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Аннотация
Из этой книги вы узнаете, как получать желаемое по-женски. Да, именно получать желаемое, а не достигать своих целей. Ведь достижения – это призвание мужчин, а женщины могут просто получать все, что им нужно, – с любовью и радостью.
Для этого нужно, во-первых, избавиться от психологических блоков, которые мешают сосредоточиться на желаемом, – это ограничения, неуверенность, самокритика, обиды. А во-вторых – научиться расслабляться. Ведь большинство женщин привыкли жить «по-мужски», в непрерывном титаническом труде; соответственно, даже если желания будут исполняться, то не скоро, через усилия, время и преодоления, а это вряд ли приведет к беззаботному счастью. Ведь если представительница слабого пола будет идти к своим мечтам с напряжением, выбиваясь из сил и выжимая из себя последние соки, то сил насладиться своим успехом энергии уже не останется.

«Идите к своим мечтам правильно, и они обязательно сбудутся» (Ирина Удилова).
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Введение
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Дорогие читательницы!
Мы всегда говорим своим ученикам и клиентам, что в этом полном чудес мире нет абсолютно ничего невозможного. Не думайте, будто ваши, даже самые смелые, желания невыполнимы. То, каким будет ваше будущее, не зависит ни от судьбы, ни от обстоятельств, ни от чего-либо еще. Это зависит только от вас.
Стоит разрешить себе желать, мечтать, стремиться к чему-то большему, а также перестать ставить себе рамки — и жизнь практически сразу начинает стремительно меняться.
Делясь своими успехами, многие наши ученицы с удивлением отмечают, что и не представляли себе, как легко исполнить некоторые желания и достигнуть целей, казавшихся недосягаемыми.
Но, разумеется, не всегда все происходит легко и просто. Бывает, что в какой-то момент опускаются руки и начинает казаться, что все, предел достигнут, на большее рассчитывать не стоит. А кто-то и вовсе не может даже начать, поверить в себя. Именно преодолению таких моментов и будет посвящена эта книга.
В ней мы объединили опыт четырех известных экспертов и тренеров, каждый из которых, помимо огромного опыта в консультировании, прошел собственную удивительную трансформацию.
Ирина Удилова, помимо книг и выступлений, известна тем, что всего за три месяца купила первый дом у моря и перевезла в него свою семью.
Ирина Семина, более известная как Эльфика, является не только широко известным автором замечательных сказок, но и опытным психологом (www.elfikarussian.ru).
Ольга Фролова лично проработала травматичный сексуальный опыт с более чем десятью тысячами женщин.
Антон Уступалов — предприниматель, начавший свой путь с «нуля» и вдохновивший на финансовый успех две тысячи тренеров.
В начале книги мы с вами будем говорить об исполнении желаний в целом, а потом подробно остановимся на том, как исполнить свои самые заветные мечты, касающиеся любовных отношений и интимной сферы. И в конце наших прекрасных читательниц ждет приятный сюрприз в виде интересного и познавательного бонусного материала.
Во второй части мы затронем тему травматичного сексуального опыта, который напрямую влияет на то, что вы сейчас позволяете себе в жизни и как легко вы идете к своим целям. Проблемы в сексуальной сфере блокируют вашу энергию и не дают проявляться творчески, если не проработать внутренние блоки. На обиды и разочарования часто вообще уходит вся жизнь, и поэтому важно научиться ими управлять.
И наконец, завершая путь к исполнению ваших желаний, мы вместе с прекрасной сказочницей Эльфикой научимся расслабляться, чтобы еще легче и быстрее реализовывать свои мечты.
Читайте каждую главу с открытым сердцем и мыслью о том, как это поможет вам и вашим близким. Трудности на пути к вашим желаниям, целям и мечтам неизбежны, но решаемы. Не бывает непреодолимых препятствий или бесконечного невезения, поэтому важно уметь правильно относиться к временным трудностям и не опускать руки.
Благодаря этой книге вы получите лучшие инструменты поддержки на своем пути. Наши рекомендации помогут вам продвинуться в исполнении своих желаний и достижении целей.
С уважением, авторы
www.grc-eka.ru
www.elfikarussian.ru


Исполнение желаний
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Фундамент новой жизни

То, кем мы являемся и как живем, в большой степени обусловлено наполнением нашего внешнего и внутреннего пространства. И если это пространство заполнено какими-то ненужными деталями и акцентами — проще говоря, «мусором», — очень трудно воплотить даже самое маленькое желание.
Первым делом важно понять, что составляет вашу жизнь, какие сферы вы в ней выделяете, чем наполняете свою вселенную.
Для этого возьмите листок бумаги и нарисуйте, из чего состоит ваша жизнь: какое место занимает семья, какое — личные отношения с партнером, работа, карьера, хобби. Части могут быть любые, главное в этом упражнении — представить чистый лист своим пространством и определить, чем оно заполнено. После этого можно будет приступать к расчистке.
Но сначала поговорим о том, почему так важно начать именно с этого. Принято считать, что возможности человеческого мозга безграничны. Но это как минимум не совсем так.
Наш мозг можно представить в виде простой «компьютерной» метафоры. У компьютера существует два вида памяти: физическая и оперативная. Физическая память — это жесткий диск, на котором мы храним всю информацию: фильмы, музыку, книги, отчеты, фотографии и т. д.
Объем жесткого диска очень большой, туда помещается много различной информации.
Но есть еще и оперативная память, в которой хранятся только временные файлы от включения до выключения компьютера. Это та информация, с которой мы работаем прямо сейчас, в данный момент.
Оперативная память отвечает за быстродействие компьютера, и чем больше у вас запущено процессов, тем медленнее работает ваше устройство.
Практически все хоть раз сталкивались с этим: если у вас открыто множество программ, куча вкладок в браузере, машина начинает «тормозить». Это происходит, когда вы забываете закрыть программы и вкладки, которыми не пользуетесь в данный момент.
То же самое происходит с человеческим мозгом: если у вас в голове крутится одновременно большое количество мыслей, процессов и задач, эффективность выполнения каждой отдельной падает. Поэтому важно освобождать свою «оперативную память», расставлять приоритеты, оставлять в работе только первоочередные задачи, избавляясь от неактуальных и незначимых.
Для женщин это особенно важно, поскольку по природе своей они очень эмоциональны и легко увлекаются. Это их сильная сторона, когда речь идет о достижении целей и реализации планов — чувства и эмоции придают сил и помогают сконцентрироваться на важном.
Но это же свойство может сыграть с женщиной злую шутку, если в ее голове крутится слишком много мыслей и планов одновременно. Не умея расставлять приоритеты и будучи не в силах отложить менее важные мысли на потом, она начинает метаться от одного дела к другому, пытаясь успеть все и сразу.
Нетрудно догадаться, что вместо исполнения желаний это приводит к стрессу и усталости. Поэтому женщинам особенно важно следить за тем, чтобы творческий подход не превращался в хаос.
Часто навести порядок в голове бывает не так уж и просто — непонятно, с чего начинать и как расставить приоритеты. Именно для тех, кто испытывает затруднение с очисткой личного пространства от хлама, мы предлагаем несколько простых шагов, помогающих справиться с этой задачей.
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Нарисуйте картину своих приоритетов по сферам жизни. Оформите ее в соответствии со своим вкусом, можете добавить аппликацию или рисунки. Главное — наглядность и понятность, чтобы при желании вы всегда могли на нее взглянуть и получить дополнительную мотивацию.

Наводим порядок

Первым делом важно навести порядок в буквальном смысле этого слова.
Начать следует с собственного дома. Даже если вы привыкли регулярно делать уборку и никогда не откладываете мытье посуды на потом, в доме наверняка есть местечки, ускользающие от вашего внимания.
Это может быть пыль на люстре, «завал» на балконе или в кладовке, ненужные вещи, скопившиеся на дальних полках. Чтобы определить, где находятся эти «забытые» уголки, можно позвать в гости подругу, которая свежим и беспристрастным взглядом окинет ваше жилище и подскажет, где и что нужно убрать или переставить.
Отдельным пунктом в уборке следует выделить хлам — какие-то вещи, которыми вы давным-давно не пользуетесь, но зачем-то храните и загромождаете квартиру. От хлама важно избавляться: безжалостно выбрасывать, если это что-то совсем уж негодное, или раздавать тем, кому оно нужнее.
Совет от Ирины Удиловой
Например, мы и не представляли, как много у нас в квартире «барахла», пока не затеяли переезд в Черногорию. Пока все эти ненужные вещи распиханы по углам, шкафам и антресолям, сложно даже представить, сколько места они занимают.
Но когда начинаешь их паковать, зная, что все это придется везти, а потом распаковывать и снова раскладывать по местам, очень четко осознаешь, как много ненужных вещей на самом деле годами хранится в доме.

Можно использовать этот опыт как прием для разграничения нужных вещей и хлама — представить, что вам предстоит переезд, и все это придется тащить с собой.
Второй важный момент — навести порядок на рабочем столе. Неважно, работаете вы дома или в офисе, организованность вашего рабочего места напрямую влияет на вашу эффективность. Поэтому все, что не относится к работе и не настраивает вас на рабочий лад, важно убрать.
Сюда же относится наведение порядка в компьютере. Удалите все лишнее: старые фильмы, картинки, музыку. Это тот же «квартирный хлам», который вроде бы и не мешает, но на самом деле лежит мертвым грузом, занимая место и отвлекая.
Зайдите в электронную почту и удалите все ненужные письма, отпишитесь от неинтересных рассылок и новостей, удалите из закладок в браузере все то, чем вы не пользовались последние полгода-год.
Сейчас вообще очень остро стоит проблема фильтрации информации. Многие пытаются буквально похоронить себя под кучей новостей, статей, видео, картинок и рассылок — ведь для того, чтобы подписаться на обновления какого-нибудь ресурса или добавить страницу в закладки, требуется всего один клик мышкой.
В доступности информации как таковой нет ничего плохого, но важно отделять нужную информацию от «информационного шума».
Совет от Антона Уступалова
В идеале, важно концентрироваться только на одной задаче, а все второстепенное оставлять на свободное время. Такой подход позволит вам добиться серьезных результатов в выбранном направлении. А нужную информацию вы всегда сможете найти, когда она будет вам необходима.

Эту сферу можно расчистить по тому же принципу, что и свою квартиру. Если в течение месяца вы ни разу не заходили на сайт, посвященный, к примеру, ландшафтному дизайну, который когда-то сочли очень полезным и увлекательным, но с тех пор ваша деятельность или хобби никоим образом не пересекались с этой тематикой, это бесполезная ссылка и ее можно удалить.
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Позовите в гости друзей и предложите им выбрать себе «подарки» из тех вещей, которыми вы не пользуетесь. Двойная польза: и от хлама избавитесь, и друзей порадуете.

От вещей к мыслям

Избавляясь от ненужных в доме вещей, можно одновременно начать избавляться и от внутреннего хлама.
Способность испытывать сильные и глубокие чувства очень часто заставляет женщин годами переживать по поводу событий «давно минувших дней» или часами прокручивать в голове незначительную неприятность, беспокоиться о совершенно посторонних людях и событиях.
И прежде чем расставлять приоритеты и формулировать свои желания, важно избавиться от всего лишнего. Например, есть хорошая практика выбрасывания болезней, проблем и неудач вместе с мусором.
Она заключается в том, что, относя на помойку какой-нибудь хлам, вы мысленно «привязываете» к нему свою проблему, а потом разом избавляетесь и от мусора, и от привязанного к нему негатива.
Вообще, очень полезно подкреплять работу со своими мыслями, установками и состояниями какими-то физическими действиями — это усиливает эффективность процесса.
Можно даже проговаривать это, вслух прощаться с болезнью, чередой неудач или каким-то другим нежелательным явлением в жизни.
Еще одна практика — стирание негативных мыслей о себе.
Порой мы даже не представляем, как мало себя ценим, как часто думаем о себе в негативном ключе, ругаем себя за что-то, корим и осуждаем. А ведь эти мысли напрямую влияют на самооценку, уверенность в себе и своих силах и, следовательно, на исполнение желаний.
Поэтому первое, что здесь важно сделать, — это взять простой карандаш и выписать на лист все негативные мысли о себе, которые приходят вам в голову. После того как список будет закончен, сделайте перерыв.
Затем возьмите ластик и сотрите все эти мысли, одну за другой. Постарайтесь при этом почувствовать, что они исчезают не только со страницы, но и из головы.
Это очень полезная практика, помогающая избавиться от тормозящего вас негатива и настроиться на продуктивный лад. Можно повторять ее время от времени, наблюдая за тем, как уменьшается количество недовольства и растет продуктивность и уверенность в себе.
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Пользуйтесь практикой выбрасывания негативных мыслей вместе с мусором хотя бы раз в неделю, а по возможности — чаще.

Завершаем отношения

Еще один важный момент, относящийся к освобождению пространства, касается сферы отношений.
Это в первую очередь незавершенные отношения и ситуации, которые уже длительное время тяготят вас, давят, расстраивают. К примеру, это могут быть отношения с бывшим партнером, когда обида или чувство вины не дают вам двигаться дальше. Или отношения со старым другом, с которым вы расстались на не очень хорошей ноте.
Это тоже груз, который мешает вам двигаться вперед, к исполнению своих желаний, поэтому при наличии таких незаконченных отношений важно поставить в них точку.
Это необязательно подразумевает личный контакт с человеком из прошлого, выяснение отношений или что-то в этом духе. Важны не столько конкретные действия, сколько ваше отношение к ситуации, внутреннее чувство завершенности.
Например, если речь идет о бывшем партнере, расставание с которым до сих пор гложет вас, попробуйте написать ему письмо. В письме важно искренне поблагодарить его за все хорошее, что между вами было, попросить прощения, если чувствуете вину за что-то, а затем попрощаться, то есть отпустить, оставить в прошлом его и весь этот жизненный этап.
Такое письмо не нужно отправлять, вы пишете его для себя, чтобы прожить эти отношения до конца, поставить в них точку и больше не возвращаться к гнетущим воспоминаниям.
То же самое важно проделась со своими текущими отношениями. Посмотрите, нет ли у вас невысказанных обид на кого-то из близких, неоконченных разговоров, сожалений.
Один из наиболее распространенных примеров такой незавершенности — отношения с родителями. У многих с детства остаются обиды на них: где-то они поступили несправедливо, чего-то недодали.
И такую ситуацию тоже важно завершить, исчерпать для себя. Здесь те же ключевые моменты, что и в случае с прошлыми отношениями: это путь через благодарность к прощению и принятию.
Для женщины особенно важно не хранить в душе негативные воспоминания, ведь от эмоционального состояния очень зависит ее наполненность энергией и спокойствие.
Можно воспользоваться той же техникой с письмом: рассказать о своих обидах и простить родителей, поблагодарив их за любовь и заботу, за все, что они дали.
Это наиболее сложный этап при расчистке пространства. Но его ни в коем случае нельзя пропускать или недооценивать, поскольку зачастую именно незаконченные отношения отнимают у нас львиную долю сил и энергии.
И только сделав это во всех сферах своей жизни, мы можем быть уверены, что наша «оперативная память» не забита никакими посторонними процессами и готова на 100 % заняться исполнением наших желаний. Не стоит перегибать палку, но периодически важно посвящать десять-пятнадцать минут расчистке как простому ритуалу.
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Напишите письмо человеку, на которого вы обижены или который, как вы думаете, обижен на вас. Пользуйтесь этой техникой регулярно, когда вас одолевают тяжелые мысли по поводу отношений с кем-нибудь.

Завершаем дела

Еще одна привычка, часто заставляющая нас «буксовать» на пути к исполнению своих желаний, — это неоконченные дела.
Мы часто рассказываем своим ученицам, что одним из ключевых умений успешных людей является умение доводить дела до конца, не откладывать их на потом.
Бросая даже самое маленькое дело на середине, мы незаметно формируем длинный «хвост» из неоконченных дел, который тянется за нами изо дня в день, из месяца в месяц, а иногда даже из года в год.
Эти «хвосты» отнимают много энергии: ведь мы периодически вспоминаем об этих несделанных делах и досадуем на себя за то, что до них до сих пор так и «не дошли руки». А чем меньше энергии, тем ниже эффективность, тем медленнее осуществляются желания и достигаются цели.
Поэтому «хвосты» важно закрывать. Для начала составьте список своих отложенных или незаконченных дел. Запишите все, что сможете вспомнить: посещение парикмахерской, поездка к родственникам, забытый подарок подруге на день рождения, курсы повышения квалификации и т. д.
Здесь не может быть «важных» и «неважных» дел, важно записать все, что крутится у вас в голове. Ведь на следующем этапе вы не просто будете закрывать эти «хвосты» по списку, но и будете учиться не создавать новых.
У женщин очень часто по жизни образуются не только не законченные, но и не начатые дела. Ведь у них от природы очень богатая фантазия, и в голове часто крутится много новых идей, мыслей и начинаний. Но успеть все, разумеется, очень трудно, особенно если нет четкого плана.
Итак, после составления списка важно поставить напротив каждого пункта крайний срок его осуществления или совсем вычеркнуть, если эти задачи стали уже неактуальными. Не старайтесь загнать себя в очень узкие временные рамки, это не тот случай, когда есть смысл торопиться. Но и совсем без ограничений тоже нельзя — они помогают справиться с искушением снова затянуть и отложить дела из списка.
Отмечайте закрытие «хвостов» галочкой или вычеркиванием. И — важный момент — не забывайте поощрять себя за каждое завершенное дело. Это одновременно и мотивация, и выработка полезной психологической связки между завершенным делом и удовлетворением.
Небольшие, простенькие дела можно «отмечать» покупкой чего-нибудь вкусного, просмотром хорошего фильма, расслабляющей ванной. За более трудоемкие, масштабные «хвосты» можно поощрить себя какой-нибудь приятной покупкой покрупнее, хорошим отдыхом, развлекательной поездкой на выходные и т. д.
При этом важно понимать различие между «хвостами» и делами, которые вы не откладывали и не забрасывали, а просто запланировали и еще не успели осуществить. Казалось бы, о любом «хвосте» можно сказать «просто еще не успел» и наоборот — временные рамки что в одном, что в другом случае достаточно размыты. Как же отличить «хвосты» от планов?
Ключевая разница — в эмоциях, которые появляются у вас при мысли об этих делах. «Хвост» вызывает негативные ощущения, забирает энергию, портит настроение. Планы же, наоборот, вызывают воодушевление и прилив сил.
Последовательная работа со списком «хвостов» — это не только разновидность расчистки пространства, избавление от старых долгов и источников негативных эмоций. Эта практика также помогает сформировать новые полезные привычки и скорректировать образ мыслей так, чтобы избежать появления новых «хвостов» в будущем.
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Заведите себе красивый блокнот или тетрадь для списка «хвостов» и специальную ручку, которой вы будете отмечать их исполнения. Хорошо, если она будет необычного цвета, чтобы контрастировать с вашими обычными списками дел и задач, например, оранжевая или ярко-салатовая.

Список желаний

Расчистив пространство и освободив энергию для исполнения своих желаний, важно разобраться еще и в них самих.
Начните с составления полного списка желаний. Часто приходится слышать выражение «много хочешь» в негативном смысле, но это как раз тот случай, когда чем больше, тем лучше. Не подавляйте себя в целях и самореализации.
Записывайте все: от самых мелких желаний, вроде новой кофточки, до масштабных, кажущихся невыполнимыми. Очень важно, чтобы в списке было какое-нибудь достаточно крупное желание, которое относится к чему-то для вас новому, непривычному, в какой-то степени пугающему. Что-нибудь такое, о чем вы задумывались, чего хотели бы, но вам всегда казалось, что это слишком сложно, и не стоит даже пробовать, потому что ничего не получится.
Совет от Антона Уступалова
Спустя некоторое время после того, как Ирина Удилова всего за три месяца купила дом и переехала в Черногорию, я подумал, что тоже хочу жить в своем доме.
На тот момент у меня не было даже квартиры, но я осознанно поставил цель, выбрал место для дома и взялся за реализацию проекта. Мне пришлось очень хорошо поработать около семи-восьми месяцев, чтобы найти новые идеи, которые принесли мне деньги, необходимые для покупки дома.

Осуществление такого «запредельного» желания помогает расширить рамки своих представлений о возможном. И реализация ваших желаний очень важна не только для вас, но и для других людей, так как в этот момент вы становитесь для них примером. Это наглядная демонстрация того, что все границы и пределы — только у нас в голове. И часто достаточно избавиться от этих надуманных ограничивающих установок, чтобы «несбыточные мечты» превратились в сбывшиеся.
Итак, список составлен. Теперь начинайте исполнять свои желания одно за другим. Отмечайте галочкой те, что уже исполнились, дописывайте новые, вычеркивайте неактуальные.
Здесь есть еще пара важных моментов.
Первый — не нужно идти по списку последовательно — от первого желания к последнему, от маленьких к большим. Последовательность хороша в научной работе или сборке мебели, а желания и задачи просто требуют вашего внимания.
Кроме того, если вы будете стремиться идти четко по списку, это будет замедлять вас, вызывать напряжение. В какой-то момент на втором, третьем, пятом желании обязательно появится пробуксовка, какие-то объективные причины будут мешать его исполнению. И если вы будете упорно пытаться достигнуть неподатливой цели, вместо того чтобы отложить ее на время и заняться другими, вы будете сами себя тормозить.
Поэтому регулярно проходитесь по списку и смотрите, что вы можете сделать прямо сейчас: например, исполнить какое-нибудь маленькое желание или сделать шаги к исполнению более крупного.
В какой-то момент вы поймете, что многие мелкие желания не только исполняются сами по себе, но и помогают в исполнении более крупных. И, вообще, желания как будто перетекают одно в другое, подталкивают друг друга, взаимодействуют между собой.
Например, вы мечтаете о том, чтобы любимое дело приносило достаточно денег, тогда можно было бы не работать в офисе. Вы начинаете презентовать свои услуги (мастер-классы, консультации, тренинги, личное обучение), и ваш проект начинает приносить прибыль.
Доход пока не такой высокий, чтобы можно было уйти с работы. Но благодаря этим дополнительным деньгам вы можете понемногу исполнять другие желания из списка: посетить хороший салон и сменить имидж, провести расслабляющий и вдохновляющий уикенд в санатории, записаться на какие-то курсы или тренинги.
Не стоит стремиться к тому, чтобы в вашем списке были сплошь «полезные» желания, направленные на получение или совершенствование каких-то навыков. Даже самые «глупые» (вроде покупки новой кофточки или похода на концерт любимой группы) приносят пользу вашим крупным целям: поднимают самооценку, улучшают настроение, придают уверенности, вдохновляют, заряжают энергией.
Следующий момент, тоже связанный с мотивацией и энергией, — это празднование своих достижений.
Очень важно, чтобы вы ощущали эмоциональный подъем, когда понимаете, что очередное ваше желание исполнилось, или вы просто продвинулись на пути к его исполнению.
Женская психология особо восприимчива к позитивной мотивации, поэтому, если вы умеете баловать и поощрять себя, вам легче двигаться к своим целям.
Отмечайте каждую выполненную задачу, каждый завершенный этап, приближающий вас к выполнению желания. Важно акцентировать свое внимание на том, что исполнение желаний приносит радость, и вам будет с каждым разом все легче и легче двигаться в направлении мечты.
Особенно эта привычка важна на тех этапах, которые вам неприятны или трудно даются — такие моменты есть у каждого. И зачастую именно на этих этапах дело стопорится: какая-нибудь неприятная мелочь может заставить вас забуксовать буквально в паре шагов от успеха.
Например, вы уже близки к исполнению желания «поехать в отпуск на море». Уже отложена почти вся необходимая сумма, вы выбрали страну, туроператора, запланировали даты отпуска. Следующий этап — оформить загранпаспорт.
Но одна мысль о длиннющих очередях в отделе УФМС вызывает у вас такое уныние и раздражение, что вы день за днем откладываете этот шаг, и вот уже отпуск на носу, деньги есть, путевки выбраны, и вы понимаете, что оформить загранпаспорт уже никак не успеть. И в результате, если вам не удастся передвинуть отпуск, исполнение желания отложится на неопределенный срок.
Это очень распространенная проблема: очень часто исполнение наших желаний откладывается из-за каких-нибудь мелочей. Поэтому важно себя поддерживать.
Завершив какую-нибудь задачу, обрадуйтесь: скажите что-нибудь радостное и восторженное, например: «Ура, готово!» Мы уже говорили о вариантах празднования на уровне тела: можно побаловать себя чем-то вкусным, сходить в кино, на массаж, маникюр, купить себе какую-нибудь вещь или организовать фотосессию.
Таким образом, вы организуете связь между исполнением желаний и удовольствием на уровне тела.
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Составьте свой список желаний и красиво оформите его. Это может быть блокнот, альбом или даже длинный свиток бумаги. Придумайте приятный для себя способ отмечать исполнившиеся желания, может быть, рисовать какой-нибудь вдохновляющий рисунок напротив желания или клеить наклейки.

Список достижений

Следующий важный этап — составление списка ваших достижений. Это перечень ваших желаний, которые уже исполнились.
Этот момент важен не только для мотивации, но и для понимания того, что у вас уже есть. Понимание того, чего вы уже достигли, вселяет уверенность и придает энергию.
Это очень хороший прием психологической мотивации, который особенно важен для женщин. Несмотря на то, что мы уже давно добились равноправия и возможности реализовывать себя в самых разных сферах, женщины до сих пор склонны обесценивать свои достижения, когда речь не идет о реализации предназначения «жена и мать».
Поэтому уделите особенное внимание тому, что вы уже сумели осуществить, чтобы поддержать себя на пути к исполнению новых желаний.
Начните прямо с детства — вспомните какие-то исполнившиеся мечты, касающиеся самореализации. Например, вы хотели кем-то быть, и сейчас это действительно ваша профессия, вы получили образование, у вас есть квартира или машина, вы получили права, семья, дети, какие-то навыки, которые были для вас актуальны.
Можете взять обычный лист А4, или красивый блокнот, или даже купить себе грамоту и перечислить ваши достижения. Повесьте или положите этот список на видное место — это то, чем вы можете гордиться, то, что будет подбадривать вас в трудные минуты.
Гордость — это очень важный момент. Зная, что вам есть чем гордиться, вы чувствуете себя более уверенно, тверже стоите на ногах. Это не означает, что вы высокомерны или считаете себя выше кого-то. Гордость наполняет чувством собственной силы, радостью, энергией для исполнения своих желаний.
Часто люди считают, что гордость — это что-то плохое, путая ее с гордыней. Но на самом деле это просто умение ценить и уважать себя.
Чтобы справиться с негативными ощущениями, попробуйте говорить с людьми о своих достижениях. Многие легко делятся своими проблемами, говорят о чем-то негативном, о трудностях. Но если вы начнете говорить о том, что у вас получается, о чем-то хорошем, вы сразу же увидите, насколько легче люди включаются в разговор.
Расскажите о какой-нибудь своей поездке, о проекте, который вы завершили или успешно движетесь к завершению, словом, делитесь позитивным опытом.
Здесь есть один нюанс: выбирайте для этого людей, настроенных к вам доброжелательно. Важно, чтобы они были вашими единомышленниками.
Есть завистливые люди, недоброжелатели, которых рассказ о том, что у вас все хорошо, мотивирует на попытки испортить вам настроение. Те же, с кем у вас хорошие отношения, наоборот, будут искренне радоваться вашим удачам и придавать вам сил для дальнейших достижений.
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Красиво оформите свой список достижений и повесьте на видное место, чтобы он регулярно попадался вам на глаза и поддерживал в трудные моменты.

Комплименты и благодарность

В продолжение разговора о том, как важно делиться своими достижениями, необходимо поднять такую тему, как благодарность.
Это очень полезный инструмент для исполнения желаний. Когда люди чем-то помогают вам, пусть даже просто поддерживают морально, не стесняйтесь их поблагодарить.
Важно делать это искренне. Бывает, что неловко благодарить за что-то, например, если у вас в семье не было это принято, и любую помощь и поддержку воспринимали как нечто само собой разумеющееся.
Многие женщины не умеют принимать комплименты, когда речь касается стиля и внешности, и в особенности когда речь идет о работе, выполнении какой-нибудь ответственной задачи.
Им кажется, что это лесть, вежливость или снисходительность, а на самом деле ее «достижение» и выеденного яйца не стоит. Или человек, говорящий «спасибо», неискренен и пытается получить какую-то выгоду, добиться вашего расположения.
Если у вас похожая ситуация, важно взять на себя ответственность и начать говорить слова благодарности первой.
Благодарность — действительно мощный инструмент, по своей энергетической наполненности очень близкий к чувству любви. Поэтому важно уметь принимать благодарность и дарить ее.
Когда мы оказали кому-нибудь услугу или просто сделали что-то приятное, человек благодарит нас, а мы отказываемся — мы будто отворачиваемся от него. Часто это связано с тем, что наш поступок кажется мелочью, и мы начинаем спорить: «Да ну, ничего особенного».
Но, поступая так, мы закрываемся от положительной, вдохновляющей энергии. Поэтому важно научиться, во-первых, не умалять свои заслуги хотя бы в своей собственной голове, а во-вторых, благодарить окружающих.
Отдельно здесь хочется упомянуть комплименты. Их тоже важно делать и принимать даже в том случае, если вам неловко.
Мы уже писали выше, что часто женщины смущаются, когда кто-то делает комплименты их внешности и работе, не знают, как реагировать. Но на самом деле в этом нет ничего сложного: искреннее «спасибо» — это все, чего ожидают люди, делая вам комплимент.
То же самое работает в обратную сторону: не стесняйтесь похвалить чью-нибудь прическу, новую одежду или отлично выполненную задачу. Такой обмен позитивной энергией очень воодушевляет и настраивает на позитивный лад.
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Возьмите за правило каждый день делать кому-то комплимент. Это могут быть ваши близкие, друзья или коллеги. Главное — начать обращать внимание на то хорошее, что присутствует в вашей жизни.

