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Аннотация
Эксперт в освобождении от внутренних страхов и препятствий, создательница «Клуба Окрыленных Женщин» Ирина Норна превратит вас из скучной и несчастной в яркую и обворожительную!
Эта книга о четырех «столпах» женственности, об основе основ, которые должна знать каждая Женщина. Вы научитесь закрывать энергетические дыры, работать со страхами и самооценкой, откроете секреты исполнения желаний и узнаете, как же на самом деле полюбить себя. В этой книге минимум слов и множество интереснейших практик по работе с энергией, с вашим прошлым, вашими мыслями. Вы получите упражнения для развития сексуальности и привлекательности.
Сотни восторженных отзывов и жизнь самой Ирины Норны, за два года превратившейся из рядовой домохозяйки с нулевым доходом в успешного инвестора, – лучшее доказательство того, что каждая практика из этой книги приносит потрясающий результат!
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* * *
Я бесконечно благодарна Вселенной за то, что она свела меня с Ириной!
Всю жизнь я считала себя достаточно продвинутым и просветленным человеком, но нет. Этот курс открыл для меня новые знания и новые грани себя. Даже то, о чем я знала, стало в разы понятней. Я открыла новую себя. Глобально ничего не изменилось, но что-то изменилось внутри. Теперь я другая, готовая к переменам и к новой, лучшей жизни. Готова идти вперед, гордо подняв голову. Курс для меня стал как азбука, теперь я знаю буквы и умею писать. И я готова писать новую, счастливую историю своей жизни.
Юлия

На пути к успеху!
Прочитала свой список желаний, который составила, когда только начала заниматься на курсе Ирины Норны. Понимаю, что процентов пятьдесят желаемого и намеченного – выполнено! Это касается и ощущения себя, и внутренней дисциплины, и желаемых событий. Я, конечно, буду продолжать работать по предложенным методикам и стараться осуществить намеченное, а затем поставлю новые цели.
Оксана

Жизнь в самом деле меняется!
Ирина вдохновляет идти вперед и продолжать что-то делать, дает силы и энергию… Благодаря ей я стала более уверенной в себе и общительной, ко мне стали притягиваться интересные и позитивные люди…
Елена

А в итоге – счастье!
Прошло два месяца с того момента, как я начала заниматься в клубе Ирины. Итог: я стала уверенней и умиротворенней. У меня сияют глаза, и я нашла, наконец, свой стиль. Это оказалось проще простого, когда я поняла, какая я на самом деле. Мой мужчина чертовски доволен, потому что я наконец-то стала ему доверять и прекратила расширять свою зону ответственности. Оказалось, что я могу так чудесно принимать подарки от него и от мира, что не надо мне ничего, кроме того, чтобы просто быть собой: счастливой и творческой женщиной.
Илона

Я получу то, что захочу!
Я получила то, чего хотела, – прочувствовала свою самоценность, красоту, приняла свою внешность, полюбила себя со всеми «косяками» (а как оказалось, это и достоинства). Я убрала все то, что мешает мне смотреть в направлении будущего и двигаться вперед. Самое главное – это осознанное понимание, что я достойна, я – королева, я получу все, чего хочу. Эта информация важна и необходима абсолютно каждой женщине. Это основа нашей жизни и нашего счастья.
Елена


Введение
Четыре грани женственности

Наверняка у некоторых из вас сразу возникнут вопросы: «Почему четыре грани женственности? Почему не пять, не девять или двенадцать?» Я пришла к этому числу исключительно опытным путем. Ко мне в программы и на консультации женщины обычно приходят с четырьмя основными вопросами. Какой бы теме ни был посвящен тренинг, мы, так или иначе, приходим именно к ним. Когда мы говорим про деньги, про любимое дело, про свободу от страхов, всегда приходится пройтись по этим четырем базовым точкам.
Эта книга о четырех столпах женственности, об основе основ, которые должна знать каждая. Четыре главных темы:
• женская энергия;
• самооценка;
• сексуальное совершенствование;
• предназначение.
Это азы, разобраться с которыми — ваша основная задача, если вы действительно хотите перемен в своей жизни. А я буду рада стать вашим проводником в этих темах.

Часть 1
Энергия


Что такое энергия?

В наше время действуют совершенно иные энергетические законы, нежели те, что были актуальны десять лет назад. Про то, каким энергетическим законам мир подчинялся лет 50–100 назад, мы вообще говорить не будем. Устарело. То, что работало тогда, на данный момент уже теряет свое значение. Это значит, что приемы, которые мы используем в работе с энергиями, также становятся неактуальны. Считается, что чем древнее метод, тем он действеннее. Но на самом деле пытаться накапливать энергию теми способами, которыми пользовались наши прапрабабушки, иногда то же самое, что делать арифметические вычисления при помощи обычных счетов. Конечно, они помогут вам все правильно посчитать, но не проще ли в современном мире воспользоваться калькулятором или компьютером?
Мы живем в век совершенно других технологий. А значит, и других энергий. В этой части книги я хочу вам рассказать о том, насколько проще стало общаться с энергиями. Однако вместе с простотой в нашу жизнь пришла еще и огромная ответственность, ведь увеличение энергетического потока требует большей грамотности и осознанности. Очень важно это понимать, чтобы не навредить себе и планете в целом.
В чем же заключается отличие старых и новых законов? Раньше считалось, что энергию следует копить. Мы часто говорили о том, что энергия в нас откуда-то возникает, мы ее накапливаем, потом кому-то раздаем и снова начинаем накапливать. Но это — заблуждение, хоть и весьма распространенное.
Как вы помните из физики, энергия ниоткуда не берется и никуда не исчезает. Вот мы с вами: я — Ирина Норна, вы — читательницы этой книги, МЫ С ВАМИ И ЕСТЬ ЭНЕРГИЯ. Мы с вами и есть то, что пытаемся накопить. Можете себе это представить? Это все равно, что вода пыталась бы еще больше стать водой. Смысл происходящего просто теряется.
Основная задача современной женщины – осознать, на какой энергетической частоте она вибрирует, на какой энергетической частоте создает свои мысли.

Именно этим мы и займемся в этой книге.

Ваша жизнь – это ваши энергетические вибрации

Что происходит с вами сегодня? Посмотрите, что вас окружает на данный момент. Какими людьми вы окружены? Они вам нравятся, или они вас раздражают? Удовлетворяет ли вас тот интерьер, который сейчас вас окружает? Каков ваш доход и уровень жизни? Да? Отлично. Нет? Все это означает только то, что вы вибрируете на этом же уровне. Вы стоите на той же ступени, где и разваленная съемная однушка с отваливающимися обоями, деньги впритык до зарплаты, нелюбимая работа, странный и неудобный мужчина рядом.
Да-да. Это все вы. Это часть вас — этот мужчина, этот интерьер, этот уровень дохода. Продолжение вашей энергии. Женщина, которая получает 1000 долларов в месяц (неважно, откуда она их берет — у мужа, из тумбочки или у нее такая зарплата), вибрирует на частоте этой тысячи долларов. Если в вашей жизни есть только 100 долларов, значит, таковы ваши вибрации. 10 000 долларов — это 10 000 тысяч в вибрациях, в ответственности, в сфере влияния.
Все, что у вас есть, имеет тот же уровень колебания, что и вы сами.

Если вы в состоянии вибрировать на более высоких уровнях, то вы в состоянии привлечь более «высокие» деньги, более интересных людей, вы в состоянии более легко и быстро реализовывать задуманное.
Приведу простой пример. В жизни часто происходит так, что когда вам на голову «падает» какая-то большая сумма денег, тут же складывается некая ситуация, когда вы вынуждены отдать эти деньги. На лечение, на ликвидацию последствий автомобильной аварии. Копейка в копейку! То есть ваша машина ломается примерно на ту же сумму, что вы получили, или заболевает кто-то близкий, и лечение требует именно этой же, внезапно упавшей на вашу голову суммы… Или, допустим, вы получаете какую-то возможность, а через некоторое время оказывается, что вы вынуждены этой возможностью пожертвовать ради кого-то или чего-то.
Все дело в том, что если вам дается что-то (деньги, возможность, партнер) сильно большим авансом, то обязательно произойдет ситуация, которая «поможет» вам остаться на прежнем энергетическом уровне. Вы, по факту, останетесь с теми же деньгами, с теми же людьми, с теми же материальными благами, на уровне которых вибрируете.
Основная задача настоящего времени заключается в том, чтобы повышать свой энергетический уровень.
НЕ НАКАПЛИВАТЬ, а повышать уровень принятия и отдачи энергии. Расширять пропускную способность, иными словами. И предназначение женщины во многом состоит именно в том, чтобы эту жизненную задачу осознать. Первое, что ложится на женские плечи, — это необходимость повышать свой уровень энергетической вибрации из всех своих немалых женских сил. Не только зарабатывать деньги, не только рожать детей! На все сферы своей жизнедеятельности мы должны смотреть через призму увеличения своего энергетического потенциала.

Что дает женская энергия?

В современной литературе очень часто говорится о том, что женщина все получает легко, по щелчку пальцев. «Будь женственной, оставайся на высоком уровне женского потенциала, и все у тебя будет легко». На самом деле это большое заблуждение, которое стоило больших потерь женщинам, не разобравшимся в женской энергии. Ведь это совершенно не значит, что благодаря вашей женственности вы будете получать блага просто так. Прямо так и тянет разобраться тогда с термином «женственность» для начала… Чтобы подвести логическую базу под уравнение: Я + Женственность = Все, что пожелаю, легко и сразу. Но об этом позже.
Женщина, которая все получает легко, просто входит в резонанс с правильными потоками.

Она вибрирует внутри себя на нужном уровне энергии. То, что для кого-то составляет сложность, в ее жизнь приходит легко. Приходят правильные знакомства, правильные суммы денег, правильные возможности и так далее. И она действительно ничего за это не платит. Но она умеет:
1. Привлекать возможности.
2. Замечать возможности.
3. Брать возможности.
Она не расплачивается тем самым обстоятельством, которое «выравнивает» ее уровень энергии. Не случается аварий, болезней или ситуаций, когда приходится жертвовать чем-то. Женщина просто дарит улыбку и благодарность.
Женщина, которая находится на низком уровне вибраций, все время пытается за что-то расплатиться.

Почему это происходит? Во-первых, она считает, что всего этого недостойна, а во вторых, она не понимает, что энергетически она сильна. Настолько, что многие люди хотят ей помогать и быть рядом с ней просто так, за счастье получить каплю ее энергии.

От энергии к мечте

У меня есть знакомая, которая участвовала во многих мероприятиях вместе со мной. Мы часто говорили с ней о том, что у нее очень сильная женская энергия и что мужчины получают огромное счастье от того, что просто оказываются рядом с ней, помогают ей. Взамен они получают ее улыбку, наполненную энергией, и им этого достаточно. Недавно я получила от нее письмо с рассказом о том, как она удачно нашла офис для своего будущего женского центра, и теперь ей нужны только деньги для первого взноса. Она мне пишет: «Я нашла его!» Я спрашиваю: «Кого? Мужчину, который даст тебе деньги?» Она: «Нет. Я нашла помещение». Я пишу: «Завтра жду от тебя сообщение о том, что ты нашла Его — человека, который оплатит тебе это помещение». И что же вы думаете? На следующий день она опубликовала в Живом Журнале свою историю о том, каким чудесным образом она нашла это помещение, и что ей недостает определенной суммы. Она никого ни о чем не просила, просто поведала миру свою ситуацию. И вдруг один из ее клиентов предложил ей подарить нужную сумму денег! Просто потому, что он хочет помочь этому проекту. Когда вы выводите свой энергетический уровень на определенную отметку, такие вещи начинают происходить чаще.
Женщине с высоким энергетическим потенциалом очень легко реализовывать свои мечты.

На тренинге «Исполнение желаний» мы с участницами создаем «Карту мечты». Мы говорим, что входим в резонанс с той вещью или событием, которое хотим иметь в своей жизни. Мы излучаем колебания на той же волне, что и наша мечта. В этом нет никакой мистики. Ни для кого сейчас не является секретом открытие в квантовой физике: мы все состоим из энергии. И то, что кажется нам твердым, — всего лишь более плотный сгусток энергии. Если вы не верите мне — поверьте физике. Физику сейчас изучить очень просто: сядьте за компьютер, откройте YouTube и введите запрос: «смешарики пин-код». Эти чудесные мультики прикольным детским увлекательным языком в игровой форме поведают вам и о том, что есть наночастицы, которые мы не можем видеть, потому что их длина меньше длины световой волны, а все что ее меньше — наш глаз не видит, хоть это и существует. Они поведают вам о шальных электронах, которые могут больше, чем порой хотелось бы. Да, простите за лирическое отступление, просто я — совершенный бездарь в физике — буквально за несколько месяцев вместе со своим тогда пятилетним сыном освоила с огоньком все то, что не далось мне в школе на скучных академических уроках. И узнала много нового об устройстве мира. Так вот: даже Нюша, Бараш и прочие смешарики знают, что мы — энергия.
Мы живем в такое время, когда можно сфотографировать свою ауру, когда передача мыслей на расстояние стала доступной частью нашей жизни. Не нужно быть шаманом, чтобы открыть свой электронный ящик и мгновенно передать свои мысли из Украины в Америку. Сейчас мы относимся к этому как к чему-то естественному, но еще сто лет назад мобильные телефоны и Интернет показались бы чем-то невероятным, настоящим чудом. Прямо сейчас я лечу, как птица, на высоте, кто его знает, сколько километров. Самолет — это чудо. Я в воздухе где-то между Киевом и Бангкоком. У меня на коленях «тарелочка с яблочком», которая показывает мне этот мир, и с помощью которой я вношу финальные правки в эту книгу. Рядом сидит мой сын — у него тоже «тарелочка с яблочком», и он строит с ее помощью миры и побеждает неприятеля. Когда мне наскучит писать книгу, я закрою глаза, лягу поудобнее и посплю. Пока железная птица меньше чем за десять часов преодолевает расстояние, которое еще 150 лет назад надо было несколько дней, а то и месяцев, преодолевать на лошадях, трясучих повозках и кораблях. Мистика. Чудеса. Волшебство.
Плоды фантазий ежедневно становятся реальностью.

Когда вы начнете принимать это на веру, вы прочувствуете, что вы сами по себе уже энергия. И тогда возникает важный вопрос — зачем копить то, что уже есть? Может, нужно просто иначе перераспределить потоки? Именно этим мы с вами и займемся.

Откуда приходит энергия?

Как вообще приходит в женщину энергия? Изначальная энергия, та, что присуща и мужчинам и женщинам, состоит из трех сущностей: это папа, мама и душа ребенка, которая приходит к матери в утробу. Папа и мама со сперматозоидами и яйцеклеткой передают определенный запас жизненной энергии. Каждая из нас пришла в этот мир с таким запасом. Выражение «у меня нет энергии», которое любят повторять многие, в корне неверно. Если вы родились на свет, если вы дожили до этих лет и доросли до определенного уровня, значит, у вас достаточно богатая жизненная энергия. И уже за одно только это можно поблагодарить своих родителей.
Какой он, начальный уровень энергии, большой или маленький, все же во многом зависит и от родителей. И от той задачи, с которой душа пришла в мир. Если женщина к моменту родов была в прекрасном душевном состоянии — без стрессов, с хорошим питанием, с прекрасным настроением, то, конечно, уровень энергии новорожденного будет высок. А если женщина всю беременность пробыла одна и не чувствовала поддержки мужчины, от которого она забеременела? Если в роду не признавали ее беременность (как это часто бывало в прошлом), если этот ребенок был зачат после большого количества абортов или в результате изнасилования? Тогда начальный уровень энергии может оказаться низким. Но давайте понимать, что это душа выбрала родиться у такой женщины, для того чтобы еще в утробе матери получать урок за уроком, урок за уроком.

Взаимный обмен энергиями

Дело в том, что мы живем в век просвещения, в век обмена энергиями, и сами несем ответственность за свой выбор. Недавно у меня гостила мама. Она 1946 года рождения. Она сказала мне, что очень сожалеет о том, что так поздно узнала об этой закономерности. Я утешаю ее тем, что, родись она на двадцать лет раньше, то не узнала бы этого закона никогда. А так у нее есть шанс еще что-то в жизни изменить.
Энергия — универсальная штука. Если вы сегодня правильно поймете ее характер, ее свойства, вам не надо будет ее как-то особо накапливать. Да, в прошлом веке действительно работали такие законы, когда вы могли накопить энергию и постепенно ее расходовать. Сейчас энергии на планете Земля совершенно иные, более быстрые и при этом часть из них более «тягучая». Вот представьте себе, что ваша матка, ваше тело, ваша аура — это некий сосуд энергии. Наша задача состоит в том, чтобы энергия свободно текла через тело. Ведь если в сосуд набрать воды и эту воду не выливать год или хотя бы даже месяц, что произойдет с этой водой? Она стухнет. Поэтому самое важное — отдавать эту энергию, следить, куда и как она уходит, отдавать ее осознанно. И осознанно принимать, брать, наполняться. То есть контролировать течение живой энергии. На данный момент я вижу, что у многих женщин, приходящих ко мне учиться, в энергетическом сосуде есть дыры, которые срочно нужно заткнуть.
Представьте резервуар в бассейне, как из школьной задачки: бассейн заполняется через одни источники, а через другие вода тут же уходит. В таком бассейне вода циркулирует и постоянно остается чистой. Ваша задача — сделать то же самое с энергией в вашей жизни.
Я вижу, что у большинства людей существуют огромные дыры, в которые энергия уходит со свистом.

При этом входящая энергия совершенно блокируется. То есть, не принимая чужую энергию, вы ее блокируете, свою же отдаете неизвестно куда! Не инвестируя, а просто растрачивая ее на какие-то неясные, одной вам понятные ситуации. Поэтому сейчас мы с вами поговорим о том, как заделать эти дыры, как убрать блоки, чтобы энергия перестала «тормозить».

Зачем мужчине женская энергия?

Мы уже говорили о том, что и девочка, и мальчик рождаются с запасом врожденной энергии. Всю свою жизнь «правильная» женщина занимается тем, что отдает свою энергию, в том числе мужчине. Потому что брать грешно, стыдно, вдруг подумают чего, и вообще не научили, а еще есть страшное слово «эгоистка». А мужчина по своей природе больше нигде и не может взять эту энергию. Только у женщины! Ну и еще у Духовного наставника, Учителя или в длинных медитациях… Хм… Вы много знаете мужчин, у которых есть Духовный наставник? А Учитель духовный…? Ну, хорошо… Хорошо!!! Они хотя бы медитируют, мужчины ваши??? Нет? Тогда приготовьтесь к страшной правде. Ваш мужчина вас ест. Неосознанно. Ну а где же ему еще энергию брать-то? Что говорите? У вас самой не осталось? Не даете уже ничего? Отключили от подпитки? Ну, о дальнейших событиях в таком случае можете предположить сами, чай, не маленькие. Мужчина без еды не может. И, высушив женщину до дна, он пойдет искать ту, у которой хоть что-то да есть. Трагедия, когда мужчина уходит к молодым, — это не культ тела и антикульт возраста. Это тяга к источнику питания. А у молодости по факту оно есть. Питание это. Так что, если мы с вами претендуем на звание Женщины Мудрой Современной, наша задача — научиться запасы энергии пополнять и пополнять. Ибо запомните раз и навсегда: мужчина утягивается не крепкими ягодицами (хотя ими, конечно, тоже), а блеском в глазах. Просто как-то так совпало, что упругая попа дает больше поводов глазам блестеть.
Ну, да я опять отвлеклась… Представьте, как встречаются современный мужчина и современная женщина. Они не занимаются энергетическими практиками, никак не пополняют свои энергетические запасы. Свою базовую энергию они к тридцати годам растеряли. И мужчина берет энергию от женщины, вступая с ней в отношения. А женщина всегда отдает свою энергию мужчине — когда проявляет заботу, во время секса, даже в простой беседе!

Как мужчина истощает женскую энергию?

Что происходит с женщиной, которая постоянно отдает энергию и совершенно не умеет пополнять свои запасы? Он берет, берет, берет. Она ему отдает, отдает, отдает… И через какое-то время возникает ситуация, когда женщина говорит: «А у меня нет энергии! Мне не хочется жить, у меня нет мечты. Мне ничего не хочется! Мне хочется лечь и лежать под теплым одеялом, и чтобы меня никто не трогал!» Это вообще заветное желание женщин после 28 лет, тех, у кого есть дети, в особенности если дети маленькие.
Собственно, следуя этой физике энергетических отношений между мужчиной и женщиной, мужчина начинает искать для себя энергетически наполненную женщину. Вот отсюда берется традиция одноразового секса, которая сейчас в мире очень развита. Мужчина и женщина встречаются всего один раз, после чего мужчина исчезает навсегда. Просто потому, что все, что он мог взять, он уже получил. И ему на это место возвращаться совершенно незачем.
Теперь представьте, что высокоразвитый мужчина, который вибрирует на очень хороших энергетических частотах, тот, которого в притчах называют «принц на белом коне», смотрит на женщину. Он вибрирует на высокой частоте. Он — состоятельный, интересный, сексуальный. Он, скорее всего, видит не внешность, а энергетическую наполненность женщины. И естественно, он будет искать женщину, которая вибрирует либо на той же частоте, что и он сам, либо на частоте более высокой. Тогда ему еще нужно за нее побороться, но это только повышает ценность женщины в его глазах.
А если все-таки эти двое — мужчина и женщина с истощенными запасами энергии — как-то умудрились остаться вместе и даже пожениться, то в паре наступает паника на уровне выживания. Мужчина, про которого жена говорит: «Моему много не надо», лежит на диване с пивом в руках… И женщина, которая уцепилась за свое «сокровище» просто потому, что она так устроена и ей надо отдавать куда-то свою энергию. Ну и типа «чо, у всех есть, а я чо, дефектная?» Одной ей остаться «тупо страшно». Не очень понятно, что больше: «тупо» или «страшно». Из-за низкой самооценки она уверена, что, кроме этого, мужчин в мире нет и не предвидится, так что надо держать фронт.
Он эту энергию из нее пьет, а возвратить, может быть, и хотел бы, но нечем. Да и не умеет. Маменька, предположим, тоже в его молодость не культуре отношений к женщине обучала, а сопельки подтирала, да стряпала из него подружку себе.
Итак, имеем: он не дает (не умеет, нечего, «тупо лень»), а она из последних сил (так уж устроена женщина) продолжает отдавать. Дает, дает, дает… Ей уже давать нечего, она уже отдала все, что могла. Но она рожает ребенка. И дает, дает, дает ребенку… И единственная мечта такой женщины — лечь, и чтобы ее никто не трогал.
А мужчина вроде бы и рад ей что-то дать, но у него ничего нет, по крайней мере в той «валюте», которую женщина хочет получить за свою энергию. Грубо говоря, женщина принимает в долларах, а он готов заплатить в гривнах. Он сажает ее на диван, обнимает за плечико и говорит: «Ну что ты грустишь, давай посидим, посмотрим фильм». А женщине хочется цветов и подарков. Вот это — катастрофа, ведь женщина продолжает отдавать, отдавать, отдавать и истощается абсолютно. Все! Батарейка села, «шарики не радуют», ничего не хочется.
Почему я так много об этом говорю? Потому что основная масса моих клиенток, которые приходят в программы и тренинги, — это женщины после 35 лет, которые рано вышли замуж. У них чудесные браки (а точнее, их видимость), а внутри — полная опустошенность, потому что на своей бешеной энергии они «подняли» мужей, которые теперь хорошо зарабатывают, семья обеспечена, есть двое-трое детей. Дети одеты, обуты, образованы. А женщина ничего не чувствует, потому что у нее к этому моменту уже все атрофировалось.
Она обо всем молчит. Мужчину в нашем обществе не принято «грузить» чувствами. Она и не грузит. Умные книги научили ее быть на постоянном позитиве. Она всему улыбается. Снаружи. А тут еще дети. И надо быть хорошей мамой. Кому отдать свой негатив? Уж точно не на ребенка выплескивать. Может, к маме обратиться за поддержкой? В родительскую семью? Ага… в русских сказках образ доброй матери никогда не существовал. Мачеха. Вечно злая мачеха. Так что домой к предкам тоже с негативом не сунешься. Где же нашей героине брать энергию? Как нашей бедной девице-красавице выживать-то? Куда ей пойти за энергией, к какому колодцу с ведром? Топит наша героиня, топит весь свой негатив и опустошенность в себе. Что годам к 40, а то и к 25 выливается в тотальную гранд-обессиленность, легкую и тяжелую форму депрессии и полную апатию. Отсутствие интереса к жизни и неспособность мечтать.
Ответственен ли мужчина за пополнение нашей энергии? У меня нет ответа на этот вопрос. Но я хочу сказать, что мы, женщины, ответственны за свой выбор: какого мужчину мы себе выбираем, какую цену мы назначаем ему за свою энергию. Я сейчас говорю не о деньгах. Я бы не хотела, чтобы вы обо мне сказали: «Какая меркантильная Норна!» Я, возможно, меркантильна, но считаю, что этот энергетический баланс, взаимообмен энергиями между мужчиной и женщиной обязательно должен присутствовать. Позже мы поговорим о том, чем именно мужчина платит нам за энергию, которую мы в него вкладываем.

Как мужчина возвращает энергию?

Вернемся к вопросу о том, как мужчина возвращает энергию женщине.

Забота

В первую очередь — это забота. Когда мужчина проявляет о нас заботу и что-то для нас делает, мы получаем энергию. Поэтому так важно мотивировать мужчину что-то для нас делать. Почему это важно делать самой? Потому что если и есть в этом мире мужчины, которые что-то делают сами, без просьб и намеков, без настоятельных уговоров, то это крайне редкий пушной зверек, и лично я еще не открыла места, где он водится в больших количествах. Лишь слышала, что бывает. Знаю счастливиц — где-то взяли. Где брали, обычно молчат и улыбаются. Как еще мужчина отдает нам энергию? В любви. На заботу способны очень многие мужчины: наши отцы, братья, родственники, друзья, даже сосед может о нас позаботиться (помочь, если у вас нет другого мужчины, которого вы можете попросить). Любовь — это нечто иное. Мы очень часто считаем, что проявление заботы — это любовь. Принес чашку кофе — это любовь. Но это забота! Любовь — это иной порядок чувств, иные вибрации. Когда мужчина нас любит, он возвращает нам энергию.

Деньги

Следующая схема возврата энергии женщины — это деньги и подарки. За то, что я сделала, за то, что я вложила в мужчину, я хочу быть приятно удивлена сюрпризом, подарком, путешествием. Экономической стабильностью в нашей отдельно взятой семье. Потому что эту стабильность мы наращивали вместе на моей женской энергии. Я хочу дивидендов в виде стабильности и процветания нашей ячейки общества. Но здесь ставки высоки: если вы назначаете цену за вложение энергии в мужчину только деньгами, я вас умоляю, не продешевите! У женской красоты век не очень долог, и на рынке невест стоимость отдельно взятой женщины не так уж высока. Если вы считаете, что за секс с вами мужчина должен вам порядка 10 000 долларов в месяц, зайдите на сайт знакомств и посмотрите расценки, которые берут женщины за час. Вы думаете, на таких сайтах знакомятся?)))) На большинстве российских сайтов знакомств снимают либо проституток, либо наивных девушек разводят на скоростной секс. Суммы там небольшие, а головной боли мужчине — никакой! Может быть, я грубо об этом говорю, но мне хочется вернуть на землю женщин, которые считают, что за секс мужчина должен платить. Если вы так считаете, то подумайте, верную ли профессию вы выбрали. Если вы все же делаете ставки только на деньги, то эти ставки должны быть столь высоки, чтобы обеспечить вам безбедное будущее. Кто смотрел фильм «Адвокат дьявола», мое объяснение очень хорошо поймет. В сцене, когда после шопинга женщины обмениваются идеями по поводу своих мужей, более опытная жена адвоката говорит менее опытной главной героине: «Мы не видим своих мужей, зато нам достаются их деньги». Помните об этом! Если мужчина не будет вкладывать деньги в свою женщину, она не будет чувствовать адекватного возврата энергии.
Если вы живете в отношениях, тем более если вы в браке, вы должны следить за тем, чтобы мужчина вам возвращал энергию финансов методом, который вы для себя определите. Хотя бы задумайтесь на эту тему! Кто-то будет доволен подарками (у каждой из вас будут свои уровни подарков), кто-то захочет какие-то определенные суммы, кто-то примет эти суммы в виде совместной семейной поездки. Но женщина действительно так устроена, что этот момент ей очень важен. Отвергать это в себе означает отвергать женскую природу. Мужчины очень часто этим пользуются, говорят: «Она меркантильная сука!»
И девочки сразу такие — раз! — и лапки кверху: «Нет, мол, смотри, никакая я не сука и вовсе даже про деньги не думаю, а чисто из любви к искусству размениваю свои блестящие перспективы на сомнительный альянс, в котором мною попользуются, выжмут, да и выбросят за ненадобностью». Нет, об этом девочки подумать не успевают. Как же, надо срочно доказать, что не сука и вовсе не меркантильная, и сразу удовлетворить такого мужчину всеми 33 способами. Конечно, не хочется быть меркантильной сукой в любых глазах. То, что эти глаза — распоследнего манипулятора, шантажиста и скупердяя, женщина поймет уже годам к 50. И это очень выгодно ленивым и как раз МЕРКАНТИЛЬНЫМ мужчинам, потому что тогда они очень много энергии получают просто так, не возвращая. Берут кредит, и вы надеетесь что, ах! сейчас будут крупные проценты)))))! Ага))))! Ага))))))! Как говорит мой духовный наставник, обращаясь к женщинам: «Вы с какой Луны свалились, деточки???» Кто выполняет сразу весь пакет услуг? Не требуя аванса? Кто отдает все, а потом годами ждет оплаты? Кто выполняет все условия сделки, не заручившись гарантией энергетической платежеспособности партнера???? ЖЕНЩИНЫ.
Мужчина, конечно, за кредит расплачивается. Но гораздо позже и не с тобой. Вот ЧО обидно, подруга. (Прости, я буду писать иногда такими простыми народными загогулинами, при этом я знаю, как правильно пишется слово «что», но когда обидно, то самое что ни на есть «ЧО».) Он расплатится позже — провалами в бизнесе, геморроем в следующих отношениях, сложностями на личном фронте. И скорее всего — да — однажды он явится в твоей жизни и скажет: «Жаль, что я понял это только сейчас». Тебе, конечно, будет немного приятно. Но немного. Годы пропущенной жизни из-за — в первую очередь — твоего, дорогая, банального незнания законов взаимооборота энергии уже не вернешь.
Должен ли мужчина учиться давать женщине энергию? Да. Но этому пусть его учат другие. Может, когда-то и я, но сейчас другая задача. Помочь тебе залатать бреши в твоей энергетической обшивке. Пусть там мужчины учатся давать энергию. А мы с тобой пока пройдем краткий курс «Как энергию брать и сохранять».
Помните: цену платят тому, кто ее назначает.

Если вы сами не назначаете себе цену, то вам ее никто не заплатит. Покупают то, за что выставлена цена. Вы наверняка сталкивались с такой ситуацией: приходите в супермаркет, хотите что-то приобрести, а вам говорят: «Ой, там штрих-кода нет!» И вы не можете это себе взять. То же и с мужчиной: он хотел вам вернуть энергию, но вы свою «валюту» никак не обозначили. Как правильно назначить свою цену, мы обсудим в разделе про самооценку.

Оргазм

Очень мощно женщине возвращается энергия в момент оргазма, если она связана с мужчиной, с которым она «улетает в космос» в момент секса. Наверняка есть у вас среди знакомых такая пара, где женщина не обращает внимания ни на деньги, ни на что другое, потому что она знает, что все равно наступит момент близости, когда они с мужчиной останутся наедине, и это будет для нее настоящий энергетический взрыв.
Вот четыре простых, но очень важных момента: забота и любовь, оргазм и защищенность (финансовая в том числе) – это то, чем мужчина может отдать нам энергию.

Помимо этого, существуют очень продвинутые мужчины, которые занимаются энергетическими практиками. Они могут давать нам энергию просто так. Но это скорее исключение, чем правило.


Как отдавать, не истощаясь?

Когда вы начинаете понимать универсальные законы энергии, вы перестаете отдавать свое. Приведу простой пример. Представьте себе подставку, на которой стоит электрический чайник. Мы ставим на нее чайник, нажимаем кнопку, и чайник греется. По сути, подставка передает электроэнергию чайнику, но отдает ли она свою пластмассу? Нет, она этого не делает. Она через шнур запитана в розетку, по розетке бежит ток, и подставка передает электроэнергию чайнику. Становится ли подставка меньше, когда она отдает энергию? Нет.
Я хочу научить вас перестать отдавать себя и начать анализировать свою связь с общемировой, вселенской энергией. Хочу научить вас отдавать, не отдавая, быть просто проводниками. Вы уже сейчас начинаете передавать космическую энергию, энергию мира, очень помогая своим мужчинам, детям, тем, кто вас окружает, при этом внутри вы остаетесь целостной. Более того, когда вы начинаете ее передавать, когда вы начинаете работать проводником, очень много энергии начинает в вас самой циркулировать.
Со мной во время тренингов происходит что-то безумное. Я сажусь вещать, и у меня начинаются такие энергетические потоки, что мне иногда даже сложно говорить. Если вы достаточно продвинуты и расслаблены, то на моих занятиях вы можете почувствовать, как от меня энергия идет к вам. При этом энергии у меня меньше не становится. Я хочу, чтобы вы прочувствовали этот момент и поняли, что отдавать свое — это удел прошлого века, это было уделом наших мам. Сейчас главным стал принцип «Все мое ношу с собой». Я просто передаю! Я не становлюсь беднее от того, что я улыбаюсь любому прохожему мужчине. Вы никогда не задумывались о том, что для мужчины, выросшего в славянском обществе, вы станете, возможно, единственной женщиной в этом месяце, которая ему улыбнется, просто проходя мимо него по улице? Вы никогда не задумывались, что он навсегда вас запомнит, если вы в свою улыбку и в свой взгляд вложите немножко энергии? Не своей))). Космической).
Итак, подчеркиваю: свою энергию я не отдаю, я черпаю из неиссякаемого источника.
Для того чтобы стать проводником, мы не будем делать никаких упражнений, вы просто сейчас вложите себе в голову новое правило, которое гласит: «С сегодняшнего дня, когда я передаю энергию, я не отдаю свое, а отдаю космическое». Теперь варить суп для всей семьи вам будет намного легче. У вас не будет мыслей: «Ну вот, опять целую кастрюлю! Эти проглоты все съедят и даже не скажут мне спасибо!» Вы будете стоять над этой кастрюлей и думать: «Боже, какой потрясающей энергией я наполню свою семью! Как чудесно пойдут дела у моего мужчины теперь! Какие замечательные успехи будут у моих детей после этого супа! А завтра я им сделаю такой пирог, что моего мужчину точно после этого повысят по службе!»

Что губит женскую энергию?

Каждая девочка рождается с начальным энергетическим стартом, «базовым капиталом», который ей дала Вселенная. В течение жизни женщина расходует свою энергию. Как вы думаете, в каком состоянии раньше женщина входила в возраст 30–40 лет? Не зная законов пополнения энергии, не зная способов восполнения утраченной энергии. После неразделенной первой любви, как минимум с парочкой абортов? Не очень счастливая в замужестве, перенесшая роды с кесаревым сечением, живущая в вечном стрессе? Однажды я познакомилась с мужчиной, который сказал про Калининград (в котором я находилась в тот момент), что это город красивых девушек. Я его поправила: «Женщин?» — «Неееет… именно девушек. Красивых женщин тут нет. Вся их красота остается в девичестве». По умолчанию мне видится, что такую славу с Калининградом может разделить любой город. Пока есть то, что красиво само по себе, без прикрас, — молодость, мы красивы. А сохранить душевную молодость и душевную красоту по силу и по уму возможно не многим.
Женщины погружаются в отношения (не всегда удачные), карьеру (не всегда любимую), страдают и боятся, переживают и просто не умеют отдыхать, создают семьи, энергия иссякает, и эта красота и женственность после 30–35 лет пропадает. Женщины перестают светиться. Что же губит нашу врожденную женскую энергию? Куда девается свет из глаз? Куда девается улыбка девичья, ради которой наши мальчики готовы были на все подвиги мира? Какие существуют способы восполнения этой энергии? Дальше мы поговорим об этом, а также о том, как увеличить свой энергетический поток.

Воришки женской энергии

Вот нехитрый список этих воришек нашей энергии.
• Первая любовь и первые отношения, которые остались не закрыты (мы позже поговорим о том, что это означает).
• Секс, который не трансформировался в законные отношения.
• Секс без любви (женщина вступает в отношения, не испытывая оргазма, не испытывая чувств к партнеру).
• Аборт. Это, по сути, энергетическое самоубийство, атомный взрыв в хрупком сосуде энергии. После аборта восстановить энергию очень сложно. Даже если женщина к этому легко относится и считает, что она за эти поступки не платит, она платит, причем очень большую цену!
• Если женщина забеременела и выносила плод нормально, но во время родов было применено кесарево сечение. Это, конечно, не обрушивает, но и не восполняет энергетический баланс женщины. А вот когда роды идут естественным путем, то энергия, затраченная на этот процесс, космическим образом восполняется.
• Все стрессы, которые женщина переживает (если она не умеет восполнять энергию), тоже ее подтачивают.
• Если женщина отдает больше, чем получает, в семье и в отношениях. Например, она делает для семьи все, а взамен не получает того, что ей нужно. Если женщина слишком сильно служит мужчине, а он ей не отвечает тем же.
• Еще одна причина утекания энергии — это обиды на себя. Если в моем прошлом были поступки, за которые я не смогла себя простить, то туда постоянно тратится колоссальнейшая энергия.
Дальше я расскажу вам о способах восполнения утраченной энергии по каждой из описанных ситуаций.


Как перестать отдавать энергию в никуда?

Очень легко научиться наполняться энергией, очень много практик выложено в Интернете, но если у вас не будут закрыты энергетические пробоины, все будет зря: туда уходит очень много энергии. Абсолютно любое незавершенное действие — как незакрытый кран. У вас через эту дыру идет сильный отток энергии.
Вы хотите развития ваших творческих проектов? Хотите. Вы хотите, чтобы в вашей жизни денег было больше? Хотите. Но сейчас в вашей жизни происходит утечка, все ваши краны открыты на максимум. Вы как дуршлаг, а не бассейн с чистой водой, который служит благому предназначению. Вы как дырявое ведро: сколько не наливай, все выливается. Нет, не дырявое — ведро без дна. Много воды в таком наносите? Вы утром не можете проснуться потому, что у вас нет мотивации? Вы думаете, что вас не вдохновляет ваше дело или работа? Да оно, может, и вдохновляет, но ему сил не хватает! Представьте, что у вас есть все эти травмы, которые я перечислила выше. Ведь невозможно даже из постели вылезти! Хочется все время жить под одеялом, чувствовать себя маленькой, несчастной девочкой. Давайте изучим несколько практик на закрытие тотальных дыр.

Как закрыть энергетическую дыру аборта?

Глубина этой травмы велика, независимо от того, какой это был аборт — по вашему желанию или по медицинским показаниям. Второй вариант проще скорее для совести: «Это не я так решила, это вот так вот пришлось», — тем не менее травма остается достаточно серьезная.
Итак, если в вашей жизни случился аборт, эту рану, эту дыру мы должны с вами заделать. Чтобы туда перестала утекать энергия. И заделаем мы ее прямо сейчас. В принципе, аборт — это ритуальное убийство ребенка, это жертвоприношение. Выбрав аборт, вы принесли своего ребенка в жертву. Причины могут быть разные. Например:
Мне нужно было сдать диплом. Я только родила одного ребенка, мне трудно было бы сразу выносить второго. Ребенок был бы незаконнорожденный, и я принесла его в жертву, чтобы быть для общества приличной женщиной. Я не хотела тратить свое личное время, потому что была слишком молода. Я принесла этого ребенка в жертву своему здоровью, потому что врачи сказали, что сейчас мне рожать нельзя.

Это все неважно, аборт — это все равно ритуальное убийство. Огромная брешь остается, если вы сделали аборт от любимого человека, если это был плод любви.
Я хочу, чтобы вы сейчас почувствовали, что ни я вас не осуждаю, и никто не имеет право вас осуждать. Даже если вам было 18 лет и вы просто хотели гулять по дискотекам — это был ваш выбор, который заслуживает нашего уважения. Если кто из вас не знает, как именно делают аборты, не на минимальном сроке беременности, я могу рассказать. Это неприятно, но это реальность. Ребенка ЖИВОГО внутри матки расчленяют на кусочки и вытаскивают оттуда частями… Моя мама рассказывает, как ее подруга молодости пришла к врачу на аборт на самом раннем сроке и не по показаниям врача, а по собственному желанию. Врач была сильная противница абортов, но отказать в процедуре не имела права. Об этой женщине-враче ходили легенды в городе. Аборт она делала так: «Не хотели рожать ребеночка? Думаете, еще много у вас будет шансов зачать, родить? Выносить? Хорошо, давайте смотреть…»
Наркозы она не признавала принципиально, чтобы не только ребенок мучился, но и чтобы барышня видела, как ребенка из нее будут доставать по частям. Типа, не фиг спать, будешь разделять эмоции происходящего. Вот повозится-повозится ТАМ, а потом выныривает со следующей фразой и кровавым кусочком в руках: «Вот это ступня вашего ребенка… А вот вся ножка целиком… А это предплечье… Что же вы не смотрите?» Говорят, что женщины после ее абортов начинали очень тщательно планировать беременность и старательно предохранялись…
Если вас это хоть как-то «цепляет», значит, у вас были аборты в роду или у вашей матери. И чем больше было перед вами абортов, тем сложнее вам в жизни. Почему? Потому что матка сохраняет память обо всех беременностях. Знаете, например, как плохо продаются квартиры, где произошло убийство? Квартиры! А это матка, живой организм, в котором было совершено убийство. В вашей матке сохраняется память о том, что здесь разрезали живой организм. Расчленили на живую. Аборты для наших мам делались именно так. Когда после аборта женщина беременеет следующим ребенком, матка вибрирует на частоте убийства и говорит: «Здесь опасно! Здесь выносят по частям!!! Здесь могут в любой момент ворваться ножницы и будут резать по живому!!!» И у следующего после аборта ребенка всегда существует страх, что с ним поступят так же. Мне это понятно, потому что между мной и старшей сестрой у мамы было несколько абортов. Время было такое: по-другому женщины не умели предохраняться. Если это произошло у вашей мамы, вы никак не можете на это повлиять. Ваша мама имеет право быть такой, какой она хотела. Подарите ей это право на ошибку. Но у ребенка, родившегося после аборта, странным образом всегда присутствует некий панический страх перед металлическими приборами. К стоматологу такого ребенка не заманишь, даже обещая мультики, конфеты и «будет не больно совсем-совсем, доктор только посмотрит!» Ага, на генном уровне такой ребенок знает этих докторов, которые только смотрят и лезут в тебя с металлической колючей и жужжащей машиной…
Женщины, матери которых делали перед их рождением аборт, испытывают страх, что их выкинут. Некоторые из них строят отношения с мужчинами так, чтоб они их выкидывали. Если вы это прочувствуете, осознаете — это уже будет огромный шаг. А вот если аборты у мамы были после вашего рождения, то на вас они не окажут никакого влияния.

Практика закрытия аборта

Итак, я хочу рассказать о практике, которая закрывает энергию абортов. Эта практика достаточно длительная, она делается в течение года. Этой практике меня научил мой психоаналитик. Мы с ней были на групповой терапии, где занималось много женщин. Работали там над абсолютно другой темой. Но когда всплыла тема об абортах, там поднялся такой нескончаемый рев! Стало очевидным то, что даже зрелым женщинам за 50 лет, у которых все, кроме аборта, в жизни сложилось прекрасно, пережить это крайне тяжело! Эта травма остается с женщиной навсегда. Возможно, для некоторых из вас это неактуально, но женщины моего поколения на 80 % с этим хоть раз в жизни сталкивались.
Сейчас ваша задача заключается в том, чтобы оказаться в любом красивом месте. Это может быть лес или море, причем я говорю о реальных местах, а не о ваших фантазиях. Например, вы идете на прогулку в парк. Найдите там красивый камешек, от которого есть ощущение, что это «оно!». Возьмите его с собой и ровно год держите этот камень на виду. Его совершенно необязательно носить с собой, но очень важно про него помнить. Что это за камень? Этот камень олицетворяет вашего неродившегося ребенка.
Многие считают, что детей до родов не существует, но на самом деле это не так. Я воспитана в среде, где разделяли: вот есть плод, а вот есть ребенок. Родился — значит, ребенок, не родился — значит, плод. То, что ребенок все слышит в утробе, на сроке в 12 недель все уже сформировано, что он в утробе моргает — все это вычеркивается. На самом деле душа ребенка существует еще до того, как он создается из сперматозоида и яйцеклетки. Камень, который вы берете с собой, вы наделяете живыми свойствами — это тот самый ребенок, от которого вы отказались. У каждой из вас — своя причина. Я вас не осуждаю. Я вас уважаю. И хочу помочь и вам перестать судить себя и тратить океанище энергии на то, чтобы игнорировать это событие в вашей жизни.
В течение года вы держите этот камень где-то на виду и представляете, что общаетесь с этим ребенком. Очень важно для этого плода, от которого вы избавились, получить признание, что он в вашей жизни был. Если у вас было четыре аборта, вы берете четыре камешка. Вы можете с ними разговаривать, что-то делать или просто положить в карман и носить с собой. Важно также, чтобы вы сегодня поговорили с этим ребенком по определенному алгоритму.
Ваша задача – признать свою личную ответственность за этот поступок.

Мы ведь живем в такое время, когда вас никто не заставляет это делать насильно — не так, как в Китае, когда женщин стерилизуют против воли. Ваша задача — признать, как бы вам ни было больно и паршиво, что ответственность за этот поступок, за это ритуальное убийство лежит только на вас. Вы, скорее всего, перевалили ответственность на врачей, но закололи ножом своего ребенка, по сути, вы. Сейчас я говорю очень жестокие вещи, и кому-то, наверно, будет сложно это прочесть, но поймите: если в вашей жизни был аборт — множество энергетических техник будут напрасны.
Вам обязательно нужно произнести следующие фразы для ребенка: «Я совершила этот поступок во благо мне. Твоя смерть послужила во благо мне. Я принесла жертву во имя любви. Во имя любви к себе в первую очередь. Ты всегда в моем сердце. Прости меня. Мне очень жаль. Я люблю тебя. Я благодарю тебя».
После этого вы обращаетесь к себе и говорите: «Я прощаю себя и принимаю себя. Я прощаю себя за этот поступок. Я уже понесла достаточное наказание, думая об этом и отдавая туда энергию. Я прошу у себя прощения. Я очень сожалею. Я люблю себя. Я благодарю себя за то, что у меня есть силы справиться с этим».
Произнесите эти фразы. Они вам помогут признать, что у вас был этот ребенок. Вашему, простите, УБИТОМУ ВАМИ ребенку важно знать, что, несмотря ни на что, вы — его мама. И что ВЫ ЕГО ЛЮБИТЕ. Что вы берете этого ребенка с собой в сердце. И в течение года вы можете просто с ним общаться. С этим камушком, символизирующим вашего ребенка. Если вы играете с вашим живым ребенком, вы можете поднять глаза к небу и мысленно сказать: «Посмотри, какой у тебя родился брат!» Не надо говорить это вслух и этим нагружать своего реального ребенка. Это вообще можно никому не рассказывать. А через год, который вы проживете с этим камнем, вам нужно будет его похоронить. И это будет следующий, очень сложный шаг. Но, поверьте, вы будете будто заново рождены после этого. Не надо ходить на кладбище, совершать какие-то ритуалы, просто найдите красивое место, где можно камешек закопать, а можно просто вернуть его миру, природе, кинуть в море. И сказать: «Твое место навсегда в моем сердце!»
Это очень сильный ритуал. Если вы делали аборт и находитесь на очень низком энергетическом уровне — сделайте его. Для многих из вас даже этой практики будет достаточно, чтобы взлететь на другой уровень энергии. А что если была диагностическая чистка, а не аборт? Если было зачатие, хоть на третьей неделе, то это был аборт. Если вы помните это и пишете об этом, значит, вас это цепляет. Я подчеркиваю: не важен мотив, по которому вы это сделали. Поверьте, я вас люблю с разными мотивами. Когда вы будете проходить этот ритуал, то прежде всего признаете и примете себя с этой ошибкой. Ваш ребенок, его душа, вас давно простил и принял. Еще, может, до того, как он шел к вам в утробу, он это знал и ради этого опыта аборта и шел. Это уже его урок. Ваш урок — простить себе эту ошибку. Если вы не признаете этот поступок, то продолжите себя осуждать. Обида на себя, неумение себя принять — это отъем огромного количества энергии у самой себя.

Как закрыть энергетическую дыру после смерти ребенка?

Давайте перейдем к нерожденным детям и тем, которые ушли в очень юном, младенческом возрасте. Это может быть выкидыш, смерть во время родов, младенческая смерть. На расстановках по Хеллингеру я видела, как женщины после таких ситуаций просто лежат. На этих системно-семейных расстановках заместитель такой женщины лежит «трупом». «Я ничего не хочу, я ухожу вслед за своим ребенком», — сообщают они. Очень часто даже рождение последующих нормальных, здоровых детей не дает женщине энергию.
Почему аборт и нерожденные дети — это отток огромного количества энергии? Потому что присутствует чувство вины: «Я сделала не все, что могла сделать». А чувство вины укладывает женщину в энергетическую могилу на очень долгий срок, если не сказать навсегда. Сделайте это упражнение, даже если вы уже бабушка. Раны на сердце не заживают сами по себе. У наших предков на каждый случай жизни был ритуал. Например, плакальщицы на похоронах плакали по три дня по умершим, потому что потерю надо пережить, выпустить свои эмоции. А в современном мире все иначе: аборт сделала, как курочка отряхнулась и вышла на следующий день на работу. А отплакать, а пережить?

Практика закрытия смерти ребенка

Если у вас была такая ситуация, я хочу подарить вам еще один ритуал.
Очень важно пригласить этого ребенка на беседу и мысленно с ним поговорить. Нужно сказать ему следующее: «Я дала тебе все, что могла. Я делала это с любовью. Я принимаю свою ответственность за это. Мне очень жаль, что ты умер, а я жива. Ты умер, а я осталась жить. Прости меня. Мне очень жаль. Я люблю тебя. Я благодарю тебя». Вы говорите эти несколько фраз и по мере необходимости можете что-то из этого несколько раз повторить. Больше говорить ничего не надо. Может быть, вам захочется повторить эти слова через пару недель, через месяц. Обычно, если вы это делаете искренне, помогает сразу и навсегда.


Как закрыть энергетическую дыру кесарева сечения?

Хочу рассказать о том, как пополнять свою энергию тем, у кого было кесарево сечение. Это довольно щадящий вариант ситуации, ведь всем понятно, что лучше кесарево, чем нерожденный ребенок. Получается, что ваша матка в родах не «раскрылась», произошли какие-то сложности и ребенок не смог выйти. Или, может, разделить ответственность и с душой ребенка? Работая с травмами рождения и проживания их, я точно убеждена: не должна женщина брать на себя всю вину, что не получилось родить самостоятельно. Иногда ребенок просто не хочет на свет. Не хочет и все. Не пойду, говорит. И сидит, упирается в мамкиной матке.

Практика закрытия кесарева сечения

С ребенком, которого вы родили с помощью кесарева (или без ребенка, если он совсем маленький), вам надо посадить растение и вырастить его. Как цветок, как бутон: вот плод вырос, созрел и упал. Можно взять даже лук, посадить его в баночку и дождаться, чтобы он дал зеленые ростки. Если вы привлекаете к этому ребенка, не объясняйте ему, зачем вы это делаете, процесс интересен ему сам по себе. И в момент, когда вы увидите, что пробиваются ростки, у вас закроется эта пробоинка. Если вы посадили семечко, вы должны дождаться ростка. Если росток — ждете цветка. Что касается наших рожденных, любимых живых детей — это постоянный отток энергии, но перекрывать его мы не будем. Такая отдача энергии просто компенсируется встречным потоком: где-то получили — детям отдали. Главное — понять механику и математику процесса: получали, получали — наполнились до краев — пришел в жизнь ребеночек и стал получать излишки любви и энергии — все то, что не мое, а что через край переливается. У наших же современных матерей все наоборот: сама пустая внутри, а ребенку старается чего-то там отдать… Так и пишут мне: «Боюсь ему недодать». Так ты уже недодай и не бойся. Все равно ведь недодаешь: черпаешь из пустого сосуда, у самой себя, в бессрочный кредит…


Как закрыть прошлые связи души и тела?

Следующая зона риска потери энергии — это наши энергетические привязанности на сексуальном и душевном уровнях. Это привязки нашей сердечной чакры и матки. Есть несколько способов разрыва этих каналов оттока энергии. Есть мнение, что любой мужчина, с которым мы вступали в сексуальную связь, остается в связи с нами на уровне матки в течение семи лет. Другие источники говорят, что эта связь остается на всю жизнь. Я склонна считать, что эта связь может переходить и в другие жизни. Даже после смерти мужчины эта связь остается, и мы продолжаем туда отдавать энергию. Особенно если была несчастная любовь и куча проблем, если добавить туда же аборт от этого человека, трудно вообразить, какой отток энергии идет по этим каналам.

Практика закрытия прошлых связей

Есть несколько ритуалов, чтобы перестать «кормить» бывших мужчин своей энергией.
Первое, что нужно сделать, чтобы отсечь эти энергетические оттоки сексуального характера, — всех вспомнить. Я знаю, что современной женщине это не всегда бывает легко, ибо количество контактов часто зашкаливает за все разумные и крайне неразумные пределы. Я не считаю это чем-то плохим. Мы живем в такое время, когда каждый имеет право на свой выбор, на свои ошибки, на свой жизненный опыт.
Способ 1. Практику стоит выполнять в 18-й лунный день. Вы стоите (или сидите в позе лотоса), выполняете любую из техник заземления (если не знаете, как это делать, просто мысленно пускаете корни и соединяетесь с Землей) и вспоминаете своего бывшего. Поверните голову налево — в прошлое, глубоко вдохните и представьте себе его образ. Поверните голову вперед — в настоящее и на задержке дыхания опустите правую руку к своей матке. На четыре пальца ниже пупка. Соберите три пальца (большой, указательный и средний) так, будто они держат ниточку. Теперь представьте, как связь-ниточка с этим мужчиной тянется из вашей матки, и вы спиралевидными движениями как бы выкручиваете ее оттуда по кругу. Словно рисуя круг на уровне матки. Вы рисуете три таких круга диаметром в несколько сантиметров. Все это на задержке дыхания. На выдохе поворачиваете голову вправо — в будущее, протягиваете руку с щепоткой «намотанной нити» вправо же и, разжимая пальцы, стряхиваете. Хорошо сопроводить это фразами гавайской методики посылания любви «Хо’опонопоно»: «Прости меня. Мне очень жаль. Я люблю тебя. Я благодарю тебя». Закончили? Следующий! Постарайтесь справиться со всей обоймой бывших за один лунный день подряд и сразу. Прилив сил вы почувствуете сразу после выполнения этой техники!
Способ 2. Также есть простой вариант, который мы опробовали с девушками в живом тренинге. Вы берете длинную веревку (достаточно толстую и прочную, чтобы завязать на ней количество узлов по количеству ваших связей), завязывая на ней узлы, вы называете имя мужчины. Когда завязываете узел, вы вспоминаете все хорошее, что у вас было с этим человеком. Если у вас с ним все было плохо, думайте о том, чему этот человек вас научил. Например, он научил вас говорить «нет». Или научил вас разбираться в мужчинах, и после свидания с ним вы поняли, что мужчинам в драных джинсах лучше не доверять. Важно сконцентрироваться на чем-то хорошем. Меня часто спрашивают: «А что делать, когда я не помню имени?» Можно назвать мистер Х, мистер Y и так далее. Если одна веревка закончилась, берите вторую. Когда вы это сделали, нужно собрать веревку в горсть и начать развязывать узелок за узелком. Когда вы развязываете узелок, вы говорите: «Дорогой Коля, благодарю тебя за тот опыт, который я получила. Дорогой Петя, благодарю тебя за тот оргазм, который я получила. Дорогой Ваня, я благодарна тебе за те розы, которые ты мне дарил» и так далее. Следите, чтобы развязываемый узелок совпадал с тем именем, на которое вы его завязали. Если ряд узелков длинный — составьте список, чтобы не запутаться. Нужно развязать все эти узелки. Как только вы все развязали, нужно эту веревку постирать вручную, сжечь или просто подержать над огнем. Почистить ее огнем или водой.
Способ 3. Его предлагают те, кто работает с энергией, аурой. Этот способ очень прост для визуалов. Бывают такие дни, когда вы полны силы и энергии и вдруг внезапно оказываетесь без сил, на полном нуле. Ничего не произошло, но все плохо: вам хочется плакать, становится тоскливо. Это значит, что у вас очень сильная энергетическая связь с каким-то человеком. Если он «вампирит», то он все «всосал» и вы оказались на нуле. В такие моменты вы уединяетесь и представляете, что у вас на уровне матки тянется энергетический канал. Вы представляете себе этот канал и свою руку в виде меча, то есть с жесткой ладонью. Вы рубите этот канат — делаете движение рукой, которое отрубает его. Если вы чувствуете, что вам мало одного раза, что связь не обрубилась, вы делаете это трижды. Если вы перед этим хорошо расслабились, успокоились и сосредоточились, трех движений будет достаточно. Дальше вы мысленно представляете себе обрубленный конец каната, с которым надо сделать следующее: вы мысленно подносите ладонь к этому энергетическому концу и «заплавляете» его. Такой ритуал вы проводите с каждым мужчиной. Если у вас есть муж, с которым вы живете, которого любите, вы сами должны решить, закрывать ли эту связь. Мнения здесь разделяются. Лично я закрыла связь с мужем, потому что мне хотелось построить отношения заново. После этого на следующий же день у нас начались совершенно новые, иные отношения. Поэтому закрывать ли связь с текущим партнером, чтобы построить с ним новые отношения, вы решаете сами. Но со всеми мужчинами, с которыми вы не состоите в отношениях, надо закрыть связь обязательно. Неважно, каким из способов вы закроете эти пробоины, но эффект может получиться интересный: ваши бывшие начинают появляться! Мужчины, у которых обрубили питание, вдруг, оставаясь голодны, начинают вас искать. Я хочу вас предупредить, чтобы вы не обольщались. Это происходит не потому, что они вдруг опомнились, это потому, что им кушать хочется. Ведь вы раньше давали энергию, а теперь не даете. Конечно, вы можете вступить с ним в отношения, но оставайтесь осознанной — понимайте, что человек пришел за энергией, от голода. И даст ли он вам что-то взамен? Оставайтесь взрослой женщиной и отслеживайте последствия этих отношений для себя. Что касается петтинга и «обнимашек-целовашек», давайте назовем вещи своими именами. Если у вас не было проникновения, если вы реально только целовались, убирать тут нечего? Нечего. Если вы мысленно переспали, то связь на этом эмоциональном уровне есть, и ее надо убрать. Она может быть незначительной, не особо сильной — я бы убирала такое в последний момент. «Обнимашки» мы будем отдельно убирать из сердечной чакры. «Обнимашки» вызывают тепло, особенно если это была любовь еще на детском уровне, с ней из сердца идет очень сильное питание. И тут вы сами должны решить, что обрубать.
Обязательно надо убрать связь, если это для вас болезненное воспоминание, если человек «цепляет» больно. Это может быть и женщина, и коллега: вы делаете то же самое, но на уровне сердца. Здесь вы должны быть более экологичны. Прежде чем обрубить сердечные каналы, вы должны понять: почему вы отдаете? Если вы при этом испытываете боль и понимаете, что человек вас «вампирит» незаслуженно, вы повторяете это упражнение. Вы представляете, что ваша рука — это меч, что от вашего сердца к этому человеку тянется канат и вы рубите этот канат, эту обрубленную часть вы «заплавляете» и медленно возвращаете рукой в сердце.


Как закрыть энергетические дыры незаконченных дел?

