания» и выпивания перед сексом лучше всего подходят продукты-афродизиаки:
— морепродукты;
— устрицы (кстати, их обожал Казанова);
— молочный коктейль со свежими фруктами;
— яичница;
— бутерброды с икрой;
— рюмочка анисовой водки;
— отбивные с чесноком и другие «чесночные» блюда (есть обязательно вдвоем!);
— шоколад;
— кедровые и любые другие орехи;
— сметана и свежая зелень;
— пряные, но не очень калорийные блюда;
— овощные и фруктовые салаты, а также свежие фрукты и овощи;
— острые блюда (о темпераменте кавказцев, я думаю, ты слышала не раз);
— глинтвейн (в больших дозах вызывает сонливость);
— крюшон (в больших дозах вызывает нарушение координации движений);
— рюмка коньяка;
— бокал вина;
— чашка какао, крепкого чая или кофе.
3. Хорошая любовница всегда знает, чего хочет ее мужчина. Она это угадывает или чувствует, вычисляет методом подбора, а при достаточном опыте применяет даже теорию вероятностей. Секс заканчивается в постели, а начинается с мыслей и разговоров, доверия и совместных переживаний. Мужчины занимаются любовью мозгами, а не «одним местом», а трахаются только с женщинами, которые этого не понимают.
4. Нужно не думать, а давать мужчине то, что он хочет, «заваливать» его ласками, выполнять прихоти, но не быть навязчивой в личных отношениях (например, «умучивать» его звонками, требуя внимания к себе). Самые прочные сети невидимы. Именно ими искусная соблазнительница оплетает тело, душу и мозг мужчины.
5. Еще гейши знали верное средство для «приворота» — копирование жестов, слов, мимики мужчины. Психологи утверждают, что добиться расположения нового знакомого проще всего, копируя его. Наверно, налаживание контакта происходит подсознательно, на основе древних инстинктов, которые до сих пор можно подсмотреть у животных. Собеседник принимает тебя за члена своей стаи, вы словно вместе выполняете некий ритуальный танец. Контакт имеет и обратную связь. Ты начинаешь лучше понимать собеседника, а значит, лучше соответствуешь его ожиданиям.
6. Любовница экстра-класса не позволяет себе стать «вещеманкой», которая покупает шмотки по собственной прихоти или по своему, не очень хорошему вкусу. Соответствовать, даже не видя избранника, — это предварительная настройка на мужчину своей мечты. Тебе предстоит подойти к вопросу одежды совсем с другой стороны, со стороны мужчины, который смотрит на тебя впервые. А он смотрит и не на одежду вовсе, а на тебя в целом. И ему наплевать на стоимость твоего прикида. Максимум, что в состоянии вычислить среднестатистический мужчина, это с китайского рынка одета женщина или из дорогого магазина. На одежду чаще обращают внимание, когда она «не идет».
7. Главное в отношениях с мужчиной — сначала дать все, что у тебя есть, не думая о себе, без эгоизма и просчетов того, что будет дальше, не боясь разбаловать, а потом получить за это втройне.
8. Не стоит заглядывать мужчине в глаза после первой совместно проведенной ночи с вопросом: «Когда ты придешь в следующий раз?». Мужчине очень важно почувствовать себя хозяином. Звоня ему домой и на работу, ты ставишь его в неудобное положение перед коллегами, а может быть, и другой женщиной, с которой он не расстанется, пока не убедится, что ты лучше. Зачем с самого начала все портить? Итак, хорошая любовница никогда не позволит себе быть навязчивой.
9. Мужчины меньше всего любят, когда их ставят перед жестким выбором. Мужчина теряется, озлобляется и… делает совершенно нелогичные поступки, в которых потом долго раскаивается. Зачем проверять его чувства на прочность, если те же силы можно употребить на то, чтобы сделать их прочнее?
10. Жаловаться мужчине — последнее дело. Как правило, наши проблемы кажутся им незначительными и смешными, а жалобы — женскими капризами. Вот у них, мужчин, проблемы НАСТОЯЩИЕ, о них можно говорить часами. Так что, когда дело доходит до жизненных трудностей, рассчитывай сама на себя, забудь, что у тебя есть любимый или обращайся к нему только в крайнем и на самом деле серьезном случае.