Подарки жизни

Еще один важный момент, о котором стоит подумать, это полученные от жизни подарки.
Достижения — это то, чего вы добились сами, приложили усилия и сделали. Подарки жизни — то, что произошло с вами как будто само собой. Это можно назвать чудом или подарком небес. Словом, какое-то событие, которого вы не ожидали, даже не думали, что такое возможно, а это случилось.
Пример от Ирины Удиловой:
Когда мой старший сын учился в седьмом классе, мне внезапно позвонил папа и спросил: «А хочешь, чтобы Саша поехал в Лондон?»
Реакцией на это предложение был неописуемый восторг, я мечтала о таком, и вот это случилось: сын поехал в Лондон и учил там язык. Это помогло понять, что иногда чудеса, даже самые невероятные, случаются.

Подарки жизни — это какие-то хорошие вещи, которые приходят просто так. И это важно замечать.
Таким подарком могут быть какие-то хорошие люди, счастливые встречи, помощники, которые могут разобраться с препятствием на нашем пути одним мановением волшебной палочки.
Вспомните такие случаи из своей жизни. Это важно, чтобы понять, что мир на самом деле добр, прекрасен и полон чудес. Мы получаем в своей жизни именно то, на чем мы фокусируемся, и если мы уверены, что жизнь прекрасна и удивительна, такой она и будет.
Если же мы убеждены, что нас окружают черствые люди, которые нас не понимают, что нам неоткуда ждать помощи, — все будет происходить именно так.
Поэтому важно помнить подарки жизни, ситуации, когда вы получали какую-нибудь помощь от других людей. Это поможет настроиться на открытость миру, готовность к встречам с хорошими людьми и позитивные изменения.
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Составьте список жизненных подарков, которые вы уже получили на данный момент.

Инструменты для ваших желаний
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Поговорим об инструментах для исполнения желаний.
Очень часто наши клиентки жалуются, что не знают, с чего начать: желание уже есть, энтузиазм присутствует, а что именно делать — непонятно. Возможно ли вообще его исполнить? Какие инструменты для этого нужны?
Проще всего понять это, оглянувшись назад и разобравшись в том, чего вам уже удалось добиться. Возьмите для примера какое-нибудь желание, которое уже исполнилось, и запишите, какие навыки, опыт или знакомства помогли вам в его исполнении.
Например, последовательность, целеустремленность, умение не сдаваться и доводить дела до конца. Если речь об образовании, например — усидчивость, ответственность, обязательность, хорошая память и т. д.
Этот анализ поможет вам обратить внимание на положительные личностные характеристики. Это то, что составляет вашу индивидуальность, помогает вам исполнять желания прямо сейчас.
Еще один важный момент — навыки и особенности, которыми вы по какой-то причине не пользуетесь. Например, с тем же образованием — очень часто бывает, что, получив диплом, люди решают, что многие навыки, примененные для учебы, им больше никогда не понадобятся. Ведь они уже выучились, значит, все эти способности и приемы можно спрятать в дальний ящик.
На самом деле обучение — это непрерывный процесс, сопровождающий нас в течение всей жизни. Мы постоянно чему-то учимся: водить автомобиль, готовить какое-нибудь новое блюдо, осваиваем новые техники и материалы в рукоделии. Если мы не учимся, не развиваемся, то словно застываем в одном положении.
Подумайте, какие из своих навыков вы в данный момент не используете или используете недостаточно эффективно. Например, вы легко находите контакт с людьми, любите общаться, у вас куча друзей, но вы почему-то не применяете это свое умение в бизнесе. Или когда-то давно вы работали в продажах и получали отличные результаты, а потом сменили сферу деятельности и перестали пользоваться этим умением.
Если какой-то навык длительное время не востребован, он не развивается, переходит в замороженное состояние. Поэтому важно посмотреть, что уже помогало вам исполнять свои желания, и если вдруг обнаружатся какие-то отложенные на дальнюю полку способности, обязательно вытащить их на свет, стряхнуть с них пыль и воспользоваться ими для достижения своих новых целей.
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Составьте список своих сильных сторон и навыков. Подумайте, какие из них вам могли бы пригодиться для осуществления текущих задач.

Медитация «В потоке желаний»

Сделаем интересную медитацию, которая поможет вам ощутить поток жизненной энергии. Мы называем ее «В потоке желаний».
Устройтесь удобнее, закройте глаза и сделайте очень глубокий вдох и выдох. Убедитесь, что ваше тело расслаблено. Представьте себе широкую полноводную реку с очень красивыми живописными берегами. Вы стоите на берегу и смотрите на воду. Эта река — ваша жизнь.
А вода — это жизненная энергия, это все то бесчисленное число возможностей, которые есть в вашей жизни. Затем представьте, что вы очень спокойно, не спеша, заходите в воду, вода очень приятно освежает вас. Энергия возможностей и перспектив обволакивает и обтекает ваше тело.
Почувствуйте, как нежно и мягко касаются волны ваших ног, вашего тела. Прикосновения очень легкие, воздушные, вы их едва ощущаете. Если вам хочется, вы можете окунуться в этот поток с головой.
Каждая капля в этом потоке — это энергия, это множество возможностей. Какие-то из них вы можете увидеть и различить, другие — неразличимы и просто текут вокруг.
Почувствуйте, как в этом потоке ваше тело наполняется живительной силой энергии обновления. Вы можете плыть в этой реке, но вы просто отдаетесь на волю спокойному, мощному потоку жизни, наслаждаетесь им, наслаждаетесь той легкостью и простотой, с которой дается любое ваше движение и исполняется любое ваше желание.
Прочувствуйте это глубокое умиротворение, полную открытость и доверие жизни. Жизнь нацелена только на то, чтобы вы исполняли все свои желания, и это заложено в ней. Вы как будто частица этого громадного потока, и у вас очень гармонично и спокойно на душе.
Почувствуйте, как ваше тело наполнилось, насытилось этой легкой энергией. Вам легко и свободно, и вы можете выйти из этого потока. Сделайте глубокий вдох, выдох и открывайте глаза.
Запомните ощущения, которые у вас были, чтобы, когда вы захотите, вы могли снова войти в этот поток. И отныне в любой момент, когда почувствуете напряжение, сопротивление жизни, вы сможете вспомнить это чудесное ощущение единства, согласованности с потоком жизни, который всегда окружает вас, и чудеса сами начнут случаться в вашей жизни.
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Выполняйте данную медитацию регулярно, пока не почувствуете, что вам становится очень легко погрузиться в поток желаний.

Учимся верить в себя

Один из самых важных моментов для достижения цели — это уверенность в том, что вы достойны большего, чем имеете сейчас.
Если женщина не верит, что она достойна больших денег, то она привлечет в свою жизнь неуспешного мужчину, который не умеет зарабатывать, а умеет, например, тратить или вообще лежать спокойно на диване и говорить: «А мне ничего не надо».
Бывает так, что окружающие нас хвалят, говорят комплименты, а у нас внутри нет отклика, воодушевления. Но если мы сами в себя не верим, то кто в нас поверит? Деньги притягиваются к уверенности.
Напишите на листе бумаги размер своей зарплаты (или других доходов, которые у вас есть в данный момент), а затем то, насколько этот доход соответствует вашей ценности — совокупности навыков, способностей.
Скорее всего, вне зависимости от того, какая сумма у вас получилась, вы стоите гораздо дороже.
Важно укрепиться в этой мысли, осознать ее. Разница между вашей зарплатой и тем, чего вы стоите на самом деле, гигантская. И это говорит только о том, какой колоссальный ресурс находится у вас внутри, но не используется. Это отличная стартовая точка.
Теперь подумайте, сколько денег вы хотели бы получать на данный момент за ту работу, которую выполняете. Эта сумма отражает ваши внутренние ощущения, меру собственной ценности.
Очень важно определять эту внутреннюю стоимость, внутреннюю ценность. Деньги — очень четкий показатель, как лакмусовая бумажка. Если разница между оплатой вашего труда в реальности и в вашем представлении очень велика, это означает, что у вас внутри копится негатив и недовольство.
И наконец, задайте себе вопрос: «Почему так происходит? Почему я не получаю этих денег?» Это один из спусковых механизмов, который задаст вам направление движения.
Виноватым может быть некомпетентный или жадный начальник, нехватка каких-то знаний, опыта, смелости, каких-то качеств, это могут быть какие-то внешние барьеры, которые представляются вам объективными.
Но на самом деле наша ценность заложена очень глубоко и формируется еще в детстве. И если вы оцениваете себя ниже, чем стоите на самом деле, или миритесь с тем, что другие оценивают вас недостаточно высоко, — это внутренний барьер, с которым нужно работать.
Когда родители постоянно отмахиваются, отнекиваются, не уделяют ребенку достаточно внимания, стараются спихнуть его на бабушек и нянь, ребенок начинает ощущать, что он сам по себе не очень-то и большая ценность, потому что родителям важнее друзья, работа, все, что угодно, кроме него.
Вспомните, что вы слышали в детстве о себе и о деньгах.
Родители вас хвалили, гордились вами, вашими достижениям? Или, наоборот, ругали, называли балдой, недотепой, еще как-то?
Это важно отследить, поскольку если вы вспомните, что родители занижали вашу ценность, то, скорее всего, и во взрослой жизни это точно так же на вас влияет.
То же самое можно отнести к вопросу денег. Вспомните, насколько охотно родители вкладывались в вас? Речь идет не о баловстве и покупке новых игрушек — финансовые возможности у всех разные, и не стоит обижаться на родителей за то, что у вас были не такие дорогие вещи, как у кого-то из сверстниц.
Но есть, например, такие истории, когда ребенок очень хотел пойти учиться играть на гитаре, но его «запихнули» в бесплатную секцию шахмат. Это говорит о том, что родители недооценивали важность ваших устремлений в саморазвитии.
И, вероятно, сейчас вы точно так же считаете, что ваши проекты, ваша самореализация и ваши желания не настолько важны, чтобы в них вкладывались, их финансировали, за них платили крупные суммы денег.
Если родители сами для себя ставили высокую планку в плане заработка и самоотдачи, то и ребенок, вырастая, все время тянется к этой планке. И чаще всего при таком воспитании от родителей к детям передается убеждение, что деньги даются с потом и кровью, трудно зарабатываются.
Заработок ассоциируется с тяжелым трудом, поэтому взрослые люди часто принимают невысокую зарплату просто на том основании, что работа дается им без надрыва.
Сейчас жизнь изменилась, ситуация в стране другая, поэтому мнение родителей не всегда верно. Но все, что мы слышим в детстве, очень глубоко откладывается в сознании, на уровне аксиом, которые на нас потом влияют.
Поэтому, если вы видели, что родители считали каждую копейку, жили от получки до получки и занимали еще где-то, вполне возможно, что вы подсознательно переняли эту модель и она все еще на вас влияет. И вам важно осознанно встраивать в мозг новые мысли, модели восприятия и поведения.
Вспомните мамино лицо, каким оно было чаще всего: довольным или нет? Спокойным или рассерженным, расстроенным или счастливым? Представьте, что мама смотрит на вас — какие эмоции вы увидите на ее лице?
Сейчас мы взрослые и знаем, что мама все равно любит нас, даже если за что-то ругает. Мы не воспринимаем проявления негатива как проявление нелюбви.
Но ребенок понимает все однозначно. Если он видит, что мама на него смотрит грустно или с жалостью, то ему начинает казаться, что с ним что-то не в порядке.
Или, если он видит, что мама все время сердита или устала, ребенок все берет на себя: как будто это он виноват в том, как мама себя ощущает. Это потом, когда мы вырастаем, мы понимаем, как она себя чувствует, что она хотела бы нам сказать слова поддержки, но у нее на это не хватило сил или мудрости.
Но на уровне важных решений, даже будучи взрослыми, очень часто мы, как дети, принимаем вину на себя. Мы ощущаем на каком-то глубинном уровне, что недостойны жить хорошей жизнью. Это влияет на нашу уверенность, на осознание собственной ценности: нам кажется, что счастье, любовь, деньги надо все время заслуживать.
И еще один очень важный момент — телесные ощущения. Женщины часто выражают свои эмоции через объятия и прикосновения, и недостаток контакта губительно влияет на их жизнь. А начинается это еще в детстве.
Наиболее уверенно во взрослой жизни чувствуют себя дети, которых родители много обнимали. Ребенок на уровне тела понимает: если его обнимают, то мир безопасен, дружелюбен, позитивно настроен.
Если его не обнимают, у него появляется дефицит прикосновений и чувства безопасности в мире, ему все время этого не хватает, и, став взрослым, человек начинает закрываться, избегает телесных контактов.
Если вы чувствуете, что у вас стоит такой блок и любое прикосновение вызывает стресс, то это говорит о том, что на уровне тела вы закрыты от внешнего мира, защищаетесь, не подпускаете к себе ничего, в том числе и деньги.
Женщины, блокирующие тактильную сторону жизни, часто бывают несчастны, в том числе и в любви. Им хочется ласки и тепла, но они не позволяют себе этого, да и партнер чувствует какую-то отстраненность и недостаток близости.
Попробуйте больше обниматься с близкими, и вы увидите, что в вашей жизни станет больше денег. Если вы будете чаще обниматься, вы будете испытывать больше внутреннего расслабления, и деньги тоже станут приходить легче.
Этим можно очень легко управлять. Те же объятия поначалу могут казаться чем-то неестественным, но со временем вы будете все лучше понимать, насколько позитивно это влияет на самоощущение.
Это два процесса, от которых очень зависит то, что мы получаем от жизни и от чего сами закрываемся. Если мы будем испытывать больше доверия, расслабленности, то будем легче получать подарки, удовольствия, радости от жизни, ответные объятья, поцелуи.
Чем проще мы, чем расслабленнее, чем более открыты миру, тем легче получаем от него дары.
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Постарайтесь каждый день обнимать кого-нибудь из близких. Почувствуйте, как растет уровень доверия к окружающим и к миру.

Страх ошибки

Страх действовать и ошибаться влияет на нас всегда. Несмотря на то, что мы часто слышим, что лучше сделать и жалеть, чем жалеть о том, чего не сделал, справиться с этим внутренним ужасом перед провалом бывает очень непросто.
Это очень глубокие детские переживания, которые остаются с нами и во взрослой жизни, если мы сами их сознательно не преодолеваем, не трансформируем.
Все детство нам говорили, что ошибаться нельзя ни в коем случае, потому что за любой проступок полагается наказание. Такова, к сожалению, современная система воспитания: мама и папа работают, чтобы обеспечить семье достойную жизнь, им некогда заниматься долгими разговорами с ребенком, объясняя, что и почему правильно, а что неправильно. Поэтому часто проступки просто наказываются, так сказать, «во избежание».
И каждый ребенок, выросший в таких условиях, неизбежно понимает: чем меньше он делает, тем безопаснее. Ошибаться он не будет, следовательно, его не будут ругать… Особенно часто это проявляется именно у девочек: им с детства важно быть «хорошими», «правильными». Мальчикам куда чаще прощают хулиганства и проступки со словами «он же мальчишка», девочки же, напротив, чаще слышат: «Ну как же так, ты же девочка!»
И чтобы не нарываться на осуждение и оставаться в безопасности, девочки, даже став взрослыми, стараются делать меньше резких движений и концентрироваться на том, что уже знакомо и получается, не увлекаясь новыми начинаниями.
Это, конечно, всего лишь иллюзия безопасности, и никаких результатов в жизни эта стратегия не дает. И если вы подвержены мыслям, что вам чего-то не хватает — опыта, знаний, времени, денег, может быть, нужных связей, — с этим важно работать и преодолевать.
Мы постоянно сталкиваемся с ситуациями, когда должны себя продавать или как-то красиво представлять, а на нас оценивающе смотрят. Самый яркий пример — презентация себя, своих товаров и услуг, таких ситуаций множество.
Это касается абсолютно любого нового дела, в котором у нас нет уверенности по поводу того, что мы делаем это идеально. Отправляясь в спортзал, записываясь на какие-нибудь курсы или открывая свой проект, мы подвергаемся оценке со стороны.
Сколько живем, столько мы и будем сталкиваться с подобными ситуациями, это неизбежно. И поэтому либо мы учимся действовать, несмотря на страх, либо мы сдаемся и придумываем себе отговорки. Многие считают, что во второй ситуации они не будут чувствовать дискомфорт. Но на самом деле вместе с отсутствием достижений мы начинаем еще больше критиковать себя.
Давайте опять обратимся к детству. Все, что мы в детстве поняли про деньги, мы, собственно, и реализуем в жизни. Если родители часто ругали нас за траты, мы подсознательно фиксируем: тратить плохо. И начинаем ограничивать себя во всем, даже в необходимых вещах, не говоря уж об удовольствии и отдыхе.
Пример от Ирины Удиловой:
У одной моей клиентки была показательная история, когда она помогла своим соседям с переездом, и ей дали деньги за помощь.
Она прибежала такая радостная, воодушевленная домой и говорит: «Мама, мне денежку дали». А денег в семье не хватало, и ей казалось, что это очень радостное событие. Но мама в ответ ей сказала: «Ты что? За помощь деньги брать нельзя. Подумают, что ты жадная, что ты наживаешься. Быстро верни».

После этого с деньгами у этой женщины всегда была просто катастрофа. Она их тратила только на мужа, семью, детей, маму, но никогда на себя. Та мысль, что за помощь можно брать все, что угодно, только не деньги, хотя большинству людей именно так и проще отблагодарить за услугу, очень мешала ей в жизни.
Если спросить у любого человека, любит ли он деньги, скорее всего, большинство ответит «да».
Но при этом почему-то у большинства меньше денег, чем им хочется. Многие стесняются брать деньги, буквально сами шарахаются от того, чтобы их получить.
Например, часто встречается, что человек занялся монетизацией хобби, например фотографией. Но если приходишь к нему, чтобы заказать фотосессию, ему настолько неловко назвать цену, что ее приходится выпытывать чуть ли не часами. Он готов говорить о чем угодно, чтобы всячески отодвинуть неловкий момент разговора о деньгах.
Действительно, очень часто деньги в нашем восприятии связаны со стыдом. И бывает стыдно даже задумываться об этом: «Как я повышу цену на свои услуги?» или «Как я пойду к начальству просить повышения оклада?»
Но в целом это невероятно важный момент и важное умение — просить деньги. Этому просто-таки необходимо учиться.
Если у вас есть барьер, мешающий вам говорить про деньги за свои услуги, проведите такой интересный эксперимент: походите и попросите денег у прохожих на улице: на билет, на еду, на сигареты — неважно. И неважно даже при этом, дадут вам денег или нет, важно просто преодолеть стеснение.
Страх действий связан также с тем, что у нас нет времени, нас никто не поддерживает в начинаниях. Нам кажется, что, будь у нас время и поддержка, денег было бы больше. Но это ложное ощущение, которое на самом деле никак не влияет на положение вещей.
Пример от Ирины Удиловой:
Одна из моих клиенток в сорок пять лет решила стать имиджмейкером, и у нее это великолепно получилось.
Когда она приняла такое решение, ей все вокруг говорили: «Чего это ты вдруг в таком возрасте решила все поменять? Зачем? Тебе что, сейчас плохо?»
При этом у нее была хорошая должность, хорошая зарплата, но не было самореализации. Ей хотелось заниматься чем-то другим, вне зависимости от того, сколько денег это принесет.
Она сделала этот шаг и добилась успеха, несмотря на недоумение близких, потому что это было интересно ей самой. Сейчас у нее сеть своих магазинов, и она проводит обучение для дизайнеров одежды.

Эта история очень хорошо показывает, что нет совершенно ничего невозможного, если вы сами расставите свои приоритеты и будете идти к своей цели.
А если постоянно ориентироваться на мнение, поддержку и разрешение других быть успешным, то в сомнениях может пройти вся жизнь. Поэтому обязательно ориентируйтесь в первую очередь на себя. И начинайте действовать.
Если вы умеете рисковать, умеете сами себя поддерживать, воодушевляться и не гасить это воодушевление дурацкими размышлениями вроде «а вдруг не получится?», то вы чаще будете видеть новые возможности.
Как только вы сами себя останавливаете и тормозите, вы уступаете своему внутреннему страху. Что делать, когда страшно? Во-первых, важно увидеть свой страх, а во-вторых, идти вперед, несмотря на сомнения. Главное — не останавливаться.
Самый простой способ начать действовать — это записаться на тренинг и начать шаг за шагом выполнять задания. Если вы держите в руках эту книгу — значит, вы уже начали двигаться в правильном направлении и у вас все получится!

[image: ]

Попробуйте хотя бы раз сделать такое упражнение: подходить на улице к людям и просить денег, небольшую сумму. Можете попробовать подружиться с компанией уличных музыкантов и походить со шляпой. Это очень раскрепостит вас и покажет, что многие люди на самом деле готовы помочь.

Один день из новой жизни

Еще одно интересное упражнение, помогающее осознать свои желания и продвинуться к их исполнению, — описание одного дня из новой жизни.
Возьмите лист бумаги и представьте, каким вы хотите видеть свой день через десять лет.
Пусть это будет развернутый план — можно в форме сочинения, можно в форме распорядка дня. Но главное, чтобы там было то, что вы хотите видеть в своей жизни.
Начните прямо с пробуждения: что вас окружает, какие ощущения вы испытываете. Подумайте, какие звуки вы слышите: шум машин за окном, плеск волн, пение птиц или, например, шкворчание яичницы на сковородке на кухне. Какие запахи вокруг вас в момент пробуждения, какие ощущения, настроение.
Далее распишите свой день по порядку: как вы встаете, что делаете, куда потом идете или, наоборот, остаетесь дома. Важно, чтобы этот день наполнял вас позитивными ощущениями, воодушевлением.
Понаблюдайте за своими ощущениями. Если описывать идеальный день вам скучно или, может быть, вас что-то расстраивает и нужно прилагать усилия, значит, что-то тормозит вас на пути к исполнению желаний.
В таком случае это упражнение особенно важно, оно поможет прояснить, что вас блокирует, какие сложные моменты нужно проработать. Само это упражнение — это своеобразная дорога в завтра, в будущее, которая наполнит новым смыслом сегодняшний день.
Ведь многое из того, что вы мечтаете достичь через десять лет, можно начать привносить в вашу жизнь уже сейчас. Пусть это будут какие-то мелочи, даже небольшие нюансы способны подбодрить и воодушевить, вселить уверенность, что у вас все получится.
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Регулярно выполняйте это упражнение. Наблюдайте за изменениями, которые происходят в вашем восприятии идеального дня.

Таланты и сильные стороны

Следующее, что важно и полезно сделать, — это составить список своих сильных сторон. Мы уже делали нечто похожее, когда разбирали инструменты, помогающие вам в осуществлении желаний, но сейчас давайте попробуем подойти к этому вопросу более глобально.
Возьмите лист бумаги и запишите туда свои навыки и таланты — все, в чем вы хороши. Вы не обязательно должны быть в этом совершенством, не будьте слишком придирчивы к себе, записывайте все, что придет в голову. Например, что вы хорошо готовите, умеете шить, ладите с детьми.
После этого попробуйте целенаправленно поработать с одной-двумя из своих сильных сторон. Реализуйтесь в этом отношении, посмотрите, как у вас все получается. Это поможет получить внутреннее подтверждение, что вы — талантливая и разносторонняя личность и у вас нет никаких препятствий к тому, чтобы стать успешной.
Следующий момент, который важно осуществить, — это посмотреть на свои таланты с точки зрения пользы для других. Очень мотивирует, когда вы понимаете, что можете кому-то помочь, в чем-то посодействовать, исполнить чье-нибудь желание.
Сделайте такое упражнение: выберите пять человек из своего окружения и предложите им свою помощь. Например: «Я могу дать советы по отношениям, карьере и личным вопросам. Чем я могу тебе помочь?» И сделайте то, о чем они попросят.
Это, во-первых, удивительное ощущение — понимание, что вы действительно делаете что-то полезное для других. А во-вторых, некоторые просьбы могут дать вам новые идеи, как реализовать свой талант. Например, провести тренинг на какую-то тему.
На самом деле мы очень часто подавляем свои таланты, не даем им проявляться. Это связано со страхом, что кому-то не понравится то, что мы делаем, или что что-то не получится. И вот этот момент, когда вы соберетесь и сами предложите человеку, чтобы он придумал, что вам для него сделать, — это как будто прыжок с парашютом. Сначала очень страшно и невозможно решиться, а потом накатывает адреналин, восторг, парашют раскрывается — и вы видите далеко внизу прекрасную землю.
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Предлагайте другим воспользоваться вашими способностями и талантами, расширяя свой круг знакомств и возможностей.

Слабые стороны

Кроме сильных сторон и талантов, важно обратить внимание и на ваши слабые стороны.
Важно при этом отметить, что «слабые» — это сказано очень условно. Многие любят корить себя за какие-то мнимые недостатки: лень, неаккуратность, забывчивость и т. д. Особенно часто это связано с отсутствием каких-то качеств и навыков, которые принято считать для женщины само собой разумеющимися.
Но составить список своих слабостей нужно не для того, чтобы ругать себя за них, а для того, чтобы понять, что в каждой из наших «слабых сторон» есть ресурс.
То есть важно обратить внимание на совершенно очевидные вещи, которые могут нам мешать в реализации наших целей. И благодаря этому быть готовой к ним заранее.
Например, если вам свойственно бояться взяться за какое-то новое дело или сложную задачу, то вам важно начать рисковать, делать что-то спонтанно, без раздумий, чтобы не успеть испугаться.
Если вы склонны брать на себя слишком много дел и из-за этого переутомляетесь, важно отделять второстепенное, концентрироваться на главной задаче, начать заботиться о себе, давать себе отдых.
Если, наоборот, вы думаете, что слишком ленивы, — важно разбивать все на простые шаги, осознанно помогать себе делать их и ставить крайний срок. Например, если вы долго нежитесь в постели и думаете, что пора бы вставать, ведь еще столько дел, но так не хочется, встаньте на «минутку», чтобы сделать главное, а после можете вернуться в постель.
Словом, самое важное — это найти тот ресурс, который поможет вам взять под контроль привычки, мешающие вам добиваться целей.
Это важный момент — не нужно перфекционизма, у вас не стоит задача полностью переделать себя. Например, если вы человек по натуре мягкий и податливый, важно понимать, что превращаться в напористого, агрессивного лидера — это не то, что вам требуется.
Переделывать свою личность вредно. Если вы будете пытаться двадцать четыре часа в сутки быть не той, кто вы есть, это может привести к катастрофическим последствиям.
Ваша цель — сделать так, чтобы ваши особенности не мешали вам продвигаться вперед, а, наоборот, помогали. Заставьте их работать на вас. То есть, если вы излишне мягкий человек, проявляйте твердость там, где это требуется. Если вы ленивы — научитесь брать себя в руки, когда стоит какая-то важная задача. Если вы забывчивы — выделяйте одну-две главные задачи на день, записывайте их на листочек или в ежедневник и выполняйте в срок.
Это не так сложно сделать, как может показаться. Дайте себе время привыкнуть, уже через месяц-два это войдет в привычку и будет получаться само собой.
Поэтому важно только преодолеть эти первые трудные месяцы, и в этом вам поможет уже знакомое правило: не забывайте хвалить и поощрять себя каждый раз, когда у вас получилось справиться с привычной моделью поведения.
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Составьте список своих слабых сторон и список ресурсов, которые помогут вам справиться с ними. Не забывайте устраивать себе маленькие праздники в честь каждого успеха.

Критика и самокритика

Важно сказать еще немного о том, как именно справляться с тем самым перфекционизмом, о котором мы упоминали в разговоре о слабых сторонах личности.
Это действительно непростой момент: очень многие люди просто не умеют себя принимать, не могут осознать, что они не «плохие», не «слабые».
Такое отношение к себе идет из детства. Ведь когда ребенок совсем маленький, он полностью принимает себя, потому что не понимает, что с ним что-то может быть не так. Он живет на сто процентов, интересуется окружающим миром, реализуется полностью.
Но потом начинается критика со стороны родителей, учителей, родственников. И ребенку начинает казаться, что его будут больше любить, если он будет лучше, а сейчас его любят мало, потому что он недостаточно хорош.
И это вырастает в чувство, что если относиться к самой себе как можно более критично, то можно стать лучше. Но на самом деле это не так.
По большей части критика скорее деструктивна. Например, есть такая закономерность: если человек очень часто критикует то, что видит, он, скорее всего, сам ничего не создает. Вся его энергия уходит на то, чтобы констатировать, что ему что-то не нравится: правительство, климат, поведение окружающих.
Дело еще и в том, что критиковать гораздо легче, чем что-нибудь сделать. Это не требует больших усилий, ресурсов, времени.
Приведем простой пример того, как это мешает исполнять желания. Например, вы хотите научиться танцевать. Но когда вы задумываетесь о том, чтобы записаться на курсы и тоже научиться, появляется мысль: «Да нет, с моей-то неуклюжестью…» И вы отказываетесь от этой идеи.
Поэтому очень важно, чтобы критичное отношение к себе не мешало вам стремиться к осуществлению своих целей. Даже если вам кажется, что вы тотально не приспособлены для чего-нибудь, что вам хочется, скажите себе, что необходимо хотя бы попробовать, дать себе шанс.
Что же касается чужой критики — это тоже очень интересное явление. С одной стороны, очень обидно, когда критикуют. Это расстраивает, заставляет сомневаться в собственных силах. С другой стороны, критика — это обратная связь, в ней есть много конструктивного и полезного.
Наверняка вы знаете людей, которые умеют критиковать так, чтобы это не было обидно, а просто появлялось понимание, что можно улучшить, на что обратить внимание. Но их, к сожалению, не так много, большинство просто не умеет выбирать правильные слова, чтобы не задеть, а некоторые критиканы даже, наоборот, стремятся обидеть.
Поэтому первое, что важно сделать, — это научиться не воспринимать критику как попытку оскорбить или унизить. Услышав негативную оценку, скажите себе: со мной все в порядке, это ко мне не относится.
После того как успокоитесь, подумайте, что ценного было в том, что вы услышали. Можете ли вы благодаря этому что-нибудь улучшить.
Сделать все идеально, безупречно, так, чтобы всем понравилось, — практически невозможно. Есть такая поговорка: «Вы не пряник, чтобы всем нравиться». И это очень верно, тем более что даже пряники любят не все.
Но есть люди, которые просто убивают мотивацию и энтузиазм своей критикой. «Скажу тебе правду», «буду честен» — говорят они, и появляется иллюзия, будто все остальные вам просто врут, чтобы не обидеть.
Но единственная правда состоит в том, что истина у каждого своя. Объективного взгляда не существует, и каждый человек оценивает окружающий мир с субъективной позиции, исходя из своего личного опыта, своих вкусов. А вкусы у всех разные.
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Тренируйтесь в том, чтобы воспринимать критику как «обратную связь». Вычеркивайте все, что относится к осуждению, и обращайте внимание, что является подсказками на тему того, что вы можете улучшить, оптимизировать, ускорить.