Я вам рассказала о том, как убрать одни из тотальных проблем, которые иссушают женщину энергетически. Есть еще одна вещь, которая хоть и не загонит вас энергетически в гроб, но поставит крест на ваших творческих проектах — это незаконченные дела или отношения. Это те отношения, из которых вы тихо «смылись», не объясняя причину. Это любые отношения, которые вы, вспоминая о мужчине, очень ярко и эмоционально переживаете. Любые дела, которые вы начали, но не закончили.
Например, у меня два года лежала раскроенная юбка. Я думала, что однажды, «долгими зимними вечерами», когда мне нечем будет заняться, я ее дошью. А в реальности все это как фильм «Завтра не наступит никогда». На такие вещи уходит огромное количество энергии. Все незаконченные проекты надо закрыть, доделать или довести до какой-то логической стадии. Если на ваше имя открыта фирма, которой вы не занимаетесь, фирму нужно закрыть, продать. Если у вас есть недописанная картина, ее надо либо дописать, либо перевернуть холст и написать новую, либо отдать холст тому, кто будет на нем рисовать. Либо истопить этим холстом камин. Или вставить в рамку и продать с гордо поднятой головой: «Я — художник, я так вижу!» Если у вас есть то, что вы начали делать, но не закончили, вы должны от этого избавиться либо закончить. Если у вас есть дела, с которыми вы хотите проститься, но по какой-то причине этого сделать не можете, нужно с ними разобраться.
Нужно избавиться от старой одежды, признавшись себе, что, если ты вещь не надела в течение года-двух, ты уже не наденешь ее никогда. Ведь она вышла из моды: не тот крой, не та ткань. Исключением может стать только ваше желание через 20 лет выставлять ее на ярмарке раритетных вещей. Но тогда нужно это все совершенно иначе хранить. Накапливание и собирательство — это фишки прошлого столетия. Хозяйственная женщина определялась по тому, как качественно она сохранила свои вещи. Мы же живем в том веке, когда нет необходимости хранить вещи, которые выполнили свое предназначение. Мы ведь все злимся, когда наши бабушки начинают стирать пакетики или складывать баночки из-под детского питания.
В нынешний век, если вы занимаетесь тотальным накоплением барахла, это приводит к огромному застою энергии. Вы все прекрасно знаете, что ноутбук или фотоаппарат, который мы покупаем сегодня за 1000 долларов, через год за такую сумму не продадим. Раньше человек покупал вещь, пользовался ею, пользовался, затем немного модифицировал ее и продавал дороже. Сейчас, если я купила фотоаппарат за 1000 долларов, то для того чтобы продать его через три месяца за те же 1000 долларов, мне нужно к нему докупить объектив. То есть вложить еще минимум долларов 250… Хранение вещей перестало вносить в жизнь тот смысл, который существовал раньше, но очень многие из нас все еще это делают. Отдельно хочу упомянуть книги. Ведь очень важно, какие именно это книги! Моя мама работала в Политехническом университете, а папа — в медицине, и у нас дома было очень много справочников. Эти справочники уже не актуальны, это просто макулатура. От них нужно избавиться. В век Интернета, когда даже мой шестилетний сын говорит: «Мама, если ты не знаешь, как называется эта рыбка с черными пятнышками, идем спросим у Гугла!» Или, например, детские вещи. Моя сестра рассказывала, что хранила вещи для моих будущих детей, а потом подумала: «Я храню их для твоих будущих детей, а потом представила: вот тебе исполнится 30, потом тебе уже 40, а я все храню. И вот тебе уже 50, и вещи есть, а детей — нет. И я подумала, что когда ребенок у тебя родится — мы все купим!» На самом деле так и произошло. Как только она вещи раздала, в принципе, сложилось мое материнство. Иногда вот таким сохранением старья вы полностью блокируете пространство для того, чтобы пришло новое. Чтобы поставить новую мебель в доме, надо сначала выкинуть старую.
Этими вещами и проектами вы блокируете потенциальную энергию. Вы своими старыми вещами и проектами не даете прийти новому гардеробу или бизнесу. Вы тратите на них массу энергии. И хотя есть очень много способов по наполнению себя энергией, вам они не помогут. Сначала наводим порядок. Нужно закрыть все дыры, которые у вас есть. А только потом наполняться.
Итак, безжалостно выбрасывайте все, чем вы не пользуетесь, наводите порядок в своих компьютерах. Удаляйте, чистите залежи сохраненной информации, понимая, что Интернет никуда не денется и все нужное можно в любой момент скачать. В наше время нет смысла сохранять вещи, это была доблесть наших бабушек. Тогда считалось, что если у тебя есть одна вещь, то она передается из поколения в поколение. Сохранить вещь было очень серьезной женской доблестью. Но мы с вами живем в другое время.
Если сейчас жалеть о том, что мы живем не так, как в прошлом, проще лечь и умереть.

Ну зачем жить, если сейчас так плохо? Не те традиции, нравы и так далее. Тем не менее сейчас новое время, и оно нам говорит о том, что эпоха сбережения и закупок на черный день давно прошла. Такие вещи очень нас тормозят. Первое, во что вы должны вкладывать деньги, силы и время, первое, что вы должны закупать, — это образование. Вы должны быть уверены, что, если вдруг завтра случится глобальная катастрофа и деревню Гадюкино смоет, если не будет Интернета или чего-то еще, вы выйдете на улицу с картонной табличкой «Шью юбки» и заработаете на кусок хлеба. Всегда были женщины, всегда были юбки. «Могу накрасить любое лицо» — женщины всегда хотят быть красивыми, всегда хотят быть при макияже. «Перевожу на английский язык», «Вкусно готовлю», «Пишу портреты» — вы всегда должны знать, что куда бы вас жизнь ни забросила, вы найдете себе применение, вы найдете тех людей, которые захотят вам заплатить деньги за то, в чем вы сильны.
Не думайте, что вы тратите время, думайте, что вы инвестируете время в то, чтобы в будущем у вас было все очень быстро. Наведите порядок в том, в чем вы можете навести порядок. Пусть это будет пять файлов, но я вас уверяю, что даже эти пять файлов и какие-то незаконченные вещи оттягивают вашу энергию. Только не лезьте в мужской беспорядок и не лезьте в мамин беспорядок!
Не лезьте в чужие файлы или компьютеры. Наведите порядок в вашем королевстве, на вашей планете. Все остальные потом подтянутся.


Практика закрытия незаконченных дел

Обязательно составьте список тех дел, проектов, вещей, которые вы зачали-начали, но не закончили на данный момент, и избавьтесь от этих дел. Часть похороните, часть сложите в папочку с названием «Когда-нибудь однажды, когда деревья станут выше, а небо синее». Что-то, возможно, потребует не женственности, а мужества. Нужно сказать себе: «Все, этим я больше не занимаюсь!» Написать бумажку с названием этого проекта и сжечь ее. Если у вас есть проекты, которыми вы точно будете заниматься, напишите их названия на листке бумаги и положите в красивую шкатулку. В чем смысл: я кладу в эту шкатулку проекты, с которыми не могу сейчас расстаться, и символически эту шкатулку закрываю. У меня, например, есть проект «Блоги», на который я трачу больше, чем получаю.

Практика «Расчищение завалов»

Следующее задание будет таким: вы начинаете расхламлять свои компьютеры, записи и тетрадки. Если у вас есть куча каких-то записей, которые вы ведете много лет, вы либо их упорядочиваете, покупаете для них либо какие-то папки, либо сканируете и выбрасываете. Может быть, у кого-то из вас лежат стопки журналов «Крестьянка» с рецептами, которые вы, как женщина, не любящая готовить, надеетесь хотя бы прочесть одинокими зимними вечерами? Вместо того чтобы заниматься своим предназначением? А вдруг ваше предназначение танцевать и соблазнять, а не простаивать у плиты? А этими журналами вы не даете такой энергии выхода. Да, вы надеетесь, что вы — приличная домохозяйка, а вдруг внутри вы неприличная красивая танцовщица, которая своим танцем может заряжать тысячи людей на потрясающие эмоции? Но в голове у вас есть такой стоп или тормоз в виде журналов. Например, мама вам говорила, что хорошая девочка хорошо готовит, а не крутится перед зеркалом в десятках цветных шарфов.
Итак, вы наводите порядок в своих компьютерах. Внимание! На рабочем столе должно быть не более десяти ярлыков. То есть те, у кого не видно картинки заставки из-под ярлыков, удаляйте это все! Освобождайте свое рабочее место. Я не большой спец в программах, которые позволяют наводить порядок, тем не менее, когда мужчины садятся за мой компьютер, они говорят: «Ой! Как-то у тебя тут все непривычно!» У меня есть папочка «Фотографии» и в ней папочки с названиями по годам: 2008, 2009, 2010, 2011 и так далее. В каждой такой папочке есть папочки по номерам месяцев и с названиями событий. Например, название месяца 01, подчеркивание, дата, подчеркивание, девичник. 2012, подчеркивание, номер месяца, тренинг у Алекса Айвенго. Тренинг у Алекса Айвенго, день 1, тренинг у Алекса Айвенго, день 2. Это очень удобно. Потом не требуется тратить кучу времени, чтобы найти то, что вам нужно.
Мне кажется, что у современного человека 80 % времени работы на компьютере занимает поиск. Где у меня был этот файл? Когда у вас есть одна папка «Работа» (или, как у меня, «Моя любимая деятельность»), папка «Книги», папка «Фильмы», папка «Музыка» и так далее, все становится намного проще и упорядоченнее. Это простые вещи — не надо выходить на связь с космосом для того, чтобы высвободить массу энергии для новых дел и проектов. Вот мы сейчас с вами завальчики расчистим и на новом месте будем заниматься практиками. И силы будут!


Как закрыть энергетические дыры непрожитых чувств?

Очень многие из нас воспитаны в Советском Союзе. Нас учили быть хорошими девочками. А что делает хорошая девочка?

Кто такая хорошая девочка?

Послушная, исполнительная, прилежная, соответствует чужим ожиданиям, угодливая, правильная, тихая, послушная, нравится всем, она — девочка для других, а не для себя. Вежливая, воспитанная, послушная чужой воле, правильная куколка. Хорошая девочка в первую очередь хороша для кого? Хороша ли она для себя? Нет, хорошая девочка хороша в первую очередь для окружающих. Хорошая девочка в первую очередь удобна другим.
Замечали ли вы, что когда начинаете проходить трансформационный тренинг и становиться настоящей — когда-то более резкой, когда-то отстаивающей свои границы с близкими, перестаете сажать их на шею, вдруг вам близкие говорят: «До этих тренингов ты была такая классная, такая хорошая, а сейчас ты другая, гораздо хуже». Что они под этим подразумевают? На самом деле эти чудесные люди подразумевают то, что они не скажут вам вслух никогда. «До того как ты начала меняться и становиться настоящей, мне было с тобой удобно, когда мне нужно было вытереть ноги, я мог это сделать, когда мне нужно было переложить ответственность на тебя, я мог это сделать, когда мне нужно было от тебя подсосать немножко энергии, ничего не дав тебе взамен, я мог это сделать. А теперь ты мне перекрыла эти возможности, и в этот момент я задаю себе этот вопрос: а буду ли я продолжать с тобой общаться, если ты не будешь продолжать кормить меня этим ресурсом?»
Именно в этот момент можно увидеть своих истинных друзей. И вы понимаете, что очень малое количество людей с вами общались просто так, потому что просто вас любили. Большая часть людей вами пользовалась просто как неким ресурсом, временным, энергетическим, безотказным, удобным.
То есть мы все вынесли из прошлого о себе некий образ правильной женщины, которая не ревнует, не устраивает скандалы, все споры в семье разрешает тихим мирным «минетиком», к примеру. Современные женщины очень часто напоминают таких биороботов. У них все прекрасно. Тем более, сейчас очень много книг написано о том, что надо быть позитивной, чудесной и классной, и это очень хорошо падает на подготовленную нашими предками почву.

Ярлыки чувств

Вина и стыд

В нашем обществе чувства разделены на плохие и хорошие. Какие чувства общество одобряет? Чувство вины, терпимости, стыд, чувство долга, ответственность, сострадание, радость, печаль, страх. Давайте возьмем три из них — стыд, радость, вина. Мы условно договорились, что общество поощряет, если человек чувствует вину. Но на самом деле общество никогда не заявит, что хорошо, когда вы чувствуете себя виноватой. Существует лишь негласный договор. То же самое и с чувством стыда. Мы как бы говорим, что нехорошо поступать так, чтобы оказываться в этом состоянии, но тем не менее общество любит нас вгонять в стыд.
Что однозначно одобряется обществом? Радость и ответственность. Давайте представим себе радость. Мы смотрим, как человек на улице радуется. Мы разделяем с ним чувство радости? Не всегда. Радость — это хорошо. Допустим, девушка радуется, что ее пригласили на свидание. Мы за нее рады? Рады. А если ее пригласил на свидание наш молодой человек? Тогда не рады. Налицо двойные стандарты.

Ответственность

Теперь разберем чувство ответственности. Представьте себе: вам 30 лет, в вашей жизни появляется мужчина, который начинает контролировать ваши телефонные звонки, проверять ваши смски, перечитывать вашу переписку, брать вас за руку по дороге, когда вы переходите на красный свет. Он забирает у вас машину, купленную вашими трудами или предыдущим мужчиной, на том основании, что он очень заботится о вашей жизни и переживает, как бы вы не попали в аварию; он не доверяет вам руль потому, что вы водите хорошо, но на улице полно всяких дебилов, а он несет за вас ответственность; он не хочет, чтобы в вашей жизни появился кто-то, кто может втянуть вас в некую авантюру, и так далее. Вот такое чувство ответственности у чувака. Здесь мы ставим «плюс» или «минус»? А ведь радость и ответственность мы расцениваем как положительные чувства.

Злость

Давайте разберем чувства, на которые общество вешает ярлык «минус»: злость, обида, ревность. Все негативные чувства — это чувства, которые у нас возникают, когда нарушаются наши границы. То есть любое негативное чувство, возникающее у нас внутри, по сути, является сторожевым псом, который говорит: «Граница под угрозой, нужно действовать!» А как часто мы умеем этот сигнал определить? Мы определяем его только в тот момент, когда грабитель уже вынес все добро с нашей территории.
Злость как чувство ощущается со знаком «минус». Давайте представим ситуацию: вы вышли на прогулку с ребенком. Утренняя тишина, свежесть и красота. Вдруг на детскую площадку влетает собака без намордника, но с ошейником. Она летит на ребенка, заваливает его, становится на него передними лапами и начинает рычать ему в лицо. Тут подбегает хозяин собаки и говорит: «Что вы, что вы! Это милая собачка, не надо бояться! Она не укусит!» и так далее. Вы, конечно же, скажете ему: «Боже, какая милая собачка, такие чудеса с моим ребенком вытворяет! Приходите на площадку еще. Нам этот аттракцион понравился — аж денег дадим!» Вы скажете так? Или вы постараетесь отреагировать таким образом, чтобы парню неповадно было больше выпускать своего монстра на детской площадке без поводка? Я думаю, что вы в не очень культурных фразах объясните ему, куда ему с собакой идти, как быстро ему туда идти и пожелаете вдогонку доброго пути.
В этой ситуации чувство злости какое? Это ресурс, это полезное чувство? В подобной ситуации злость — это нормальная, адекватная, правильная реакция здорового человека. Почему же так часто мы поступаем именно таким образом, мы говорим: «Мне понравилось, вы меня так классно поимели, приходите в следующий раз, я вам подставлюсь с этой стороны».
То же и об агрессии. Если мы идем по улице поздно вечером, и к нам подходит пьяный мужчина, у нас внутри возникает здоровая агрессия с целью отстоять свои границы. Это естественно.

Ревность

Я люблю рассматривать чувство ревности, ведь я работаю с женщинами, и за годы работы через мои тренинги прошли более полутора тысяч женщин. Это довольно странно прозвучит, но у современной женщины совсем забито чувство ревности. Конечно, бывают и девушки с диагнозами вроде маниакально-депрессивной паранойи, но это встречается редко. Чаще я вижу обратное: ей уже пора вещи паковать и адвоката нанимать, столько у нее поводов для ревности, а она все глазками хлопает, потому что мама сказала, что хорошие девочки не ревнуют.
Скорее всего, ревность закладывается в отношениях с братьями и сестрами, то есть когда мы говорим детям: «Не ревнуй к сестре, не надо бороться за первенство». Или если ваша мама ревновала вашего папу, и вы на подсознательном уровне усвоили, что папу это раздражало. Тут ребенок берет себе за правило: чтобы папе нравиться, не надо ревновать. А то, что мама умела отстоять границы и папа с мамой прожили сорок лет вместе, мы забываем.
Выходим мы во взрослую жизнь с тотальным запретом на ревность. И этим тотальным запретом мы притягиваем к себе таких экземпляров, закачаешься! Потому что задача — пробудить чувствование, пробудить чувство ревности. И в нашу жизнь притягиваются потрясающие мужчины, которые начинают прокачивать нас именно на то, чтобы быть настоящей.
Много лет назад я задала вопрос психологу: «Почему всем мужчинам так нравится, когда женщина злится? Они так и говорят, что я классная, когда злюсь. Я ненавижу злиться, но они просто цель себе ставят — меня разозлить!» Мой тогдашний мужчина делал это играючи, каждой минутой своей жизни он мне подкидывал эти возможности. Сейчас в моей душе искренняя благодарность к этому человеку: он научил меня злиться, ревновать, в общении с ним я сделала очень много тех выводов, благодаря которым сейчас я помогаю клиенткам менять свои жизни. (А психолог тогда, кстати, на этот вопрос ответить не смогла.)


К чему приводит блокирование чувств?

Если сравнить наши чувства с пищеварительной системой, то происходит следующее: мы съели яблоко, оно прошло через пищеварительный тракт и превратилось в какашку; мы съели супчик, он превратился в то же самое. В течение дня мы едим довольно много, во что превращается эта еда? К концу дня мы полны именно этим. Если мы не сходим в туалет несколько дней подряд, а есть продолжим в обычном режиме, что с нами произойдет? Представьте, что вы не ходили в туалет неделю, вы останетесь в адеквате? Вы будете раздумывать, можно ли вам посетить уборную и уместно ли это сейчас сделать? Вы тоже будете думать: адекватно в этой ситуации пойти опорожниться или неадекватно? Давайте честно — вас просто разорвет и запачкает все вокруг. Более того, запах наших испражнений будет сообщен всему обществу, которое окажется вокруг нас. Так это происходит на физическом уровне.
Чувства — это работа с эмоциональным полем. Мы живем в такое время, когда наше эмоциональное тело можно измерить, ауру можно увидеть, когда мы создаем общие биополя, когда мы передаем мысли на расстояние, и ни для кого это уже не секрет. Я абсолютно не впадаю сейчас в эзотерику: эмоциональное состояние — это совершенно физическая вещь.
Если в меня входит некая ситуация, чувство, которое внутри меня создается и проживается, оно должно выйти отработанным!

Если это чувство не выходит, оно остается внутри меня, таких чувств много, они накапливаются. Что рано или поздно со мной происходит? Эмоциональный взрыв, истерика. Если истерика происходит на публике, это выглядит так, как будто я взорвалась и перепачкала все вокруг испражнениями. Испортила настроение своему мужчине, поругалась с подругами, разрыдалась на важной встрече — вот как это происходит.
Признаюсь, я сама долгое время была такой, пока не столкнулась с некоторыми личными ситуациями восемь лет назад. Тогда я поняла, что выключила чувство злости и ревности. Хорошим девочкам нельзя. Много лет назад, когда я жила с мужчиной и он, как мне казалось, совершенно неверно поступил по отношению ко мне, я заболела. Мне было так плохо! А сестра мне тогда сказала: «Ты просто злость выпусти на того, кто тебе ее подарил».
На самом деле любая сублимация злости — это немножко не то, что просит наш организм. Организму становится лучше всего, когда мы чувства отправляем тому человеку, который их вызвал. Вот я футболки мужчины порезала. Одну — мелкими сердечками, вторую — крупными квадратиками, третью я уже не помню, как извратилась… Но суть в том, что два часа меня дико переколбасило по температуре, потом на третий час от моей болезни не осталось и следа.
Когда вы не умеете проявлять чувства, которые общество называет «чувство со знаком минус», вы очень много отдаете энергии.


Как уходит энергия непрожитых чувств?

Любое невыявленное чувство в организме гасится не до конца. Оно начинает бродить. Как только мы подавляем чувства, мы подавляем весь организм в целом. Подавленные чувства далеко не сразу становятся нашими болезнями. Сначала это отражается на эмоциональном теле и лишь потом уходит на физическое.
Что происходит на уровне эмоционального тела, когда подавлены чувства? Вставать утром не хочется, делать ничего не хочется, мотивации нет, сдохнуть бы. Но ведь мы не осознаем, что лежим под бетонной плитой всех непрожитых чувств! Нам кажется, что у нас беспричинная русская тоска обо всем и ни о чем. Сюда же добавьте депрессию, женские болезни, болезни горла и шеи.
Невыраженная злость очень часто выражается в заболеваниях пищеварительной системы, типа «я его не перевариваю», или «я сыта им по горло», или «я никак не могу им насытиться», «я жажду общения с ним» и так далее. Ревность, которую мы не выказываем своему партнеру, она тоже губит изнутри. Все чувства, которым мы почему-то присваиваем знак «минус», разрушают нас. И просто тонны энергии, которые могли бы направить в русло наших проектов, реализацию нашей мечты, идей, направляются на то, чтобы быть хорошей девочкой, на то, чтобы подавить злость, на то, чтобы по утрам улыбаться, когда улыбаться не хочется. Для меня в свое время стало открытием, что мы все неправильно понимаем слово «эмоциональный». Мы все почему-то под словами «эмоциональный человек» сразу представляем такую бешеную истеричку, которая то рыдает, то гогочет и находится в состоянии аффекта. Так вот: аффект — это не эмоциональность. Истерика — это не эмоциональность. Что же такое аффект? Очень многие женщины подают его как добродетель: «Я очень терпелива, но если будет последняя капля, то взорвусь». Состояние аффекта происходит оттого что человек не умеет своевременно выразить эмоции.
Представьте: у вас кастрюля, которая кипит. Если вы вовремя погасите огонь, или сделаете его меньше, или помешаете, или добавите, допустим, холодной воды в молоко, то оно будет постепенно готовиться. В итоге вы получите то блюдо, которое хотели приготовить. Если же вы поставите молоко на большой огонь, накроете его крышкой и не предпримите никаких мер для того, чтобы оно не сбежало, оно зальет вашу плиту.
Когда вы говорите, «я очень терпеливая, но однажды моя чаша терпения переполнится», вспомните, что вы, в принципе, вот такое молоко. Наверное, у каждой из нас есть подруга, которая свое долготерпение преподносит как великое достоинство. Она с видом великомученицы говорит что-то вроде: «Вообще я очень терпеливая. Я терплю очень долго и никогда ничего не говорю. Но это была последняя капля!» Представьте: после десяти лет терпения в замужестве или дружбе она вдруг уходит от мужа или подруги. Мужчина и подруга в недоумении, ведь она десять лет говорила: «Все чудесно! Все прекрасно!» А потом у нее вдруг появляется «последняя капля». Другими словами, десять лет она играла в инфантильную девочку, которая не в состоянии осознать свои чувства, прожить их и сообщить своему близкому о том, что он нарушает границы.
Это своеобразный ментальный, эмоциональный понос. В голове у большинства женщин есть некий стереотип: «Я сейчас выключу злость, радость оставлю; я сейчас выключу раздражительность, а умение улыбаться оставлю; я сейчас выключу то, что общество навязало как знак «минус», а оставлю только «плюс». Буду такое «солнышко». Когда очень много солнечности, очень много позитива и нет разрешения внутри себя на чувства, которые общество называет со знаком «минус», однажды происходит срыв. Потому что «доколе мне нужно быть улыбающейся, сияющей?» На самом деле все раздражает.
Помните, как в кинофильме «Москва слезам не верит» героиня говорит: «В тот момент, когда ты самая успешная, когда у тебя все под рукой и ты получаешь все, о чем ты мечтала, именно в этот момент почему-то больше всего хочется порыдать в подушку». От непризнания этих чувств.
На удержание чувств уходит масса энергии.

Представьте: вы хотите в туалет, вы что-то не то съели. Вы о чем-то другом можете думать? Можете полноценно проектами заниматься? Можете в диалоги вступать с интересными людьми? Да вы одного хотели бы: до туалета дойти. У вас вся энергия там. Точно так же, когда вы сдерживаете какое-либо чувство, вы в этом не отдаете себе отчета, но жизненной энергии не хватает. Те, кто живет с родителями, это прекрасно знают. Вы поступаете правильно, вы с родителями в стычку не входите, лучше с ними не ссориться, лучше их от этого обезопасить: они родители, зачем их переделывать. Но вам что-то потом в жизни хочется после этой стычки? Нет. У многих женщин кружится голова, появляется слабость в ногах. Вся энергия осталась у родителей.

Кто блокирует наши чувства?

А где какие чувства на самом деле? И вообще: а судьи кто? Кто дал право родителям, обществу и всем остальным выбирать, что мне можно испытывать? Кто дал право другому человеку ставить печать на мою злость, на мою агрессию, на мою ревность, на мою настоящность? Давайте сейчас ответим на вопрос: кто дает право судьям нас судить? Мы сами!
Казалось бы, нас калечат! Но нет, это наш выбор, за который отвечаем только мы. На уровне души мы выбрали такую семью и такие уроки.

У нас нет рубильника на разные чувства в душе. У нас есть один — на способность чувствовать вообще. И когда мы выключаем какое-то одно чувство, запрещаем себе переживать эту эмоцию, проблема в том, что мы выключаем чувственность вообще. И уже женщина, которая запретила себе злиться, никогда не будет радоваться. И тогда чувство радости ей доступно, только когда она выпьет. Или когда совпадет сто тысяч вещей: погода прекрасная, шопинг хороший, путешествие отличное, рядом идеальный мужчина, который зарабатывает много денег.
И вот тогда, когда сойдутся все эти нереальные звезды, я могу испытать кратковременное чувство радости. Но через пару минут чувство вины меня сожрет, а внутренняя потребность — быть без чувств, потому что я их все запретила, обязательно найдет какую-нибудь гадость, за которую я уцеплюсь. Например, кофе недостаточно вкусный или до пляжа на сто метров дальше идти, чем обещали в рекламном проспекте моей поездки.
Эта тема непосредственно связана с сексуальностью. То есть умение переживать оргазм, умение переживать сексуальные впечатления напрямую связаны с тем, насколько вы вообще разрешили себе однажды в жизни чувствовать. Живая женщина, настоящая женщина — это не барышня с рекламного постера, у которой главная проблема — чем ей накрасить ресницы. Нет. У живой женщины очень часто возникает и злость, и раздражительность, и ревность. А что же делать с этими чувствами? Как их выражать в современном обществе?

Что значит быть чувствующими?

Чем эмоциональный человек отличается от человека в состоянии аффекта? Эмоциональному человеку не нужно кидать вещи и все остальное, ему достаточно сказать: «Я сейчас зла, я сейчас раздражена, эта ситуация меня вводит в чувство ненависти».
У большинства моих клиенток сначала есть представление «чувствующей женщины» как истеричной барышни, которая, если гуляет, то до упаду, у которой если муж — то король, если радость — то до слез, если злость — то до крови. На самом деле истеричка — вообще нечувствующая женщина. Чувствующая всегда понимает, что в ней происходит, она отслеживает причины и следствия. И чувства свои она проживает осознанно.
Как чаще всего поступает истеричка? У каждой из нас есть ядро, оно окружено границами, допустим метр, куда мы допускаем только близких, затем еще метр, куда есть доступ у знакомых, а за ним — место для незнакомцев. Так вот у истерички «срывает башню», когда вторжение произошло уже в ядро. Когда вытеснять злость уже некуда, она взрывается, у нее случается истерика. Когда у нее уже нет сил сдавливать и сдерживать все, что у нее не прочувствовано и не выражено, наступает взрыв. Истерика — это аффект. Что такое аффект, я думаю, вы все помните из школьного курса по психологии. Я думаю, у вас у всех была в школе психология, у меня была. Аффект — это когда ты становишься неуправляемым, когда тебя чувства захлестывают, когда просто уже твоя чаша терпения переполнена.
Если к вам сейчас придут и скажут: «Девочка, большой палец и мизинец на руках тебе не нужны, это плохие пальцы, нехорошо их иметь. Давай мы их тебе отрубим, оставим на каждой руке по три пальца. Поверь, для нормальной жизни, для нормальной девчонки это более чем достаточно», вы согласитесь с этим человеком? Я думаю — нет. С чувствами та же история: они хороши в совокупности.
Чувства танцуют танец: сегодня я злюсь, но завтра могу порадоваться, а послезавтра я агрессивно отстаиваю свои границы, как настоящая самка, когда на ее детеныша нападают.

И если кто-то пытается напасть на мои границы, на мою любовь к моему мужчине и «перезаинтересовать» его собой, я «включаю агрессивную самку».
В жизни важны все чувства, как пальцы. Сплетите свои пальчики, рассмотрите, поцелуйте каждый из них. Каждый классный? То же и с чувствами. Как вы считаете, стоит ли вообще подавлять свои чувства? Нет, конечно.
Я хочу, чтобы вы познакомились с собой, настоящей, чувствующей. Чувства нам даны для чего-то. И переживать любое чувство — это полезно для нашего организма. Чувства не бывают со знаком «плюс» и со знаком «минус».
Запомните: все, что родилось, должно быть выпущено. Чувства зарождаются внутри нас, как плод. Все, кто были беременными, сейчас поймут меня. Представьте себе, что в вас зародился плод, зародилось некое чувство. И вот пришло время ему родиться, выразиться. Злостью вылиться, радостью вылиться, как-то оформиться в пространстве. Ребенку пришло время родиться. Что делает мамаша? Всеми усилиями мышц матки она ребенка наружу не пускает. Давайте пофантазируем о развитии событий: что будет с этой женщиной, с этим плодом? Я думаю, оба погибнут. Сначала ребенок, потом мать. Я видела в реальности страшные случаи, когда мать еле спасли, потому что не избавились вовремя от замершей беременности.
То же самое мы делаем на эмоциональном уровне. Мы сдерживаемся, потом нам нужны какие-то меры на эмоциональном уровне, нам нужна встряска, нам нужна какая-то негативная ситуация, которая позволит нам эту злость выразить. В этом плане огромное спасибо нашим мужчинам, которые всегда очень чувствуют, что у нас накопилось очень много злости. Что делает мужчина? Он дает нам ситуацию, о которой мы впоследствии говорим: «И тут я не смогла сдержаться». То есть на самом деле — классно, и надо сказать: «Милый, спасибо, у меня так много злости, ты мне дал возможность ее наконец-то выплеснуть!» Главное правило женского здоровья — все, что родилось, должно быть выпущено.
Так вот, умная, взрослая, мудрая и эмоциональная женщина диагностирует свои эмоции на ранней стадии. В вас любое чувство внутренне должно включать такое состояние: «Ух ты! Я злюсь? Нет, это не злость, это ревность! Я ревную!? А что я, а кого я, а почему я ревную? А!» И вот тогда вы начинаете копаться и, например, думаете: «Я ревную своего мужа, потому что он в компании на нее посмотрел, а на меня не смотрел!» Вы на него как бы злитесь, но вы даже не отдаете себе отчет в том, что вы злитесь, вы его осуждаете. И вот осознанная женщина подумает трезво, оценит: «Я сейчас на него злюсь, но дело не в нем, дело во мне. Злость, злость… Нет, это не злость, это ревность. Ага, был такой сигнал — ревность. А что это был за сигнал? Девчонка нормальная, на него не вешалась, телефон свой не оставляла, он просто на нее так посмотрел красиво. Ну, блин, да у нее фигура классная, видно, что в спортзале занимается, явно за кожей следит. А у меня, блин, фигура не такая». И вот тут становится ясно, что вас накрыло по шкале низкой самооценки! Тут нет ни ревности, ни злости, а есть чувство стыда! Страха, что вы хуже, чем кто-то другой. Чувство собственного несовершенства! А в этом чувстве находиться на самом деле невыносимо. Поэтому мы себя на самом деле сначала обманем, скажем, что это ревность, потом опять обманем, скажем, что это злость, а потом злость… Что делаем со злостью? Мы берем объект и на него эту злость переносим. Мы говорим: «Это, Федя, из-за тебя. Ты, Федя, козел, ты посмотрел на нее!» А то, что мужчине в принципе свойственно смотреть на красивых женщин — это мы забываем. Но мужчина с нормальной потенцией всегда будет обращать внимание на красивых женщин. А если ваш мужчина вообще не смотрит на женщин, я думаю, что и в спальне он не достигает особых высот. Да, на женщин можно смотреть по-разному. Я не говорю, что смотреть нужно обязательно с похотью. Есть еще вариант смотреть, отдавая дань внешней красоте, как произведению искусства.
И мужчины, я надеюсь, тоже к этому придут, однажды. Продвинутый шаг — научиться спокойно выражать чувства, просто дать себе отчет в том, что: «О! А сейчас я злюсь. А на кого я злюсь? А почему я злюсь? О! А чему меня учит это чувство злости?» Не всегда сразу получается быть такой спокойной, уравновешенной. И в первое время вы действительно будете взрываться и кипеть, и быть может, у вас после этого появится новая посуда в доме, потому что старая разобьется вдребезги, в приступе вашей злости. И тем не менее на данном этапе у вас задание — научиться выражать свои чувства. Как их учиться выражать экологично, мы будем постепенно вплетать в вашу жизнь. То есть, если пока все, что вы можете делать, это взрываться, то что ж делать. Значит, взрываться пока.
Через некоторое время вы начнете диагностировать заранее, что вас вывели из себя. Вы сможете своему партнеру, с которым вы, к примеру, спорите, сказать: «Слушай, ситуация выходит из-под контроля. Если мы продолжим в том же духе и на тех же повышенных тонах, то через 15 минут я потеряю управление над собой и могу наговорить лишнего». В принципе, этого достаточно для того, чтобы свернуть и предложить: «Давай остынем и обсудим это завтра».
Когда вы в состоянии спокойно признать свои чувства, а не заглушать их, то у вас высвобождается масса энергии на дальнейшую жизнь.
Как только вы начинаете вызволять чувства, давать им выход – вы становитесь более сильной.


Практика «Какая вы девочка?»

Давайте посмотрим. Сейчас вы должны погрузиться в свою внутреннюю тишину. Закройте глаза, глубоко дышите и мысленно вернитесь в свои двадцать лет. Кому нет двадцати, пока подождите.
Что вы слышите, что вы видите, что вас окружает? Теперь следуйте в возраст 15 лет. Что вы делаете в 15 лет, чем вы занимаетесь, кто рядом с вами? Что вы слышите? Теперь следуйте в возраст 10 лет, смотрите, что там. Какая вы были в 10 лет? С кем вы дружили, что говорили вам родители, как вас воспитывали? А из возраста 10 лет прыгайте в возраст 3–5 лет. И сейчас вам родители скажут главную фразу — чего не делают хорошие девочки. Чего вам делать нельзя. Какую фразу вы слышите первой? Нельзя не слушаться? Будь аккуратной? Не плачь, не шуми, не балуйся, не лезь куда нельзя? По лужам не ходят! Родителям не перечат, с братом не дерутся! Девочки не кривляются, не пляшут, не плачут! Веди себя тихо! Не трогай меня!
А теперь представьте себе живого человека, на которого мы только что повесили все эти «нельзя». Что этому человеку остается делать? Ему остается сделать одно — замереть, как кукла, и ходить по приказу: направо два шага, налево, вперед. Назад — нельзя, шуметь — нельзя, бурно выражать радость — нельзя, плакать тоже нельзя! Кривляться ей нельзя, бегать ей запрещено. Соответственно, выражать свою живую, позитивную энергию ей тоже никак нельзя.

Практика «Подушка для битья»

Очень интересный можно сделать ритуал. Заведите себе подушку, наделите ее какими-то фантомными свойствами, типа «когда я колочу эту подушку, она забирает у меня всю злость». Придумайте для нее ритуал очищения, оставляйте ее на солнышке раз в три месяца, пусть солнышко ее наполняет новой энергией.
Можно завести какой-то минерал. У меня, к примеру, есть кусок розового кварца, который я с собой беру на встречи с женщинами, которых я очень ценю как своих наставниц. Я прямо выкладываю его на стол и говорю: «Я его насыщаю энергетикой нашего общения, чтобы потом его использовать. Например, в критические дни мне очень хочется чувствовать, даже лежа в кровати, когда я совершенно одна, какую-то женскую энергетику. Я беру с собой этот камушек, и мне очень хорошо. Время от времени я его выкладываю на солнышко, и он перезаряжается заново».

Практика «Утренние страницы»

Хочу вам предложить еще одну практику для высвобождения своей энергии — «Утренние страницы». В первые два месяца их ведения вы будете просто разбирать завалы. Примерно как генеральная уборка квартиры: вы собрали мусор, вынесли его и больше никогда о нем не вспоминаете. То, что идет первую пару месяцев, абсолютно точно вам в голове не нужно.
Анализировать в «Утренних страницах» ничего не нужно. Ваша задача — просто писать. Анализ придет позже, и вполне возможно, что вы избавитесь от каких-то страхов вообще без анализа. Иногда достаточно просто выписать что-то на лист, и оно само уйдет. Часто, для того чтобы неприятности ушли, достаточно просто открыть дверь. Утренние страницы являются как раз такой дверью. Не углубляйтесь в анализ, не уподобляйтесь психологам, которые постоянно разбирают чужую жизнь вместо того, чтобы жить собственной.
Часто, когда идет хорошая работа с подсознанием, вы можете даже не вспомнить, о чем писали, поэтому выбрасывать написанное не рекомендую. Я ни в коем случае не прошу вас запоминать написанное: выписали, и подсознание освободилось.

Практика арт-терапии «Мой настоящий образ»

Пожалуйста, сейчас подготовьте материал для рисования. Вам потребуется гуашь, акрил либо темпера, два или три листа бумаги формата А4 или А3, кисточка и, конечно же, банка с водой. Я также очень люблю заготавливать для себя влажные салфетки, потому что иногда в ходе арт-терапии, если очень хочется, можно смело в ход пустить пальцы, а не только кисточку. Иногда даже получается эффект более забавный. Поэтому кто сегодня почувствует себя настолько раскрытой, что захочет рисовать пальцами, чтобы между вами и бумагой не было никаких посредников в виде кисти, можете смело себе это поз-во-лить! Хочу только подчеркнуть, что Ирина Норна не несет ответственность за то, что вы можете поставить какое-нибудь неотстирываемое пятно на одежду. Этот момент тоже учитывайте.
Немножко технических нюансов про арт-терапию. Я категорически запрещаю сначала читать весь каст, а потом делать! Вы должны подготовить материалы и делать это вслед за моими инструкциями. Если вас что-то отвлекло, вы останавливаетесь и возвращаетесь, когда можете, к тому же месту. Почему это важно? Потому что, если вы будете знать упражнение от начала до конца, то потеряете элемент некой неожиданности. А ваше подсознание будет вам давать честные ответы именно из-за того, что будет существовать момент неожиданности.
Второй момент: как рисовать, как использовать краски. Я знаю, что люди разные: есть талантливые художники, есть те, кто рисует периодически для себя, «в стол». Есть те, кто неплохо рисовал в школе, и есть те, кто не рисовал никогда, плохо рисовал в школе или в последний раз кисточку держал бог знает когда. Я сама по первому образованию преподаватель живописи и рисунка. Но в арт-терапии суть не в этом.
Во-первых, здесь вы ни в коем случае не задумываетесь на тему умения рисовать. Арт-терапия даже проще получается у тех людей, кто рисовать не умеет. Они знают, что все, на что они способны, — это каляки-маляки, и они с чистой душой искренне создают эти каляки-маляки. Люди с хорошим художественным образованием и вкусом постоянно стремятся создать некий шедевр. Шедевры мы создавать не будем. Мы с вами сейчас займемся уборкой нашего ментального внутреннего пространства, нашего мозга, поэтому не надо от себя ждать каких-то шедевров. Конечно, если получится рисунок яркий и интересный — прикольно, не получится — у вас сейчас стоит другая задача.
В-вторых, вы ни в коем случае не подвергаете сомнению никакие свои внутренние стремления. То есть, если вам захотелось, — вы нарисовали красоту. Вы смотрите и думаете: «Боже, как все изящненько!» И тут ваш внутренний голос вам говорит: «Берем красную краску и все закрашиваем, а сверху ставим черные кляксы», вы ни в коем случае не пугаетесь: «Ах, боже, я испорчу тогда красоту!» Вы внимательно слушаете свой внутренний голос, берете красную краску и закрашиваете весь лист. Возможно, что в итоге у вас будет весь стол в этой краске. А затем ставите сверху те самые черные кляксы, о которых вас попросил внутренний голос.
Главное правило в арт-терапии: здесь нет никаких правил, нет никакого общего вида рисунка, к которому вы можете стремиться. Нет. Каждый рисунок правильный. Даже если вы нарисуете сине-зеленые линии, которые пересекаются, и ваш листочек просто разлинуете в клеточку, — это будет правильно. Для кого-то потребуется многоцветие, и в вашем случае это будет правильно. Вы ни в коем случае не останавливаете свои порывы, которые из вас начинают исходить во время арт-терапии. Потому что из вас начинает идти честное, настоящее, и вам надо научиться это честное, настоящее из себя выпускать.
В-третьих, мы не будем анализировать, и вы не будете анализировать вообще. То есть, если вам захотелось вдруг черного цвета — это правильно, и вы берете черный цвет и рисуете. Выкините к чертовой бабушке все мысли о том, что черный — это депрессия. Забудьте об этом. Я вам говорю как художник, как педагог, как психолог со стажем: для того чтобы анализировать каждый отдельно взятый рисунок, мне нужно каждую «отдельно взятую» вас посадить в лабораторию и 30 дней наблюдать за тем, как вы рисуете. При этом быть уверенной в том, что для чистоты лабораторного эксперимента у вас все краски одинаково хорошо ложатся на бумагу. Поэтому вы сейчас полностью отрубаете все свои знания о том, что зеленый — это к болезни, красный — это там… Это все полный бред. Для каждого человека свой цвет означает что-то свое. Для кого-то, например, черный цвет связан с маленьким коктейльным платьем, то есть с позитивом. Для кого-то зеленый цвет — это будет куча негатива, потому что именно в подвал зеленого цвета этого мальчика спускал отчим и каждую субботу бил его ремнем. И все, что связано с зеленым цветом, у этого ребенка вызывает приступы негатива. Поэтому вы полностью отключаете свой мозг, насколько у вас получается. Я имею в виду, что вы не превращаетесь в обезьяну, а вы отключаете осуждение и критику. Если пошел у вас какой-то мазок — не надо говорить самой себе: «Он у меня пошел кривой, какой-то неверный, неправильный». Вы сейчас создаете лучшее, что вы можете сделать на этом этапе.
Теперь давайте приступим к рисованию. Я хочу, чтобы вы сейчас закрыли глаза и представили себе образы. У кого-то это будут конкретные образы, у кого-то это будут просто абстрактные пятна, абстрактные линии. Представьте себе: вы нынешняя, вы правильная, вы ожидаемая. Окружающим с вами очень удобно. Вы такая, как всегда. Вы сегодняшняя. Какие у вас есть ресурсы? Какое у вас настроение? Какие у вас есть желания? Есть ли у вас большая мечта? Что вы несете на себе? Только ли свою ответственность или еще прихватываете кучу чужой? Насколько вы довольны собой сейчас, собой настоящей? Насколько вы удовлетворены тем, что вы получаете в жизни? Насколько вы довольны тем, как к вам относятся близкие люди?
Теперь открывайте глаза, и у вас ровно пять минут для того, чтобы создать на первом листе этом образ. Рисуйте, не задумываясь, не стараясь передать фотографическую картинку. Просто представьте, что, кроме вашей руки и коробки с красками, вашего мозга не существует. Позвольте вашей руке действовать интуитивно и выкладывать краску на лист, как она того хочет.
Теперь я хочу, чтобы вы создали второй рисунок. Давайте снова закроем глаза. Представьте себе: вы чувственная женщина, женщина, которая прекрасно понимает, какое чувство она переживает в данный момент времени, у которой есть весь спектр чувств, которая себе ничего не запрещает, умеет злиться и радоваться, не впадает в истерику от несдержания чувств, потому что их уже слишком много. Слишком много подавленной агрессии, слишком много подавленной злости. Или слишком много подавленного смеха, потому что в детстве мама говорила, что приличной девочке нехорошо так громко смеяться и прыгать, пусть мальчики так проявляют свою радость. Вы для себя незнакомая. Какая вы: бурная река, или вы яркий водопад, или, быть может, вы зимний лес, но который готовится к пробуждению? Какой образ сейчас возникает у вас в голове? Дайте себе возможность побыть с этим образом, почувствовать, как от него идет сила. Посмотрите, чем этот образ отличается от предыдущего. Почувствуйте ресурс в этом образе. Почувствуйте, как этот образ дает вам энергию, наполняет. Вам больше не надо быть такой, как кто-то ждет, что вы будете. Вам больше не надо быть удобной для тех людей, которые вас окружают. Вы можете себе позволить быть настоящей, быть искренней. Почувствовали этот образ? Открывайте глаза. Я снова даю вам пять минут на то, чтобы вылить этот образ на бумагу.
Вот сейчас, на уровне подсознания, вы позволили себе увидеть себя настоящую. Может быть, вы были более разнообразны в первом рисунке. Может быть, во втором — вы более скупая на эмоции. Да, может, вас в детстве тормошили, говорили: «Давай уже, давай уже нам что-нибудь, радоваться надо бурно!», или еще что-то… Такой вариант тоже может быть. Вам, истинной, может быть не свойственно бурное проявление чувств. Или наоборот, вы почувствовали, что вы совершенно иная. Я хочу, чтобы вы сейчас просто побыли с этим ощущением и почувствовали, что второй рисунок — это ваш ресурс. Очень много энергии уходит на подавление чувств и желаний.
И я хочу, чтобы сегодняшней ночью каждая из вас после того, как вы создали этот рисунок, разбудила в себе неприличную девочку. И рано утром вы можете вместо утренних страниц написать 100, 200 своих желаний, которые у вас всплывут в голове. 100–200 желаний, которые вы подавляли. 100–200 желаний, 150, 137, про которые вам когда-то сказали: «Это несерьезно, девочки так не делают, женщины этого не хотят, тебе этого не дано, это неинтересно, пойдем лучше на футбол». Вы можете написать, что вы хотите станцевать на барной стойке голышом. Вы можете написать о том, что хотите прыгнуть с тарзанки. Или напишете, что на самом деле вы всю жизнь мечтали стоять на кухне и лепить пельмени, в то время как ваш партнер вас таскал на прыжки с тарзанки. Напишите все то, что у вас всплывет в голове, все ваши тайные, скрытые желания. Пугаться не нужно. Я не заставлю вас все эти желания исполнять, даже если вы напишете: «Хочу секс с пятью мужчинами сразу». Все дело в том, что вы высвободите массу энергии, даже просто осознав, что у вас такое желание есть. Без страха, без осуждения вы примете часть себя как естественную.
Очень многие желания от нас хотят одного: чтобы мы их признали. Вполне возможно, что в вашем списке будет 200 желаний, может быть, 20 желаний из них вы захотите осуществить, а остальные так и останутся на бумаге. Всю жизнь хотели книгу написать? Вам говорили: «Ты — никудышная, неправильно пишешь, и грамотейка еще та, куда тебе книгу писать». Пишите это желание или другое. Список можно дописывать в течение 20 дней.
На следующий день вы почувствуете не просто то, что вам легче стало жить: многие из вас ощутят бешеную силу!
Самое главное, у меня к вам просьба: рисунок не анализировать.
Что делать с теми рисунками, которые вы сделали? Оставьте второй рисунок. Если можете, повесьте его куда-то для себя или положите в ноутбук, например. Это ваш ресурсный рисунок. Вы можете время от времени к нему возвращаться, смотреть на него, и он вас будет наполнять энергией, наполнять силой. Вы можете этому рисунку задавать вопросы в каких-то тупиковых в эмоциональном плане ситуациях: «Как мне сейчас себя повести? Как мне поступить?» И буквально пару минут посмотрите на этот рисунок, или даже беглого взгляда вам будет достаточно для того, чтобы почувствовать, поймать какую-то идею.


Как закрыть энергетическую дыру обиды на себя?

Я хочу поговорить с вами еще об одном безобразии, которое не просто отнимает женскую энергию, но блокирует вообще возможность двигаться вперед. Когда я вам его назову, может быть, многие из вас подумают: «Тю, какая мелочь! Как это может быть…» На самом деле, эта вещь тормозит наше движение. Чаще всего в клуб приходят женщины, у которых есть какие-то глобальные замыслы: о том, как стать известной; о том, как реализовать какие-то серьезные проекты; о том, как выдвинуть какие-то новые финансовые планы. И, к сожалению, запаса ежедневной энергии почему-то не хватает. Потому что происходит разрушительное действие под влиянием некой коррозии женской души. Этому подвержены, действительно, в основном женщины. Я очень редко сталкивалась с тем, чтобы мужчины страдали от этой болячки. Она называется обида на себя.
Вспомните ситуации, когда вы были на себя раздражены, злы, вам казалось, что вы недостаточно хорошо выполняете какое-то дело, что вы недостаточно быстро реагируете. В такие моменты вы начинаете себя корить: «Ты — ленивая корова! Пока все делают и двигаются, у тебя ничего не делается; ты — полная бездарность, на тебя невозможно смотреть в зеркало, ты опять растолстела, ты ничего не можешь, ничего не успеваешь…»
Вот этот, казалось бы, конструктивный диалог внутреннего критика почему-то по факту оказывается совсем некоструктивным. Странно! Нам всем в детстве прививали мысли о том, что мы должны трезво смотреть на вещи, реально оценивать происходящую ситуацию, мы должны быть к себе строги. Но это не работает. К сожалению, на эти вещи уходит огромное количество энергии.
Однажды я оказалась в Тайланде среди коллег, которые в русскоязычном Интернете продвигали свои инфопродукты. Люди достаточно успешные. Я у них заметила отличительную черту, всего лишь нюанс. Эти люди не тратят время на сомнения и на то, что они что-то делают неидеально. Они не волнуются о том, что им нужно что-то делать идеально. Они забили на то количество критики, которое сыпется в их адрес. Локомотивы и паровозы. Они не талантливее остальных. Пожалуй, многие гуру инфобизнеса, с которыми я столкнулась, даже не умнее вас. Более того, я скажу, что в чем-то они, может быть, и глупее вас и менее интересны многих из вас. Но у них нет на себя обиды.
Вы знаете, это очень заметно в американских фильмах про подростков, когда есть такая принцесса в классе или группе, и есть безусловно талантливые девочки, обычно парочка девочек, которых все гнобят и которые никак не могут получить признания. Чем отличается жизнь этих подростков? Что, эта девочка, звезда в классе, реально красивее? Чаще нет. Она просто несколько более качественно упакована. То есть ее красота предъявлена миру. А у девочки на заднем плане чаще всего есть очень много обиды на себя и внутреннего самокопания.
Каждый раз, когда я высказываю критику в адрес своего тела, я обижаюсь сама на себя.

Каждый раз, когда я говорю, что я еще недостаточно хороша для того, чтобы получить какую-то сумму денег, я обижена на саму себя. Каждый раз, когда я сижу и говорю: «Конечно же, он не звонит, потому что я еще не прокачала в себе нужную долю женской энергии» и так далее — это обида на саму себя.
Какова вообще техника движения с обидой? Представьте себе, что обида — это тонкая монолитная бетонная плита. И каждый раз, когда я на себя обижаюсь, я кладу одну плиту себе на спину, а одну плиту я выставляю впереди себя. То есть одна плита обиды меня просто прижимает к земле, а второй плитой я закрываю себе перспективы будущего. Каждый раз, когда я говорю, что я недостаточно хороша внешне, я запрещаю себе на ближайшие семь лет быть внешне красивой женщиной, то есть я создаю сама себе проклятие на будущее.
Если мужчина создает себе будущее примерно на три – четыре года, то женщина создает будущее себе и своему мужчине на семь лет.

Математически так рассчитано. Своими словами, своими мыслями. Если ты создаешь мыслеформу, ты ее несколько раз поддерживаешь и создаешь ей базу и жизненный опыт. Для того чтобы любая мыслеформа проникла в нашу голову и там укрепилась, ей нужно дать три опыта из нашей собственной жизни.
У нас в Таиланде была очень интересная, классная пара. Три раза они падали с мотоцикла. У нее весь живот был обклеен пластырем. Я говорю (не помню точно, как ее зовут): «Что это у тебя?» Она отвечает: «А третий раз, как мы упали с мотоцикла…» То есть, понимаете, они два раза упали и в третий раз сели на мотоцикл, не имея особого опыта. Она говорит: «А в третий раз, когда мы упали, нас мотоцикл за собой тащил по гравию, я тормозила животом». На следующий день после того, как наш разговор состоялся, он падает в бассейн со всей техникой. Естественно, в работе бизнесмена — это все: ноутбуки, фотоаппараты, видеокамера. Техника куплена в Москве, естественно, на гарантию он ее никак сдать не может. Более того, восстановлению она не подлежит. И тут его прекрасная жена говорит: «Да это нормально. Я уже привыкла. Мы каждый раз, когда приезжаем куда-то, он в первую же неделю себя целиком ломает, травится, что-то с ним происходит…» Я смотрю на нее, глаза по пять копеек и говорю: «Дорогая, что же ты делаешь? Зачем же ты своему мужику творишь такое будущее? Просто своим языком». У женщины же язык без костей. В принципе, с парнем, может, и все нормально. Но его любящая жена ему говорит: «Милый, каждый раз, когда мы приезжаем в отпуск или на курорт, ты себе что-то ломаешь». Но любящий мужчина разве не выполнит эту программу? Он совершенно отчетливо эту программу отрабатывает.
Когда вы используете фразу «всегда», «каждый раз», «снова и снова», естественно, вы закладываете эту программу на будущее. Я понимаю, если отношения к разводу и ты мужа своего уже ненавидишь и хочешь ему зла. Такое бывает, женщина в сердцах ляпнет что-нибудь. Но когда есть любовь и создается будущее… Я говорю: «Ты представляешь, насколько ты сильная женщина, если просто одно слово, одна фраза, и твой мужчина в хлам разбивается на мотоцикле».
Давайте вспомним сказку про Спящую красавицу, когда пришла злая крестная и прокляла девочку. На самом деле в каждой из нас живет такая злая крестная. И каждый раз мы сами себе накладываем заклятие. Допустим, вы связали свою жизнь с мужчиной, который вас бросил, и вы себе говорите: «Я так ужасно разбираюсь в мужчинах. Выбрала такой кошмар. От этого кошмара забеременела, родила ребенка. Теперь я не смогла дать ребенку хорошего папу». Это очередная обида на саму себя. И не прожив эту обиду, не отпустив ее, вы не получите шанса в будущем встретить нормального мужчину, с которым сможете построить нормальные отношения. Потому что вот эта обида будет все время напоминать о себе. Она вам будет говорить: «Ты — обиженная девочка, ты не умеешь выбирать мужчин, так что даже не рыпайся в эту сторону, даже не дергайся. У тебя все равно ничего не получится. Ты все равно выберешь какой-нибудь “отстой”, мужчину, который будет либо пить, либо ругаться, либо он будет полный батон в сексе, либо если он будет зарабатывать деньги, то непременно будет гулять, ходить на сторону. Потому что, ну как же так, ведь не бывает идеального варианта. Что ты себе возомнила? И вообще, помнишь, ты влюбилась в 12 лет, а Петька взял — и букет подарил твоей подружке и с ней пошел гулять, а не с тобой. Это все потому, что у тебя нос кривой и сиськи маленькие».
Думаю, что я сейчас прочитала такой монолог, который знаком большинству из нас.

Практика снятия обиды на себя

Итак, сейчас мы с вами будем снимать обиду на саму себя. Вы сейчас сделаете глобальную работу. Вы внесете мощнейшие изменения не просто в свою жизнь, но и в жизнь своих мужчин. Причем вы можете даже им ничего не рассказывать. Тихонечко себе в тренинге лепить, рисовать, а их жизнь будет меняться.
Вы внесете навсегда изменение в жизнь своих детей. Но, помимо этого, вы станете очень сильной женщиной своего рода, которая сможет поменять пространство на ближайшие семь поколений. Не просто семь лет, но семь поколений. Поэтому каждый раз, когда вам хочется прийти куда-то, поныть и пожаловаться, вы подумайте о том, какое вибрационное поле, какие вибрационные энергии вы создаете вокруг себя прямо сейчас.
Я хочу вас предупредить: мы будем работать с пластилином. Пластилиновая арт-терапия всегда гораздо более глубинная, нежели арт-терапия, когда мы рисуем. После нее не всегда бывает веселое настроение. После пластилиновой терапии очень часто случается «отходняк», когда хочется порыдать, поплакать. А плачем и рыдаем мы по поводу бесцельно прожитых лет. Но я вас хочу утешить. Посмотрите на своих мам, на старших родственниц, и вместо того чтобы рыдать и расстраиваться: «Ах, я зря прожила 30 лет своей жизни», подумайте о том, что вы могли не узнать об этом и в 60. Те чувства, которые к вам придут, надо будет пережить и через пару-тройку дней вернуться в предыдущее русло.
Итак, лепим. Я хочу, чтобы прямо сейчас вы взяли цветной пластилин и слепили себя, не задумываясь. Кто-то из вас слепит фигурку в виде человечка с какими-то артефактами, с кормящей грудью или длинными волосами. Наделите эту фигурку теми свойствами, которые, как вы считаете, вам присущи. Может быть, кто-то просто слепит цилиндрик. По фигурке должно быть видно, где у нее лицо.
Когда вы ее слепите, подготовьте лист бумаги. Это может быть альбомный лист. Поставьте на него фигурку так, как вы считаете нужным. Найдите для нее такое место, где она: «Мое место здесь».
Теперь я хочу, чтобы вы начали вспоминать обиды на себя и слепили фигуру с несколькими блинчиками. У кого-то они будут большие, у кого-то маленькие. Возможно, кому-то захочется объединить все обиды в один блинчик. Дальше налепите свои обиды на себя. Вспоминайте каждое свое событие, когда вы не готовы были себя простить, корили себя за какой-то, вам казалось, глупый поступок и говорили: «Нельзя быть такой искренней, зачем ты так раскрылась?» или: «Я себя ненавижу за этот поступок».
Для тех, кто уже несколько лет сидит на диетах и всячески отказывает себе во всем в плане питания, но это никак не отражается на вашем весе, налепите себе особо толстый блинчик, потому что у вас очень сильная обида на тело. Оно не подходит под ваш какой-то идеальный образ, за что вы его лишаете всего прекрасного. А оно, назло вам, не худеет.
У очень многих из вас может возникнуть к себе гораздо больше обид после этого упражнения. Но это горькая пилюля, и ее надо проглотить, с ней надо пожить, для того чтобы позже вас очень сильно отпустило.
Давайте теперь приступим к интересной пластилиновой расстановке. Вы поставили две фигурки. Одна фигурка, у которой полным полно блинчиков из обид, — это вы сами. Вторая — ваше светлое будущее, ваша мечта, ваша цель, проект. Внимательно посмотрите на эти две фигуры. Ваша фигурка вообще видит ли светлое будущее или она как та избушка, повернутая к лесу задом? Просто оцените, насколько ваше светлое будущее в поле зрения.
Затем подумайте о том, что вы на себя обижены, и каждый день, с утра до позднего вечера, 24 часа в сутки, в вашей голове нет места для светлого будущего и для работы с проектом. Вы несовершенная, неидеальная, незаслуживающая. Теперь берите блинчики, которые вы налепили, и кладите себе сверху на спину, согнув фигурку. У кого-то она может быть настолько неустойчивая, что придется ее положить. Подумайте о том, как часто ваши собственные обиды вас же и сгибают. Многие из вас сразу вспомнят о болях в спине. Кто-то ходит на йогу, чтобы с ними справиться; кто-то к массажисту. А не помогает. Потому что вы загрузили себя нефизическими вещами.
Давайте посмотрим на фигурку, которая лежит, стоит, сидит под блинчиками обиды. Спросите ее, каково ей там вообще. Есть ли у нее силы ползти куда-то или идти к высоким идеям, к сильным мечтам? Или у нее одна забота: выжить и хоть чуть-чуть растрястись? Видит ли она свое собственное будущее? Или под ворохом обид ее настолько сильно развернуло в прошлое, что у нее не остается сил и энергии на будущее?
Возьмите листочек бумаги. Вам очень важно сейчас себя простить за все те тяжкие грехи, которые вы совершили в прошлом, и принять себя в свое сердце такой, какая вы есть, целиком. Не в смысле: «Я тебя потом отмою, иди сюда, моя гадкая девочка, в сердце для тебя есть неприбранный уголок, где ты не нагадишь и не наследишь». А в смысле: «Как я тебя люблю, как я долго тебя ждала». Знаете, как ребенок, когда рождается, он весь выходит в смазке, иногда в каких-то сгустках неясного происхождения, а мама его берет и целиком на грудь кладет, целует. Счастью и любви нет конца и края. Вам очень важно сейчас сказать себе слова любви, себе сложенной, согбенной, несущей все обиды: «Прости меня! Я раньше не знала и не умела отпускать это. А теперь я освобождаю тебя. Прости меня! Я принимаю тебя такой, какая ты есть. Ты не должна соответствовать даже моим ожиданиям. Я люблю тебя». Записали?
Ваша задача — повторить эту фразу на каждый блинчик и в конце фразы обязательно блинчик снять. Сколько вы блинов положили сверху, столько раз вы и повторяете эту фразу. Чувствуйте, что происходит в вашем теле. Очень распространенный симптом этого упражнения — вас может начать сводить судорогой в разных местах: руки, ноги, лицо. На самом деле ничего страшного в этом нет. Это означает, что у вас в этом месте зажим, обида у вас поселилась именно здесь. Бывает, вы настолько сроднились с обидой на весь мир, на себя, что очень сложно ее из себя вытащить. Тем не менее не останавливайтесь.
После того как вы снимаете последний блин, вы как бы становитесь этой фигуркой и ловите ощущения. Вы можете подняться, встать и выпрямиться? Или сил еще нет? Если можете, распрямляете фигурку. Если сил нет, то стойте или лежите в том виде, в котором вы есть. Далее необходимо фигурку вас и вашего будущего выстроить следующим образом: они должны стоять на одной линии лицом друг к другу, то есть друг напротив друга, на том расстоянии, на котором для вас комфортно. У каждого это расстояние будет своим. Не ставьте фигурки слишком близко. Ощущайте. Если вы их поставили достаточно далеко друг от друга, почувствуйте, может ли ваша фигурка сделать несколько движений вперед, как будто маленькие шаги. Продвинули чуть-чуть, почувствовали: может двигаться вперед дальше — пусть двигается.
Следующая фраза, которую надо будет сказать, глядя в глаза своему светлому будущему: «Прости меня. Я раньше не знала и не умела делать это. Сейчас я готова двигаться к тебе. И я буду делать это в своем ритме. Спасибо тебе!» После этого фигурка будущего вам может сказать, что она готова подождать. Чаще всего вы услышите слова, что вас любят и вас готовы ждать. Если фигурка вам скажет: «Знаешь, подруга, я тебя ждать не готова. Я пойду воплощаться к кому-то другому», ваша задача сказать: «Да, я понимаю тебя, я прощаю тебя и отпускаю тебя» с мыслью о том, что вас ждет более прекрасное будущее.
После того как вы закончите расстановку, вам надо будет сказать еще несколько фраз. Вы подходите к зеркалу и говорите сама себе: «Я прощаю себя за то, что долгие годы обижалась и не давала себе любви, за то, что я считала себя неправильной, недостойной и ненастоящей. Это в прошлом. С этого дня я буду поступать по-другому. И если ошибусь, я снова прощу себя. Я прощаю себя и люблю себя. Я свободна!»
На этом все. После того как вы закончили расстановку, вы разорвали энергетически связь между фигурками. Теперь это просто кусочки пластилина. Вы можете отдать их своим детям или выбросить.