11. Мужчинам по большому счету глубоко наплевать, во всяком случае, в первое время, испытываешь ли ты удовольствие в постели. Только очень немногие мужчины могут распознать притворщицу, изображающую страсть. Не страстность женщины, а ее желание льстит мужскому самолюбию. Многие невзрачные и глупые женщины завоевали сердца умных, красивых и небедных мужчин только потому, что четко усвоили это правило. Только добившись, чтобы тебя полюбили, ты можешь требовать ласк, которые вознесут тебя на вершины удовольствия.
12. Бытует заблуждение о том, что мужчины не любят умных. Не умных, а тех, кто чрезмерно демонстрирует свой ум, указывая мужчине на пробелы в его знаниях. Умная женщина никогда не показывает, что она умнее, не подчеркивает свое превосходство в чем бы то ни было.
13. Умение сделать дом красивым и уютным еще никому не вредило. Любому мужчине приятно приходить в дом, в котором порядок и хорошо пахнет (в бытовом плане порядок и запах — это почти синонимы).
14. Любовница экстра-класса знает, что для мужчин влюбленность имеет гораздо меньшее значение, чем для женщин. Не стоит мужчину мучить, заставляя его рассказывать «как сильно ты меня любишь». Мужчин такое поведение подталкивает к мысли, что у баб на уме только всякие романтические бредни, а следовательно, они глупы как гусыни.
15. Даже если мужчина загулял, не стоит «его мучить подозреньями», все равно не признается. Находясь по другую сторону баррикады, то есть будучи любовницей, так же не стоит «расставлять метки»: пачкать его вещи помадой и прованивать духами, царапать в приступе страсти его спину. Он — не твоя собственность.
16. Следующее правило: никогда не учи мужчину жить. Нравоучения все мы не любим еще со школьной скамьи, а многие именно за нравоучения не любят своих родителей. Ты ведь не хочешь им уподобиться?
17. Умение прощать — это еще и умение не напоминать о прошлых ошибках. Простить — значит забыть… или сделать вид, что забыла.
18. Любовница экстра-класса знает: все мужчины помешаны на мысли, что их хотят использовать, обобрать и пустить по миру. Ничто так не отпугивает в первые дни и месяцы знакомства, как меркантильность.
19. Кокетство — наше оружие, если применять его к месту и с умом. Задача сексуальной женщины — дать понять, что хоть она и самка, но отнюдь не дешевая шлюха.
20. Любовница экстра-класса знает, что вскакивать после первой (и последующих) ночей и бежать краситься-мыться глупо. Большинство мужчин любят «помиловаться» утром, им нравятся женщины без «боевого раскраса». А если ты стесняешься, купи водостойкую тушь или сделай легкий татуаж.
21. Глупо думать, что мужчина, имеющий серьезные намерения, будет держать паузу и не звонить по несколько недель. Мужчина, которому ты понравилась, скорее всего, позвонит в течение трех дней, остальное — это наверняка попытка использования тебя «на безбабье». Бессмысленно как ждать, так и «вестись» на предложения, которые поступили через несколько недель, а то и месяцев.
22. Любовница экстра-класса никогда не комплексует по поводу своей внешности, зная, что большинство мужчин бежит от зажатых и закомплексованных, а не от полненьких и нестандартных. И уж тем более не бегут от партнерш только из-за размера груди.
23. Если хочешь, чтобы ВСЕ закончилось побыстрее:
— сожми мышцы влагалища;
— поменяй позицию, чтобы внутри стало «теснее», а головка члена при каждой фрикции стимулировалась шейкой матки;
— обрати внимание на позиции, которые ускоряют приближение семяизвержения: коленно-локтевая в любых вариациях; женщина на спине, с сильно сжатыми ногами (разницы большой не будет — вытянуты они или подняты и согнуты на уровне груди); по-гусарски — ноги лежащей на спине женщины закинуты на плечи партнера; рыбкой — женщина на животе с выпрямленными и сильно сведенными ногами, мужчина — сверху;
— прими активную позицию и контролируй введение члена так, чтобы получалось: один раз — до самого конца, а два — только неглубокое введение, стимулирующее головку;
— активная оральная стимуляция — прекрасное завершение полового акта;
— если недостаточно смазки, используй гель-лубрикант — это ускорит дело;
— прошепчи ему несколько грязных словечек, может, это и тебя заведет;
— если позволяет поза, обхвати основание члена двумя пальцами и дополнительно стимулируй его;
— поласкай себя, твое возбуждение — мощный стимул для мужчины;
— попроси отдохнуть, а минут через тридцать возобнови ласки;
— совершай движения ему навстречу, глубоко «насаживаясь» на член;
— поцелуй ему уши, шею, поцарапай спину, сожми ягодицы руками или нежно помассируй яички;
— в шутку изобрази жертву, попробуй слегка его оттолкнуть и повырываться, только не переборщи;
— не позволяй ему сбиваться с ритма;
— подбодри любимого громкими стонами.