Упорядочиваем свою вселенную

Каждый человек — это вселенная, которая живет по своим особенным законам. В жизни каждого есть свои принципы, события, люди, предметы.
Важно осознавать, что ваша жизнь — это пространство, в котором действуют ваши правила, в котором вам все подвластно. И то, что будет в ней происходить, зависит только от вас.
Поэтому в первую очередь важно взять на себя ответственность за то, что с вами происходит. Откажитесь от самой идеи, что вы можете быть жертвой обстоятельств. Начните воспринимать любые трудности и проблемы не как катастрофу, а как ресурс для личного роста и новых возможностей.
Разумеется, вы часто будете сталкиваться с различными трудностями. Но как интерпретировать происходящие вокруг события, зависит только от вас. Поэтому ваша задача — научиться вписывать любые события в свою систему ценностей и обращать их себе на пользу.
Попробуйте составить «личный кодекс», в котором будут отражены принципы работы вашей позитивно ориентированной вселенной. Подумайте, какие именно установки и приоритеты актуальны лично для вас.
Например, это может быть выражено так: «Вместо конфликтов я выбираю сотрудничество». Или: «Вместо сомнений я выбираю действие».
Эти формулировки помогут вам структурировать свое мировоззрение, а иногда и принять непростое решение.
Нерешительность, излишняя мягкость и уступчивость — это проблемы, с которыми наиболее часто сталкиваются именно женщины.
На это очень сильно влияют общественные стереотипы, говорящие о том, что мужчина — главный. Девочкам с детства внушают, что мальчикам лучше уступать, надо проявлять мудрость и гибкость и довольствоваться тем, что они сами захотят дать, подарить или предложить.
В результате часто возникает внутренний конфликт: женщина испытывает внутреннее несогласие с каким-то решением или мнением, но соглашается с ним, потому что так «правильно».
Важно понять, что в вопросах, которые касаются вашей жизни, вы истина в последней инстанции. Вы не должны жить так, как хотят ваши родители, ваше начальство, ваш партнер или общество. Если для того, чтобы в вашей вселенной была гармония, вам нужно сделать что-то необычное, из ряда вон выходящее — сделайте это и не бойтесь, что на вас «странно посмотрят».
В этом и заключается ответственность. Это не груз, не обуза, а наоборот — свобода. Свобода действовать вне зависимости от того, что скажут другие люди.
Осознанная ответственность помогает принимать правильные и продуктивные решения.
Например, если в процессе движения к какой-то цели вы осознаете, что где-то некомпетентны, вам не хватает каких-то знаний и навыков, то продуктивное решение — это взять и научиться.
Но часто люди просто сдаются буквально на ровном месте. Например, отказываются от какого-то проекта, потому что выясняется, что им не хватает уровня знания иностранного языка. Казалось бы, чего проще — записаться на курсы, которых сейчас огромное множество, или нанять репетитора?
Дело в том, что осознание собственной некомпетентности часто бывает очень болезненным для взрослого человека. Как будто чего-то не уметь или не знать простительно только детям, а достигнув какого-то возраста, люди обязаны становиться совершенными. И столкнувшись с какими-то пробелами в знаниях или навыках, люди предпочитают отгородиться, сделать вид, что этого нет.
Это нормально, когда вы чего-то не знаете, специально идете этому учиться и осваивать новый навык. Только так вы сможете перейти с одного уровня жизни на другой.
На самом деле довольно быстро появляется осознание, что учиться, узнавать что-то, осваивать новые навыки — это очень здорово и интересно. А когда начинает получаться, это очень приятное чувство, практически как в детстве, когда наконец-то самостоятельно завязал шнурки.
Главное — разобраться в своих приоритетах и начать совершать осознанные действия в ту сторону, куда вы хотите прийти.
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Составьте список своих жизненных приоритетов. Регулярно просматривайте его, возможно, вам потребуется внести какие-то изменения на основании полученного опыта. Руководствуйтесь этим списком, когда вам требуется принять какое-либо сложное решение.

Виды энергии

Существует три вида энергии: логическая, эмоциональная и физическая. Попробуйте проанализировать собственную энергию и написать в процентном соотношении, сколько в вас каждого вида.
У женщин чаще преобладает эмоциональная энергия, но это не означает, что остальные энергии находятся на нуле.
Например, вы любите думать, рассуждать, и у вас много уходит на логическую энергию — 85 %. При этом бываете эмоциональны — 10 %. Не любите заниматься физическим трудом — 5 %.
Для чего это нужно?
Дело в том, что когда мы ощущаем усталость, это означает, что мы длительное время пользовались какой-то одной энергией. И чтобы отдохнуть, важно просто переключиться.
Есть такая поговорка: «Лучший отдых — это смена занятия». И это правда, но важно не только заняться чем-нибудь другим, но и убедиться, что это занятие помогает вам продвигаться вперед.
Например, если вы много думали (логическая энергия), то, чтобы отдохнуть, можно заняться уборкой (физическая энергия) или посмотреть фильм, который давно хотелось (эмоциональная энергия).
Таким образом, вы поддерживаете баланс и гармонию в своих энергиях, и вам гораздо легче идти по запланированному маршруту к своим желаниям.
Попробуйте взять лист бумаги и написать, как вы обычно отдыхаете. Посмотрите, как распределяются при этом ваши энергии. Зачастую выясняется, что некоторыми из них вы вообще не пользуетесь или пользуетесь очень редко.
В таком случае постарайтесь расширить свой список — вспомните занятия, которые вам нравятся и при этом задействуют «забытую» энергию. Постарайтесь чаще уделять внимание именно тем видам активности, которые для вас не очень характерны.
Пройдет совсем немного времени, и вы с удивлением заметите, насколько легче вам стало просыпаться по утрам, заниматься обычными делами, работать. Улучшится не только настроение, но и самочувствие, поскольку в организме все взаимосвязано. Даже если вы питаетесь только здоровой пищей, не курите и занимаетесь спортом, но в душе угнетены и измотаны, будут вылезать какие-то болезни.
В наше время многие люди находятся в серьезном дисбалансе: у большинства сидячая офисная работа, часто переработки, в выходные хочется только спать и бездумно переключать каналы телевизора. От этого страдают все три типа энергии.
Если это про вас, попробуйте хотя бы парочку выходных провести иначе. Сходите в кино, прогуляйтесь в парке, выберитесь в лес на лыжах, попробуйте медитацию. И вы очень быстро почувствуете, что к понедельнику появляется куда больше сил и энтузиазма, чем если все это время спать и валяться на диване.
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Составьте свою собственную модель распределения энергии. Старайтесь, чтобы ваш отдых задействовал те типы энергии, которые вы не используете в работе. Это значительно повысит вашу эффективность и поможет меньше уставать.

Американские горки

Должны ли ваши цели зависеть от того, как вы себя чувствуете? Настроение — величина непостоянная, зависящая от множества факторов, бывает чуть лучше, бывает чуть хуже. Можно точно сказать, что если вы будете ждать идеального момента, то он никогда не настанет. Важно научиться действовать, несмотря на настроение.
Управление своим настроением и эмоциями — особенно важный навык для женщин, поскольку они от природы более чувствительны, чем мужчины. И если позволять плохому настроению тормозить себя, то достичь своих целей и реализовать желания будет очень проблематично.
Давайте же разберемся, от чего зависит наше настроение и что делать, чтобы научиться его контролировать?
Разочарование и усталость приходят, когда вы себя перегружаете или предъявляете к себе и окружающим завышенные ожидания. Формируя у себя подобные чувства и не давая себе времени для отдыха, вы неизбежно придете к разочарованию.
Поэтому важно двигаться к своим целям спокойно, без ожидания неудачи, но и без предвкушения, что вот сейчас вы пойдете и легким движением руки свернете горы.
Еще один важный момент — контролировать свою эмоциональную реакцию на события. Если любой успех автоматически приводит вас в состояние эйфории, а неудача кидает на дно глубокой депрессии, вам будет очень сложно довести до конца хоть одно крупное дело.
Такие эмоциональные «американские горки» не только отнимают много энергии, но и мешают вам сосредоточиться на анализе происходящих событий — вы слишком заняты переживаниями по их поводу.
Поэтому важно поддерживать в себе положительный, но спокойный и уверенный настрой. Тогда в случае неудачи у вас будут силы проанализировать ситуацию, понять, какие ошибки вы совершили, и учесть их на будущее, а в случае успеха взять на вооружение эффективные решения.
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Старайтесь отслеживать резкие перепады настроения и управлять ими. Не завышайте ожидания и не впадайте в чрезмерное уныние.

Визуализация желаний

Существует очень хорошая техника для привлечения денег.
Сядьте, расслабьтесь, закройте глаза и сделайте очень глубокий вдох и выдох. И еще раз.
Представьте, что вы стоите перед великолепным домом. Это очень красивый особняк или коттедж. Этот дом ваш. Заходите в парадную дверь.
Двери очень тяжелые, высокие, но открываются легко. Дом как будто ждет вас. Вы заходите внутрь и оказываетесь в большом центральном очень красивом зале.
Он светлый, пронизан солнечными лучами, и вы видите самое главное украшение этого зала — огромную, шикарную хрустальную люстру, которая висит в центре.
Поднимите голову и рассмотрите ее. Может быть, она похожа на люстру, которую вы видели в театре или в магазине.
Каждый кусочек хрусталя в этой люстре — это ваши желания. Есть детали крупные, которые расположены в центре композиции, а есть маленькие, обрамляющие эти центральные.
Посмотрите, сколько частичек. Сколько красивых великолепных солнечных зайчиков, солнечных бликов отражается от этой хрустальной люстре и пляшет по стенам. И представьте, что каждый кусочек хрусталя исполняет ваши желания.
Вы смотрите на эту люстру, а за окном уже темнеет, и солнечные зайчики исчезают. Вы включаете свет, и люстра вспыхивает ослепительным переливающимся блеском, и каждый хрусталик опять получает свет, энергию.
Этой энергии столько, что каждая хрустальная деталь горит своим огнем, переливается и заливает все пространство в этой прекрасной зале чудесным светом.
Вы понимаете, что каждое ваше желание — это часть вашего мира, вашей вселенной. И вашей энергии, и энергии вселенной всегда достаточно, чтобы каждое ваше желание исполнялось.
Насладитесь этой игрой света, этими бликами, этими радужными отблесками, которые дает ваша хрустальная люстра.
Вы можете представлять ее меньше или больше по своему желанию в зависимости от того, сколько желаний у вас в данный момент. Это ваш дом, ваш зал, ваша люстра.
И вы всегда, когда захотите, можете кружиться в этих солнечных бликах, для того чтобы испытывать прилив сил, воодушевления, получить энергию.
Вдохните глубоко, насладитесь этой атмосферой, запомните это чувство счастья, легкости, воодушевления и точно знайте, что каждое желание обязательно исполнится.
Теперь медленно выходите из своего дома. Можете еще раз оглянуться на этот прекрасный зал, посмотреть на люстру.
Ее свет всегда будет в вашем сердце и в вашей душе. Закрывайте дверь.
Теперь глубоко вдохните, потянитесь и оставьте это ощущение света, наполненности, яркости внутри себя. И каждый раз, когда вам будет грустно или печально, вы можете вспоминать это ощущение.
Открывайте глаза и возвращайтесь.
Визуализация — это очень мощный инструмент, это представление тех образов, которые наполняют нас светом, радостью, воодушевлением.
И чем больше у вас желаний, тем больше возможностей их реализовать. Поэтому вы можете там остаться, можете туда заходить. Можете вспоминать это перед сном или утром, просыпаясь. Это ваше внутреннее творчество.
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Выполняйте эту технику как минимум раз в неделю. Это поможет вам разбудить внутреннюю творческую энергию и вдохновение для осуществления ваших желаний.

Выход из зоны комфорта

Реализация желаний всегда находится вне зоны комфорта. Это связано с тем, что мы делаем что-то новое, — иначе все будет идти по-старому и никаких улучшений не произойдет.
Серьезные достижения всегда связаны с каким-то дискомфортом — нужно найти новую стратегию, или сделать что-то непривычное, или научиться чему-нибудь, что вы еще не умеете.
Это может вызывать внутренний протест, недовольство, негатив. И от этих ощущений важно уметь избавляться, переключаться на позитивные эмоции. Ведь если исполнение желаний постоянно дается с трудом, через преодоление страданий, вам быстро расхочется это делать.
Самый простой способ — это переключить негативные эмоции при помощи интереса. Поначалу это может быть сложно, но если вы постоянно в этом тренируетесь, через какое-то время это будет получаться практически на автомате.
Например, если вас мучает страх перед публичным выступлением, вы можете переключить себя, продумывая детали, предвкушая реакцию аудитории. Если вам тяжело дается обучение — сконцентрируйтесь на мыслях о том, что вы сможете делать, когда у вас все-таки получится.
Кроме того, зону комфорта важно расширять постепенно. Не стоит пытаться получить первый опыт публичных выступлений в концертном зале перед тысячей человек.
В наше время очень часто встречается неверное понимание выхода из зоны комфорта. Люди думают, что это обязательно какое-то преодоление, борьба, страдание. Например, если стоит цель похудеть — это воспринимается как синоним жесткой диеты или даже голодания. Разумеется, эти методы в подавляющем большинстве случаев приводят к срыву, отказу от цели и набору еще большего веса.
Ведь если вы будете, например, пытаться сесть на шпагат без подготовки, то вы просто порвете себе связки. То же самое с любым новым делом: если не идти от простого к сложному, а сразу бросаться на самую трудную задачу, то ничего не получится, наступит разочарование, появится негативный опыт.
Если достижение цели будет даваться вам ценой неимоверных усилий, вы вряд ли продержитесь долго. Важно все делать пошагово.
Соблюдайте умеренность, расширяйте свои возможности, двигайтесь к цели, но соизмеряйте силы. Даже если вам кажется, что вы продвигаетесь слишком медленно, не поддавайтесь искушению форсировать события. Всему, в том числе положительным изменениям, требуется время.
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Составьте список небольших заданий, помогающих вам привыкнуть выходить из зоны комфорта, заниматься непривычными делами. Например, если вы боитесь быть в центре внимания — возьмите на себя организацию досуга во время какого-нибудь небольшого семейного праздника или проведите обучающий мастер-класс для других людей.

Как эффективно ставить цели

То, насколько быстро и эффективно мы достигаем своих целей, зависит от многих факторов. В первую очередь важно четко понимать, зачем это вообще нужно. Итак, цель — это ориентир, вектор нашего движения. Наши планы, действия, привычки, образ жизни, которые мы формируем, — все это зависит от наших целей.
Отсутствие целей в жизни — это практически стопроцентная гарантия бездействия. Для того чтобы что-то делать, шевелиться, двигаться, стараться и вообще встать с дивана, очень важно понимать зачем. И не менее важно понимать куда, иначе наша деятельность будет хаотичной, неорганизованной и неэффективной.
Поэтому, если мы хотим изменить свою жизнь к лучшему, важно четко осознать и сформулировать свои цели. Они могут быть краткосрочными и долгосрочными. Важно, чтобы присутствовали и те, и другие. Для чего это нужно?
Долгосрочная цель — это то, что можно назвать вектором нашей жизни, то, чего мы хотим достичь. Это объединяющий момент, который вообще дает нам стимул двигаться, развиваться. Какие-то глобальные, очень крупные желания, которые невозможно реализовать за неделю или даже месяц.
Краткосрочные же цели — это, по сути, этапы движения к цели долгосрочной, даже если поначалу они связаны не очевидным образом. Очень редко встречается, чтобы цели мешали и противоречили друг другу. Как правило, маленькие цели помогают осуществить более крупные, и так далее по нарастающей.
Следующий важный момент после постановки целей — запастись терпением. Для того чтобы действительно чего-то достичь, важно прилагать усилия каждый день.
Нельзя пару раз побегать по стадиону и сразу стать марафонцем. Нельзя прочитать одну статью и стать экспертом в теории струн. И это важно понимать, чтобы не разочаровываться и все-таки доводить начатое до конца.
Здесь есть еще один момент: для эффективного достижения целей очень важен творческий подход. То есть, чтобы достижение более-менее долгосрочной цели было эффективным, важно каждый день смотреть на нее как на что-то новое, чтобы ежедневное движение к цели не превращалось в рутину.
Как только мы начинаем относиться к цели как к чему-то знакомому, привычному и известному, у нас пропадает воодушевление.
Например, в физическом тренинге есть такой принцип — раз в несколько месяцев обязательно менять упражнения. То есть мы тренируем те же группы мышц, но если раньше мы делали приседания, то теперь — жим ногами или выпады с гантелями.
И это объясняется не только тем, что все время одни и те же упражнения делать скучно, хотя это действительно так. Существует такое понятие, как «привыкание мышц»: если длительное время давать на них однотипную нагрузку, они начинают расти значительно медленнее даже при увеличении весов.
То же самое с психологией: доведя какое-то действие до автоматизма, мы начинаем выполнять его с куда меньшим энтузиазмом не только потому, что оно надоело, но и потому, что привычное действие не требует концентрации внимания.
И в тот момент, когда действие становится привычным, оно теряет наполненность и смысл, обесценивается. А чтобы эффективно достигать своих целей, не терять энтузиазм, очень важно сохранять заинтересованность и понимание, для чего мы что-то делаем прямо сейчас.
Поэтому при планировании своих действий для достижения цели не забывайте о том, ради чего и вы это делаете.
Еще один важный момент — ваши цели не должны касаться только одной области жизни. Они должны быть во всех сферах: личной, эмоциональной, духовной, физической, финансовой. Только полноценная самореализация во всех сферах может сделать человека счастливым.
В стереотипах о несчастных и одиноких карьеристах есть доля истины: если человек все свои цели разместит в финансовой сфере, он действительно будет несчастен.
Счастье невозможно без гармонии, и это касается не только финансов. Есть женщины, которые всю свою жизнь посвящают детям, а когда те вырастают и покидают родительский дом, они не знают, что делать дальше. Есть люди, которые начинают сходить с ума на пенсии, потому что у них нет ни хобби, ни других интересов, кроме работы.
Да, какая-то сфера всегда будет занимать в жизни больше пространства, чем остальные, в зависимости от приоритетов: у кого-то это работа, у кого-то семья, у кого-то творческая реализация. Но важно, чтобы все жизненные сферы были так или иначе реализованы, а не исключались вообще.
Перейдем к следующей особенности. В постановке целей первостепенным является вопрос «зачем», а после него вопрос «как».
Нередко возникают такие ситуации, что человек говорит: «Я хочу вот это, но не знаю как». В такой момент очень легко отказаться от цели. Ведь если непонятно, как ее реализовать, то не стоит об этом и думать.
Но на самом деле сама цель уже содержит в себе ответ на вопрос «как». К примеру, вы хотите построить дом. И задавая себе вопрос «зачем», вы даете на первый взгляд очевидный ответ: затем, чтобы в нем жить.
Но если покопаться чуть глубже, то становится очевидно, что жить можно и в квартире, и в покупном доме, и в доме, который кто-то построит за вас.
Тогда почему же у вас возникло именно такое желание: построить дом? Скорее всего, это означает, что у вас уже есть какая-то глубокая мотивация, которую вы еще не осознаете. Например, желание, чтобы ваша семья жила комфортно и достойно.
Осознав этот момент, вы можете от «не знаю как» перейти к более конструктивным размышлениям о том, какие знания и навыки вам необходимы, чтобы реализовать цель.
Впрочем, может случиться и так, что вы не сможете ответить себе на вопрос «зачем». И вы поймете, что вам неважны размеры и расположение комнат в будущем доме или что вы вообще можете с удовольствием жить в городской квартире.
Ответ на вопрос «зачем» избавит вас от постановки ложных, навязанных извне целей и убережет от лишних разочарований.
Зачастую люди путают свои цели с навязанными общественными шаблонами и стереотипами. Например, есть такой стереотип, что мужчине обязательно нужна машина. И чем лучше, чем дороже, тем выше его статус.
Но так ли на самом деле необходим дорогой автомобиль, да и автомобиль вообще, если вы, к примеру, не любите водить и не видите в этом необходимости? Разумеется, нет.
И последняя, но не менее важная рекомендация. Регулярно просматривайте и обновляйте список своих целей.
Есть такая стереотипная привычка: в конце года составлять список крупных целей на будущий год и потом открывать его только в конце следующего года, чтобы отметить галочками по принципу «сделано — не сделано».
Но без постоянной работы с целями вероятность их осуществления значительно снижается. О некоторых вы можете даже забыть, увлекшись осуществлением каких-нибудь других.
Но ведь, кроме долгосрочных целей, есть и краткосрочные, в процессе работы над которыми вы получаете новый опыт, новые идеи, которые могут помочь по-новому взглянуть на долгосрочные цели.
Поэтому, какой бы бурной ни была ваша деятельность по осуществлению краткосрочных целей, старайтесь не упускать из поля зрения больших и хотя бы раз в неделю уделять время тому, чтобы просмотреть список своих крупных проектов и подумать над ними.
Будьте архитекторами, творцами своей судьбы. Не сдавайтесь и не отступайтесь от ваших желаний. Отслеживайте свой прогресс, делайте осознанные шаги, поддерживайте себя, спрашивайте каждый день: «Что я сегодня делаю для того, чтобы двигаться вперед?»
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Поработайте со своим списком целей. Отделите долгосрочные, крупные цели в особый список и регулярно просматривайте его, анализируя, насколько вы продвинулись и что вам следует добавить, убрать или скорректировать.

Вместе идти быстрее

И напоследок мы хотим напомнить о том, что в исполнении ваших желаний вам могут помогать другие люди. Сотрудничество и взаимопомощь — это очень важные составляющие жизни.
Речь идет даже не о поддержке близких. Хотя это само по себе замечательно. Есть множество ресурсов, которые вы можете получить благодаря совершенно посторонним людям.
Первый момент — это объединение с людьми, у которых похожие цели.
Самый простой пример — парные или групповые занятия спортом. Когда вы сами по себе решаете начать бегать по утрам, гораздо проще пропустить день или два, чем когда вы договариваетесь бегать с живущей неподалеку подругой.
Здесь и дополнительное чувство ответственности — договорились же, а вы вдруг не придете, как же так. И взаимная мотивация: сегодня у вас нет настроения бегать, а подруга вас подбадривает и все-таки вытягивает на пробежку, а завтра наоборот.
Еще один пример сотрудничества на благо общих целей — популярный нынче формат объединения фрилансеров для создания сайтов «под ключ». Одинокому программисту, дизайнеру или копирайтеру гораздо сложнее найти заказчика, чем команде, которая может выполнить любой заказ от и до.
Пример от Ирины Удиловой:
Например, мы рекомендуем своим консультантам объединяться в дуэты. С одной стороны, так им самим легче вести мастер-классы и другие обучающие мероприятия. С другой – их клиенты получают удвоенный опыт.

Таких примеров может быть множество: совместная аренда офиса, совместные поездки и совместные проекты. Все это облегчает жизнь и приносит воодушевление.
Поэтому важно уметь замечать эти точки соприкосновения — в большинстве случаев командная работа приносит куда более быстрые результаты.
Есть и другие способы взаимодействия, которые могут вам помочь в осуществлении желаний.
Наверняка в вашем окружении есть люди, которые уже достигли целей, присутствующих в вашем списке. Попросите их поделиться опытом, скорее всего, они с удовольствием это сделают.
Например, вы хотите поехать в Англию, и у вас есть знакомый, который уже там был. Расспросите его, как у него это получилось, какие есть нюансы. Даже если вы уже примерно представляете, как нужно действовать, от человека с таким опытом вы узнаете что-то полезное.
Еще один вариант — взять интервью у постороннего человека, достигшего успеха в той сфере, которая вам интересна. Это актуально на любом этапе осуществления ваших желаний: и когда вы не знаете, с чего начать, и когда вы уже продвинулись, но хотите узнать какие-то нюансы, и даже тогда, когда у вас вроде бы все под контролем — просто для освоения нового уровня.
Не стесняйтесь позвонить или написать электронное письмо незнакомому бизнесмену — у многих есть потребность в том, чтобы поделиться своим опытом, помочь кому-то.
Замечательно, если вам удастся найти наставника. Это человек, который во многом реализовал свои желания и цели, на которого вы хотите быть похожим. Это старший товарищ, у которого вы можете в любой момент попросить совета.
Здесь важно, чтобы этот человек не просто был готов вам помочь, большинство успешных людей с готовностью откликаются на призыв о помощи. Необходимо, чтобы и вы были готовы ему довериться. И если он говорит, что для достижения цели вам важно отказаться от какого-то убеждения, которое вы раньше считали правильным, вы делаете это не раздумывая.
И последний момент, касающийся взаимодействия с людьми, — это умение просить поддержки и помощи, не боясь ни отказов, ни того, что вас сочтут слабым человеком.
На самом деле, правильно попросить помощи — это довольно редкое умение. Зачастую люди стесняются обратиться с такой просьбой даже к близким.
Причем в детстве мы совершенно не стесняемся обратиться за помощью ко взрослым, когда чего-то не понимаем или не можем сделать. Но в какой-то момент, обратившись за помощью, мы начинаем слышать что-нибудь вроде «ты уже большой, пора уметь».
К сожалению, это часто встречается в наших реалиях, есть стереотипы, что нужно делать и уметь к определенному возрасту: когда «уже пора» уметь готовить, зарабатывать деньги, иметь машину, квартиру и т. д.
И это формирует представление, что взрослому человеку стыдно и неловко просить помощи, он уже сам должен все уметь. Поэтому часто мы стесняемся попросить кого-нибудь даже о небольшой услуге. Мы боимся отказа, боимся попасть в зависимость, боимся, что нас будут попрекать или начнут хуже относиться.
А ведь умение попросить помощи и поддержки — это очень большой ресурс. Есть вещи, которые человек просто не в состоянии сделать сам, как бы он ни старался.
Например, вы написали сценарий фильма и хотите воплотить его в жизнь. Но ведь профессиональное оборудование, персонал и хорошие актеры — это сферы, в которых у вас просто может не быть опыта.
Вы можете просить киностудии и уговаривать владельцев, чтобы они взяли ваш фильм в работу, поверили в вас. Или начать с малых шагов, собрать вокруг себя несколько людей с опытом и сделать что-то более подъемное, чтобы выделиться. Иначе вам сложно будет реализовать свою мечту.
И ведь очень многие, если не все, известные сценаристы современности начинали именно так. А если бы они просто разослали копии сценария по почте и, когда им никто не ответил, опустили бы руки, решив, что у них нет таланта, мир не увидел бы множества гениальных фильмов.
Но на пути к осуществлению цели может встречаться множество куда более мелких проблем, которые вы, конечно, можете решить сами, но это отнимет у вас много времени и ресурсов, а для кого-нибудь из ваших знакомых это «плевое дело».
К примеру, женщина же не будет пытаться в одиночку затащить диван или холодильник на пятый этаж. Она позовет мужа, отца, друзей — поскольку в данном случае очевидно, что, даже если она очень физически сильная, один человек просто не справится с этой задачей.
Но почему-то в менее очевидных случаях люди пытаются сделать все самостоятельно, лишь бы не просить помощи.
Например, чтобы сделать сайт-визитку, несведущему человеку придется изучить азы программирования или разобраться в шаблонах, а любой, даже начинающий, программист или веб-дизайнер может сделать это за полчаса.
И в такой ситуации вы, конечно, можете сделать все самостоятельно, но этот процесс вас настолько утомит и вымотает, что вполне может надолго лишить энтузиазма. И это при том, что данный навык вам, вероятно, никогда больше не пригодится. А если вы попросите кого-нибудь из знакомых помочь вам, то сэкономите много времени и энергии. А в освободившееся время сможете заработать дополнительные деньги.
Поэтому не стесняйтесь просить помощи у тех, кто разбирается в чем-то лучше вас или обладает необходимыми ресурсами, когда-нибудь и вы поможете этому человеку осуществить его желание, ведь есть вещи, в которых вы, в свою очередь, разбираетесь куда лучше него.
Помните, что жизнь — это поток возможностей, и многие из них скрыты в окружающих вас людях.
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Подумайте, какие этапы осуществления ваших целей вы могли бы реализовать быстрее и лучше, если бы вам кто-то помог. Подумайте, есть ли у вас такие знакомые. Обратитесь к ним за помощью. Если нет — попробуйте поинтересоваться у знакомых, есть ли у них подобные знакомые. Не пренебрегайте чудодейственным инструментом под названием «взаимопомощь».