Как восстановить энергетический баланс?

Благодарность

Первое, что возвращает вам энергию, — это благодарность. Есть классическое правило — отдавай и тебе вернется больше. Это правило многие искажают: начинают делать работу бесплатно. Это неверно. Начните просто со «спасибо», которым вы благодарите.
Кстати, у меня есть для вас задание. Составьте список из десяти человек, которым вы, глядя в глаза, выскажете свою благодарность. Например, скажите спасибо людям, которые освободили вас для прочтения этой книги. Вы тут же почувствуете огромный прилив энергии!

Природа

Второе, что возвращает вам энергию, — это природа. Если вы женщина, вы можете черпать энергию от природы. Даосские женские школы искусств говорят о том, что женщины черпают энергию из стихии, но это нужно делать осознанно. Когда вы в следующий раз пойдете на прогулку и будете ходить по земле, дышать свежим воздухом, смотреть на красоту природы, когда будете смотреть на огонь в камине, лежать в ванной или на массажном столе — почувствуйте, как вы наполняетесь энергией. Как энергия струится мурашками по позвоночнику!
Для этого подходит любой момент, когда вы видите или делаете что-нибудь красивое, танцуете, рисуете, поете — вы наполняетесь энергией. Не нужно никаких вставаний в четыре часа утра для энергетической практики, начните с малого — замечайте красивое и наполняйте себя этим красивым.
Все просто, ничего изобретать не надо: вы сели за красиво накрытый стол, сосредоточились и насладились трапезой, даже если это просто чай. Я недавно была в гостях, сидела за прекрасным столом с вкусным чаем и сладостями, но я хозяйку не видела, только ее спину с мобильным телефоном — вот так нельзя!
Весь мир останавливается каждый раз, когда женщина созерцает что-то красивое.

В природе есть бесконечно много красивого: есть девственные леса, есть океан, есть закат — вы просто остановились, посмотрели и тут же чувствуете, как ваша энергия начинает восполняться. В городе достаточно двадцать секунд посмотреть на закат и глубоко подышать. Женщине очень важно жить в окружении того, что ей нравится, в окружении красивых вещей, ароматов, приятных на ощупь тканей, мебели, одежды.

Приятные вещи

Опять же, вспоминаем правило «выброси все ненужное, все старое». Это все приносит раздражение. Каждый раз, когда вы почувствовали раздражение, — минус кусочек энергии. Каждый раз, когда со мной рядом сидит котик (он очень любит женскую энергию), я его глажу и мне приходит порция энергии, ведь мне приятно от этих ощущений. Я сейчас говорю о самых простых, элементарных вещах. Я, безусловно, в течение дня делаю серьезные энергетические практики, но сейчас мне важно рассказать вам азы.
Как утром прочувствовать, что день начался? Выпить стакан воды с лимоном и медом. Или мятой. Или просто воды… Пить его медленно, представляя, как напиток стекает в вашу энергетическую емкость, в вашу матку. Наполняете матку этой энергией, и ваш день сразу же становится совершенно другим. Вы пришли на выставку, в театр, на концерт — вспоминайте, что это энергетика, это первое, что вы должны сделать. Я, например, люблю розовый кварц; когда я беру этот камень, то чувствую, как энергия этого камня питает меня.

Еда

Когда вы едите, не читайте сообщения в мобильнике, не смотрите телевизор, осознавайте, что в этот момент вы получаете энергию. Представьте себе яблоко, которым можно наесться как обедом из трех блюд. Что для этого можно сделать? Нужно представить, что оно питалось корнями из-под земли и наполнялось энергией земли. Нужно представить дерево, которое грелось под лучами солнца и наполнялось энергией солнца. Тот цветок, который распускался на ветви этого дерева, поливали дожди, и он раскрывался, превращался в яблочко. Яблочко росло, наливалось. Потом чьи-то заботливые руки сорвали его, привезли в то место, где вы его приобрели, вложили в него свою энергию. И когда вы откусываете это яблоко, то представляете весь кайф, весь смак этого сока — вот какие ощущения наполняют вас. И когда вы не спеша съедаете одно яблоко, то наполняетесь этими силами.
Я не понимаю женщин, которые годами худеют. Я понимаю, что они не хотят найти причины своей полноты. Внутренней полноты. Я от одного яблока в обед могу наесться так, что больше половины осилить не могу, меня переполняет энергия. Нужно понимать, конечно, что энергия у яблока не такая, как у шоколадного батончика «Сникерс». Ну, если у вас есть только шоколадный батончик, представьте энергию тех людей, которые его делали. В каждом продукте, который вы употребляете, ищите и представляйте живую энергию, которую кто-то вложил для вас. Многие из вас, слушая мои касты, напитываются энергией. Самое удивительное, что еще два года назад я отлеживалась неделю или даже две после одного каста. Сейчас же меня переполняет энергия, потому что тогда я отдавала свое, а сейчас провожу космическое.

Энергия принятого решения

В чатах своих тренингов я много наблюдала за тем, как под принятое решение мгновенно приходят деньги, люди или возможности. В моих тренингах всегда две-три участницы съезжают от родителей, переезжают в город своей мечты и с удивлением обнаруживают, что у них все получилось. Хотя первоначально у них на это не было ни денег, ни возможностей. Но тем не менее это работает. В принятом решении есть гораздо больше энергии, чем в сомнениях.
На сомнения уходит львиная доля энергии. И вместо того чтобы продумать какие-то реальные конкретные действия и начать их реализовывать, женщина долго сомневается, взвешивает все за и против. И ладно бы она садилась и писала текстовые ссылки и списки. Список плюсов и минусов. Она сомневается в своей голове. Так вот, вместо того чтобы направить энергию, которая тебе дана на то, чтобы что-то уже в твоей жизни происходило, ты сомневаешься. Например, в какую школу отдать ребенка, как поступить, развестись — не развестись, родить ребенка в этой маленькой однокомнатной квартире или не родить.
Сейчас я попробую вам объяснить это с помощью ассоциаций. В Таро есть две карты. Есть карта «два меча», которая символизирует карту выбора. И карта «два пентакля», которая тоже о выборе. Очень часто мы стоим на перепутье, мы не знаем, чему отдать предпочтение. И благо, дело было бы просто в том, какие бусы подобрать к этой юбке. Часто все в нашей жизни происходит гораздо сложнее. Мы хотим как лучше, а, к сожалению, после некоторых выборов, иногда получается как всегда. Поэтому человеку, в принципе, свойственно сомневаться и мучиться проблемами выбора. После этой книги, я думаю, для многих из вас эта проблема отпадет.
Так вот, карта «два меча» говорит о том, что какой бы выбор ты ни сделал, ты всегда пожалеешь об упущенной возможности. Направо пойдешь — пожалеешь о том, что не пошла налево и не получила тех бонусов, которые были там. Налево пойдешь — пожалеешь о том, что все-таки направо не получилось. У меня, например, каждое 12 апреля был серьезный диссонанс: у меня были две очень любимые подруги из разных компаний, и у обеих 12 апреля — день рождения. И праздновали они всегда именно 12 апреля. Я всегда находилась в состоянии выбора: с чьего дня рождения начать и чьим закончить. Но, когда уходишь с дня рождения, всегда есть ощущение, что самое интересное начнется только сейчас.
Какой бы выбор ты ни сделала, ты всегда пожалеешь об упущенной возможности. Но надо выбирать.

Карта «два пентакля» говорит: что бы ты ни выбрала, все будет классно, любой твой выбор будет классным.
Какие сомнения бывают чаще всего? Развестись или спасти брак, открыть свое дело или нет, какую выбрать школу для ребенка, в каком городе Европы мечтать жить? Эти сомнения, конечно, не губительны, но вы уже могли бы что-то делать, вы уже могли бы решать ситуацию, если бы перестали колебаться! Когда же мы сомневаемся, это очень похоже на игру, где мы пытаемся сесть сразу на несколько стульев. Вы бегаете вокруг этих стульев и выбираете, на какой из них сесть. К сожалению, часто жизнь поворачивается таким образом, что, когда вы принимаете решение, на какой стул сесть, все стулья уже заняты.
Привожу пример: много лет назад я написала в известный мужской журнал “Men’s Health”, что хочу быть их автором. Я жила в маленьком городке, обо мне никто не знал, мне было двадцать лет. Я написала главному редактору, что у меня есть много тем, которые я готова осветить для журнала. Тогда там был главным редактором Николай Усков, который ответил мне через два дня: «Да, нам очень интересно. Пожалуйста, напишите». А дальше я… стала сомневаться, какую же тему осветить первой. Сомневалась я три месяца. И, естественно, когда через три месяца я что-то наваяла, мое письмо осталось без ответа. Потому что поезд ушел! Потому что это было уже неактуально, неинтересно. Так что вместо того, чтобы тратить время на сомнения, вы могли бы это же время тратить на делание чего-то.

Переключитесь на волну «Получится»

Начав заниматься бизнесом, я поняла такую вещь: «У меня нет вариантов: получится ли у меня или нет. Это — худшее сомнение, неправильный вопрос! Правильный вопрос: что мне нужно для того, чтобы у меня получилось?» Моя профессия — коуч, моя задача — научить вас задавать правильные вопросы. Если я задаю вопрос о том, получится или не получится, скорей всего, я уже допускаю, что не получится. Когда мы с Машей создавали клуб «Хочу летать», не задавали себе такой вопрос. Мы себе поставили цель: 10 000 подписчиц, 500 посещений в сутки. Мы к этому уверенно двигаемся, и бизнес выстраивается как бы сам собой. Раз в месяц мы подводим итоги: что мы можем сделать лучше, что мы можем перенести на следующий месяц? От чего нам стоит отказаться, чтобы что-то улучшить?
На уровень своих задач, своего бизнеса нельзя выходить с сомнениями — получится ли. Это губительные мысли, и именно из-за них существует статистика закрытия девяти из десяти фирм в первые пять лет существования.
Ваша задача — понять все для себя. Я иногда раскладываю карты Таро. Не считаю себя суперраскладчицей, но с моими клиентками иногда бывает необходимость обратиться к мистицизму. Я чувствую, что, если просто объясню процесс за пять минут, человек мне не поверит. А вот магия и цветные карточки — другое дело! На примере одной своей знакомой, которая занимается Amway и стремится к уровню «Изумруд», я поняла, как важно правильно задавать вопросы, чтобы энергия шла куда надо. Уровень «Изумруд» — это от 3,5 до 7 тысяч долларов дохода в месяц. Она говорит: «Каждый раз, когда все должно получиться, где-то в другом месте все рушится. Ира, я в этом году стану или не стану “изумрудом”?» Как вы понимаете, коуч во мне в этот момент победил таролога. Я говорю: «Я не могу делать раскладку, потому что сейчас карты ответят, что, может, станешь, а может, не станешь. А под конец выпадет пара карт, которые скажут, что все зависит от тебя, или вообще пустая карта из колоды, которая говорит о том, что как ты свою судьбу напишешь — так оно и будет». Я откладываю карты и говорю: «Давай мы с тобой займемся сейчас арт-терапией. Возьми кисточки, краски и представь, что тебе нужно для того, чтобы стать “изумрудом”. В голове придумала — нарисовала». Следующий вопрос: «Какие ресурсы тебе нужны, каких тебе не хватает? Что тебе нужно привлечь? Может быть, с кем-то новым познакомиться, может быть, куда-то съездить?» Через два дня она мне звонит и сообщает, что дела пошли гораздо веселее.
Каждый раз, когда вы задаете вопрос, наполненный сомнениями: «Получится у меня или не получится?», вы всю энергию отправляете в сомнения. Как только я задаю вопрос: «Что мне нужно сделать для того, чтобы у меня получилось?», чувствуете, куда я переключаю свою энергию?

Любой выбор правильный

Давайте с вами договоримся, что с сегодняшнего дня вы начинаете исповедовать такую мантру: каждый выбор, который я делаю, — самый правильный в текущей ситуации. И с сегодняшнего дня вы фактически перестаете сомневаться. Самое интересное, что вы все равно все свой куш получите.
Если принимаете решение съехать от родителей, у вас через некоторое время под это решение притягиваются квартира по средствам, собственно средства, помощь с переездом. Если вы принимаете решение, что через два года будете жить в своей четырехкомнатной квартире, то вы там не просто будете жить, а вы для этого все сделаете. Если я принимаю решение, то это решение будет правильным, и под это решение подтянутся серьезные ресурсы. Самое важное — на чем-то остановиться. Например, если я хочу жить в Европе, но не знаю в какой стране. Жилья при этом у меня там нет. Я открываю карту Европы, тыкаю пальцем в любую страну, принимаю решение оказаться там в течение полугода с первоначальным визитом для того, чтобы прочувствовать тамошнюю жизнь на себе. И начинаю действовать! И даже если моя судьба, к примеру, страна Гваделупия, а я поеду в банальную Чехию, то моя судьба меня выведет. Самое главное — сделать шаг, действие.
Сомнения, долгий выбор пути – это еще не правильный путь.

Вот, например, ситуация: вы то хотите остаться с теперешним мужчиной, то хотите уйти искать новую любовь. У вас есть выбор: либо остаться с этим мужчиной и сделать все, что вы можете сделать на этом месте, либо искать новую любовь. Но не нужно проводить еще полгода в выборе! Примите решение прямо сегодня, решите, чего вы хотите. Самое классное в этом то, что любое решение будет правильным. Вы просто физически не сможете пойти по пути, который предназначен не вам. Если вы не проработали что-то с теперешним мужчиной, если вы не постигли с ним какой-то свой урок, который постоянно повторяется, вы можете сейчас расстаться и пойти искать новую любовь. Но с новой любовью вы будете прорабатывать примерно те же точки соприкосновения. Также вы можете остаться в этих отношениях и прорабатывать сейчас. Что вам ближе? А иногда можно сесть и сказать себе: «В конце концов, отношения — это наслаждение или бесконечная проработка? Я могу себе позволить новую любовь прямо сейчас? Я для чего сейчас нахожусь вместе с этим мужчиной? Потому что я его когда-то любила, и я пытаюсь реанимировать эти чувства?» И тогда вы поступаете экологично и честно: вы принимаете решение идти искать новую любовь, которая не заставит вас долго ждать. Но это будет принятое решение. И самое интересное, что когда вы не принимаете решение остаться с этим мужчиной, потому что у вас есть шанс возобновить любовь, как вы думаете, он из вашего биополя не считывает ваших сомнений? Он прекрасно считывает ваши сомнения. У женщин, которые сомневаются по поводу своих мужчин, мужчины зарабатывают меньше, чем женщинам того хотелось бы. Почему? Потому что он считывает ваши сомнения. Зачем нести блага в дом к тетке, которая в любой момент может свинтить и махнуть хвостом? Он не чувствует, что вы надежный инвестиционный проект под названием «Наша семья», в который стоит вкладываться. Потому что все тут на чемоданах сидят.
А когда вы принимаете решение, что вы не зря любили этого мужчину, что вы намерены сделать все для того, чтобы возобновить с ним отношения, это принятое решение кардинально поменяет вашего мужчину. Конечно, если вы вышли замуж по каким-то сомнительным причинам и человека не любите, вам не нужно насиловать себя. Да, вы можете и дальше оставаться в этих отношениях и говорить себе: «Мне надо тут проработать, там проработать». А с другой стороны, вы можете понять, что этот урок для вас закончен и вы любите себя достаточно, вы готовы принять себя со своими ошибками. Вполне возможно, что некий мужчина ищет именно вас с вашими косяками, с вашими непроработанностями.
Когда я была маленькой, то говорила маме, что, когда выйду замуж, у меня все будет делать муж. Я, в принципе, люблю готовить, и получается это достаточно вкусно, но меня всегда убивала рутина приготовления пищи. Мама и все женщины вокруг волновались, как же я буду жить в браке. Тем не менее сейчас я захожу на кухню, а там все устроено так, что мне это в радость. Вот буквально вчера у меня был разговор с мужчиной. Я ему говорю: «Давай на выходные уедем куда-нибудь из Киева, в какую-нибудь спа-гостиницу, чтобы не надо было готовить. Я хочу на пару дней переключиться». И ловлю на себе такой недоуменный взгляд. Мужчина у меня спрашивает: «Я не понял, а ты что, по выходным кушать готовишь? От какого напряга ты спешишь избавиться?» То есть мечты сбываются, когда решение принято.
В этом плане мне очень нравится история Коко Шанель. Когда ее маленькой девочкой привели в монастырь и завели в комнату, в которой она должна была жить, она скорчила кислую мину и выразила свое недовольство. Ей было около девяти лет, и никто от нее такого не ожидал. Монахини говорят: «А ты думала, что будешь жить в гостиничном номере?» И тогда маленькая Коко Шанель, которая понятия не имела о гостиницах, ответила: «Да, когда вырасту, я буду жить в гостиничном номере». Если вы ни разу не читали биографию Коко Шанель, я вам очень рекомендую это сделать, она очень вдохновляющая, женская. И Коко Шанель действительно жила в гостинице, у нее был потрясающий отдельный номер.

Дайте себе время

Девочки в чате пишут: «Я принимаю решение остаться с этим мужчиной, а он через полгода-год опять ставит меня перед выбором». Это ты ставишь себя перед выбором. На самом деле, признайте в себе силу манипулировать мужчинами. Что значит «он ставит перед выбором»? Может, он просто откровенно не любит, не хочет тебя? Конечно, я не знаю вашей жизни, и по какой причине мужчина ставит вас раз в полгода перед необходимостью выбирать. Если он совершает непростительные поступки, то, может, он просто хочет расстаться, но внутренней силы не хватает на то, чтобы сесть и сказать: «Подруга, слушай, ну не люблю я тебя больше! Давай разойдемся?» Тогда он перекладывает принятие ответственности на ваши женские плечи, создавая мелкие ситуации.
Конечно, есть ситуации, когда нужно наблюдать. Допустим, если ты отдала ребенка в новую школу и тебе она сразу не понравилась, нужно понаблюдать. Может быть, ты предвзято отнеслась в силу своих детских травм. Ну, а если ситуация угрожает твоему моральному и психическому здоровью, то полгода тянуть, конечно же, не стоит. Мой сын всегда очень тяжело привыкает ко всему новому. Очень тяжело. Поэтому сейчас, когда мы что-то меняем в жизни и он начинает психовать, я говорю: «Андрюша, ты сложно воспринимаешь новые вещи. Давай мы дадим тебе неделю на то, чтобы ты привык к этим людям». Допустим, к новой воспитательнице в детском саду, к каким-то вещам. Все нужно очень четко взвешивать и принимать решение о наблюдении. Но ровно через решенный отрезок времени наблюдения нужно принять решение. Может случиться, что пока я наблюдала, выбор стал неактуальным.
Решение, что я в течение шести месяцев не принимаю никаких решений и наблюдаю, – это тоже принятое решение.

К вам за эти полгода будет приходить масса информации для анализа. Но сам срок в полгода — это решение. Допустим, решение в отношениях: «Я понаблюдаю три месяца и на основании событий, которые будут происходить, приму решение». Это серьезно и ответственно. Есть решения, которые мы можем принять прямо сейчас, есть решения, на которые нам нужно время. Но тогда даже об этом времени я принимаю решение. Я ни в коем случае не провожу это время в сомнениях! Вы удивитесь, сколько энергии у вас высвободится, когда вы начнете пользоваться этим подходом.

Как принять трудное решение?

Если совсем не можешь сделать выбор, уже и табличку про плюсы и минусы написала, и обдумала трижды, то просто кидай монетку — орел или решка, пан или пропал. Бросила, приняла решение, которое выпало на решку, и его воплощаешь. А через неделю, если это неверное решение, этот путь сам отвалится, а тебя вернут туда, куда нужно. Но это будет легко, безболезненно, на волне энергии.
И новое решение попрет: начинают нужные люди появляться в твоей жизни, деньги начинают приходить. Потому что то, не совсем верное решение принято, сомнений нет, дальше уже только путь реализации, пусть и с корректировкой. Вполне возможно, что за неделю, пока ты будешь реализовывать это неверное решение, у тебя накопятся необходимые ресурсы, необходимое понимание для того, чтобы вот на том решении, которое, оказывается, было верным, что-то получилось. Например, бывает так: «Не могу принять решение: уйти или остаться». Давай, орел или решка? Выпадает так, что принимаешь решение уходить. Уходишь. Проходит два дня, и тебя мужчина возвращает с такими подарками, с такими цветами, с таким раскаянием: «Прости, милая! Я понял, не ценил», что вы живете дальше душа в душу. А если просто принять решение остаться, этого не случится и все будет тянуться непонятно как. Одна из моих клиенток так поступила, показала себя как женщина, которая умеет принимать решения. А ее мужчине это нужно было, чтобы осознать ее ценность. И все, их жизнь закрутилась. В итоге она вернулась на путь быть с этим человеком. Но через решение расстаться. Вы чувствуете этот вкус? Это — игра. Под принятое решение всегда приходят ресурсы.
Ведь можно полгода сидеть и думать, взвешивать все «за» и «против». Я знаю женщин и мужчин, которые по двадцать лет взвешивают. Да, можно мечтать о том, как ты будешь лежать в гамаке два месяца, ничего не делать и тебе будет хорошо. А потом прилечь на этот гамак и понять, что там укачивает и тошнит! Принятое решение сразу закрывает для вас многие проблемы. Вселенная очень любит людей, которые способны принимать решения. Она очень многое таким людям дает, независимо от того, мужчина вы или женщина.


Практика арт-терапии для решительности

А теперь давайте закрепим полученные навыки арт-терапией. Возьмите материалы для рисования, закройте глаза и представьте свой выбор, на счет которого вы в данный момент сомневаетесь. Не нужно жестко формулировать этот выбор, это может быть что-то вроде: «Остаться в Киеве? Или все-таки обратно в Россию? А может, в Европу? А если в Киеве, то дом купить или квартиру? Чего хотеть? В карте желания писать трехкомнатную в центре Киева или дом под Киевом? А под Киевом где? Или все-таки в Европу? В Калининград не хочу. Но в России все удобно с банками, все в зоне досягаемости. А если все-таки дом в Испании? Но зимой как уезжать, кому его сдавать? А сколько квадратных метров? Я хочу 100 или 300? 100 вроде мало, а 300 вроде много». Это я привела вам свой недавний пример. Конечно, хорошо, когда у нас выбор между А и Б. Но когда вариантов море, мы все время теряемся в метаниях: «Что мне хотеть? Что мне выбрать? Чему мне отдать предпочтение?» Я уверена, что эта ситуация большинству из вас очень хорошо знакома.
Представьте свою ситуацию, по поводу которой вы сомневались или сомневаетесь до сих пор, и увидьте ее энергетику. Посмотрите внутренним взглядом, что блуждает между этими пунктами? Какие цвета, какие нити, какие соединения? Насколько там много или мало энергии? Какая она вообще, эта энергия сомнений? Теперь все то, что вы увидели перед собой, найдите в одной из частей своего тела. Где энергия сомнения заблудилась в вашем теле? Может быть, у вас где-то начнет щипать, колоть, может стать холодно или горячо. А может, какое-то место сейчас слегка заклинит. После того как вы ощутите это, откройте глаза и вылейте это все на бумагу. Вылейте эту энергию сомнения, выпустите ее из своего тела. Сегодня можно рисовать пальцами, не используя кисточки.
После того как вы порисуете столько времени, сколько вам надо, закройте глаза и представьте энергию принятого решения. Захотите чего-нибудь! Вот вы приняли решение и четко знаете, чего хотите. Пусть это будет для начала четырехкомнатная квартира или дом. Если это не ваша мечта, вас через эту чужую мечту приведут туда, куда надо. Почувствуйте, как вы приняли решение. Представьте себе, что цель, к которой вы теперь хотите двигаться, — это некий голубой шар недалеко от вас, и энергию принятого решения, которая двигается от вашего тела к этому шару. Сколько там энергии? Какого она цвета? Какой она силы? Чем она отличается от энергии сомнения? Что вы чувствуете при этом в теле? Может ли ваша энергия достичь этого голубого шара? Можете ли вы дотянуться до него? Притягательна ли ваша энергия настолько, что шар сам стал двигаться к вам навстречу? Посмотрите, может, к вашему шару начали двигаться энергии от других людей, от других событий? Они переплетаются с вашей энергией, усиливают ее. Увидьте это. Происходит это или нет? Может быть, кто-то столкнется с тем, что энергия сомнения — это было нечто огромное и мощное, а энергия принятого решения — это маленький тоненький слабый ручеек. Если это так, попробуйте его усилить. Спросите себя, что бы вам помогло усилить свои действия по поводу принимаемых решений.
Те из вас, для кого трудно написать список из ста ваших мечтаний, избавьтесь наконец от сомнений! Будьте уверены, описанный метод поможет вычеркнуть из этого списка то, что окажется не вашим. Вселенная всегда подскажет вам, где не ваша мечта. Очень часто, идя к чужой мечте, двигаясь к ней решительно, попутно мы можем исполнить сто других своих мечтаний. Вселенная плетет причудливые узоры из энергий. Посмотрите, если к вашей энергии стали притягиваться энергии других людей, в какие узоры они переплетаются? Они конфликтуют или дружат между собой?
Постарайтесь дотянуться до своего голубого шара, соединиться с ним. У кого получилось соединиться, посмотрите, как голубой шар передает энергию вам по вашему энергетическому каналу, как ваша энергия заполняет этот голубой шар. Посмотрите, что с ним происходит. Он растет? Может, у кого-то он разносится вдребезги, и на его месте образуется нечто новое? Может быть, он начинает сиять яркими красками? А теперь представьте, как ваша энергия проходит сквозь этот голубой шар и двигается дальше. В любом направлении. Может быть, сразу в нескольких направлениях. Может быть, ваш голубой шар сейчас превратится в некое солнышко, из которого много разных лучей направляется в разных направлениях? К новым целям, к новым мечтам, к новым планам. Но самое главное — все движение происходит через новые решения. Побудьте немного в этом состоянии, прочувствуйте его, понаблюдайте. Я предлагаю вам сейчас не закрывать канал, не возвращать поток обратно. Просто почувствуйте, как ваша энергия принятого решения заполняет пространство, заполняет космос. Послушайте, как ей рады в мире, как ее давно и долго ждали. Теперь открывайте глаза, берите в руки листочек и рисуйте энергию принятого решения.
Запишите себе несколько слов об ощущениях после этого упражнения. Что для вас самое удивительное? Какой была разница? Где было более интересно для вас: в первом представлении или во втором?

Энергия желания

Сейчас я скажу неприятную вещь: если вы никогда не мечтали, вы точно сначала будете мечтать неправильно. Но у вас есть выбор: либо не мечтать вообще, либо первое время мечтать неправильно. Когда вы приходите учиться танцам, вы сначала ничего не знаете. Но если вы не будете пробовать, не будете испытывать свое тело на способность подвинуться, правильно сделать нужное па, а будете просто стоять и бояться это сделать, то никогда не начнете танцевать. А вы не бойтесь, а примите как факт то, что сначала будете мечтать неправильно. У вас выбора нет: вы либо не мечтаете вообще из-за страха и не делаете ошибок, либо вы совершенно спокойно понимаете: «Да, я сделаю эту ошибку». Это как с изучением иностранного языка во взрослом возрасте. Начните учить иностранный язык. Я пришла в 33 года учить французский. В детстве жила во франкоговорящей среде, я понимаю, о чем говорят люди, что происходит в кино на французском. Но когда открываю рот и пытаюсь сказать что-то… У меня вот это «р» французское не получилось сначала, а в детстве, когда я была маленькая, все говорили: «Боже мой, у этой девочки такая чудесная “р”!» А рядом сидит 18-летний студент, и у него все получается быстрее и проще, а ты чувствуешь себя полной идиоткой. Но всегда есть выбор: либо бросить и не чувствовать себя идиоткой, либо заговорить на французском языке.
Мечтать вначале страшно всем, все через это проходили. Все мы, кто сейчас умеет ходить, в начале жизни падали, пытаясь сделать шаг. В месяц от роду никто из нас не держал голову. Счастье ребенка в том, что он не знает, что у него что-то может не получиться. Поэтому он готов делать огромное количество ошибок. Помните, как вы ручку в первый раз взяли? Вы что, сразу начали правильно писать? Нет. Точно так же и с мечтами. Вы не начнете это делать сразу правильно, сразу так, чтобы у вас все получалось. Более того, я даже думаю, что у гуру исполнения мечт и желаний, типа Джо Витале, тоже наверняка часть вещей просто отпадает до сих пор. Отпадает, не реализовывается, не получается. А что касается страха того, что желание сбудется, — это хорошо, это вас заставит фильтровать свои заявки во Вселенную.

Думайте только о СВОИХ желаниях

Пожалуйста, пусть это будут именно ваши желания, не нужно писать о том, что вы хотите машину для мужа, например. Вы никогда точно не будете знать, есть ли у другого человека такое желание, ведь вы и свои истинные не всегда можете понять.
Сейчас я хочу поговорить о том, что очень сильно отбирает энергию у женщины. Есть ли у вас мотивация вставать по утрам? Если нет, значит, на это нет энергии. Где может быть энергия? Чаще всего она скрывается в нашем прошлом. Как мы двигаемся по жизни? Из двух побуждений: он «уходит от» или «идет к».
Вернувшись из Таиланда, я поняла, что мне гораздо проще зарабатывать деньги на выезде, в других странах. Почему? Потому что в Киеве у меня мало дорогостоящих интересов, которые нужно оплачивать. Я вспоминаю то время, когда была одна, много лет назад. У меня была очень тяжелая финансовая ситуация. Мне нужны были деньги на оплату квартиры, на питание, на одежду, на поездку в отпуск. Другими словами, на «уход от». Ведь, оплачивая квартиру, вы отдаете свои деньги кому-то чужому, и, если это ваша единственная мотивация для получения денег, она работает очень слабо. В этом случае вы имеете ровно столько денег, чтобы прикрыть голую попу, заткнуть дыры бюджета и… все.
Пока у вас в жизни присутствует мотивация в виде «ухода от» – оплатить проблемы, уйти от сложных отношений с мужем, уйти от кредита, от долгов, от депрессии, эта мотивация будет забирать у вас энергию. Представьте себе облачко, из которого стрелка идет налево, в прошлое, и направо, в будущее.

Если «уход от» — единственная мотивация, получается, что нынешняя жизнь просто задолбала и от нее хочется убежать. Можно позакрывать все энергетические сложности с абортами, с кесаревым сечением, поперерубить все отжившие свое связи, но это даст лишь немного энергии на повседневные дела. Если у вас нет тотальной цели, если вы просто занимаетесь повседневной рутиной, то энергии вам дается ровно столько, чтобы вы могли эту рутину осилить. Когда нет глобальных целей, начинается «день сурка».
Если же энергии в вас много, а цели нет, вы начинаете походить на бурдюк с компотом, который забродил. И некоторые тяжелые энергетические ситуации случаются не из-за того, что у вас нехватка энергии, они от того, что вы не умеете этой энергией правильно распорядиться. Большинство из нас действительно уходит от проблем вместо того, чтобы идти к светлому будущему.
Так вот, «уход от» забирает энергию. Вам дается лишь самый минимум, необходимый для выживания. А «поход к» энергию дает, причем дает много.
Я надеюсь, что вы поняли и прочувствовали, как при попытке убежать от проблемы вы направляете свою энергию на проблему, на прошлое, на негатив. Когда вы создаете себе цель, вы направляете свою энергию на будущее, на текущее состояние дел, на ваши мечты. В попытке уйти от проблемы я именно на нее и направляю свою энергию. Как в примере, ставшем почти классическим, когда вы пишете в «листе желаний»: «Я хочу расплатиться с долгами». Вселенная исправно предоставляет какие-то долги, если не финансовые, то кармические, с которыми приходится постоянно расплачиваться, как вы и просили. У вас может быть в избытке денег и возможностей, но будут постоянные аварии, болезни родственников и прочие неприятности. Чувствовать себя должными, постоянно расплачиваться, быть втянутыми в такие ситуации, где нам ярмом на шею будет падать чувство вины. А ведь вы всего-навсего словами «я хочу расплатиться с долгами» сами себе создали Вселенную, сами себе создали будущее. Вселенная создала долги, желание выполнено.

Отпустите проблемы

А что же происходит, когда мы начинаем «идти к» своей цели, своим мечтам? Исчезают ли при этом проблемы? Нет. Конечно, проблемы остаются. Но в силу того, что мы перестаем их подкармливать своей энергией, они довольно часто «рассасываются» или решаются руками других людей. Наверняка каждая из вас сталкивалась с ситуацией, когда оставленная без внимания, но сформулированная проблема вдруг больше не требует решения. Этой проблеме просто не было места в вашей жизни.
Моя знакомая собиралась купить квартиру в Киеве, но на квартиру в том районе, в котором она хотела, у нее не хватало денег. Те деньги, которые у нее были, не давали ей возможности купить то жилье, которое ей необходимо. Более того, она не могла подготовить один важный документ (она так же, как и я, гражданка России), нужный для того, чтобы жить в Украине без выезда за рубеж на длительный срок. И вдруг все складывается так, что она выходит замуж за немца. Русского, но с немецким гражданством. Проблема с документами уходит сама собой! Ей больше не нужно решать проблему покупки жилья и организации документов в Киеве. Сконцентрировавшись на том, чего хочет (а на самом деле она очень сильно хотела наладить и выстроить свою личную жизнь), она получила вот такой поворот событий.
Не надо решать, не надо бороться, не надо бросаться грудью на амбразуру, не надо идти на войну против этих проблем! Порой бывает достаточно просто сконцентрировать внимание не на своих проблемах, а на своих мечтах. То же самое я хочу сказать о бизнесе: очень часто так происходит, если у вас есть глобальное видение вашего большого дела. Возникают рядом с вами люди, которые решают ваши технические сложности и проблемы, появляются люди с новыми классными идеями и талантами. Они рады это делать, и тогда вы не занимаетесь той рутиной, которая вас раздражает и напрягает, а становитесь музой своего дела. Занимаетесь только его любимой частью. Понимаю, что для многих из вас то, что я сейчас говорю, звучит будто из области фантастики, но тем не менее я — живое подтверждение этим словам.


Практика «Десять энергетических желаний»

Как только мы пишем первый список желаний, почти у всех прибавляется сил и энергии. Мы еще даже не начали делать никаких энергетических практик, а энергия уже меняется. Почему так происходит? Потому что у вас появляется цель, к которой вы хотите стремиться. Вы прописали для себя идеальный день, у вас появилась идеальная картинка, которую очень хочется воплотить в жизнь. Даже если через 180 дней вы не получите в своей жизни желаемую картинку, ни в коем случае не опускайте руки.
Лично я описала картинку своего идеального дня четыре года назад и только сейчас как никогда к ней близка. Она еще не реализовалась, но я думаю, что скоро реализуются те жилищные условия, которые я описывала в этой картинке, реализуется та страна и вид на жительство в ней, которые я описала, и все остальное. Я спокойно планирую эти вещи, без восторга и визгов: «А-а-а, моя мечта начинает сбываться!» Это просто становится частью моей жизни. У меня ушло на это около четырех лет, а у вас, я думаю, уйдет гораздо меньше, потому что я была одна и энергии у меня было не так много.
Что касается десяти желаний на ближайший год, надо обязательно над этим поразмыслить. У некоторых девушек, которые впервые в жизни делают коллаж желаний, возникает проблема: не получается мыслить конкретно, нет понимания динамичности процесса. Не забывайте, что вы всегда сможете придумать следующие, новые желания.

Не завышайте планку!

Не нужно пытаться в первой десятке желаний уместить пожелания на всю оставшуюся жизнь. Иногда девушки подходят к этому слишком серьезно и пишут главные цели своей жизни. На самом деле для начала достаточно написать просто вишлист. Если у вас нет опыта реализации глобальных мечтаний, начинайте тренировать свои «получательные мышцы» с каких-то маленьких, очень простых вещей. Когда вы убедитесь в том, что это работает на простых вещах, вы можете увеличивать свои пожелания. Сразу по-крупному мечтать хорошо получается у тех, кто имеет некий базовый навык получения желаемого. Мы к этому обязательно придем. К тому моменту, когда мы с вами подойдем к теме предназначения и раскрытия потенциала, у вас за спиной должно быть три месяца реализации своих желаний. Тогда мы сможем идти к вашим крупным мечтам.
Если в данный момент вы живете на двести долларов в месяц, не ставьте себе планку в двадцать миллионов в год. Конечно, Вселенная в силах вам это предоставить, но, так как вы сами в это не поверите, вам будет очень сложно получить подтверждение, что это реально, и вы же все так устроите, чтобы отказаться от этих денег. Напишите простые вещи, вроде ремонта в санузле, новых туфель или обоев в спальне. Напишите что-нибудь лишь на 20 % больше привычного. Мой первый список очень быстро «похудел»: я повычеркивала из него то, что оказалось не моими желаниями. Но как бы я об этом узнала, не начни я его составлять?
Все возможно, ничего невозможного нет, и вы это поймете. Поэтому на первых десяти желаниях сильно не заморачивайтесь. Примерно так: моешь посуду руками, начинай хотеть посудомоечную машину. Как Джо Витале, автор обожаемой мной книги «Секрет», советует: «Нет у тебя опыта притягивания того, что ты хочешь? Просто начни притягивать чашку капучино в день».
Уверяю, что через пару месяцев 20 % из этих желаний у вас просто отпадут. Либо желаемое придет к вам само, либо оно окажется вам уже неинтересно. Соответственно, останется около восьми желаний. Из них два-три реализуются. То есть очень скоро вам придется писать этот список заново.

Думайте в настоящем

Всегда формулируйте свои желания в настоящем времени, представляйте себя в визуализации. Где-то год назад я начала визуализировать, как я раскладываю энную сумму денег на стопочки. Мне почему-то представлялось именно шесть стопочек определенной высоты. На днях мне понадобилось навести порядок в деньгах в разной валюте, разложить их по конвертам, и вдруг я понимаю, что передо мной лежат те самые шесть стопочек, которые я представляла! Я просто обалдела: вот она, картинка из моей мечты! Вот моя визуализация! Я представляла себе это все в настоящем времени, я засыпала и перед сном визуализировала, как я держу эту сумму в руках, как я ее пересчитываю. И вот я оказалась в этой картинке.

Бесконечная энергия

Вы можете задаться вопросом: «А точно ли это не опустошает других?» Энергии в мире существует бесконечное количество. Если вы вдыхаете воздух, вы опустошаете при этом других? Конечно, вы не опустошаете других, если не находитесь в герметичной комнате! Наполняя себя, вы наполняете других. Не всегда вас может наполнить ваш мужчина. Как правило, когда он приходит домой, он хочет видеть энергетически наполненную женщину. Он устал, он зарабатывал деньги, он продвигался, напрягался. А вам достаточно сделать простое упражнение — и вы уже наполняетесь энергией.


Практика наполнения энергией

Приведу здесь очень простое упражнение, которое помогает не только наполниться энергией из воздуха, но еще и очень сильно успокаивает. Вам нужно сесть ровно, расслабленно и подышать. При этом вы вдыхаете воздух и представляете, как он проходит через макушку. Вдыхаете и мысленно этот воздух, который в вас вошел, спускаете вниз, в матку и задерживаете дыхание на некоторое время. Представляете то неприятное, что в вас сейчас есть: ссоры, скандалы, переживания, раздражение, представляете, как воздух это очищает, и выдыхаете все вниз, в землю, через копчик. Вы снова вдыхаете через макушку, снова опускаете воздух вниз по позвоночнику, задерживаете дыхание и сопровождаете его задержку сжатием мышц влагалища, а выдыхая, расслабляетесь. Если вы сделаете это 30 раз подряд, то можете даже достичь оргазма (те, кто легко его достигает), а если у вас с этим проблемы, то как минимум по телу пробежит легкая волна удовольствия. Признайтесь, сложно ли сделать 20–30 вдохов-выдохов в течение дня? Если вы закрываете те позиции, через которые отдаете силы, и наполняете себя новой энергией, которая начинает в вас циркулировать — вы уже делаете огромное дело! Вы начинаете исполнять свое женское предназначение. Мое предназначение состоит в том, чтобы передавать энергию дальше. Даже вам я передаю энергию на расстоянии. Для этого мне не надо к вам прикасаться, вступать в сексуальный контакт, все происходит просто на энергии моих эмоций.

Практика «Скорая энергетическая помощь»

У каждого человека бывают порезы, ушибы. В каждой приличной семье есть для таких случаев зеленка или пластырь. Точно так же у каждой из нас бывают спады. Если вы — взрослая осознанная женщина, у вас должна быть и «ментальная» аптечка. Я хочу, чтобы каждая из вас придумала 5–10 способов скорой помощи себе при снижении уровня энергии.
Если вдруг вы чувствуете провал, упадок сил, вы открываете эту ментальную аптечку и думаете: «Что мне поможет?» Будет ли это пешая прогулка, принятие ванной, разговор с близким человеком? Мне, например, вообще не помогают разговоры с женщинами. Сейчас часто встречается совет «Хотите наполниться энергией — поговорите с подругами». У меня это не работает. Но у меня есть две конкретные женщины (вовсе не мои подруги), общение с которыми меня реанимирует. В моей ментальной аптечке есть аудиозаписи одной женщины, которые очень меня вдохновляют. Она говорит на английском языке, ее переводят, и меня эти записи очень сильно заряжают. Мне достаточно послушать ее один раз, чтобы выйти на нужную волну.
«Хитрость» управления энергией состоит не в том, чтобы все время быть на пике — это невозможно. Невозможно бежать марафонскую дистанцию все время. Все профессиональные спортсмены очень качественно отдыхают, а современная женщина об этом почему-то забывает. У вас будут энергетические спады, ведь вы женщина — это закономерно. Но у вас должна быть такая «скорая энергетическая помощь»: любимая книжка, любимая музыка. Вы должны понимать, когда ваш уровень энергии понижается, когда вам пора совершить спасительное действие — прогулку, пение, чтение и так далее.
У меня иногда спрашивают: можно ли делать эти техники во время беременности? Спросите себя: а малышу повредит то, что мама сейчас начнет наполняться красотой мира? Однако в беременность у вас такое состояние, когда вы — это целая вселенная, вам нужно обязательно слушать свое тело.



Часть 2
Самооценка


Что такое самооценка?

Давайте поговорим про самооценку. Это моя самая любимая тема. В детстве и юности у меня с самооценкой были очень большие проблемы. Не зря говорят: «Посмотри, чему учит тренер, и ты узнаешь, через что он прошел. Узнаешь его самые слабые точки в прошлом». Благодаря тому, что меня в детстве сильно принижали по шкале самооценки, сейчас я веду эти тренинги, потому что весь этот путь прошла сама. Я из любой женщины могу сделать конфетку за очень короткий срок, поднять ее самооценку на приличный уровень. Именно этим мы с вами и займемся. Я не теоретик. Я практик и эксперт.
Сначала разберемся, в чем, собственно, проблема самооценки? Каверза заключена в самом слове. Я его буду использовать, но вы будете помнить, что оно само по себе с подвохом. Если мы разобьем его на составляющие слова, это будет означать «саму себя оценить». Что это такое? Это значит не принимать свою ценность, постоянно находиться на своих внутренних весах, постоянно себя подгонять под какую-то шкалу. Ведь оценивать что-то можно только относительно какого-то шаблона.

Матрица «так» и «не так»

Сейчас я хочу поговорить о самооценке и явлениях, о том, как вообще мы строим взаимоотношения с явлениями. Что такое «явление»? Наш мужчина — это явление; наши дети — это явление; смена погоды — это явление; новость, которая вторгается в наше пространство и в наше поле, — это явление; рекламный ролик, который мы нечаянно увидели, — это явление. И ежедневно таких явлений очень много. Я называю их «входящими сигналами». Как это часто бывает в тренерской практике, я заметила в себе одну вещь, которую потом стала изучать и использовать с клиентами: когда явление приходит в нашу жизнь, мы даем ему оценку. Как же мы оцениваем? Внутри у нас есть шкала, посередине ноль, слева «минус», справа «плюс». Примерно на –100 у нас находится позиция «не нравится», на +100 — позиция «нравится». У нас есть поведение «так», а есть поведение «не так». По этим «так» и «не так» я оцениваю не только свое поведение и то, как мне поступить, но и то, как мир со мной поступил. Так я узнаю, что мир со мной поступает «не так» или «так». Если мир со мной поступает «так», то я довольна и счастлива, мои интересы удовлетворены, меня уважают, все «так». Как только я выбиваюсь за пункт «0» в сторону минуса, моя жизнь переходит в разряд «не так».
Даже те женщины, которые давно над собой работают, имеют сложности со своим внутренним критиком. Ко мне часто приходят девушки с неплохой самооценкой, но даже у них я вижу эту сложность — внутренний критик, который все время сообщает свое мнение обо всем вокруг. Нравится или не нравится; +15 или –120; так сейчас мир поступил, как надо, или не так. И эта тема оправданных или неоправданных ожиданий коренным образом связана с самооценкой. Более того, она является фундаментом, на котором строится самооценка. То есть, если вы живете только в плоскости этой шкалы (а вы живете там все, не питайте сейчас надежд, что вас там нет), тотального счастья можете не ждать.
Как это выглядит? Вы приходите в ресторан и говорите: «Что-то мне здесь интерьер не нравится», вы приезжаете куда-то на отдых и говорите: «Какой здесь классный закат! Он мне нравится», вы приходите на свидание с мужчиной и говорите: «Он мне не нравится». Вы приезжаете в гостиницу, у вас есть определенные ожидания, как там должны с нами поступить и как должен повести себя обслуживающий персонал, вы говорите: «Нам не нравится». Что происходит на глубинном уровне? Когда мы даем оценку «нравится» или «не нравится», мы действуем только в плоскости матрицы этой шкалы. То есть я двигаюсь только от –100 к +100 через 0.
При этом, для того чтобы в моей жизни наступило тотальное счастье, мне надо набрать в десять раз больше плюсов, чем минусов. Если я двигаюсь по этой линии, достижимым ли становится счастье как философское понятие, экзистенциальное переживание? Нет. Потому что человеческая природа такова, что у людей, особенно у женщин, основной товар — это критика. Обменная единица общения — это критика. Мы все критикуем. Мы говорим: «Вы тут поступили не так! Здесь со мной поступили неверно».

Избавьтесь от сравнений

Потрясающая самооценка определяется таким состоянием, в котором вы вообще ни с кем себя не сравниваете. Мы обычно приходим в женское общество, смотрим на окружающих женщин и думаем: «Ну, я еще ничего. Я здесь, в принципе, смотрюсь неплохо, не хуже остальных. Разве что я как-то одета не модно», или: «У той ноги длинней. А у этой какие волосы классные! А эта как шикарно одевается!» Если такие мысли приходят вам в голову, это означает одно: для того чтобы адекватно ощущать себя, вы должны саму себя постоянно располагать на этой шкале. Где я сейчас: в нуле, в минусе, в плюсе? Отсюда возникает у нас поговорка: среди овец — молодец, а среди молодца — сам овца.
Самооценка – это нечто, что всегда не соответствует истине, то есть неправильно, потому что конечный показатель зависит лишь от того, с кем вы себя сравниваете.

Одна всегда себя чувствует королевой. Я ей говорю: «На основании чего? У тебя такая страшная жизнь, ты находишься на нижайшей ступени лестнице — все плохо!» Она говорит: «Я же не бомж. Есть где жить, есть что поесть, есть мужик. Да, мужик — сволочь, но он у меня есть. Я — королева!» Она себя сравнивает с нижайшим социальным слоем. Бывает обратная проблема. Иногда женщина сравнивает себя с людьми, которые находятся на очень высокой финансовой ступени, а ведь миллионы живут на 200 долларов в месяц, и им хорошо! Однако сравнивать себя с теми, кто живет на 200 долларов в месяц и ни к чему не стремится, не очень хочется.
С кем бы человек себя ни сравнивал, он либо завышает свою самооценку, либо занижает. Состояние постоянной оценки самой себя идет от внутреннего неприятия. Значит, у вас в голове есть определенный шаблон, под который вы себя калибруете. Например, я сравниваю себя с полными женщинами. Результат будет зависеть от того, чего я хочу. Если полные женщины мне нравятся, я буду переживать по поводу своей худобы. Если не нравятся, то я буду считать, что я на их фоне — королева. При этом у меня могут быть, например, дряблые мышцы, которые висят, — это будет не так важно, зато я худая!
В момент самооценки мы всегда встаем на внутренние весы и думаем: хороши мы или плохи? И в голове постоянно происходит внутренний диалог: «А я поступила правильно или неправильно? А нужно было так сказать или иначе? А как я сегодня выгляжу? Ой, надо было другое надеть! А на меня смотрят сейчас или нет? Ой, на меня смотрят — наверное, я плохо выгляжу. На меня не смотрят — наверное, я опять плохо выгляжу!» И роятся бесконечные пчелы-мысли в голове, женский мозг кипит и взрывается, а удовлетворения нет и быть не может.
Первые шаги, которые нужно сделать для того, чтобы покинуть эту матрицу, – прописать матрицы, уволить внутреннего критика, читать себе оду совершенства.

Но я готова идти глубже и вести вас глубже. Здесь есть один нюанс: ты можешь вылечить свою самооценку, например на тренинге у Ирины Норны, и, попадая в общество, будешь чувствовать себя королевой с короной на голове. Но нужно ли тебе подтверждение того, что ты в этом обществе королева? Ты приходишь в общество и видишь: здесь роскошные машины, а ты приехала на автобусе; здесь у женщин маникюр лучше, и они могут позволить себе спать дольше, потому что они все замужем, а ты работаешь; или здесь все моложе, у них фигуры лучше. Концептуально важно себя вообще из этой матрицы вывести.
Это замечательно видно при путешествиях в популярные туристические страны. Конечно, не стоит искать таких людей в Лаосе или Камбодже, но в Таиланде часто можно услышать что-то вроде: «А завтраки здесь не такие, как в Турции. А бассейн здесь лучше, чем в Турции. А закат — хуже. А в Турции ракушек на песке больше!» Сразу можно сказать, что человек был первый раз в Турции и сейчас в Таиланде, поэтому он постоянно сравнивает. Хотя сравнивать эти две страны как минимум некорректно, да и не нужно.
Принимайте все так, как оно приходит, изучайте явления, людей и страны, не сравнивая их. Если не располагать окружающих людей на своей шкале одобрения, от них можно узнать намного больше всего интересного, чем если просто повесить на них ярлык «не нравится» и не общаться. Да, можно быть в чем-то несогласной с ним, но не зацикливаться на оценке по шкале «нравится или нет».
Часто, встречаясь с чем-то интересным, прекрасным, удивительным, но незнакомым, мы требуем у мозга: «Давай советы, давай оценку, оценку, оценку! Дай мне оценку!» Нам хочется ориентироваться в этом мире, а мы воспитаны так, что, если не дадим оценку происходящему, нам сложно сориентироваться.
Недавно я была с друзьями в потрясающем вегетарианском ресторане. Он был очень красивым, интересным, необычным. Сколько же было: «Хорошо — плохо»! Блюдо принесли — недостаточно красивое. Пирожное — недостаточно похожее. Я прямо вижу, как матрица в мозгу у человека трудится и оценивает без перерыва. Мозг говорит: «Мне нужна оценка. Мне нужна оценка! Я не понимаю, как на это реагировать! Дай мне какую-то оценку происходящему!» Человек выставляет оценку. Но в этот же момент он закрывается от возможностей! Посмотрите на людей, которые ходят в рестораны, посмотрите на женщин, которые ходят на свидания с мужчинами: они ходят и оценивают. Они не могут в этот момент расслабиться и насладиться общением, не давая оценки человеку или блюду.

Не давайте оценок!

Никогда не спешите с оценкой. Явления похожи на духи, у которых есть четыре ноты. Первую ноту мы чувствуем сразу, вторая раскрывается на теле в течение часа, третья нота — через двадцать четыре часа, а четвертая остается через сутки (это то, чем пахнут наши платья, если мы их не стираем сразу). Когда мы даем оценку, то остаемся с первой нотой, с дешевыми духами. Мы не даем событию, пространству, ситуации, явлению раскрыться очень глобально и очень масштабно. Мы не даем вытащить глубину замыслов Творца, глубину замыслов относительно самого себя.
Есть замечательная фраза: не суди да не судим будешь. Она не об осуждении других. Она о том, что не нужно осуждать себя, и тогда ты научишься быть вне своего собственного суда, вне постоянной беготни за собственной самооценкой; вне того, чтобы оценивать происходящую ситуацию.
Хочу привести пример, когда у меня серьезно получилось выйти из матрицы оценки происходящих событий. Некоторое время назад я прописала матрицу про финансы, про этот тупой страх остаться без денег, когда денег вокруг полно и так далее. У меня сложилась не совсем стандартная ситуация с владельцами арендованной мной квартиры. Я хотела переезжать, не хотела оплачивать арендную плату, хотела воспользоваться залогом, оставленным за последний месяц, и предупредила об этом риэлтора. Но спустя неделю после срока платежа оказалось, что риэлтор не предупредила хозяев, и они очень удивлены. Я, в свою очередь, уже определила эти деньги в другое место и совершенно не имела желания их оттуда доставать. Хозяин предложил оставить мой паспорт в залог, и я согласилась. Несколько дней он не приходил, и я решила, что ситуация утряслась. Угрызений совести я не испытывала, так как была платежеспособна, но имела возможность эти деньги не отдавать. Отличное чувство свободы! И вот однажды я возвращаюсь поздно, а вход в наш особняк закрыт. Это четырехэтажный дом, с ухоженной территорией, красивыми интерьерами, хрустальными люстрами в подъездах и так далее. Хозяева особняка живут со мной через стенку. Но на часах полдвенадцатого ночи, и мне так не хочется снова поднимать вопрос паспорта, денег и прочего. Я звоню хозяину, он выходит, открывает мне дверь, впускает и напоминает о паспорте. Я говорю: «Виктор, помилуйте! Темнотища такая, я не хочу его сейчас искать с фонариком. Давайте завтра».
Какое счастье, что в этот момент я подумала: «Я же веду тренинги для женщин. Ирина Норна сейчас будет ковыряться в документах, а в темноте будет стоять мужчина?! Нет уж, завтра вы придете за паспортом сами. А я в комфортных условиях вам его выдам». На следующий день заходит Виктор, я дома, у меня готов паспорт. Он говорит: «Ирина, мне надо глянуть газовый котел». Я говорю: «Ну, давайте глянем». Он заходит на кухню, мы начинаем с ним обсуждать газовые котлы, их удобство, оптимальную температуру воды, и я упоминаю, что, уезжая в Питер, я выключила отопление и теперь не могу включить. Он спрашивает: «А почему вы в Питер ездили?» Надо признаться, что я не люблю мужчинам объяснять, чем я занимаюсь. На вопрос о роде деятельности обычно отвечаю, что я домохозяйка, и мне это нравится. А в приватном знакомстве могу вообще прикинуться серой мышкой и ничего про себя не сказать. Мне так комфортно. Но вдруг говорю: «Я веду тренинги для женщин. В Питер ездила вести тренинг». Он говорит: «А вы знаете, я книгу написал. Хотите, я вам ее подарю?» Я понимаю, что человек просто что-то продвигает. Думаю, ну, притащит мне сейчас какие-то продажи или что-то в этом роде, но отвечаю: «Давайте, конечно, несите свою книгу». И он мне приносит книгу «Супермуж». Вы знаете, это оказалась классная книга, которую я прочитала взахлеб за один вечер. Я местами даже плакала, потому что там все очень живо описывается. Оказалось, что Виктор, как человек совершенно неопытный, книгу написал, а что с ней делать, не знает, и я предложила ему помочь. Мне уже даже стали приходить заказы.
Я только недавно поняла весь масштаб того, как Вселенная мудро вела меня и исполняла мои желания. Например, тем, что риэлтор поставила меня в такие неудобные условия. Я ведь могла ей позвонить и сказать: «Оксана, да что вы думаете? Да как так можно?», я бы могла расстроиться из-за денег. Все произошло так, что я понимаю: какое счастье, что я эти деньги перераспределила, что я не захотела их вынимать, какое счастье быть гордой и платежеспособной и иметь возможность делать выбор!
Это еще не вся история. Ведь я каждый день вижу Виктора, его жену, троих детей. Теперь, когда я прочла книгу о том, как они шли к своему счастью, я смотрю на них абсолютно иначе! И знаете, я вижу глаза этой женщины. Она счастливая, довольная женщина. И я понимаю, что человек знает, о чем пишет, он в курсе, как действительно быть супермужем. Недавно мы два часа проговорили у них дома, и это развернулось в такое масштабное и вкусное сотрудничество! Выяснилось, что у них есть опыт сбора двухтысячных залов на тренинги в определенной тематике, они знают, как это делать в оффлайне, но вообще не в курсе онлайн-правил.
Я рассказала им свою ситуацию: «С января я в статусе невесты, ищу мужа, хочу построить семью», он дал мне несколько дельных советов. Мы обсудили деньги, я поделилась: «Я очень люблю деньги. Я люблю их считать, я люблю придумывать, где их сгенерировать, нащупываю какие-то новые финансовые потоки. Я люблю говорить про деньги. Я люблю делать деньги». Оказалось, что у него жена такая же. Я говорю: «Как приятно видеть человека, который может так же свободно об этом говорить! Эти разговоры коробили всех моих мужчин! Они упрекали меня в том, что я так много говорю и думаю про деньги». А Виктор мне говорит: «Ирина, вы себе не представляете, какое количество успешных мужчин как раз ищут женщин, которые умеют обращаться с деньгами, имеют предпринимательские навыки, умеют делать деньги — не зарабатывать».
Я понимаю, что наше сотрудничество будет очень многогранным. А ведь упрись я тогда и отдай им просто деньги, он бы никогда ко мне в квартиру за паспортом не зашел! Это была бы ситуация из разряда «так» или «не так». У меня нет денег заплатить сейчас за квартиру — это «не так», я нахожу деньги, я отдаю деньги… А сейчас понимаю, что я настолько обогатила свое решение этой семьей, я увидела настолько много перспектив для развития, для роста, для интересного сотрудничества, что уже сегодня сижу и думаю: «Я не уверена, что захочу отсюда переезжать. Можно пока здесь побыть, чтобы завершить наши с ними планы. По крайней мере план продвижения его книги среди моих подписчиц».
Прикольное развитие событий? Я четко ощущаю, что это я сотворила такое развитие событий, потому что в какой-то момент просто перестала оценивать то, что со мной происходит, и получила за это замечательный бонус. Я перестала давать оценку входящим сигналам.