24. Для свободной и уверенной в своих силах женщины нет правил, когда и где отдаваться мужчине в первый, да и в последующие разы. Если женщина соглашается на близость в первый же вечер, из этого еще не следует, что мужчина будет считать ее особой легкого поведения. По статистике, только тридцать процентов мужчин являются сторонниками поэтапного развития отношений и ухаживания.
25. Любовница экстра-класса никогда не постесняется обсуждения с мужчиной вопросов контрацепции. Что в этом стыдного? Да, в большей степени предохранение — это твоя проблема, но заставлять мужчину надевать по два презерватива — тоже не вариант. По мнению мужчин, если женщина ни в какую не соглашается на секс без презерватива (естественно, не в первую встречу, а когда отношения уже длятся какое-то время), у мужчины может сложиться мнение, что она больна каким-то венерическим заболеванием или подозревает, что может быть болен он сам. И то, и другое осознавать не слишком приятно. Если у тебя нет денег на противозачаточные таблетки, смело попроси поучаствовать в их покупке твоего мужчину. Ничего зазорного в такой просьбе нет, а покупка гормональных контрацептивов решает сразу две проблемы: предупреждения беременности и получения полного удовлетворения от близости без противного презерватива.
26. Не стоит увлекаться чтением пособий по сексуальным техникам. Большинство из них являются не слишком удачным «перепевом» «Камасутры» с комментариями озабоченного автора. Советы иностранцев нам вообще не подходят. Что тебе скажет уставший после работы муж, если ты встретишь его у двери в латексных трусиках? Эффект от сексуальной революции может быть обратным — мужик сбежит к незамороченной на сексе «традиционалистке».
27. Если хочешь продлить удовольствие:
— не позволяй ему двигаться слишком быстро;
— расслабь мышцы влагалища;
— попроси его ненадолго прекратить фрикции;
— поменяй позу;
— обрати внимание на позиции, которые продляют половой акт: женщина сверху, женщина лежа на спине, с поднятыми и широко разведенными ногами, на боку «ложками» (женщина — спиной к лицу партнера), сидя лицом друг к другу;
— в самый разгар извлеки член из влагалища и поцелуй его, только очень нежно, иначе все кончится еще быстрее;
— попроси его дышать поглубже;
— расскажи о прелестях тантрического или даосского секса. Специальные (кстати, не слишком сложные) упражнения помогут контролировать семяизвержение как угодно долго.
28. Правило выбора нижнего белья: покупай только то, что нравится твоему любимому мужчине. Красивое нижнее и постельное белье — залог прочных и долгих отношений и уверенности в себе.
29. Самый лучший запах — это запах твоего тела, плюс капелька хороших духов. Мужчин чаще отпугивает излишняя надушенность и запах пота (кошмар, привитый рекламой!), чем отсутствие запаха духов.
30. Мужчины любят секс, они любят женщин, которые любят секс, так стоит ли стесняться и повторять за плохими любовницами и просто не очень умными женщинами «им только этого и надо…». Ведь мы-то уж точно знаем, что это не так!

Мои дорогие читательницы!
Я прекрасно понимаю, что уместить в одной книге (даже в такой большой) ВСЕ просто невозможно. Вполне вероятно, что у Вас возникли вопросы и предложения, как улучшить и дополнить новое издание.

Пишите мне по адресу: E-Shatskaya@yandex.ru
С любовью, Евгения Шацкая.
Официальный сайт Евгении Шацкой: www.sterva. cc
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