Заключение
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В заключение хотим еще раз напомнить о том, что, даже если что-то не получается, никогда не стоит опускать руки.
Мы живем в замечательном мире, где нет ничего невозможного, и если вы не будете сдаваться, то рано или поздно ваши самые смелые желания обязательно исполнятся. А наши, казалось бы, простые советы и рекомендации, которыми мы поделились с вами, помогут вам приблизить этот замечательный момент.
В трудные времена обращайтесь к приведенным в книге практикам и медитациям. Всегда помните о том, что любые сложности и неудачи временны и самая черная полоса рано или поздно заканчивается.
Радуйтесь самым маленьким победам, не огорчайтесь из-за временных трудностей, ставьте все новые и новые цели и двигайтесь к своей мечте. Мысли материальны, поэтому не забывайте верить в то, что у вас все получится, как верим в это мы.
Заходите на наш сайт и присоединяйтесь к нашему сообществу!
С уважением, Ирина Удилова и Антон Уступалов
www.grc-eka.ru


Любовь и сексуальные отношения: исполнение желаний – путь к счастью
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Любовь — это очень важная сфера нашей жизни, наряду с профессиональной и творческой реализацией. Гармоничные и счастливые отношения в паре — это совершенно естественное женское желание, которое многим, к сожалению, кажется неосуществимым.
Счастье в любви напрямую связано с реализацией женской сексуальности. Долгое время в нашем обществе эта тема была табуирована, вплоть до пропаганды убеждения, что секс нужен только и исключительно для продолжения рода. В результате подобного подхода многие женщины несчастливы даже в благополучных с виду отношениях, поскольку пытаются блокировать и сдерживать свои желания, связанные с любовной и сексуальной сферой.
Но мы убеждены, что исполнение желаний и полноценная самореализация в отношениях не менее важна, чем реализация в профессии и финансовое благополучие.
Данная программа позволит вам осознать и освободиться от травмирующего сексуального опыта прошлого, реализовать свои желания и добиться того, чтобы сексуальная жизнь в вашей паре приносила радость и удовлетворение.
За время нашей практики мы слышали самые невообразимые истории, связанные с сексуальными блоками. И практически всегда проблемы в сексуальной сфере в той или иной степени отражаются на реализации глобальных жизненных целей. Мы хотим, чтобы вы вместе с нами пришли к выводу, что сексуальный опыт — это еще одна сторона вашей жизни, которая достойна глубокого уважения и принятия.
Идеи из этой части книги позволят вам избавиться от стереотипов, больше доверять себе и своему мужчине, а также стать творческой и свободной от предубеждений и легче исполнять свои желания.

Часть I. Разбор и постановка проблем
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Исследование воспоминаний

Итак, если вы ощущаете неловкость и скованность, когда говорите или даже думаете о сексе, то о реализации ваших желаний в этой сфере, само собой, не может быть и речи.
Поэтому в первую очередь надо разрешить себе думать об этом и разобраться, что именно и почему вас не удовлетворяет, что вы хотите изменить.
Исполнение желаний в сексуальной сфере становится возможным только после того, как вы разрешите себе эти желания испытывать. Обесценивание подобных желаний — очень распространенная проблема в современном мире, поэтому в первую очередь важно научиться честно и открыто признавать наличие у себя таких проблем.
Для того чтобы направить свои мысли в правильное русло и снять внутреннее табу с этой темы, очень важно провести исследование своих детских воспоминаний, связанных с узнаванием о сексе.
Прежде всего, рассмотрим травмирующий опыт, который женщина может получить еще ребенком, ведь все защитные механизмы, как известно, формируются в возрасте до восьми лет.
В этом возрасте у девочки проявляется знание о том, кто она такая, кто такие мужчины, а кто такие женщины, как они относятся друг к другу и к ней в частности, какое поведение приемлемо в общении с ними и как себя в этих отношениях позиционировать.
После того как девочка вырастает, становится взрослой, и у нее уже есть опыт, житейский и сексуальный, эти взаимоотношения не всегда строятся гладко. Барьеры и страхи, впитанные еще в детстве, начинают оказывать влияние на взрослую жизнь и мешать построению гармоничных отношений.
Кратко сформулируйте для себя, какие трудности возникают у вас в сексуальных отношениях. Например, невозможность расслабиться физически, или присутствие желания полностью контролировать процесс, или появление отторжения из-за поведения партнера.
Проблемы в сексуальной сфере могут быть различными: невозможность поделиться своими фантазиями с партнером, объяснить, что нравится, а что нет, вплоть до потери желания и отсутствия удовольствия от секса в принципе. И все это следы стрессов, так или иначе связанных с сексуальной сферой.
Часто женщины формулируют проблему как резкое, внезапное и почти ничем не объяснимое ухудшение, в то время как до этого сексуальные отношения их полностью устраивали.
Существует также другой тип проблем, когда сексуальная жизнь никогда и не была удовлетворительной. В таких случаях женщины не испытывают оргазм, не умеют расслабляться, не считают нужным разговаривать о том, чего они хотят.
Возвращаясь к травматичному опыту, рассмотрим, каким образом формируются отношения между партнерами.
В детстве выделяют два основных и один дополнительный периоды. Первый период длится до восьми лет, когда ребенок совсем маленький и у него формируются базовые решения и установки.
Второй период — тот, что касается секса — проходит в возрасте двенадцати-четырнадцати лет, в период полового созревания, когда у девочек наступает первая менструация, появляется повышенный интерес к другому полу, начинают проявляться вторичные половые признаки: растет грудь, оформляются ягодицы.
Общеизвестно, что много подростковой агрессии наблюдается в поведении именно во второй период, когда девочки в силу обостренного восприятия реальности начинают острее реагировать на то, что происходит вокруг. В связи с этим даже те базовые установки, которые, казалось бы, не травмировали детскую психику, могут быть скорректированы именно в возрасте до четырнадцати лет.
Примером не травмирующего детскую душу случая является наступление месячных. Многие женщины считают, что ощущение беспомощности и страха, овладевшие ими в тот момент, влияют на их сексуальную жизнь сейчас.
К счастью или к сожалению, но проблемы в сексуальной жизни женщин проистекают из совершенно других случаев и ситуаций.
Человек по сути своей всегда стремится к телесному удовольствию. Однако одного его недостаточно, ведь душевная связь гораздо важнее. Безусловно, возникают многочисленные трудности в получении хотя бы телесного удовлетворения, а чтобы найти себе партнера по духу, требуется значительно больше усилий.
Многие из тех женщин, которые испытывают трудности в сексуальной сфере, скорее всего, подвергались физическим наказаниям со стороны родителей или других родственников. Некоторые имели тяжелый опыт ранних сексуальных унижений, которые они, может быть, подобным образом не трактовали, но факта это не отменяет.
Кто-то был свидетелем того, как мужчина наказывает женщину. Это тоже травмирующий опыт, поскольку в этой истории ребенок чувствует себя беспомощным, не влияющим на ситуацию.
В итоге приходится признать, что у каждого есть тот или иной травмирующий опыт в сексуальной сфере, и это не может не влиять на нашу взрослую жизнь.
Исполнение желаний, связанных с любовью и сексуальными отношениями, напрямую влияет на то, насколько мы счастливы в принципе. А от этого, в свою очередь, зависит количество нашей энергии, которую мы можем направлять на исполнение желаний в других сферах.
Поэтому так важно свой травматичный опыт признавать и работать с ним. Это первый шаг к гармонии и счастью в сексуальной сфере.

Анализируем травматичный опыт

Анализируя травматичный телесный опыт, можно выявить две основные группы женщин. Первая — те, кто время от времени получает удовольствие от секса. И вторая — те, кто в принципе никогда его не получал, и о том, что такое наслаждение, знают только теоретически.
После определения, к какой из этих групп вы принадлежите, важно прояснить, происходит ли у вас слияние телесной травмы детства с настоящим.
Часть этого исследования — выявление решений, принятых на основе травматичного опыта. Чтобы двигаться в правильном направлении, рекомендуется выполнить одно упражнение. Возьмите листок бумаги и запишите, как вы понимаете следующие четыре понятия: что такое жизнь, кто такие мужчины, женщины и кто я такая в этой жизни.
С помощью этой заготовки можно сделать анализ, раскладку каждого события, которое вспоминается из детства, а также проанализировать ситуацию.
Разберем примеры выводов, которые ребенок может сделать из своего травматического воспоминания:
После скандалов с отцом мать каждый вечер проверяла у девочки уроки, и в случае, если там находились ошибки, девочку избивали ремнем до крови. Это происходило с десяти до четырнадцати лет. Ранее до ремня не доходило, но контроль и давление со стороны родителей ощущались всегда.
Когда ребенка постоянно загоняют в рамки и жестко контролируют, легко предположить, какое представление складывается у него о жизни. Для девочки, ограниченной многочисленными запретами, жизнь — это несправедливость. На улице бегают дети, смеются, играют, радуются жизни, а у нее понятие «счастливое детство» в принципе отсутствует.
Что должен сделать маленький ребенок, чтобы его жестоко наказали, чтобы на него кричали? Практически ничего, ведь взрослые под влиянием стресса способны на подобные действия. Ребенок воспринимает агрессию со стороны родителей именно как несправедливость.
Во взрослой жизни мужчины и женщины, в зависимости от ситуации, могут восприниматься как агрессоры: у кого-то был строгий папа, а мама мягкая, у кого-то — наоборот.
Допустим, отец в семье ведет себя агрессивно, и в итоге его дочь воспринимает всех мужчин как врагов. Мужчина для нее — это тот, кто подавляет, унижает, не оказывает поддержки.
Женщины могут быть не менее агрессивны: бывают матери контролирующие, давящие, загоняющие в жесткие рамки, постоянно унижающие. В итоге появляется реакция на женщин в возрасте: они жестокие и властные тираны.
Оказавшись в такой ситуации, девочка делает выводы не только относительно мужчин или женщин в целом, но и относительно себя самой. Когда ее подавляют, когда к ней относятся несправедливо, она обижается, и появляется базовое чувство — обида. Это может вылиться в разнообразные комплексы, чувство неполноценности.
Когда дети приходят к выводу, что мир вокруг них несправедлив, они начинают размышлять о том, как дальше с ним взаимодействовать. Один из вариантов — доказать, что их можно любить.
К этой цели можно стремиться по-разному: кто-то начинает прилежно себя вести, кто-то становится отличницей. Люди такого типа склонны угождать окружающим: пусть лучше остальным будет хорошо, чем их еще раз несправедливо обидят.
Некоторые женщины начинают доказывать миру, что достойны любви, агрессивным способом. Это не обязательно подразумевает физические столкновения, скорее это некое внутреннее противопоставление себя обществу. Такие женщины с возрастом превращаются в отъявленных спорщиц и скандалисток. Они не хотят дожидаться, пока их обидят, считая, что лучшая защита — это нападение.
Также это может вырасти в тотальную замкнутость. Такие женщины приняли решение сидеть «в засаде», вести себя как можно тише: держаться подальше от всех этих грубых мужчин и беспардонных женщин.
При этом враждебность со стороны родителей никогда не бывает одинакового «градуса»: изначально кто-то из них чуть «добрее» по отношению к ребенку, и тот инстинктивно выбирает меньшее из двух зол.
Допустим, если агрессия отца выражена в большей степени, то у ребенка формируется мнение, что от мужчин нужно держаться подальше, поближе к женщинам, которые пусть и бьют, но ранят не так больно.
Здесь важно отметить, что речь идет не только и не столько о физическом насилии, сколько о любой ситуации, в которой ребенок ощущает себя изнасилованным. Иногда это сопровождается рукоприкладством, но детская психика настолько податлива и неустойчива, что даже психическое давление может наложить неизгладимый отпечаток на будущую личность.
Непрерывное чувство страха приводит к формированию психологии жертвы: когда родитель ведет себя агрессивно и угрожающе, а ребенок уступает ему из страха, даже не пытаясь сопротивляться. Он дает внутреннее согласие на проявление злости и агрессии в отношении себя.
Девочки, у которых установилась именно такая позиция, часто подвергаются нападению со стороны насильников. Распространены случаи, когда насильник не набрасывается на свою жертву, а открытым текстом просит пойти за ним, сообщая, что собирается ее насиловать и избивать.
И вместо того чтобы кричать, звать на помощь и убегать, девочка может беспрекословно повиноваться такой просьбе. Это происходит потому, что из-за слишком частых агрессивных проявлений доминирования у них почти полностью подавлена воля.
Таким образом, очевидно, что проанализировать и выявить травматичный опыт детства очень важно. Последствия застарелых травм могут быть очень серьезными.

Психологическое насилие и не только

Трудности в сексуальных отношениях можно разделить на два типа: первый — это опыт, который касается непосредственно тела, и второй — это система суждений, ментальные установки.
Их важно разграничивать, поскольку работа с различными проблемами строится по-разному, и переживания каждой женщины тоже корректируются индивидуально.
Рассмотрим конкретный пример из практики. Разбирая травматичный опыт детства, молодой человек рассказал, что в детском саду была воспитательница, которая не пускала мальчишек в туалет во время тихого часа.
И когда им приходилось подолгу лежать, терпеть и скучать, они начинали меряться пенисами. Это было замечено той самой воспитательницей. В наказание она раздела мальчишек догола, поставила их в ряд перед всей группой и начала стыдить.
Более того, она сказала, что если такое повторится еще хотя бы раз, то она просто-напросто оторвет их маленькие мужские достоинства.
В результате перед нами молодой человек, красавец под два метра ростом, женат, вырос в любящей семье. На первый взгляд у такого мужчины не должно быть никаких проблем в сексуальном плане. Тем не менее он чувствует себя неуверенно и испытывает трудности с позиционированием себя в сексуальных отношениях.
Среди женщин распространено мнение, что у мужчин нет проблем в постели. Однако приведенная история наглядно демонстрирует очень важный мужской опыт, влияющий на силу, волю, характер мужского пола.
Проблема этого цветущего молодого человека заключается в том, что он не может раздеться перед женой, а секс происходит только в абсолютно темной комнате, неприемлема даже романтическая атмосфера со свечами.
Кроме того, он испытывает панический страх перед оральным сексом: боится, что ему откусят пенис. Произошло слияние на уровне тела: того, что когда-то сказала и сделала воспитательница, и того, что происходит здесь и сейчас. И в случае этого и другого травматичного опыта очень важно осознать свои решения и проработать свою систему суждений.
Приведем историю одной девушки. Когда ей было девять лет, она регулярно подвергалась насилию со стороны отчима. Мама работала в ночную смену, а тот в это время насиловал девочку.
Когда же она плакала, отчим угрожал изнасилованием младшей сестры, если эта девочка немедленно не подчинится. Это продолжалось несколько лет, пока отчим не начал вдобавок избивать всех членов семьи. После этого мама с ним рассталась, а ситуация разрешилась сама собой.
И только на тренинге эта девушка в первый раз заговорила о том, что с ней произошло в детстве. Она сказала, что ощущает свое тело как будто мертвым, что она холодна, как мраморная статуя, подобно девушке с веслом в зимнем парке.
В третьей истории речь также пойдет об отношениях между отцом и дочерью. Папа в воспитательных целях бил свою дочь, раздев ее догола. Это происходило каждый день до десятилетнего возраста ребенка.
В итоге на данный момент она родила двоих детей в результате двух изнасилований — привитая в детстве психология жертвы так и не отпустила взрослую девушку.
Сейчас ее отношения с отцом, как она говорит, спокойные, поскольку он из чувства вины всячески помогает ей, пытаясь исправить свои проступки, совершенные когда-то давно. Впрочем, от этого легче не становится, поскольку психика девушки была слишком глубоко травмирована в раннем детстве.

Практика «Развороты»

У каждого человека в душе есть обиды — невидимые, но осязаемые зацепки, которые мешают строить отношения с людьми. Для борьбы с ними мы предлагаем использовать практику «Развороты».
Для начала запишите какое-то обвинение, одну фразу, например: «Я обижаюсь на мужа за то, что он избил меня». Можно написать пару слов в адрес своего мужчины или родителей — какая-то старая обида, лежащая на поверхности.
Следующий шаг: первый разворот. В предложенной фразе производим замену «я» на «он». Получается следующее предложение: «Муж обижается на меня за то, что он избил меня».
Выполняем следующий разворот: «Муж обижается на меня за то, что я избила его». Удивляться нечему, ведь его тоже били. Речь вряд ли идет о физическом насилии, но причинить моральную боль, «ударить словом» — это женщине вполне по плечу.
И вот уже становится совершенно очевидно, что в конфликтной ситуации виноваты двое, нет обиженного и обидчика в классическом понимании этих слов.
Прием разворотов позволяет поиграть словами и многое понять про себя благодаря новым открывающимся смыслам. Это очень хороший инструмент, помогающий избавиться от застарелых обид и открыть для себя что-то новое в жизни и отношениях.
Другой тип травм возникает вследствие не физического насилия над телом, но вследствие насилия над душой и разумом. Насилие, не затрагивающее физическую оболочку, приводит к таким же тяжелым последствиям.
Одним из примеров такого насилия может быть гиперконтроль со стороны родителей. Например, в детстве мама давила на дочку своим мнением, говорила, что и как делать, что разрешено, а что запрещено. У таких женщин во взрослой жизни существует два мнения: их и неправильное.
Казалось бы, жизнь идет своим чередом: никто никого не бьет, не насилует, родители воспитывают своих детей.
Но у взрослых отпрысков таких родителей с телом происходит что-то необъяснимое: они не могут толком расслабиться, чувствовать себя спокойно, получить удовольствие и т. д.
Дело в том, что при давящих и контролирующих родителях дочери, как правило, стремятся быть «правильными девочками». Или начинают доказывать, что своими хорошими поступками могут заслужить любовь родителей или значимых взрослых. И эта модель поведения переходит во взрослую жизнь.
Взрослые женщины при такой модели мышления боятся признаваться в своих желаниях даже себе: стоит ли говорить о том, чтобы их исполнять?
В советское время понятие удовольствия было у каждого свое, а тема физического наслаждения была практически табуирована. Последствием такого подхода является следующая особенность: секс завязан на колоссальное чувство вины. Советский менталитет родителей значительно влияет на сексуальную жизнь их взрослых детей.
Рассуждение идет примерно таким образом: я хочу получить удовольствие, но не могу, потому что нельзя. Существуют, например, социальные запреты на внебрачный секс. Бывает, что национальные особенности и традиции мешают действовать так, как того хочет душа и тело.
При этом совершенно очевидно, что накладывать ограничения на такую чувственную область, как секс, все равно что подписывать смертный приговор своей личной жизни.
Еще одна проблема, связанная со склонностью к постоянному контролю, заключается в том, что контролирующий не может или не хочет делиться со своим партнером своими чувствами, желаниями и идеями.
Такое поведение очень часто присуще именно женщинам: будучи более чувственными и эмоциональными натурами, они выстраивают у себя в голове целые сценарии. А вот транслировать эту сложную конструкцию более рациональным и рассудочным мужчинам зачастую уже не получается.
При этом в сексуальных отношениях (и не только) крайне важно разговаривать и договариваться с партнером, так как системы восприятий и суждений у мужчин и женщин различаются кардинально.
Образно мужская система восприятия представляет собой стеллаж, на котором разложено огромное количество различных коробочек. Первая коробочка — это работа, вторая — жена, третья — дети, причем на каждого ребенка приходится по своей коробочке.
Это может показаться странным и удивительным, но мужчины действительно воспринимают мир через отдельно взятые «коробочки», будь то работа, отдых на диване перед телевизором, рыбалка или, скажем, секс.
Женщины часто сталкиваются с тем, что мужчины их не слышат: они находятся в своем мире. Чтобы донести до них какую-то информацию, нужно физически к ним подойти, постучать по плечу, как-то привлечь к себе внимание, переключить их на свою «коробочку», и только тогда можно добиться какой-то реакции.
Не просто так говорят, что лучшие повара — мужчины. Ведь мужчина полностью погружается в то, чем он занят, он ни на что другое не отвлекается. В этот момент он находится в своей «коробочке», и в этом процессе получает удовольствия столько, сколько может.
Система мышления женщины больше напоминает переплетенный клубок проводов и причудливых приборчиков. Все они подключены к розеткам, которые непрерывно работают, щелкают, производят какие-то звуки, действия.
Многим знакомы ситуации, когда женщина ведет себя практически как сверхчеловек: она одновременно может разговаривать с подругой по телефону, варить щи, проверять домашнее задание у ребенка, при этом между делом гладя кучу постиранного белья. И ни одно из вышеперечисленных действий не выполняется без бури эмоций.
Женщине, выполняющей сотню дел одновременно и одинаково хорошо, очень трудно понять мужчину. Почему он не может догадаться о каких-то, казалось бы, элементарных вещах?
Важно принять как данность тот факт, что мужчина просто не может размышлять так же витиевато. Он находится в своем благоустроенном, систематизированном мирке, где чувствует себя комфортно.
Поэтому для того, чтобы получить тот секс, о котором вы мечтаете, важно научиться заботиться о себе и своих желаниях. Прежде всего, стоит научиться доставать своего мужчину из его «коробочки», переключать его в нужный режим, привлекая к себе внимание.

Подмена понятий

Часто девочки не знают, как относиться к своему отцу, заботливому и замечательному в трезвом состоянии, но избивающему мать в пьяном. В этот момент их мир буквально рушится: им кажется, что такого быть не должно, что они просто сходят с ума.
В итоге уже взрослая женщина не понимает, как взаимодействовать с мужчинами. Они воспринимаются как «бомба замедленного действия», от которой непонятно чего ждать. Это постоянное ощущение опасности, какого-то внутреннего беспокойства.
В итоге мужчина представляется таким женщинам человеком, которого в принципе не могут заботить ее желания, а следовательно, нет и смысла их обсуждать.
Любопытно, что ребенок, чья жизнь травмирована, может и не осознавать, что обретенный опыт губителен и может принести страдания в будущем, когда, уже став взрослым, человек прозрел и понял всю драматичность ситуации. Это может стать точкой поворота в дальнейшей жизни.
Кто-то всю жизнь пытался угождать окружающим, но с годами научился прятать боль и страх за улыбкой. Научившись держать лицо, внутреннюю часть себя они запирают глубоко в душе и все время ходят в маске.
При этом окружающие считывают внутреннее напряжение таких людей. Высокий уровень тревожности позволяет довольно легко обидеть их, спровоцировать истерику, несмотря на весь накопленный опыт и умение запирать свои проблемы в себе.
Вспомним ситуацию с первыми месячными. Девочки, которые столкнулись с этой внезапной и устрашающей проблемой, которые не знакомы с развитием своего тела, боятся до ужаса, но при этом ничего не делают.
Девочка не идет ни к маме, ни к подружкам, она переживает эту ситуацию в одиночестве. Половое созревание происходит в возрасте примерно двенадцати лет, а к этому моменту в детской голове уже могло сформироваться убеждение, что обращаться к родителям чревато, а поделиться своей проблемой с кем-либо еще просто опасно.
Девушки верят, что дождутся принца на белом коне или «Мерседесе», и тогда-то их жизнь обретет смысл и станет прекрасной.
Однако чуда не происходит: из-за того, что в голове девушки ничего не поменялось, внутри она осталась все той же маленькой девочкой со множеством запретов. И чтобы изменить жизнь к лучшему и начать исполнять свои желания, претворять мечты в реальность, необходимо снять ограничения с тела и разума.

Оковы страха

После анализа восприятия жизни и самовосприятия актуально затронуть такую тему, как страх ошибки.
Боязнь чего-либо, как и любое другое сковывающее чувство на уровне тела, «лечится» действием. Как обычно поступают те, кого парализует страх? Они предпочитают не делать ничего, нежели действовать, совершать ошибки и затем на них учиться.
В силу обстоятельств некоторые могут подавить страх и все же выполнить задание, однако это не решает саму проблему. Поскольку преодолеть страх в случае наличия необходимости, поступающей извне, — задача вполне посильная.
Но когда речь идет о собственных желаниях, большинство женщин предпочитают убедить себя, что не так уж это и важно, вполне можно и обойтись, и при этом остаются несчастными.
Разберем страх как одну из причин непостоянства, нестабильности в сексуальной жизни.
Страх расставания часто приводит к тому, что не мужчина оставляет женщину, а совсем наоборот. Чтобы ужас от осознания отсутствия чувства любви и привязанности партнера не поглотил женщину, она делает упреждающий удар, самостоятельно бросая очередного любовника. В результате ни о доверии, ни об удовлетворенности не может идти и речи.
Теперь важно поговорить о влиянии социальных норм на отношение к сексу.
Подавляющее большинство женщин, которые сейчас посещают тренинги по улучшению сексуальных отношений, росли во времена Советского Союза либо сразу после его распада. Существовал такой стереотип, что «у нас в стране секса нет». Об этой стороне жизни говорили исподтишка, шепотом.
Редкие книги о сексе переходили из рук в руки, но в основном все познавалось на собственном опыте. Получилось, что такая неотъемлемая часть жизни, как секс, находилась под грифом «секретно». Из-за этого он воспринимался как что-то запретное и постыдное.
Социальные ограничения утяжеляют оковы, в которые каждый человек заковывает себя сам. Запрет на совершение тех или иных действий из-за страха наказания — это внутренняя стена, а запрет из-за страха общественного порицания — стена, возведенная социумом.
Кто-то, несомненно, борется с этими «крепостями запретов»: перелезает через них, обходит стороной, пробивает брешь, но не уничтожает их полностью.
Разрушить стереотипы, разорвать оковы страхов и сомнений помогают не только качественный самоанализ, психологи и тренинги, но и простое общение с тем, кому можно доверять.
Случай из практики
Был такой случай в практике: женщину поверг в шок развод с мужем. Она перестала чувствовать себя красивой и желанной. Тело не откликалось на ласку, интереса к мужчинам не было.
Счастливая случайность дала ей импульс к решению проблемы. Та самая женщина пошла на прием к гинекологу. Проведя осмотр, доктор пришла в ужас. Она велела пациентке немедленно найти себе мужчину, хоть первого встречного, и сделать то, что обычно делают два взрослых человека противоположного пола наедине.

Да, подобный метод резок и нетактичен, но он помог женщине понять, что в одиночку ей не справиться. На тот момент не было специалистов-психологов, которые могли бы в этом помочь, а страх довериться кому-то был еще слишком силен.
Случай из практики
И во второй раз судьба улыбнулась покинутой женщине: она встретила мужчину. Они просто сидели подолгу в кафе и разговаривали обо всем. В какой-то момент границы приоткрылись, разговор зашел на тему личной жизни, и женщина рассказала о своей проблеме. Мужчина вызвался быть ее учителем, наставником в искусстве сексуального раскрепощения.

Похожие истории со счастливым концом вызывают улыбку, они помогают жить и двигаться дальше. А еще они помогают понять, что всегда нужен партнер, который готов поддержать и помочь восстановиться.
Это не обязательно должен быть сексуальный партнер — это может быть консультант, тренер, психолог или врач и т. д.

Практика «Мокрое дело»

Эта практика поможет избавиться от деструктивных чувств вины или стыда.
Наденьте ночную сорочку с длинным рукавом или завернитесь в простыню. После этого отправляйтесь в ванную комнату и примите душ. Вода при этом должна быть теплой, комфортной, приятной телу.
Намокшая ткань символизирует вину, которая прилеплена к телу. Задача проста: снять с себя эту вину, физически сняв сорочку (простыню) со своего тела. В этот момент можно проговаривать как конкретную ситуацию, в которой вам стыдно за себя, так и думать о какой-то абстрактной вине.
Это упражнение необходимо выполнять каждый день, чтобы тело четко почувствовало нахождение в мокрой одежде, которая прилипла, и что прилагаются некие физические усилия для того, чтобы избавиться от этого дискомфорта.
Минимальный срок для появления результата — три недели. Столько времени требуется на формирование поведенческой привычки. Этот ежедневный ритуал будет автоматически снимать нагрузку с души, освобождать от тяжелых чувств.
Рассмотрим еще один случай из практики: муж однажды избил свою жену. Этот инцидент случился шесть лет назад и больше не повторялся, но ей все еще тяжело воспринимать своего супруга по-прежнему.
В этой ситуации обида заставляет женщину психологически отстраняться от мужа, держать его на расстоянии. Уровень доверия находился на критически низкой отметке.
Решение проблемы затянулось настолько, что возникло подозрение, будто женщина сама спровоцировала инцидент.
Это происходит довольно часто: женщины доводят своих партнеров до белого каления и, получив неординарную реакцию, объявляют бойкот на всю жизнь. Это такой способ манипуляции: мужчина испытывает чувство вины и постоянно находится «на крючке», что делает его более уязвимым.
Тем не менее в ситуации с женщиной-провокатором важно осознать, что вклад в инцидент обоих супругов совершенно одинаковый. Это поможет выровнять ситуацию и простить мужчину.
Прощение, в свою очередь, очень важно, если женщина хочет жить и чувствовать себя лучше, счастливее. Ведь «наказывая» своего партнера отсутствием сексуальной близости, женщина наказывает в том числе и себя.
Сознательно делая невозможной реализацию своих собственных желаний, она не только накапливает стресс и неудовлетворенность внутри, но и подпитывает свою обиду на партнера.
А нереализованность в любви и проблемы в сексуальной сфере оказывают прямое влияние на реализацию в остальных жизненных сферах.