Не стройте ожидания

Входящий сигнал приходит, а вы — раз! — и сдержались, не повесили на него ярлычок. «Нравится — не нравится» — это из категории ожидания. Как мне может что-то не нравиться, если у меня не было сложившегося ожидания по поводу этого чего-то? Как я могу себе не нравиться, если у меня нет ожидания по поводу самой себя? Когда в ваше поле входит другой человек, проговорите мантру: «Он рожден не для того, чтобы соответствовать моим ожиданиям. И я рождена не для того, чтобы соответствовать его ожиданиям». А как часто мы в работе требуем от себя невозможного, завышаем ожидания от себя? А снимите их — и тут же работа пойдет полным ходом.
А как часто мы входим в ожиданиях во взаимоотношения? В моем кругу сейчас три пары находятся в состоянии полуразвода. Это мои любимые люди, очень важные, очень ценные для меня. Они просят помощи, а я не могу, ведь обе стороны мне очень дороги! Я понимаю и мужские поступки, и женские. Как художник, творческая личность и тренер, я понимаю, почему он так поступает; я сама иногда поступаю так же. Но как женщина я понимаю, почему его поступки ее ранят! Такой двойственный когнитивный диссонанс. Когда они начинают выяснять отношения, она говорит: «Я ожидала другого». И классную, хорошую, успешную семью разваливают ожидания. Человек входил в брак с очень жесткими ожиданиями. Но ведь если ты пришел в отношения с ожиданиями, партнер тоже пришел со своими! Если вы вступаете в игру, вы делаете это по правилам. Если в вашей игре правилами предусмотрено, что вы будете чего-то ожидать, а партнер должен соответствовать вашим ожиданиям, вам Вселенная скажет: «Хорошо». И эти правила тоже могут существовать. И вам партнер скажет: «Ты должна соответствовать моим ожиданиям».
Вам наверняка интересно, как же можно жить без ожиданий от самой себя. Нужно понять, что ты — первична. Прочувствуйте разницу: «У меня высокие критерии работы», «у меня высокие критерии отношений» и «у меня высокие ожидания». Когда я говорю о высоких критериях работы, о высоких требованиях к самой себе в работе или о высоких требованиях к себе в отношениях, я имею в виду действия, но не ожидания. Правильное ожидание — это из темы исполнения желаний: это когда я нарисовала мечту, создала цель, написала план из десяти видимых шагов, когда я начала делать эти шаги, вот тогда я мечту временно законсервировала. И когда я сделала все, что от меня зависит, я начинаю ждать. Красиво, как женщина. Но это немножко не те ожидания, о которых я сейчас говорю.
У меня высокие ожидания от своей внешности, я требую от себя выглядеть хорошо. Что я делаю? Я записываюсь к косметологу, который меня приводит в порядок. Я просыпаюсь рано утром, и если у меня нет сил бегать, я делаю гимнастику, растяжку, пластику. Я переоцениваю то, что ем, и перестаю жрать, а начинаю вкусно, красиво и правильно питаться. Я обращаюсь к хорошему специалисту, который помогает мне пройти комплексное очищение, которое помогает вывести токсины и шлаки, а потом правильно сформировать формулу своего питания. Это действие, это высокие требования.
А высокие ожидания к самой себе — это когда я вижу себя в зеркале и думаю: «Что же я такая не такая?» А что ты делаешь для того, чтобы быть такой? Расположение себя на шкале оценки — это то самое бездейственное ожидание. Это все нужно постигать, над этим нужно медитировать. Скажите себе: «Я это пойму. Я это усвою. Постепенно это знание ко мне придет. И уже сейчас, когда читаю книгу, я усваиваю это на уровне ДНК». Когда вы работаете, когда вы регулярно ведете утренние страницы, когда вы погружаетесь, вы постоянно находитесь в поле трансформации. Дайте просто этим росткам прорасти и дать плоды.

И «так» тоже возможно!

Когда прописываете матрицы, вы пишете противоположности: если «так» — это черное, то «не так» — это белое; если «так» — это кислое, то «не так» — это сладкое. Вы мыслите только на стреле, на противовесе. Двигаясь по этой шкале, мы как привязаны, будто бы намагничены. У нас все перемещение происходит по линеечке «вправо», «влево», «вперед», «назад», «нравится», «не нравится». И мы носимся, как бегунок по этой линейке, мы собственность этой линейки. Бегунок не может существовать без этой линейки! Это проблема самооценки, приходится вечно искать что-то, что тебе нравится, делать из каждого лимона лимонад. А ведь можно вообще от этого отстраниться. То есть «сделать из лимона лимонад» — это как в ось X еще ввести ось Y. Я же вам сейчас предлагаю представить, что у вас есть школьная тетрадка в клеточку, где нарисована ось X и, может, даже ось Y. Конечно, не нужно рисовать ось Y, а лучше посмотрите вокруг себя.
Теперь вы – живая женщина, а не бегунок, и у вас есть миллионы вариантов, как в каждой ситуации поступить, как каждую ситуацию воспринять.

Давайте представим, что из точки 0 по плоскости у нас выходит множество линий, которые, как веер, раскладываются от минуса до плюса. Наша задача — прийти к ситуации, когда вы умеете «так».
Вы ждете, что мир к вам будет относиться «так», но вы умеете делать и «не так» и справляться с реакцией мира на это.

Более того, вы понимаете, что если мир к вам относится как-то «не так», это тоже «так». Это высший пилотаж: что бы с нами ни произошло, какое бы влияние извне мы ни получили, какой бы входящий сигнал, какое бы событие, явление ни вошло в наше поле, высший пилотаж самооценки — вместо навешивания бирочки с оценкой ситуации сказать: «И это тоже мое “так”».
Так вот, для того чтобы выстроить по-настоящему великое внутреннее ощущение самоценности, надо на какое-то время бросить бразды правления и поплавать, как говно в проруби. Или, если помягче: отпустить штурвал оценки и просто плыть по течению.
Мне, например, после такого опыта страны стали открываться совершенно по-другому. Именно после этого жемчужиной моего путешествия стала Камбоджа. Попади я туда раньше, я была бы в шоке. Это был бы просто кошмар! Но, попав туда, я поняла, что приехала за новым опытом. Это опыт, это новая страна, я могу ее жадно пить глазами. Она грязная? Как это прикольно! Оказывается, есть грязные страны. Здесь воняет мусором? Ух ты, не во всех странах воняет мусором! Как здесь прикольно! Здесь мусором пахнет совершенно иначе, чем в других странах. Вау! Оказывается, камбоджийцы — они совсем не такие, как тайцы! И я стала замечать их сильное различие.
Когда приезжаешь в новую страну, ты можешь, конечно, начать ее сравнивать с опытом твоих прошлых путешествий. Если же едешь сам, без тура, ты попадаешь в какие-то новые обычаи, тебе ничего непонятно, но ты вынужден соглашаться с устоями и традициями. Ты можешь возмущаться, ругаться, но ты не изменишь то, что испанцы с двух до шести закрывают свои магазины. Все закрыто! И толпы психующих русских ничего не могут изменить. Они сотни лет закрываются на сиесту, отдыхают они в это время! Италия в августе не работает. Ты можешь говорить: «В России-то работают!», продолжать сравнивать, а можешь попробовать пожить в их ритме и открыть для себя что-то новое.
Итак, для того чтобы выбраться из матрицы бегунка, просто про это надо помнить. И каждый раз, когда вас начинает уносить в тему «я сейчас даю оценку», возвращайтесь в свой новый мир. Например, у вас сгорела еда? Для меня это теперь так: еда сгорела? Классно, мы идем в ресторан! Или в итоге суши на дом заказали. То есть сгоревшая еда — это не всегда плохо, это не всегда в зоне «минус». К каждому входящему сигналу вы должны относиться как к отправной точке для развития следующих событий. Если вы этот сигнал приняли, вы приняли и возможные варианты развития событий. Мы зачем-то создали себе эти искусственные системы оценки. В нашем новом мире мы не говорим, что все хорошо. Не надо такого позитива! Мы говорим, что и так тоже может быть. Потому что, когда умрет близкий родственник или вы окажетесь банкротом, ничего хорошего в этом не будет. Но так тоже может быть. Это уже искусство принятия.

Зона роста

Вообще, все случаи значимого роста в жизни происходят после выхода из зоны комфорта, который по привычной шкале всегда расценивается как «не так». Если человек постоянно находится в зоне «так», он не растет. Даже в семейной жизни этот принцип действует, нет гармонии постоянной, вечные колебания. Для того чтобы прийти к своей гармонии в этом неидеальном состоянии мира, надо находить правильную точку. Но если не будет этого, в паре не будет роста. В пары люди собираются, чтобы расти. И те ситуации, которые приходят к вам как входящие сигналы, вы должны научиться воспринимать как ситуации для роста. Если к вам эта ситуация пришла, вы смотрите и думаете: «Я могу из этой ситуации вырасти. Она только для меня. Это — мой личный прекрасный урок. Я этот урок себе заказала. Это выбранный лично мной факультатив, это мое золотишко. И это специально для меня, ни для кого больше. Это мое пирожное, и я его буду есть сама. Это мой рост. На этой ситуации я могу вырасти. Я могу зарыться под одеяло и страдать, или я могу вырасти на этой ситуации!» То есть формула не ожидания действия, а действие ожидания.
«Так» — это своеобразная зона комфорта, а «не так» — выход из нее. Когда мы выходим из зоны комфорта в зону «не так», что происходит? Что происходит, когда вы начинаете просить мужчин и они начинают вам положительно отвечать? Вы начали понимать, что есть те, которые ответят отрицательно, но это не означает, что нужно перестать просить. Что произошло? Ваша зона комфорта расширилась. Вам уже не страшно просить. То, что позавчера для вас было архи «не так», невероятно как «не так», сейчас это ваше новое «так». Вы наполняетесь, вы расширяетесь, вы становитесь женщиной влияния. Я очень люблю это словосочетание, это моя авторская находка. Вы начинаете влиять на большее внутри себя. Знаете, камешек в воду можно бросить так, что пойдут очень маленькие круги, а можно бросить скалу, от которой пойдут волны. Вы должны стать такой скалой. Уж если вы гоните волны от себя — волну красоты, волну эстетики, волну кайфа, классной энергии, то пусть она затрагивает большое количество людей. Не довольствуйтесь тем, чтобы просто плескать камешки в своем болотце, в своем прудике.

Практика «Матрица»

Любой входящий сигнал, если он начинает вами оцениваться «хорошо — плохо», «нравится — не нравится», вы прописываете как матрицу. Это шаг первый.
Второй шаг еще проще: надеваете себе на руку резиночку, и каждый раз, как только вы начинаете что-то оценивать, вы берете эту резиночку, оттягиваете и щелкаете себе по руке.
Шаг третий: вы берете бумажку, на ней пишете какую-то фразу, которая вам позволит выйти из этого стресса, выйти из матрицы. Например, я сейчас прорабатываю умение говорить «нет» партнеру. На моем листочке написан вопрос: «Продвигает ли это меня к моим мечтам?»
Итак, ваша система напоминаний выглядит так: на руке резиночка, на листиках, развешанных повсюду вокруг вас, фраза. Хотите — над рабочим столом, хотите — вкладываете его в ежедневник. Я его сфотографировала, у меня на телефоне на заставке фотография этого листочка. Когда мне кто-то звонит, перед тем как ему сказать «да», я вижу картинку: «А продвигает ли это к моим мечтам?» И каждое телефонное предложение я уже слышу через этот фильтр. Я сразу поняла, что начала быстрее продвигаться к своим мечтам. У меня высвободилось огромное количество времени. Кто следит за мной в соцсетях, знает, что я в процессе подготовки к конференции, проведения продающих презентаций, создания вебинаров, мастер-классов, еще успеваю много-много рисовать, а также писать три книги. Потому что я научилась говорить «нет». Без обид! Я уже подготовила ответы, я говорю: «Спасибо, ваше предложение очень интересно, но сейчас у меня другие приоритеты». Получается, что я сказала Вселенной «да, спасибо», я увидела предложение, но приоритеты другие. Выбор я сделала в пользу своих мечтаний.
Резиночки хорошо работают, но меня задалбывает себя щелкать, мне себя жалко. Это, видимо, для более сильных натур, чем я. Мне себя становится жалко порой до слез. Поэтому в моей ситуации работают листочки. Но вы должны понимать, что листочки важно менять, потому что когда они примелькаются, то перестают работать.

Моя подсказка

Очень хорошо работают не только резиночки, но и украшения. Хочу поделиться с вами одним секретом. У меня с недавних пор есть очень красивый браслет из серебра, с зеленым гранатом и колокольчиками. Я себе никогда не покупаю ювелирных изделий, я предпочитаю получать их в подарок от мужчин, потому что тогда у украшений совсем другая энергетика. Но этот дорогущий браслет я купила себе сама. Он символизирует присутствие моего внутреннего мужчины. С недавних пор у меня контракт с моим внутренним мужчиной, на которого я долгие годы была очень зла. Я считаю, что он очень сильно меня подставлял, потому что он выпихивал вперед мою женщину, которая не умеет договариваться и не умеет отстаивать и блюсти свои интересы. Однажды мой внутренний мужчина предложил моей внутренней женщине и девочке сделать подарок, который будет звуком постоянно напоминать, что он рядом.
Я, конечно, не сразу пришла к такому решению, я к нему потихонечку доковыляла. Мне стало тяжело как женщине, и я поняла, что я и баба и мужик, я и зарабатываю, я и общаюсь с ребенком, я и мама, и вообще все. У меня был такой период, когда я почувствовала, что осталась совсем без мужской энергии, совсем одна. При этом у меня всегда есть поклонники, есть люди, которые приглашают на свидания. Но я не чувствовала в себе стержня.
Для меня большой ценностью является семья. Я могу мужчину на очень многое вдохновлять, могу мужчину зажигать, я могу придумывать для него очень много вершин для достижения. Я могу все придумывать сама: куда мы едем путешествовать, где мы покупаем квартиру, дом. Мне это прикольно. Но мужская энергия дает мне какой-то внутренний стержень. И я уже вокруг этого стержня вьюсь вверх. А тут у меня было такое ощущение, как будто из-под меня вытащили дерево и вьюнок упал. И что делать? Бежать искать кого-то первого попавшегося, чтобы вокруг него поднять этот вьюнок? Нет.
К мужчине у меня сложилось отношение как к инвестиции. Мы же не бежим в первый попавшийся банк, который говорит: «Неси инвестиции сюда, давай с тобой займемся ни к чему не обязывающим сексом». Я знаю, что со мной у мужчины будут серьезные сделки на десятки тысяч долларов. У него в бизнесе все попрет. Секундочку! Я хочу, чтобы мои инвестиции ко мне возвращались с процентами. Я проходила. Я это просто очень хорошо вижу и знаю.
Я сейчас нахожусь в состоянии развода и скажу честно, приходится держать ухо востро. Потому что вокруг меня появилось такое количество разных предложений, что не будь на мне этого браслета, может быть, на какие-то из этих предложений я бы согласилась. С моим внутренним мужчиной у меня договор, что он меня сопровождает во всех сделках. И даже если эта сделка в том, чтобы просто пойти к мужчине выпить чашку кофе, мой внутренний мужчина иногда мне говорит: «Девочка моя, я все понимаю, тебе очень хочется сходить на свидание. Но давай посмотрим здраво. Ты видишь этого человека. У нас с тобой есть такие позиции, которые тебе важны, без которых ты не сможешь гармонично жить. Ты в очередной раз хочешь наивно закрыть на это глаза? Ты не сможешь жить с человеком, который курит. А ты видишь, что человек курит много. Давай вспомним прошлый раз, когда тебе пообещали, что человек бросит курить, а он не смог. Если он хочет с тобой общаться, он должен бросить курить до того, как вы начнете ходить на активные свидания». Такие монологи мне выдает мой внутренний мужчина. Я очень четко разделила зоны ответственности, я знаю, за что отвечает внутренний мужчина. Когда тема касается денег и оплат, я включаю своего мужчину. И вы знаете, когда я его высвободила, меня партнеры по-другому стали воспринимать. У меня наладились дела! Но, опять же, мой внутренний мужчина говорит: «Дорогая, я полностью тебя обеспечиваю, я тебе создаю финансовую безопасность, занимаюсь инвестированиями и вкладами, но будь добра, побереги себя. Я тебе заработал на еду, на такси, я не хочу, чтобы ты сумки несла из супермаркета сама. Я заработал на то, чтобы ты вызвала такси и доехала домой с комфортом, а не как вьючная лошадь. Я сделал для этого финансовый оборот, я выполнил то, что входит в мою зону ответственности. Поэтому, пожалуйста, моя милая, попу поднимай, приготовь вкусно и хорошо поесть. И еще я хочу есть красиво. И ты тоже этого хочешь». Мой внутренний мужчина так меня поддерживает.
Также у нас с ним есть договор, что когда у меня начинается женская паника, когда мне становится страшно, мне становится не по себе, когда мне хочется поплакать, я слышу этот звон браслета. Это тот самый стоп-сигнал. Мне было мало стоп-сигналов, я решила, что хочу чувствовать мужчину всегда рядом. Я слабая женщина. Мы договорились, и он мне говорит: «Дорогая, сейчас я тебе сварю кофе!»
Конечно, если бы я рассказывала это психологу, он бы сказал: «Чудесная шизофрения», но тем не менее. Я, может быть, живу неправильно, но, как вы все видите, очень эффективно. Мужчина мне говорит так: «Я тебя сейчас отведу в ванную, там я тебе приготовлю фруктовую тарелку и кофе. Твоя задача — в ванной отключиться». Женщина во мне орет: «Я не могу отключиться! Мне надо сделать рассылку! Людям не нравится, как у меня налажена работа в тренинге! Я переживаю!» А он говорит: «Так! Переживать ты будешь завтра с 9 утра. А сейчас уже, милочка, на часах 11 ночи, и я хочу, чтобы моя женщина отдыхала».
Вот такие у меня товарищи. Мужчина практически за руку отводит женщину отдыхать. Женщина отдыхает. И мужчина говорит: «Я заработал. Я позаботился о том, чтобы у тебя были краски, холсты, мольберт и время. Свободное время, которое тебе не надо зарабатывать. Пожалуйста, не пускай это все на ветер, не просиди в соцсетях. Я буду очень зол. Я напрягался. То, что за что отвечал, я выполнил. Если ты это время не инвестируешь в творчество, я тебе больше не дам ни денег, ни времени». И действительно, так и получается. Если этот внутренний договор проводить свободное время за творчеством нарушается, если я решила проработать всю субботу, у меня потом две недели насмарку. И финансы как-то сразу в пролете, и так далее. Поэтому я уже знаю: лучше сесть порисовать, если был договор.



Как на самооценку влияет критика?

Мы выросли в обществе наказания, в том обществе, которое постоянно нас равняло на кого-то. Мы живем в эпоху мазохистов, в эпоху людей, которых пока не пнешь, двигаться не начинают. Нам только кажется, что нам нужны какие-то мотиваторы, тренеры, но все гораздо хуже и глубже — мы живем в век униженного человека. И потребность человека «унизьте меня и покритикуйте» ввергает меня в шок, я считаю одной из своих главных миссий вытащить женщин их этого болота. Я вижу это сплошь и рядом.
Например, человек создает классную вещь и пишет своим единомышленникам: «Покритикуйте меня, пожалуйста!» Да какого, простите, черта? Почему не показать все то же самое и не сказать: «Посмотрите, какую классную штуку я сделала! Посмотрите, как классно я придумала!»? Самооценка и критика не просто рядом ходят — это единое целое. Когда вы занимаетесь повышением своей самооценки, вы занимаетесь выискиванием более лояльных критиков, более лояльного признания. Вы не признаете себя изнутри, вы ищете того, кто вам скажет: «Ты хороша сегодня! А эта прическа тебе идет! А ты правильный цвет шарфика себе подобрала!» И пока этого признания извне не поступает, самооценка не растет. Катастрофа в чем? В том, что это голодное существо ради признания готово на все. Любые секты основаны на этом. Почему организаторы сект имеют такое влияние на умы? Потому что они играют роль некоего существа, которое тебя признает. Любимчики школьных учителей — из той же песни.

Что делать с критикой мамы?

Очень часто у моих учениц всплывают вопросы про маму и ее критику. Мол, мама критикует, мама жить не дает, мамамамамамамамамамама… Девочки, сколько вам лет, чтобы к месту и не к месту маму упоминать? Отселитесь, наконец, от своих мам и заживите своей жизнью! Смешно, когда женщина в 30+ притащила мужа и детей на шею к родителям, под их крышу и жалуется, что мама критикует. После 18 жить надо отдельно от родителей)))).
Если же мама приходит к вам домой и начинает вас критиковать, вы говорите ей буквально следующее: «Мамочка, ты у меня в гостях. Я — взрослая женщина. Я сейчас не спрашивала твоей критики, а если ты продолжишь критиковать, то я буду вынуждена тебе отказать в приеме». Это очень отрезвит ваших мам. Да, они могут на вас смертельно обидеться, но года через три у вас будут чудесные отношения. Я проходила путь от того момента, когда критике подвергалось абсолютно все. Теперь мамы моих учениц в курсе того, что они критику слушают от:
• тех людей, кому они заплатили деньги;
• тех людей, которые им заплатили деньги;
• людей, кто в нужной сфере для них является примером высоких достижений.
Как-то моя мама начала меня критиковать, говорить, что я как-то не так веду свой каст, что я косноязычна и не так строю разговор. Я ответила: «Мама, даю тебе два года, чтобы ты построила свою империю в Интернете и показала мне, как правильно нужно вести каст. Я с удовольствием сяду и все выслушаю». Больше эту тему моя любимая мама не поднимала. Мне пишут: «А если мама плачет?» Все просто: если вы хотите играть с мамой в дочки-матери, вы осознанно становитесь ей мамой и занимаетесь ее слезами, утешаете. Занимайтесь мамой, забейте на свою личную жизнь, забейте на то, что вашему мужчине нужна ваша энергия, отдайте всю энергию маме, потому что она критически голодна, потому что она вами манипулирует. Правда, тогда часто возникает вопрос: «Почему мне 30 лет, а я до сих пор не замужем?» Потому что вы поставили маму и на место вашего мужчины, и на место всех ваших потенциальных детей. Этой группе товарищей просто некуда в вашу жизнь войти. Все битком. Там везде ваша мама))) Начните заниматься собой, а не своими мамами. Кстати, если женщина говорит: «Моя мама — жесткий манипулятор» и при этом имеет своих детей, то для меня это четкий знак того, что эта женщина сама манипулятор для своих детей. В теме сексуального совершенствования мы в первую очередь будем говорить о том, что нужно ментально выгнать маму из своей постели. В конце концов, вы все уже достаточно взрослые девочки, чтобы не задаваться вопросом про маму.

Обратная сторона похвалы

Тебя признали? Тебе хорошо. Не признали? Ты все силы бросаешь на то, чтобы тебя признали, приняли, по головке погладили. Это так только кажется, что мы движимы высокими идеями, мотивами, стремлениями… А по-настоящему, единственный мотив — чтобы тебя похвалили. Люди создают что-то не по зову творчества, не от вдохновения или импульса, а для того, чтобы кто-то их похвалил. Это не настоящее творчество, как вы понимаете. Когда вы создаете что-то, чтобы вас похвалили, — это первый тревожный звонок о заниженной самооценке. Даже если вы окружены похвалой ежедневно, но при этом импульс ваших действий зарождается в жажде похвалы — это заниженная самооценка. Я вам говорю это как человек, проходивший три года к психологу ради того, чтобы слышать: «Ира, у тебя такой прогресс!» Когда я это осознала, то не знала, плакать мне или смеяться. По тем временам, кроме всего прочего, это были бешеные деньги. Бешеные деньги, которые я платила человеку, чтобы он меня похвалил.
Самое смешное в том, что у мужчин все с точностью до наоборот. Вы видели, как они ходят мимо зеркала? Он — сутулый задохлик с брюшком, но каждый раз, когда он проходит мимо зеркала, он принимает позу Арнольда Шварценеггера: он собой доволен, он себе нравится! Когда женщина утром идет мимо зеркала, она либо его пробегает, либо выдавливает прыщик, либо высматривает седой волос, либо повернется и сдавит кожу на попе так, что даже на здоровой коже окажется эта дурацкая апельсиновая корка.
В чем еще одна ловушка самооценки? В том, что когда вы ищете похвалу снаружи, вы превращаетесь в наркомана, вам каждый раз нужно все больше и больше. Вы достаете своего мужчину вопросами: «Я потолстела? Мне это идет?» Подойдите к нему и попросите: «Похвали меня сегодня!» Это, по крайней мере, будет честно, и результат гарантированный получите. Похвалит.
Когда вы обращаетесь за похвалой наружу — вы ходите за этими наркотиками. Ваша задача заключается в том, чтобы научить свой организм вырабатывать похвалу самостоятельно. Потому что, как только вы вынуждены обращаться за похвалой к кому-то, вы оказываетесь в зависимости. Кто со мной давно знаком по тренингам и программам, тот знает, что я безжалостно обрубаю эти каналы, я не хочу, чтобы девчонки попадали в зависимость от меня и моей похвалы. Я знаю, что очень многие успешные тренеры строят свои империи на такой зависимости. Я была в нескольких очень серьезных тренерских фирмах, где человека просто подсаживают на зависимость. Там говорят: «Да, ты молодец! У тебя получилось!», и человек вдохновляется, но не имеет внутренней мотивации. Стоит такому тренингу закончиться, тренингу, где человека просто подсадили на личную энергию тренера, на похвалу и не помогли выработать внутреннюю мотивацию, куда деваются все подъемы настроения и волны успеха? Исчезают бесследно.
Самооценка и энергия — смежные темы, потому что когда вас критикуют или пытаются спровоцировать на критику (а критика — это всегда борьба за власть над вами) — это сражение за энергию. Как только вы передали человеку права на то, чтобы он вас критиковал, считайте, что вы передали ему львиную долю своей энергии.
Когда вы говорите «Покритикуй меня», вы позволяете в свой адрес выступать с критикой, вы передаете человеку право на управление собой. В этот момент вы – наркоман, который находится в состоянии ломки.

Для кого-то из вас это прозвучит достаточно жестко, ведь для многих похвала извне — единственная сладкая конфетка в жизни. Раньше я наблюдала за мамами в песочнице и поражалась тому, как сильно они подсаживают детей на свою оценку. Постоянно идет оценочное суждение того, как ребенок поступил. «Вот ты сейчас плохо поступил — я тебя не люблю!» — я не понимаю, куда девается разум?! Это твой ребенок, ты его любишь любым! Максимум, что ты можешь сказать, это: «Твой поступок нехороший, а тебя я очень люблю».
Подсадить на одобрение очень просто. Мне в день приходит несколько писем об успехах с желанием похвалы между строк. У меня бывают ситуации, когда я даже не отвечаю на письма. Дается мне это тяжело, я себя держу «руками и ногами», я понимаю, что где-то человека обижаю. Но мне хочется вывести вас на новый уровень осознанной жизни — финансов, социального статуса, реализации заветных желаний, а не подсадить на похвалу. Вы всегда можете найти похвалу внутри себя, всегда можете себя похвалить, и за этим вам не надо никуда ходить. У каждой из вас есть знакомая, которая ничем не выделяется, но вокруг нее бурлит повышенное мужское внимание. Ей почему-то все дарят подарки, в день рождения до нее не дозвониться. Как вы думаете, почему? А потому, что она внутри себя уверена, что она — королева, что она этого достойна.
В конце книги вы, если не достигнете этого состояния, то хотя бы встанете на первую ступеньку ведущей к нему лестницы.

Как повысить самооценку?

Давайте навсегда вычеркнем из лексикона слово «самооценка» и возьмем себе на вооружение слово «самоценность». Я хочу, чтобы вместо постоянной самооценки вы научились признавать собственную ценность. Почувствуйте разницу: ценность, самоценность и самооценка. Когда я самооцениваю себя, я всегда себя с кем-то сравниваю. А почему я сравниваю себя с кем-то? Неужели я недостойна сама быть эталоном для сравнения? Здесь главное не уйти в другую крайность: «Все бабы как бабы, а я — королева». Эта фраза вылетает из уст женщин, как правило, очень низкого ранга, с очень плохим внешним видом и вечными финансовыми проблемами. Я думаю, что это защитный рефлекс. Но с чем же и с кем себя сравнивать? А сравнивать себя нужно с собой вчерашней. И только. Не с кем-то извне, не с женщиной другой (тем более мужчиной!), а только обернуться назад и сказать себе; «Ого, как все изменилось у меня!» Или, если не изменилось, задуматься и начать менять.
Где грань между манипуляцией человеком и искренней похвалой? Если я искренне хвалю человека, я хвалю поступок и то, что он сделал. Запомните такое правило: любую критику, которая приходит в ваш адрес, вы делите либо на ту сумму, которую вы заплатили этому человеку, или на ту сумму, которую он вам заплатил. Я всегда говорю, что Ирину Норну могут критиковать только клиенты, которые пришли ко мне в платные тренинги, в платные программы, и мои коучи, которым я плачу деньги.
Я продаю людям право меня критиковать и покупаю у них это право. Я три года училась у коуча — известного в рунете эксперта по бизнесу в сфере тренингов Алекса Айвенго. Это дорогой коуч, но очень результативный. Если он приходит и говорит: «Ты вот здесь сделала не так», то я понимаю, что ему, в принципе, безразлична я как личность, он меня не подсаживает на похвалу и одобрение, он меня выводит к какой-то победе. Если вы ходите на спорт, а тренер не указывает вам на ваши ошибки — это плохой тренер, не платите ему.
Посмотрите, кто вас критикует в обычной жизни, задайте ему простой вопрос: «А чего вы добились в этой сфере? Какой успех у вас есть? Можете ли вы показать мне, как это нужно сделать?» Я во времена работы в обычном бизнесе любила говорить: «Хорошо, завтра принеси свой план действий». В этот момент мне было четко видно, хочет ли этот человек добра мне или проекту либо просто пришел отнять у меня энергию. Если хочет помочь — предлагает действия. Если пришел самоутвердиться за мой счет — какие действия? Зачем ему лишняя ответственность? Нужен ли ему результат или просто подпитка. И вы знаете, очень мало кто вернулся со своим планом.

Десять сосудов любви для повышения самооценки

Краткая концепция Джона Грея — это концепция о том, что любовь, которая живет внутри нас, которая нас наполняет, представляет собой десять сосудов. Каждый сосуд наполняется определенным типом любви. И если предыдущий сосуд пустой, то сложно наполнять следующий. Каждый раз, когда женщина получает успех только в одной сфере, поднимаясь на высоту этого сосуда, она вдруг, вместо того чтобы праздновать, ликовать и наслаждаться, сталкивается с тем, что: «Ого! А девять других сосудов пустые!» И тогда возникает трагедия успешной женщины: ее никто не понимает, ей говорят «нам бы твои проблемы», а ей грустно, печально и одиноко.
Что это за десять сосудов?
1. Это любовь и забота Бога.
2. Родительская любовь и забота.
3. Любовь и поддержка домашних, друзей, наличие досуга.
4. Любовь и поддержка со стороны сверстников и единомышленников.
5. Любовь и поддержка от самой себя.
6. Любовь и поддержка тех, с кем у вас близкие отношения, возлюбленных.
7. Любовь и поддержка партнеров, детей, тех, кто зависит от нас.
8. Воздаяние социальному окружению.
9. Воздаяние миру.
10. Служение Богу.
Сегодня мы будем работать с пятью сосудами. Объясняю почему: дело в том, что каждый сосуд заполняется в определенный период жизни, в определенном возрасте. И мой жизненный опыт, работа с клиентами показывают, что, если женщина много внимания уделит первым пяти сосудам, то остальные начинают заполняться избытком того, что изливается из первых пяти. Про возрастные границы каждого сосуда мы обязательно поговорим, но сразу скажу, что последние четыре сосуда начинают наполняться после сорока лет. Просто займитесь первыми пятью, и шестой сосуд начнет заполняться автоматически, а потом и в остальные просто будет переливаться ваша любовь, и вы начнете себя реализовывать через них. Первые шесть — это сосуды, в которые мы берем, принимаем любовь, а остальные четыре — те, через которые мы любовь воздаем миру. То есть, если по первым шести сосудам задача — организовать наше окружение, близких людей так, чтобы они помогали нам эти сосуды заполнять, то последние четыре мы начинаем заполнять своими действиями.

Связь самооценки с сосудами любви

Какая связь сосудов с самооценкой? Прямая. Если женщина наполняется любовью только через одного мужчину — это катастрофа, ведь если этот мужчина начинает себя некачественно вести, манипулировать, он сделает ее послушной. Может быть, он тоже хочет любви, но не умеет этого делать. И если такой мужчина говорит: «Посмотри на себя! Да кому ты нужна?», что делает женщина, у которой не заполнены первые пять сосудов? У нее нет любви от Бога, у нее нет поддержки родительской любви, у нее нет поддержки единомышленников, у нее нет досуга — конечно, самооценка у нее падает. Что, если женщина наполняется только от друзей или только от досуга? У нее очень веселая, классная, разбитная жизнь, тусовки до того момента, пока она не остается в своей квартире одна. И вот тут-то все ее демоны начинают вылезать: одиночество, отсутствие поддержки любимого человека, отсутствие поддержки родительской любви, любви Бога, нет поддержки самой себя. Таким образом, если вы запитаны на один-единственный сосуд, а в этом сосуде возникает какая-то проблема — происходит тотальное падение самооценки. Если же у меня с пятью сосудами нет проблем, все прекрасно, я получаю любовь от Бога, я получаю любовь от родителей, я получаю любовь от единомышленников, у меня потрясающие отзывы на сайте, я знаю, чего я стою, у меня классные друзья, у меня есть досуг, у меня интересная жизнь… И вот в моей жизни появляется мужчина и начинает «проверять границы», то моя самооценка в этом месте падает.
Если у вас вдруг происходит конфликт с подругой и она вам говорит: «Ты думаешь только о себе» и прочие классические женские штучки, а у вас нет поддержки от всего остального ряда сосудов, то самооценка падает. Или возьмем досуг. Если у вас, кроме досуга, нет ничего и вдруг однажды ваш запланированный досуг рушится, к вам приходит ощущение того, что счастье было только в досуге и остается лишь ощущение тотального одиночества. Поэтому очень-очень важно для того, чтобы самооценка была на нужном уровне, поддерживать эти моменты наполненности сосудов.
Для вас теперь очевидна связь наполненности любовью по разным сосудам и высокой самооценки? Я смогла вам это донести так, что это не вызывает сомнений? Теперь классический вопрос: как наполнять каждый из сосудов?

Наполнение шести сосудов любви

Напоминаю, что мы работаем с шестью сосудами, они расположены по временным периодам. Любовь Бога мы набираем от зачатия до рождения, то есть в материнской утробе; от рождения до 7 лет мы наполняемся родительской любовью; от 7 до 14 у нас наполняется сосуд друзья и досуг; от 14 до 21 — единомышленники; от 21 до 28 — любовь к себе; от 28 до 35 — близкие взаимоотношения и романтические связи. Следующий сосуд — это от 35 до 42, когда мы уже начинаем отдавать что-то миру.
Итак, в каждом определенном возрасте закладывается определенный сосуд любви, он формируется, формируется его заполнение. Очевидно ли вам, что если у человека полный провал с любовью Бога, если мать не желала его еще в утробе, если папа не гладил мамин животик и не шептал малышу нежности, если мать не чувствовала в этот момент любовь и заботу всей Вселенной, любовь и заботу Бога, не чувствовала, что ее опекают, что она делает великое дело, то у ребенка просто неоткуда взяться первому сосуду любви. Как вы понимаете, женщина, которая нервничала во время беременности или была брошена отцом своего ребенка, рождает младенца с пустым первым сосудом.
От рождения до семи лет второй его сосуд остается обделен вниманием, потому что о родительской любви в такой семье речь тоже не идет. В возраст семи лет ребенок входит чаще всего с кучей комплексов, затем попадает в нашу замечательную школу, где каждый учитель видит главным делом своей жизни помогать ребенку наполнять его сосуд любви и помогать ребенку придумывать его досуг. Как это происходит, вы все знаете по собственному опыту.
Что значит «придумывание досуга»? У каждого из нас есть право заниматься тем, что ему нравится. Не сидеть за пианино 24 часа в сутки, если у мамы возникло такое желание, потому что она сама в детстве музыкалку не окончила, а делать то, что нужно самому человеку. Например, гонять в футбол, если это мальчик, или самозабвенно сидеть сутки напролет собирать Lego, а не выслушивать от мамы: «Какой толк с этого твоего лего, что ты раскидал его повсюду, ступить негде! Иди учи гаммы». Я привожу общие примеры, но уверена, что вы сразу вспоминаете ситуации из своей жизни.
Как наполнять свои сосуды? На самом деле, нет общих рецептов, но мы можем выработать некоторые из них. Для кого-то шумный ночной клуб станет наполнением сосудов, а для кого-то это будет тотальным опустошением. Для кого-то поход в салон красоты и наведение порядка с ногтями будет являться наполнением сосуда, а для меня это полное опустошение. Я терпеть не могу на маникюр ходить в салон, я люблю делать это сама. Когда я делаю это сама — я наполняюсь, я просто балдею. Более того, у меня сейчас такой период, что я не хочу красить ногти. Мне вдруг стало ужасно жалко тратить сорок минут на покрывание, а потом полтора часа ходить, как беззащитная кошка, которая не может ничего потрогать. Два с половиной часа жизни просто улетают в трубу. Поэтому мой выбор сейчас — маникюр, но без лака. Я допускаю, что через какое-то время придет другой период. То есть одну из нас что-то наполняет, а у другой из нас то же самое может энергию отбирать. Сейчас мы с вами разберемся, где что.
Итак, у нас шесть сосудов: любовь Бога, родительская любовь, сосуд любви домашних и друзей, досуг, единомышленники, пятый сосуд — любовь к себе и шестой — близкие взаимоотношения и романтические связи.

Сосуд Божественной любви

Если вы затрудняетесь с темой «любовь Бога», я поясню: любовь Бога — это уверенность в том, что, даже если я буду одна среди ночи стоять возле аэропорта и меня никто не встретит, если те, которые встречали, попали в аварию и не смогли доехать, я буду улыбаться, потому что знаю, что сейчас мир как-нибудь очень прикольно обо мне позаботится. Это полная уверенность в том, что я — любимая дочка Вселенной. Обо мне заботятся, меня защищают. Когда у меня что-то не получается, я знаю, что это потому, что надо позже подойти к этому, или немножко с другой стороны, потому что сейчас там, наверху, устраивают все таким образом, чтобы я пошла более простым путем, а я сейчас начала с более сложного.
Когда женщина наполнена Божественной любовью и вдруг мужчина говорит что-нибудь вроде: «Да кому ты такая нужна?», можно смело ответить: «Дружочек, давай поговорим через год. Я тебе могу фотографировать всех, кому я буду за этот год нужна. Ты себе не представляешь, что будет, если я выйду и скажу, что временно свободна. Прибежит толпа!» Наполненная женщина может этого даже не произносить, она внутри себя уверена: «Я — прекрасная женщина. Я наполнена Божественной любовью. Мужчины мечтают получить частичку этой любви!»
Итак, любовь Бога – это когда неприятности, которые на меня валятся, отлетают, не успев меня задеть.

Да, я их вижу, но понимаю, что вот оно, неприятное событие, значит, сейчас за ним будет приятное. Или я понимаю, что сейчас время отдохнуть, потому что любимая дочка Бога перетрудилась.

Сосуд родительской любви

Я надеюсь, что вам повезло в жизни с родителями, и вы можете прийти даже в пятьдесят лет и сказать: «Мамочка, папочка, можно я посижу у вас на коленках?», «Мамочка, обними меня, пожалуйста! Я очень хочу, чтобы ты дала мне почувствовать твою любовь». Но не у всех такие родители есть. Более того, у многих наоборот: хочешь себя почувствовать высосанной, опустошенной, отжатой, закомплексованной — сходи в гости к родителям, позвони им по телефону, набери в скайпе, и полный спектр всех этих удовольствий тебе будет обеспечен. В 80 % случаев это, увы, так.
Предлагаю остановиться на втором варианте и понять, как же наполнять сосуд родительской любви, если отношений с родителями как таковых нет? Или если родителей уже нет в живых. В конце концов, бывают люди сироты из детского дома, им вообще негде взять родителей. Они их не знают и не узнают никогда. Возможно, у вас есть старшие подруги и родственницы, к которым можно обратиться за помощью. Причем, удивительно, что они не должны обязательно быть старше по возрасту. Некоторые женщины так накормлены родительской любовью, что готовы ее раздавать другим — обнять, пожалеть, поддержать. Они, как правило, не навешивают на нас своих ожиданий, как это делают родители. Кстати, это могут быть не только женщины, но и мужчины. Бытует мнение, что достаточно самой любить в себе маленькую девочку, но это все же немного о другом.
Также может помочь общение с менторами, учителями, возможно общение в каких-нибудь общинах. Когда я жила в Казахстане, у нас были немецкая и еврейская общины. Туда можно прийти и завязать дружбу с людьми разного возраста. Есть еще один метод: мысленно поднимайтесь по этажам своего дома, перебирайте в голове всех соседей и выбирайте женщину, которая вас притягивает. Мама троих детей, от которой всегда вкусно пахнет пирогами и сладостями, женщина, которой муж целует ручки-ножки и носит на руках. Приблизьтесь к этой женщине, не стесняйтесь. Поверьте, здесь не надо чувствовать себя неудобно. Вам нужно родительское покровительство, а вы можете дать что-то взамен.
Что вы можете дать им? Что им сильно нужно? Что нужно нашим родителям? Что нужно этим людям? Любовь детей, внимание, признание и благодарность. Этим людям нужно восхищение, признание их опытности, заслуг, их житейской мудрости и благодарность. Будьте внимательны, вы не должны о них заботиться. Если вы чувствуете, что на вас пытаются это повесить, не ввязывайтесь. Забота тут не положена по рангу. Вы будете заботиться о своих детях. Вам по рангу положено в этой ситуации напитаться. То есть, если вы нашли пожилую женщину, которая вам говорит: «Дорогой тимуровец, мне вот это принеси, вот это подай и вот тут убери и вымой», вы от нее родительской любви не получите. Не всякая женщина в возрасте за шестьдесят готова дать вам бескорыстную любовь. Надо это осознавать.
Ваша задача – найти такие отношения, где вы будете отдавать благодарность, восхищение и признание.

Что такое признание? В каких словах выражается признательность? Признание — это когда я говорю: «Благодаря тебе в моей жизни многое изменилось. Благодаря твоей фразе, которую ты бросила нечаянно, у меня все здорово изменилось», «Благодаря рецепту блинчиков, который вы мне дали, мой муж теперь счастлив. Какое счастье, что вы поделились со мной этим рецептом!» Легко ли сделать счастливым человека старше вас? Легко. Самое главное, не занимать позицию заботы. Позже вы отплатите заботой следующему. В вашей жизни тоже будет какая-то приблудшая душа, какая-то несчастная девочка из несчастной семьи, которую вы накормите этой любовью. Но ваша задача — не начинать заботиться о человеке, а дать признание.
Привожу пример: мои ученицы могут вернуть мне время, которое я на них затратила? Нет. Они возвращают мне эту энергию через благодарность. Они никогда не смогут вернуть это деньгами, временем, заботой обо мне или, например, научить меня чему-то, если я сама не попрошу. Точно так же и здесь: открываете канал на принятие и принимаете эту любовь. «Мне спокойно рядом с вами». Одним из ваших заданий будет составить для себя список людей, от которых вы может получать родительскую любовь. Если у вас таких людей нет, ваша задача будет составить список действий на ближайший месяц, где вам таких людей взять.

Сосуд любви друзей

Следующий сосуд — любовь домашних и друзей. Если друзей нет, наша задача что сделать? Друзьями обзавестись. Мы все ждем, что кто-то придет и скажет: «Ты такой важный в моей жизни, ты такой классный». И мы никогда не догадываемся, что первый шаг к дружбе — это прийти к кому-то и сказать: «Ты такой важный, ты такой классный. Давай я буду с тобой дружить».
Если у меня нет домашних, нет друзей, я смотрю вокруг себя и ищу таких людей. Если их нет рядом, я составляю для себя список, как их в свое пространство заполучить. Я навсегда запомнила гениальную фразу одного моего знакомого блогера, который сейчас очень популярен. Мы познакомились с ним 12 лет назад, когда только-только расцветал «Живой журнал». Он сказал: «Я вычислил уникальную методику, как быстро получить много друзей. Сначала я не мог понять, почему никто меня не читает и не комментирует, хотя я пишу гениальные вещи. Через некоторое время я понял, что пока я сижу и жду, что все придут и начнут читать гениального меня, все люди делают точно так же — сидят и ждут, чтобы их читали, френдили и комментировали». Тогда он сделал на свой блог большую ставку, понял, что хочет заработать на нем. Он выделил полчаса в день на поиск интересных ему журналов и комментарии в них. Список друзей стал расти, как на дрожжах.
Ищите друзей, обзаводитесь знакомствами, посещайте массовые мероприятия. В таких местах уже создано поле для знакомства и заведения дружеских контактов.


Сосуд досуга

Очень часто женщины, которые начинают строить отношения с мужчиной, теряют все свои увлечения. Еще дальше они все забрасывают с появлением ребенка. Многие из вас сталкивались с состоянием, когда в упадке сил позанималась любимым делом, например порисовала, и тут же глаза горят, вчерашние печали исчезли и вообще летать хочется. И такое чувство наполненности появилось, что аж через край! Досуг — это какое-то хобби, где сияю только я, не обращая внимания на то, как кто-то другой оценит плоды моего досуга. Плодов может и не быть, важны только мои сияние и наполненность.

Сосуд любви сверстников и единомышленников

Кто такие сверстники? Это та группа людей, от которых очень важно ощущать поддержку. Этой теме посвящены многие фильмы о школе, где дети разделяются на «крутую» группу и группу «заучек». Часто весь сюжет фильма строится на том, что эти «крутые» не дают прохода обычным девочкам и всячески им портят жизнь. Но эти «заучки», несчастные девочки, обычно к концу фильма становятся такими звездами, что ставят всех на место. Очень часто от сверстников женщина получает такую долю негатива, вроде: «Тебе уже 23, а ты еще не замужем. Смотри, мы все уже замужем, а ты еще нет», «Тебе 27, а ты еще не родила. Смотри, мы уже все на второй, третий круг пошли, а ты еще не родила!» и так далее.
Очень важно, чтобы рядом с вами была не только родительская и младшая группа, но и группа сверстников, а также группа, которая вас поддерживает в любом вашем решении. Поясню: когда вам 35 и вас за ваши достижения хвалят двадцатилетние, это, конечно, приятно, но не особенно важно. Совершенно по-другому воспринимается, когда ваши ровесники говорят: «То, что ты делаешь, — это так здорово! Ты так многого добилась!»
А вот единомышленникам необязательно быть вашими сверстниками, они могут быть любого возраста — это те, с кем вы связаны единой идеей. Если у вас есть круг единомышленников, там можно найти сверстников, родительскую любовь, досуг. Лично я все темы «родительская любовь» и «досуг» закрываю сначала с любимыми коллегами. Единомышленники — это те, с кем вы объединены некой общей идеей. Даже в досуге можно найти идею, например, те, кто вышивают бисером, могут ходить на выставки, посещать и проводить мастер-классы.

Сосуд любви к себе

Здесь есть четыре важных момента: снятие обиды на себя, закрытие энергетических дыр, проявление любви к себе и наполнение себя лунной энергетикой. Снятие обиды на себя — жизненно важный момент, который нужно реализовать до того, как вы начнете наполнять себя любовью и наводить порядок во внутреннем пространстве. Если вы еще этого не сделали, вам нужно срочно вернуться к «Практике снятия обиды на себя», сделать расстановку, а потом раз в полгода ее повторять. Продвинутые могут ее не повторять раз в полгода, а просто мысленно все это убирать.
Вторая позиция, которая помогает женщине с любовью к себе, — это закрытие энергетических дыр. Все нужные практики прощения себя за аборты, закрытие энергетических связей с бывшими мужчинами и еще много всего смотри в разделе «Энергия».
Следующая ступень построения любви к себе — это техники проявления любви к себе. Когда вы будете делать эти техники, приготовьте себе салфеточки, потому что вас может накрыть слезами от осознания того, что же вы с собой все эти годы жизни делали, как вы себя мучили, ненавидели и истязали. И последнее — наполнение себя лунной энергетикой.

Сосуд любви близких и партнеров

Как вы думаете, что это за сосуд? Женатые, замужние — тут все вроде бы понятно, а что делать простым смертным, красавицам, которые временно не замужем? Давайте подумаем. Для наполнения этого сосуда можно флиртовать, ходить на свидания, даже если мужчина не подходит на роль будущего мужа. Это неплохая тренировка в наполнении сосуда любви. Причем тут важно научиться отказывать мужчине, если вы не планируете продолжения, научиться с мужчиной флиртовать, стрелять глазками, просить чего-нибудь у мужчины, получать от него внимание.
На таких встречах можно также научиться мужчину благодарить, так, чтобы он понял вас правильно. А то представьте: в один прекрасный день в дверь стучит Дедушка Мороз и приносит вам огромный подарок. Вы раскрываете — а там мужчина вашей мечты. А вы? Флиртовать не умею, отказывать не умею, просить не умею, благодарить не умею. Вообще забыла, как с мужчиной себя вести. Вот вам причина, почему надо ходить с мужчинами на свидание.
Естественно, если мужчина вызывает у вас рвотный рефлекс и отвращение, то идти не стоит. А если все более-менее нормально, то нужно давать шанс. Ведь как вы можете принять решение, подходит вам этот мужчина или нет, если не познакомитесь с ним?
Конечно, у вас в жизни был негативный опыт, когда вам показалось, что это тот самый мужчина, а потом вы разошлись. Но вы же тогда приняли решение, что этот мужчина — тот самый? Хотя вполне могли сделать тогда вывод, что не умете выбирать, и решить, что пусть лучше мужчины вас выбирают. Но теперь давайте учиться женственности. Начнем с того, что будем откликаться на их приглашения на свидания, но не спешить сближаться, не переводить отношения в близкие. В этом состоянии женщина невероятно напитывается энергией, она наполняет свой сосуд. Женщина становится красивее, причина тому — изменившийся гормональный фон. Вспомните, как мы светимся в 14–16 лет, когда за нами начинают ухаживать мальчики. Это был внутренний свет неиспорченного девичества. Свидания с мужчинами этот свет в нас возрождают. Таким образом, вы на гормональном уровне становитесь привлекательнее для того единственного, кого вы ждете.
Если женщина только начинает ходить на свидания, первый круг кандидатов, как правило, будет отпадать через одну-две встречи. То есть первый круг мужчин — это те, кто не хочет брать на себя ответственность, они хотят просто быстрого секса. Женщина ходит с ними на свидания, но говорит: «Я тебя понимаю, ты хочешь только этого, но у меня немножко другие желания. Ты ошибся в выборе. Ничего личного, но, извини, нет. Я готова с тобой встречаться, я готова принимать от тебя знаки внимания, но к сексу я не готова». Можно не объяснять, почему ты не готова сейчас. Можно сказать: «Я буду готова через какое-то время, когда почувствую себя рядом с тобой в безопасности». Дальше лучше разговор не продолжать. Мужчина, которому нужен только секс, будет уговаривать, как цыганка, использовать техники НЛП, возможно, давить на жалость, а вы настаиваете: «Нет, нет, все». Поэтому соглашайтесь на свидание только на нейтральной территории. Не надо ходить к нему домой, вы не устоите. Если вы идете к мужчине домой или приглашаете его к себе вечером, когда, кроме вас, дома никого нет, — это для мужчины однозначно зеленый свет светофора. Дальше какое бы «нет» вы ни говорили, он скажет, что вы очень жестко его продинамили, и, в принципе, будет прав. По умолчанию мужчины считают, что, если вы пришли к нему домой или привели его к себе — вы ему все разрешили. И потому ваше «нет» — это просто кокетство.
Следующий круг мужчин, который возникает немного позже, — это те мужчины, которые готовы о вас заботиться и брать на себя ответственность, но у них нет такой возможности. Условно, «студенты-нищеброды». Все, что может такой мужчина себе позволить, — это недорогой цветочек и прогулка по улице, иногда — очень недорогое кафе без серьезного чека. Это следующий этап, и ваша задача состоит в том, чтобы успешно его пройти. Нужно продолжать принимать ухаживания мужчины, принимать ровно столько, сколько он может дать, и быть благодарной за эту малость. Не нужно думать, что с вами что-то не так и что вы не привлекаете нормальных мужчин. Это — нормально. Вы привлечете их на следующей ступени, если будете продолжать методично ходить на свидания.
Третий круг — это как раз те мужчины, которые хотят ответственности и готовы эту ответственность нести. У них для этого есть финансовые и эмоциональные ресурсы. Если вы на первом круге не сдались, не расплескали свою женскую энергию на первого попавшегося мужчину, вы переходите ко второму кругу. На втором круге, если вы из жалости не накормили сексом бедного голодного студента, то в вашу жизнь начинают притягиваться мужчины следующего уровня. И там уже становится интересно, там уже можно выбирать. Там уже находятся те мужчины, на каждого из которых вы смотрите и думаете: «Батюшки! Да они все в золотой упаковке, кого же выбрать?» Я говорю это на основе реального жизненного опыта. Если вы одиноки, на свидания ходить надо и романтические связи должны быть. Иначе где вы черпаете мужскую энергию? Кому вы звоните в минуту душевной тревоги? У вас должны быть друзья-мужчины, с которыми вы можете поговорить. У которых вы можете попросить о помощи и поддержке. Гвоздь прибить, в конце концов.
Иногда идеального мужчину разглядеть очень сложно. Все вы, наверное, знаете историю Анджелины Джоли и Бреда Питта, которые настолько враждовали и друг друга ненавидели, что съемочная группа просто закрыла их на сутки или двое в одном помещении, чтобы они поговорили. Когда они из этой комнаты вышли, то стали парой.
Если на вас не обращают внимания мужчины, идите ко мне на сайт и изучайте те горы бесплатного материала, которые там лежат на эту тему.
Быть невидимой для мужчин – это проблема, даже болезнь. Чаще всего это происходит, когда вы сами на мужчин не обращаете внимания.

Или считаете, что на вас смотрят не те, кто нужен. Начните принимать тех, что есть, с благодарностью. Скажите себе: «Да, у меня сейчас такой уровень. Пока энергетически я настолько расплескалась на остальных, что могу привлечь только таких. Хорошо, значит, будем работать с этими. Будем играть с той картой, которая к нам пришла. Не сидеть, не страдать по тузам и козырям, а работать с тем, что есть».

Дружба или свидание?
Отдельная история — мужчины-друзья. Тут нужно проанализировать отношения. У меня есть друзья-мужчины, коллеги, и я четко понимаю, что это друзья. А есть в моей жизни мужчины, не коллеги, я о них не рассказываю, их не афиширую, потому что я никогда не буду с ними строить дружеских отношений. Но, общаясь с ними, я получаю энергию определенного рода, поддержку определенного рода — как женщина. Не как подруга, не как коллега — меня воспринимают именно как женщину.
Дружеская встреча отличается от свидания тем, что, приглашая на свидание, мужчина хочет перспективы в отношениях. От секса прямо в туалете кафе до семьи навсегда, чтобы построить с вами дом, родить пятерых детей и воспитывать их в любви. То есть он на вас смотрит как на женщину. Если вы дадите себе пару минут тишины, то услышите внутри себя ответ о каждых ваших отношениях.
Как быть замужним женщинам?
Может ли замужняя женщина позволить себе взаимоотношения и романтические связи? Это очень тонкий момент. Если она встречалась с мужчиной долго и правильно, если секс в ее жизни с ним наступил после свадьбы (это в идеале), то есть когда мужчина официально взял на себя ответственность за то, что «что бы с тобой ни случилось после нашего секса, я готов нести материальную ответственность», то принимать ухаживания можно. Что может случиться после секса? Болезнь, беременность, лишение чести, после которого не каждый захочет ее взять в жены. То есть она уже в другом состоянии, нежели до общения с этим мужчиной. И если женщине понадобится строить отношения со следующим знакомым, ей придется долго приводить себя в порядок, очищаться от энергий предыдущих связей, обид на мужской пол и так далее.
Если отношения выстраивались таким образом, то мужчина знает, что вместе с ним за этой женщиной ухаживало много мужчин, но она для меня хранила чистоту, верность, и какие в ней могут быть сомнения? Да, такой мужчина может спокойно воспринимать то, что женщина принимает ухаживания. Но вы должны понимать: если женщина из отношений начинает бегать в романтические связи — в этих отношениях проблемы.
То есть одно дело, когда я в компании своего мужчины прихожу в компанию других людей. Есть мужчины, которые без ума от меня и оказывают знаки внимания. Они, по сути, делают это с уважением. Это я принимаю, беру, мне лишним не будет. Но я не бегаю на тайные романтические свидания, которые мою энергию забирают.
Конечно, очень важно выбрать правильного мужчину и достаточно долго его выбирать. Потому что, если вы вступили в брак, именно этот мужчина — ваш источник романтических отношений. Это не только секс, это еще и посидеть и подержаться за ручку. Согласитесь, если у вас есть семья, у вас есть мужчина, а вы начнете пытаться заполнить этот сосуд другими мужчинами, то обязательно возникнут проблемы. Нужно признаться себе, что у вас перебои с подачей близости от вашего мужчины, и работать с этим.
Как выстроить близость?
Как с этим работать? Разговаривать с мужем, учиться договариваться. Написать себе программу на два года, в которой будут пункты о чтении правильных книг, посещении правильных тренингов, о продвигании мужу своих идей. Важно научиться правильно мужчину просить. У меня на тренинге о том, как просить мужчину, девушки рыдают: «Что мы делали все эти годы?» Мы не просто учимся там подарки выпрашивать — мы учимся доносить до мужчины свои желания. А наши желания ведь не только «купи мне колечко», они порой гораздо глубже.
Разговаривать с мужчиной надо учиться. Не как с подружкой, не как с женщиной, а понимать, что, когда я говорю мужчине одно, он слышит совершенно другое. И это нужно изучить. Надо немало времени посвятить изучению мужской психологии. Сначала мы с вами изучаем свою, женскую, потом мы изучаем мужскую. Единственное, сразу нужно понять, что, как только сделан шаг в сторону из семьи для того, чтобы наполниться по шестому сосуду романтическими отношениями, последствия будут не самые лучшие. Вы должны понять, что внимание мужчин и романтическое внимание мужчин — разные вещи.
Когда вы принимаете глубокие романтические ухаживания мужчины, это вас обязывает. Это обязывает и вашего мужа спросить: «Я не понял, что-то не так?» В первую очередь, вы должны научить вашего мужчину за вами ухаживать. Коль уж вы ввязались в отношения с мужчиной, который этого не понимает, значит, теперь это ваша ответственность. Сначала ваша ответственность была в том, чтобы выбрать того мужчину, который ухаживает, но вы эту ответственность пропустили. Теперь вы получили другую ответственность — научить его за вами ухаживать. Так, чтобы и в браке вы продолжали летать, быть вдохновленной и восхищенной.
Начните с чтения книги Джона Грея «Марс и Венера на свидании», потом потихонечку расскажите об этой книге мужчине. Не так: «На, прочитай, там все написано!», а так: «Боже, дорогой, я сейчас читаю такую интересную книгу, тут есть такой фрагмент, и я прямо не знаю, как реагировать на него! Мне непонятно…» В этот момент он вас перебьет и скажет: «Давай сюда». Все, вы даете книгу, показываете на фрагмент и начинаете говорить с мужем. У вас уже есть повод для общения внутри семьи. Если он скажет: «Да, согласен» — прекрасно, значит, он так и сделает. Если он скажет: «Нет, я не согласен, не так», начните объяснять ему свою версию.