Секс – командная работа

Секс в очень большой степени влияет на партнерские отношения. Он подобен парному катанию на коньках, где непонимание и недоверие могут привести к краху.
И очень многие проблемы в любви и семейных отношениях появляются именно из-за того, что влияние секса на эту сферу недооценивают.
Разберем такой пример. Существует распространенный тезис о том, что противоположности притягиваются. Одной из иллюстраций, подтверждающей его, может быть часто встречающаяся ситуация, когда «хорошие девочки» выбирают себе в партнеры «плохих мальчиков», чтобы уравновесить темпераменты.
Но что же происходит после этого?
Зачастую «отличницы и перфекционистки», не зная, что делать со своими «хулиганами и дебоширами», начинают их исправлять, улучшать. Светлая надежда на то, что «он изменится» со временем, после свадьбы, после рождения ребенка, постоянно маячит где-то в сознании, а улучшений тем временем не происходит.
Мужчины, впрочем, не менее склонны пытаться улучшить женщин, и в итоге с обеих сторон возникает сопротивление. Подобные отношения сложно назвать партнерскими.
Поэтому очень важно в самом начале романтических отношений спрогнозировать, что и как будет происходить дальше. А для этого важно в первую очередь понять, чего вы хотите от отношений. И потом попытаться максимально беспристрастно оценить, насколько исполнение этих желаний возможно с данным конкретным партнером.
В том числе это касается и отношений сексуальных, поскольку, если в партнерстве отсутствует удовлетворенность, о гармонии таких отношений не может быть и речи.
Важно упомянуть, какие именно печальные последствия может иметь сексуальная неудовлетворенность, влияя на различные жизненные сферы.
Когда женщина не удовлетворена в сексе, она начинает компенсировать это. Она ударяется в работу и достигает определенных высот, но не может чувствовать себя счастливой, поскольку исполнения ее желаний в другой важной сфере не происходит.
Хуже, если неудовлетворенность копится и превращается в нервозность, раздражительность, скандальность. Есть примеры, когда уже в молодом возрасте у женщины наблюдается мышление и поведение склочной желчной старухи.

Практика «Коридор – дверь – комната»

Это упражнение занимает не более пяти минут, но ежедневное его повторение благотворно сказывается на эмоциональном состоянии.
Итак, сядьте и закройте глаза. Представьте себе коридор, в котором много дверей. Вы идете по этому коридору и видите дверь с табличкой «обида». Открываете ее и заходите.
Скорее всего, открывшееся помещение представится вам малоприятным. Кто-то может увидеть за дверью темную комнату. У кого-то комната будет серая, грязная, у кого-то — подвал. А может быть, просто чернота и пустота или сплошное белое пространство.
Неважно, что именно вы увидите, это индивидуально. Также вполне возможно, что при входе в комнату ваше тело станет скованным, напряженным.
Но уходить из этого неприятного места нельзя, ваша задача — освоить это пространство. Включайте всю свою фантазию, представьте, что вы хотите изменить в этом неприветливом помещении, чтобы оно стало «вашим».
Захотелось прорубить окно? Прорубайте. Понадобилось его перенести в другое место? Переносите. Захотелось поставить мебель? Ставьте. Единственное ограничение — время. Желательно успеть переоборудовать комнату за одну-две минуты.
Поэтому не раздумывайте, действуйте решительно и смело, и когда поймете, что вам хорошо в этом обновленном пространстве, открывайте глаза.
Это упражнение удивительным образом поднимает настроение и помогает понять, как обращаться с обидами и негативными эмоциями и что такое проживание эмоций.
Чтобы прожить негативную эмоцию, необязательно выплеснуть свой гнев, сорваться, накричать или даже ударить. Часто бывает вполне достаточно внутреннего прощения — и обиду или боль уже не нужно «заталкивать» в самые потаенные глубины души, потому что она просто ушла.
Кому-то для этого важно просто выговориться, кому-то, наоборот, комфортнее поразмыслить в одиночестве, а кому-то требуется взгляд на проблему со стороны. Важно понять, какой способ работает именно для вас.
Случай из практики
Семь лет назад одна дама перестала испытывать удовлетворение от секса после очередного венерического заболевания, «подаренного» мужем. Несмотря на все достоинства супруга, она полностью перестала ему доверять, а он в результате ушел в запой.

Здесь речь идет о глубокой обиде на уровне тела: женщина испытывала влечение к своему мужчине, но обида за венерическое заболевание и страх заразиться снова привели к тому, что она перестала его хотеть.
Хотя может быть и такое, что изначально муж был обижен за что-то на жену и таким образом отомстил ей. Так или иначе подобные блоки важно снимать, ведь отсутствие сексуального удовлетворения пагубно влияет на самочувствие и личность в целом.
Проблема чересчур разных характеров и темпераментов омрачила жизнь не одной паре, партнерской или даже супружеской. Порой для осознания кардинальных отличий друг в друге требуется пара лет или больше.
Большинство недоумевает, как же можно было не распознать сразу, что это за человек. Ответ есть: ощущение беспомощности в принятии решений — это лишь иллюзия и не больше. Вся информация о том, что представляет собой партнер, приходит сразу, однако надежда на то, что в скором времени удастся все исправить, перекрывает факты.
У женщины в голове есть идеальный образ мужчины. Она любит своего мужчину, она прикладывает тонну усилий, чтобы подогнать его под свой эталон — но, увы! — он не вписывается в стройную систему функционирования идеала. Появляется разочарование.
Поэтому важно понимать, что отношения — это всегда компромисс. Не существует идеального партнера, полностью совпадающего с вашими представлениями о том, как должно быть.
При этом в гармоничной паре мужчина и женщина умеют договариваться и приходить к согласию по всем возникающим вопросам. Важно воспринимать это не как жертву, приносимую на алтарь отношений, а как совершенно естественное проявление заботы как о партнере, так и о себе.

Три кита отношений

Число три — одно из «волшебных» чисел, которому люди придавали особое значение с древних времен. Земля в представлении наших далеких предков держалась на трех китах, три принципа лежали в основе древней алхимии, трехликими или триедиными представляются многие божества древних и современных религий.
Вот и семейные отношения тоже держатся на трех основных позициях, которые можно представить как вершины треугольника, лежащего в основании фундамента семьи.
Конечно, у каждого человека свои приоритеты, которые он сам для себя распределяет по степени важности. Но есть два непреложных и незаменяемых момента, которые должны быть в основании каждого «треугольника», — это деньги и секс.
Третья точка опоры в каждой семье своя: это могут быть дети, профессия, хобби или какая-то другая сфера жизни. Это вариативный компонент, который тем не менее всегда присутствует.
Но сейчас важно обратить внимание именно на сексуальную сферу семейных отношений, одну из двух непреложных точек опоры.
Женщины часто жалуются на некую нереализованность в сексуальных отношениях, но при этом редко предпринимают какие-то шаги для решения этой проблемы.
Хотя, казалось бы, довольно странно, что, осознавая свои желания, человек не делает ничего для их исполнения. Но социальные поведенческие шаблоны так давно принижают роль сексуальной близости в нашей жизни, что для многих стало куда более естественным стремление к покупке дорогого автомобиля, чем к удовлетворенности в любви.
Откладывать решение проблем в сексе на потом — все равно что откладывать на потом саму жизнь, поскольку без гармонии в интимной жизни гармоничных отношений быть просто не может, а без них не может быть и счастья.
Поэтому важно осознать, какое место в ваших отношениях занимает секс. Если это понятие отсутствует как класс, или секс не того качества, как вам бы хотелось, этой проблемой стоит заняться незамедлительно.
Очень часто эти проблемы отходят на второй план, поскольку воспринимаются как незначительные по сравнению с более «насущными» вопросами.
И действительно, может показаться, что неудовлетворенность в интимной сфере не идет ни в какое сравнение с финансовыми проблемами. Но мы не зря говорим, что секс, как и деньги, является одним из непреложных принципов гармоничной семьи.
Поэтому все три «кита» так важны в семейных отношениях, они обеспечивают внутреннюю гармонию вашего брака, когда в одной из сфер наступают временные трудности.

Распределение ролей

Одним из врагов гармоничных сексуальных отношений является неправильное распределение ролей в семье.
Среди клиенток, которые обращаются за консультацией, часто встречаются женщины, которые берут на себя слишком много ответственности. Они тянут на себе все, что только можно, категорически не способны делегировать другим какие-то задачи, даже самые маленькие, и со временем в буквальном смысле превращаются в «мужиков в юбке».
Мужчина же в таких отношениях, наоборот, становится более мягким, покладистым и податливым, приобретает все больше женских черт. Это совершенно естественный процесс, поскольку два агрессивных, пробивных лидера под одной крышей попросту не уживутся.
Что еще печальнее, эта смена ролей отражается и на функциях в сексе. Женщина становится более агрессивной и требовательной, а мужчина к такому, разумеется, не привык и тоже испытывает дискомфорт.
Чаще всего такая путаница в гендерных ролях по факту очень далека от того, к чему стремится женщина. Как ни крути, но видеть в мужчине каменную стену, за которой можно спрятаться от любых неурядиц, — это естественное желание.
Но, принимая на себя функции этой каменной стены в семье, женщина, часто даже не сознавая этого, движется в противоположную сторону от исполнения этого желания.
Вдобавок зачастую женщины напрямую не говорят о том, чего хотят, прямое обсуждение сексуальной темы в принципе достаточно редко ведется в семьях. А если учесть тот факт, что прекрасный пол в принципе склонен надеяться на «догадливость» мужчин, совершенно не удивительно, что пропасть непонимания растет.
Поэтому важно уметь говорить о своих желаниях, в том числе в сексуальном плане. В разговоре на интимную тему с любимым человеком нет ничего неправильного или постыдного. Наоборот, это единственный способ сохранить и укрепить любовь, создать гармоничную и счастливую семью.

Проблема ревности

Еще одной острой темой, которую важно обсудить, говоря о гармоничных сексуальных отношениях и доверии, является тема ревности.
Ревность базируется на гипертрофированном желании контроля и чувстве собственничества. Желание быть у мужчины единственной совершенно естественно, но, к сожалению, неуверенность в себе и недоверие часто приводит к разладу в отношениях, даже если изначально для этого не было никаких причин.
Когда ревность выражена не слишком ярко и партнеры при этом слышат друг друга и умеют договариваться, это, как правило, не составляет проблемы.
Но существуют патологические ревнивцы, тут можно вспомнить, к примеру, шекспировского Отелло, чтобы ярко продемонстрировать, чем плоха ревность. Что характерно для ревнивого человека?
Ему абсолютно все равно, что ему говорят, какие доводы приводят и как пытаются объяснить ситуацию, он словно перестает слышать своего партнера. В приступе ревности он испытывает слишком яркие эмоции, и ресурсов на то, чтобы услышать что-то, кроме своего гнева, у него не хватает.
Патологическая ревность может появляться из-за низкой самооценки. Ощущение, что она недостаточно хороша, автоматически порождает у женщины страх, что ее бросят ради той, что окажется лучше.
В итоге одним из главных врагов гармоничных отношений является привычка сравнивать себя с другими. Разумеется, всегда существует кто-то моложе, красивее и привлекательнее, но при этом важно понимать, что реализация в сфере отношений — это дело, касающееся только мужчины и женщины, состоящих в паре.
Также ревность может вырасти из мании контроля: ревнивец испытывает потребность в ощущении власти над партнером. И когда появляется хотя бы малейшая угроза, что контроль ослабнет, у ревнивца начинается паника, и он начинает еще сильнее давить, чтобы вернуть власть.
Примеров того, как ревность губительно действует на отношения в принципе и сексуальные отношения в частности, множество. Например, на какой-нибудь вечеринке женщина задумалась о чем-то своем, замечталась, глядя в одну точку, а мужчине кажется, что она смотрит на кого-то другого, «глазки строит».
В такой ситуации о доверии и здоровых сексуальных отношениях не стоит даже говорить: мужчина постоянно напряжен из-за борьбы с несуществующими соперниками и страха вымышленного предательства, а женщина — из-за недоверия и беспочвенных обвинений.
В решении такой проблемы также важна командная работа: ревнивец может научиться выражать свою ревность более мягко и спокойно, а его партнер — научиться воспринимать эту особенность любимого человека без эмоций.
Но это невозможно без диалога, во время которого партнеры смогут разобраться в причинах возникновения ревности, поделиться своими чувствами, установить доверие и прийти к эффективной схеме устранения конфликта.
К примеру, ревнующему важно понять, что необоснованными вспышками ревности он обижает, унижает или даже пугает партнера. Тому, кого ревнуют, в свою очередь, важно задуматься, не являются ли его собственные слова и поступки одной из причин низкой самооценки партнера.

Совместимость партнеров

Существуют психологические исследования, подтверждающие тот факт, что есть партнеры, которые резонируют друг с другом. У них все в порядке и в сексуальных отношениях, и в области доверия, и на денежный поток (второго кита) их резонанс действует благотворно.
А есть не подходящие друг другу партнеры, которые гасят резонанс друг друга и блокируют денежные и жизненные потоки. Понаблюдайте за тем, как обстоят дела с резонансом в вашей паре.
В этом плане денежный поток, один из китов гармоничных отношений, может стать прекрасным идентификатором: если вы ощущаете, что денег постоянно не хватает или даже что с появлением партнера в вашей жизни их стало меньше, то, скорее всего, этот человек с вами не резонирует.
Еще одним идентификатором наличия или отсутствия резонанса могут быть дети.
Разумеется, есть пары, которые не имеют детей: кто-то не хочет их заводить, а кто-то не может по медицинским причинам. Но если оба партнера физически здоровы и способны к зачатию, а детей при этом нет — значит, скорее всего, с этим человеком у вас просто нет резонанса.
Это можно объяснить с точки зрения психологии. У каждого человека есть свое представление о том, с каким партнером ему хотелось бы растить детей.
Это и сексуальный, и эмоциональный психотип, это некое внутреннее знание: «С этим человеком у меня получится классный секс, а вот с этим человеком у меня получатся классные дети». В идеале, разумеется, эти представления должны объединяться.
Если же, к примеру, резонанса в сексе нет, хотя есть четкая уверенность, что именно этот партнер будет замечательным отцом, то при всем желании к этому не просто прийти. Организм — сложная структура, и почувствовав отторжение на сексуальном уровне, он может блокировать репродуктивные функции.
Для женщины это особенно важный момент, поскольку реализация в качестве матери является ключевым этапом для большинства из них. И если желание завести детей в течение длительного времени остается нереализованным по какой-либо причине, возникает очень серьезный блок в области источника женской энергии и жизненной силы.
Конечно, каждая ситуация в этом плане индивидуальна и единого рецепта быть не может. Поэтому мы так настойчиво рекомендуем поработать с консультантом, тренером, психологом, который сможет взглянуть на ситуацию со стороны и продемонстрировать вам те грани отношений, которые «изнутри» заметить очень сложно.

Здоровье и подавленные эмоции

Психосоматика изучает взаимосвязь психических факторов и телесных недугов. Один из ее аспектов заключается в том, что болезни, в том числе и проблемы в сексуальной сфере, могут появляться из-за подавления эмоций.
Дело в том, что исполнение желаний — это необходимое условие счастливой и здоровой жизни. Когда желания исполняются — это не везение и не из ряда вон выходящее событие, а совершенно естественное положение дел.
Поэтому первое, что важно научиться делать, — это не подавлять свои желания и чувства.
Первый опыт подавления эмоций люди получают еще в детстве. Ребенок реагирует на окружающий мир очень ярко и непосредственно, и эти бурные проявления чувств зачастую пугают взрослых.
Каждый человек хоть раз да слышал в детстве: «Прекрати реветь! Не кричи! Не смейся так громко! Веди себя прилично!» И если он слышит такое достаточно часто, у него формируется привычка подавлять абсолютно все эмоции, оставляя миру только вежливую улыбку.
При этом каждая подавленная эмоция наносит непоправимый вред не только психике, но и всему организму. Это можно сравнить с курением или злоупотреблением алкоголем: от одной сигаретки или одного бокала раз в полгода ничего страшного с организмом не случится, но если курить или пить постоянно, токсичные вещества накапливаются, и рано или поздно он не выдерживает и дает сбой.
Причем отсутствие сексуального желания — это еще «цветочки» по сравнению с остальными недомоганиями, в которые может вылиться подавление эмоций. Это и мигрени, и боли в спине, и проблемы с сердцем, и разнообразные аллергические реакции — список можно продолжать бесконечно.
Поэтому очень важно уметь проживать свои эмоции. Это не подразумевает, что нужно начать по-детски бурно выражать свой восторг и негодование, даже если это неуместно.
Но эмоцию, если она появилась, необходимо пережить наедине с собой, при помощи любимого человека, друга или психолога.
Подавление эмоций в большинстве случаев приводит к проблемам в сексуальной сфере. Ведь секс — это не только физический акт, это еще и момент душевной, эмоциональной близости. А чем больше человек подавляет эмоции, тем сложнее ему проявить их в нужный момент, «отпустить» себя и расслабиться.

Проблемы с партнером

Как быть, если у партнера негативное отношение к сексу? В первую очередь важно понять, что причины такого отношения могут быть самыми разными.
К примеру, причина может крыться в банальном отличии в предпочтениях по поводу техник секса. Причем речь не обязательно идет об экстремальных вариантах вроде БДСМ-практик: к примеру, существуют люди, которые обожают оральный секс, а есть те, кому он не нравится.
По поводу предпочтений важно уметь договариваться: даже при наличии разных пристрастий в сексе можно найти множество компромиссных вариантов, которые будут приносить удовольствие обоим партнерам.
Еще одной причиной негативного отношения к сексу может быть несовпадение сексуальных темпераментов, когда один из партнеров более сексуально активен, а второму достаточно близости раз в неделю или даже в месяц.
Здесь важно отметить, что даже при очень вялом темпераменте у каждого человека есть время суток, когда его тело наиболее сексуально активно. Это может быть рано утром, поздно ночью или даже в обед.
Определив этот момент, останется только договориться с партнером, чтобы поддержать этот пик его сексуальной активности. Таким образом, вы оба сможете получать от отношений то, что хотите.
Это очень важно в любых отношениях, иначе возникает неудовлетворенность с обеих сторон: один из партнеров хочет вести активную сексуальную жизнь и не получает этого, а второй мечтает, чтобы его оставили в покое. В результате несовпадения страдают оба партнера.
Но бывает и так, что секса просто не хочется, никогда и никакого. К сожалению, очень многие пары годами живут вместе без интимной близости, словно соседи.
У нас есть пример реальной пары клиентов, которые после разбора ситуаций признались, что живут вместе ради статуса — статуса замужней женщины и женатого мужчины. О доверительных и теплых отношениях в этом случае, разумеется, говорить не приходится: без секса, «третьего кита», гармоничные взаимоотношения невозможны.
Поэтому спросите себя, есть ли в системе ваших приоритетов желание построить гармоничные отношения. Если да, то вам необходимо, хотите вы этого или нет, научиться относиться к сексу как к радости жизни, а не как к испытанию или пытке.
Вам дано тело, дана возможность получать удовольствие, ваша задача — уметь всем этим пользоваться. Если в теле есть какие-то блоки, какая-то зажатость, то обязательно проработайте их с профессионалом. Положительные изменения не заставят себя ждать.
Но если женщина категорически убеждена, что сексу в ее жизни не место, и ничего не желает с этим делать, разумнее всего будет составить пару с импотентом. Таким мужчинам секс не требуется в принципе, поэтому они готовы жить с женщиной без интимной близости и не страдают от этого. Подобная семья тоже возможна.

Зачем вообще нужен секс?

Сексуальная энергия — это, в сущности, ресурс. Она очень эффективно трансформируется в творческую, которая напрямую влияет на успешное исполнение ваших желаний в любых жизненных сферах.
Творческая самореализация невероятно важна для внутренней гармонии. Причем совершенно неважно, в чем проявляется ваше творческое начало: в музыке, рисовании, вязании, кулинарии, спорте или карьере.
Состояние вашего «внутреннего творца» не зависит от сферы деятельности — с вдохновением можно делать все, что угодно, хоть составлять бухгалтерский отчет. А недостаток вдохновения, в свою очередь, приводит к тому, что даже самое увлекательное занятие не приносит удовлетворения и дает очень незначительные результаты.
Но прежде чем развивать тему творчества, важно упомянуть о таких понятиях, как «сытое» и «голодное» сознание.
«Сытыми» являются те люди, которые удовлетворены сексуально. Они точно знают, чего хотят, причем хотят они, как правило, очень многого. Они начинают, делают конкретные шаги, чтобы получить желаемое.
А есть люди с «голодным» сознанием. Их вечно что-то не устраивает, им постоянно чего-то хочется, а чего — они и сами не знают. И это самый простой рецепт закрыть себе путь к исполнению желаний навсегда — ведь прежде чем двигаться к цели, важно сначала понять, что это за цель.
Человек с «голодным» сознанием все время стремится вовлечь других в свои собственные переживания: надо же выяснить, чего же он такого «хочет». Это говорит о том, что человек голодный. Голодный до внимания, голодный до секса, голодный до желаний. Он стремится, но не может придумать что-то такое, чтобы ему наконец-то стало хорошо.
А что такое творчество? Это процесс, в котором человеку хорошо. Когда человек творит, он находится в медитативном состоянии, его сознание не омрачено никакими заботами, переживаниями и недовольством.
Если у вас есть какое-либо хобби, вам хорошо знакомо это состояние. Может быть, вы без устали вышиваете крестиком или печете пироги, а может быть, занимаетесь консультированием или другим делом. Любимое дело приводит вас в состояние творческого парения, в «сытое» состояние. Вы ни о чем не думаете — просто получаете удовольствие.
Сексуальная реализация тоже может дать такое же ощущение психологической «сытости». Сексуально удовлетворенная женщина видна сразу, у нее просто на лбу «написано», что с ней все в порядке: она здорова, прекрасна и счастлива.
И наоборот — сексуальная неудовлетворенность может превратить цветущую красавицу в серую, невзрачную мышку, выглядящую значительно старше своих лет.
Отдельно важно упомянуть о женских болезнях, являющихся прямой проекцией женского отношения к мужчинам.
Постоянно возникающие гинекологические проблемы — результат серьезных проблем с мужчинами, невозможности принять и полюбить себя и свое тело.
Мы также считаем, что секс и деньги взаимосвязаны, и эта взаимосвязь объясняется очень просто. Внутренняя свобода от предубеждений и стереотипов позволяет вам видеть больше возможностей и разрешать себе большее.
Каждый человек дуален: в нем есть мужская и женская часть. Нередки случаи, когда женщина в какой-то момент времени становится в большей степени мужчиной, чем женщиной. Это может быть связано с разводом, проблемами на работе у мужа и множеством других жизненных катаклизмов.
Важно не охотиться за деньгами наравне с мужчинами, гораздо эффективнее открыть свое женское дело, которое резонирует с вами, и развивать его в соответствии со своими целями и видением.
Подведем итоги: сексуальное благополучие ничуть не менее важно, чем благополучие материальное, самореализация в карьере или материнстве. Поэтому крайне важно вовремя обнаружить проблемы в сексуальной сфере и найти решение, заручившись помощью и поддержкой партнера и специалиста.
Все сферы нашей жизни взаимосвязаны, и поэтому, отказываясь от реализации своих желаний в сексуальной сфере, мы одновременно усложняем себе путь к достижению целей.


Часть II. Практики, советы и рекомендации
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Обретаем гармонию

Определив, какие именно проблемы в сексуальной сфере мешают вам построить счастливые и гармоничные отношения, важно не затягивать с их решением.
Ведь исполнение желаний напрямую связано с тем, насколько уверенно и спокойно мы себя чувствуем в личных отношениях. Обретя гармонию в отношениях с партнером, мы получаем много энергии и поддержки для осуществления своих целей, самореализации и развития. Ниже мы приведем несколько полезных упражнений, помогающих справиться с внутренними блоками, освободиться от давящих эмоций и раскрыть собственную женственность.

Практика «Мартовский кот»

Это специальная хулиганская практика для «правильных девочек», которые обожают все контролировать. Ее задача — помочь вам разрешить себе чуть больше, чем вы разрешаете сейчас. Разрешить себе нарушать правила и поступать не «как всегда».
Трудно представить себе взрослую, зрелую, серьезную женщину, которая идет по улице и мяукает, словно мартовский кот. Тем не менее попробуйте сделать именно это. Вы вполне можете похулиганить, возвращаясь с работы, или специально для этого выйти на улицу, на балкон. Выйти и по-кошачьи покричать.
Попробуйте! Это завораживающее мероприятие, которое даст вам огромное количество эмоций. Возможно, сейчас такое поведение кажется вам неуместным или даже непристойным, но на самом деле ничего ужасного в этом нет. А попробовав регулярно практиковать это упражнение, вы сделаете серьезный шаг к тому, чтобы меньше себя ограничивать.

Практика «Караоке»

Еще одно упражнение, направленное на раскрепощение и повышение уверенности в общении с мужчинами, называется «Караоке».
Практика подтверждает, что поющие люди ощущают себя совершенно иначе — увереннее, сексуальнее. И, начав петь, вы автоматически почувствуете, как меняется ваше самоощущение и сама жизнь.
Поэтому при первой возможности посетите караоке-клуб. Когда очередь дойдет до вас, выберите любую песню и любого посетителя клуба мужского пола — и спойте специально для него.
Неважно, о чем вы будете петь, важно прожить и прочувствовать песню и целенаправленно спеть ее для незнакомого мужчины.
Конечно, это сложнее, чем предыдущие упражнения, и с первого раза может не получиться. Но в этом нет ничего страшного. Если вы не будете сдаваться и раз за разом практиковаться, вы заметите потрясающие изменения. Ощущение, что вы сонастраиваетесь с человеком, — это качественно новый уровень взаимодействия и влияния.

Практика «Синхронизация дыхания»

Еще одна интересная практика, помогающая установить более близкие, доверительные и интимные отношения с партнером, — это синхронизация дыхания.
Упражнение очень простое: вы подходите к вашему партнеру и начинаете синхронно с ним дышать. Просто ловите его дыхание и подстраиваетесь под его ритм.
Это невероятно интересный опыт, понаблюдайте за своими ощущениями в тот момент, когда вы дышите синхронно. Практикуйте это регулярно, особенно в те моменты, когда вы обижены или огорчены.
Синхронизация дыхания может подарить совершенно невероятное, новое чувство глубинной близости, единения. А это, в свою очередь, очень положительно влияет на сексуальные отношения партнеров.

Приемы активного слушания

В большинстве тренингов, вне зависимости от того, на какую сферу жизни они направлены, важность сотрудничества является одной из ключевых мыслей. Это распространяется и на сексуальные взаимоотношения (в первой части мы неоднократно говорили о необходимости уметь договариваться).
Для того чтобы этому научиться, вам необходимо поставить четкую цель: да, я хочу уметь договариваться. Для достижения этой цели вам может помочь прием, который называется активным слушанием.
Вспомните, когда вас одолевают какие-то переживания, вам хочется, чтобы вас просто выслушали. Вам не хочется, чтобы вам давали советы, критиковали вас. Вам не хочется готовых решений. Бывают ситуации, когда вам просто важно говорить, и чтобы рядом с вами был человек, который просто вас слушал, не перебивая.
Вашему партнеру очень часто требуется то же самое, поэтому сейчас мы расскажем о некоторых техниках, помогающих освоить активное слушание.
Техника «Китайский болванчик»
Первую технику условно можно назвать «китайский болванчик». Ваша задача — научиться просто слушать. Неважно, кто к вам пришел: ребенок со своими переживаниями, муж, мама, коллега по работе. Ваша задача — быть молчаливым слушателем и просто кивать головой.
Можно в какой-то момент времени сказать: «Угу, ага, продолжай, да-да, я тебя слушаю», — но не более того. Таким способом вы побуждаете вашего собеседника к тому, чтобы он говорил еще, продолжал делиться своими переживаниями.
Очень важно не оценивать, не критиковать, не давать советов, не перебивать. Таким образом вы создадите вокруг безопасную атмосферу и поможете собеседнику расслабиться.
Техника «Я тебя понимаю»
Вторая техника активного слушания тоже очень незамысловата. Представьте, что к вам приходит партнер и начинает о чем-то эмоционально говорить.
Ваша задача — сказать ему: «Да, я тебя понимаю. Я тоже иногда бываю обиженной», «Да, я тебя понимаю. Мне тоже иногда бывает страшно», «Я тоже иногда злюсь. Я понимаю это».
Обязательно произнести слова «я понимаю» и обозначить то чувство, которое сейчас испытывает ваш партнер. Эта техника кажется чуть более сложной, но на практике вы совершенно спокойно с ней справитесь, как правило, яркие негативные эмоции очень прозрачны и очевидны.
Эти две техники создают для вас подушку безопасности. Во-первых, в тот момент, когда вы активно слушаете, фокус вашего внимания направлен не на вас, а на вашего партнера. В этот момент вы находитесь в состоянии спокойствия и просто внимательно слушаете.
Использование активного слушания помогает сохранить отношения и установить доверие и взаимопонимание. Начинайте практиковаться прямо сейчас, и у вас все будет получаться.

Работа с негативным опытом

Практика «Архив»
Представьте себе: у каждого человека есть такая толстенная амбарная книга жизни. И в эту толстенную книгу люди записывают все свои истории болезненных переживаний. И не просто записывают, а постоянно перечитывают, будто проживая их заново.
Работать с этой книгой может оказаться не очень приятно, но разобраться в ней просто необходимо, чтобы получить возможность двигаться дальше, исполнять свои желания и открывать для себя новые горизонты.
Попробуйте выполнить такую практику. Закройте глаза и представьте, что перед вами на столе лежит толстая-претолстая книга. Это ваша книга болезненных воспоминаний, куда вы записывали весь свой негативный опыт.
Давление родителей, избиение, ссоры, скандалы, какие-то шоковые состояния, конфликты, неудачные сексуальные отношения, проблемы на работе — здесь все, что когда-либо вызывало у вас неприятные переживания.
Теперь встаньте, возьмите эту книгу и подойдите к двери, которая находится справа от вас. На ней написано «Архив». Откройте дверь.
За ней сидит сгорбленная старушка. Ваша задача — сдать ей на хранение свою книгу болезненных воспоминаний.
Обратите внимание: книгу важно именно сдать на хранение, а не уничтожить. Какими бы болезненными не были воспоминания, они представляют собой энергию, а энергию невозможно уничтожить, ее можно только трансформировать.
Но сама по себе эта книга очень тяжелая, будто гиря, привязанная к ногам и мешающая ходить. Поэтому важно сдать ее на хранение старушке в архиве и обращаться к ней только тогда, когда у вас есть время поработать со своими старыми обидами и переживаниями.
Наступит момент, когда содержимое этой книги болезненных воспоминаний превратится в жизненный опыт, не вызывающий у вас никакого негатива. А пока облегчите себе жизнь, сдав ее в архив и не таская за собой каждый день.
Практика «Включение желаний»
Эта практика очень хорошо подойдет тем, кто боится признаться себе в своих желаниях или по какой-то причине не может их сформулировать. Когда желания вроде бы есть, но они то ли недостаточно сильные, то ли недостаточно четкие, и их исполнение — скорее дело случая, чем вопрос вашей личной воли и действий.
Поэтому чрезвычайно важно определиться со своими желаниями и разрешить им быть.
Возьмите лист бумаги и ручку, засеките 15–20 минут и составьте список своих желаний.
Не так важно, что это будут за желания, материальные или нематериальные, маленькие или большие, реалистичные или фантастические. Близость в отношениях, сексуальная гармония, достижение взаимопонимания с партнером — все это тоже может войти в список желаний.
Сейчас главное, чтобы желаний было много, если за отведенное время получается записать 50–70 и больше, это просто замечательно.
Желания хочется реализовывать, они дают энергию для жизни, стимул, мотивацию, поэтому очень важно разрешить себе хотеть. Кроме того, этот список поможет вам не зацикливаться на чем-то одном, а видеть перспективу в целом.

Принятие себя

Принятие себя — очень важный момент в решении как сексуальных проблем, так и сложностей в других жизненных сферах. Невозможность полностью принять себя со всеми достоинствами и недостатками приводит к тому, что женщины сами запрещают себе реализацию в каких-то жизненных сферах и накладывают на себя множество ограничений. Как и многие блоки, неприятие или осуждение себя произрастает из детства.
Это может выражаться в отторжении своего тела в целом или неприятии каких-то отдельных черт. К примеру, взрослые часто говорят о своих недостатках: «я ленив», «я не люблю мыться», «я люблю поспать», «я часто откладываю дела на потом».
И речь идет не о здоровой самокритике, когда человек просто подмечает свои слабые стороны, чтобы знать, над чем стоит поработать. Люди попросту осуждают себя, не разрешая себе быть теми, кем они хотят.
Это часто приводит к тому, что женщина тратит всю жизнь на реализацию чужих ценностей и исполнение чужих желаний, навязанных извне (родителями, мужем, обществом), поскольку ее собственные стремления, заблокированные огромным грузом осуждения и самокритики, попросту не могут проявиться.
В таком случае важно начинать с признания ситуации — понимать то, что есть сейчас, и видеть, к чему вы хотите прийти. Оформив этот воображаемый клубок трудностей и видя впереди цель, можно начать распутывать его шаг за шагом.
Приведем упражнение, которое поможет вам принять существование какой-то проблемы.
Произнесите несколько фраз, две-три из которых будут содержать совершенно очевидные факты, и одна — констатацию наличия трудностей в сексуальной сфере.
Например: «Потолок белый. На дворе зима. Я принимаю то, что у меня есть трудности с сексом». Обратите внимание на интонации: важно, чтобы вся фраза звучала ровно, нейтрально.
Это упражнение помогает эмоционально отстраниться от тревожной ситуации и принять ее как данность. Практикуя его несколько раз в день, вы заметите изменения, которые происходят с телом, голосом, интонацией, восприятием. Фраза, раньше содержавшая элемент осуждения или сожаления, перестанет вызывать тревогу и отторжение.
Это важно для того, чтобы четко поставить задачу и постепенно двигаться к ее реализации, без рывков и бессмысленных ускорений.
Кроме того, очень важно научиться ловить себя на гнетущем чувстве вины в течение дня. Этот негатив неизбежно отражается на поведении, интонациях, внешнем виде и зачастую очень мешает жить.
Поймав себя на подобных мыслях, используйте уже знакомое упражнение с констатацией факта: начните вслух говорить о том, что испытываете, ровно и спокойно, словно сторонний наблюдатель. Это поможет переключиться с чувства вины на поиски решения.
К примеру, люди зачастую пытаются загладить вину перед другим человеком с помощью конфет, подарков или каких-то других «бонусов». Проблема в том, что попытки молчаливо компенсировать нанесенную обиду не избавляют от чувства вины.
Гораздо эффективнее просто извиниться перед человеком и установить мир. Это не только снимет груз с вашей души, но и даст человеку понять, что вы осознали свою ошибку и для вас важно, чтобы эта ситуация не испортила ваши отношения.

Как договариваться?

В первой части мы упоминали, что в современном обществе тема секса, увы, остается социальным табу. Поэтому неудивительно, что многим людям неловко ее обсуждать. Но делать это совершенно необходимо.
Исполнение ваших желаний в сфере любви и секса кардинально отличается от реализации целей, которые вы ставите, например, в карьерном и творческом планах.
Если многие профессиональные и творческие идеи могут быть реализованы силами одного человека, то гармония и удовлетворенность в отношениях — это всегда работа в паре. Поэтому, замалчивая данную тему, вы никогда не сможете получить те отношения, о которых мечтаете.
Особенно обидно видеть пары, у которых все замечательно, полное взаимопонимание и доверие, но в сексе при этом — ноль. Многие женщины мирятся с таким положением вещей, ошибочно полагая, что не стоит из-за такой «мелочи» портить отношения.
Но вспомним, что отсутствие секса разрушает отношения быстрее, чем материальные трудности. А тем временем откровенный разговор и немного терпения могут волшебным образом превратить «унылую обязанность» в удовольствие и открыть новые уровни близости в паре.
Очень часто проблема заключается в том, что мужчина попросту не в курсе, чего именно, как и когда хочет его партнерша. Важно помнить, что, кроме как от вас, ему это узнать неоткуда.
Преодолев застенчивость и решившись поговорить об этом, вы можете решить многие проблемы, казавшиеся непреодолимыми.
К примеру, если вам не нравится, что в вашем сексе мало романтики, что сам акт получается быстрым и скомканным, поговорите с партнером о важности прелюдии или вместе посмотрите в интернете видео об этом.
Попробуйте самостоятельно создать романтическую атмосферу и показать партнеру, насколько это здорово. Можно вместе пойти на курсы массажа или потренироваться самостоятельно по обучающим фильмам.
Психологические исследования показали, что крайне важно, чтобы хотя бы раз в месяц супружеская пара проживала бурные романтические отношения. Это может быть поездка в отель без детей и родственников, или совместный турпоход, или еще какое-нибудь небольшое приключение для двоих.
Главное, чтобы это происходило хотя бы раз в месяц. Попробуйте — и вы обязательно заметите, как ваши отношения начнут меняться к лучшему.
Случается, что женщина теряет интерес к сексу из-за того, что партнер перестал следить за собой: набрал вес или стал регулярно забывать о гигиене.
Да, это довольно скользкая и неприятная тема, есть опасность обидеть человека. Но и эта проблема вполне решаема, если подойти к вопросу честно, открыто и, главное, с уважением.
Есть множество способов тактично намекнуть партнеру, что он подрастерял форму. И в этом нет ничего страшного, если подходить к вопросу не с позиции «ты растолстел, это ужасно, сделай с этим что-нибудь».
Существует множество методик похудения, а фитнес-индустрия предлагает огромное количество спортивных классов. Поддержите своего партнера, начните вместе питаться более здоровой и правильной пищей, запишитесь на какие-нибудь занятия, которые будут нравиться вам обоим.
Открыто обсудив проблемы в сексуальной сфере, вы поймете, что большинство из них решаемы. И пусть иногда решение не настолько простое и очевидное, как в случае с добавлением в рацион свежих овощей, но результат того стоит.

Сексуальное фехтование

Под термином «сексуальное фехтование» подразумеваются различные сексуальные конфликты, болезненные и неловкие эпизоды, которые могут происходить в интимной жизни пары.
Это происходит, когда неудовлетворенные сексуальные желания и неумение говорить о них превращаются в обиду, раздражение и даже неприязнь. Конфликты на сексуальной почве — одна из самых глубоких и сложных проблем в паре.
Подумайте, нет ли у вас каких-нибудь обид на партнера, связанных с претензиями сексуального характера. Может быть, вы слышали в свой адрес что-нибудь нелицеприятное, вроде обидного сравнения с «бревном в постели»? Или партнер подсовывал вам для прочтения какие-то статьи с обидным намеком? Или, быть может, вы сами позволяли себе нечто подобное в его адрес?
Подобные моменты являются промежуточным этапом между полным замалчиванием сексуальной темы и откровенным разговором. Но именно этого этапа лучше всего избежать или хотя бы не возвращаться к нему в будущем.
Говоря о сексе, важно не изъясняться намеками, не пытаться задеть или оскорбить, а прямо, честно и искренне рассказывать о том, что вам нравится и что не нравится.
Обозначив проблему, можно переходить к поиску путей ее решения. Не ждите, что ваши претензии, будучи высказаны вслух, моментально изменят ситуацию. Как и в любом конфликте, важно искать компромиссы, варианты решения, устраивающие вас обоих.
Помните, что в ваших желаниях нет и не может быть ничего предосудительного. Стремясь их исполнить, вы проявляете не эгоизм, а внимание и заботу по отношению к вашему мужчине и вашим отношениям.
А как вести себя, если критика прозвучала в ваш адрес? Это, разумеется, чрезвычайно обидно, и очень хочется отреагировать ответной претензией в духе «а сам-то», но подобного сексуального фехтования как раз следует избегать.
Важно помнить, что вы не соперники и в этот момент не соревнуетесь за звание «лучший сексуальный партнер года». Чем меньше негатива вы будете транслировать в процессе обсуждения, тем больше у вашего мужчины будет желания идти вам навстречу и откликаться на ваши потребности.
Чтобы вернуть обсуждение в мирное русло и перейти к спокойной дискуссии, можно использовать следующие приемы.
Технология «Да»
Ваша задача: из обидной фразы, которую вам сказал партнер, из этого набора слов выбрать что-то, с чем вы можете согласиться на 100 %. То, о чем вы можете сказать: «Да, это правда».
Найдя такую фразу и согласившись с ней, вслух или внутренне, вы успокоитесь и сможете продолжать обсуждение не с позиции жертвы, а с позиции партнера.
Технология «Давай обсудим»
Возьмем для примера каноническую претензию: «Ты в постели лежишь как бревно». В такой ситуации можно согласиться: «Да, лежу (лежите же вы в данный конкретный момент времени). По поводу бревна давай обсудим».
Этой технологии обучают переговорщиков-профессионалов при подготовке к работе в службах спасения и на других ответственных должностях. Используя ее, вы не только успокаиваетесь сами, но и успокаиваете оппонента и таким образом повышаете свои шансы добиться компромисса.
Когда человек слышит слово «нет», он инстинктивно начинает доказывать свою позицию, поскольку чувствует, что с ним не согласны. Услышав же согласие хотя бы с какой-то частью своего высказывания, люди чувствуют себя более комфортно и спокойно, и с ними становится куда легче договориться.
Об этом же эффекте мы упоминали в главе об активном слушании: крайне важно создать у партнера это спокойное ощущение «меня слышат, меня понимают».
Разумеется, не во всех случаях можно применять подобные техники. Бывает и пустая критика, на которую просто невозможно отреагировать согласием. Например: «Ты мне изменяешь». И все, точка.
В такой ситуации сказать что-нибудь вроде «да, изменяю, давай обсудим» будет как минимум недальновидно. Важно уточнить, с какого рода претензией вы имеете дело, понять, о чем именно говорит ваш партнер.
Приведем яркий пример одной из наших клиенток: она постоянно жаловалась на мужа, который изводит ее своей ревностью. «Ты мне изменяешь», — говорит он ей, и, предполагая, что он намекает на чересчур развязное с его точки зрения поведение, женщина все больше пугалась, зажималась и в итоге начала ходить чуть ли не в парандже.
Когда мы предложили ей задать мужу простой уточняющий вопрос по поводу «измены», выяснилось, что под этой фразой он подразумевает многочасовые разговоры с мамой по телефону, а вовсе не какую-то физическую измену с противоположным полом.
Такая разница в терминологии может вылиться в длительный и крупный конфликт, поэтому всегда старайтесь прояснять то, что в словах партнера вам не понятно, задавайте вопросы.
А поняв, в чем вас обвиняют, не спорьте с очевидным, не пытайтесь доказать, что вы «не индюк». Даже если в глубине души вы не согласны с претензией, ваша задача — не убедить партнера в том, что он неправ и его недовольство возникло на пустом месте, а услышать проблему, понять ее и попытаться решить вместе.

Сексуальные фантазии

Сексуальные фантазии есть у всех. Во всяком случае, должны быть. Их можно разделить на два типа: фантазии для настроения, которые не обязательно реализовывать, и фантазии, которые хочется воплотить в жизнь.
Это наиболее тонкая сфера сексуальных желаний. Часто фантазии обретают такие формы, что женщина пугается своих собственных мыслей и начинает думать, что с ней что-то не так.
Например, женщине в жизни не хватает интриги, остроты. Этот дефицит порождает фантазию о сексе с незнакомцем. Ей хочется острых ощущений, хочется побыть хулиганистой, дерзкой девчонкой.
При этом воплотить фантазию кажется нереальным при наличии постоянного партнера, ведь секс с незнакомцем — это измена. Но вместо того, чтобы накапливать неудовлетворенность от невозможности реализоваться в таком сексуальном амплуа, можно модифицировать фантазию, убрав из нее незнакомца, но оставив ощущение дерзости, бунтарства.
К примеру, почему бы не заняться сексом под столом в кафе или на работе в пустой переговорной? А может быть, это будет секс в лифте, который в любой момент могут вызвать соседи по дому, или секс на футбольных трибунах?
Это один из многочисленных ярких примеров того, как можно осуществить свои желания, не переступая при этом через собственные морально-этические принципы.
Ведь зачастую форма, в которой проявляются наши фантазии, — это целый набор подсознательных неудовлетворенных желаний, порождающих иногда до крайности неожиданные образы.
Если понять, на реализацию какого именно глубинного желания направлена ваша фантазия, пусть даже самая безумная, ее вполне можно модифицировать и претворить в реальность.
Случай из практики от Ирины Удиловой
К примеру, был такой пикантный случай с одной из наших студенток. В разговоре о сексуальных фантазиях она вдруг заявила: «Хочу секса с большой собакой типа сенбернара, как из фильма «Бетховен», чтобы она была могучая, лохматая».

Согласитесь, фантазия нетривиальная, и нам, конечно, захотелось выяснить, чего же такого ей не хватает в сексе, что в фантазиях появляется сенбернар?
Все стало ясно после знакомства с мужем девушки: он оказался худым, тонким и лысым, как коленка. Девушке попросту не хватало мягкости, тепла, уюта и пушистости. Ей порекомендовали подключить к делу мохеровый шарфик или пушистую жилетку, чтобы создать иллюзию мягкости и уюта.
Очень распространены фантазии на тему группового секса, которые, как правило, очень беспокоят их обладательниц, ассоциируясь с развращенностью, промискуитетом, изменами.
На самом деле за такими фантазиями скрывается глубокий, но далеко не такой страшный смысл. К примеру, мужчина, мечтающий о групповом сексе, проецирует в этот момент подсознательный образ гарема. И ключевое здесь даже не количество и разнообразие женщин, а ощущение власти, царственности.
Это может означать, что в сексуальных отношениях мужчине не хватает покорности, уступчивости, мягкости — это то, что отличает наложниц в гареме. Подумайте, как вы можете проявить эти качества, не унижая себя и при этом реализуя фантазию своего супруга.
Например, можно во время прелюдии снять с него брюки, опустившись на колени или присев на корточки. Еще один яркий жест покорности и доверия — продемонстрировать открытую шею в районе сонной артерии.
В случае с женскими фантазиями о групповом сексе это может быть симптомом недостатка внимания или восхищения со стороны супруга. Подумайте, как именно мужчина может продемонстрировать, что вы «самая обаятельная и привлекательная», роковая женщина, которая вызывает безудержное желание.
Важно не стесняться обсуждать свои фантазии с партнером, разговаривать о них, искать варианты их реализации. Это невероятно увлекательно и к тому же добавляет в сексуальные отношения разнообразие и остроту.
Разумеется, может быть и такое, что фантазии одного из партнеров являются очень прямыми, буквальными и при этом чрезмерно неприличными, грязными, социально осуждаемыми. В этом случае могут возникнуть трудности.
Если вдруг окажется, что «неприемлемая» фантазия одного партнера также близка и другому, можно смело реализовывать ее, не задумываясь о том, как это оценили бы другие люди. Ваши сексуальные отношения — это только ваше дело, и посторонним совершенно не обязательно не то что оценивать их с точки зрения какой-то своей морали, но даже знать о них.
Если же выяснится, что одному из партнеров не по плечу удовлетворить сексуальные желания другого, то в этом случае самый правильный поступок — расстаться и найти человека, с которым будет совпадение в сексуальных предпочтениях.
К примеру, если фантазии вашего мужчины крутятся вокруг БДСМ-практик, а вы при этом совершенно не любите, когда вас связывают или бьют, пусть даже «понарошку», разрешение этого конфликта к обоюдному удовлетворению крайне маловероятно.


Заключение
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Сексуальная удовлетворенность — невероятно важная составляющая жизни любого человека. Воспользовавшись нашими советами, вы сможете решить очень многие проблемы в сексуальной сфере и достичь нового уровня близости и взаимопонимания с любимым человеком.
Сложность в исполнении желаний в данной сфере заключается в том, что тема любви и интимной близости очень деликатна и требует большого доверия и взаимной отдачи.
Исполнение желаний во многих других сферах поддается довольно-таки четкому структурированию: вы ставите цель, разбиваете ее на этапы, выполняете план и получаете желаемое. Разумеется, в профессиональной и творческой реализации тоже есть свои психологические нюансы, но ни одна сфера не требует такой чуткости и доверия, как сфера любви и секса.
При этом она настолько индивидуальна, настолько самобытна для каждой женщины, что количество общих рекомендаций, которые можно дать в этой области, очень ограничено.
Только вы сами точно знаете, что нужно именно вам, поэтому очень важно не бояться своих желаний и не снижать их значимость.
Помните, что секс — это один из «трех китов», на которых держатся гармоничные, счастливые отношения. Это источник жизненной энергии, творческого вдохновения и благополучия, как физического, так и материального.
Насыщенная и удовлетворяющая сексуальная жизнь поддерживает одновременно духовную и физическую энергии, необходимые для успешной реализации ваших желаний в других сферах жизни.
В заключение хочется еще раз подчеркнуть, что при наличии серьезного травматичного опыта в детстве мы рекомендуем обратиться за консультацией к профессиональному тренеру или психологу. Если вы хотите получить личную консультацию у Ольги Фроловой, то напишите письмо derevyankina-ol@mail.ru c темой «Консультация». Будьте счастливы!
С уважением,
Ольга Фролова и Ирина Удилова
derevyankina-ol@mail.ru


Короткий путь к успеху
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Введение

Здравствуйте, дорогие читательницы!
Мы хотим поделиться с вами тайнами расслабления и спокойствия, а также рассказать, почему расслабление является оптимальным путем к исполнению желаний.
Легко быть расслабленной, когда вы лежите в шезлонге под пальмами, вам не надо никуда бежать и ничего делать. А когда в голове крутится тысяча мыслей одновременно, и нужно переделать тысячу дел и ничего нельзя откладывать, это гораздо сложнее.
Но сложно — не означает невозможно. Существуют пути к обретению равновесия даже в наше сумасшедшее время. И мы поделимся с вами всем, что знаем на эту тему.
О тайнах и секретах расслабления вам расскажет психолог Ирина Удилова, а также замечательная и вдохновляющая Ирина Семина, которая больше известна как Эльфика, автор множества прекрасных сказок.
Если вы уже давно не давали себе передышки, увлекшись бешеным темпом современной жизни, и даже не представляете, чем себя побаловать, то специально для вас в конце каждой главы мы будем приводить идеи полезного и приятного отдыха, который поможет вам расслабиться и гармонизировать тело и разум.
Надеемся, что наши знания помогут вам исполнить свои мечты и обрести душевное равновесие.
Поздравляем вас с началом этого пути!
С уважением,
Ирина Семина и Ирина Удилова


Достичь успеха не напрягаясь

Итак, мы хотели бы начать разговор с того, можно ли вообще прийти к успеху и достичь важных жизненных целей не напрягаясь.
Многие женщины не верят в сказочный путь к исполнению желаний — слишком часто мы слышим прямо противоположные утверждения. «Без труда не вытащишь рыбку из пруда», «не бьешься — не добьешься» и множество других народных мудростей убеждают нас в том, что успех и хороший заработок могут быть лишь результатом упорного и тяжелого труда.
Но так ли это на самом деле?
Дело в том, что каждая женщина от природы сказочница. Мужчины устроены по-другому, и успеха они достигают несколько иначе. Но женщины — прирожденные волшебницы, и они могут придумать и реализовать короткий путь к счастью и успеху. Разумеется, достичь успеха можно и с напряжением, выбиваясь из сил и выжимая из себя последние соки. Но, работая на износ, вы вряд ли сможете в полной мере насладиться полученными результатами.
Дело в том, что мир и наша жизнь текут по синусоиде, чтобы достичь какой-то вершины, иногда приходится поднапрячься. Но после этого следует тут же расслабиться и дать себе отдохнуть — физически и психически.
Если вы умеете это делать, вы счастливая женщина. Если же нет, то вы часто работаете на износ и рискуете так никогда и не прийти к успеху, поскольку хроническое напряжение парализует, выматывает и утомляет.
Постоянно напрягаясь и работая «изо всех сил», вы сами замедляете собственный путь к вершине и даже не успеваете порадоваться плодам своего упорного труда. Скорее всего, вы даже не замечаете целей, которых достигли, потому что перед вами немедленно начинают маячить новые.
Поэтому для любого человека, тем более для женщины, как создания воздушного и волшебного, в особенности важно понять и принять тот факт, что успех не может быть построен на непрерывном титаническом труде.
Именно поэтому мы хотим поделиться с вами основами искусства расслабления. Мы будем учиться слушать себя, доверять себе, соединяться с собой, со своим внутренним волшебством и с миром в целом.
Важно научиться использовать расслабление и удовольствие для того, чтобы достигать своих целей и быть счастливыми. Никогда не забывайте о том, что жизнь — это волшебное, сказочное приключение, и ваша первая и главная цель — это прожить ее с удовольствием. А все остальное обязательно приложится.
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Идея для расслабления
Наверное, вы вспомните, как в детстве вам нравилось раскрашивать картинки со сказочными персонажами и животными в больших красивых книжках?
Сейчас существуют специальные антистрессовые раскраски для взрослых — сборники особых узоров и композиций для раскрашивания. Это отличный способ отдохнуть после трудового дня, погрузиться в свой внутренний мир и реализовать свои творческие способности.
Просто возьмите цветные карандаши, посмотрите на красивый черно-белый узор и добавьте в него те цвета, которые предстают перед вашим внутренним взором. Представьте, что контурный рисунок — это канва вашей жизни, подарок Творца, а уж в какие цвета ее раскрасить — решать вам. И самое главное — взять и сделать, ибо недаром говорят: «У Бога нет других рук, кроме твоих!»

Почему мы не расслабляемся

Первое, что важно сделать в ситуации, когда вы не можете расслабиться, как бы ни старались, это понять, в какой момент вы решили, что жить в напряжении — это нормально и правильно.
Чаще всего эта мысль появляется у нас еще в детстве, ее внушают родители. Они запрещают нам «бить баклуши», рассказывают о том, что жизнь — это борьба, что расслабляться нельзя, что нужно постоянно преодолевать трудности.
Есть такая поговорка: «Делу — время, потехе — час». В целом это очень правильная мысль, но почему-то у нас принято передергивать ее смысл. Ведь, с одной стороны, действительно важно концентрироваться, чтобы исполнить свои желания, и если мы будем отдыхать и расслабляться гораздо чаще, чем работать, мы вряд ли чего-то добьемся.
Но мы часто сталкиваемся с утрированием этой мысли: отдыхать предлагается не просто меньше, чем напрягаться, а только после того, как все дела уже сделаны, вне зависимости от того, насколько вы устали и насколько вам прямо сейчас требуется отдых.
Разумеется, ничего хорошего из такого подхода не получается. И расслабление, и напряжение — нормальные и естественные фазы нашей жизни, и важно научиться их чередовать.
Например, вы напрягаетесь (у вас получается) и после этого расслабляетесь. Или наоборот: расслабляетесь — понимаете, чего вы хотите — напрягаетесь, чтобы этого достичь. Главное — вовремя обратить внимание на то, что вам необходимо отдохнуть и пришла пора расслабиться.
Очень многие женщины жалуются на хроническую усталость, эмоциональное выгорание, депрессию и прочие неприятные симптомы переутомления. При ближайшем рассмотрении оказывается, что они работают в режиме «нон-стоп», потому что отдыха себе не позволяют: работа и семья, а свободное время — для трудовых подвигов на даче.
Многие из вас наверняка знакомы с этим феноменом: такие женщины проводят весь свой отпуск и каждые выходные на грядках, выращивают небывалые урожаи, а затем ходят и уговаривают соседей и знакомых «забрать хоть что-нибудь, а то испортится». Они же, как правило, время от времени жалуются на недостаточную помощь со стороны близких: «пашу как лошадь», «никому ничего не надо», «я одна за всех надрываюсь».
Вот это и есть пример неумения расслабляться. Говорят, что смена занятия — лучший отдых, но если подумать, то вряд ли тело долго протянет, если совсем не давать ему расслабления. А в случае с дачей мы имеем дело вовсе не с расслаблением, а с переходом от одного напряжения к другому.
Хорошим примером может служить история практически любого олимпийского спортсмена. Их карьера начинается рано, в тринадцать-пятнадцать лет, после чего они двадцать лет работают на износ, и в тридцать с небольшим многие уже отправляются «на пенсию» и зачастую вынуждены лечиться.
Причина таких ситуаций заключается в том, что наша культура сейчас ориентирована на достижения, и жизнь становится пугающе похожей на спортивное соревнование. У каждого человека в голове есть свой список «необходимых» вещей, которые у него должны быть к определенному возрасту.
И вот мы выбиваемся из сил, чтобы «вовремя» получить образование, жилье, машину, дачу, зачастую даже не задумываясь о том, насколько нам это действительно нужно. Тратя огромное количество ресурсов на навязанные обществом цели, мы естественным образом не можем расслабиться и получить удовольствие от реализации пунктов из этого списка, потому что это на самом деле даже не то, чего мы действительно хотим.
Вот почему расслабление и отдых настолько важны для нас: только находясь в спокойном и расслабленном состоянии, мы можем как следует прислушаться к себе и осознать свои желания.
А осознав их, мы уже куда легче и быстрее приходим к успеху, потому что занимаемся именно тем, чего мы хотим, чтобы добиться результата, приложив минимум усилий и получив максимум удовольствия.
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Идея для расслабления
Сходите поплавать в бассейн или к ближайшему водоему, если позволяет погода. Плавание очень полезно для мышц и позвоночника, а вода приятно массирует и расслабляет все тело.
Главное — двигайтесь в комфортном для себя темпе, не превращайте это в спортивную тренировку. Почувствуйте, как струи воды обтекают ваше тело, успокаивая и расслабляя.
Вода вообще является мощным природным средством для расслабления. Даже просто слушая плеск и шум воды, наблюдая за ее течением, вы можете хорошо отдохнуть.