Практика «Наполненность сосуда любви»

Задание будет состоять в следующем: запишите свои эмоции от прочитанного, оцените каждый из своих шести сосудов.
Ваша задача — составить программу наполнения по второму, третьему, четвертому и шестому сосуду, кроме сосудов «любовь Бога» и «любовь к себе». Но не пишите: «Найти женщину, которая представляет родительскую любовь». Это ни о чем, это лишь означает, что вы пытаетесь «отмазаться» от задания. Вы составляете список из пяти мест, куда вы в ближайшее время пойдете целенаправленно искать нужных людей. Если у вас есть какой-то приход, церковь, которая вам комфортна, там вы всегда можете найти православных батюшку, матушку, жену батюшки. Вам нужен человек, который не будет вас критиковать, вгонять в чувство вины, который будет гладить вас по головке и говорить: «Все получится, не переживай, все будет хорошо». То есть ваша задача — перечислить ваши реальные шаги по наполнению. Не просто поискать, а: «Я решила, что к этому человеку могу обратиться за конкретной поддержкой».
И последнее: в ваше жизненное расписание добавьте еженедельный пункт контроля наполненности ваших сосудов. То есть мы перестаем скакать и лечить ситуацию, мы начинаем ее предотвращать. Я открываю список сосудов и понимаю: «Ой-е-ей! А досуга-то у нас, Ирина Александровна, уже три недели как не было! Вся в работе, да в ребенке, да в доме. Да в подготовке ко всяким поездкам. А где досуг? Где танцы? А рисовать когда? А рисовать-то хочется не только в четыре утра, когда за окном ночь и ничего не видишь, рисовать-то хочется в светлое время суток!» И тогда я составляю себе программу, что я буду делать на следующей неделе: «Так, пойду-ка я, пожалуй, на роликах покатаюсь, без ребенка, одна. Чисто для себя».
Далее, вижу, что у меня плохо с родительской любовью: «Так, у меня есть три человека, к кому я могу обратиться». Пишу им. Кто-то не может общаться, занят. Пишу следующему. Как правило, один из трех оказывается свободен. 15 минут разговора по телефону — и мой сосуд, который наполняется родительской любовью, наполнен простым разговором. Мне говорят: «Ируся! Да ты что? Да все хорошо! Да ты справишься! Да ты вспомни, сколько ты сделала! Ты посмотри, какой у тебя классный ребенок. Ты приходи к нам, мы тут пирожки печем». Все! Я, может, на эти пирожки и не поеду, а сосуд уже наполнен. То есть в расписание вы вносите еженедельный контроль наполненности сосудов.
И в том же расписании вы пишете список мер, которые можно предпринять в случае опустения сосуда: «Если у меня просел досуг, что я делаю? Заказываю билет в театр. Иду на танцы. Сажусь рисовать». У вас должны быть списки по каждому сосуду, составленные заранее, когда сосуды полны.
Конечно, нужно не просто написать программу действий, но и ее реализовать. Очень важно понимать, что очень редко так бывает, что ни в одном из сосудов нет провалов. Редко! То есть, если у меня много поддержки единомышленников, то у меня провал по какому-нибудь из сосудов. И это нормально, что вы в разное время своей жизни будете какой-то из своих сосудов подтягивать намеренно. А может быть, какой-то сосуд у вас переполнен, и вы чувствуете, как по трем другим просели: «Ага, я просела по досугу, я просела по друзьям, я просела по единомышленникам». У меня, допустим, на эту ситуацию есть связка: досуг — это единомышленники — это друзья, более того, это часто и сверстники.
Не стоит впадать в отчаяние, если какой-то сосуд опустел. Научитесь правильно обрабатывать негативные сигналы и негатив. Если с вами произошел негатив, надо мысленно себе нарисовать картинку о том, что это — не самый худший вариант, и поблагодарить: «Спасибо, что так. Спасибо, что не хуже». Иногда единственное, за что мы можем поблагодарить: «Спасибо, что не хуже!» Я это называю «сместить акценты». Нос кривой — спасибо, что глаза красивые. Банк закрыт, деньги не могу получить — спасибо, что спать есть где, матрас ортопедический. Матрас ортопедический? Ортопедический. От банка он зависит? Не зависит. Могу сказать «спасибо»? Могу. Пока я увлеклась благодарением за матрас, банк открылся. В моей жизни так и происходит.
Очень важно всегда отдавать себе отчет в том, что я сейчас чувствую. Злость? Мои коучи знают, что Норна иногда такую злость чувствует, просто держись. Норна собирает всех и говорит: «Так! Я сейчас чувствую такую злость! Почему не сделали так, как я просила? Так, как я сказала? Я очень зла, давайте разбираться, почему так произошло». Но я не перехожу на обвинения, у меня нет ожидания от людей, что они будут вести себя по-другому. Они сделали как сделали, но я чувствую то, что чувствую, и я могу спокойно говорить о своих чувствах. Но я не буду помнить об этих чувствах спустя месяц, жевать их: «А ты помнишь, вот тогда как ты меня подвел!»
Когда мы становимся в позицию все хвалить, искать только хорошее, мы из этого плавно перетекаем в позицию все пилить. «Все хвалить» — оно равно «все пилить». А потом мы думаем: «Господи, я же его только чуть-чуть подпилила, что же он рухнул, как будто я на него с бензопилой». А для мужчины неважно: чуть-чуть подпилила — значит, не оценила, не похвалила, не поблагодарила. Обнулила все, что хорошее было до этого.

Практика любви к себе

Хочу вернуться к упражнениям, позволяющим почувствовать свою самоценность. Упражнения, которые имеют отношение к арт-терапии или нуждаются в обратной связи от тренера, я давать здесь не буду, но существует достаточно простых упражнений, которые сфокусируют вас на личный успех. Я рекомендую начать их делать сразу.

Первое упражнение: вы начинаете с завтрашнего дня вести «Дневник успеха»

Что это такое? Вы покупаете себе красивую тетрадку и кладете ее на рабочий стол или у кровати. В конце дня перед сном (или по мере появления успехов) вы записываете туда минимум пять своих успехов. Что туда писать? Все, что считаете нужным. Бывают дни, когда успехов десять, двадцать или даже пятьдесят — пишите все. А иногда бывают спады, и тогда в успех можно записать: «Удачно открыла с утра оба глаза, и это был успех».
Например, есть женщины, у которых тяжело протекают критические дни. И вот у вас был такой день, и вам было плохо, а вы уговорили себя проснуться, красиво одеться и быть прекрасной — это успех. Или вам долгое время не удавалось привести в порядок руки, и вы наконец-то сделали маникюр — неважно, в салоне или сами, так и пишите: «Я сегодня с красивыми пальчиками». Вы провернули какой-то важный разговор, вы сделали то, что вам раньше не удавалось? Пишите это себе в успех!
Вы сегодня классно выглядели и получили комплимент? Вы пишете это себе в успех. Вам посвятили стихи? Вы пишете это в успех.
Вам сегодня никто не посвятил стихов, и день был из ряда вон плохой? Знаете, что можно написать в «Дневнике успеха»? «Я сегодня осталась на нулевом уровне энергии, хотя это стоило мне усилий, и это мой успех». В чем секрет? Вы начинаете концентрироваться на успехе. Наш мозг так устроен, что в конце дня мы подводим итог неудач: «Я сегодня это не сделала, там не закончила, и вообще жизнь не удалась».
«Дневник успеха» я начала вести полгода назад. Когда первый раз перечитала его с начала, я удивилась. В тот момент я уже была брендом «Ирина Норна», у меня были тренинги, были мощные вещи, которые я умела и знала, и вдруг я открываю дневник, читаю то, что написала полгода назад и думаю: «Ира, что за бред? Неужели ты раньше этого не умела?» Я читаю следующую страницу и понимаю, что тогда какие-то вещи, о которых я не задумываюсь сейчас вообще, были моими озарениями.
Так же устроены отношения с мужчинами. Мы им иной раз что-то долбим, внушаем, нам так хочется, чтоб они это поняли. А через два года они нам озвучивают эту мысль с посылом, что они всегда это знали.
Очень важно вести «Дневник успеха» ежедневно. Вы должны понимать свой ритм, и, если на ночь вам на голову сваливается вся семья, нужно садиться писать дневник пораньше. «Дневник успеха» — это очень полезная привычка, это зарядка для вашей мышцы успеха. И самый большой рост в вашей жизни будет происходить тогда, когда вам не захочется вести его. Конечно, когда вам есть что записать, когда пунктов больше, чем пять, — это здорово, это легко. А вот когда записать нечего…
Вот в этот-то момент и хочется менять свою жизнь. Задумываешься, а как же жить, если записать-то нечего? И завтра утром просыпаешься с мыслью. «Дальше так жить нельзя!» Именно этот момент — ваша точка роста. Вы растете, когда садитесь и начинаете писать хоть что-то. И делать свой день так, чтобы было что записать. Например: «Сегодня я умудрилась не поругаться с мужчиной. У меня был шанс это сделать, но я смогла вырулить в эмоционально правильном направлении. Я осталась на нуле и не ушла в минус».
Дело в том, что наша жизнь состоит вовсе не из крупных, тотальных успехов. Существует так называемый «эффект веера». Ты планируешь сделать одно дело, но, чтобы «поставить галочку» напротив него, нужно сделать десять попутных мелочей, за каждой из которых скрывается еще десять. Это я и называю «эффектом веера». В такие моменты я думаю, что эта вереница дел никогда не закончится. Но именно из этих маленьких шагов, маленьких успехов строится мой большой успех. И не отмечая и не замечая вот эти крошечки успеха, мы обесцениваем свою жизнь очень сильно.
Иной раз мне надоедает в женском обществе «оперировать рюшечками и розовыми соплями»: «Милочка, ты же сегодня сварила суп! Ты это запиши!» Когда месяц или два подряд тебе нечего записать, кроме того, что ты сварила этот долбаный суп, ты начинаешь думать, что жизнь — это «день сурка». Были дни, когда я записывала: «У меня сегодня красивый маникюр, а еще я сварила суп». Но когда у тебя три месяца ничего не меняется, я говорю: начни писать «Дневник успеха». Тогда ты начнешь видеть, что ты живешь «днем сурка», кроме супа и маникюра у тебя и нет ничего… Тогда ты столкнешься с реальностью: тебе действительно иногда нечего записать, и до конца дня у тебя осталось полчаса. И вот тут ты начинаешь бегать как ошпаренная, чтобы что-то сделать и потом записать. И тогда начинается глобальный рост твоей личности.
И когда за двадцать три часа — ничего, а потом встает женская сила и провозглашает: «У меня осталось еще полчаса, и я сейчас сделаю так, чтобы у меня были пять пунктов для “Дневника успеха”!» И я лично видела, как за эти тридцать минут женщины переворачивают Вселенную. Так делали мои подруги, мои клиентки и даже я сама.
«Дневник успеха» помогает ощутить самоценность, но не уйти в состояние идеальной идиотки («У меня все прекрасно», «Я — королева» и так далее).
Поэтому с завтрашнего дня вы заведете неидеальную тетрадку, где вы будете записывать неидеальные дела, которые будут неидеально работать.

Второе упражнение «Увольнение критика»

Вы берете лист бумаги и пишете:
Заявление
Я, (подставляете свое имя), сегодня, (ставите дату), свидетельствую о том, что вакансия критика в моей жизни закрыта. Все работники подлежат немедленному увольнению, ибо я больше в их услугах не нуждаюсь.
Дата, подпись

Отложите эту бумажку. В течение длительного времени вы будете вспоминать тех, кто критиковал вас. Отпускайте их. Напишите это, пусть это будет первым шагом. После Вселенная покажет вам, куда пойдет второй, третий и остальные.

Третье упражнение «Вдохновитель»

Давайте примем вдохновителя на должность, а то критика уволили — место пустует. Вы берете листок бумаги. Девушки, которые находятся на начальном уровне, просто пишут, продвинутые пишут десять экземпляров объявлений и развешивают их по столбам. Я вам даю канву, вы можете писать в произвольной форме:
Внимание! Открыта вакансия профессионального вдохновителя. Требуется юный, очаровательный вдохновитель-творец.
Основные обязанности:
• поддержать в трудную минуту;
• в момент душевной тревоги пообещать мне, что я справлюсь;
• в минуту творческого застоя подкинуть 10 свежих идей;
• в минуту одиночества – оказаться рядом.

Таким был мой вариант текста. Я знаю, что одна барышня, развесив эти объявления, через четыре дня познакомилась с молодым человеком, который ошибся номером телефона, и из этого сложилась прекрасная история любви. Они на данный момент вместе. У Вселенной есть чувство юмора! Если у вас застой в общении — напишите объявление, она обязательно вам ответит. Кстати, можно писать «вдохновительница», если вам так больше нравится.

Упражнение «Повышение самоценности»

Завтра рано утром, на заре вы берете листок бумаги и пишете от 30 до 50 своих талантов. Кто может больше — пишет больше. Что входит в ваши таланты? Вы классно танцуете? Это талант. Может быть, вы гениально опаздываете на важные встречи? Это ваш талант. Вы хорошо спорите и доказываете свою правоту в споре? Это талант. Я хочу, чтобы вы вышли за грань понимания таланта как чего-то прикладного: рисовать, петь, танцевать. Вы получаете от своего мужчины больше, чем вы хотите? Это очень редкий талант. Вы гениально придумываете проекты? Это талант. Красиво кричите во время оргазма? Это тоже талант. Есть люди, которые не доводят дела до конца. Можно написать: «Я — талантливый стартапер». За это, кстати, платят деньги. Затем вы пишете «Оду совершенству» своему внешнему виду. Дело в том, что мы очень много рассуждаем по поводу своих внутренних талантов, но при этом очень недовольны своей внешностью. Высокое ощущение своей самоценности ничего не значит без любви к своему телу. До тех пор пока вы не поймете, как вы важны целиком — не только ваше духовное, но и ваше физическое, у вас не случится большого прорыва вперед. Ваша задача — написать от 20 до 50 пунктов о вашей внешности.
Например: у меня бездонные глаза; у меня красивые коленки; у меня изящные ногти; у меня гладкая кожа; у меня идеальная линия губ.
Вы должны написать как минимум 20 пунктов, но лучше 30 и более. «Оду совершенству» можно писать в любое время. Героем должна быть именно ваша внешность. Встаньте голая перед зеркалом и найдите все самые классные вещи в своей внешности: длинные ресницы, ровная линия бровей. Если вы недовольны своей внешностью, найдите свои «зато»: грудь маленькая, зато попа красивая. И напишите: «У меня тонкая талия, очаровательный эротичный пупочек, у меня красивые, ровные пальчики на ножках, у меня идеальная форма икры, у меня красивые тонкие запястья, у меня нежный запах тела, от которого мой мужчина сходит с ума, у меня красивые волосы».
Возможно, вы захотите пофантазировать по поводу внешнего вида. Это допустимо, если это не откровенная ложь, потому что в ложь ваш мозг не поверит. Можно написать, например, так: «У меня взгляд, от которого сходят с ума». Вы еще не имеете подтверждения этому, но, может, они где-то уже и сходят. Главное условие — не менее двадцати пунктов. Если не наберете сами, подергайте своего мужчину или подругу. Пусть ответят, что им в вас нравится. Итак, когда вы напишете «Оду совершенству», читайте ее, глядя в зеркало, каждый день в течение месяца. Это упражнение кочует из тренинга в тренинг, оно из самых действенных.
Наша самооценка оценивается по тому, какой у нас уровень притязаний, какой уровень достоинства. Самооценка без любви к себе — это ничто. Самоценность начинается не только со своих внутренних талантов.
Я очень не люблю высказывание: «Я — непонятый гений». Мол, я так красива внутри, разгляди во мне бриллиант, мужчина! А снаружи — ну никакая… Я не понимаю, зачем так усложнять мужчинам жизнь. Вы должны показать им, что снаружи вы — королева, тогда он захочет увидеть и то, какая вы внутренне.
Любовь к телу начинается с вашего понимания и ощущения собственного тела. Вы начинаете понимать импульсы, которые посылает вам тело, перестаете болеть, переутомляться, прекращаете тотальное самоосуждение. Ведь что вы делаете, если хотите похудеть? Каждое утро становитесь на весы и сравниваете сегодняшний вес с вчерашним. Первое, что нужно сделать, — выкинуть весы. Второе — осознать, что Вселенная (Бог, Природа — называйте, как вам удобно) создала вас с определенной совокупностью свойств, и именно с ними вы нужны здесь и сейчас.


Гавайский метод наполнения любовью

Мы поговорим о наполнении сосуда любви к себе по гавайской методике. У Джо Витале есть замечательная книга на эту тему, называется «Жизнь без ограничений». В ней он рассказывает об удивительном гавайском мужчине Ихалеакале Хью Лине, который создал гавайскую методику, которая называется «Хо’опонопоно». Мне, конечно, потребовалось несколько лет для того, чтобы запомнить слова «Ихалеакала» и «Хо’опонопоно», но я это сделала.
Суть методики в книге Джо Витале описывается на большом количестве страниц. Но еще больше в этой книге содержится поиска истины. Джо Витале очень много рассуждает о том, почему эта методика работает. Все ведь слишком просто, он не мог поверить в эту легкость. Так вот: чем известен доктор Ихалеакала Хью Лин? Он вылечил многих пациентов, даже ни разу с ними не встретившись. В числе пациентов были и душевнобольные люди. Как он их лечил? По тетрадкам, по историям болезни. Люди с медицинским образованием прекрасно понимают, насколько это фантастически. Как по тетрадкам можно вылечить человека? А он просто брал их историю болезни и фотографию и говорил четыре фразы.
Что же это за волшебная методика? Что же это за волшебные четыре фразы? Каким образом это вам поможет в теме любви к себе и в теме самооценки? Всего четыре фразы, которые вам нужно запомнить: «прости меня», «мне очень жаль», «я люблю тебя», «я благодарю тебя». Но эти фразы мы произносим в три подхода. Мы говорим их себе, мы говорим их человеку, который вызвал наше затруднение, и говорим это Богу. То есть Ихалеакала Хью Лин говорил это себе, он говорил это людям, которых хотел исцелить, и говорил это Богу. «Прости меня, мне очень жаль, я люблю тебя, я благодарю тебя».
Всегда можно найти, за что попросить прощения даже у злейшего обидчика. Всегда можно найти, по поводу чего сожалеть. Всегда всех окружающих мы за что-то любим. И мы всегда им за что-то благодарны. Странность ситуации заключается в том, что эта техника не является секретом, но я ни разу не встречала людей, которые бы пользовались этой техникой так, как ее использовали мы с сестрой. Да, мы знаем, что есть Джо Витале, мы знаем, что есть люди, которые достигли больших успехов с помощью этой техники, мы видели их в фильмах и читали о них в книгах, но мы никогда не встречали реальных людей, практикующих это. Я прошу всех, кто приходит ко мне на тренинг, проделывать это на протяжении длительного времени, для того, чтобы увидеть потрясающий результат.
Книги, которые помогут вам закрепить эту тему: Джо Витале «Жизнь без ограничений» и Клаус Чжоу «Посланник». Недавно я записала для проекта «21 день благодарности» 11-минутное видео о том, как посылать любовь.
С помощью этой методики можно не только лечить болезни, можно прорабатывать огромное количество ситуаций, обиды на себя и других в прошлом. Например, с вами плохо обошлись. Классика жанра — вы встретились с мужчиной, свидание прошло прекрасно, но он не позвонил. Вы чувствуете себя обиженной. Это, конечно, самый мягкий вариант. Можно исправлять даже жесткие происшествия, например ситуации бытового насилия над детьми, инцест и так далее. Допустим, восьмилетняя девочка осталась беззащитной перед каким-нибудь родственником папы или мамы мужского пола. Можно, конечно, себя всю жизнь клевать, что сама виновата, а можно отправить себе любовь.
Сядьте как можно удобнее: в позу лотоса либо на стул таким образом, чтобы спина была ровной, руки лежали на коленях ладонями вверх, ноги стояли ровно. Вспомните ситуацию о себе в прошлом, за которую вы себя не простили. Возможно, вы не очень хорошо поступили и ругаете себя за это. А еще можно решить, что вы будете работать с какой-то частью своей внешности. Кого-то не устраивают морщинки на коже, форма ушей, форма носа; кто-то хочет похудеть, то есть изменить свой вес. А может, вы вспомните отношения из прошлого. Я имею в виду не ваших бывших, а то, что случилось в отношениях на временном отрезке, оставшемся позади. Этот момент должен вас угнетать. Вы можете быть недовольны тем, как с вами поступили, вы можете находиться в состоянии самобичевания: «Как же я могла позволить поступить так с мной?»
Теперь сделайте глубокий вдох и выдох. На вдохе представьте, как через макушку в вас входит чистота неба, которая заполняет ваше тело целиком. Представьте, как из ваших ступней вырастают корни и соединяются с энергией Земли. Сделайте девять глубоких вдохов и девять выдохов. Представляйте, как на входе энергия, которая входит через макушку, стекается в сердце и наполняет его. С выдохом представляйте, как уходит от вас вся суета, все то, что вас беспокоит, все то, что не дает вам наслаждаться текущим моментом. Представьте, как в области сердца этой божественной энергии, энергии неба, энергии Вселенной становится все больше и больше. Вы чувствуете, как вас начинает наполнять любовь? Да, девушки, то, что вы сейчас чувствуете, это называется «любовь».
Сейчас представьте себе то, что хотите проработать. Кто-то представляет себя в прошлом, в неприятной ситуации, кто-то представляет элемент внешности, который вас не устраивает; кто-то представляет отношения. Нарисуйте перед глазами картинку. Если это отношения — может быть, вы вспомните, как поссорились накануне. То есть перед вашим внутренним монитором — два человека, которые выясняют отношения. Если внешность — своим внутренним зрением увидьте себя будто в зеркале. Кто работает с травмирующей ситуацией в прошлом, вспомните эту ситуацию. И представьте, что эта ситуация находится в стеклянном, хрустальном шаре. Сделайте глубокий вдох и на выдохе отправьте этой ситуации из сердца лучик любви. Он может быть зеленого, голубого, серебристого, золотистого или белого цвета. И пусть этот лучик входит в эту ситуацию, пусть он входит в эту картинку и заполняет ее. И заполняя ее, представьте, что это волшебная кисточка, которая перерисовывает ситуацию либо добавляет новые штрихи к вашей внешности. Мысленно представьте, как по-другому мог сложиться разговор с человеком, отношения с которым вас ранили. Нарисуйте эту идеальную картинку и заполните ее своей любовью. Отправляйте туда столько любви, сколько проходит через ваше сердце.
Есть небольшой нюанс: ваша задача отправлять туда не свою энергию, а через сердце пропускать то божественное, что входит через вас на вдохе. Вы делаете вдох — появляется еще больше энергии, еще больше любви входит к вам через макушку, опускается на уровень сердца и выходит наружу. А часть остается внутри. В тот момент, когда вы нарисовали лучшее, что могли представить, сделайте глубокий вдох, на вдохе втяните этот шар с картинкой себе в сердце и найдите ему там место. Сделайте еще несколько глубоких дыхательных движений, вернитесь в тело и откройте глаза.
Теперь вы поняли, что значит посылать любовь к себе.

Техника «Хо’опонопоно» на примерах

Давайте разберем эту технику на простой ситуации, когда мужчина не позвонил после свидания. Я мысленно представляю себе этого человека и говорю ему: «Прости меня за то, что я вешаю на тебя лишние ожидания. Мне очень жаль, что твой поступок причиняет мне столько боли. Я люблю тебя, и то время, которое мы провели вместе, дарит мне много приятных воспоминаний. Мне очень жаль. Мне сейчас очень больно…»
Потом я говорю себе: «Дорогая моя Ира, прости меня за то, что я не позаботилась о тебе и позволила случиться встрече с человеком, который тебя обидел. Мне очень жаль, что мы живем в таком мире, где каждый день мы вынуждены сталкиваться с болевыми ощущениями. И мне очень жаль, но этот мир таков. Я люблю тебя, и даже если тебе не позвонили, я все равно люблю тебя. Я люблю тебя любой. Я благодарю тебя. Я благодарю тебя за то, что ты сильная, за то, что ты крепкая, за то, что эти вещи тебя не убивают. Я благодарю тебя за то, что каждое утро ты находишь в себе силы улыбаться, ты находишь в себе силы вставать…» и так далее.
Чаще всего самым сложным моментом является третий этап, когда мы говорим все это Богу. В этот момент обычно накрывают очень сильные рыдания. Потому что сказать человеку «Прости меня» — это одно, сказать себе «Прости меня» — это уже другое, сложнее. А сказать Богу: «Прости меня! За то, что я не испытываю благодарности, за то, что я осуждаю. Прости меня за то, что я погубила этого мужчину своими напрасными ожиданиями…», «Мне очень жаль, что я злюсь, что я испытываю все эти чувства. Мне очень жаль, что я не просила у тебя поддержки. Мне очень жаль, что я не благодарила тебя. И до сих пор забываю благодарить. Мне очень жаль. Я люблю тебя».
И после того как вы высказываете Богу все свои обиды, говоря: «Прости, мне очень жаль», порой очень сложно сказать: «Я люблю тебя». И в этот момент появляются слезы очищения. «Я люблю тебя. И я благодарю тебя. Я благодарю тебя за то роскошное свидание, которое у нас было. И теперь с помощью этого свидания я учусь жить сегодняшним днем и сегодняшним моментом». И так далее.

К чему еще можно применять схему «Хо’опонопоно»?

Обиды на себя в прошлом, непринятые ситуации прошлого поведения, внешность и тело. Девушки! Что вы вытворяете со своими телами? Что МЫ вытворяем со своими телами на уровне мыслей и сознания? Мы же просто себя избичевали. Красавицы мои! Когда вы выкладываете фотографии, вы пишете: «У меня нос кривой, у меня губы тонкие…», я этого не вижу. А ведь я — женщина. У меня задача — детали замечать. А я этого не замечаю. Вы же каждое утро посылаете себе эти мысли, на энергетическом уровне — это просто лучи ненависти.
Все мои красавицы, которые страдают по поводу носа, ушей и прочего, прямо сейчас сядьте и скажите: «Дорогой мой нос! Прости меня, что я замечала в тебе только плохое. Прости, что вместо того, чтобы каждое утро быть счастливой от того, что ты просто есть на своем месте, что ты позволяешь мне наслаждаться жизнью и воздухом, я роптала. Не знаю, как бы я без тебя обходилась. Прости меня, что вместо благодарности я изо дня в день тобой недовольна, что я тебя ругаю».
Практика может подходить для абсолютно любых ситуаций, в которых есть некий человек, и с ним вы строите отношения. Точно так же можете отправлять это своим деньгам, своим сделкам. Например, перед каждым вебинаром, когда я приглашаю девушек на предстоящий тренинг, я обязательно отправляют любовь своим потенциальным клиентам и, соответственно, моим потенциальным финансам. Это не очень реально звучит, но у меня было всего три возврата денег за всю практику. Это те случаи, когда люди сказали: «Нам не подходят ваши тренинги». И еще два возврата было по моей инициативе, когда я сказала человеку: «Я с вами работать не хочу!» Итого, пять возвратов. Это рекордно низкая цифра, по статистике должно быть 30 %. Но статистика ведется по тренерам, которые, проводя вебинар, думают, как бы срубить побольше денег, заманить побольше людей на тренинг. А я перед продающим вебинаром сажусь и благословляю каждого человека, который ко мне придет. И у меня уже изначально там нет лишних людей.
Мы все говорим: «Наши родители нас недолюбили, нас недовоспитали, нам недодали любви». Как я могла не стать такой, если каждый день я слышала критику в свой адрес? Поздравляю, вы ничем не отличаетесь от своих родителей. Вы в свой адрес направляете ту же самую критику на уровне тела. «Дорогой нос, мне очень жаль, что 30 лет жизни потеряно. С завтрашнего дня я тебе обещаю, что буду вести себя с тобой по-другому. И мне заранее очень жаль, что я все-таки иногда буду срываться и улетать туда, куда не надо. Я люблю тебя, мой нос! Я обожаю тебя, потому что начинаю понимать, какой ты классный, только когда у меня случается насморк или выскакивает на тебе прыщик. Я понимаю, мой нос, что это единственный способ обратить на себя мое внимание и получить какую-то частичку любви и благодарности. Я благодарю тебя. То, что ты у меня есть, — это такой подарок!»
Девочки мои, если вы не благодарны своему носу, просто сходите в анатомический музей, посмотрите, с какими вариациями носов были созданы некоторые зародыши, с какими носами рождаются некоторые младенцы. Их заспиртовывают сразу. Заспиртовывали! Вообще без шансов на выживание.
Я знаю, что далеко не все женщины довольны формой своей груди. Вы можете мне не поверить, но мы с родной сестрой на себе проверили, что этой практикой можно увеличить грудь на целый размер! Если вы недовольны формой своей груди или попы, нанесите на руки крем и сделайте массаж груди со словами: «Прости меня, мне очень жаль. Я люблю тебя, я благодарю тебя». Потом самой себе: «Прости меня, дорогая, я не знала, что надо благодарить свою внешность». И потом вы это направляете Богу: «Дорогой Бог! Прости меня за то, что я грешу против праведного, ругаю свою внешность, не благодарю».
Травмирующие ситуации из прошлого обязательно нужно прорабатывать, это дает потрясающий результат. Обиды, недолюбленности, предательства — все очень классно лечится через «Хо’опонопоно».
Теперь поговорим о мужчинах. Когда я после развода пыталась строить новые отношения, то поняла, что во всех новых отношениях меня топит очень сильная обида на мужчин. Я подумала: с этим надо что-то делать, иначе хороших отношений мне просто не видать. Я поняла, что буду притягивать тех мужчин, которые мне будут помогать прорабатывать обиды. Я решила, что попробую проработать это сама. Я составила список всех своих бывших мужчин, на которых за какие-то ситуации обижена, и однажды утром в течение часа я приглашала каждого из них и произносила: «Прости меня, мне очень жаль. Я люблю тебя. Я благодарю тебя». Потом себе: «Прости меня. Мне очень жаль. Я люблю тебя. Я благодарю тебя за то, что ты из этой ситуации вышла, рассталась с этим человеком. Молодец». И Богу: «Прости меня. Прости меня за то, что я опять всем недовольна. Мне очень жаль. Я люблю тебя. Я благодарю тебя».
Посылайте любовь всем своим проектам, которые хотите сдвинуть с места. Что такое «проект»? Вы посадили семечко, у вас дома начинает расти тюльпан — это ваш проект. Вы придумываете ребенку сложный, красивый день рождения — это ваш проект. Я сажусь придумывать новый тренинг — это мой проект. То есть с утра есть смысл пробежаться мысленно по всем ключевым позициям и отправить немножко любви вашему жгучему желанию, которое не выполняется. Я вас уверяю: «Хо’опонопоно» помогает очень сильно отпустить. То есть, если ваше желание выйти замуж, забеременеть, что-то получить превратилось просто в манию и фобию, если вы уже нервная от этого желания, то именно «Хо’опонопоно» помогает отпустить все и реализовать без нагнетания.
Эта практика подходит и для пространства вокруг: дом, интерьер, еда. Если вам не нравится квартира, в которой вы живете, я вас уверяю, что вы ей не нравитесь еще больше. Полюбите то пространство, в котором находитесь. Проведите пальцами по стене, скажите: «Дорогая моя квартирка! Да, разбитое корыто… Но знаешь, я как только представлю, что тебя могло бы не быть… Я бы ночевала на улице». Скажите ей: «Прости меня, мне очень жаль».
Можно вспомнить сказку «Федорино горе». Это наглядная иллюстрация практики «Хо’опонопоно». Если мы не любим пространство, оно начинает рассыпаться, убегать и ломаться. Машина не заводится? Я несколько раз машину заводила таким образом. То есть утром машина не завелась, вообще ничего не получилось, а вечером я прихожу в полной решимости завести ее, сажусь и говорю: «Дорогая машинка! Прости меня. Мне очень жаль. Прости меня, что я о тебе не заботилась. Прости, что я тебя своевременно не свозила на техосмотр. Я люблю тебя. Я тебя очень люблю! Ты мне так помогаешь все время! Я благодарю тебя. Давай заведемся, девочка моя». И все отлично, все срабатывало.
Я бы вам рекомендовала для себя сделать выбор из нескольких позиций, которым вы начнете отправлять эту любовь. Иногда важно проговорить «Хо’опонопоно» вслух. Если есть очень яркие негативные чувства, то именно проговаривание «Хо’опонопоно» ситуации, себе и Богу помогает прорыдаться и отпустить. Если же предмет у вас негативных эмоций не вызывает, например еда, я просто представляю, как у меня из сердца эта еда наполняется любовью. Я отправляю любовь этой еде. Я знаю людей, которые, приходя в ресторан, отправляют любовь повару, который будет готовить еду, и официанту перед тем, как войти в ресторан. И тогда происходят чудеса. Например, когда в пятницу вечером идешь, и все вокруг говорят: «Там нет столиков. Ну, нет там столиков в это время! Не забронировали». Ты говоришь: «Да-да… Там нет столиков для всех остальных. Вот я сейчас зайду — и все столики заняты. Но кому-то кто-то позвонит, и люди, которые забронировали столик, по какой-то приятной причине передумают идти. И бронь снимется. И вот именно за этот столик, который за неделю кто-то забронировал специально для меня, я и сяду». Так же можно, например, создавать себе место для парковки.
Сейчас я еду в Таиланд, на один из самых популярных островов. И мне все говорят: «Ты с ума сошла! Середина декабря! Там нет жилья! Там просто кошмар! Там такой ажиотаж!» Мне пишут в сообществах, мне говорят лично: «У вас не забронировано жилье, это нереально!» Я говорю: «Да, это нереально. В вашей реальности. Но в моей реальности все возможно». Я просто отправляю этому острову и своему будущему домику немножко любви.
Когда вы говорите «Хо’опонопоно», когда вы обращаетесь к Богу с просьбой: «Прости меня, мне очень жаль, я люблю тебя, я благодарю тебя», я рекомендую представить себе идеальную ситуацию. Как ваш обидчик дарит вам букет цветов. Как ваш больной ребенок прыгает и хохочет, как занимает первые места на каком-нибудь городском соревновании, где, естественно, могут принимать участие только очень здоровые дети. Если у вас напряжена ситуация с какой-то сделкой — представьте себе, как вы отмечаете ее успешное завершение. Это ежедневная бытовая житейская магия.
Вы точно так же можете помочь и вашему мужчине. Вот он идет утром на важную сделку, а вы рисуете себе картинку, как он возвращается счастливый, вдохновленный. Тем самым вы дадите ему очень хорошую поддержку. Я имею в виду помощь именно вашему мужчине, если у вас законный брак. Если мужчина не совсем ваш, не надо расходовать туда энергию.

Сколько практиковать?

Практикуйте «Хо’опонопоно» 40 дней. На конкретную ситуацию из прошлого, на неприятные отношения, на внешность и характер. Почему 40 дней? Я хочу, чтобы один раз вы это проделали полностью, целиком, долго и качественно. Это поменяет вас на уровне ДНК. В какие-то моменты я разговариваю, например, с партнерами, и понимаю, что вдруг начинаю партнера осуждать и давать какую-то оценку. И тут же осекаюсь: «Все-все-все, прости меня, мне очень жаль. Я люблю тебя. Я благодарю тебя. Я не права». Как бы обнуляю все, что я сказала. У вас, когда вы проделаете это 40 дней, сильно облегчатся травмирующие ситуации, вы их отпустите. Даже если на третий день вы уже перестанете рыдать. Эту медитацию можно делать в абсолютно любом месте. Даже чистя зубы или находясь за рулем. Это та редкая и ценная вещь, которая у вас всегда с собой.

Зафиксируйте результаты

Обязательно запишите, какие пункты для проработки вы выбрали, а также впечатления от информации об этих техниках. Также важно записать ваши впечатления от первых медитаций и ваши инсайты. Все, что вас удивило и вдохновило, — тут же запишите.


Медитация «Любовь к будущему дню»

По утрам я практикую посылание любви будущему дню. Это медитация длиной в 26 секунд. Я представляю свой будущий день, мысленно рисую варианты того, как мои события произойдут наилучшим образом. Если мне надо посетить присутственные места, представляю себе, как я открываю дверь, захожу — и там нет ни одного человека. Однажды домечталась до того, что я пришла — и действительно не было ни одного человека, даже сотрудников. Теперь я представляю, что все сотрудники на месте, а нет лишь очереди. Когда мне приходится брать с собой сына, он спрашивает: «Мама, а ты сделала волшебство?» Я говорю: «Сынок, 25 числа волшебство делай — не делай, все равно все идут платить коммуналку».
Мы сами создаем себе эти пространства. Однажды в Москве мы очень сильно опаздывали в аэропорт, нас вез муж моей ученицы, который сказал: «Я наслышан, что вы пробки разгоняете». Я говорю: «Да-да-да! Я уже поработала». Он довез нас до аэропорта за 40 минут (а там обычно полтора часа, если без пробок) и сказал: «Я не знаю, что вы делаете на своих тренингах, и не верю сам, что доехал за 40 минут. Единственный человек, кому я могу это рассказать, — это моя жена, потому что она делает то же самое. Ты ее чему-то там научила». С тех пор после общих встреч наши мужчины шутят: «Ну что, девочки, пробочки разогнали?» И мы отвечаем: «Да-да-да! Мы коллективно поработали».
Каждое утро вы можете отправлять любовь своему будущему дню и предстоящим ситуациям, требующим решения. Например, вам предстоит сложный и тяжелый разговор. Нарисуйте его в голове, представьте себе, как он проходит идеально и легко. Однажды мне предстоял поход к стоматологу, я решила проработать это и… расплакалась во время медитации! Меня с детства преследовали большие проблемы с зубами. Действительно большие, потому что каждый поход к стоматологу обходился в астрономические суммы. И вот у меня заболел зуб, а я просто сижу и плачу. А потом говорю: «Бог, ты вообще невозможные вещи делаешь. А тут какие-то зубы у какой-то одной отдельно взятой женщины». Я просто нарисовала себе картинку, как стоматолог заглядывает ко мне в рот и говорит: «Я не знаю, барышня, зачем вы вообще ко мне пришли. У вас все в полном порядке. У вас, по идее, болеть ничего не должно».
Девочки, это было, конечно, феерично! Я была готова расплакаться в этом же кресле. Оказалось, что у меня выпала пломба, поставить новую — дело пары минут. «А здесь у вас ничего не должно болеть. Я не вижу ни одной дырки, я не вижу ни одного повода для боли. Наверное, вы просто зубной нитью себе повредили десну. Пополощите рот пару дней — и все пройдет». И действительно все прошло! Для меня это было как гром среди ясного неба, я была вообще не готова к этому чуду! Я даже засомневалась: «Может, он плохой стоматолог, может он недоглядел?» Но прошло уже много времени с тех пор, и все в полном порядке.
Поэтому я ответственно заявляю: все ситуации, которые требуют вашего решения, спасаются таким методом — вы садитесь и отправляете любовь. Вы говорите: «Дорогая ситуация, прости меня. Мне очень жаль. Я люблю тебя. Я благодарю тебя». Себе говорите в связи с этой ситуацией: «Прости меня, что у тебя такие зубы, такая наследственность. Мне очень жаль, что тебе приходится тратить время, деньги, и переживать, и испытывать болезненные ощущения. Я люблю тебя. Я просто тебя люблю. Я тебя обниму». И вы от имени своего внутреннего взрослого обнимаете своего внутреннего ребенка. Вы говорите: «Я тебя буду держать за руку в стоматологии» и сами себя за ручку держите. «Я благодарю тебя за то, что ты такая смелая, замечательная. Чуть-чуть заболела — и сразу бежишь к стоматологу, это классно!»
Я лечу так своего сына. Я не использую таблеток. В принципе, он не болеет ничем серьезнее простуды. А в этом случае я сразу обращаюсь к нему: «Прости меня. Мне очень жаль. Я люблю тебя. Я благодарю тебя». Кстати, есть еще очень хорошая вещь, сравнимая с «Хо’опонопоно» — Молитва оптинских старцев. Если у вас болеет ребенок, найдите эту молитву, распечатайте, заучите наизусть. Когда мой сын засыпал с высокой температурой, я просто садилась над ним и читала эту молитву. Он просыпался практически здоровым. Итак, есть гавайские методики, есть оптинские методики, есть методика послания любви. Добавьте их в свой арсенал.


Эффективны ли аффирмации для повышения самооценки?

Все вы знаете про метод аффирмаций. Вкратце напомню: авторство метода принадлежит Луизе Хей, она очень много на эту тему пишет. Аффирмации — это позитивные утверждения из разряда «у меня все получится», «я самая обаятельная и привлекательная», «я самая прекрасная», «у меня все будет здорово», «я обязательно пройду это собеседование» и так далее. Я считаю, что это не работает и не создает ничего, кроме хорошего настроения.
На первоначальном этапе негативные мысли действительно убираются. Но давайте рассмотрим, что происходит дальше, на примере моего любимого утверждения «у тебя все получится». Я смотрю в зеркало и говорю: «Все получится, все загаданное исполнится». И вот первую неделю я хожу и твержу, как попугай: «У меня все получится, у меня все получится, у меня все получится». Вторую неделю я продолжаю твердить, как попугай. Третью неделю, когда твердить, как попугай, я начинаю даже в душе, в туалете, вообще в любую свободную минуту, и когда я говорю «У меня все получится», в голову начинают приходить непонятные мысли. Сначала потихоньку: «Ну, получится не все, но, наверное, какая-то часть — да, получится». Потом возникает такая мысль: «А может, и получится, да не так, как хочется». Почему я сказала «три недели»? Потому что на четвертую неделю обычно начинаются критические дни, ПМС, все дела, злость и ненависть на весь мир и прочие проявления женского организма. В этот момент мысли переползают совершенно в другую сторону: «А кто тебе вообще сказал, что все получится? Да с чего ты взяла, что все получится? Да в конце концов, сними уже розовые очки! Иди устройся куда-нибудь на работу и строй свою жизнь так, как строили твои папа и мама, бабушки и дедушки. Вообще, хватит выпендриваться. Вся эта болтовня про то, что все получится, — полный бред. Обернись, посмотри…» и так далее. И начинается такой упадок… А казалось бы, было такое благое начинание!

Как работает вопрос «Почему»?

Женский организм встает на привычные рельсы, и мы начинаем задаваться вопросом: «Почему я такая дура?» Это подсознательный вопрос: «Почему у меня так все плохо?», или «Почему же у меня ничего не получается?», или «Почему аффирмации работают у всех, кроме меня?» Этот вопрос является частью скрытого механизма истинного желания. Как только перед утверждением встал вопрос «почему?», происходит запуск самого главного механизма, скрытого механизма истинного желания. То есть, когда вы чего-то действительно очень сильно хотите, вы тоже задаетесь вопросом «почему?». И когда вы начинаете думать: «Почему я такая неудачница, почему мне так не везет?», ваш мозг ищет ответ именно на этот вопрос. Дело в том, что наш мозг заточен именно на то, чтобы искать ответы на вопросы. И как только мы перестаем заваливать его утверждениями и пытаться пробить стену, которая выстроена нашим родом, нашими родителями, от которой все эти аффирмации отскакивают, как мячики, когда мы начинаем задавать вопрос «почему?», то этот вопрос действует, как вода: он находит дырочку. Он начинает точить эту стену, и он выносит нас к ответу.
Но беда в том, что после долгих недель аффирмаций чаще всего мы задаем себе вопрос: «Почему я такая невезучая?» И что происходит? Этот вопрос начинает искать ответ. Он начинает искать подтверждения. И самое потрясающее, что эти подтверждения в нашу жизнь приходят. То есть вдруг вы встречаете кучу подтверждений тому, что вы такая невезучая. Если вы переживаете, что вы с кривыми руками, вы встретитесь с сотнями людей, у которых так все здорово с руками, что у любого человека на их фоне разовьется комплекс. Более того, половина из них вам скажут, что руки у вас действительно кривые. Потому что внутренне вы будете настроены именно на эту критику. Если вы будете задаваться вопросом «Почему же у меня ничего не получается?», то ваш мозг даст вам ответ, почему же действительно у вас ничего не получается. Он развернет вам ретроспективу ваших неудач, покажет всю вашу прошлую жизнь и скажет: «Да, подруга, теперь у тебя вообще ничего не получается». И, соответственно, вопрос: «Почему же мне все время не везет?» тоже получит свой ответ.

Практика «Почему»

Способ, который я предлагаю, очень простой и очень хитрый: вы берете любое свое позитивное утверждение, например «я самая обаятельная и привлекательная», и ставите перед ним вопрос «почему». Что происходит в этой ситуации? В этой ситуации вам не надо себя обманывать, уговаривать себя, что вы верите в то, что вы самая обаятельная и привлекательная, если вы в это действительно не верите. Если не верите, что вы очень успешная, то этот вопрос никого не обманывает. То есть вы действительно хотите найти ответ и задаете вопрос. И когда вы говорите себе «Почему же я самая обаятельная и привлекательная, почему мужчины без ума от меня?», ваш мозг начинает настраиваться на поиск ответа и в вашу жизнь действительно начинают приходить мужчины, которые без ума от вас. Если вы начнете себе задавать вопрос: «Почему мне все время так везет?», в вашей жизни появится огромное количество удачи и начнет происходить что-то потрясающее.
Я хочу, чтобы сейчас вы взяли либо одну какую-то тему из своих «дымоходов» (я надеюсь, что большинство из вас справилось уже хотя бы с одним «дымоходом») и сформулировали себе пару-тройку вопросов «почему». Если у вас не получится с «дымоходом», возьмите любое утверждение, в которое вы вообще не верите, но которое вы действительно в своей жизни очень хотите. Например, моя подруга два месяца твердила: «Почему мне мужчины дарят драгоценности просто так, от радости видеть мою улыбку?» Я вам скажу, что, пусть не Картье, но у нее стали появляться золотые кольца с очень приличными вставками, а до этого не было вообще! Никогда в жизни до этого ни один из ее мужей таких подарков ей не делал.
Когда вы задаете вопрос «почему», вы ставите свой мозг на правильные рельсы и он начинает работать. Опять же, здесь запрос нужно выбирать так же тщательно, как и цель. То есть, если вы замахнетесь на что-то, что не можете представить даже на уровне физических ощущений, что-то настолько безумно далекое от ваших реалий, вам будет сложно, вы долго будете к этому идти. Задавайте себе такие вопросы, чтобы вы находили на них ответы и подтверждения достаточно быстро. Может быть, кто-то из вас, чтобы убедиться, что этот метод работает, выберет нечто, что будет подтверждаться каждый день. Например, кто ездит на автобусах: «Почему каждый раз, когда я подхожу к остановке, подходит мой автобус?» Такие простые штучки я называю «бытовая магия».
Итак, вы выбираете две-три темы, прикрепляете к ним вопрос «почему» и медитируете до тех пор, пока не получите многократные результаты этого запроса. Заставляйте свой мозг работать! Более того, в тот момент, когда вы начнете задаваться этими вопросами, Вселенная начнет открывать вам очень интересные пути.


Вы – королева!

Хочу упомянуть обратную сторону медали — корону, которая мешает проходить в двери. Это не что иное, как проблема низкой самооценки, которая появляется от страха осуждения. Не нужно путать хамство и высокую самооценку. Когда человек боится, что его начнут осуждать, он вспоминает, что лучшая защита — это нападение. Если на вас нападают — помните, что этим действием человек защищается. Посмотрите на него и скажите: «Дружище, разве рядом со мной так опасно, что ты начинаешь защищаться?» Это нападающего мгновенно останавливает. Он перестает отбирать у вас энергию, и эта корона с его головы просто исчезает. Высокая самооценка — это внутреннее спокойствие и уверенность.
А сейчас я хочу, чтобы каждая из вас поняла, что внутри вы — царственная особа, а то, что вас окружает, — это ваше королевство. Взгляните на него: не затопило ли королевство слезами депрессии, не объявили ли королевству войну, а может, у вас в королевстве бардак? Уровень внутреннего притязания и внутренней самоценности хорошо отражается в быту. Если вас раздражает ваше окружение, если все плохо, нет ни на что сил — даю 100 %, то же самое происходит у вас в душе. И чувство самоценности не всегда начинается с приведения себя в порядок у психолога, иногда достаточно привести в порядок квартиру. Сделайте максимум из того, что вы можете сделать сейчас. О высокой самооценке говорят такие вещи, которые не видны постороннему глазу.
Женщину с высоким уровнем самоценности в интимной жизни окружают приятные вещи: хорошее нижнее белье, удобная обувь, постельное белье.

Те вещи, которые окружают ее, когда она остается наедине с собой, подобраны на высоком уровне.
На своем семинаре «Четыре грани женственности» я задала вопрос в чате о том, как бы участницы определили уверенного человека по внешним признакам. Ответы: спокойствие, осанка, неторопливость, улыбка, отсутствие оправданий, унижений собеседника, уравновешенность, доброжелательность, отсутствие поиска внешнего признания, открытый взгляд, неяркий макияж у женщины.
Я согласна со всеми этими характеристиками, но выделяю для себя четыре основных: осанка, ровный голос (не громкий, но и не шепот), прямой открытый взгляд, легкая улыбка.

Практика уверенности в себе

Вы можете сначала стать уверенной в себе, и все эти признаки у вас появятся, либо можно прямо сейчас заняться своей осанкой или голосом. Сделать это очень просто — каждое утро вы подходите к зеркалу и «выстраиваете» себя по позвоночнику: встали ровно, посмотрели в зеркало, улыбнулись, сказали себе: «Я достойна самого лучшего!» Говорить это нужно из солнечного сплетения. Когда вы, например, чувствуете, что находитесь на слабых позициях в диалоге с собеседником, выравнивайте свой голос, придавайте ему спокойную интонацию, легко улыбайтесь. Давайте прямо сейчас сделаем короткое упражнение. Положите руку на солнечное сплетение, низким голосом скажите: «Я достойна!» и улыбнитесь. Это простое упражнение очень действенно. Повторяйте его регулярно.
Возможно, вы читаете эти строки и думаете, что все так просто и ничего нового Норна не сообщает. Хочу подчеркнуть, что я — не реклама шампуня, чтобы вас радовать новинками. Я даю вам вещи, которые опробованы на мне и моих ученицах. И если вы считаете, что для вас это упражнение слишком простое, почему вы до сих пор читаете эту книгу? Почему тогда у вас есть потребность в тренингах или книгах, которые повышают самооценку?


Принятие своих минусов

Теперь добавим ложку дегтя в бочку меда: помимо того, что вы опишете свои плюсы, важно, чтобы вы осознали свои минусы. Мы приходим в мир с сочетанием плюсов и минусов. Нас учат иметь пятерки по всем предметам в школе, но забывают сказать, что так не бывает. Человек, который отлично разбирается в физике, никогда не напишет хорошего сочинения. Человек, который может выучить в совершенстве три языка, не освоит химию полноценно. Нас научили быть «середнячками», достигать везде и всего понемногу, а значит — нигде на «отлично». Поэтому, для того чтобы принять свою самоценность, очень важно увидеть свои минусы и трансформировать их. Я не буду сейчас давать подробного упражнения на эту тему. Вы их найдете в моей книге «С чего начинается любовь к себе». Поэтому сейчас мы просто сделаем первый шаг.
Он заключается в том, чтобы понять: за каждым вашим плюсом стоит минус. Например: я женщина — у меня есть грудь и вагина, это мой плюс, и это же — мой минус. Ведь благодаря вагине у меня регулярно бывают критические дни, я подвержена гормональным скачкам и сбоям, у меня происходят перепады настроения, мне сложно мыслить стратегически, как это может мужчина, и так далее. Получается, что наши минусы вытекают из наших же плюсов. Он мужчина — у него есть пенис, у него есть сила, но у него есть и минус — он не видит близко, он не может, например, ходить на шопинг, потому что он «охотник», а я — «собиратель». Я легко могу разобраться, где распродажа, какая вещичка лучше походит для него, зато он может завалить мамонта. Это его плюс, но это и его минус, потому что в собирательстве он мне проиграет. Этим примером я хочу подчеркнуть, что наши минусы нераздельно связаны с нашими плюсами. Как только вы признаете, что имеете право на минусы, вы сразу же усилите свои плюсы. Бесполезно от творческого человека ждать пунктуальности и технического мышления. Он либо станет «технарем», но потеряет свой талант, либо он будет классным художником, но проиграет в точных науках.
Я называю себя творческим безалаберным человеком. Я совершенно не пунктуальна. Пару дней в неделю я не работаю, просыпаюсь, во сколько хочу. Я очень последовательна в своем безделии)))). Если я сегодня запланировала целый день ничего не делать, то ничего не делаю, даже если вокруг куча соблазнов. Но в эти моменты бездействия рождаются лучшие тренинги, идеи лучших кастов, идеи моих картин. Если я не буду впадать в свой минус осознанно, у меня не будут рождаться плюсы. Творчество зарождается в минуты покоя, некоторого хаоса. Плюсы зарождаются именно в ваших минусах.
Запомните, ваши плюсы – это ваши минусы.


Часть 3
Сексуальное самосовершенствование


Женская сексуальность

Поговорим о сексуальном самосовершенствовании. Почему я вообще пришла к этой теме, почему я с ней работаю? Потому что побочным эффектом моих тренингов и персонального коучинга становилась либо беременность, либо улучшение в сексуальной жизни клиента. У многих стали появляться сексуальные всплески в семейной жизни, кто-то обзаводился потрясающими любовниками и так далее. Я начала понимать, что во мне есть что-то такое, о чем я не догадываюсь, а оно дает такие результаты. Обсудив эту тему в клубе «Хочу летать», я решила перевести этот эффект из побочного в основной. Одно из дел, которое я умею делать лучше всего, — это одна из горизонтальных сфер моей жизни))). Понимаете, о чем я? Я не всегда умела испытывать оргазм, как могу это делать сейчас, этому я тоже училась. И тот путь, через который прошла я, готова передавать далее. Тема эта глобальна, поэтому проведу краткий курс. Если вы до этого ничего не пробовали, вам этих первых шагов будет достаточно, чтобы подняться на новый уровень.

Откуда берутся проблемы сексуальности?

А кому из вас в детстве говорили: «Дорогая моя маленькая девочка, сейчас шуметь нельзя, потому что мы с тобой находимся в таком месте, где существуют правила, что шуметь нельзя. Но я знаю, что тебе хочется пошуметь и, когда выйдем отсюда, мы пойдем на улицу, в шумный парк, и там можно будет кричать, бегать, носиться и прыгать». А бывала ли у вас ситуация, когда мама говорила: «Дорогая моя дочка, нельзя сейчас кричать, потому что когда ты так себя ведешь, я начинаю себя ощущать плохой мамой. Мне становится стыдно за то, что я тебе что-то не объяснила. Но что еще хуже, мне становится страшно, что те люди, которые идут мимо нас, посмотрят на меня и скажут, что я плохая женщина, которая плохо воспитывает ребенка. И этот страх, дорогая дочка, настолько внутри меня силен, что мне проще тебе запретить какое-то действие, чтобы ты выглядела приемлемо для общества. И через твое поведение я получу одобрение как хорошая мать». Кому из вас говорили такие слова? А кто сам в состоянии произнести такое своему ребенку?
Некоторых вообще воспитывали коротко: «Я тебе запрещаю!» А почему, а для чего, а с какой целью? Нам этого не объясняли. В старину существовали традиции, когда по достижении определенного возраста часть запретов снимали, с ними даже ритуально прощались. Например, нам нельзя гулять с мальчиками до 14 лет. Но разве в 14 лет нам сообщают, что уже можно? Нам же забывают сказать, что с мальчиками уже можно гулять! И даже в зрелом возрасте женщина, сходившая замуж, родившая и вырастившая детей, считает, что, условно говоря, неприлично показать «мальчику» писю. Я думаю, что в возрасте трех-пяти лет у всех были какие-то ситуации, когда там надо было завести кого-то за угол. Там мальчики показывали друг другу свое, девочки свое. Этот запрет сидит в нас очень глубоко. Есть еще такой прекрасный запрет: «Не перебивай старших!» С таким запретом человек в любом человеке ищет старшего. Даже если старший младше по возрасту, но более наглый и пробивной, ты будешь его слушать и бояться перебить.
Чего еще не делают хорошие девочки? Нельзя ссориться с сестрой, нельзя плеваться, ругаться матом, нельзя быть искренней, нельзя злиться. А еще хорошие девочки не разговаривают с женатыми мужчинами. Собою быть нельзя, выражать при чужих свое настоящее нельзя, нервировать родителей нельзя. Что вообще ребенку делать после фразы «Не нервируй меня!»? Если бы я услышала эту фразу, то подумала, что я нервирую просто фактом своего существования. И девочка вырастает с ощущением, что она нервирует самим фактом своего существования.
Нам очень многое запрещали, не объясняя причин. Не объясняли, что ты должна прийти вовремя домой не потому, что на улице опасно, а потому, что родители волнуются. И что когда ты приходишь позже — мне плохо, я пью валерьянку. Поэтому позаботься обо мне как любящая дочь и приди вовремя. Но нет, родители ссылаются не на истинные причины, а на абстрактные, непонятно кем написанные правила, ничего не поясняя.
Когда такая женщина вырастает, она становится таким удобным для манипуляций материалом, что трудно пройти мимо. Она не знает, что она чувствует на самом деле. Когда ей было три-пять лет и она горько плакала над потерей какой-то куклы — ей сказали: «Ты рыдаешь из-за ерунды». Когда она была очень рада от чего-то важного — ее попросили вести себя потише. И каждый раз, когда родитель спускал сверху такую установку, он незримо давал ребенку установку о неистинности его чувств. Родитель не одобрял это чувство, соответственно, ребенок не имеет права его испытывать. Ребенок делает вывод, что, когда это чувство приходит, оно либо не должно приходить, потому что оно неправильное — родителям же видней, либо это не то чувство. И как часто мы видим, как женщина, которая должна прямо сейчас возревновать своего мужчину и что-то предпринять, просто стоит и улыбается. А когда ее обижают, она не понимает, что происходит и что пора себя защитить. Чувствование у нее отбито напрочь, потому что чувства ей запретили, в чувствах она совершенно не разбирается. Когда с ней случается нечто, она не понимает, что это, например, злость, потому что ей говорили в детстве: «Кричать на маму нехорошо», «Громко смеяться нельзя», «Девочки не злятся».
И вот к ней приходит чувство, а она не знает, что с ним делать. Она его отвергает, она его подавляет, она его просто запихивает в тело очередным эмоционально-телесным блоком. Она абсолютно не понимает, какие чувства переживает, она не знает, то ли ей смеяться, то ли ей плакать. Соответственно, когда непрожитые чувства не подавлять уже нельзя, у нее начинается истерика или депрессия. А чтобы пережить чувство радости, которое всем так хочется переживать, современная женщина прибегает к внешней помощи. Надо расслабиться — бокал вина, бутылка пива. Хорошо, если этим ограничится.
Ведь как часто нам, современным людям, для того чтобы проявить минимальную близость, нужно выпить! Я говорю вам это как человек, абсолютно непьющий: большинство людей, чтобы проявить маломальские чувства и сказать «Ты мне нравишься», выпивают! Выпил, сняты барьеры, и тогда мы настоящие. Вот вам и наносная позитивность.
Современная женщина похожа на пластиковую куклу в деревянном ящике. У нее нет места для движения, для того чтобы свободно махать руками, осознавать свое тело.

Она росла только вверх под присмотром родителей. Ни вправо, ни влево шагнуть она не имеет права. В том, что ей нравится мужчина, она себе отчета не отдает. Она не умеет правильно посмотреть на мужчину, она не знает, как общаться. Она знает, как нравиться окружающим, но при этом она не имеет ни малейшего представления о том, кто она, какая она и что она чувствует.

Если хорошая девочка встречает хорошего мальчика

А дальше давайте посмотрим на мальчиков в песочнице. Вы думаете, мальчиков воспитывают по-другому? Нет. Ему говорят все то же самое — не плачь, не веди себя как баба, чего ты разревелся, сиди тихо. На выходе мы получаем Барби и Кена. И вот этот пластиковый набор кукол во взрослом возрасте пытается вступить в отношения. Самое смешное, что пупсики от этих отношений получаются, а чувств в этих отношениях нет, потому что там нет жизни. Изначально в этих двух людях, которые вступили в отношения, нет жизни. В них нет дыхания, нет свободы, нет понимания, что происходит внутри. Но при этом пластиковый мальчик наделен порцией умения маневрировать, а пластиковая девочка — умением быть позитивной. И два вот таких эмоциональных уродца как-то по жизни сосуществуют.
По поводу мужчин. Мы выбираем мужчин вовсе не похожих на папу. Да, внешне наш мужчина будет похож на папу, но на самом деле мужчин, партнеров по бизнесу, подруг мы выбираем по одной-единственной модели, которую знаем, — это модель общения с мамой. Как у нас настраивалась модель общения с мамой, такого мужчину мы и выбираем. И если мы выбираем маму, которая нам говорит «не нервируй меня», вы только пофантазируйте, какого блестящего партнера в замужество подберет себе такая женщина! Причем мы находим либо очень похожего партнера, либо полного антипода. Но ведь на самом деле есть миллион оттенков и цветов, а не только черное или белое. Отрицание или похожесть, но в обоих случаях ты отталкиваешься от знакомой модели.
Еще один тонкий момент заключается в том, что у нас общество и семья функционируют отдельно друг от друга. Если бы нас в семье предупреждали, что наша жизнь к определенному возрасту подойдет к концу и мы выйдем в общество, в самостоятельную жизнь, где правила изменятся и цели будут другими, мы бы не выскакивали замуж пораньше, чтобы сбежать из семьи. Мы бы понимали, что, пожив отдельно от родителей, выработаем свои правила и на их основании построим свою, отдельную семью. Но когда мы слышим лишь «Не нервируй меня!», нам вообще непонятно как поступить. Нужно, наверное, пойти к унитазу, встать туда двумя ногами и смыть себя, чтобы исчез повод для нервов у родителей. Очень многие современные женщины выходят замуж просто для того, чтобы сбежать из семьи, для того, чтобы не нервировать родителей. Представьте себе качество брака, построенного на таких условиях.

Как хорошим девочкам проявлять свои чувства?