Заботимся о своем теле
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Итак, чтобы научиться расслабляться, в первую очередь важно позволять себе это на физическом уровне.
Дело в том, что наше тело — удивительный механизм. Оно заботится о нас, помогает нам, оно невероятно устойчиво к перенапряжению и многим вредным воздействиям.
Но, к сожалению, тело все-таки не вечно, и чтобы оно служило вам дольше и лучше, о нем важно заботиться. Если же вы держите свое тело в постоянном напряжении, то провоцируете множество психосоматических заболеваний.
В предыдущей главе мы говорили об олимпийских спортсменах, работающих на износ. Они очень хорошо знают, что такое «перетренированность» — когда тело не готово совершить очередное усилие, когда оно не успевает восстановиться и подводит в самый нужный момент.
Но если вы живете напряженной жизнью, даже без особых спортивных нагрузок, то вы наверняка замечали подобное и за собой: в какой-то момент тело просто отказывается жить в таком бешеном темпе, и вы заболеваете буквально «на пустом месте».
Таким образом, организм пытается нам сказать: «Все, мне уже просто наплевать на твои планы, я больше не могу, мне нужен отдых». И мы простужаемся, чувствуем внезапное недомогание, иногда даже попадаем в больницу.
Это происходит потому, что, подчиняясь современному темпу жизни, мы часто отодвигаем потребности своего тела в сторонку. Мы бываем слишком заняты взятием очередной вершины и игнорируем сигналы, которые подает нам уставший организм.
При этом нам постоянно кажется, что осталось совсем немножко и цель будет достигнута, и тогда-то мы расслабимся. Но на самом деле оказывается, что за этой вершиной находится другая, а там и третья и останавливаться нам попросту некогда.
Когда мы заболеваем, часто даже злимся на свой организм: мол, надо же, нашел время для простуды как раз сейчас, когда на носу какое-нибудь важное событие, ответственное совещание, открытие нового большого проекта…
На самом деле «подходящего» времени для болезни, конечно же, не существует. Болеть может нравиться разве что ребенку: все вокруг скачут, любят и жалеют, приносят вкусности, в школу идти не надо, можно лежать и читать интересную книжку или смотреть телевизор.
Во взрослом же возрасте болезни постоянно нарушают наши планы, вряд ли вообще хоть в чьи-нибудь планы входит «от души поболеть недельку».
Но дело в том, что тело болеет тогда, когда мы его не слышим, когда игнорируем его потребности. Мы усилием воли отказываемся от того, чтобы прилечь на часок после работы, прежде чем хвататься за домашние дела, чтобы поваляться в выходной подольше в постели, чтобы взять отгул, если почувствовали легкое недомогание.
Это вообще очень свойственно русским женщинам: мы часто перегружаемся, наваливая на себя гору обязанностей и на работе, и дома, забывая о том, насколько опасно переутомление для нашего тела.
Ирина Удилова: «У меня была клиентка, очень известная женщина-имиджмейкер. У нее было множество клиентов, она постоянно где-то училась и сама проводила семинары.
Разумеется, она не обращала внимания на усталость и другие сигналы организма, который выбивался из сил. В результате в какой-то момент она сломала ногу.
И что вы думаете, она остановилась? Разумеется, нет. Она на костылях отправилась в Челябинск проводить семинар, провела его, а потом упала еще раз. Конечно, это все усугубило ее состояние, и ей пришлось целый месяц провести в постели».
Зачастую мы, уже став взрослыми, начинаем подсознательно вести себя как дети: мы заболеваем, потому что иначе не можем позволить себе просто лечь и отдохнуть, чтобы нас никто не трогал. В психологии это явление называется «вторичная выгода» — когда какое-то на первый взгляд негативное событие на самом деле приносит человеку какую-то неочевидную пользу.
Эти вторичные выгоды в итоге приводят к тому, что некоторые люди чуть ли не всю жизнь проводят в позиции жертвы. В случае с болезнью, например, мы получаем очень красивое прикрытие: нам не нужно извиняться за то, что мы чего-то не сделали, где-то не появились, ведь все знают, что мы болеем.
Как дети, мы пытаемся на основании болезни или недомогания получить к себе особое отношение, что естественно, и есть большое искушение манипулировать этим. Но, позволяя себе такие вещи, мы можем пропустить что-то очень важное в своей жизни. А еще может сформироваться «привычка болеть», что уж вовсе нежелательно. В этом случае организм уже автоматически при любой опасности, реальной или мнимой, «включает болезнь».
Поэтому очень важно регулярно, систематически и планомерно уделять внимание себе и своему телу. В каких бы «горных высях» ни витала ваша душа, о каких бы высоких материях ни размышляла, старайтесь прислушиваться к потребностям своей физической оболочки и вовремя давать себе отдых и расслабление.
Здесь хочется рассказать об импульсном танце — это одно из направлений арт-терапии, которое приносит очень большую пользу вашему телу, не допуская накопления напряжения и появления каких-то блоков.
Это очень простой и приятный вид физической активности, потому что в нем нет каких-то определенных движений, танцевальных па, рисунка шагов и прочих правил. Мы просто включаем музыку (иногда это подборка симпатичных вам песен, иногда своеобразный музыкальный микс из разных ритмов и мелодий) и отпускаем свое тело в свободный полет.
Лучше всего просто закрыть глаза, сосредоточиться на внутренних ощущениях и позволить своему телу двигаться в том темпе и ритме, которые оно само задает. Если вы чувствуете какой-то дискомфорт, боль в определенном месте — сосредоточьтесь на нем, протанцуйте его, растрясите и растяните эту мышцу или часть тела.
Импульсный танец — великолепный инструмент для приведения своего тела в тонус и состояние гармонии.
Замечательно, если вы при этом сможете осознанно избавляться от чего-то внутреннего, каких-то блоков. Это важный момент, когда вы соединяете вместе свое тело, разум и чувства.
То есть, выполняя динамическое упражнение, например, импульсный танец, думайте о том, что вы избавляетесь от чего-то ненужного, стряхиваете с себя какой-то лишний хлам и мусор.
Не обязательно делать именно это упражнение, главное — старайтесь заниматься телом системно и регулярно. Может быть, это будут пробежки, гимнастика или какие-то тренировки в спортзале — любой комфортный для вас вид активности.
Отличным способом расслабления является скандинавская ходьба с палками, которая сейчас стала невероятно популярной. Для нее практически нет противопоказаний, ее легко можно освоить, палки позволяют разгрузить суставы и позвоночник, вы сами выбираете темп и ритм, и в процессе задействуется 70 % мышц вашего тела. Ну разве не чудесное времяпровождение? И еще один приятный бонус: вы будете находиться не в душном спортзале, а на свежем воздухе, что само по себе помогает расслабиться.
Хотим подчеркнуть, что забота о теле — это элемент личностной культуры, и если вы еще не занимаетесь регулярно, очень советуем вам начать. Вы очень быстро заметите, насколько это действительно для вас полезно, с какой благодарностью и отзывчивостью ваше тело на это отреагирует.
Самое главное — помните, что тело — ваш друг, который никогда вас не оставит. И если вы заботитесь о нем, не накапливая напряжение, вовремя давая нужную нагрузку и нужное расслабление, вы будете не только здоровы, но еще и эффективны и успешны.
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Идея для расслабления
Посмотрите какой-нибудь хороший фильм — смешной или романтический. Если захотите — поплачьте от души.
Старайтесь не выбирать тяжелые психологические фильмы или триллеры, они не расслабляют, а, наоборот, заставляют напрячься. Откажитесь также от документальных и познавательных фильмов, в этот момент вам важно посмотреть что-нибудь для души, что-то, что позволит вам расслабиться, посмеяться или немного всплакнуть. Важно, чтобы фильм затрагивал именно эмоциональную сторону вашей личности. Комедия или хорошая мелодрама — вот что обычно помогает расслабиться.

Почему мечты не сбываются?

Очень часто люди задают такой вопрос: почему мечты не сбываются? Вариаций этого вопроса может быть множество, но суть одна и та же: почему не получается, почему цели и желания так и остаются маячить где-то впереди?
Один из самых очевидных ответов на этот вопрос: вероятно, это попросту не ваши мечты. Мы уже затрагивали эту тему чуть выше и сейчас хотим повторить: очень часто нам бывает тяжело двигаться к цели, потому что цель на самом деле не наша, а навязанная извне.
Когда мечты и цели действительно ваши, то двигаться к ним легко и радостно. Вы находите счастье и в самом процессе движения, и в результатах. Если же вы не чувствуете радости от того, чем занимаетесь, — это серьезный повод задуматься. Возможно, вы двигаетесь не в ту сторону.
Еще один возможный вариант: вы слишком напрягаетесь на пути к мечте. Вы придаете своей мечте настолько огромное, решающее значение, что вам кажется, будто, если она не исполнится, случится какая-то катастрофа.
Ирина Удилова: «Одна учительница мне рассказывала о поступлении своей дочери в институт. Они всей семьей ждали этого момента.
И вот когда она не поступила, для семьи это была самая настоящая трагедия: они месяц не могли друг с другом разговаривать. Это был действительно очень серьезный кризис, хотя, казалось бы, в чем проблема? Ведь можно поступить в следующем году!»
Иногда мы настолько сильно к чему-то стремимся, что вместо светлой мечты цель превращается в пытку, самую настоящую Голгофу. Проблема в том, что, испытывая подобное напряжение, мы сами блокируем все подходы и возможности к реализации мечты.
Прилагая слишком много усилий и судорожно пытаясь добиться цели, мы получаем противодействие вселенной. Даже в школьном курсе физики говорится о том, что сила действия равна силе противодействия.
Поэтому мы настоятельно рекомендуем вам: не надо продавливать свою мечту, рваться к ней как к последнему рубежу. Запускайте свои мечты в мир, словно воздушные шарики в небо, именно такой легкий подход в итоге приведет к наиболее быстрой и приятной их реализации.
Скорее всего, вы сами можете вспомнить ситуации, когда именно напряжение мешало вам достичь результата и в итоге приводило к провалу. А если вы действуете спокойно и расслабленно, то все получается как будто само собой: экзамены сдаются, проекты закрываются, мечты исполняются.
Поэтому постарайтесь не мешать сами себе, придавая чрезмерную важность своим задачам. Помните, что, даже если что-то не получится, жизнь на этом не закончится, всегда можно будет попытаться еще раз!
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Идея для расслабления
Сходите на прогулку на пляж или по лесу. Соединение с природой всегда очень успокаивает и помогает расслабиться. Послушайте шелест листвы, пение птиц, подышите полной грудью.
Если есть возможность, отправьтесь в поход, хотя бы на выходные. Смена обстановки, с одной стороны, приводит в тонус, а если отключить вдобавок все гаджеты, то отсутствие доступа к интернету и привычным средствам связи помогает расслабиться и отпустить ежедневные дела и проблемы, которые крутятся у вас в голове.

Напряжение на работе

Еще одна важная и интересная тема — напряжение, которое мы получаем на работе. Если вы не домохозяйка, фрилансер или бизнесмен, а работаете в офисе, то наверняка вам это знакомо. Впрочем, и домохозяйка, фрилансер и бизнесмен тоже вполне могут устроить себе «рабочую гонку». Но, по крайней мере, это будет их решение. А вот если вы работаете на кого-то…
К сожалению, сейчас во многих фирмах объем работы и требования к сотрудникам действительно выходят за рамки допустимого. И далеко не всегда есть возможность уйти из этой компании: кого-то держат социальные льготы или хорошая зарплата, кого-то — страх не найти новое место, кого-то — перспектива карьерного роста.
Человек, которого что-то «привязывает» к работе, склонен соглашаться на все условия, перерабатывать, выходить на работу в праздники и выходные, взваливать на себя чужие обязанности — только бы сохранить место. И самое главное, начальство и коллеги охотно этим пользуются.
Если вы узнали себя в этом описании, то первое, что мы можем вам порекомендовать, — отстраниться от ситуации и посмотреть со стороны на обязанности, которые вы выполняете. Возьмите отпуск или несколько отгулов, выдохните и спокойно подумайте о том, стоит ли вам действительно делать работу в таких объемах и с такой интенсивностью?
Дело в том, что есть такой вселенский закон: кто везет — на том и возят. И если у вас на спине находится незримое седло, то всегда найдется тот, кто захочет в него сесть или что-то на вас навьючить.
Может быть, вы обращали внимание, что во многих фирмах люди, занимающие одну и ту же должность, часто выполняют неравноценный объем работы. Кто-то работает очень много, а кто-то будто бы и вовсе не напрягается.
Начальство, конечно, всячески поощряет первых — правда, в основном на словах. Подумайте, часто ли вы слышите в свой адрес что-нибудь вроде: «Вы такой специалист, кроме вас, никто не справится, только вам это можно доверить!»
Когда мы слышим что-то в этом роде, то чувствуем свою значимость: ведь эти люди не врут, они действительно так думают. И вот мы воодушевленно расправляем плечи и берем на себя еще одну задачу. Особенно такое поведение характерно для женщин с «комплексом отличницы»: им кажется, будто мир рухнет, если они скажут, что устали, не могут или — о ужас! — не хотят.
На самом деле такое поведение очень опасно: под тяжестью ответственности люди могут срываться, заболевать и даже впадать в депрессию.
Ведь, по сути, депрессия — это результат длительного прессинга, который становится уже невыносимым. Тогда тело отключает большую часть чувств и эмоций, и мы превращаемся в апатичных «амеб».
Для женщины это особенно опасно. Вялая, апатичная женщина, которая ничего не хочет и понятия не имеет, что ей нужно, а мечтает лишь о том, чтобы от нее отстали, — это очень печальное зрелище. Тусклые глаза, сгорбленная спина, безвольно опущенные руки и полное отсутствие энергии, жизни. Как вариант — подчеркнуто прямая спина, напряженная шея, вздернутые плечи, сжатые губы, лихорадочно блестящие глаза. И, конечно, ни малейшей возможности достичь каких-то целей, ведь если нет желаний, то зачем вообще куда-то двигаться?
И чтобы не доводить до этого, мы как раз и советуем взять небольшой тайм-аут на работе и спросить себя: а для чего вы так нагружаете себя? Зачем так мучаетесь?
Очень важно осознавать свои мотивы. Есть определенные важные цели, ради которых мы постоянно подбадриваем себя: «Давай еще, ты можешь, ты справишься!» Но зачастую мы не понимаем, зачем вообще этот непрерывный марафон в нашей жизни. Почему мы не позволяем себе выдохнуть и расслабиться?
Бывает, что если нам все легко дается и мы действительно являемся хорошим специалистом, мы подсаживаемся на «наркотик» в виде чужого одобрения. Нас постоянно хвалят, ставят в пример всему коллективу, и каждый раз мы чувствуем гордость и собственную важность.
Но зачастую работодатели попросту пользуются этим нашим чувством, заставляя делать в разы больше, чем мы на самом деле можем себе позволить без вреда для организма и психики.
Чувство своей значимости — это сладкая конфетка для нашего эго, за которую мы зачастую переплачиваем. Мы работаем на износ, выжимая из себя все соки, чтобы только получить поощрение.
Здесь важно понять, что вам на самом деле не нужно получать подтверждения своей значимости извне. Бо́льшая часть людей попросту манипулирует вами, делая вашими руками свою работу, иногда даже неосознанно.
Но вы не скаковая лошадь и ни с кем не соревнуетесь. Вне зависимости от того, сколько вы работаете и сколько дел успеваете переделать, вы прекрасны сами по себе — вы удивительная, красивая, умная и талантливая женщина. И только вы выбираете, будете ли вы одновременно тащить на себе полсотни различных заданий или будете делать гораздо меньше, но зато качественно и с удовольствием.
Поэтому, если работа на вас давит, а сменить ее пока нет возможности, первое, что вам важно научиться делать, — это делегировать свои полномочия.
Очень часто мы злоупотребляем поговоркой: «Хочешь сделать хорошо — сделай сам». Следуя ей, мы стараемся все свои дела держать под контролем, у себя в голове, в ежедневнике. Но на самом деле есть множество простых задач, с которыми могут легко справиться ваши коллеги или подчиненные. Просто мы настолько глубоко загнали в свою голову мысль, что никто, кроме нас, с этим не справится, что не замечаем, как закапываемся в мелочах, отнимая у себя же время, которое можно потратить на действительно важные и ответственные задачи.
И второй важный момент — научитесь говорить «нет». Научитесь различать ситуации, когда человеку действительно необходима ваша помощь и когда на вас просто пытаются переложить свою работу. Помните, что вы не должны делать что-то сверх своих профессиональных обязанностей. Это исключительно ваш выбор и ваша добрая воля.
Даже если прямо сейчас у вас нет возможности сменить работу, эти два простых приема помогут вам освободить время и силы для своих собственных целей и желаний.
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Идея для расслабления
Устройте себе романтический ужин. Приготовьте какое-нибудь особенно интересное блюдо.
Приготовление пищи — это очень творческий процесс, даже если вы четко следуете инструкциям, которые нашли в кулинарном журнале, в книге или в интернете.
Можете пригласить кого-то разделить с вами трапезу, или же съешьте ужин в гордом одиночестве — ощущения могут получиться еще интереснее.
Не забудьте красиво сервировать результат своего эксперимента (парадная посуда, свечи, красивые салфетки — фантазии нет предела!) и в спокойной обстановке, не спеша, насладитесь им.

Мечтаем активно

В главе «Почему мечты не сбываются?» мы говорили о том, что, когда мечта становится навязчивой идеей, это препятствует ее осуществлению.
Сейчас мы хотим поговорить о диаметрально противоположном явлении: когда человек погружен в светлые и прекрасные мечты, но ничего не делает для их осуществления.
В свое время была практически повальная мода на изготовление карт желаний, коллажей и денежных талисманов. И вскоре после этого начали звучать претензии: «Я уже пять раз переделала карту желаний, купила денежную жабу и передвинула всю мебель по фэншую, почему мечта не сбывается?»
Но что конкретно такие люди сделали для исполнения своей мечты? Например, если женщина мечтает выйти замуж, то ей нужно не просто обзавестись талисманами, а куда-то идти, с кем-то знакомиться, предпринимать реальные шаги, чтобы подходящий мужчина появился в ее жизни.
Разумеется, не стоит недооценивать важность подготовительного периода: в нем как раз есть место для правильных талисманов и визуализаций, это тоже часть жизни. Но при этом важно помнить, что они существуют для того, чтобы поддерживать наше воодушевление, легкость в жизни, создавать игровой момент.
Создавая, например, карту желаний, мы получаем импульс к действию. И после этого важно не тормозить себя, а использовать это воодушевление для того, чтобы действовать.
Когда мы думаем о своей мечте, то буквально начинают чесаться руки что-нибудь сделать, появляется энергия. Само тело дает нам подсказку, что надо двигаться и что-то предпринимать.
На самом деле каждый день мы двигаемся к своей мечте. Какие-то, казалось бы, рутинные действия, которые мы совершаем, по кирпичику складываются в дорогу, в наш жизненный путь.
Поэтому важно спрашивать себя в конце каждого дня, движение в каком же направлении вы сегодня совершили. Вы идете именно туда, куда вы хотите, или этот день был шагом куда-то в другую сторону?
Важен каждый маленький шаг, вне зависимости от того, насколько незначительным он представляется в сравнении с вашей конечной целью. Если вы мечтаете о крупной покупке или дорогой поездке, важно начать откладывать хотя бы понемногу. То же самое с любыми долгосрочными целями — каждый день, делая небольшой шажок в сторону цели, вы становитесь все ближе и ближе к мечте.
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Идея для расслабления
Покатайтесь на роликах или велосипеде. Это очень веселое занятие, которое до сих пор многие ошибочно воспринимают как «детское» развлечение, особенно если кататься с партнером или в компании.
Расслабьтесь и не думайте о том, как на вас будут смотреть окружающие: сколько бы вам ни было лет, кататься на роликах — это здорово. Вы одновременно устраиваете разминку своему телу и психологически расслабляетесь.
Если ролики и велосипед вас пугают — сгодится и самокат. С него не так страшно упасть, а радости от катания ничуть не меньше!

Выбираем работу правильно

Мы уже говорили выше о том, что работа зачастую бывает очень тяжелой и изматывающей. Это может быть связано с неправильным распределением нагрузки, в которой виновато начальство, или с тем, что ваша специализация лежит в очень трудоемкой сфере.
Поэтому первое и главное, что важно сделать при выборе работы или принятии решения, оставаться ли на текущей должности или менять ее, это ответить для себя на три вопроса:
Где я работаю?
Что я получаю?
Какие плюсы в этой работе я вижу лично для себя?
Если вы понимаете, что работа очень вас утомляет, то невероятно важно, чтобы в этой работе был какой-то колоссальный плюс.
Ведь если вы не мазохистка, то ежедневный, многомесячный изматывающий труд должен приносить вам какие-то невероятные бонусы.
Эльфика: «Расскажу реальный случай из жизни.
В девяностые годы, когда с работой было очень тяжело, одна моя знакомая устроилась главным бухгалтером в очень крупную торговую фирму. Условия там были очень жесткие: ненормированный рабочий день, домой она приезжала в десять часов вечера, практически не было выходных.
Но зарабатывала она по тем временам просто невероятные деньги.
И вот она говорила, что знает, зачем работает: она хотела купить квартиру, чтобы разъехаться с повзрослевшей дочерью.
Два года она работала буквально на износ. Предприятие режимное, то есть ей даже некогда и некуда было потратить эти с трудом заработанные деньги. Но, отработав по контракту два года, она уволилась, купила квартиру и исполнила свое желание. К счастью, это не стоило ей здоровья, и в целом все закончилось хорошо».
Эта история — пример осознанного решения, когда человек четко знает не только, для чего он принимает на себя такие завышенные обязательства, но и понимает, что это временно.
Такая ситуация встречается довольно часто и, как правило, не несет никаких серьезных последствий. Но если вы чувствуете, что ваша работа — это нечто вроде бессмысленной соковыжималки и конца этому не видно, то важно остановиться и посмотреть, что же за колоссальные бонусы вы от нее получаете.
Это своего рода исследование. Просто скажите себе: «Если я в течение какого-то времени работаю на нелюбимой работе, значит, я на что-то закрываю глаза. Сейчас я готова быть честной с собой и посмотреть на ситуацию объективно».
Если же таких плюсов не находится, скорее всего, эта работа вам не подходит.
Сейчас очень многие боятся безработицы, и поэтому соглашаются на самые невыгодные предложения с жестким графиком и не слишком-то впечатляющей зарплатой. Очевидно, что в итоге это выливается в переутомление, неудовлетворенность и эмоциональное выгорание.
Важно понимать, что у вас абсолютно те же права предъявлять требования к потенциальному работодателю, какие у него предъявлять требования к вам как к соискателю. Если работодатель не готов платить вам достаточно денег или предоставлять подходящий для вас график работы, это означает, что вы друг другу не подходите.
Не стоит бояться, что вы останетесь без работы и средств к существованию, не нужно об этом даже думать. Гораздо страшнее — загнать себя в пожизненную кабалу, где вы каждый день будете трудиться до седьмого пота, не чувствуя ни радости, ни удовлетворения.
Ключ к расслаблению — это в том числе умение ценить себя, умение отказываться от невыгодных предложений. Вы обязательно найдете подходящую работу, рано или поздно, так или иначе — вселенная очень чутко воспринимает наши желания и потребности, и если вы будете прислушиваться к своей интуиции и не ввязываться в дела, к которым у вас не лежит душа, вы никогда не пропадете.
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Идея для расслабления
Переставьте мебель, устройте глобальную чистку шкафов или разложите вещи по-другому. Это позволит сменить обстановку, даже не делая ремонт.
Можете воспользоваться рекомендациями фэншуй или просто довериться своему дизайнерскому чутью. Реорганизуйте свое пространство творчески, погрузитесь в этот процесс полностью и получайте удовольствие. Чтобы в жизни что-то менялось, не допускайте застоя энергий в доме. Ведь чтобы пришло что-то новое, надо сначала расчистить для этого путь, следовательно, выбросить что-то старое.

Нецензурная брань

А теперь давайте немного отвлечемся от глобальных жизненных вопросов и поговорим о такой вроде бы незначительной, но очень актуальной теме, как нецензурная брань. Может ли это вообще быть проблемой?
В наше время ругаются практически все, даже подростки. Более того, для кого-то мат становится не средством выражения негативных эмоций, а просто средством общения. Но женщины, в отличие от мужчин, часто негативно реагируют на матерные выражения, поэтому мы решили, что будет очень полезно поговорить об этом в книге о расслаблении.
Итак, почему же мы так остро реагируем на нецензурную брань?
Не секрет, что у абсолютно всех слов есть свой энергетический фон. И мат, как и любая ругань, — это довольно мощный сгусток энергии. И когда звучит нецензурная брань, чувствительные люди получают довольно болезненный энергетический удар.
Представьте, что вы случайно прищемили палец или, допустим, ударили по нему молотком. В этот момент вы, вероятно, выругаетесь, и это будет совершенно обоснованно, поскольку ваш палец получил от молотка импульс. Этот импульс настолько силен, что вызывает боль, и его нужно куда-то деть.
Поэтому выругаться в таком случае совершенно естественно: импульс пришел, импульс ушел, произошел обмен энергиями, и все системы вашего тела остались в равновесии.
Но есть люди, которые используют нецензурную брань просто так — для связки слов в предложении. И каждый раз они выпускают в пространство сгустки энергии, которые могут задевать вас.
В такой ситуации ваша задача превращать эту негативную энергию в позитивную, подпитываться ей. Можете представить, что каждое бранное слово — это маленький огненный шарик. Но вместо того, чтобы позволять ему себя ужалить, вы хватаете его и складываете куда-нибудь в свою «копилку», пополняя собственный энергетический запас.
Эльфика: «Вспоминается история, как, будучи школьницей лет двенадцати, я возвращалась домой из школы в пургу (тогда я жила на Дальнем Востоке). Дул страшный ветер — такой, что было даже трудно дышать. Приходилось поворачиваться к нему спиной, чтобы вдохнуть воздуха. В лицо несло снежную крупу, и я уже теряла силы, появлялось даже желание перестать бороться с этим ветром, просто лечь и замерзнуть.
И в этот момент откуда-то из ледяной круговерти выскочила машина, которая чуть меня не задела. Шофер, по-видимому, очень испугался — высунулся из машины и обложил меня отборным матом.
Можете себе представить мою реакцию. У нас в семье не матерятся, и для меня, ребенка, это было настоящим шоком.
Было очень обидно, но — вот ведь странно! — именно в этот момент я почувствовала силу. Возмущение придало мне энергии, я встряхнулась и очень бодро добежала до дома.
И сейчас, с высоты своего опыта, мне даже хочется сказать спасибо тому водителю, ведь он меня, можно сказать, спас, подарив мне силы, чтобы добежать последние полкилометра до дома».
Кроме энергетического подхода к борьбе с нецензурной бранью, есть и другие варианты.
Например, можно просто покинуть компанию, в которой ругаются матом. Но иногда это сделать проблематично, например, это может быть принято в рабочем коллективе, и если в целом работа вас устраивает, то глупо бросать ее из-за ругани.
Вы можете подняться над ситуацией и посмотреть на нее отстраненно. Да, люди не совершенны, многие из них ошибаются, и вы не исключение. Но наверняка что-то другое эти люди делают хорошо.
Более того, они не хотят вас обидеть. Поэтому, если мы не можем изменить ситуацию, нам важно подняться над ней, снизить ее значимость.
Если речь идет о ком-то близком, например, партнере или муже, то лучше всего не пользоваться этими приемами, а просто попросить при вас не ругаться.
Но еще очень важно понимать, в каких ситуациях вас особенно задевает ругань. В тех ситуациях, когда у нас в душе все в порядке, гармония и спокойствие, мы куда спокойнее относимся к нецензурной брани, попросту пропускаем ее мимо ушей.
А когда эти слова все-таки пробивают нашу защиту, важно посмотреть внутрь себя: что с нами сейчас происходит? Почему мы так восприимчивы? Может быть, мы устали, или чем-то расстроены, или напуганы?
Ключевой момент — не позволять чужим словам себя ранить. Это касается как нецензурной брани, так и несправедливой критики или каких-то обидных слов. Воспринимайте эти слова как энергетические шарики или отстраняйтесь от них, главное, старайтесь не напрягаться из-за подобного жизненного мусора.
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Идея для расслабления
Пересмотрите старые фотоальбомы: детские, школьные, может быть, со студенческих времен. Погрузитесь в приятные воспоминания обо всех этих веселых, значимых и счастливых моментах из своей жизни и жизни своих близких.

Не подстраивайтесь под обстоятельства

Очень часто нам задают вопрос, почему бывает так сложно адаптироваться к изменившимся обстоятельствам. Это очень важная и актуальная тема, поэтому в разговоре о расслаблении мы постараемся на этот вопрос ответить.
Когда вы приходите в этот мир, вы рождаетесь для счастья, радости и любви. У всех людей в этом мире абсолютно равные права.
Вы свободны в своем выборе, вы можете решать, как вам относиться к ситуации, что вам делать, к чему стремиться, что думать и во что верить.
Но если вы стараетесь подстраиваться под окружающую реальность, проявлять чудеса гибкости, то получается, что зачастую вы оказываетесь в очень неудобном, неустойчивом положении.
Стремление подстроиться под обстоятельства и людей, как и многие наши «вредные» привычки, проистекает из детства.
Когда ребенок совсем маленький, он ведет себя абсолютно естественно: он делает то, что хочет, так, как он хочет. Но затем ему начинают говорить, что что-то он делает не так, что-то неправильно и надо по-другому.
В итоге мы перестаем слышать себя и начинаем ориентироваться на других людей — на то, как они оценивают наши действия, наши слова, наши поступки. Но это в корне неверно — это мешает нам не только расслабляться, но и развиваться.
Здесь можно привести такую интересную метафору. Представьте себе дерево, которое растет в ровной местности, ему достаточно питания и солнца, и оно тянется вверх, вырастая высоким, стройным и красивым.
А теперь вспомните японское искусство выращивания декоративных карликовых деревьев, которое называется бонсай. Да, это зачастую довольно красиво, но какой формы эти маленькие деревца? Они все изогнутые, деформированные.
То же самое происходит с нашей личностью, если мы пытаемся постоянно подстраиваться под окружающую реальность. Мы не растем, не развиваемся, все наши силы и энергия уходят на то, чтобы адаптироваться к постоянно меняющейся окружающей среде.
Поэтому очень важно учиться слушать себя, свои желания. Не позволяйте внешним влияниям превращать вас в карликовое деревце. Вы заслуживаете того, чтобы строить свою жизнь так, как вам нравится — не только глобально, но и каждый день, в мелких и незначительных решениях.
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Идея для расслабления
Запишитесь в салон красоты к косметологу, на массаж или на маникюр. Уход за собой удивительным образом целительно воздействует на женскую психику. Кроме того, хороший профессионал всегда может развлечь свою клиентку приятным разговорам о последних новинках в области красоты и ухода за собой.

Расслабление и творчество

Еще один важный момент, который невероятно актуален для женщин, — это творчество. Если вы хотите действительно расслабиться и погрузиться в гармонию с собой, вам важно найти свое творческое начало. Поэтому мы хотим поговорить о том, как открыть такие свои способности.
Творческие каналы на самом деле есть у каждого человека. Важно понять, что вы с рождения талантливы и можете рисовать, петь, вышивать крестиком или писать сказки. И если вам тяжело дается творчество — это всего лишь означает, что ваши каналы сейчас закрыты.
Чтобы их открыть, первое, что важно сделать, — перестать слушать своего внутреннего критика. У каждого из нас внутри есть такой вредный тип, который постоянно говорит: «Не так! Неправильно! Не идеально!»
Перестаньте прислушиваться к этому навязчивому голосу и просто попробуйте — попробуйте творить свою сказку. Хотя, конечно, творчество — это не обязательно сказки. Это может быть рисование, пение, писательство, рукоделие или кулинария.
Поверьте, что как только вы позволите себе творить и начнете получать от этого удовольствие, ваши творческие каналы раскроются. И это очень большой и важный ресурс, благодаря которому вы можете поддерживать себя, радовать и вдохновлять.
Вообще очень важно наполнять творчеством всю свою жизнь. Речь идет не о творчестве как каком-то действии, а о творчестве как состоянии, которое может пронизывать всю жизнь. Творчество — это состояние, в котором мы свободны, гармоничны и полны любви.
Вспомните, например, диснеевскую экранизацию сказки о Золушке, которая пела и танцевала со шваброй, выполняя тяжелую работу по дому. Для нее это был творческий процесс, и в результате она попала на бал. То же самое происходит и в нашей жизни: если даже к рутинной работе мы приступаем творчески, с песней, то жизнь вознаграждает нас, и мы попадаем на «бал жизни».
Эльфика: «Например, я раньше просто ненавидела гладить белье. И чтобы было легче выполнять эту рутинную работу, я стала представлять, что разглаживая складочки, я сглаживаю острые углы в своих отношениях.
И это удивительным образом помогло: сейчас уже и острых углов-то никаких нет, а я продолжаю мысленно их разглаживать, и дело идет веселее».
И это действительно очень хороший прием: занимаясь какой-то рутинной и, может быть, неприятной работой, осознанно соединять свои действия с чем-то важным для вас, творчески наполнять свое пространство и свою жизнь какими-то позитивными ассоциациями.
Для женщин вообще чувства — это очень важный момент в жизни. Поэтому, наполняя рутинные задачи каким-то собственным интересным смыслом, мы управляем своей жизнью и делаем ее ярче, счастливее и красочнее.
Ирина Удилова: «Помню, как в детстве мама моей подружки учила ее мыть посуду.
И вот что она рассказывала: когда моешь посуду, то смываешь грязь не только с тарелки, но и со своей жизни. И жизнь становится такой чистой и блестящей, все беды и обиды остаются в прошлом.
И хотя это говорилось не мне, но в душу очень запало, и теперь я очень люблю мыть посуду, как будто отмываю свою жизнь от грязи».
На самом деле много таких интересных образов можно почерпнуть из собственного детства, пользоваться ими сейчас и добавлять что-то свое. И каждый раз, наполняя ежедневную рутину каким-то творческим содержанием, вы пользуетесь своими творческими каналами, сонастраиваетесь с ними и впускаете свет и радость в свою жизнь.

[image: ]

Идея для расслабления
Устройте шоппинг — отложите небольшую сумму, которую вы можете потратить на приятные подарки для себя и походите по магазинам. Купите себе красивую кофточку, новый гель для душа с приятным запахом, лак для ногтей или украшение — словом, порадуйте себя чем-нибудь красивым.
Может быть, это будет интересная книга или набор для рукоделия, — главное, чтобы вы почувствовали настоящую радость от покупки.

Не нужно драм

Очень часто мы слышим от людей жалобы на то, что в одной жизненной сфере все ладится, а в других — нет, будто проклятие какое-то. Например, все хорошо с работой и карьерой, но никак не находится любимый человек, и счастья в жизни нет. Или, наоборот, в семье все замечательно, а устроиться на достойную работу никак не получается.
И есть такая удивительная закономерность: большинство людей предпочитают акцентироваться именно на том, что у них плохо, забывая о том, что у них хорошо. Например, если отношения не ладятся — это ужас, кошмар и конец света. Ну да, на работе все хорошо, с друзьями неплохо, но вот эти проблемы в отношениях накладывают печать скорби на все существование.
Разумеется, в таком состоянии постоянной драмы невозможно ни расслабиться, ни достичь каких-то своих целей.
Поэтому в первую очередь важно научиться извлекать радость из тех сфер, где у вас все получается. Человек не машина и не робот, он не может быть одинаково успешен во всех сферах. Всегда где-то у нас бывают результаты лучше, где-то хуже.
Те сферы, в которых мы не так успешны, как хотелось бы, можно осваивать, дополнять, подниматься на новый уровень, но ни в коем случае не превращать в личную трагедию.
Наоборот, очень важно получать радость от того, что у вас получается, и чувствовать благодарность за то, что в этой сфере для вас все так удачно сложилось. Иначе, если вы не будете ценить то, что имеете, можете потерять и это.
Поэтому каждый раз, когда вы сожалеете и расстраиваетесь из-за того, что где-то что-то не так, обязательно подбадривайте себя, напоминайте себе, что не все так плохо. Например: «Ну и что, что опять не взяли на вакансию мечты, зато у меня прекрасный заботливый муж и чудесные дети, так что я могу себе позволить попытаться еще раз!»
И это очень интересный момент: если у вас что-то получается в одной сфере, значит, может получиться и во всех остальных. Поэтому вместо того, чтобы расстраиваться и ругать себя, начинайте радоваться тому, чего вы уже достигли — ведь это залог вашего будущего успеха и в других начинаниях.
И еще один очень эффективный рецепт, позволяющий справляться с надуманными жизненными драмами, когда якобы «ничего не получается». Есть такая замечательная формула: «Счастье = реальность — ожидания».
Часто мы сами отравляем себе жизнь и чувствуем себя неудачниками просто из-за того, что ожидали слишком больших и слишком быстрых результатов от каких-то своих действий.
Отличным примером могут служить разнообразные «чудодейственные диеты». Все мы знаем, что правильное, сбалансированное питание и физическая активность — это единственный работающий способ сохранить красивую фигуру и здоровье. Но тем не менее многие женщины продолжают «сидеть на гречке» или пить «волшебные коктейли», ожидая, что набранные за зимние месяцы килограммы волшебным образом улетучатся за три дня.
Когда же мы перестаем отравлять свою жизнь завышенными ожиданиями, то каждый результат, каждая победа и каждое достижение — это маленькое чудо и подарок судьбы.
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Идея для расслабления
Устройте вечеринку для близких или друзей просто так, без повода, чтобы собраться и весело провести время с хорошими людьми. Можете выбраться в кафе или пригласить друзей в гости, если вы любите гостей и любая вечеринка не превращается для вас в бесконечный стресс с отмыванием и надраиванием всего, что только можно.
Пообщайтесь с ними на отвлеченные темы, поиграйте в настольные или активные игры — словом, отвлекитесь от серых будней и тяжелых размышлений.

Отношения с мужчинами

Теперь хочется затронуть еще одну важную тему: расслабление как короткий путь к успеху в отношениях.
Далеко не всегда наши отношения складываются именно так, как мы хотели. Далеко не всем удается встретить первую любовь и прожить с этим человеком всю оставшуюся жизнь. Случаются расставания, обиды, непонимание, и все это тоже накапливается в нас напряжением. Поэтому сейчас мы поговорим о том, что же делать, если в вашей жизни произошел разрыв с любимым человеком, и как расслабиться в такой болезненной ситуации.
Женщины — существа любвеобильные и эмоциональные, поэтому очень часто отношения с партнером заполняют все пространство их жизни. Они думают о любимом постоянно: утром, на работе, после работы, перед сном, задвигая при этом на задний план себя, свои интересы и потребности.
И очень часто именно это является причиной разладов, размолвок и расставаний — женщина теряет себя и полностью растворяется в мужчине, а мужчине становится не интересно.
Это очень распространенная проблема: из лучших побуждений, стараясь проявить любовь, заботу, понимание и поддержку, женщины начинают обращаться с мужчинами как с детьми. Но большинству мужчин не нужна мама, с ней у них совершенно другие отношения.
Для мужчин очень важны партнерские отношения на равных. Мужчине хочется видеть в своей спутнице жизни личность со своими интересами, устремлениями, достижениями, а не придаток к нему самому.
Особенно это актуально в наше время, когда у женщин и мужчин равные возможности для самореализации, обучения, работы и т. д. Сейчас для мужчин очень важно, чтобы женщина была самодостаточной.
Что такое самодостаточность? Это гармония, внутреннее равновесие, наличие собственных интересов и собственной жизни. Когда вам хорошо с партнером, но и без него хорошо и есть чем заняться. Когда вы можете работать в команде, но можете и сами по себе, в одиночку сделать все, что требуется.
Часто встречаются такие примеры взаимоотношений между матерями и выросшими детьми: ребенок уже взрослый, самостоятельный, у него своя жизнь, а мать не знает, чем заняться, ведь всю свою жизнь она посвятила его воспитанию.
И вот она начинает ежедневно названивать своему взрослому ребенку, чтобы выяснить, что у него нового, как он покушал, как его самочувствие. Конечно, это проявление заботы и любви, но в таких количествах оно очень сильно раздражает.
Еще очень часто женщины изматывают своих партнеров постоянными вопросами в духе: «А ты меня любишь?», «А я красивая?», «А красивее Светы?». Какое-то время мужчина может поддерживать и ободрять женщину в таких отношениях, но недолго: рано или поздно такая игра приедается.
Почему люди задают такие вопросы? Потому что не уверены в себе, боятся потерять партнера, не могут справиться с какой-то прошлой болью. В таких отношениях мужчина чувствует себя как будто бы «пластырем» для чужих душевных ран. Он понимает, что вы не самостоятельны, не способны разрешить какие-то свои внутренние проблемы.
Да, есть распространенное убеждение, что женщина должна быть очаровательно беспомощной. Но ключевое слово здесь именно «очаровательно», а не «ежедневно, непрерывно и во всем».
Мужчина благосклонно воспринимает желание женщины видеть его главой семьи, прощает мелкие слабости и с удовольствием оказывает помощь и поддержку. Но кому интересно видеть свою партнершу исключительно в роли «маленькой девочки», которую постоянно нужно «гладить по головке», чтобы не плакала? От такой ситуации хочется бежать не оглядываясь.
Иногда мужчины не уходят, а просто дистанцируются, выстраивая между собой и вами незримую стену. В таких случаях отношения становятся односторонними: вы вкладываетесь в них, заботитесь о своем мужчине, постоянно о нем думаете, а для него вы становитесь просто галочкой в графе «Статус: женат».
Женщина не понимает, что происходит, почему муж отстранился, стал холодным, равнодушным и невнимательным. А причина этого обычно проста: она просто перестала быть ему интересной. Мужчины об этом не думают, но прекрасно ощущают, что драйв из отношений ушел. А все потому, что женщина не развивается, она застряла на одном месте, у нее нет никаких собственных интересов и целей, и это охлаждает чувства.
В гармоничных отношениях мужчина отвечает за создание пространства, а женщина — за его наполнение. Причем это не зависит напрямую от того, кто является на данный момент основным добытчиком в семье, кто больше зарабатывает.
Еще один камень преткновения — это очень часто семьи распадаются из-за того, что супруги начинают «меряться силами»: зарплатами, вкладом в семью и т. д. Жизнь превращается в бесконечное соревнование, соперничество. И о каком же расслаблении может идти речь? В профессиональной сфере постоянное соревнование за более высокую зарплату, более интересный проект, и дома тоже?
В этом случае важно понимать, что вы — команда. И в этой команде не может быть кто-то лучше или хуже, обе ее части одинаково важны, как ключ и замок — одно без другого бесполезно.
Если у вас есть общая цель, вы поддерживаете друг друга и стараетесь сделать так, чтобы в отношениях обоим было комфортно. Если же в отношениях разлад — это означает, что нужно остановиться и подумать, где и что пошло не так.
Но ключевой момент в отношениях с мужчиной — это все-таки самодостаточность. Важно понимать, что команда — это не симбиоз и не паразитизм, и вы оба — самостоятельные личности. Вы можете прожить и по отдельности, но вместе вам легче, лучше, интереснее.
Когда в вашей жизни происходит разрыв, то единственное, что может помочь расслабиться и не впасть в депрессию, — это искренняя благодарность судьбе за этот случай.
Помните, что все, что происходит с вами, — к лучшему. Скажите спасибо мирозданию за то, что у вас появилось время для себя: вы можете заняться тем, чем давно хотели, но не позволяли себе из-за того, что все время и силы уходили в отношения.
Это поможет вам расслабиться не только после расставания, но и в отношениях. В жизни всегда происходит так: что-то кончается — и что-то начинается. Важно, чтобы у вас было понимание, что ваши отношения с партнером — это только часть вашей жизни, но свет клином на них не сошелся.
Это не значит, что нужно наплевательски относиться к любви и отношениям, для женщины эта составляющая жизни чрезвычайно важна. Но спокойствие и гармония возможны только тогда, когда вы не ставите отношения на пьедестал. Тогда вы не напрягаетесь, а наслаждаетесь отношениями, без постоянного угнетающего страха потерять партнера.
Помните, что вы ценны и важны сама по себе как личность, вне зависимости от того, в каком статусе вы находитесь: замужней, разведенной или одинокой. Жизнь — это бесконечная череда встреч и возможностей, поэтому даже если сейчас на любовном фронте затишье — расслабьтесь и просто ждите, когда на горизонте жизни появится новое увлекательное приключение.
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Идея для расслабления
Проведите выходной в постели. Предупредите семью, что сегодня вы намерены лениться. Назначьте старшего, который будет решать за вас все вопросы. Проснитесь, когда сами захотите. Никакой готовки, уборки — только отдых! Позвольте себе расслабиться и побездельничать: листайте журналы, смотрите фильмы или сериалы, читайте любимые книги.
Хотя бы раз в пару месяцев устраивайте себе такой День лени, когда вы никуда не ходите, не занимаетесь никакими делами — просто нежитесь в постели и отдыхаете.

Успех по-женски

Еще одна интересная тема, которую хочется затронуть, — это разница между мужским и женским успехом.
Мы часто говорим о том, что в наше время у мужчин и женщин практически равные права и возможности в карьере, обществе, социальных отношениях. Но это еще не значит, что женщинам нужно строить свой путь к успеху по мужской модели.
Дело в том, что мужчина и женщина изначально созданы природой немного по-разному и для разных целей как физически, так и психологически.
В паре, созданной для того, чтобы в первую очередь произвести на свет здоровое потомство и достойно воспитать его, мужчина решает стратегические вопросы. В животном мире это расширение и защита своей территории, добыча корма и обеспечение безопасности.
На женщине лежит тактическая сторона: она занимается обустройством внутреннего пространства семьи и взращиванием потомства.
Женщина может быть успешна в карьерном плане, реализоваться как профессионал, в наше время воспитывать детей и заботиться о них значительно легче, чем даже сто лет назад, не говоря уж о временах пещерных людей.
Но уют домашнего очага по-прежнему остается актуальным прежде всего для самой женщины. Конечно, мужчине приятно возвращаться в дом, где пахнет пирогами, кругом царит чистота, порядок и т. д.
Но это не настолько важно, как собственное ощущение женщины от своего дома. Чтобы расслабиться, женщине важно воспринимать свой дом как уютное, комфортное место, даже если она строит карьеру и много работает.
Дом — это женское пространство, женщина ощущает его своим. И чрезмерно увлекшись мужской моделью достижения успеха, посвящая свое время, силы и мысли исключительно карьере и возвращаясь в квартиру, создающую ощущение запустения и заброшенности, женщина понемногу теряет свою женственность.
А теряя ее, она теряет радость и легкость, с которой все должно происходить в нашей жизни, чтобы мы могли достигать реального успеха без напряжения. Поэтому мы так акцентируем внимание на необходимости творчества и на важности того, чтобы прислушиваться к себе.
Стремление к минимальному уюту и красоте — это то, что заложено в нас природой, и этому важно уделять особое внимание в наше время, когда так просто с головой окунуться в карьеру, нанять домработницу и няню для детей и перестать чувствовать себя женщиной.
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Идея для расслабления
Сходите в контактный зоопарк и пообщайтесь с животными. Их можно кормить, гладить, а некоторых даже держать на руках. Звери — замечательный способ отвлечься, расслабиться и получить заряд энергии и позитива. Если поблизости такого зоопарка нет, его может заменить зоомагазин. Зверюшек вам потрогать не дадут, но все равно они такие забавные!

Техники расслабления
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Завершая разговор о расслаблении, хочется поделиться с вами полезными техниками, которые помогают расслабиться и гармонизировать свои физические и психологические ощущения.
Напомним о том, что природа нашей жизни, как и всего мира в принципе, волновая, и напряжение чередуется с расслаблением. И важно понимать, за счет чего мы можем получать расслабление.
Существует невероятное количество различных техник, методов и способов достигнуть расслабления. В последней главе нашей книги мы хотим поделиться с вами самыми простыми из них — теми, которые вы сможете использовать в домашних условиях, не тратя на это слишком много времени, физических усилий или денег.
Мы попробуем задействовать тело в полном объеме, использовать визуальные, слуховые, обонятельные рецепторы, физические ощущения. У нашего тела на самом деле очень много возможностей, о которых мы знаем, но почему-то недостаточно часто используем.
Расслабляться можно разными путями. Можно идти через тело и его восприятие, ведь оно огромный источник физической энергии само по себе. Можно идти через мысли, от головы — через аффирмации (девизы), визуализации, создание мысленных образов.
Начать следует с того, что любые монотонные, повторяющиеся действия помогают нам расслабиться, причем не так важно, производите это действия лично вы или наблюдаете за тем, как их совершает кто-то другой.
Этот принцип используется, например, в гипнозе: запускается какой-нибудь маятник, который совершает размеренные однотипные движения, и человек впадает в состояние транса.
То же самое происходит, если вы смотрите на пламя свечи или на текущую воду (это может быть река или даже просто струя воды из-под крана). Глядя на эти вещи, вы автоматически расслабляетесь, вам даже не нужно специально что-то предпринимать.
Например, можно из окна или с балкона какое-то время наблюдать за зеленой листвой. Природа сама по себе очень хорошо помогает достичь расслабления. Поэтому, если есть такая возможность, было бы замечательно хотя бы раз в неделю ходить в какой-нибудь парк или лес, чтобы два-три часа пообщаться с природой.
Очень полезно бывает пообниматься с деревьями — у них есть свое биополе, и вы можете сонастроиться с ним и обменяться энергиями. Существует даже специальная гимнастика, она называется «живая» и включает в себя список легких упражнений, которые можно делать, взаимодействуя с деревьями.
Здесь же включается в работу аудиальный канал: звуки природы отлично помогают расслабляться. Если вы живете где-то в провинции, в загородном доме, можно просто открыть окно и слушать.
Но современные технологии не стоят на месте, поэтому, чтобы послушать звуки природы, вы можете просто скачать запись из интернета или купить ее на диске.
Еще для расслабления очень хорошо работает прослушивание хорошей музыки, а именно мантр. Мантры — прекрасное расслабляющее средство, поскольку в них используются повторяющиеся мелодии.
Можно включать мантры, когда вы отдыхаете, занимаетесь домашними делами или рукоделием. Можно сочетать с ними интуитивный танец.
Очень важный момент с прослушиванием мантр и наблюдением — тотальное погружение. Часто во время занятий йогой или других расслабляющих техник люди продолжают прокручивать в голове какие-то задачи, планы на завтрашний день и т. д.
Но расслабляться важно на сто процентов, по возможности полностью выключать голову и погружаться в музыку или созерцание. Степень расслабления и его эффективность зависит именно от того, насколько вы впускаете это внутрь себя, сливаетесь с созерцанием или музыкой. Лучше всего получается расслабиться, когда вы просто слушаете или смотрите, а не продолжаете параллельно что-то обдумывать.
Разумеется, у нас в голове всегда роится много мыслей и планов, и эту мыслемешалку очень сложно остановить. Поэтому мы хотим предложить одну интересную технику, которая помогает это сделать.

Техника «Гудение»

Эту технику мы рекомендуем выполнять каждый день перед сном.
«Гудение» — очень простая техника: набираете побольше воздуха в легкие и начинаете его выдувать постепенно через губы, чтобы получалось гудение. В голове создается очень мощный резонанс — вы почувствуете, как она действительно очищается от мыслей.
Выполняйте это упражнение каждый день по три минуты, если вы все делаете правильно, то сможете засыпать с легкой, свободной от посторонних мыслей головой.
Можно гудеть громко, можно едва слышно, главное, чтобы вы делали это хоть как-нибудь.

Техника «Проговаривание»

Еще один интересный способ, подходящий для дневного времени, когда вам необходимо расслабиться и очистить голову от лишних мыслей.
Проговаривайте свои мысли вслух. Например, комментируйте то, что вы в данный момент делаете. Например, вы встаете с места, идете на кухню, ставите чайник, берете чашку, достаете чайный пакетик и т. д.
Для женщин эта техника вообще очень важна и полезна: они начинают многое лучше понимать и воспринимать, когда проговаривают. Это помогает сконцентрироваться на чем-то, упорядочить свои мысли и, как следствие, расслабиться.
Еще одна техника, которая помогает расслабиться и задействует на этот раз наши визуальные рецепторы, — это созерцание красивых вещей. Может быть, это какие-то красивые видео, картины или даже вещи в интерьере.
Именно поэтому мы в книге говорили о важности домашнего уюта: какие-то красивые шторы, статуэтки, вазы, словом, все, что вам нравится, помогает расслабиться. Вещи, которыми мы наполняем свое жилое пространство — это наше гнездо, в котором нам безопасно, уютно и комфортно.
Кроме этого, для женщин очень важен порядок в доме. Это отражение нашего внутреннего состояния. Например, беспорядок в комнате у подростка — это нормально и даже хорошо, поскольку окружающая обстановка отражает переоценку ценностей, когда они что-то внутри себя перестраивают, переделывают, превращаются из детей во взрослых.
Для взрослого же человека порядок — это синоним безопасности, умиротворения. Речь, конечно, не идет о перфекционистах, бывают люди, маниакально следящие за чистотой, которые кидаются драить полы, лишь заметив на них маленькую соринку.
Это, конечно, не нужно делать. Речь идет о комфортном, приятном состоянии упорядоченности, когда вам нравится ваше жилье, когда в нем все хорошо и обустроено, тогда вы можете почувствовать себя комфортно, спокойно и расслабленно.

Самомассаж

Еще одна интересная и очень эффективная техника расслабления — это самомассаж. Если ваш партнер или кто-то из семьи готов это делать, массаж может быть взаимным, но и самомассаж очень хорошо расслабляет.
Это очень просто: наберите на ладонь какой-нибудь мягкий крем, лучше мусс или подогретое массажное масло и начинайте медленно втирать в кожу везде, где достанете. Это своеобразный ритуал благодарности своему телу за то, что оно вам служит.
Очень хороший эффект дает растирание ладоней и ступней ног: там расположены биологически активные точки организма. Чтобы сделать такой массаж, не обязательно быть рефлексотерапевтом или массажистом — просто втирайте масло, разминайте, поглаживайте.
Вы почти сразу почувствуете, как организм начинает с благодарностью отзываться на вашу заботу и внимание. Можно также посещать массажиста или спа-салон: когда расслаблено наше тело, нам легче расслабиться психологически.
Еще очень важно уделять внимание лицу. Многие зажимы скапливаются в области лица и шеи, потому что мы часто стараемся держать лицо для кого-то, поджимаем губы, напрягаем щеки.
Поэтому полезна именно такая расслабляющая процедура, как массаж лица. Очень часто мы уже и не помним, как выглядит наше естественное, не нахмуренное и не напряженное лицо. И расслабляя его, мы расслабляемся психологически и расслабляем весь свой организм.
Кроме массажа, хорошо помогают расслабиться водные процедуры: приятный душ, лежание в теплой ванне, джакузи. Можно принимать ванну с пеной, солью или какими-нибудь ароматическими маслами — в зависимости от того, что вам больше нравится.
Вернемся к аудиальному восприятию. Очень хорошая техника для расслабления — это пение или игра на каких-либо музыкальных инструментах. Даже если вы не умеете играть на сложных инструментах вроде пианино, скрипки или гитары, подойдут простые, которые не требуют особенных навыков игры, например, бубен, калимба, разнообразные погремушки.
Можно одновременно практиковать гудение — повторение монотонных движений в сочетании с внутренним резонансом введет вас в расслабленное и легкое состояние транса.
Еще одна тема, которую важно затронуть, говоря о способах расслабиться, — это, конечно же, запахи.
Мы остро воспринимаем запахи, даже если нам кажется, что мы будто бы не обращаем на них внимания, и они очень сильно влияют на наше состояние и восприятие.
Даже партнера для личных отношений люди выбирают по запаху: если запах не нравится, то отношения обречены. Многие ситуации для нас ассоциируются с запахом, например, воспоминания детства, которые всплывают в памяти, стоит только почувствовать запах свежего хлеба или печенья, которое пекла ваша бабушка.
Поэтому мы рекомендуем держать под рукой флакончик с аромамаслом с приятным запахом или, например, индийские палочки — главное, чтобы аромат не был резким, чтобы запах был вам приятен и расслаблял.

Техника «Денежная банка»

Еще одна техника не относится напрямую к расслаблению, но пользуется большой популярностью, поскольку направлена на привлечение денег.
Итак, сейчас мы расскажем вам о том, как сделать свою денежную банку.
Берете обычную трехлитровую банку и наклеиваете на нее бумажки с надписями, так называемыми денежными мантрами. Точные формулировки не важны, придумайте свои мантры в соответствии со своими пожеланиями, потребностями и надобностями.
Затем положите в эту банку деньги — любую сумму, в любом количестве. Закройте банку крышкой, и каждый раз, когда вам нужно обратиться за деньгами, просите их у собственного импровизированного банка. Это удивительная симоронская техника, которая работает без сбоев. Попробуйте, не пожалеете!
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Идея для расслабления
Если вы изо всех сил стараетесь, но расслабиться никак не получается, запишитесь на консультацию к психологу или на психологический тренинг. Очень многие проблемы и блоки сложно проработать в одиночку, и зачастую требуется взгляд профессионала, который сможет поговорить с вами, раскрыть вам глаза на какие-то вещи, которые раньше ускользали от вашего внимания.

Психологический тренинг — тоже замечательный способ отвлечься, расслабиться, подбодрить себя и узнать о себе что-то новое и интересное.
Делайте выбор в зависимости от своего склада характера: если вы человек замкнутый и застенчивый, то начать лучше с индивидуальной консультации, поскольку вам будет сложно раскрыться в компании незнакомых людей.
И наоборот, если вы ярко выраженный экстраверт, коллективная работа с психологом на тренинге и выполнение различных интересных заданий воодушевят вас и придадут сил и энергии.

Заключение
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Завершая эту часть, хочется вспомнить фразу гениального конструктора Калашникова: «Все гениальное просто, все сложное не нужно».
Вдумайтесь в нее, она перекликается с тем, о чем мы говорили с вами в этой книге: расслабление — короткий путь к успеху. Все сложное не нужно, и успех не должен даваться тяжелым трудом и заставлять вас выбиваться из сил, карабкаясь к вершине.
Все, что нам действительно важно, нужно и полезно, должно приносить нам удовольствие и даваться легко, играючи. Все, что вы делаете с воодушевлением и интересом, — это самые полезные и эффективные занятия для достижения глобальных целей в вашей жизни. Начав применять расслабление в своей жизни, вы не только улучшите свое здоровье, как физическое, так и психологическое, но и станете действительно значительно ближе к успеху, ведь ваша энергия не будет постоянно уходить на борьбу с напряжением и усталостью.
Надеемся, что наши советы и рекомендации помогут вам научиться расслабляться даже в самых напряженных ситуациях. Заботьтесь о себе, о своем теле, о душевной гармонии, и вы обязательно заметите, как ваша жизнь меняется к лучшему, вы становитесь счастливее уже сейчас, и вам становится легче двигаться к своим целям и чего-то достигать.
Не забывайте о том, что в первую очередь женщины созданы для любви и красоты, откройте источник спокойствия и счастья внутри себя, и ваш внутренний свет озарит ваш жизненный путь и жизни ваших близких.
Любите себя, заботьтесь о себе, помните, что вы у себя одна и запасной не выдадут!
Осознали важность полученной информации? Вас напрягает то, что опять нужно составлять план действий, а потом воплощать его в жизнь? Ну, что ж поделаешь, все в жизни идет по синусоиде, мы уже об этом писали… Но теперь расслабьтесь — есть отличная новость!
ВСЕ БУДЕТ ХОРОШО!
Это точно. Мы узнавали.
С уважением,
Ирина Семина и Ирина Удилова
www.elfikarussian.ru


Дополнительный секретный подарок!
Дорогие читатели!
Если вы хотите поделиться своими результатами после прочтения книги, то для вас мы приготовили дополнительный подарок.
Мы хотим сохранить интригу, что это будет за подарок. Но поверьте, он будет действительно приятным и ценным.
Чтобы получить подарок:
• оставьте свой отзыв об этой книге на ozon.ru (книгу можно найти по названию или по фамилиям авторов);
• пришлите отзыв на почту udilova@list.ru с темой письма «Отзыв на книгу».
И в ответном письме мы отправим вам подарок.
Также не забудьте заглянуть на наш сайт (www.grc-eka.ru и скачать «55 уроков по Счастью и Успеху»!
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