На заре моей работы с тренингами приходит ко мне подруга по имени Вика и говорит: «У нас с Димой так все плохо, что же мне делать?» А с Димой у них перманентно все плохо, сложно, непросто, и барышня сама по себе очень была зажатая. Знаете, эмоционально зажатые женщины часто очень красивые, холеные, ухоженные, ибо они не разрешают себе быть невыспавшимися, настоящими, ненакрашенными. Я ей говорю: «Вика, надо тебе о своих чувствах Диме заявить». Причем с Димой мы тоже дружили, мне видно было, что с парнем полный порядок. Я говорю: «Он нарушает твои границы таким поступком, а твои границы — это твоя собственность. Они могут быть совершенно тупыми и идиотскими, и вообще, судя по твоим границам, о тебе могут сказать, что ты взбалмошная дура, но пусть лучше так, чем этих границ не будет. Поверь, пусть лучше с тобой будут носиться как с куриным яйцом, очень хрупким и золотым, если тебя будут считать взбалмошной дурой, нежели тебя будут считать “удобной девочкой”, о которую можно вытереть ноги. Нужно отстоять свои границы, и согласится или не согласится Дима с этими границами — это неважно. Тебе нужно сказать о своих чувствах; но говорить не о нем, а о себе в первом лице. И постараться это не обсуждать».
Как это выглядит? Она должна была сказать ему следующее: «Дима, ТВОЙ поступок сделал МНЕ больно, и Я сейчас чувствую боль, обиду и досаду». Как обычно говорила она: «Дима, ты плохой, Дима, ты плохо сделал». А когда мы говорим лишь о поступках, мы подразумеваем, что «ты в целом неплохой, просто твой поступок меня обидел».
На следующий день ко мне приходит Вика и говорит: «Мы таки поругались, не работает твоя методика». Я говорю: «А что ты ему сказала? Как конкретно ты ему это сказала?» Она говорит: «Я сказала: Дима, я чувствую, что ты козел». Девушка сказала о своих чувствах, вы понимаете? Конечно, можно смеяться над этим всем, но история, тем не менее, трагичная. Она доказывает, что о чувствах мы говорить не умеем. Более того, мы ведь и благодарить-то не умеем, о хороших чувствах говорить не умеем, показать, что мужчина понравился, не умеем.
Это очень легко увидеть в общении со своими детьми. Я иногда говорю сыну: «Я тебя сейчас…», а он мне говорит: «Мамочка, ты меня не любишь?» — «Сыночек, я тебя обожаю, ты для меня единственное сокровище, ты мой любимейший сын! Ты мой единственный сын, но твой дурной поступок привел меня в то состояние, что у меня трясутся руки, и я себя сдерживаю, чтобы тебя не шлепнуть». И мой сын говорит: «Мамочка, ты молодец, ты хорошо сдерживаешься».
У меня действительно бывает такое состояние, когда я не сдерживаюсь и даю по попе, пусть мягко, но бывает. Я ему говорю, что его поступок на мне так отразился, что мне больно и тяжело. Я говорю ему о себе, а не о нем, я не осуждаю, не говорю, что поступок плох, я говорю, что его поступок так повлиял.
Как правильно говорить о своих чувствах, вы прочтете в книге Юлии Борисовны Гиппенрейтер «Воспитывать ребенка, как?» Если вам лень читать всю книгу, найдите в ней пятую главу «Общаться с ребенком. Как?». По сути, эта книга о чувствовании, о том, как правильно чувствовать, как понимать друг друга. Она говорит о том, что не нужно сетовать на родителей за то, что они вас неправильно воспитали. Они сами не знают, не умеют, не понимают, что с ними происходит.

Экологичность

Итак, надо обязательно выражать свои чувства, причем надо это делать правильно, экологично. Что значит «экологично»? Это значит — отслеживать свои чувства на ранних этапах и о них сообщать. После этой главы у вас начнут всплывать обиды на людей, которых сейчас в вашей жизни нет. Им можно написать письмо, можно выразить обиду через рисунок.
Если вы переживаете какое-то чувство, спросите себя, что вы чувствуете в этот момент к себе? Ведь очень часто мы забываем о том, что мы чувствуем что-то к себе! Кто на себя злится? Злость на себя тоже очень важно выразить! И не купаться в ней, не опускаться на глубину, а выразить эту злость в виде творчества. До того как вы научитесь проговаривать чувства, экологичнее всего выражать их в творчестве. Навык проговаривать чувства формируется от полугода до десяти месяцев постоянной работы. Для того чтобы выразить злость, которую вы выражать не умеете, вам нужно использовать какой-нибудь акт творчества. Какие у вас есть идеи? Что бы вы сделали для того, чтобы выразить чувство, которое на вас нахлынуло? Лепить, рисовать красками, танцевать, выписывать на бумаге словами? Очень хорошо видно, как чувства выражают певцы и поэты. Случилось расставание — песня, новая влюбленность — песня. Если у вас возникла какая-нибудь ситуация, которая требует выхода, творите. В этот момент вы по-настоящему проявите свою божественную сущность. Кто-то выберет рвать бумагу, кто-то — рычать. Кстати, для экологичного выражения чувств не нужен второй человек.

Адресность

Что еще важно для выражения вашего чувства? Важно выражать его адресно. Что мы часто делаем? Нас мужчина разозлил, а мы кому звоним? Подруге! Мы говорим: «Ты представляешь, а мой-то!» Что мы делаем в этот момент? На самом деле мы звоним подруге и говорим: «Моя дорогая подруга, не согласишься ли ты побыть в роли унитаза, ибо меня распирает, а вернуть все это автору я боюсь. Я боюсь, что он мне скажет, что я — дура и спровоцировала все сама».
Или, например, я боюсь подойти к хозяину пса, который вырвался на детскую площадку, потому что я боюсь, что собаку напустят на меня, поэтому я позвоню кому-то и расскажу: «Представляешь, что у нас сегодня было! Какой-то кошмар!» А виновнику мы скажем: «Зачем вы собаку отпустили? Это не очень хорошо!» и будем с ним вежливы. Важно, чтобы мы определили, к кому это чувство возникло.
Люди пользуются близкими в роли ассенизатора отработанного психологического материала, потому что, во первых, в посторонний унитаз не так качественно отрабатывается, во вторых, подруге придется платить и быть для нее таким же унитазом, а мы, ой, как не любим это делать! Мы любим кому-то вылить свое, но когда приходят вылить нам, мы говорим, что закрыты на ремонт. Знаете, как бывает в аэропорту? На весь этаж один туалет, ты туда рвешься с маленьким ребенком, который говорит: «Мама, я сейчас описаюсь». Ты подходишь к туалету, а оттуда выходит такая неспешная уборщица и вывешивает табличку: «Туалет закрыт на уборку на 20 минут». Вот так мы часто поступаем с подругами. Сами сливаем, а им сделать этого не даем.
Почему стали так популярны психологи и психоаналитики? Потому что их кабинет — это то место, где мы можем экологично выражать свои чувства без страха. Психолог нам никогда не даст сдачи, если мы будем у него агрессивными. Психолог протянет бумажные салфетки, если мы разрыдаемся. Кабинет психолога — это место, где можно чувствовать. Очень важно: если вы не возвращаете чувства автору происходящего с вами, а передаете их постороннему человеку, вам важно расплатиться с ним. Если вы звоните подруге и говорите, что вам нужно выговориться, вы должны оговорить условия этой сделки. Например: «Ты знаешь, если у тебя будет подобная ситуация, я всегда готова буду тебя поддержать. А если хочешь, давай я отведу тебя в твой любимый ресторан, оплачу твой ужин, а ты два часа послушаешь мою истерику». Но лучше всего такие чувства выражать адресно тому человеку, который вам их создал. Это страшно, но важно.

Обмен

Третий важный момент: как выражать ваши чувства? Выражать чувства — это участвовать в изобилии эмоций в мире. К сожалению, многие из вас не участвуют в обороте изобилия по принципу «давать и брать». Мы думаем, что достаточно того, что мы так много всем отдаем, но на самом деле мы делаем одну вредоносную вещь — блокируем возврат. Но если нам отдали гадость, нам надо тоже взамен отдать гадость. А что мы говорим взамен? Мы говорим: «Спасибо, было очень приятно». Очень важно человеку вернуть то, что он вам дал. То есть, если вам дали дерьмо, вы говорите: «Чувак, это дерьмо. Оно лежит под дверью и воняет. Приди и забери свое эмоциональное испражнение. Я хочу, чтобы у меня под дверью пахло розами». Всегда нужно сообщать о том, что поступок человека сделал вам так-то и так-то, что вы чувствуете то-то и то-то. По сути, мы просим человека не разрушать наши границы. Мы отдаем то, что только что получили.
Когда мы не отдаем чувства, мы исключаем себя из оборота изобилия во Вселенной. Соответственно, если из эмоционального оборота мы исключаем себя, то пропадаем и из финансового оборота, и из оборота прочих благ. Мы думаем, что если не станем злиться, то будем много радоваться. Но это не так. То же самое с изобилием — здесь нет одного рубильника на все. Если вы не возвращаете человеку его негативные чувства и переживания, вы блокируете все эмоции внутри своего тела, которое потом начинает болеть.


Практика «Самые сложные чувства»

Вашим следующим заданием будет список чувств, которые, как вы считаете, у вас не выражены, которые вы не умеете выражать — благодарность, радость, любовь, злость, агрессия. Напишите напротив каждого чувства три способа экологичного выражения. У каждого из вас этот способ будет свой. Для того чтобы выражать экологичные чувства, вам никто не нужен. Даже если вы злитесь на своего мужчину, вы можете признать это чувство без его присутствия. Чтобы это чувство не портило вас изнутри, необходимо ваше признание.

Практика «Проглоченные чувства»

Ваше следующее домашнее задание: в течение недели написать все ситуации, во время которых вы проглотили какие-то чувства и не вернули их автору. По каждому из этих чувств, в соответствии с пятой главой книги Юлии Борисовны Гиппенрейтер, вы прописываете фразы, которые нужно сказать этому реальному человеку. В течение месяца вы должны будете это реализовать. Нужно будет высказать все так, как описано у Юлии Борисовны, и так, как я вам сейчас рассказывала. Не: «Я чувствую, что ты козел», а: «Твой поступок сделал мне больно». Выберите тех людей, с которыми реально увидеться или связаться в течение месяца. Если таких совсем нет, а выбранный умер или находится вне доступа, напишите ему письмо.
Мужчины на самом деле очень любят короткие разговоры. Если вместо двух часов скандала вы скажете ему пять коротких фраз, он начнет намного больше вас уважать. И чаще всего он ответит: «Блин, прости меня, я не понимал, не знал!» Конечно, будут ситуации, когда он сделал что-то намеренно, но их намного меньше.

Практика арт-терапии «Плохая + хорошая девочка»

Для того чтобы качественно оргазмировать, нужно включить свою плохую девочку и дать ей разрешение быть. Нужно сказать ей: «Дорогая, тебе можно!» и отпустить ее на свободу, позволить ей все и объединить плохую и хорошую девочку внутри себя. Для этого мы с вами снова порисуем.
Напоминаю: в арт-терапии есть три правила. Первое: вы не задумываетесь, что и как вы рисуете, вы творите в абстрактной технике (цветовые пятна, линии, точки), стараетесь избегать реальных объектов. Второе правило: вы не анализируете свои рисунки. Третье правило арт-терапии: вы не осуждаете себя. Вы не думаете о том, что фиолетовый с красным смешивать нельзя, не оцениваете свой рисунок. Ваша задача — наладить контакт со своим телом, поэтому, если вам захотелось отложить кисти и рисовать пальцами, — вперед!
Ваша задача сейчас — нарисовать истинный рисунок, это будет вашим ресурсом. Все, что вам хочется, — это ваш ресурс, в нем классно, там вы настоящая. Если вы это в себе подавите, если возьмете красивую красную, зеленую и желтую краску и нарисуете нечто удобоваримое и пристойное, чем вы не являетесь, арт-терапия сработает намного хуже.
Приготовьте бумагу, включите состояние детства, станьте маленькими детьми. Это очень кайфовое состояние, когда в голове практически нет мыслей. А если они появляются, прогоняйте их. Сядьте поудобнее, можно встать или, наоборот, лечь. Желательно, чтобы ступни стояли на полу. Сделайте глубокий вдох и надуйте живот. Вдыхая через рот, выдыхайте через нос (если неудобно, выдох делайте тоже через рот). Сейчас вы дышите, как в бодифлексе, как в йоге, как в даосских практиках. Представьте, как в вас на вдохе входит чистота и синева неба, а на выдохе все ваши заботы и сомнения уходят из головы. Затем представьте, что из подошвы ног и копчика в землю опускаются корни, вы продолжаете медленно дышать и представляете себе, как вы этими корнями соединяетесь с центром Земли. На вдохе из земли в вашу матку по ногам поднимается энергия, а на выдохе из вашей головы и сердца вниз по ногам уходят лишние мысли, сомнения, страхи. Сделайте девять таких дыхательных циклов. Представляйте, как с каждым выдохом волнения уходят, страхи отступают, почувствуйте, как энергия начинает пульсировать на кончиках пальцев. Почувствуйте, что сейчас вы нарисуете что-то самое важное, главное и классное. Если этому быть как буйству красок, как художественному шедевру — пусть будет так. Если этому суждено быть лаконичной точкой, непонятной решеткой, не совсем понятным сочетанием цвета — путь будет так. Вы не будете это осуждать, вы примете себя такую, какая вы есть, со всем богатством ваших чувств.
Затем представьте себя в возрасте 5–7 лет (10–12–18 тоже подойдет), представьте себя хорошей девочкой. Вы — хорошая девочка. Мама и папа очень довольны вами. Если не было мамы и папы, представляйте себе опекунов или тех, кто вас растил. Вы выполняете чужие ожидания, вы положили жизнь к ногам того, кто вас воспитывает, вы соответствуете всем их ожиданиям. Посмотрите на эту хорошую девочку: какая она, во что она одета, что говорит? Есть ли у нее право голоса? Как на нее смотрят, замечают ли ее окружающие? В состоянии ли она привлечь внимание? Увидьте все ее минусы, все слабые стороны этого состояния хорошей девочки. Возможно, сейчас вы будете слышать обрывки фраз, будете вспоминать обрывки прошлого. Не вовлекайтесь в этот процесс, наблюдайте за всем со стороны, будто смотрите кино. Давайте посмотрим на хорошую девочку с другой стороны. У этой девочки есть внутренняя сила, есть определенные сильные качества, она как минимум достаточно гибка и дипломатична для того, чтобы показывать всем, кто ее окружает, то, что они хотят видеть. Может быть, на этом можно играть? Может быть, благодаря этому она сделает хорошую карьеру, когда вырастет? Она умеет нравиться — это качество ей очень поможет, когда она станет взрослой женщиной, она сумеет понравиться взрослому мужчине, которого она выбрала. У хорошей девочки хорошо развита интуиция, она всегда без слов знает, когда мама злится. Она научилась хорошо и тонко разбираться в чувствах других людей. Может быть, это помогает ей в профессии? Может быть, она психолог, коуч, целитель? Может быть, она учитель? У нее определенно есть сила, которая помогает ей двигаться вперед, и слабость, которая не дает ей заявить о себе. Сделайте глубокий вдох и выдох, выходите из этого состояния и передавайте это состояние своей хорошей девочки на первом листе бумаги. Не читайте дальше, пока не закончите рисунок.
Сразу после того как закончите рисовать, возьмите другой лист и напишите список качеств хорошей девочки из двадцати пунктов. Пишите, не задумываясь и не рассуждая, в технике соматического письма. Пишите о том, какая она — ваша хорошая девочка. Возможно, вы удивитесь тому, какая она сильная, гибкая, дипломатичная, возможно, она вовсе не такая, какой вы ее считали. Кстати, это только первая половина задания, поэтому теперь снова вернитесь в состояние медитации: сядьте в удобную позу, встаньте или лягте так, чтобы ваши ступни оставались на земле, и повторите ситуацию, представляя, как ваши ноги и копчик, если вы стоите, пускают корни и вы соединяетесь с энергией земли. Сделайте глубокий вдох, представляя, как по вашим ногам поднимается тягучая энергия земли, которая доходит до вашей матки. Подышите, представляя, как энергия наполняет ваш живот и поднимается до солнечного сплетения. Когда вы почувствуете, как ваша энергия поднялась туда, положите ладошку на солнечное сплетение и разотрите это место. А теперь сделайте глубокий вдох, раскиньте руки в разные стороны и почувствуйте, как энергия огня, солнца и света, энергия драйва, динамики, энергия плохой девочки входит через ваши пальцы, от ваших локтей поднимается к вашим плечам, врывается в ваше сердце и заполняет вас изнутри. Она накаляет вас, согревает вас изнутри, спускается в промежность и делает вас жаркой женщиной. Представьте себя плохой девочкой в возрасте 5–18 лет.
Вот она, пятилетняя, в грязном платье, босиком в луже, с растрепанной косичкой, съехавшим гольфиком, с кривой ухмылочкой лупит совочком мальчика по голове. Вот она, десятилетняя, играет с мальчиками в казаки-разбойники, прыгает по заборам, рвет платья. Давайте познакомимся с ней прямо сейчас: какая она, ваша плохая девочка? Посмотрите на свою плохую девочку внутренним взглядом. Во что она одета, что она говорит, как она себя чувствует, какую поддержку от окружающих она получает? Кто ее учит выражать свои чувства? Может быть, какой-то дядюшка учит ее бить кулаком подушку, чтобы проявлять агрессию? Может, кто-то учит ее рисовать пальцами и шлепать по лужам? Может быть, кто-то учит ее быть настоящей и честной с собой? Давайте посмотрим на эту девочку, неправильную и неудобную окружающим. Может быть, она плоха тем, что она слишком тихая? Возможно, это не принималось в ее семье, где все любят артистический вызов и изыск? Может быть, она плоха только для этой семьи, а для другой как раз и тихость, и спокойствие было бы очень большим плюсом? А может быть, наоборот — в семье тихих ботаников она слишком артистична, слишком изысканна, умеет сочетать несочетаемые цвета? А ее мама считает, что дочка безвкусно и неправильно одевается, и вечно одергивает за это? А может, ее «плохость» только в том, что она умеет сказать «нет»? Только плохие девочки умеют говорить слово «нет»! Какая она, эта девчонка? Давайте сейчас увидим ее слабость, ее неумение подчиняться обществу, ее неумение следовать устоявшимся правилам, нормам, законам и то, что она постоянно противопоставляет себя всем. Давайте увидим ее силу. Какая же она, эта плохая девочка? Есть ли физические силы у этой девочки? Сильное тело (она может прыгать через заборы), способность отстоять свои границы, умение быть яркой, непохожей на всех остальных? Делайте глубокий вдох, открывайте глаза и изливайте эти чувства, эмоции, ощущения, которые были у вас во время медитации, на лист бумаги. Не читайте дальше, пока рисунок не окончен.
Иногда в тренингах случается, что кто-то не может увидеть свою плохую девочку. Честно говоря, в каждой группе у меня есть две участницы, у одной из которых вообще нет хорошей девочки, а у другой — вообще нет плохой. От этого отсутствия потом происходят очень интересные озарения. Ну, в принципе, очень интересные инсайты девчонки сами для себя делают.
После того как закончите рисунок, напишите список из двадцати качеств своей плохой девочки.
Когда вы закончите список, посмотрите на оба рисунка одновременно. Могут ли две эти девочки существовать друг без друга? Наверное, нет. Я думаю, когда рисовали, вы ощутили силу девочки в обеих ипостасях. Возможно, вы также заметили, что благодаря хорошей девочке вы делаете определенные вещи в своей жизни, а благодаря плохой — другие, но тоже очень важные. Они действительно друг друга дополняют и поддерживают. Именно поэтому невозможно быть только хорошей или только плохой девочкой.
Итак, сделайте глубокий вдох и представьте, как от обоих рисунков в вас идет мощная энергия, а на выдохе скажите: «Я едина». Сделав следующий глубокий вдох, возьмите ручку и на рисунке хорошей девочки сделайте надпись: «Это я», а теперь на рисунке плохой девочки сделайте вторую надпись: «Это тоже я». Следующим заданием для вас станет медитация над этими рисунками. Следующие три дня на 10–15 минут кладите эти рисунки перед собой и будьте с ними. Положите рядом с собой ручку, бумагу и листочек. Если к вам будут приходить инсайты, просто записывайте их.
Возьмите себе силу обеих этих девочек. В нас живет множество разных сущностей: внутренний мужчина, внутренняя женщина, ребенок, родитель, взрослый. Вот только у ребенка есть еще хорошая и плохая девочки. Вы, как взрослая женщина, возьмите эти два рисунка и устройте компанию на троих: взрослая женщина, хорошая девочка и плохая девочка. Ближайшие 14 дней доставайте эти рисунки и говорите со своими девочками, спрашивайте у них: «А как бы ты поступила сейчас?» Когда вам нужна поддержка, спросите у плохой девочки, что бы она сейчас сделала. И пусть ваша взрослая часть трансформирует и использует эту рекомендацию. Когда вам нужно с кем-то договориться, спросите у хорошей девочки, как бы она сейчас поступила.
Эти рисунки — это ваши огромные ресурсы. Очень важно понять, что в минуты арт-терапии вы высвободили огромное количество энергии. Сегодня ночью вы заберете ту энергию, которую отправляли на подавление плохой девочки. Вы вернете себе свою неприличную девочку, а на рассвете проснетесь и напишете список из сотни своих тайных желаний. Название списка — «ХОРОШИЕ ДЕВОЧКИ ТАК НЕ ДЕЛАЮТ». Это не желания плохой девочки, это ваши желания после того, как вы приняли в себе и хорошую, и плохую девочку.
Многие мои клиентки боятся этого списка, им кажется, что там будет что-то порочное и ужасное, вроде секса с пятью мужчинами. Сразу предупреждаю: даже если там будет подобный пункт, вам необязательно это делать. Важен факт того, что вы выразите это желание, и тогда на его подавление перестанут уходить силы и энергия. Вы осознаете и примете свои желания. Выполнять их совершенно необязательно. Вы можете реализовать только то, что вам захочется. Спешу вас успокоить — большая часть этих желаний оказывается очень приличной. Я часто встречаю в своей практике желания вроде: «Сделать бумажный самолетик и запустить с балкона пятого этажа», «Купить велосипед и кататься на нем по столицам Европы» или «Купить себе дорогущее белое кружевное белье».
Не нужно спрашивать у рисунков, чего они хотят, просто помедитируйте над ними, примите их внутри себя и после записывайте свои желания. Вы можете обращаться к обеим девочкам внутри себя, когда пожелаете, они теперь с вами навсегда. Задав вопрос, отследите, что приходит в голову первым — это и будет ответ.
Если вам не очень приятно смотреть на какой-либо из рисунков, поразмыслите и помедитируйте над этим неприятием. Возможно, в вас таится обида за то, что вас сделали хорошей девочкой вопреки вашим желаниям?
Хочу вас предупредить, что после сегодняшней работы вас может мучать бессонница, потому что мы высвободили большое количество энергии, уходившей на подавление плохой девочки. Так что придумайте, чем вам заняться ночью.
Кстати, обратите внимание на то, что женщина отказывает себе в сексуальном наслаждении по нескольким очень странным причинам. Первая причина — лень, потому что сексуальный навык — такой же, как и все остальные, и его можно и нужно развивать. А женщинам часто лень и не хочется уделять этому время. Вторая причина — отсутствие веры в свои силы, в необходимость и в то, что в жизни действительно может случиться удовольствие или даже множественный оргазм. Отсутствие веры — это причина, по которой женщина отказывает себе в высшем кайфе радости. Третья причина — страх, что не получится. Четвертая причина — упрямство.
Я считаю, что сексуальность и оргазм — наивысшее проявление свободы творчества. Когда ты и твое тело сливаетесь в божественном творческом порыве, на выходе получается нечто настоящее, потрясающее, фонтанирующее, высший всплеск энергии, эмоций, классного состояния. Это, пожалуй, одно из лучших переживаний в жизни, ради которого стоит приходить на этот свет. Вы согласны со мной?


Атмосфера секса

Давайте поговорим о сексуальной атмосфере. Мы очень часто на своих партнеров перекладываем обязанность создавать сексуальное настроение. В какие-то моменты, когда мужчина приходит ко мне с предложением секса, я говорю: «Я сейчас не настроена. Я только что закончила делать большое мероприятие. Если ты сейчас хочешь этого настолько сильно, то, пожалуйста, увлеки меня своим желанием. Создай эту атмосферу и зажги свечи». Мой партнер любит шутить на эту тему и говорить фразу: «Ты же сказала — создай атмосферу, зажги свечи».
Иногда мы консультируем пары, где мужчина приходит и по первому требованию все получает. Мы при работе с парами это называем «пришел и высморкался». А женщина чувствует себя виноватой, если ему отказывает, она считает, что она ему должна дать близость, потому что это ее супружеский долг.
Но супружеский долг — это не быстрый секс в ванной, пока дети заняты мультиками, это немножко другое состояние. Я не отрицаю этого прекрасного адреналина, пятнадцатиминуток в ванной, когда ванна закрыта на щеколду, но сейчас я хочу поговорить немножко о другом. Любая крайность чревата последствиями.
У каждой пары, особенно семейной, если люди живут вместе больше двух лет, есть какой-то стандартный набор сексуальных шаблонов — где, в какое время, в каких позах и в какой последовательности они это делают. Много кто знаком с этими четырьмя ножками табуретки, на которой сидеть очень прочно и стабильно, но хочется какого-то роскошного стула. Как с этим бороться — совершенно непонятно, это бич современных семей.
Сразу хочу попросить, чтобы вы не переживали по этому поводу. Пятьдесят лет назад все было еще хуже, сто лет назад был вообще кошмар, а триста лет назад за подобные разговоры нас бы с вами, девочки, вообще очень быстро сожгли на костре. Очень часто мы говорим себе, что мама чего-то нам недодала или бабушка недорассказала. Но давайте заглянем глубже. Тех женских свобод, тех бонусов, которые мы имеем сейчас, женщины никогда не имели. Если осознать, что мамы и бабушки сами ни к чему доступа не имели, обиды обычно испаряются.

Как создать сексуальную атмосферу?

Сейчас мы с вами поговорим о создании атмосферы. Мы очень часто ждем этого от партнера. Эту грань действительно важно выстроить и соблюдать. Нужно понимать, что если ваш партнер абсолютно не напрягается, ничего для этого не делает, то пора звонить в тревожный колокольчик. Как минимум это нужно обсуждать в семье. Но также нужно и самой приниматься за дело. Не в смысле «Я сейчас сама все сделаю!», процесс все-таки должен быть обоюдным. Например, длительные предварительные ласки абсолютно не нужны, если перед сексом было два вечера романтики. Если мужчина два вечера подряд звонил, принес цветы, если он пригласил меня в приятный ресторан, где мы выпили по 50 граммов какого-то чудесного вина, которое разлилось по жилам, не дав нам опьянеть. Или если он за неделю до этого мне сказал: «Дорогая, я хочу тебя пригласить кое-куда, найди на этот вечер няню для ребенка». И когда вы возвращаетесь после совместного похода в кино или в ресторан, после вечера, наполненного вниманием к вам, то предварительные ласки часто просто не нужны. Женщина настолько раскручена романтикой, что она и кончит быстро, и секс будет яркий, и она не станет мучить своего мужчину, когда он не будет знать, как к ней подойти, прикоснуться, потому что она все никак не разогревается. А у женщины в такие моменты вообще одна мысль: «Как бы еще что-нибудь сымитировать, чтобы ты поскорее отстал…»
Итак, мы с вами прорабатываем две линии. Первая — мы учимся создавать сексуальную ауру, сексуальную атмосферу. Что в доме женщины создает сексуальную атмосферу? Напишите свой личный список. Также перед сексом очень важно мужчину правильно накормить. Если мужчину накормишь сытно и вкусно, секса может не состояться. Тем не менее, если к вам придет голодный мужчина, а вы ему подсунете салат из шпината, это тоже будет не ахти.
Для того чтобы разбудить в себе сексуальное настроение, лучше всего задействовать все каналы: аудиальный, зрительный и кинестетический. Что у меня работает для аудиального канала? Для меня работает музыка. Причем каждого из нас возбуждает своя музыка. Меня возбуждают латинские ритмы, кого-то возбуждает мягкая ненавязчивая мелодия. Соответственно, я подбираю какую-то музыку, создаю эту атмосферу.

Аудиальный канал

Что еще важно для аудиального канала? Помимо того что важны приятные звуки, очень важно создать атмосферу без неприятных звуков. Телевизор лучше выключить. Если вы используете совместный просмотр порнографических фильмов для того, чтобы возбудиться, и под эти стоны и звуки определенного характера вам нравится заниматься сексом, то это одна ситуация. Но очень многие пары ложатся спать, смотрят на ночь что-то по телеку и под эти звуки выполняют супружеские обязанности. Это несовместимо с удовольствием. Очень важно, что и как мы включаем, как создаем настроение. Если мы со своим мужчиной займемся шесть раз замечательным сексом под одну и ту же музыку, то создастся так называемый «якорь» (понятие из НЛП). В следующий раз, когда эта музыка где-то заиграет, в кафе, в ресторане, из проезжающей машины, у мужчины уже включатся определенные мысли. Выгодно такое включать своему мужчине? Выгодно. Например, я очень люблю Шакиру. Не столько даже за ее музыку, сколько за ее жизненную позицию: она энергичная, активная, у нее много благотворительных программ, она очень много делает для детей. И я часто слушаю ее музыку, которая «якорит» окружающих, реагирую на нее.
Недавно в Черногории человек, с которым мы просто приятно общались, говорит мне: «Ты знаешь, я теперь каждый раз, когда слышу Шакиру, буду думать о тебе». А я просто, слыша Шакиру, шла танцевать и говорила: «Боже, как она мне нравится! Ее ритмы во мне что-то заводят!»
Ваша задача с сегодняшнего дня определить для себя свои аудиальные предпочтения, понять, что вам нравится, что вас заводит и располагает к сексу. Сексуальная музыка не должна сильно бодрить, но и не должна успокаивать, вгонять в сон.
Также подумайте над своим голосом. Я перед кастами всегда выстраиваю голос, опускаю его так, чтобы он правильно звучал. Если разговаривать со своим мужчиной высоким визгливым тоном, ему будет трудно расслабиться. Я даже для себя невыносима, когда суечусь и говорю противным пионерским голосом. Когда же мне хочется убаюкать сына или произвести впечатление на мужчину, я опускаю свой голос туда, куда мне важно.
Я ходила в Киеве к одному массажисту, у нас с ним была чудесная стыковка по энергиям. Думаю, у нас даже был бы роман, если бы мы оба были свободны. При входе в его кабинет я просто проваливалась в Страну Чудес: открываешь дверь, шагаешь внутрь, и мир перестает существовать, время останавливается, и ты уже не контролируешь ничего. Он много путешествует: Тибет, Таиланд, Индия, в его кабинете все время звучат какие-то мантры, песнопения. Это все пробуждает нижние чакры, энергия там начинает крутиться и заворачиваться. А ты лежишь под руками массажиста и испытываешь просто невероятные ощущения. Я просто кайфовала от этого состояния: лежать и всеми клеточками растворяться в мужском притяжении. Если у тебя нет сексуального голода, то, даже очевидно испытывая к человеку влечение, этим можно просто наслаждаться. Наслаждение происходит буквально от всего: от прикосновений, от процесса, от звуков, от того, что ничего между вами не будет. Это море секса вокруг, море звуков (если я правильно поняла, это были тибетские песнопения, флейтовая тибетская музыка).

Визуальный канал

Как мы можем передать сексуальный посыл визуальному каналу? Через свет. Если зажечь свечи за ужином, даже враждующая семья мирится. Я это замечала, когда в годы перестройки у нас дома отключали свет и мои родители, вечно ссорившаяся «итальянская пара», зажигали свечи, и вдруг все преображалось. В доме воцарялась атмосфера любви и спокойствия. Все начинали говорить очень тихо, нежно. Свечи в этом помогают. Также приглушенный свет включает и сексуальное настроение. Не просто приглушенный свет потому, что я стесняюсь своего тела, а некий романтический полумрак. В нас миллионами лет заложено то, что люди занимаются сексом под покровом ночи. И хотим мы того или нет, но в приятном полумраке в нас включаются первобытные сексуальные инстинкты. Это совершенно не означает, что при свете дня я не могу заниматься сексом. Но, если у меня возникают проблемы с сексуальным настроением, я понимаю, что мне нужно обратиться за помощью к свету или свечам.
Если у вас есть красивые стеклянные вазы, в них можно ставить маленькие свечки для аромаламп, они начинают очень красиво сверкать и мерцать. Даже обычный стакан, обмотанный разноцветными нитями, будет давать красивый свет. У меня много стеклянных ваз: например, ваза, наполненная разноцветными стеклянными камнями и лепестками роз. Сверху я наливаю воды, чтобы покрывала камни на два пальца, и пускаю туда плавающие свечи. От движения воздуха они слегка перемещаются, свет дает потрясающую игру разноцветных камней, получается впечатляющий, но совершенно бюджетный ночник. Если у вас есть настольная лампа, которая не нагревается, на нее можно накинуть красивый платок, который создаст замечательное освещение.
Вы сами для себя должны определить, при каком освещении вам прикольно, комфортно, возбуждающе. Например, белый холодный свет у меня убивает всякое желание. Если я не очень в духе, не в настроении заниматься сексом, если я не чувствую себя достаточно разогретой, то вот лампы дневного света меня просто замораживают. Сразу создается впечатление офиса или хирургического кабинета. Это моя личная фишка, а вы должны найти свои предпочтения.
Однажды моя знакомая подарила мне довольно странный силиконовый светильник с пупырышками, который создавал очень необычную игру света и теней. Когда люди видели его, сразу говорили: «О! Квартал красных фонарей!», причем даже те, кто не был в Амстердаме. Этот светильник породил такое количество сексуальных игр в моей спальне! «Сегодня мы играем в Квартал красных фонарей. Несите нам свои деньги!», «А хочешь так, дорогая? А я хочу вот так!», «А за “вот так” я хочу колечко!» — это была очень прикольная игра, и хотя мы с партнером были вместе уже три года и казалось, что сюрпризов уже не будет, этот фонарик внес в нашу жизнь просто бурю разнообразия. Есть еще, конечно, камин и шкура животного — это непобедимое сочетание.
Что еще важно учесть в визуальной части? Лично у меня на корню убивается сексуальное настроение, если я изголовье своей кровати превращаю в офис. А я, если честно, люблю это делать. У меня там утренние страницы, дневник успеха, всякие спонтанные записи. Я люблю в кровати посидеть, схемы тренингов порисовать или планы работы клуба на ближайшие полгода, планы партнерских проектов, список покупок. Представляете, какое идет понижение внимания, если во время секса эта груда материалов попадается на глаза?
Если у вас тоже возникает похожая проблема, придумайте красивую коробку или корзину и складывайте эти бумаги туда таким образом, чтобы их было не видно. Во-первых, это очень хорошо энергетически, потому что вы берете во сне в голову все то, что лежит у вас на уровне головы: списки несделанных дел, непрочитанные книги и так далее. А потом маетесь от бессонницы. Но ведь важно хорошо спать, чтобы ничего не мешало. Важно заниматься сексом и только сексом, а не крутить в голове списки, пытаясь сфокусироваться на себе и партнере. Если ты сфокусирована на чем-то, ты от этого получаешь больше удовольствия, наслаждения.

Кинестетический канал

Здесь тоже у всех свои особенности. Например, моя спальня — это рай для кинестетика. У меня огромное разнообразие мягких, приятных фактур и текучее, разнообразное освещение (свечи, подсвечники, подсветка). Для меня очень большое значение имеет постельное белье. Я как кинестетик терпеть не могу накрахмаленное и шелковое белье. Я люблю, чтобы это был очень дорогой хороший хлопок. Я обожаю шкуры, раньше скупала все, которые видела. Я много их глажу и трогаю.
Мне очень нравится прикасаться к людям. Мне нравится чувствовать, кто какой температуры, у кого какая фактура кожи. Вам тоже важно прочувствовать ваш кинестетический канал, даже если вы однозначный визуал, все равно у вас кинестетика есть, вы что-то ощущаете. Важно понять и выстроить для себя настроение кинестетика. Выстроить свой кинестетический канал так, чтобы у вас возникало сексуальное настроение.
Что делать, если нет сексуального партнера? Во-первых, вы не всегда имеете доступ к партнеру, у нас всегда есть барышни, которые временно не замужем. Иногда очень важно просто создать себе сексуальное настроение, без партнера. Я иногда создаю себе сексуальное настроение просто потому, что оно дает мне легкость и игривость. Даже отправляясь на деловую встречу, я могу иногда создать себе сексуальное настроение. Это не вульгарное глубокое декольте, мини-юбка и голос с придыханием. Это состояние женщины, идущей решать деловые вопросы, но она в сексуальном настроении, легка, беззаботна, уверена в себе и спокойна. Это притягивает мужчин гораздо больше, чем голос с придыханием и сексуальный голод в глазах.
На самом деле, когда мужчина видит уверенность, легкость, позитив, он очень на это реагирует. То же самое и с женщинами. Если я приду на тренинг вялая, девочки просто уснут! Необходима динамика, необходим драйв. Ваша задача — создать или хотя бы набросать текстом портрет своей сексуальности, своего сексуального настроения. Придумать для себя минимум три позиции, которые вы для себя «заякорите». Это означает, что вы будете знать, что когда эти три позиции вы собираете вместе, то у вас сегодня сексуальное настроение. И не так уж важно, рядом ли партнер или вы будете сидеть в одиночестве, смотреть любимый фильм и есть мороженое.



Что нужно знать о женском оргазме?

Начнем с азов: зачем женщине оргазм? Во-первых, оргазм дает здоровье. Я не химик, не биолог, не медик, но я очень хорошо знаю, что после оргазма кожа становится более упругой, кровь начинает лучше циркулировать, глазки блестеть, а уровень гормона окситоцина повышаться. Очень хорошо оргазм влияет на сосуды. Каждый оргазм — это тотальное оздоровление организма, как SPA-процедура. Оргазм — это хорошее настроение. Ни для кого не секрет, что в русском языке есть матерное слово, которое применяют только в адрес женщин. Оно начинается на «не» и заканчивается на букву «б», а посередине есть приставка «до». Это один из двух главных врагов женщины. Второй — недосып. Вроде как когда в жизни присутствует этот самый недо…, то барышня становится крайне раздражительна, сварлива и всяко непригодна к приятному общению.
Сложность многих женщин заключается в неумении управлять мышцами своего влагалища. Например, женщины за шестьдесят не всегда могут «добежать» по-маленькому. Эти мышцы вы все знаете, даже если никогда в жизни не испытывали оргазма, вы хоть раз в жизни очень хотели в туалет и сжимали эти мышцы, тем самым стараясь дотерпеть. Так вот, залог женского здоровья, залог женской энергетической емкости находится как раз там. А оргазм, хороший и регулярный, помогает содержать в порядке мышцы таза и все женское здоровье в целом. Очень многие энергетические практики основываются именно на этих мышцах. Владение этими мышцами приносит здоровье по многим женским позициям. В момент секса, в момент сексуального оргазма у женщины вырабатываются определенные гормоны, которые отвечают за ее счастье. Когда в жизни женщины не хватает интимных отношений, ее начинает тянуть на сладкое, на всевозможные неестественные заменители. Оргазм — это то событие, которое универсально и максимально пополняет энергию. Если мы говорим о техниках, которые пополняют энергию, я поставила бы оргазм на первое место. Возврат космической энергии идет такого уровня, что жизнь становится другой, цвета — более яркими, вкусы — более тонкими, ощущения — новыми. Именно после оргазма мы начинаем петь, рисовать, творить. Я всегда говорю, что все свои картины я создаю в этом самом сексуальном поле. После ярких сексуальных впечатлений отлично рисуется.
Конечно, иногда после секса бывает чувство опустошения. Это говорит о том, что с точки зрения энергии вы не умеете управлять своей сексуальной энергией, не знаете и не понимаете ее потоков, не разумеете в невежестве о линиях течения этой энергии и законах ее сохранения. Но об этом мы поговорим позже. (Впрочем, вы можете уже сейчас найти на сайте все статьи по теме женского сексуального совершенствования и изучить их самостоятельно. Вот по этой ссылке: http://ho4uletat.ru/articles/zhenshchina-i-seks. А также приобрести уникальный тренинг-ликбез о сексуальной энергии «100 и один секрет сексуальной энергии» http://ho4uletat.ru/trainings/996.) У меня есть опасение, что, когда я говорю, что после секса идет тотальное пополнение энергетических запасов, кто-то из вас может подумать, что у нее все совсем иначе. Почему вдруг именно у вас не так? Откуда это ощущение? Мы поговорим об этом чуть позже.
Что еще может дать женщине оргазм? Во многих эзотерических теориях нас учат визуализировать, создавать миры, пространства.
Женщина на пике оргазма творит миры.

Если вы умеете испытывать это ощущение, то поймете, о чем я. В следующий раз, когда вы будете находиться на пике оргазма, загадайте желание и визуализируйте его. На эту тему есть очень много бесплатных материалов в Сети. Найдите свое желание в точке реализации, представьте, как вы уже получили желаемое. Секрет в том, что в этот момент вы выбрасываете в космос огромное количество энергии и еще большее количество энергии вам возвращается. Вас «накрывает» этой энергией, по телу и по позвоночнику бегают мурашки, вас наполняет здоровьем и хорошим настроением. Итак, оргазм — это универсальное пополнение энергии. Даже если у вас болит голова или вам плохо: займитесь хорошим сексом. Я считаю, что задача каждой женщины — испытывать как минимум один оргазм в день.

Почему не получается оргазм?

Существует классная наука — вумбилдинг. К сожалению, она не всегда помогает. В коучинге есть много женщин, которые приходят после вумбилдинг-курсов, они умеют отлично владеть и работать мышцами тазового дна, но это не всегда им помогает, хотя и дает существенный прорыв. Просто голой физиологии не всегда хватает для оргазма, нужно обязательно добавить психологию. У вас может возникнуть вопрос, как это соотносится с любовью, особенно если во время оргазма заниматься загадыванием желаний и так далее. Но ведь и желания бывают разные! Можно представить себя в мечте где-то с любимым мужчиной, например. Я не утверждаю, что загадывать желание на пике оргазма — жизненная необходимость. Но если вдруг вы поймали момент и вы чего-то очень страстно желаете — почему бы не воспользоваться оргазмом, чтобы это реализовать? Вы должны понимать, что во время оргазма вы творите Вселенную. В современном мире очень многие женщины не могут испытать оргазм или зачать и выносить ребенка. В чем проблема?

Страх раскрытия женственности

Нет во Вселенной более женственных процессов, чем женский оргазм и беременность. Это единственное, что мужчины не в силах у нас отнять. Женский оргазм — вагинальный, маточный — испытать можем только мы, именно в этом — пик женственности. Мужчины испытывают совершенно другой по характеру оргазм. И как бы вы ни умели управлять своими мышцами, сколько бы курсов ни прошли — это все является движением по мужской линии, по мужской энергетике. Результат-то у вас будет, но не такой силы и характера. Виной тому — страх раскрыть свою женственность.

Предки в постели

У женственности есть очень широкая зона ответственности, и девушка не всегда хочет ее на себя брать. Также причиной сексуальных неудач может быть куча предков в вашей постели: ваша мама, которая говорила, что хорошая девочка так себя не ведет, ваша бабушка, укоризненно качающая головой, а также армия ваших бывших мужчин с упреками. Вот вы ложитесь в постель со своим мужчиной, а вокруг рассаживаются ваши родственники и бывшие — ничего хорошего из этого не выйдет. Вот у вас справа сидит мама, слева лежит ваш первый парень, который говорит: «Какой еще оральный секс?! Ты знаешь, что оральным сексом только проститутки занимаются?!» Вам вроде и хочется доставить удовольствие вашему мужчине, но вы боитесь, что он подумает о вас плохо, и отступаете.

Комплекс неполноценности

Тут же у вас в голове мысль, что вам нельзя поворачиваться на этот бок, потому что ваша левая грудь в этой позе выглядит неэстетично. За стеной еще не улеглись спать дети, или ругаются соседи, или, не дай Бог, вы живете в одной квартире с родственниками и нельзя шуметь. И вот скажите мне, пожалуйста, как с этим отрядом условий и мыслей женщине достичь оргазма?

Причина в детях

Дело еще и в том, что если женщина хочет заниматься сексом с мужчиной — она найдет средства и возможности. Если она не хочет — она прикрывается детьми, ссылается на то, что их нужно покормить, уложить. По сути, к веренице бывших и родственников она приглашает в свою постель и детей. Она ментально тащит их туда. И хотя общественность порицает групповой секс, но загляните в любую кровать! Очень часто женщина там не со своим мужчиной сексом занимается, а с кучей родственников и знакомых вакханалии устраивает. И мыслями она там, с ними, а не со своим мужчиной.

Страх боли

Женщина, сходившая на аборт, вообще имеет в голове четкое убеждение, что от секса бывает больно, плохо, что секс влечет за собой плохие последствия.
Если первый секс закончился беременностью и абортом — это вообще очень надолго. Такая женщина может быть заморожена эмоционально на много лет, пока не научится как-то с этим справляться.

Подавление чувств

Что происходит, когда мы подавляем чувства? Мы не позволяем присутствовать в нашей жизни телесной радости. Подавленная злость убивает самые высокие проявления радости. Что это такое? Оргазм. Приходит ко мне женщина и говорит: «Я с мужем оргазм испытать не могу».
Она несчастна, муж устал стараться, уже не знает, что с ней еще сделать, она какие-то техники изучает. Она простого не понимает: что фригидность — она не в теле, не в клиторе (клитор-то у всех одинаковый), фригидность — в голове! Она кроется в неспособности радоваться вот этим простым вещам — прикосновению, близости с мужчиной или с самой собой.

Роль маленькой девочки

Почему женщина часто не может испытать оргазм? Потому что психологически она остается на уровне маленькой девочки, которая слушает маму. А маленькие девочки с мужчинами сексом не занимаются, они с ними даже наедине не остаются. И когда вы себя психологически чувствуете маленькой девочкой, вы не можете быть полноценной, вы — не взрослая женщина. Потому что распущенная, развратная, оргазмирующая женщина — взрослая, а испуганная девочка оргазм не испытывает и уж тем более не беременеет.


Как добиться оргазма?

Одной из важнейших обязанностей женщины является обязанность понимать свое тело.
Главная мысль в налаживании своей сексуальной жизни заключается в том, что первый человек, который должен узнать, где у вас клитор, — это вы сама. Тут может помочь литература, вумбилдинг и практика. Вы сами должны найти клитор, изучить свое тело и понять, что именно вам нравится, а что — нет. Четыре темы, которые мы обсуждаем в этой книге, постоянно перетекают одна в другую. Сначала вы читаете «Оду совершенству», затем изучаете свое тело и начинаете его любить, понимать, находите то, что вам нравится.
Одна из участниц каста посетовала, что не хочет заниматься сексом с мужчиной, пока он не признается ей в любви и не назовет единственной. У меня есть рецепт для такого случая. Сажаете его напротив себя и говорите: «Милый, любимый! Сегодня ты от меня обалдеешь, я сегодня тебе покажу такую высоту наслаждения, которая тебе и не снилась, но сначала скажи мне эту фразу». А потом можете играть в Станиславского и говорить: «Не верю!» Пусть он знает, что женщина любит ушами.
Понимаете, если вы вышли замуж на волне влюбленности, временной похоти — можно только заново все воссоздать. Если вы на мужа дико обижены, раздражены, если у вас сложная семейная ситуация — не стесняйтесь приходить ко мне на личные консультации, это все легко решается. Секрет самых ярких оргазмов — в ваших фантазиях. Как только вы вспомните, о чем фантазируете в постели, о чем фантазировали в молодости, когда у вас еще не было сексуального опыта, какими бы эти фантазии ни были, именно за этими фантазиями кроются ваши самые бурные оргазмы. Я хочу, чтобы сегодня вы вспомнили свои самые яркие фантазии.
Несколько лет назад после очень яркого секса я написала сообщение своему психологу. Текст был такой: «Я шесть лет потратила в твоем кабинете, пытаясь вылечить себя от своих настоящих желаний, а пришла к тому, что не нужно лечить свои желания. Нужно ими наслаждаться и просто найти того человека, который захочет мои желания со мной разделить и кайфовать с ним вместе. Я не сломанная, меня не надо было чинить))))».

Не существует сексуальных извращений

Основная моя идея в том, что не существует сексуальных извращений. Самое главное — найти человека, с которым вы сможете это реализовать. Если двое счастливы, если они не нарушают административный и уголовный кодексы и не покушаются на свободу других людей — это успех.
Сейчас мы подходим к такому краеугольному камню, как темперамент партнера. Как бы вы ни изучали технику орального секса и вумбилдинг, если со своим партнером вы не совпадаете по темпераменту, то это все становится бесполезным. Если вы — очень темпераментная женщина, которой нужно заниматься сексом три раза в день, вы любите, чтобы ваш партнер был грубым, ярким, сильным, а у вас ласковый, медленный, нежный мужчина, которому нужен один оргазм в неделю, вы замучаетесь над этими отношениями работать. Эффект будет очень низким. Вам важно понять в этот момент, что при выборе мужчины вы просто выбрали себе удобного паренька, смотрели на него и думали, что вот с таким будет жить удобно, он будет носить деньги в дом и станет заботиться о детях. Так почему же теперь вы не радуетесь и не благодарите мир за то, что вам дали именно то, чего вы хотели? Богатого и стабильного семьянина? Теперь вам оргазм подавай? Ох, уж эти женщины! Сначала выберут нелюбимого, но удобного, а потом еще и любимого из него хотят скроить. Задачка Копперфильду не под силу, а наши сестры все не отчаиваются))))).

Сексуальные игры

Тут на помощь приходят ролевые игры. Очень часто женщинам нужна не просто физиология, а именно игра, прелюдия.
В вумбилдинге есть одно слабое место — там мужчина вообще не важен, он вычеркивается. Ты сама должна себе доставлять удовольствие. Тогда зачем вообще взаимные удовольствия? Зачем тогда нужен этот человек, если нет прелюдии, если нет обмена энергией? Тренажер — классно, вибратор — супер! Но вибратор мне никогда не шепнет на ухо: «Милая, я хочу тебя прямо сейчас!» Он никогда не обнимет меня, и никогда после секса он не зароется в мои волосы, отчего я окунусь в новую волну оргазма. И он не скажет мне, что сегодня было классно как никогда. С вибратором, конечно, можно даже в кино сходить)))). Но чашку кофе он вам не принесет утром в постель, спорим?
Именно поэтому наши предки создавали столько сложностей для мужчин при выборе невесты. Во всех сказках, прежде чем жениться на возлюбленной, мужчина должен был пройти определенные испытания. В старину девушка, готовая к замужеству, делала куклу и выставляла ее на окно. По этой кукле, по ее силе мужчина видел, достоин ли он такой жены, сможет ли он быть с такой женщиной. А в современном обществе большинство браков заключается не по любви, а из-за боязни одиночества, из-за того, что пора рожать, или возраста, когда все подруги уже замужем. По сути, это не духовный, а социально-статусный партнер, который может обеспечить, создать тыл, но любовь и темперамент сдвигаются на дальний план.
Если вы чувствуете, что у вас полное несовпадение темперамента с партнером, у вас есть несколько вариантов. Здесь может помочь и вумбилдинг (если ваш партнер более темпераментен, чем вы), если он менее темпераментен, то на помощь придут ролевые игры. Пусть даже он не будет по-настоящему темпераментным, но он будет в это играть, а это уже момент близости. Ведь для того чтобы объяснить партнеру свою фантазию, нужно сначала в ней признаться самой себе. И доверять партнеру. А доверие — это уже половина успеха. У пары, в которой партнеры могут поделиться искренне и откровенно своими сексуальными фантазиями, много шансов на успех!
Конечно, общность мировоззрения тоже важна для брака. Но тут, если не повезло обрести и то и другое, нужно решить, что важнее: общность мировоззрения или яркий оргазм? Давайте так: если вы хотите брак Крупской и Ленина на взаимном уважении — не вопрос, но это не к Норне. У нас есть тренеры, которые учат выходить замуж абстрактно — захотела замуж и вышла. Вам к ним. Я же учу тому, чтобы женщина была счастлива. «Выйти замуж — не напасть, как бы замужем бы не пропасть». Чтобы ПРОСТО выйти замуж, не надо ни ума ни фантазии. Это простой маркетинг. Трехходовка. Делай раз, два, три, и ты замужем. Мне же хочется, чтобы замужество у женщин наступало не как итог голодного желания «быть как все» и «при муже», а при каком, потом разберемся, вырулим, не пропадем. Какая такая любовь? Ничего не слышали! Живут же остальные как-то. Не вырулите. Пропадете. Потом начнете страдать по углам и на тренинги записываться. Ах, а почему он мне цветов не дарит? Ах, почему я оргазма не испытываю? Ах, дорогая, но у тебя же в заявке не было оргазма)))). У тебя было — хочу, как все, быть замужем а то, как дура, одна в пятницу вечером, пойти не с кем и некуда…

Медитация для пробуждения желания

Сейчас, чтобы почувствовать, чего вы хотите на самом деле, мы сделаем одну медитацию. Мы познакомимся с вашим внутренним мужчиной. Я уделяю много времени и внимания двум личностям, которые живут в нас: Анима и Анимус. За нашу сексуальную способность реализовываться отвечает наша вторая сущность. У мужчины — это Анима, от того, насколько он ее признает, насколько он с ней работает, зависит, может ли он раскрыться в сексе или нет. Если женщина не признает своего Анимуса — внутреннего мужчину, свое мужское начало, ей очень сложно реализовать себя в сексе.
Мы сделаем медитацию, с помощью которой вы узнаете, чего вы хотите в сексе, как вас должен прочувствовать партнер. Я предлагаю сделать эту медитацию даже тем, кто отлично знает, чего хочет в сексе от партнера. Я думаю, что вы найдете для себя новые грани своей сексуальности. Помните, вам дадут то, что вам нужно, только тогда, когда вы сами точно почувствуете, что вам надо, и сможете это сформировать в визуальный образ.
Закройте глаза и пять раз сделайте глубокий вдох и глубокий выдох. Теперь представьте, что вы оказываетесь в лесу. Это девственный лес, где стоят деревья, которым больше пятисот лет. Вы обнажены, либо на вас очень свободная одежда. Вы видите мужчину. Вы чувствуете, как тепло природы наполняет ваше тело, вы выходите на поляну и встречаетесь с этим мужчиной. Это ваш внутренний мужчина. Посмотрите на него внимательно. Каков он? Как он выглядит? Как он на вас смотрит? Почувствуйте, что от его взгляда вы возбуждаетесь. Почувствуйте предвкушение сладости вашей близости. Вы знаете, что сейчас произойдет между вами и этим мужчиной, знаете, что после этого вы окажетесь на небесах. Почувствуйте, как от него исходит энергия мужской потенции. Внимательно рассмотрите, каков он внешне: какое у него телосложение, какие пальцы, какие губы, волосы, как он на вас смотрит? Подойдите к нему ближе, почувствуйте, как от него идет мужская сексуальная энергия. Подышите, не стесняйтесь своего голоса и звука дыхания. Не робейте, если это будет звучать эротично.
Для первого раза этого достаточно, но не прощайтесь надолго со своим мужчиной, вы к нему еще вернетесь. Понаблюдайте, как он с вами расстается.
Любая из вас, вне зависимости от того, есть ли у нее в данный момент мужчина, почувствует, насколько он классный и притягательный — мужчина, живущий у вас в голове. Причем, если мы устроим галерею наших мужчин, они все будут разные, потому что сами мы разные. Кого-то из вас он гладил пальцами, едва прикасаясь, и вы сходили с ума от этих прикосновений, другой сразу брал свою женщину сильно и мощно. Тот образ, который вы увидели в голове, дает подсказку идеального мужчины для вас. Природа так хитро и мудро устроена, что те типажи, которые нам нравятся, скорее всего, окажутся для нас лучшими в постели. Они не просто так вам нравятся. Кому-то нравятся блондины с голубыми глазами и взъерошенными волосами. Не просто так нравятся кому-то мужчины с лысиной, мы прямо маткой чувствуем, что именно с этим мужчиной у нас будет «стыковка». Но мир и социум нам твердят, что внешность — не главное, что с лица воду не пить. Согласна, с лица воду не пить, но в сексе кричать от лица можно очень круто! Если вас заводят уголки его губ в улыбке, то, как он на вас смотрит, — вам оргазм получить будет в тысячу раз проще. Если же мужчина внешне не вызывает никаких эмоций, но вы его уважаете, цените вклад в семью, цените то, какой он классный отец, — тогда курсы вумбилдинга подойдут для вас замечательно, ибо это ваш последний шанс))). Очень поможет техника наполнения энергией (когда вы дышите через третий глаз и задерживаете дыхание в матке) — освоив ее, вы почувствуете, что вы кончаете, просто глядя на закат. Не факт, что «кончать» и мужчину, который вам не нравится физически, получится совместить во времени и пространстве. Но тогда вы будете хотя бы знать, что осознанно сами выбрали лишить себя чего-то. Когда по закону природы могли получить все в одном человеке…
Тот мужчина, которого вы увидели, — это то, что вам стоит искать в жизни. Может быть, он не будет полностью совпадать внешне, но этот человек будет заводить вас физически. Поверьте опыту моей работы с клиентками и моей личной жизни: чисто внешне нам не всегда нравится то, что подходит нам в постели. Я допускаю, что в медитации вам увиделся не тот тип мужчины, на которого вы обращаете внимание в жизни, именно потому, что на нас очень сильно влияет социум и нам часто нравится навязанная картинка. Возможно, вам всегда нравились молчаливые картинные салонные юные блондины с вьющимися волосами, а в медитации вы увидели коротышку с волосатой грудью, спиной и всем, что может быть волосатым, с кривыми ногами и восточным темпераментом. Этот образ, возможно, вас удивил и, может быть, даже не понравился… Однако не стоит его прогонять. Побудьте с ним несколько дней…


Пиковый оргазм и оргазм «Плато»

Давайте поговорим о разнице пикового оргазма и оргазма «Плато». На оргазм «Плато» можно выйти только после долгого физического и сексуального самосовершенствования и максимально полного совпадения с партнером. Это работа. Случайно оргазм «Плато» у вас не получится. Это происходит в результате правильного вложения собственной энергии. Но это длительный процесс. На пиковый оргазм же выйти достаточно легко. Пиковый оргазм — это как прыжок: разогнались, подпрыгнули, достигли пиковой точки, падение. Пиковый оргазм длится очень короткое время. Оргазм долинный, или протяженный, или «Плато» — как полет на самолете. Самолет разогнался, взлетает и… летит. Иногда доооооолго летит. Долинный оргазм длится долго, он накрывает волнами еще от двух минут до двух дней.

В чем разница между мастурбацией и сексуальным совершенствованием?

Когда я прикасаюсь к своему телу, люблю свою грудь, трогаю себя, я очень легко испытываю оргазм. В ванной, когда есть душ, текут струи воды по позвоночнику и по шее (мои эрогенные зоны), это очень легко. Дело в том, что, когда вы занимаетесь сексуальным совершенствованием, вы работаете с энергией. Вы отправляете энергию в космос и принимаете обратно.
Когда вы занимаетесь мастурбацией — вы сбрасываете негативное напряжение, которое накопилось. Мастурбацией человек обычно занимается в состоянии эротического голода, в состоянии, когда недополучает в сексе. И надо прекратить невыносимое состояние неудовлетворенной похоти тела. Например, женщина только разогрелась, а мужчина кончил, отвернулся и уснул. Она начинает процесс мастурбации, потому что ей нужно «догнаться». И лишь когда процесс переходит от состояния мастурбации к состоянию «я наслаждаюсь процессом и собой, мне нравится к себе прикасаться, независимо от результата», тогда женщина начинает выходить на уровень оргазма. Энергию дает наслаждение своим телом.

Магия прикосновения

Есть такое понятие, как магия прикосновения. Оно учит любить свое тело целиком. Если вам не нравится форма вашей груди, начните утром направлять ей любовь, скажите ей: «Какая ты у меня классная! Как я тебя благодарю, что ты у меня такая хорошая!» Я вас уверяю, что через месяц у вас будут очень большие сдвиги во внешнем виде вашей груди, у вас совершенно иначе будет выглядеть кожа на ней, потому что вы туда отправляли энергию. То же самое происходит с энергией космического оргазма. Как только вы начинаете об этом задумываться, как только вы начинаете наслаждаться собой в любом процессе, вы выходите на другой уровень. Сексуальное самосовершенствование — это оздоровительная практика, это целый ряд самомассажей, которые на первый взгляд не имеют ничего общего с сексом. Однако все эти вещи в логическом порядке составляют необходимую подготовительную почву для того, чтобы энергия начала течь по организму свободно. И соответственно, когда наступает тот самый волнующий момент секса, нет проблем с оргазмом, потому что волна энергии от эротических зон поднимается по позвоночнику легко и свободно.
Я хочу подчеркнуть, что женщина, которая не умеет к себе прикасаться, не может наслаждаться собой, в постели наверняка столкнется со сложностями. Я до двадцати трех лет вообще не знала, что такое оргазм! В свои тридцать три года, после рождения ребенка, то, что я испытываю в постели, не идет ни в какое сравнение с тем, что я могла испытать в юности. Насколько женщина себя любит и насколько она готова к себе прикасаться, можно увидеть по тому, как она мажется кремом. Кожа станет совершенно другой, если в течение недели вы проведете эксперимент и будете вмазывать крем в себя с эротическим настроением, делать себе легкий массаж. Этот же мужчина, который вчера был с вами в постели не очень состоятелен, приятно вас удивит в момент следующей близости! Его глаза, если вы обратите на них внимание после такого эксперимента, — они будут совершенно необычными!
Что же делать, если ласкать себя стыдно? Отучать себя от этого стыда! Это комплекс из детства: «Не трогай, а то отвалится, не трогай, а то на руках вырастут волосы». Начинайте постепенно. Не стыдно плечико потрогать? Погладьте его так эротично, чтобы вам стало стыдно его трогать. Гладьте и думайте: «Какая я сексуальная женщина! Всего лишь трогая плечо рукой, я испытываю такие чувства и эмоции!» И можете смело опускаться дальше, потому что вы уже до такой степени развратная и плохая девочка, что «хуже некуда».

Простые техники для сексуального совершенствования

Начинать сексуальное совершенствование женщина должна с любви к себе. Не с курсов по минету, чтобы муж снова обратил на нее внимание, а с себя! Начните с себя, станьте для себя идеальной женщиной. Вот тут и начинается мой «спор» с вумбилдингом, который утверждает, что ты все должна делать сама. Я сторонница того, что начинаешь ты, может быть, и сама, но лишь с той целью, чтобы привлечь партнера, который украсит твою сексуальную жизнь. Я хочу вам дать несколько простых упражнений, занимаясь которыми вы начинаете чувствовать свое тело.

Практика «Сексуальный настрой»

Давайте договоримся, что сегодня вы создадите себе такое настроение, даже если ваш муж мирно спит в соседней комнате. Я хочу в вас зародить этот импульс, чтобы вы это настроение себе создали. Ваша задача — на этой неделе хотя бы один раз включить сексуальность в себе и в окружающем пространстве. Даже если вам придется собирать себя, разобранную по частям, в кучу, мне важно, чтобы вы это сделали и отметили, с какими мыслями при этом столкнетесь.
Итак, определите себе три-пять триггеров, якорей, которые запускают в вас эту ауру, и сделайте это. Допустим, это музыка или ее отсутствие. Это какие-то ароматы: цветы или ароматическая лампа, обязательно освещение и приятное безделье. Окунитесь в это чувство на полчаса. Я предвижу, что кого-то из вас может увести в негатив. Если у вас польются слезы, начнется сожаление о потраченной зря жизни, если всплывет какое-то разочарование — это хорошо! Я очень хочу, чтобы оно у вас всплыло. Все то, что у вас всплывает, мы успешно удаляем. Может быть, ваша первая любовь, с таким якорем, закончилась неудачно? Может быть, красивые свидания обернулись для вас разочарованием? До тех пор пока в вас этот триггер будет сидеть, он будет мешать вам получать удовольствие. Он постоянно будет включать подсознательный протест: «Не надо! Там может быть больно!» Может быть больно, грустно и слезливо. Но у кого-то все будет проходить в очень приятном настроении. В любом случае это очень ресурсное состояние.
Внимательно отслеживайте свои мысли в процессе: какие они, терзают ли они вас или радуют? Если терзают, я дала вам техники, чтобы отпускать их. А может, это мысли очень классные? Вдруг вы бились над какой-то проблемой, которая никак не могла решиться, и вот наконец вы что-то придумали именно в этом сексуальном состоянии? Именно в этой сексуальной ауре своего пространства часто можно найти прекрасные идеи. Если же у вас все-таки будут негативные моменты, их важно отследить, записать и понять, что ваша сексуальность связана с ними. А потом эти якоря нужно отпустить. Сделать это нужно так: опишите это на бумаге, а затем на рассвете встаньте перед открытым окном и скажите: «Я отпускаю это!» И отпустите то, что всплыло в мыслях, когда вы создавали сексуальное настроение. Повторите это трижды, этого будет достаточно.

Практика «Игра в ванной комнате»

Я думаю, что вы уже практикуете это и ваши мужья начинают интересоваться, чем же вы там занимаетесь. Ваша задача на этой неделе искупать себя. Как это сделать? Вы набираете себе ванну и заботитесь о том, чтобы вас не беспокоили полтора часа. Ванна, естественно, с пеной и ароматическими маслами. Если интересно, дарю вам свой любимый рецепт ванны Клеопатры, в которую нужно сесть уже чистой, она не для очищения, а для улета: набираете ванну, в пакет молока добавляете 5–7 капель лавандового и апельсинового эфирного масла, выливаете в воду и ложитесь. Если у вас много целлюлита, минут через двадцать начнет активно щипать, потому что работает витамин С. Не все могут долго это выдержать, но полежать надо. После этой ванны не нужно наносить на тело крем, кожа становится просто потрясающей.
Как вы себя купаете? Вы представляете себе, как очень любящая и заботливая мамочка купает младенца, маленькую девочку. Вы начинаете с массажа ступней, каждый пальчик вы моете и трогаете до тех пор, пока не начинаете чувствовать легкую вибрацию. Тогда вы переходите вверх по ступне: вы начинаете мягко натирать свою кожу кончиками пальцев, поднимаетесь до колена, где-то сильнее нажали, где-то слабее. Такую ванную нужно тоже принимать уже помытой, побритой. Эта ванна дает расслабление и наслаждение. Кстати, молоко можно добавить и без эфирного масла, если у вас аллергия. На кожу можно добавить несколько капель миндального или оливкового масла. Но я предпочитаю все-таки эфирные масла. Нужно обязательно выключить верхний свет, рядом поставить ароматическую лампу, обязательно зажечь свечи. Перед массажем ступней нужно просто полежать. Вы лежите и дышите глубоко, животом, приводите себя в состояние без мыслей. Вообще без мыслей! В идеале я бы вам рекомендовала получить не просто полтора часа на все, а выделить часа три, чтобы полтора часа полежать в ванной, а потом час еще понежиться, натирая себя каким-то полотенцем, и, может быть, даже немножечко поспать после такой ванны.
Итак, вы доходите до колен и начинаете мягкими прикосновениями трогать свои бедра, от них поднимаетесь к пояснице и животу, потом вверх по груди. Не спеша, вы ловите свой ритм. Если вы включили музыку, вы ловите своим телом эту музыку, чувствуете ее. С груди переходите вверх на плечи, правой рукой массируете левое плечо и тихонечко выходите на шею, на лопатки. От этих прикосновений по телу начинают идти волны. Можно помассировать себе корни волос, голову. Не забудьте, что еще без внимания остались руки, плечи, запястья и пальчики. Затем возвращаетесь на шею, грудь, живот и, собственно, приходите к своему лону, к своим цветкам жизни (анус также чувствителен, порой более чувствителен к легким ласкам, чем влагалище). Вы делаете себе легкий массаж.
Вы начинаете знакомиться своими собственными пальцами со своим клитором, с влагалищем, вы начинаете пробовать собственные прикосновения. Вы чувствуете, как вам хочется, как вам нравится, или, может быть, вам вообще никак не хочется. Я допускаю, что у нас есть очень много заработавшихся барышень, которые через 15 минут пребывания в пенной ванне просто уснут. Кстати, тем, у кого возникла идея забраться в ванную с бокалом вина, учтите, что больше 50 граммов я не рекомендую. А лучше вообще воздержаться. Итак, вы промассировали промежность (мы по-прежнему продолжаем все делать без проникновения), почувствовали волну. Когда волна пошла, вспоминаете о микрокосмической орбите, зацикливаете поток и ощущаете, как ваше тело наполняется энергией. Если во время мастурбации мы жестко сливаем энергию, то во время таких ласк мы наполняем наше тело энергией. Эта практика называется «Сексуальное самосовершенствование».
После того как вы почувствовали, что закончили и полны или по-хорошему иссякли, знайте, что этого достаточно, и выходите из ванны. К моменту выхода из ванной вы должны подготовить крем. Мы все разные, кто-то с аллергией, кто-то без, вы лучше знаете, чем смазать свое тело. Если вы принимали ванну с молоком, то вам нужно нанести всего несколько капель. Я из Таиланда привезла потрясающие масла и мази, растираю их буквально по две-три капли на ладони до ощущения горячего. Нужно приложить к груди эту горячую часть ладони и почувствовать, как от ладони до самого горла проходит энергия и опускается в лоно. Пока кожа еще влажная, вы не вытираетесь полотенцем, а лишь слегка промакиваете тело, чтобы у вас на коже осталась влага. А потом вы просто вмазываете крем или масло. На влажную кожу этих трех капель хватает до кончиков стопы. После этого нужно завернуться во что-нибудь приятное и, дойдя до своей спальни, завершить этот цикл массажем стоп с тем же кремом или маслом.
У меня есть подозрение, что в этот день ваши мужчины, наверное, не добьются от вас секса. Вы будете пребывать в таком космическом расслаблении, что вряд ли захотите разделить с кем-то эту космическую энергетику. Очень часто женщины спешат в секс от голода, от одиночества. Но вспомните мой рассказ про массажиста: ты видишь желание, ты чувствуешь желание, ты лежишь там практически голая, тебя трогают руками, делают приятные вещи, а ты просто растворяешься в этом состоянии. Вот если вы словите это, я вам даю полное право в тот день вашим мужчинам сказать: «Нет, сегодня я только для себя».
Вот такое у вас огромное, но классное домашнее задание. Никаких разборов, тараканов, списков и даже рисунков. Я искренне вам желаю насладиться первым опытом своей сексуальности, которую вам не захочется ни с кем делить. Желаю, чтобы вы ею могли напиться сами, напоить себя и чтобы сексуальность в вашей жизни стала происходить не от голода, не от нехватки, а от избытка.

Практика «Выключение мозга»

Следующая практика — это практика выключения мозга. Вы делаете двадцать глубоких вдохов и двадцать выдохов. Когда вы делаете вдох, положите себе руку на живот и наберите полный живот воздуха, на выдохе живот втяните. Всего двадцать таких циклов, и ваше волнение и суета уходят, наступает расслабление. В момент вдоха очень сложно продолжать думать, суета отступает, и вы становитесь более спокойной. Это отличное упражнение на расслабление.
Если вам предстоит секс, а вы до сих пор думаете о том, что у вас не побелен потолок, не оплачен кредит, ребенку на утренник не пошит костюм зайчика, а мама мужа приедет на следующие выходные, то начните именно с упражнения на расслабление. Затем положите руку на область матки и пофантазируйте, что матке становится горячо. Представьте, что все там нагревается и тепло разливается по вашему телу. А потом нафантазируйте ощущение холода — как контрастный душ. Практикуйте это чередование на уровне фантазий, ощущений.

Работа с интимными мышцами

И еще одно упражнение, очень простое. Оно имеет кое-что общее с упражнением на вдох и выдох для наполнения энергией. Сжатие и расслабление интимных мышц: десять раз сокращаете их быстро, десять раз медленно. Делаете девять подходов, чередуя быстрый и медленный темп. Обычно на третьем-четвертом подходе меня уже настигает оргазм. Проснувшись утром около пяти утра, когда мне лень вылезать из постели, я начинаю день с этих практик. Сначала дышу на наполнение энергией, а потом делаю вот эти девяносто сжиманий и разжиманий. В это время я очень медленно, мягко и по-женски просыпаюсь. А теперь давайте вернемся к вашему Анимусу. Я хочу, чтобы в то время, когда вы останетесь одна, вы снова пришли к нему и спросили его: кто он и чего хочет в сексе. Пусть он вам расскажет. Это яркое упражнение позволяет понять свои сексуальные блоки. Многие из вас удивятся тому, что расскажет эта сущность. Воплощать это или нет, мы с вами обсудим позже. А как воплощать — будем обсуждать индивидуально.
В чате каста был описан интересный случай, когда девушка перед своим Анимусом испытывала страх, ей ничего не хотелась, кроме как сбежать. Это вполне нормальная ситуация, ее можно трансформировать, сходив к Анимусу еще раз и сказав ему: «Пока я ходила, я немножко подросла». Вполне возможно, что со своим внутренним мужчиной вам стоит встретиться не один раз, чтобы понять саму себя и свои желания, пока вы не вырастете во взрослую женщину.


Часть 4
Предназначение


Что значит «предназначение»?

Хочу начать с замечательного анекдота о предназначении. Мужчина средних лет умирает от инфаркта, попадает на небеса и спрашивает: «А собственно, в чем вообще был смысл моей жизни? Всю жизнь мучился, не мог понять для чего». А ему говорят: «Соль». «Что соль?» — спрашивает он. «Помнишь, 10 лет назад ты ехал в поезде Москва — Новосибирск, ужинал в вагоне-ресторане, и женщина за соседним столиком попросила тебя передать соль?» «Да, я это хорошо помню. И что?» — изумляется мужчина. «Ну вот, передать соль и было твое предназначение».
На самом деле наша жизнь соткана из нескольких тысяч предназначений разного масштаба – мелких и не очень, больших и маленьких, временных и длительных по времени, быстрых и коротких.

В юности я встречалась с молодым человеком. Мы встречались совсем недолго, примерно два месяца, а потом поняли, что друг другу не подходим. Я ему сказала: «Дружище, у тебя столько проблем, вот тебе телефон психолога». Я слышала, что он еще очень долго был на меня зол. И вот однажды я звоню психологу, чтобы договориться о встрече: «Я к тебе приеду, надо поговорить, интересный проект», а она отвечает: «Да, но можешь не в это время приехать, а на 15 минут позже? Потому что он (называет имя того молодого человека) ко мне приходит на сессию, я с ним работаю как с клиентом и не хочу вас пересекать». И у меня тогда родилась такая мысль: «По сути, свое предназначение во встрече с ним я исполнила (я помогла ему найти своего психолога)».
Очень часто наше предназначение — быть проводником кому-то к какой-то информации. Я не имею в виду тотальным проводником, необязательно создавать сайт имени себя, необязательно вести тренинги, писать книги и прочее. Может быть, сидя на детской площадке и делясь своим опытом, вы какой-то маме помогли решить какую-то проблему? Или даже просто показывая, как вы себя ведете с ребенком, вы какой-то женщине помогли принять себя как мать? Ведь многие мамы мучаются от комплекса вины без причин. Ведь возможно, что уже просто своей жизнью вы стали для этой женщины проводником к мысли о том, что так тоже можно, так тоже хорошо, что не одна она такая.
На свете есть предназначение пересекать и знакомить людей, есть предназначение проводить информацию, есть предназначение давать любовь, есть предназначение давать жизнь новым детям. Да, я очень часто говорю о том, что рожать детей и воспитывать их — два разных предназначения, и совершенно необязательно, что эти два предназначения соединятся в одном человеке. Очень часто женщины переживают, что после рождения ребенка папа отстранился или ушел из семьи. Ребенок есть, папы нет? Предназначение этого мужчины закончилось. Его предназначением было передать определенный набор хромосом, генов. А воспитать этого ребенка — предназначение другого человека. Возможно, у этого ребенка есть предназначение прожить эту боль, разобраться с ней.
Итак, предназначений очень много. В том числе и очень маленькие, как в анекдоте про соль. Над ним, конечно, можно смеяться, но можно и плакать от того, что все так… мелко. Тем не менее очень часто, когда мы говорим о предназначении, мы ищем что-то такое единственное, глобальное, и в этом наша большая ошибка. Дело в том, что бывают предназначения, которые ты выполняешь и идешь искать следующее.
Например, сначала есть предназначение провести определенные годы в процессе постигания какой-то профессии. Пока вы учитесь, пока вы постигаете профессию, вы выполняете еще несколько предназначений. Например, вы встречаетесь с мужчиной, рожаете ребенка (неважно, выходите при этом замуж или нет), вы реализуете свое предназначение еще и как мать. При этом вы реализуете предназначение освоить ту или иную профессию. А после этого вы этой профессией пользуетесь. И вас теперь ждет следующее предназначение. Вы получили профессию, профессия вам нравится, но жизнь вам ставит задачи и говорит: «Дорогая, у тебя новый урок — на любимом деле построить хороший доход». И тогда у нас возникает новая задача, новое призвание, новое предназначение. Из таких вещей, как из кусочков мозаики, и состоит наша жизнь. Причем, если мы возьмем мозаику и пазлы, там, в принципе, все детальки одинакового размера, а в жизни происходит совсем другая ситуация.
Есть, допустим, два-три очень крупных пласта. Представьте, что у вас есть пазл размером со стену, и там есть три-пять (обычно не больше семи) очень крупных предназначений вселенского смысла. Например, если брать мою ситуацию — это предназначение передавать информацию. Не просто на детской площадке, а выходить на мировой уровень и рассказывать это большой аудитории. А есть несколько более мелких, но важных предназначений. Есть и совсем маленькие: кому-то соль передать, бабушку через дорогу перевести.
Часто, встречаясь с людьми из прошлого, я слышу от них: «Ты помнишь, как пару лет назад ты мне сказала вот так? Эта твоя фраза поменяла всю мою жизнь». А я сижу и думаю: «Блин, я там что-то ляпнула — совершенно не помню что, а для человека это стало концептуальным, серьезным, важным и помогло что-то принять и оценить в своей жизни». Так вот, каждая из вас (каждая, иначе вы не читали бы эту книгу) имеет таланты, схожие с моими. Мы всегда притягиваемся к тем тренерам и авторам, которые в талантах проявляются примерно так же, как мы, на которых мы где-то хотим быть похожими. Соответственно, я знаю, что каждая из вас, при определенном стечении обстоятельств, при определенной работе с собой, со своими убеждениями и установками может точно так же вести за собой людей, что-то передавать, увлекать. В разных сферах, в разных структурах, возможно, просто писать блог, а может, еще что-то и монетизировать.
Думаю, когда я вам рассказываю о своих историях, у вас в голове тут же всплывает мысль: «И у меня так было! И мне такое говорили! И я не помню, кому я что сказала, а люди потом говорят, что это было для них очень важно и очень ценно!» У вас не одно предназначение, их несколько, и они разные по масштабу. Есть предназначения на сегодняшний день: сделать какую-то глупость, которая в ком-то проявит агрессию, и этому человеку надо будет с этой агрессией поработать. А есть тотальные предназначения, которые будут вас вести, как путеводная звезда, всю жизнь.

Чем задача отличается от предназначения?

Тем, что чаще всего задача — это составляющая часть предназначения. Грубо говоря, это микропредназначения, из которых выливается большое. Допустим, у меня есть большое предназначение — нести информацию в мир. Как я могу нести информацию в мир? Я могу выйти, сесть на детскую площадку и вещать. Говорить: «Женщины, сейчас я вас научу!» Но, к сожалению, женщины могут мне сказать: «Чего ты вообще приперлась нас учить? У нас запроса не было». И тогда я иду постигать правила предложения своей информации, продажи по-женски. Все женщины этого пугаются, но, по сути, это правила предложения себя на рынке. И, значит, мое предназначение на это время, для того чтобы еще глубже раскрыть свое большое предназначение — либо научиться выстраивать отношения с теми, кто будет продавать мои услуги, либо самой понять, как это делается. Я сейчас говорю очень утрированно.
Так вот, предназначение — это то, что меня ведет. Например, у меня есть определенное предназначение — танцевать, в танце я приношу людям настолько много эстетической радости. Я очень красиво танцую и совершенно без комплексов об этом заявляю. Когда я выхожу на танцпол, равными мне могут быть разве что мои преподаватели по стрип-пластике. У меня за спиной три разных преподавателя по стрип-пластике, я — их лучшая ученица. Я знаю, что когда мужчины смотрят, как я танцую, — это один эффект. А что ощущают женщины — другой. Что мне говорят женщины? «На тебя очень приятно смотреть. Более того, мы смотрим, как ты двигаешься, и мы себе позволяем так же сексуально двигаться. Мы перенимаем какие-то вещи от тебя и тоже начинаем работать со своим телом, как-то раскрываться в танце».
У меня правило: когда танцуешь — танцуй так, как будто на тебя никто не смотрит. Казалось бы, какое это предназначение? В любом случае это предназначение танцевать! Если полгода не танцую, я начинаю угасать. Задача это или предназначение? Нет, задачей это не является. Задачей является то, что мне нужно организовать себе танцы для реализации предназначения. Вывести себя на дискотеку, в какой-то клуб, на танцы, либо дома включить музыку и потанцевать. Задача — это нечто, через что я реализую свое предназначение, это инструмент. Когда мы покупаем молоток или дрель, мы на самом деле не приобретаем молоток, мы приобретаем висящую полочку. Если бы мы могли приобрести волшебную палочку для того, чтобы у нас висела полочка, мы купили бы палочку. Покупая молоток и гвозди, человек покупает дырки в стене. Точно так же задача — это то, через что приходит предназначение.
Я вас, наверное, расстрою сейчас: в этой книге вам никто не скажет, чем вам нужно заниматься. Вы будете взрослеть здесь сами. Никто не возьмет за вас ответственность на себя и не скажет: «Так, все, девочка, занимайся вот этим! Вот в этом ты будешь хороша».
Путь своего предназначения каждый в жизни должен найти сам.

Моя задача — дать вам все техники, где-то подпихнуть, где-то намекнуть.
Вместо вас более глубоко и более качественно ваше предназначение никто не осознает. В ту глубину, в которую вы сможете нырнуть сами в сопровождении наставника, никто за вас не нырнет. Когда я занимаюсь своим предназначением, я чувствую наполненность. У меня нет вопроса: «Зачем я живу, в чем мой смысл жизни?» Любой взрослый, особенно родитель, скажет, что, танцуя, вы ничего не делаете! Ну что же, приделать к балерине динамомашину, чтобы она вырабатывала ток? Ничего не производит, ничего не делает? Танцуя, я дарю радость окружающим, стряхиваю энергетические завалы. Я это называю «пойти и потрясти кундалини».
Когда я стала разбираться с энергиями, то стала понимать, что во время танца я очень много энергии через себя пропускаю и увожу в землю что-то тяжелое, непроработанное, осевшее у меня в коленках. У меня очень много энергии в последнее время почему-то застревает в коленях, и во время танца я это просто вывожу. Ну разве возможно обьяснить 50-летним людям, что, танцуя, я делаю для Вселенной позитивную работу? Да я работаю, может быть, не только за себя, но и за того парня, и вообще за половину клуба!

Любимое дело или предназначение?

Кстати, нужно понимать разницу между любимым делом и предназначением. Реализуя предназначение, мы не всегда занимаемся любимым делом. Иногда нам даже больно реализовать свое предназначение. Но сквозь эту боль мы можем проходить. Когда мы идем чужой болью, нам непонятно вообще, что и как, а когда мы идем путем своего предназначения и по пути испытываем ту боль, через которую должны пройти, чтобы стать сильнее, закаленнее, у нас есть силы для того, чтобы это пережить. Я всегда принимаю эту боль со спокойным сердцем.
Знаете, какое основное заблуждение по предназначению свойственно большинству? Вы пытаетесь найти дело, которое принесет деньги. А это совершенно неправильная дорога! Вы пытаетесь найти дело, занимаясь которым вам понравится зарабатывать деньги — это очень узкое видение предназначения.
Основное предназначение — выполнить то, для чего ты создана, то, для чего ты пришла в этот мир. А не по-быстрому срубить бабла в ненапряжном дельце, как многие, увы, думают про предназначение. Как определить, для чего создан отдельно взятый человек? Давайте с вами решим: для чего нужен будильник? Для того чтобы он звонил. Для чего нужен молоток? Для того чтобы он забивал гвозди. Для чего нужна рама? Для того чтобы она обрамляла картину. Для чего нужна масляная краска? Для того чтобы она рано или поздно вылилась на холст. Что будет, если краской вовремя не воспользоваться? Она высохнет. Что будет с будильником, который не звонит? Мы его выбросим. Что станет с молотком, который плохо забивает гвозди? Что будет с молотком, который решит, что хочет быть будильником? Если он начнет бить нас утром по голове вместо будильника — мы его выбросим или создадим ему непреодолимые трудности, чтобы он не смог работать будильником.

Как определить сферу своих талантов?

Дело в том, что у каждой из нас есть в жизни свое предназначение. Наша основная задача — реализовать это предназначение. Но как же определить, в чем оно? А в этом нам поможет список ваших талантов, который вы написали в главе «Самооценка». Ваше предназначение заключается в том, чтобы реализовывать свои таланты, предварительно определив их, на благо миру. Мы созданы с внутренним набором талантов, и именно наши таланты нужны миру. Кто-то рожден быть молотком, кто-то будильником, а кто-то краской. И путаница начинается тогда, когда краске в детстве внушат, что за будение больше платят, молотку скажут, что бить по гвоздям в этом сезоне непрестижно, а будильнику: «Ну кому нужен этот твой звон?» Однако миру нужны только наши таланты. Если мы встаем на путь «ради денег», мы встречаемся с неимоверными трудностями.
Это несложная схема: определить свои таланты, максимально их реализовать и получить от мира плоды своих трудов. Это необязательно будут деньги, это могут быть и блага, приходящие в вашу жизнь. За реализацию талантов МИР платит по максимальной ставке.
Еще раз подчеркиваю: будильник — это вещь, которая должна звонить и будить нас утром. Если мы будильником начнем забивать гвозди, потому что это выгоднее, будильник быстро сломается, а гвоздь останется незабитым. А если молоток возомнит, что он хочет быть будильником, он полетит в мусорную корзину.
Дело в том, что если мы не работаем со своими талантами, мироздание поступает с нами точно так же. Нас ломают, отправляют в длительную депрессию, фирмы, в которых мы работаем, разваливаются, нас выкидывают, нам чинят препятствия, потому что миру не нравится, что молоток будит, а гвозди тем временем ржавеют, между прочим!!!
Мироздание устраивает нам категорические сложности. Представим себе настойчивый молоток, который очень хочет будить, потому что будильнику больше платят. Мы такому молотку выстроим максимальное количество сложностей, чтобы он до нашей головы не добрался. Если вы не реализовываете свой талант, мироздание поступает с вами точно так же. В Библии написано: «Соль должна быть соленой». Если она не соленая, в чем тогда ее смысл?
Ваш смысл – в том, чтобы определить свои таланты и максимально их раскрыть.

И талант совершенно необязательно должен быть один! На самом деле, если правильно составить список талантов, то в нем будет от 30 до 300… У кого талант видеть таланты, может и до 3000 добраться.
Чем глубже вы развиваете несколько своих талантов, чем полнее раскрываете свое предназначение, тем круче вам отвечает мироздание. Поэтому очень важно найти такую сферу, где развивается сразу несколько ваших талантов. Не будем далеко ходить, возьмем меня, Ирину Норну. Всю жизнь мне очень нравилось работать с детьми, учить их. Но мне не нравилось просто стоять у доски, хотя я дипломированный преподаватель живописи и рисунка. Мне нравилось видеть, как от момента, когда у человека ничего не получается, проходит полгода, и вот он уже упоенно что-то создает. Также я обожаю писать тексты. Прямо вот ничего мне больше и не надо, села и пишу, пишу. Пописать забываю, поесть и ребенка повоспитывать. Уписа́лась зато по уши. Еще я всю жизнь мечтала работать на радио. Я таки проработала там пять лет (вечерний эфир, низкий женский голос, все холостяки города были моими). И вот смотрите, насколько интересно сейчас складывается моя сфера деятельности: я и учу, и пишу, и говорю. Рисовать еще очень люблю, но и на этот талант у меня готовится отдельный интересный проект. Сейчас вот мои книжки издаются с моими же рисунками! А началось все с того, что я определила свои таланты.
Еще у меня есть талант видеть, в чем заключается предназначение человека. Есть талант увидеть красоту, которую женщина сама в себе не видит. Я порой читаю отзывы девушек о моей работе и говорю своему мужчине: «Я начинаю им завидовать! У них успехи лучше, чем у меня!» Когда все мои таланты собрались вместе, получился клуб, получились тренинги, получилось все! Но при этом я никогда не могла идти по пути реализации одного своего таланта, мне было этого мало.
Мы с вами живем в таком мире, когда очень важно определить все свои таланты и найти сферу предназначения (и скорее всего, не одну). Вот, например, Бодо Шефер, который пишет потрясающие книги об инвестициях для женщин. Он талантливый инвестор, он классно пишет книжки, он проводит классные тренинги. Это разные таланты. Один талант — выйти на публику в сотни человек, когда тебя «колбасит» и ты думаешь: «Зачем я здесь сегодня? Столько людей, они все пришли меня послушать, какой кошмар! Дайте мне одеяло! Дайте мне норку! Дайте мне спрятаться! Я не хочу, не хочу! Всех этих глаз, ушей, ртов, которые говорят-смотрят-оценивают-вопросы задают!!!»
Талантливо преодолеть это состояние и продолжать развиваться как оратор — тоже уникальность. А написать книгу — это другой талант. А правильно инвестировать деньги — третий. В каждой из нас существует — огромное количество талантов. Приятными бонусами и неожиданными эффектами станет прочувствование вами вашей же собственной ценности и, как результат, все те бонусы, которые следуют за повышением самооценки.
Когда мы понимаем и принимаем свой собственный путь, мы перестаем себя с кем-либо сравнивать. Мы понимаем, что прожить нашу жизнь суждено только нам и больше никому. Когда мы начинаем понимать, что, сравнивая себя с другими, мы тратим свою драгоценную энергию, нарушая законы Вселенной, когда мы понимаем, что то, как мы выражаем свои мысли, и является самым ценным для этой Вселенной, наша жизнь меняется кардинально.

Практика «Сундучок с бриллиантами»

Запомните: то, как вы выражаете свои чувства через танец, через пирог, через песню или картину — так можете только вы! Представьте, что я дарю вам маленькую шкатулочку с драгоценными камешками, с какими-то сокровищами. Кто-то сейчас представит себе морские ракушки, кто-то — рубины. У кого-то это будет жемчуг, у кого-то — засушенные бабочки. Ваша задача состоит в том, чтобы поперебирать мои дары, попримерять их, повспоминать. После этой информации у вас могут подняться воспоминания, эмоции, мысли. Очень важно будет записать то, что вы почувствовали, какие инсайты к вам пришли, какое тяжелое воспоминание из детства всплыло. Не пугайтесь, кстати, этих тяжелых воспоминаний. Они очень ресурсные. На их базе мы очень хорошо двигаемся вперед. Мы понимаем, что жизнь учила нас еще тогда, но мы были не готовы, не хотели принимать урок.
В теме предназначения и потенциала есть очень много стереотипов и подводных камней. Предназначение — это не тип бизнеса, который вам принесет деньги. Предназначение — это гораздо больше, чем некое ремесло, через которое можно получать непыльные деньги.
Осознание предназначения – это жизнь.

Жизнь невозможно уложить в ремесло. Например, сегодня я занимаюсь своим ремеслом, я нашла свое предназначение, а завтра — бац, война. На эту тему снято очень много фильмов, написано книг. Мне запомнился эпизод из какой-то книги, где пожилой мужчина, еврей, очень известный адвокат в немецком городе женился на молодой женщине. Он заваливал ее золотом, бриллиантами, драгоценностями, благодаря этому она его любила и у них была семья. Когда началась война, он, как еврей, остался без практики. Жена отвернулась от него полностью, потому что не стало ничего того, к чему она привыкла, — благ, шуб, драгоценностей. Старый человек сам по себе ей был не нужен, его предназначение быть адвокатом совершенно ему не помогло. Оказалось, что это вовсе не предназначение, а лишь профессия.
Моя задача — показать вам этот бриллиант во всей красе. Это даже не просто бриллиант, который сверкает многочисленными гранями. Это сундук, в котором помимо бриллиантов лежат изумруды, рубины, жемчуга. Также там лежат ключи. Там, возможно, лежат и свитки, в которых написано, где зарыт клад. Вполне возможно, что там лежит какая-то новейшая техника, гениальный прибор. В этих сундуках очень много всего. И я хочу, чтобы вы были готовы выйти за рамки поиска ремесла, которое вам принесет деньги.


В чем ваше предназначение?

Ваше предназначение – приносить благо миру через свои таланты.
Я подчеркиваю: нигде не написано, что, как только вы определили свои таланты, вам начнут платить миллионы. Совершенно необязательно, что ваше предназначение — быть в этом мире богатой женщиной. Это тотальное заблуждение, что если я сейчас начну заниматься своим талантом, то завтра же на меня свалятся миллионы.
Они, может, и придут, но точно не СВАЛЯТСЯ внезапно. К миллионам миллионским надо быть внутренне энергетически готовой и постоянные миллионы надо перед Миром заслужить, хотя бы верностью ежедневного исполнения своих талантов и предназначения. Может оказаться, что ваше предназначение в этой жизни — научиться радоваться, оставаясь бедной. И пока вы будете роптать на жизнь, бедность, на свои сложности, вы будете именно такой и оставаться. А жизнь вас будет учить: «Секундочку, дорогая! Что-то ты давно “спасибо” не говорила. Квартира тебе маленькая? Мужчина недостаточно хорош? Денег у тебя мало? Мы тебе сейчас что-нибудь усложним». И Вселенная усложняет, потому что ты давно не благодарила. Заметьте, что нас постоянно возвращают на путь предназначения. И найти предназначение — совершенно не означает освоить одну профессию и работать только в ней.
Предназначение – это взять свой талант и начать максимально его реализовывать.

Если певец идет в бухгалтерию — это плохой певец. Если молоток нас начинает бить по голове вместо будильника — это плохой молоток. Если классный, талантливый бухгалтер вдруг начинает кому-то что-то доказывать и становиться певцом, не факт, что у него что-то в этой сфере получится. Ведь считать цифры — это тоже огромный талант. Мне, например, он совершенно не подвластен, поэтому я для всех своих бизнесов приглашаю талантливых в этом людей. Из раздела о самооценке вспомним, что наши минусы — это продолжение наших плюсов, а плюсы — продолжение наших минусов. Так вот, наше предназначение заключается в том, чтобы через свои таланты приносить благо миру, усиливая свои плюсы. Но сделать это можно только одним путем: работать со своими минусами. Каким бы талантливым художник ни был, если у него абсолютно отсутствует дисциплина, ему надо это как-то решить. Если он не может дисциплинировать себя в каких-то элементах сам, надо привлечь в команду человека, который будет этим заниматься. А если вы пойдете по пути предназначения — эти люди привлекутся сами.
Когда вы идете по пути предназначения, команда собирается бесплатно. Если вы займетесь чем-то только ради денег, вы никогда не соберете бесплатную команду. Люди приходят на драйв, приходят на энергию.
Я, Ирина Норна, — живой пример того, чему я учу на своих тренингах. Мои сотрудники Маша и Женя — живой пример того, как, работая с людьми, испытывать массу наслаждения. Мария проходила у меня тренинги и однажды постучалась ко мне в почту с предложением помочь — создать сайт для клуба. Сейчас сайт вышел на самоокупаемость, и все изменилось, но долгое время ребята делали проект сайта на энтузиазме. Сейчас в нашей команде уже 10 человек, которые получают зарплату, гонорары, мы нанимаем людей на сделку — все пришло.
Сейчас у меня работает еще несколько проектов, я работаю с людьми, которые никогда не спросят: «Ира, сколько ты нам заплатишь?» Люди делают свое дело на волне энергии, на волне наших будущих совместных проектов. Раньше мне говорили о том, что когда становишься на свой путь, то приходит масса людей, готовых помочь тебе бесплатно, но я не верила. Я говорила: «Где эти люди? Покажите мне их!» Мне пришлось два года идти по пути реализации своего таланта, прежде чем эти люди начали ко мне притягиваться. Как только я вышла на определенный уровень энергетических вибраций, эти люди начали ко мне притягиваться. Именно поэтому в книге я не могу вас отдельно обучать сексу, отдельно повышать самооценку. Я вижу это все только в совокупности.

Фокусируйтесь на плюсах

И когда вы понимаете свои минусы, очень важно их осознать. Концентрируясь на плюсах, важно помнить о своих минусах.
Помни о минусе, но фокусируйся на плюсе!
Большинство поступает наоборот. Они разнесчастно страдают о своих минусах, полностью на них сфокусировавшись, и отдаленно помнят о плюсах.
Сейчас я уже знаю, что в сфере подсчета цифр я слаба и это не мой талант, и у меня хватает ума эту работу переложить на человека, который сделает ее гораздо более качественно.
Я помню о своем минусе. И чтобы этот минус не развалил ту машину по производству тренингов, книг, картин, которую я создала, подсчетом цифр занимаются в моей команде те люди, у которых в этих качествах сплошные плюсы и таланты.
Забудь я об этом минусе, ничего хорошего бы не вышло. К сожалению, многие тренинги призывают к браваде отрицания своих минусов. Это тоже не та крайность. И мы в нее не пойдем.
Помни о минусе. Помни. Делай что-то, чтобы минус решился. Но фокусируйся целиком и полностью на плюсе. Погрузись в свои таланты, начни балдеть от них! Балдеть от того, что и как получается у тебя! И чуть-чуть помни о минусе. И отдай 120 процентов времени тому, чтобы устранить минус. Если ты борешься с минусом 98 процентов своей жизни, то, цитируя советский мультик, скажу тебе: «Не в ту сторону ждете бабушку!»

Применяйте к своему опыту

Возможно, некоторые вещи, о которых я говорю, покажутся вам прописными истинами. Но дело в том, что истины мало слышать. Пока вы все не проживете сами, не прочувствуете, это не станет частью вашей жизни. Я поняла, что я — универсальный проводник знаний. Я с трех лет умею читать, всю жизнь читаю очень много. В год я прочитываю около ста пятидесяти разных книг: электронных, бумажных. Я не могу без книги! На мобильном телефоне у меня всегда по три-четыре штуки, на ноутбуке — очередь из сотни, на компьютере — десятки нужных и важных книг. В плюс к этому я раз в три месяца иду в магазин и покупаю новые бумажные книги.
И вот на волне накопления информации у меня возникло состояние депрессии. Я поняла, что мне необходимо передавать дальше накопленные знания. Одно время переживала из-за того, что передаю чужие идеи, а не свои. Но потом самоосуждение ушло, как это всегда бывает, если следовать по пути своего предназначения.
Как выяснилось, многие люди готовы платить деньги за скорость. У них нет времени долго и глубоко изучать материалы, ходить к психологу, заниматься этим. Я знаю, что за три месяца приведу людей к результату. У них не будет необходимости читать стопки книг. Я очень много читаю и передаю это тем, кому это нужно. Получается, что мой талант — это универсальное проведение этой информации. В современном мире этот талант оказался очень востребован.

Не судите себя!

Комплексы по поводу трансляции чужих идей — это проблема самоосуждения. Давайте вспомним Библию: «Не суди, да не судим будешь». Вы не имеете права себя осуждать. Человек, который осуждает сам себя, осуждает и всех остальных. Какое право вы имеете судить свои таланты? Какое право вы имеете осудить свою картину, которую вам захотелось нарисовать? Поймите, что когда вы творите, занимаетесь тем, что вам нравится, вы создаете божий промысел. Вы причастны к великому таинству, вы делаете нечто сокровенное. Добавьте к этому тот факт, что к тренеру мы все ходим в первую очередь за энергетикой. Есть люди, которые приходят конкретно за моей энергетикой. Если вы осуждаете себя — мир вас за это накажет. Вас за это поставит в угол Вселенная. Ничто не мотивирует лучше, чем потенциальное наказание. «Сейчас не сделаю это, буду себя осуждать, не получу свою лишнюю 1000 долларов. Или мир накажет, не даст, или авария случится — машина разобьется: надо будет в ремонт отдавать!»

Вознаграждение Вселенной

Когда вы находите свои таланты, когда вы ими занимаетесь, рано или поздно вы всегда получаете от Вселенной огромное вознаграждение. Если оно не придет в виде финансов, то оно придет в виде тех людей, которые будут вам оплачивать различные блага.
Недавно я получила письмо от девушки, про которую рассказывала в самом начале (от той, которая искала деньги на помещение). Она пишет, что ей дают деньги на проект. И тот человек, который дает ей эти деньги, предложил ей приехать в Москву и жить в предоставленной им квартире на весь срок работы там.
Такие вещи я вижу постоянно. Этих примеров в жизни много. «Воспользуйся! Вот тебе ресурс, сделай с ним что-нибудь!» — говорит мироздание. Когда вы занимаетесь своим предназначением, вы расширяете границы Вселенной. И это — ваша сила. Сила эта — в совокупности ваших минусов и плюсов. Если вы законченная разгильдяйка, какой в отдельные минуты жизни бывает Ирина Норна, пользуйтесь этим!
Когда вы идете по пути своего предназначения, вам не приходится заниматься тем, что вам не нравится. То, что вам кажется рутиной, покажется для кого-то интересным делом. Когда я создавала бизнес по дизайну интерьеров, мы проектировали интерьеры в Калининграде. В какой-то момент, когда возникла проблема с финансами, тут же нашелся человек, который эту проблему на себя взял, — бухгалтер, которая привела в полный порядок мои дела. Моя фирма была безукоризненной с налоговой точки зрения. У меня было все правильно, грамотно, у меня не болела голова по этому поводу, потому что человек полностью взял на себя этот момент.

Трудности неизбежны

Мне иногда хочется сказать, что я — создательница женского клуба, но я не могу, потому что мы с Марией создавали его вместе. Мы обе — создательницы клуба. Мы несколько раз говорили с ней о предназначении, именно в разговоре с ней у меня было озарение, инсайт. Она говорила о том, что иногда что-то не получается. А у меня было такое ощущение, что Вселенная постоянно смеется над нами и что наше предназначение именно в том, чтобы искать предназначение. Ты его находишь, тебе нравится заниматься найденным, ты работаешь и совершенствуешься, и вдруг Вселенная говорит: «Пройдено! Следующий уровень!» И тебе даются новые задачи. И ты думаешь: «Как же так? Вот же здесь столько всего получилось, как же я это брошу?» А тебе говорят: «Давай! Дальше! Вперед! Теми талантами ты осчастливила двух человек, а новыми осчастливишь сотню!» И ты идешь и делаешь, а твоя сотня идет, и каждый из нее осчастливливает следующую сотню людей, потому что Норна их научила, как это сделать. Такие чудеса происходят каждый день, ради этого нужно заниматься своими талантами, а не ради денег. Каждый день мне приходят на почту письма: «Ира, я плюнула на все», «Я уволилась с работы и у меня поперло», «Я ушла в никуда», «Мне все говорили, что я сумасшедшая, а я бросила работу и у меня пошло!» Или вот такое, мое любимое: «У меня не пошло, но у меня появился мужчина, который за все платит. Мне не нужно ни о чем задумываться, потому что я занимаюсь своим женским предназначением. У меня талант — я занимаюсь воспитанием своего ребенка». Ведь есть женщины очень талантливые в этом деле. Есть талантливые мамы, у которых талант рожать и воспитывать детей.
Таланты — разные, Вселенная подшучивает над нами очень часто. И если у вас все время возникают сложности, может быть два варианта: либо вы идете по чужому пути, либо мироздание дает вам понять, что вы идете правильно, но характер надо немного подзакалить. Иногда действительно необходимо вытащить себя из зоны комфорта. До недавнего времени, если я сталкивалась с трудностью, я думала: «Наверное, я не на своем пути». А сейчас я иду через трудности в любом случае, потому что никак иначе я не узнаю, мои это трудности или нет, если не пойду им навстречу.
Если это не ваша трудность — она просто исчезнет. Если это ваша трудность — вы, проходя через нее, сильно поднимаетесь по уровню энергетических вибраций.

Практика «Поиск предназначения»

А сейчас мы станем следопытами. Иногда нужно достать все из своих сундуков и вытряхнуть на пол. Сегодня мы не будем наводить порядок. Наша задача сегодня — встать под дождь своего предназначения и смотреть, что нападает. А нападает много. Готовьтесь к тому, что вам придется сегодня и завтра очень много писать. Найдите себе для этого время.
Начнем с арт-терапии, которая пробудит в вас это состояние, поможет с этим всем встретиться.
Напоминаю правила арт-терапии: вы не анализируете тот рисунок, который сейчас будете создавать, и не осуждаете себя. Не надо думать, что если у вас коричневый, темно-синий и черный цвета — то вы негативная личность. Это все стереотипы и заблуждения. Не надо бояться столкнуться с собой негативной и стереотипной.
Если хочется взять черную краску и замазать весь лист — это надо сделать. Не надо мне создавать потемкинские деревни: «Я знаю, что женская энергетика красно-оранжевого цвета, и я сейчас ее нарисую» или: «Женская энергия голубо-зеленая, сейчас я ее нарисую». Нет, вы берете ту краску, к которой у вас потянуло пальцы. Голову важно отключить полностью.
Тех, кто не готов сегодня рисовать, я очень прошу отложить книгу до момента, когда будете готовы. Арт-терапия не будет иметь нужного эффекта, если вы прочтете упражнение и отложите выполнение на потом. Арт-терапия не имеет практически никакого эффекта, если вы нарисовали рисунок только у себя в голове. Когда женщина сталкивается с реальностью — кисточка может не так рисовать, гуашь может скатываться, всего 6 цветов вместо 24 — это все тоже неспроста. Все те чувства, которые возникают при столкновении с несовершенством материалов (в голове у вас материалы всегда совершенны) — очень важны. Не лишайте себя несовершенства этого мира, в нем очень много ресурсов.
Вы можете рисовать и кисточками, и пальцами. Пальцами, конечно, лучше — кто готов, сделайте это. И еще: мы рисуем красками, не цветными карандашами. Когда мы рисуем карандашами, у нас в мозге задействуются одни механизмы, когда рисуем красками — другие, когда рисуем пальцами — третьи, если рисунок черно-белый — четвертые, когда рисуем ручкой — механизмы пятые. Когда мы печатаем один текст в компьютере — это пятидесятые механизмы, когда мы пишем его от руки — это механизмы совершенно иные. Если вам интересно, что здесь к чему, углубитесь в психологию и изучите этот вопрос. А сейчас просто доверьтесь мне и сделайте так, как я сказала.
Итак, краски, кисточки, бумага готовы? Тогда встаньте или сядьте так, чтобы у вас ноги были на полу. Мы сейчас немного подышим, для того чтобы отключить ваш мозг, ведь самый умный на свете мозг — женский. Мы все очень много думаем, очень много знаем. Просто закройте глаза и мысленно спускайтесь в свое солнечное сплетение, в свой центр. Стекайте прямо. Представьте, что все ваши мысли стекли туда. Почувствуйте, как у вас что-то начинает происходить в физическом центре. Кинестетикам это будет легко, визуалы увидят некоторые картинки, у аудиалов может уши заложить слегка. Визуалы могут увидеть солнышко или что-то там происходящее. И теперь, мысленно оставаясь в центре, почувствуйте, как энергия от центра пошла еще ниже, к ногам. Левая нога заполнена энергией, правая. И все ваши мысли, ваш интеллект, ваша рациональность, ваше стремление проанализировать, что вы там нарисовали, — все утекает в землю, в кору. Прямо представьте, как все сливается по вашим ногам. Параллельно у вас два потока идут в землю. И еще представьте, что из ваших ног вырастают корни, которые сцепляются с земной корой.
Давайте сейчас подышим. Сделаем несколько глубоких вдохов-выдохов. Представьте, что вы дерево. У дерева нет интеллекта. Оно стоит монолитом. Почувствуйте, как ваши руки становятся ветвями. Дерево может свободно шевелить своими руками, но оно не анализирует, почему ветка потянулась в одну сторону или в другую. Это всего лишь ветер. Покачайтесь сейчас, почувствуйте, как ветер входит в ваши ветки, шевелит ваши волосы, вашу листву. Может быть, вам сейчас захочется что-нибудь сделать или покружиться вокруг себя. Делайте. Сделайте сейчас то, что вам интуитивно захотелось.
Давайте приступим к рисованию, именно сейчас, когда вы в этом состоянии. У кого-то очень быстро получилось уйти от интеллектуальных мыслей, кто-то подольше с ними борется. Закройте глаза и представьте себе, что перед вашими глазами крутится детский калейдоскоп с цветными стеклышками. Мысленно его покрутите. Представьте, как разные цветовые сочетания, цветовые мандалы перетекают одни в другие, рассыпаются на мелкие части, соединяются в новые. Пусть эти части будут не просто одними и теми же стеклышками, пусть они станут цветовыми вспышками, которые появляются и угасают.
Теперь добавьте в эти вспышки объекты: маленькие собачки, книжки, домики, Эйфелева башня. Просто понаблюдайте за тем, что влетает в ваш калейдоскоп, что крутится там. А теперь задайте себе такой вопрос: «В чем мое предназначение»? И посмотрите, что происходит с калейдоскопом, что там появляется. Может быть, туда добавились люди, какие-то события, настроения, звуки? Может быть, у вас возник импульс уже сейчас что-то сделать? Задайте еще раз вопрос: «Высшие силы, в чем мое предназначение?» Кто может сейчас говорить вслух, удерживая перед глазами калейдоскоп, положите руку на солнечное сплетение и задайте вопрос из этой точки. Опустите туда свой голос и три раза громко повторите этот вопрос. Кто хочет, может обратиться к Богу или Вселенной. Я люблю обращаться к Высшим наставникам, к Высшим силам. В чем мое предназначение? И продолжайте наблюдать, что творится в вашем калейдоскопе.
Почувствуйте, что происходит у вас в теле. А теперь все то, что вы увидели, начинайте мысленно сворачивать в трубочку, представьте, будто оно вихрем скручивается, собирается, становится тонкой струйкой. Сделайте глубокий вдох и выдох. На втором вдохе примите эту струйку в свое солнечное сплетение. Кому-то станет очень комфортно и классно, кому-то — дико страшно, у кого-то всплывет ужасное опасение, что придется менять всю жизнь, у кого-то поднимется раздражение. Какое доминирующее чувство у вас сейчас? Просто ощутите это состояние. Если у вас будут завихрения в области солнечного сплетения и вы почувствуете, что у вас кружится голова, приложите некоторые усилия, чтобы это немного замедлить. Это ваше тело — вам должно быть комфортно. Силой мысли сделайте эти движения медленнее. Или, если у кого совсем нет движения, добавьте немного, найдите комфортный для себя ритм. Может быть, вам будет комфортно уже тогда, когда вы втянули в себя эту струйку. Тогда не надо никаких движений. У кого-то из вас эта струйка будет изо всех сил стремиться в мозг. Не надо! Свое предназначение мы начнем усваивать через тело. У нас всегда очень много мыслей, мы, женщины, очень много думаем, и нам это мешает. Жизнь настолько проще, когда на нее смотришь спокойно и без лишних мыслей. Какой это ценный навык!
Когда вы откроете глаза, задайте вопрос вслух: «В чем мое предназначение?» А потом скажите: «Я готова с ним познакомиться. Или, если я его уже знаю, я готова искренне его увидеть и понять». Дайте Вселенной знак, что вы готовы столкнуться с тем, что вам предстоит реализовать в этом мире. До сих пор вы, по разным причинам, этого избегали. Скажите: «Я готова увидеть то, что мне предназначено». И теперь, вспоминая состояние дерева, возьмите кисточку и нарисуйте все, что захочет нарисовать ваша рука и ваше тело, в тех цветах, в которых вам захочется. Отпустите себя по-настоящему, не задумывайтесь ни о чем. Не надо думать, как смешивать краски, какие делать мазки. Если вам захочется по-детски ткнуть кистью с размаху в бумагу и повозить ею, как ежиком, — не останавливайте себя. Не думайте, что вы сейчас испортите кисточку, что вас за это поругают, что вас учили рисовать не так. Вытворяйте сейчас с листом бумаги все, что вам хочется.
И в этот раз я хочу добавить немного объемности. Если одного листа вам будет мало, возьмите второй и продолжайте на нем рисовать. Я хочу подчеркнуть, чтобы вы не пытались фотографически изобразить образ того калейдоскопа, который увидели. Мы сейчас позволяем телу выразить себя. Оно очень мудрое, очень опытное. Оно укладывает нас в болезни, когда мы устали. Оно сигнализирует нам о том, что мужчина нам не нравится, полным отсутствием влажного возбуждения. Оно гораздо раньше нас знает о том, что мы уже беременны. Именно оно просит нас купить красивое нижнее белье и сходить к хорошему косметологу, потому что тело хочет приятных вещей. Наше тело точно знает, во сколько нам надо лечь спать. Оно очень мудрое. Мозг наш — новенький. Мозгу столько же лет, сколько нам. Нашим же телесным ощущениям и инстинктам уже миллионы лет. Выпустите сейчас это древнейшее знание через пальцы. Представьте себе, что энергия поднимается к вам по ногам, через землю. Эта тягучая земная энергия проходит сквозь матку, доходит до солнечного сплетения и выходит через руки. А у рук есть посредники в виде кисточки и красок. Отложите книгу, порисуйте, а потом вернитесь к тексту.
Итак, что же мы делаем дальше? Сейчас вы раскачались. Вы задали вопрос, и ваши высшие ангелы-хранители, ваши наставники, ваше высшее Я и ваша интуиция прямо сейчас и в течение всей остальной жизни будут активно сотрудничать с вами. В ближайшее время вы начнете получать информацию о том, что является вашим предназначением, в чем смысл вашего пребывания на Земле.
Сейчас возьмите бумагу и ручку и напишите двести пунктов того, в чем заключается ваше предназначение. Делайте это в технике автоматического письма: вы не осуждаете, не судите, не критикуете, не анализируете то, что пришло к вам в руку и написалось на бумагу. Вы это просто пишете. Даже если вам придет ответ: «Прыгать на левой ножке» — пишете: «Прыгать на левой ножке», «Моргать правым глазом» и так далее. Это не обязательно должны быть гениальные вещи: «У меня предназначение — написать книгу». Вы пишете все, что приходит вам в голову. А завтра на утренних страницах пишете двести пунктов еще раз!
Те, кто не ведет регулярно утренние страницы, завтра это упражнение вы делаете обязательно, продолжая задавать себе вопрос: «В чем мое предназначение?» Даже не столько себе, сколько высшим наставникам, ангелам-хранителям. Просто фиксируйте то, что приходит вам в голову. Ответы от наших ангелов-хранителей приходят в момент задавания вопроса.
Как понять, от кого пришел ответ: от эго или от высших сил? Как только мы подумали, что нужно этот вопрос задать, в тот же момент и приходит ответ от Вселенной. Мы просто не всегда склонны ему верить. Это не всегда бывают простые ответы (но иногда они бывают и слишком легкими).
Двести пунктов сейчас и утром — это серьезно, это много. Но вы и на этом не ставите точку, а в течение 14 дней продолжаете дописывать. Вам будут приходить озарения, мысли, идеи. Вы будете смотреть фильм и улавливать концы фраз об этом. Мимо вас будут проходить люди, которые говорят о чем-то своем, вы будете выхватывать знаковые предложения из их общения. Вы сами захотите дописывать свой список.
Почему первый список должен состоять минимум из двухсот пунктов? Потому что первые пятьдесят вы будете писать на своем эго, это оно будет высказываться. В первых пятидесяти пунктах будут высказываться ваши родители, ваш интеллект. Следующие пятьдесят пунктов вы будете пытаться сохранить логику и что-то выдавливать из себя. Но настоящий поток сознания начинается лишь после того, как выговорится ваше это, выговорится ваш интеллект, вы выдавите из себя все, порыдаете, поненавидите Ирину Норну, у вас кончится десять ручек, и вот только тогда начинается настоящее.
У тех, кто очень много ходит на тренинги, настоящее может начаться сразу. Но для тех, кому лень каждый раз писать утренние страницы, особенно для тех, кто много знает про медитации, про практики, но не делает их, им обязательно осилить эти двести пунктов. Кому будет совершенно невыносимо писать, делайте перерывы. Отошли, отдохнули, попили чай, подумали о своем собственном несовершенстве, вернулись и продолжили писать. Кому хочется продолжать рисовать, вы можете продолжить процесс рисования, но это не освобождает вас от домашнего задания.


К предназначению через проблемы

Как вы считаете, что такое проблема? Как вы думаете, с точки зрения классических законов бытия, даются ли человеку проблемы, которые он не может решить? Встает ли на вашем пути проблема, как в современном мире правильно инвестировать миллион долларов, чтобы он в течение двух кварталов не обесценился? Я думаю, такая проблема у вас не встает. А это, поверьте, проблема достаточно серьезная, и многие люди ломают голову по этому поводу.
Или давайте, например, проверим еще такую проблему: у вас самый современный «мерседес», навороченный донельзя, причем часть его собрали по вашему индивидуальному заказу. Вы на этом мерседесе приезжаете в Калининград, который славится по России своим процентом угона машин, и ваша задача припарковать машину так, чтобы не лишиться этого «мерседеса». Это — головная боль. Мы с моим другом, который приехал из Германии на машине, решали эту проблему три часа. Наверняка такие проблемы пока не встают у вас на пути.

Проблема как задача

Что же такое проблема, помимо того, что это задача, которую вам надо решить? Что такое задача? Давайте вспомним из школьной программы, для чего нам вообще даются задачи. Сегодня мы умеем складывать два и два. Потом нам что-то объяснили, дали теорию и уже просят два на два умножить! Вот это задача.
Каков глубинный смысл задачи? Задачи даются нам для перехода на следующий уровень. Задачи — это ступеньки. Моя крутизна, высота моего образования измеряется сложностью задач, которые я могу решить. Потому что в 9 классе я решаю одни задачи, в 10 классе я решаю другие задачи, на первом курсе университета я решаю уже что-то намного более сложное. Соответственно, проблема, помимо того что является задачей, которая требует решения, — это некий пропуск на следующий уровень. Как вам такая мысль?
Проблема эта — своего рода пропуск, проход, я могу купить решение проблемы либо решить ее сама. Это даже не экзамен, а повседневный переход на следующий уровень. Давайте посмотрим на маленького ребенка. Вчера еще его необходимость вывернуть футболку с изнанки на лицевую сторону вызывала часовую истерику, а сегодня я уже вижу, что ребенок напряг мозг, скоординировал руки и ноги таким образом, что он уже может вывернуть футболку без проблем. Любая сложность, которая возникает на моем пути, — это необходимость дать мозгу обработать информацию, а на основании выводов, сделанных мозгом, дать правильный сигнал рукам, ногам и всем остальному. Принять это решение и воплотить его в жизнь.

Проблема как урок

Если я отношусь к проблеме как к некоторому переходу, я начинаю спокойнее к ней относиться. Очень часто, познав и расширив свое сознание, мы начинаем закапываться в проблемах. Что тогда происходит? Складывается ситуация, когда на нас сыплется урок за уроком. Давайте вспомним, что в школе были перемены, были выходные дни. А наша жизнь частенько начинает быть похожей на нескончаемый урок длиной 24 часа в сутки без выходных. Что тогда происходит? Начиная позитивно относиться к проблемам, мы их к себе притягиваем. Поэтому очень важно осознать то, что проблема — это, в принципе, не страшно, но это не значит, что стопроцентная постоянная проблема — это хорошо. Запомните, что есть случаи, когда проблема — это плохо. Когда проблема должна вызвать в вашей голове тревожный звонок? Когда вы должны сесть и сами себе сказать, что что-то идет не так? Когда проблемы повторяются.

Почему проблемы повторяются?

Вернемся к школе. Когда урок становится проблемой? Когда ученика оставляют на второй год. Сталкивались с таким явлением? Меня один раз оставили на лето, моя мама такое приняла решение. Мне никак не укладывалась в голову физика, мама взяла учебник физики и стала со мной заниматься дома. Я маме за это очень благодарна, потому что учителя до меня не смогли донести эти вещи. А мама смогла за полтора летних месяца объяснить сложные физические вещи очень простыми словами и примерами. Так вот, когда человека оставляют на второй год, получается, что он урок не понял, не усвоил. Тогда он возвращается в предыдущий класс и проходит ту же самую программу.
Теперь давайте посмотрим внимательно на проблемы и ситуации, которые в вашей жизни повторяются. Какие это могут быть ситуации? Возьмем, например, личную жизнь. Тревожный звонок — это когда у вас три или четыре раза ситуация в личной жизни развивается по одному и тому же сценарию. Вам кажется, что вы выбрали совершенно другого мужчину, вам кажется, что вы стали строить отношения по-новому, но они все заканчиваются одним и тем же. Тогда и возникают фразочки про «все мужики — козлы» и «все бабы — дуры». На самом деле это означает, что в вас сидит глубинный сценарий, который вы запускаете в отношениях. Вы не понимаете, что в следующий раз вам надо сделать иначе, и повторяете тот же сценарий.
Мы иногда очень смешно вносим изменения в нашу жизнь. Представьте второгодника, которого возвращают второй раз в тот же класс, а он думает: «Это все случилось потому, что я сижу во втором ряду! Если я пересяду на другой ряд, то в следующий раз обязательно пройду в нужный класс». Очень часто мы мыслим именно так. Мы пересаживаемся из ряда в ряд вместо того, чтобы выучить урок.
Мне нравится фраза о том, что современные методы что-либо поменять в себе напоминают перестановку шезлонгов на тонущем «Титанике». Вместо того чтобы заниматься перестановкой шезлонгов, нам пора бы уже сбросить с палубы шлюпку и поплыть. Возьмем, например, потери финансов через электронные сервисы. Потери будут продолжаться до тех пор, пока в этом вопросе лично вы не возьмете на себя взрослую ответственность, как бизнес-леди, которая ведет бизнес через Интернет. До тех пор пока пять человек будут помогать, налаживать, настраивать — будут продолжаться утечки, потому что делегирование этого вопроса проявляет нежелание принять на себя взрослую ответственность.
Когда мы бежим от ситуации, она повторяется позже и болезненнее.

Возвращаясь к теме потери денег. Если я, потеряв четыре тысячи рублей, не поняла, в чем для меня этот урок, если я не наладила методы страхования от потерь, если я боюсь заглядывать в кошелек, считать, сколько у меня там денег, в следующий раз я потеряю как минимум восемь тысяч. Если я не разберусь с восемью тысячами, то попрощаюсь с шестнадцатью. А после шестнадцати уже придет тотальная потеря, например поломка машины на две тысячи евро. Я наблюдаю это регулярно. Я вижу, как у людей, которые не налаживают свои финансовые потоки, не учатся учитывать мелочи в финансах, происходят очень крупные денежные потери. Их жизнь учит всеми доступными методами.
Конечно, можно обозлиться и сказать, что жизнь злая и нехорошая, что она нас бьет. На самом деле жизни все равно. Это как в американском университете, где дети приходят и сами выбирают, какой предмет они будут изучать. Точно так же и здесь: наша душа спускается в конкретное тело за конкретным опытом и конкретными уроками. Очень важно в это момент понять, что это только ваш выбор, что это только вы там, на небе, будучи ангелом или душой, которая выбирала себе тело для воплощения, приняла решение, что для совершенства вашей души нужно выбрать эти уроки.

От проблемы к совершенству

Задача каждого из нас, предназначение каждой души — достигнуть некоторого уровня совершенства. Что же происходит? Мы приходим в университет жизни и говорим: «Так, по линии гибкости тела у меня сто баллов, по линии настойчивости и умения отстаивать свои интересы у меня сто баллов, по линии любить у меня десять баллов, по линии принимать человека таким, какой он есть, у меня — минус двадцать». Значит, ко мне всю жизнь приходят люди, которых сложно любить, и я прокачиваю навык любить, несмотря ни на что. Мне очень сложно принимать людей такими, какие они есть, и меня жизнь учит именно этому, а я начинаю это принимать. Или, например, у меня минус сто в способности к благодарности. Жизнь меня нагибает постоянно, потому что именно я выбираю этот урок. Я, конечно, употребляю слово «жизнь», но на самом деле все свои уроки я выбираю сама.
Когда возникает повторяющаяся нерешаемая проблема – это призыв к возвращению на свой путь.

Если у меня возникает одна и та же проблема, которую я не понимаю, не осознаю, не могу решить, значит, я ушла со своего пути. Например, проблема у девушки с мужчинами, которые не звонили после свидания, — это стопроцентная проблема с самооценкой. Ведь не каждая женщина сможет изначально выбрать себе мужчину, который не позвонит, который просто исчезает. Куда же ниже? А когда это происходит за год, например, пять-шесть раз, то, чтобы поднять эту самооценку, придется долго и тяжело пахать. Когда женщина уходит с пути ценить и любить себя, у нее начинают возникать такие ситуации. Когда мы уходим с пути реализации нашего предназначения, у нас начинают возникать сложные нерешаемые проблемы. Понять, что ты вдруг занимаешься не решением проблемы, а перестановкой шезлонгов на «Титанике», что пересаживаешься на другой ряд — очень важно. Если эта проблема возникает три раза подряд, если ты ее как-то решала, но она возникает в четвертый раз, значит, ты решаешь симптом. А нужно внутри себя поменять что-то, чтобы этой проблемы не возникало.
Как в ситуации с этой девушкой: она ходила на тренинги по соблазнению мужчин, училась, как сделать так, чтобы он все-таки ей звонил после первой встречи. Чувствуете, какая перестановка шезлонгов? Ситуация должна быть другой: вы должны внутри изменить себя так, чтобы мужчина, который нацелен лишь на собирание женской энергии за одну ночь, вообще на вас не посмотрел. Нужно изменить себя так, чтобы для таких людей вас просто не было. И даже если вы для них видимы, то на предложение провести вместе время вы не боитесь просто ответить отказом. Вот это не является перестановкой. Это значит, что ты поняла, что «Титаник» твой тонет, и, конечно, он большой, красивый и набит драгоценностями, но ты берешь шлюпку и прыгаешь, чтобы спасти себя, выжить.
Итак, проблемы возвращают нас к нашему пути. Не буду далеко ходить, снова расскажу о себе: я третий год налаживаю свои взаимоотношения с деньгами. Сначала у меня были мелкие потери. У меня была такая ситуация, что у меня на электронном кошельке заблокировали четыре тысячи рублей из-за того, что я была там не авторизованным пользователем. Теперь я понимаю, что, зарабатывая деньги на территории государства, нужно играть по правилам этого государства. Если тебе дают заработать деньги, будь добр, организуй предприятие, плати налоги, чувствуй благодарность за то, что ты можешь на территории этого государства трудиться и получать доход. Если бы я просто решила эту задачу мыслью о том, что не буду больше заводить электронные кошельки, ситуация опять бы повторилась. Когда же я задаю вопросы «Что в моей структуре не так? Что в системе, которую я наладила, не так?», я подхожу к решению ситуации правильно.
Представьте себе ситуацию, когда я покупаю клавиатуру. Вдруг у меня начинает залипать клавиша. Я меняю одну клавиатуру, вторую, третью, а клавиша продолжает залипать, липнут и другие клавиши. Что я делаю не так? Вдруг я обращаю внимание на то, что пью за работой сладкий кофе и проливаю его на клавиатуру каждый раз. Конечно, все будет залипать! Тогда мне можно уже не покупать новую клавиатуру. Скорее всего, эта ситуация больше не возникнет.


Проблема как игра

Итак, мы посмотрели на проблему с трех сторон. Первое — это задача, которая требует решения. Второе — это переход на новый уровень. Я радуюсь, когда они возникают. Когда вы начинаете к этому так относиться, вы становитесь легкой, как девочка, для вас все вокруг — игра. Вы перестаете переживать, вы расслабляетесь. А в расслабленном состоянии легкому человеку приходят легкие решения.
Как только мы постигаем урок, а иногда достаточно и того, чтобы мы его просто осознали, мы решаем, как поведем себя. Мы продумываем схему действий, варианты последствий. Чаще всего после таких действий следующего плохого раза уже просто не возникает. У меня есть клиентка в Киеве, у которой ситуация с мужчинами всегда развивается по сценарию «даже не позвонил после первого свидания». Мы разработали с ней схему действий, которая позволяет изменить эту развязку. Также мы выяснили, что жизнь ее уже учила тому, что себя нужно ценить, не отдавать себя дешево, легко и быстро. Как только она прочувствовала, что начинает саму себя ценить, как только она разработала себе эту схему действий, она была удивлена: «Ира, парадокс: меня никто не зовет, никуда не приглашает». То есть у нее в жизни наступила пауза, когда эти легкие мотыльки, которые в ее жизни появлялись и приглашали, пропали. Других, серьезных, у нее тоже пока нет, но это следующий шаг. А этот урок она уже прошла.
Отследив проблему, всегда старайтесь понять, чему она вас учит, и думайте, что вы можете делать лучше.
Что вы можете улучшить в этой ситуации? Сбой происходит на молекулярном уровне, это не просто вы совершаете ошибочное действие, а в вас заложена какая-то программа убеждения, что-то вам не позволяет поступить иначе. В чем ваша выгода от этих ситуаций? Где нарушен порядок в системе? Может, я повторяю бабушкину ошибку, которую тащу за собой по роду? Я сажусь утром и на утренних страницах пытаюсь этот вопрос выяснить. Когда меня проблема загоняет в тупик, мне нужно первым делом остаться одной с ручкой и пятью чистыми листами. Я пишу все, что мне приходит в голову. И тогда мне мои высшие силы, мои наставники, мои ангелы-хранители рассказывают, что и как нужно сделать. Да, часто это больно и неприятно, но это необходимо.
Вы вырабатываете для себя схему действий. У вас внутри есть нечто, что все знает, понимает, и ему очень тяжело, когда мы продолжаем совершать одни и те же ошибки. Часто у наших высших сил уже просто нет сил орать нам одно и то же: они и в снах подкидывают знаки, и фильмы подсовывают на эту тему, а мы все продолжаем тупить. Они нас приводят на тренинг к правильному тренеру, где нам все это говорят, и мы отвечаем: «Да, я всю жизнь об этом думала. Как это созвучно с моими внутренними стремлениями». Вы слышите правильные слова, но ваша задача — перейти к действиям. И работаем мы именно над этим.

Практика «Повторяющиеся проблемы»

Сегодня в домашнем задании обратите внимание на те проблемы, которые у вас повторяются. Не на просто повторяющиеся ситуации, а именно на проблемы.
Запишите в один столбик уроки, которые вы до сих пор не прошли, а во второй — уроки, которые вы прошли успешно. Например, у вас с мужчинами происходит одна и та же ситуация. А может, у вас с ребенком происходит одна и та же ситуация? Или с деньгами? В чем может быть ваш урок? Либо вы должны научиться поступать кардинально по-другому, не просто пересесть за другую парту, как это делает второгодник, а обдумать все и поступить кардинально по-другому. Но нельзя концентрироваться только на тяжелых уроках и видеть только то, где вы еще не дошли до какого-то уровня развития. Необходимо также отдавать себе отчет, что какие-то уроки вы уже постигли, в чем-то вы уже состоялись, а в чем-то вы вообще уже большая умница. Например, вас долгое время угнетали, а один раз вы дали человеку пощечину, несмотря на то, что вам это очень тяжело далось.

Практика «Большая боль»

Еще одно ваше домашнее задание: расписать на утренних страницах свою самую болезненную проблему. Останьтесь на час в одиночестве, можете помедитировать перед началом. Если есть возможность, сделайте это на природе или в кафе. Не дома, чтобы вас ничего не отвлекало. Задайте себе вопрос: «В каком месте я туплю, чего я не догоняю?» Не бойтесь на этих страницах быть к себе жесткими, не бойтесь себя припереть к стенке. Поверьте, это даст вам очень большие бонусы. Будьте к себе придирчивы, серьезны, строги. Столкнитесь с той правдой, которая к вам придет через этот текст. Пишите в технике автоматического письма, не задумываясь, как будто кто-то говорит эти слова. Ваше подсознание вам все расскажет.
Мне однажды оно рассказало: «Ты просто продолжаешь бояться за бабушку, но у бабушки-то была реальная ситуация, она с ней столкнулась. А ты делаешь это из солидарности с ней, потому что мама всю жизнь тебе говорила, что ты похожа на бабушку, вы даже родились под одним знаком гороскопа. И ты бабушку любила, и бабушка любила тебя. Ты просто из любви к ней продолжаешь наступать на эти грабли».
В процессе этой работы можно себя поругать, напрячь — делайте это через текст. Когда вам расскажут, почему это с вами происходит, когда вы поймете, какой урок вы не усваиваете, вам станет намного легче. Даже, например, в уроке с деньгами это может быть не неумение считать деньги, а проблема с низкой самооценкой, когда я не позволяю иметь себе много денег. Или, может, я боюсь, что деньги заменят мне мужчину. У всех будут свои подводные камни. Когда вы это все написали, вы можете спросить то, что вас интересует. Например: «Как мне себя вести, чтобы эта ситуация не повторилась?» Девушка, которой не звонили после свиданий, получила на вооружение метод подсчета цветочков. Приходя на свидание и получая меньше трех цветков, она понимала, что дальше лучше не идти. Но это лично ей рассказали в ее личных утренних страницах. Таким был ее личный знак.


Женское предназначение

Еще один вид — это женское предназначение: идти своим, женским путем. В чем, собственно, заключается предназначение женщины? Наверняка, если я родилась в эту жизнь женщиной, а не мужчиной, в этом есть какой-то смысл. Чем мои задачи отличаются от мужских? Что я должна сделать не так, как, может быть, в прошлой жизни? Кто из вас задавался вопросом: «Чем женское предназначение отличается от мужского? Что я должна сделать такого, что не может сделать мужчина?» Даже если вы не верите в прошлые жизни, в реинкарнацию, задавались ли вы вопросом: «Зачем я родилась женщиной?» А может быть, это был вопрос: «Зачем я здесь?»
Лично меня никогда особо не беспокоил вопрос «В чем смысл жизни?». Мне казалось, что смысл женщины прост — живи да наслаждайся. Но у меня было постоянное ощущение, что что-то в моей жизни не так, что я что-то делаю неправильно. В моей жизни было очень много боли и мало радости, было ощущение, что все напрасно, что меня окружают не те люди, что я делаю вообще все не то.
Однажды я пришла к своему психологу, и она меня спросила: «Что же не так, что тебя мучает? У тебя прекрасная фирма, известное в городе имя, у тебя хорошие заказы, ты уже беременна. Живи и радуйся!» Я ответила тогда: «У меня такое состояние, будто я лошадь, бегущая в чужом марафоне. Я не понимаю призы, которые мне вручают, они не представляют для меня никакой ценности. Более того, я не просто бегу марафон, я его бегу с железобетонными плитами на спине. Я практически ползу, но при этом бегу. Я не понимаю, куда и зачем бегу, но остановиться не могу. Это — не мой марафон, не по моим правилам. Я его не придумывала, я не принимала решения в нем участвовать». Это не давало мне покоя до тех пор, пока я разными путями не стала заниматься тем, чем занимаюсь сейчас.
Я не буду говорить: «Женское предназначение в этом, а мужское — в этом». О мужском предназначении я вообще в этой книге особо говорить не буду. Потому что эта книга для женщин и потому что я — женщина. Я знаю, в чем мое предназначение, и я могу вам передать это знание. А мужчинами пусть занимаются мужчины.
Как вы думаете, в чем заключается женское предназначение? В чем предназначение той, которая рождается в мир с женским телом? Учтите, что предназначений у нас много, а сейчас мы с вами разбираем предназначения по половому признаку. Только не зацикливайтесь на деторождении, потому что женщина, не родившая ребенка, мужчиной от этого не становится.
Предназначение родить детей не является обязательным для всех женщин, а уж реализовать себя замечательной матерью вообще дано лишь единицам.

Есть женщины, которым очень комфортно быть в бездетном состоянии. Они говорят: «Да, я расстраивалась лет пять назад, когда меня за бездетность клевали все родственники и знакомые, но сейчас я думаю, что, если бы у меня был ребенок, мне бы это было не в кайф». Одна моя бездетная знакомая из Киева сказала так: «Ты знаешь, я так грызла себя, потому что на меня давили все кому не лень. Но потом я поняла: нам с мужем настолько классно, что мы не хотим никого третьего». Да, дети — это женское предназначение. Но это далеко не обо всех женщинах.

Создание пространства

Первое предназначение женщины — создавать пространство. Каким образом это происходит? Чаще всего это происходит через мечты. Это не совсем о создании уюта, женщина скорее создает пространство для того, чтобы мужчина там реализовал некий уют.
Давайте представим себе, как это все происходит. Женщина создает в голове некий виртуальный мир, ментальную картину, пространство. Если она хочет дом, она его видит. И она начинает своей энергетикой выталкивать мужчину из однокомнатной в трехкомнатную, из трехкомнатной в трехкомнатную плюс однокомнатную на побережье. И через некоторое время в желанный дом.
Что при этом происходит? Это очень интересная игра. Женщина создала виртуальное пространство — мужчина его заполнил реальностью. Дальше женщина ему раскрывает новый вариант пространства — и опять мужчина его заполняет. Давайте просто представим себе, что, по сути, находится у нас между ног. У мужчины там орган заполнения, а у женщины, простите, незаполненное пространство. Именно поэтому очень часто мужчины говорят о женской ненасытности. Это не о сексе, а о неспособности быть довольной, счастливой, наполненной и удовлетворенной.
Итак, женская задача – в первую очередь создать пространство.

Если она умеет вокруг себя создать пространство и заполнить его атмосферой уюта и радости, там появляются те, кто вбивают гвозди и вешают полочки. Если вспомнить мифы, легенды, песни и сказки, станет ясно, что вокруг женщины вертится мир. Стали бы мужчины затевать войны, стали бы они зарабатывать большие деньги, стали бы они друг другу что-то доказывать, если бы не было вожделенного приза — внимания той женщины, которой он хочет добиться? Это взаимооборот.
Если я создаю пространство, а мужчина его заполняет, то тут как раз можно говорить о женской ответственности и умении отойти в сторону, когда мужчина заполняет пространство, и оставить ему поле для деятельности. Создавая пространство в виртуальном мире, мире своей мечты, создавая намерение (намерение выйти замуж, намерение привлечь мужчину), очень важно дальше передоверить дела Вселенной и сказать: «Я увидела картину, я знаю, что это будет так, и сейчас я готова ждать». Есть серьезная разница между «делать женские шаги» и «заполнять своей энергией все пространство», когда больше никому туда не протиснуться.
На моих тренингах интересная реакция у женщин на вопросы вроде «Дорогие мои, а в вашем шкафу есть полочка для мужчины? А как вы спите одна на двуспальной кровати? У вас обе тумбочки заняты вашими вещами или одна тумбочка пустует? Вы ожидаете мужчину или вы всем видом показываете, что ваша жизнь наполнена и для него в ней места нет?» Как только освобождается полочка, я получаю звонок на мобильный телефон: «Ира, ты представляешь? Я всего лишь убрала свои трусы, переложила их в другое место, освободила полочку, как тут же начались знакомства и свидания!»
Наша задача — создать пространство и поверить в то, что у мужчины достаточно ума, опыта и ответственности для того, чтобы это пространство заполнить. Нужно принять то, что ваша задача — не заполнить пространство так, как вы хотите (это самое сложное), а лишь его создать. Когда женщина начинает заполнять пространство только по своему желанию и раздражаться, что мужчина все сделал не так, как она хотела, мужчина всегда все сделает не так, как ей хочется. Особенно, если мы постоянно повторяем это как мантру: «Ты всегда все делаешь не так, как надо», создавая свое будущее на семь лет вперед. Так вот, довериться миру, довериться Вселенной, довериться мужчине в том, что это пространство будет заполнено не так, как вы себе придумали, а иначе, по-мужски, и даже лучше, чем вы мечтали.
Основная сфера реализации мужчины – реальный мир, это мир воплощения. Женский мир – это мир фантазии, идей, творчества, креатива.

В очень чистом, сухом виде — в каждой из нас есть и женское, и мужское начало. В каждом мужчине есть и женское начало. Это фантазия, вдохновение и создание виртуальных миров. Но все-таки мужчина сильнее в техниках воплощения. А у женщины на воплощение уходит очень много энергии. Женщине сложнее реализовывать, ей проще заниматься энергетическими вещами. Наше тело под это заточено. Ты создала пространство — мужчина купил квартиру, заполнил пространство квартиры.
Следующий шаг твой — заполнить квартиру уютом, создать ему пространство снова. Ты создаешь ему пространство, прекрасное место для отдыха и релакса после работы. Ты создала ему еще пространство, в котором ты вместе с ним начинаешь снова создавать расширяющее пространство. Квартиру сделали, теперь начнем путешествовать. И из этой квартиры вы начинаете путешествовать. Ты постоянно предоставляешь ему новые и новые уровни пространства, а он заполняет это. Но уютом, любовью и энергетикой то, что он тебе предоставляет, заполняешь ты сама. Занавески, конечно, — это дело женское.
Мне очень нравится, как один мой наставник говорит: «Женщина всегда знает, где деньги взять, а мужчина всегда знает, как их там взять». В идеале в бизнес-проектах очень хорошо быть в тандеме мужского и женского начала. Побудьте немного с этим состоянием, с мыслью о создании пространства, помедитируйте над этим.

Накопление энергии

Но все же основное женское предназначение — энергия. Наше тело устроено таким образом, что вагина напоминает резервуар. Основное предназначение этого резервуара — накопление энергии, пропускание ее через себя и работа с ней.
Женщина – это энергетический резервуар, который может быть как истощен энергетически, так и наполнен.

Если женщина — это наполненный энергетический резервуар, она начинает отдавать не из чувства долга и внутренней пустоты, а по причине внутреннего изобилия, то есть у нее внутри так много энергии, что из нее она просто изливается.
Представьте себе фонтан: в нем вода не заканчивается, она течет, льется, брызгает, наполняет, как водопад. Основная задача женщины — стать таким водопадом, в котором внутренняя энергия всегда на должном уровне. Это тот уровень, когда ей самой ее хватает за глаза и эта энергия передается остальным людям. Если все происходит должным образом, тогда есть энергия на реализацию других предназначений в жизни.
Прошло то время, когда основная задача была накопить энергию. Сейчас энергетика у планеты Земля совершенно другая, и задача — не просто накопить энергию, а постоянно способствовать ее циркуляции.
Наша задача – поддерживать свое тело, ум, душу и дух в таком состоянии, чтобы энергия через наше тело могла идти свободно, спокойно, без зажимов в теле и в достаточном количестве.

Нужно, чтобы в нас входило достаточное количество энергии для поддержания жизнедеятельности — раз, для реализации наших проектов — два, для привлечения желаемого в нашу жизнь — три, но чтобы и выходило из нас тоже в достаточном количестве. Чтобы никакие осадки в виде энергетических блоков в нашем теле не выпадали. Наша задача — накапливать, передавать энергию и участвовать в обороте энергии. Потому что у нас есть то, чего нет у мужчин, — резервуар накопления. Для того чтобы мужчине начать накапливать энергию, ему нужны очень-очень серьезные техники и практики. У него путь к энергетическим практикам обычно гораздо дольше. Давайте посмотрим, сколько мужчин, в процентном соотношении, участвуют в каких-нибудь даосских медитациях, разных медитативных практиках, даже просто работают психологами. В более чем 70 % случаев — это женщины. Женщинам проще взаимодействовать с этими вещами. У мужчины энергия построена по-другому. Именно поэтому мужчине важно, чтобы рядом с ним была женщина для хорошего энергообмена.
Я недавно разговаривала с одной барышней, которая два года назад была у меня в коучинге. Сейчас у нее все чудесно, они с мужем отметили новоселье в четырехуровневом таунхаусе. Она считает, что все это в ее жизни произошло благодаря практикам, которым я ее научила. Она молодчина, очень дисциплинированный человек, ей хватает трех-четырех практик, которые она делает регулярно, каждый день, не сворачивая с пути. И вот она говорит: «Я мужчин делю на две категории, когда общаюсь с ними. Я сразу задаю человеку вопрос: “Ты медитациями занимаешься?” И сразу понимаю, в каком энергетическом контакте с этим человеком я буду. Будет ли это просто знакомый по деловым вопросам, либо с ним может быть очень хороший качественный энергетический обмен. То есть выбираю в первую очередь “я” в чистом состоянии. И тогда я принимаю сигналы высокого уровня и транслирую сигналы высокого уровня».
Возьмем среднестатистическую семью, где не практикуются никакие энергетические вещи вроде медитации. Когда мужчине плохо, женщина может его поддержать, она дает ему энергию. Стоит только ей самой заболеть, все — дом умирает. Через день начинают болеть все, всем сразу плохо, ни у кого не хватает ни сил, ни энергии женщину поднять с постели. Да, есть исключения. Но эта ситуация традиционна и показательна, потому что мужчина за счет своей женщины питается. А неплохо было бы уже наших мужчин научить другим способам пополнения энергии. Ведь себя нужно раскрутить до очень серьезного уровня энергии, чтобы ему бесконечно отдавать. А если вы давать не сможете, что случится? Если женщина не выдала энергии наперед, если она крутится в энергетическом кольце только минимальных семейных потреблений, она очень часто «выпадает» поболеть, либо «выпадают» поболеть ее дети, которые своими болезнями ей говорят: «Мама, отдохни. Вот тебе отпуск! На работу не ходи, полежи со мной, посиди со мной, будем отдыхать». Естественно, такая женщина из замкнутого оборота энергий очень часто выпадает. Вслед за ней выпадает вся семья, либо происходят какие-то разрушения. А если такая женщина одна, без семьи, то вслед за этой болезнью идут финансовые потери, поломки и так далее.
Первый шаг, который нужно сделать, — закрыть свои энергетические дыры, провести профилактические мероприятия на тему снятия всяких энергетических блоков в теле, чтобы энергия текла спокойно. Затем нужно наработать две-три ежедневные практики по наполнению энергией. Это должно стать такой же практикой, как почистить зубы. Без этого, мои дорогие барышни, в современном мире — никуда.

Жизнь в радости

Третье женское предназначение — жить в радости, излучать «дебильную» улыбочку (которую мы не все любим видеть на окружающих лицах) и быть в состоянии, наполненном радостью. Как вы думаете, что такое состояние дает самой женщине и окружающему миру? Те, кто в молодости ходил в церковь или читал Библию и слышал про семь смертных грехов, знают, что уныние — это один из них. Грех, который разрушает личность. Даже если вы не верите в Бога, не верите в христианство, уныние не щадит никого. В чем же ужас семи смертных грехов? Эти грехи сильно разрушают физическое здоровье организма. Когда мы погружаемся в пучину этих чувств или когда мы не умеем своевременно распознавать их и выражать, они нас разрушают изнутри.
Женщина, которая не живет в радости, в первую очередь рушит свое хранилище энергии и, соответственно, не создает пространство.

Другими словами, она нарушает все законы. Есть такая замечательная фраза в Библии: «Если меня создали солью, моя задача — солить». Если я не буду соленая, как соль, то какой прок от меня как от соли? Если женщина не выполняет свое предназначение жить в радости, она вообще нарушает задачу, с которой пришла сюда быть женщиной. Когда женщина живет в состоянии радости, это не тот идиотический истерический позитив, который бросается в глаза. Таких всегда можно увидеть в парке в компании молодых ребят, она яркая. Но с возрастом становится очень хорошо видно, что это лишь истерика, что внутри у нее такое состояние паники, тотального страха уйти, не получив внимания, не получив свою дозу флирта, что она просто не знает, что делать. Существует совершенно другое состояние — спокойной радости. В нем можно жить бесконечно, оно не утомляет. В состоянии спокойной радости мы эту радость преумножаем, мы перестаем множить сложности и проблемы. И в состоянии спокойной радости у нас происходит очень хорошая вибрация внутри тела.
Если говорить об энергетических вещах (это даже не эзотерика, это физика), когда я наполнена радостью, у меня электромагнитные колебания организма происходят на таком уровне, что они оздоравливают мое тело, а я оздоравливаю тех близких, которые вокруг меня. Как женщина, я — влияющий организм, я влияю на своих близких. Чем больше я становлюсь в плане влияния, чем сильнее я раскручиваю свою энергию, тем на большее количество людей я могу влиять. Например, могу ли я повлиять на чистоту в своем подъезде? Я влияю. Есть женщины, которые могут влиять на город. Жены мэров, министров. Есть женщины-президенты. Я, например, обожаю актрису Мэрил Стрип: вы представляете, на какое количество людей эта потрясающая женщина влияет своими ролями, сколько эмоций она нам дарит? Мы рыдаем вместе с ней, мы злимся вместе с ней, мы наслаждаемся счастьем вместе с ней. В фильме «Мамма миа» мы вместе с ней танцуем, подкидываем шарфики к потолку. Вот на какое количество людей может эта женщина повлиять! Так вот, когда я нахожусь в состоянии радости, я оздоравливаю все, что вокруг меня. Я как некий ионизатор. В принципе, если я в радости, если я в спокойном состоянии, я никому ничего не порчу. Но если у меня на душе тяжесть, скребут кошки, если я вся в негативе — я и своих близких во все это втягиваю. Если же я в радости, я влияю на людей.
Моя задача как тренера — прийти в каст в хорошем настроении. Вот хоть трава не расти, что бы у меня ни происходило, как бы ни происходило, даже если за 15 минут до каста я по каким-то своим жизненным ситуациям сидела и наматывала сопли на кулак, ни разу никто в касте не слышал, чтобы пришла Норна и сказала: «У меня сегодня плохое настроение, и вообще жизнь не удалась». У меня нет такого права, потому что я работаю на энергиях. Я знаю, что от того, какая я приду в каст, многое зависит. Это большая ответственность, ведь я работаю с людьми. Мы же не математику учим, когда может прийти учитель в любом настроении. Вы все можете вспомнить школу и свой опыт, насколько вам у радостных людей было проще перенимать знания.
Дело в том, что, когда вы находитесь в состоянии радости, внутреннего спокойствия, вы очень сильно и оздоровительно влияете на окружающих. Кстати, мужчины тоже могут это делать. Я подчеркиваю, мы сейчас живем в таком веке, когда все, что доступно женщинам, доступно и мужчинам. Кроме, может быть, беременности, хотя уже и тут какие-то эксперименты ведутся. Есть очень мало вещей, которые мы не можем, а они могут, и наоборот. Так вот, мужчина тоже может быть таким фонариком. У такого мужчины должен быть очень высокий уровень осознанности. Осознанна женщина или не осознанна, читала она книгу «Секрет» или нет, ходит ли она на тренинги или не ходит, она все равно своими вибрациями забросает всех окружающих. Мужчина же эти вибрации берет. Поэтому я считаю, что женщине гораздо важнее быть осознанной, чем мужчине: ведь она является основным тотальным передатчиком энергии.
Итак, есть три таких базовых женских предназначения: создавать пространство, заниматься с энергией, жить в радости. Нам с вами нужно сначала разобраться со своей энергией, а затем начать накапливать, передавать, пропускать через себя все более и более мощные потоки.

Будьте осознанными!

Хочу немножко вернуться к энергиям. Очень часто мы сталкиваемся с такой ситуацией, когда кажется, что мы болезненны. Мы не понимаем, что происходит, но два дня мы не в состоянии ничего делать. Мы сваливаемся с какой-то нераспознанной болезнью, с температурой, которая бесследно исчезает через два дня. Также с похожей ситуацией часто сталкиваются наши дети, которые сваливаются на три дня с температурой 38 и рвотой, а врачи не знают, что же это. А потом вдруг смотришь на этого ребенка, который совсем недавно лежал неподвижно, и его рвало, а он вдруг бегает как ни в чем не бывало. С ним все классно, все в порядке! Какая-то необъяснимая болезнь, которая пришла и ушла.
На автомобильных дорогах это тоже очень хорошо видно. Выезжаешь на дорогу, думаешь: «Господи, да вы что, все с ума посходили?» Все начинают как-то бешено друг друга подрезать, происходит что-то странное, по дороге авария на аварии. Это означает, что в этот момент на планету Земля приходит новая энергия. Важно понимать, что с тобой и другими происходит. Раньше, когда я не понимала, что со мной происходит, на третью неделю каждого тренинга я просто сваливалась. Ко мне шли такие высокие энергии от участниц, что мне было просто невозможно работать и я падала с ангиной. Я не понимала, откуда пришла эта болезнь, ведь я нигде не простывала! И стабильно два-три дня я лежала, меня выкручивало физически, тело просто в спираль судорогой закручивало. А это шли энергии. Когда я с этими вещами разобралась, все прошло.
Когда подобные вещи приходят, им не нужно сопротивляться, не нужно ничего лечить. Нужно просто дать себе два дня покоя и сказать: «Да, я понимаю. Я потрясающий проводник». Важно ощутить, что ваше тело используют как хороший проводник высококачественной высокочастотной энергии, и просто помочь этой энергии пройти.
У меня было такое весной, когда меня уложили на три дня. Я раздумывала, отчего и зачем я слегла, и мне пришел ответ: «Ты просто такая активная, а нам надо в твоем мозгу и в твоей ДНК полностью сделать перестройку, поубирать некоторые установки». Я лежала три дня просто в диком жаре, мне было очень плохо! Я чувствовала, как меня пережигает изнутри. И я встала новым человеком. За те три дня очень многое изменилось во мне и в моей жизни.
Когда я принимаю то, что у меня есть предназначение являться женщиной-проводником энергий, все встает на свои места.

Кстати, если вы сейчас читаете мою книгу, то вы тоже являетесь энергетическими проводниками, иначе мы бы с вами никогда не пересеклись. Одно из моих предназначений — притягивать таких людей и помогать им, приняв свою ценность, пройдя свои комплексы и низкую самооценку, начинать реализовывать себя, свои энергетические потенциалы. Если вы это читаете, то вы, без сомнения, являетесь проводниками энергии. Когда на планету Земля сваливается какая-то энергия, в первую очередь она влияет на вас. Не воспринимайте это негативно, воспринимайте это как возможность принести пользу Вселенной, очень классно поработать. Да, это тяжело. Два-три дня ты лежишь просто в выключенном состоянии, но если воспринимать это с благодарностью и радостью, поверьте, Вселенная за это очень щедро платит. Она платит, например, здоровьем детей. У меня сын вообще перестал болеть, когда я это осознала! У моего ребенка, который раньше не вылезал из бронхитов, просто не стало болезней!
Сейчас в нашем мире присутствуют очень высокие вибрации. Что сейчас хорошо — мы живем в век информации, у людей со всего мира, занимающихся энергиями, есть возможность общаться и предупреждать друг друга о серьезных событиях: «Народ, завтра будет солнечное затмение, будет очень тяжело. Практически нереально будет сохранить в семье атмосферу доброжелательности». В такие моменты я просто расхожусь по углам со своими близкими, чтобы ни с кем не пересекаться и не плодить негатив, взрывы и вспышки эмоций.

Как реализуется женское предназначение?

Создание пространства, накопление энергии и жизнь в радости — это, по сути, и есть главные признаки женственности. Можно, конечно, утверждать, что женщина — та, у кого волосы доросли до горловой чакры. Мне всегда хочется спросить, когда я это читаю: «Если я побреюсь налысо, у меня исчезнет вагина? Я перестану быть женщиной?» Я видела большое количество дико женственных женщин с очень короткими стрижками. Все эти внешние признаки вроде длинных юбок, бус, браслетов и длинных волос без внутренней работы просто бессмысленны. Если женщина не работает с энергиями, она остается на низком энергетическом уровне, она не сможет создавать пространство, из-за чего получит проблемы с противоположным полом и постоянные сложности. К этой женщине ничто не тянет, не притягивает.
Сейчас в мире появилось очень много женщин. В принципе, это хорошо. В любом случае, если женщина начала женственно одеваться, работать со своими волосами, приобретать для себя женственные украшения, она тоже будет меняться. Для нее этот путь будет немного другим. Но мы, женщины, очень часто за женственность принимаем внешнюю атрибутику. Мы смотрим не энергетическим местом, которым мужчины на нас смотрят, а глазами. Мы не можем в женщине определить энергетический потенциал, поэтому мы очень часто говорим: «Что он в ней нашел? Она же мышь серая». А в ней масса женской энергии! А при этом она бегает в джинсиках и совсем не в курсе, что волосы проводят энергию. У нее подвязан коротенький хвостик, но зато мужчина рядом с ней начинает развиваться, крепнуть и расти. Потому что там внутренне от предков так хорошо энергетически заложили запас, что у нее все в порядке на энергетическом уровне.
Давайте теперь сформулируем такие признаки женственности. Если я занимаюсь энергией, у меня есть накопленная энергия, какова я и что вокруг меня? По каким внешним признакам можно определить, что момент женского предназначения по энергетике уже реализуется? Давайте сейчас пофантазируем. Женщина, которая окружена мужской заботой, мужским вниманием (как она им пользуется и распоряжается — это не важно), она может не быть замужем и не иметь детей, но к ней тянутся животные, дети, мужчины. Когда приближаешься к таким женщинам, попадаешь в их энергетическое пространство, эта сила сразу ощущается.
Бывает, приходишь к женщине в дом и думаешь: «Боже, какой хаос, как бы мне отсюда выбраться!» А бывает, приходишь и кайфуешь, несмотря на беспорядок. Тебя просто окутывает волной расслабления, и ты плывешь. Вот в таком пространстве хочется быть. Я никогда не забуду, как мне один мужчина сказал: «Знаешь, когда я попал в твою квартиру, я понял, что не хочу отсюда уходить, я хочу здесь остаться».
Если мы не реализуем эти предназначения, мы очень серьезно получаем по голове. Чем мы получаем?
Если женщина с головой уходит в бизнес и забывает о том, что она женщина, если женщина с головой уходит в семейные проблемы, она расплачивается.

Да, чисто номинально она замужем, она родила детей, выпустив их из положенного места, но внутри нее живет неудовлетворенное существо, которое пытается реализоваться по мужской стратегии, вступая в бесконечные споры с мужем, доказывая ему, что он не прав. Если женщина ведет себя таким образом, то в семье чаще всего серьезные нелады с мужским полом. Такая женщина очень часто любит играть в игру «Мой мужик — сволочь и гад», каким бы замечательным в глазах окружающих он ни был. Эта женщина всегда недовольна. Ее наказывают болезнями детей, частыми и достаточно серьезными. Ее наказывают обычной жизнью, без реализации мечты. А есть ли у такой женщины вообще мечта? Чаще всего нет. Соответственно, она получает блага по очень низкой шкале. За что Вселенной давать ей вознаграждение?
Если схематически представить себе наше предназначение, то получается, что у души есть набор качеств и талантов. Душа через наше тело приходит в мир для того, чтобы это реализовать. Вам в жизни предстоит реализовать огромное количество своих предназначений, в том числе и эти женские моменты. Мы будем разбирать разные аспекты вашего предназначения. Если, по сути, Вселенная наняла меня выполнить определенную работу, то у меня контракт с Вселенной, но, прикол в том, что, когда я выхожу из маминой утробы, я все забываю. (Я так и не поняла, в какой момент после рождения мы забываем о своих контрактах, договоренностях и обязательствах перед миром.) Почему все потом так сложно? Видимо, в этом тоже есть часть замысла. И тут-то все интересное и начинается: если я обо всем забыла, если я не выполняю контракт, то за что, собственно, Вселенная будет давать мне подарки?
Есть люди, которые говорят: «Я счастливчик, я удачлив. Все, за что бы ни взялся, у меня получается». Эти люди обычно идут по пути своего предназначения. Они никогда не буду заниматься скучным делом, жить с нелюбимыми людьми. Они изначально настроены на удачу. И если я не делаю то, что мне положено делать, то, о чем я договорилась с Вселенной, приходя в женское тело, я, естественно, не получаю милых, приятных бонусов. Мне сложно найти мужчину, реализовать свой потенциал, у меня могут быть достаточно серьезные финансовые сложности.
Мы очень часто говорим такую фразу: «У меня нет времени на медитации, у меня нет времени на энергетические практики». Так вот, я хочу подчеркнуть, что это не «у меня нет времени на энергетические практики», а «у меня нет времени, потому что я не делаю энергетические практики». Потому что женщина, которая правильно распределяет свою энергию, которая изо всех сил стремится жить в радости (если ей хочется плакать — она поплачет, но она не занимается нытьем, гундежом, страданием, игранием в бедняжку, жалобами и прочей ерундой), если женщина создает пространство, если она понимает, что мечтать, фантазировать, создавать намерение, писать виш-листы, делать карту желаний — это одно из предназначений женщины, то Вселенная начинает за это платить бонусами. А если я не реализую себя как женщина, я по женским позициям получаю по башке, мне становится сложно быть женщиной.
Хочу резюмировать этот раздел. Первое: вам нужно понимать свои таланты и стремиться максимально их реализовать. Допустим, если вы классно поете, не останавливайтесь на караоке — идите в «Фабрику звезд», вам помогут. Я всегда что-то писала, вела дневники. И во времена, когда не было Интернета, я мечтала о славе писательницы, и сейчас я занимаюсь написанием книг. Идите, и Вселенная вам поможет! Но она поможет вам только после десятого шага. После второго, когда вы сломаетесь и скажете, что это не ваши сложности, что вы идете не своим путем, вам никто помогать не будет. Когда вы пройдете десять шагов, на вас посмотрят и скажут: «Девочка взрослая, она знает, чего хочет. Она несгибаема. Наверно, мы ей здесь поможем». Мир начинает давать массу возможностей, когда вы занимаетесь тем, что вам нравится, идете к тому, чего вы хотите.
Меня очень мотивирует история Джоан Роулинг. Эта женщина несколько лет писала «в стол», за первую свою книгу она получила всего 4000 долларов, зато посмотрите, какая мировая слава у нее сейчас. Это автор серии книг о Гарри Поттере. История о ней есть, кстати, в статьях клуба. Очень мотивирующая история — о том, что стоит заниматься своим любимым делом.
Итак, предназначение – это выполнять то, для чего ты создана: реализовывать таланты с помощью своих минусов.


Практика «Как часто я выбираю негатив?»

Домашнее задание: проанализируйте, насколько часто вы впадаете в состояние негатива, насколько часто вы распыляете свою энергию, насколько часто вы являетесь проводником низкокачественных вибраций — раздражения, злости, обиды, горечи. Насколько редко вы мечтаете, ставите себе цели и создаете себе намерения? Например: «Я намерена в следующем году посетить все страны Адриатического моря». Это намерение, я его создала!

Практика «Перечень предназначений»

Если у вас нашлось несколько разных предназначений, несколько разных талантов, которые никак не стыкуются между собой, привожу для вас совет авторства Бодо Шефера. Вы рисуете три-четыре кружочка, которые пересекаются между собой, в каждом кружочке пишете один свой талант. Нужно заштриховать пересечения этих кружочков и подумать, какие профессии отвечают пересечениям этих талантов. Например, танцы и музыка — в любом театре — постановка музыки, подбор музыки под танцы, обучение танцам и так далее.


Как пройти путь к предназначению?

У меня есть знакомая, подруга моей сестры. Она старше меня на семь лет, и я внимательно наблюдала ее жизненный путь. В 20 лет она вышла замуж по любви за молодого человека, с которым познакомилась на выпускном. В 21 год она родила ребенка и уехала в Германию вместе с сыном и мужем. Она — немка по происхождению, и все дальнейшие события развивались в Германии. Она из тех женщин, которые выходят замуж навсегда. Она считает, что каким бы муж ни был, она — его жена и это неизменно. И даже когда муж избивает ребенка до полусмерти, все, что себе может позволить мать, женщина этого мужчины, это подойти к ребенку через час, когда уже все закончится. Это же папа, он якобы имеет на это право, и нельзя мешать мужской энергии.
Уже понятно, в какой ситуации она жила и развивалась. Эта девушка всегда полностью занималась всеми делами мужа, начиная с гардероба и заканчивая стрижками. Он не работал в Германии, потому что считал, что начинать с каких-то низких профессий ему не пристало. В той стране, в которой они жили до Германии, он был сыном бизнесмена, и проблем с финансами у него не было. Так вот, он не работал, а она работала в нескольких местах, при этом парень был увлечен алкоголем, не работал и, соответственно, гулял.
Когда их ребенку было уже лет пятнадцать, они развелись. Причем это была больше его инициатива, он просто от нее ушел и завел себе новую семью. Два года эта девушка была в одиночестве. Не то, чтобы она никого не хотела, скорее, целиком погрузилась в работу, и когда все говорили ей о том, что пора возобновить личную жизнь, она отвечала: «Вы что, какая личная жизнь, у меня работа». А занималась она тем, что работала с детьми в русском центре: танцы, песни и так далее.
История знакомства с ее нынешним мужчиной мечты очень показательно говорит о том, что, когда в нашей жизни случаются проблемы, надо воспринимать их как возможности. Надо это воспринять с любопытством: а вдруг за этим будет стоять что-то очень интересное, очень нестандартное и неожиданное? Новые проблемы, которые приходят в нашу жизнь, требуют новых человеческих ресурсов, мы не всегда можем решить проблемы с помощью имеющихся друзей. Ситуация была такова, что ей срочно надо было поехать в компанию, где была застрахована ее машина. Она не успевала, был конец рабочего дня, и когда она влетела на парковку возле страховой компании, она заперла чью-то машину, да так, что выехать у той шанса не было совсем. Пока она пыталась решить свои вопросы за оставшиеся десять минут рабочего дня, хозяин этой страховой компании, чью машину, как оказалось, она заперла, вышел и стал предпринимать какие-то попытки выехать. У него ничего не вышло, он стал стучать по машине, чтобы хозяин выскочил на звук сигнализации, но это тоже не удалось. Отчаявшись выехать, он вернулся в офис, где в этот момент решала свои вопросы она. Дальше все было, как в кино: когда она повернулась к нему, он увидел ее глаза и понял, что пропал.
Он долго не решался пригласить ее на свидание. Сначала ее приглашали в эту компанию для того, чтобы увеличить какие-то страховые выплаты, потом, чтобы предложить ей какой-то новый пакет страховых услуг. Она никак не могла понять, за что ей такая честь и откуда такие бонусы. Теперь это одна из таких потрясающих пар, о которых можно слагать истории и рассказывать о том, что иногда в жизни все складывается, как в кино, как в настоящей сказке. Так что если, например, кто-то стукнет вашу машину, подумайте, может, вы давно не наведывались в страховую компанию? Вдруг там сменилось руководство, и вам предстоит новое потрясающее знакомство? Вот об этом мы сейчас и поговорим.

Не бойтесь мечтать!

Одно из основных предназначений женщины — мечтать. Мы, женщины, строим мир на тонком плане для того, чтобы мужчина почувствовал это и реализовал. Почитайте истории успешных мужчин: почти все успешные мужчины женаты, за ними стоит женщина. И они все говорят о том, что они имеют то, о чем мечтали их жены. Все, о чем они мечтали, реализовалось. Если вы вибрируете на низком уровне, ничего у вас с мечтами не получится! Вам нужно поднимать свой уровень вибраций. Ведь вы же хотите, чтобы все получилось сейчас, а не через пятьдесят лет? Вы хотите здесь и сейчас? Значит, поднимайте свой энергетический потенциал, свой энергетический уровень. А повышают ваш энергетический уровень энергетические практики, любовь к себе, хороший секс (даже если вы им занимаетесь сама с собой) и любимое дело.
Сейчас мы будем говорить с вами о том, как отделить свои мечты от чужих, куда свои мечты определять, нужно ли мечтать пореальнее, поближе или все же мечтать о чем-то высоком.

Что такое мотивационная тяга?

Есть такое понятие, которое называется «мотивационная тяга». Что это такое? Мы сейчас далеки от той эпохи, когда в каждом доме стояла печь или камин, тем не менее многие из нас еще помнят, что такое хорошая тяга. Если воздух в дымоход уходит быстро, то тяга хорошая. А если дымоход не тянет, значит, он засорен. Дело в том, что мотивационная тяга — это такая потрясающая вещь, которая говорит нам о том, насколько легко вы утром просыпаетесь и насколько быстро приступаете к своим делам, задумкам и победам. С низкой тягой утро дается очень тяжело, очень трудно. Я это вижу на тренингах, когда девушки приходят разбираться с энергией, а выясняется, что они, разобравшись с энергией, просто занимаются нелюбимым, неинтересным делом, и просыпаться по утрам и стремиться куда-то вверх ей совершенно не хочется.
По сути, мотивационная тяга — это то же самое, что и тяга обычного дымохода. Если у нас есть мечта и еще две нужные составляющие (о которых мы поговорим дальше), то существует мотивационная тяга: я встаю, двигаюсь к своим мечтам, и что-то положительное происходит в моей жизни. Если у меня нет мечты, если у меня есть только цели, если в моем списке желаний только какие-то бытовые вещи, то мотивационная тяга снижается. Чем выше и крупнее ваша мечта, тем сильнее мотивационная тяга.

От мечты к цели

Наш с вами дымоход состоит из трех частей. Верхняя часть нашего дымохода — наша мечта. Почему я говорю «мечта» в единственном роде? Потому что на каждую мечту мы будем выстраивать свой дымоход. Здесь не может быть мечты обо всем. Здесь может быть только одна мечта. Следующая часть — это цель. Финальная часть дымохода — это план.
Давайте поговорим о том, чем мечта отличается от цели. Мечта — это картинка в голове. Например, «владеть художественной галереей на Манхеттэне» или «сняться в фильме Вуди Аллена». Вот мечта: «Я стою на съемочной площадке, рядом стоит Вуди Аллен, мы общаемся без переводчика, он объясняет мне, как я сейчас должна повести себя в кадре». Вот это — мечта.
Что же такое цель? Цель отличается от мечты тем, что у мечты появляется конкретика. Появляется дата реализации и какие-то исчисляемые, осязаемые признаки. Например: «Я стою на съемочной площадке весной 2018 года».
«Оцифрованная» мечта имеет гораздо более хорошую тягу, она лучше стремится к реализации.


Сроки исполнения

Как правильно ставить дату своей мечты? Для меня постановка даты отражает истинность и реальность моего желания. Есть вещи, которые мне очень хотелось бы получить, но, если у меня рука не поднимается поставить дату их получения, то я понимаю: что-то здесь не так. А есть мечты, на которые я смело ставлю дату, даже если она наступит через 10 лет, и меня это не пугает.
Ставить даты на мечты — это занятие для продвинутых людей, которые уверены в реализации своих желаний. Как правильно ставить даты на те мечты, на которые вы готовы их поставить? Дата у вас должна вызывать чувство легкого беспокойства, и если вы поставите дату чуть-чуть ближе к нынешней дате, то реализация перестанет быть реальной, а если чуть-чуть дальше, то вам цель уже не будет видно. Это должна быть некая точка, грань, в которой вам будет немножко тревожно на тему, успеете ли вы уложиться в этот срок. Но этот срок для вас должен быть комфортным по ощущениям.

Практика «Срок мечты»

Можно сделать такое упражнение: вы закрываете глаза и представляете, что идете к своей мечте. В идеале вы себе ставите партнера и отходите от него на как можно более дальнее расстояние. В принципе вам хватит и пяти метров, и вы договариваетесь с партнером, что ваш шаг, допустим, означает один месяц, три месяца, полгода, год или, например, три года. Вы посвящаете партнера в то, что хотите для себя почувствовать комфортную точку, то есть через какое время реализуется ваша мечта. И вы договариваетесь с партнером, какой шаг вам комфортен. Шаги надо делать очень маленькими. Ваш шаг — это примерно полступни. И вы идете, глядя прямо в глаза своему партнеру, и доходите до той точки, когда ваше сердечко начинает трепыхаться. Если вы сделаете шаг назад, вам будет слишком комфортно, вы там на своем месте. Если же вы сделаете еще шаг вперед, вы уже от страха там просто скончаетесь и идти дальше не сможете. Вам для себя нужно найти такую точку не комфорта, но еще и не панического страха.
Ваш партнер обязательно должен отслеживать: ваше тело может вас немного обмануть и подвести, и вы можете не почувствовать этого момента. Ваш партнер обязательно дает вам обратную связь. Как только вы глаза от него отвели, все, стоп! Вы в этой точке. И потом вы для себя посчитаете, сложите эти месяцы, сложите года. Почувствуете, сколько вам нужно поставить на эту цель.


Что нужно для воплощения мечты?

Конкретность

Мечту обязательно нужно конкретизировать. Пока у меня была мечта «Хочу женский клуб», ничего не происходило. Все задвигалось тогда, когда прописались конкретные цифры. Я прописала, какое количество людей я хочу в клубе, какое количество подписчиков, какое количество выездов и клубных балов в течение года. Я написала, что проект запущен в такой-то день, что он насчитывает столько-то человек и приносит такую-то прибыль. Это все было из области мечты, и до сих пор некоторые написанные тогда вещи выглядят как из области фантастики, но реализация началась сразу. Цифры — это кинестетика для нашего разума, для наших земных способностей, которые помогают упаковать нашу мечту в те фантики, которые нам ясны.

Масштабность

Что еще важно — цель должна быть достаточно масштабна, немножко за гранью. Когда я писала «Хочу 10 000 подписчиц в клубе», для меня это было за гранью. Тысяч шесть было бы намного реальнее. Но тем не менее число написано. И к этому числу мы растем, стремимся и развиваемся.

План действий

Следующая часть, без которой дымоход работать не будет вообще, — это план действий. В плане действий я больше всего люблю говорить об упражнении «Первая ступенька, или Машина на ночной дороге». Это упражнение описано в книге «Секрет». Там говорят такую вещь: очень часто мы не двигаемся, не делаем чего-то потому, что мы хотим видеть, как мы попадем из пункта А в пункт Б. Вопрос «Как?» в данном случае неправильный. Очень часто у Вселенной на наши мечты свои планы.

Последовательность

Давайте представим себе, что мы находимся в точке А и очень мечтаем попасть в точку Б. Это, например, точка реализации нашего предназначения, точка встречи с мужчиной мечты, точка идеальной работы. Как мы видим этот путь? Мы думаем, что путь будет лежать прямо, по наикратчайшему расстоянию. Когда я работаю в коучинге с целеполаганием, я всегда предлагаю клиентке отметить одну пятую часть какого-то пути. Я предлагаю ей увидеть точку А1, оценить, как и когда она доберется из А в А1. Что это дает? Одна из моих любимых цитат из фильма «Секрет» звучит так: «Мы очень часто не начинаем что-то делать, потому что мы не видим, как добраться из пункта А в пункт Б». Как едет машина ночью? Она не освещает себе фарами весь путь, она выхватывает впереди себя 100 метров при хорошей видимости. А если машина движется в тумане, фары выхватывают метров 10, но тем не менее все водители едут. Проехав 10 метров, машина освещает следующую часть дороги и продолжает ехать.
Мы, люди, очень часто об этом забываем. Мы видим идеальную картинку, смотрим на кого-то, кто уже добился успехов в нашей сфере, и думаем: «Я туда никогда не приду. Я не знаю, как это. Я не умею делать сайт. Я не знаю, куда деть своих детей!» Мы мыслим такими масштабами, будто этот громадный успех свалится на нас уже завтра. Будто именно завтра нам доведется придумывать, куда деть ребенка на двадцать часов в сутки, завтра придется справляться с прибылями в десятки тысяч долларов. Однако все это будет не так!
Сначала мы идем маленькими шагами. Очень часто наша дорога выглядит следующим образом: мы расписываем себе, как добраться из пункта А в А1. Как это происходит? Мы садимся и пишем себе список дел на ближайшие две недели, которые можно делать уже прямо сейчас. Самостоятельно, не обращаясь за помощью. Я не пишу «сделать сайт», если я этого не умею. Я пишу: «Найти человека, с которым нужно поговорить на тему сайта». Я разбиваю этот путь на такие фрагменты и начинаю по ним двигаться.
Дальше возникает такая ситуация: я запланировала себе десять дел, но два из них сделать по каким-то причинам не могу. Они отваливаются по какой-то причине, а еще два дела оказываются ненужными для вашей цели. Когда я нахожусь в точке А, дорога в точку Б кажется мне гораздо сложнее, чем она есть на самом деле. Я думаю, что смогу туда попасть, только завершив некоторые дела. На самом же деле все будет не так, как я представляю себе в точке А! Но пойму я это только в точке А1. Дойдя до нее, я начинаю лучше понимать реальную ситуацию, которая всегда отличается от того, что я запланировала себе в начале. Она не лучше, не хуже, просто другая.
Вспомните, как ночью за рулем машины мы видим только путь, выхваченный из темноты светом фар. Наша машина не светит прямиком до пункта Б, мы видим только А1, дальше мы дороги не видим. Но мы продолжаем ехать, потому что знаем, что, как только окажемся в пункте А1, дорога осветится до А2, из А2 до А3 и так далее. И даже если в пункте А2 у нас машина сломается и нам приходится ехать в пункт Y, то потом из пункта Y я уже не возвращаюсь в пункт А, я еду дальше.
Очень многие люди подвержены такому страху. Они говорят: «Я боюсь остановиться и заняться женскими делами вместо бизнеса, потому что я из Y снова окажусь в А». Я объясняю: «Ты не можешь оказаться в А, потому что А — это 2015 год, А3 — это 2018 год. Ты никак не придешь в точку своего прошлого». За это время ты набрала много полезных навыков, совершила какие-то ошибки, пришла к какому-то пониманию. Ты при всем своем желании не сможешь вернуться в точку А. Ты можешь разве что вернуться к ощущению, что ты в точке А, ты можешь вернуться к неким состояниям, но у тебя уже совершенно другой опыт.

Гибкость

Очень часто для того, чтобы дойти до точки А1, не хватает энергии. Женщина останавливается где-то на середине пути и говорит: «Ой, что-то это, наверное, не мое!» В этот момент ей нужно проявить достаточную силу, найти энергию для того, чтобы выполнить запланированное. Она же начинает искать всякие знаки о том, почему ей не нужно в А1, оправдывает себя и останавливается.
А что происходит после того, как мы пришли в А1? Как на самом деле выглядит дальнейший путь? После А1 я могу двинуться в К1 или в М1. Ситуации могут быть разные. Давайте обсудим К1. Почему я сюда прихожу, никто не знает. Потом, когда я уже пройду больше и увижу все четче, я пойму, что я тут просто блуждала. Что важно здесь осознать? Что я не отошла от своей мысли, что я не отошла от своей идеи. Очень часто женщины переживают, что они тормозят, что они не двигаются так быстро, как им бы хотелось. Но на самом деле в К1 я не просто так отошла от своих задумок. Наверняка это для чего-то было нужно. Уйдя не в ту дверь, я выбрала ту, опыт за которой был мне важнее. Я прихожу сюда, как будто в компьютерной игре собираю нужные монетки: любовь к себе, высокую самооценку. Позже я все это обязательно применю в нужной точке. Когда нам кажется, что мы пошли не в ту дверь, что мы задержались на своем пути, это вовсе не означает, что мы пошли куда-то не туда. На самом деле мы сходили куда-то за опытом, который был для нас важнее.
Очень часто нам кажется, что мы просиживаем время зря, что мы не можем достичь какого-то пика, нам обидно, что мы не можем сейчас реализоваться так, как окружающие. Посмотрите на это с другой стороны. Скорее всего, в какой-то момент вы собираете другой, более важный опыт для того, чтобы, когда наступит ваше время, сразу рвануть вверх.
По своему опыту в профессии могу сказать, что два года проб и ошибок — это просто норма. Зато в то время произошло знакомство с Машей, с которой мы вместе создавали сайт. Мы полгода это вяло обсуждали, прикидывали, пропадали и появлялись. Все это нужно было для того, чтобы потом, когда наступило критическое накопление нужных вещей, произошел очень резкий старт.
На самом деле в вашей жизни нет не ваших дверей. Нет не вашего пути: все важно и ценно.

Если вы сделали куда-то шаг, значит, там вы приобретаете полезный для себя опыт, необходимый вам в дальнейшей работе и жизни. Когда мы блуждаем из точки К1 в разные другие точки, нам порой кажется, что нас отбросило еще дальше, чем мы были. Потом мы приходим в точку Е13, Д35 и так далее. А потом вдруг происходит чудо! Мы стремились в точку Б, а попали в Б100, где в тысячу раз лучше и круче. Точку Б100, находясь в точке А, вы даже не могли увидеть, потому что она слишком высокая и крутая. И в Е13 мне вдруг говорят: «Слушай, ты набрала уже так много опыта. Давай-ка ты проснешься в точке Б100». Вот так выглядит путь к успеху.
Наша жизнь от пункта А до пункта Б очень редко бывает прямой.
Когда мы изо всех сил стремимся идти ровненько, гладенько и аккуратненько, мы почему-то никогда не попадаем в точку Б. Все наши знания и опыт, которые нам надо собрать и осознать, все равно к нам придут. Разными шагами, выборами, движениями. Этот момент очень сильно облегчает принятие своего пути, своего выбора.
Когда я понимаю, что принципиально не могу ошибиться, идя путем своей жизни, даже при выборе наиболее сложного пути, я могу остановиться и принять тот момент, что, если я не пойду этим дурацким путем, я не приобрету этот опыт, который в следующий раз даст мне возможность выбирать пути более легкие. Нельзя просто стоять перед закрытыми дверями, никогда их не открывая! Так можно простоять перед ними всю жизнь. Невозможно двигаться дальше, не имея опыта прохождения через сотни, тысячи неправильных дверей. Это то, с чем я столкнулась сама, и то, что я сейчас вижу.

Опыт

Вспомните, как часто вы стояли перед дверями, и вас охватывало чувство паники, потому что вы боялись сделать ошибку. В итоге вы не делали вообще ничего. А теперь подумайте, готовы ли вы довериться своей интуиции, довериться своей Вселенной? Любой опыт, который вы проживаете, он ваш. Любой опыт вам нужен. Готовы ли вы, двигаясь в своей жизни, спокойно перемещаться по этим пунктам и думать: «Да, я сейчас у черта на рогах, в пункте К1, что тут происходит, мне вообще непонятно. Посмотрим, что из этого выйдет!» Вместо злости и раздражения на саму себя, вместо мыслей о том, что вы занимаетесь чем-то совершенно не тем, вы спокойно садитесь на свою прекрасную попу, смотрите направо, смотрите налево и говорите сами себе: «Раз меня сюда привели, значит, где-то здесь водится мое золотишко, которое я должна собрать». А потом с интересом смотрите, что в этой точке является золотишком. Может быть, новые знакомства, может быть, новый опыт? Кстати, не всегда это будет точка набирания нового опыта или уроков. Иногда от этих уроков надо и отдыхать. Тогда ты набираешься приятных прекрасных эмоций и впечатлений.
В какой бы позиции вы ни оказались, вы должны заниматься набором своего золота: оно впоследствии вам пригодится. Ситуация, которая вас раздражает сегодня, человек, который взрывает вам мозг, взламывает вас изнутри, дан вам для того, чтобы вы научились на это не реагировать. Впоследствии, когда вы столкнетесь с человеком, который делает это еще более изощренно, вся реакция, которую он от вас получит, — это пожатие плечиком.

Все к лучшему!

Часто говорят: «Мечтала об одном, а получила другое». Часто это другое по факту оказывается гораздо лучше, правильнее и интереснее. Например, ваша мечта — получить 10 000 долларов. Когда вы начнете ее реализовывать, то по факту можете получить 9950 долларов, но при этом на пути к этой мечте вы найдете двух замечательных друзей, поможете паре человек, которые вас потом всю жизнь будут вспоминать хорошими словами, и приобретете много новых навыков. Или, наоборот, получите 12 000 долларов, но рассоритесь с кем-нибудь. Вариантов много.
Если бы мне сейчас дали то, о чем я мечтала два года назад, я бы это уже не оценила и не заметила. Идя куда-то, предпринимая шаги, понимайте, что вы всегда входите в свою дверь, что вы все равно окажетесь в лучшей, чем вы запланировали, точке. Кстати, бывает и так, что вы стоите перед дверью, точно зная, что она ваша, но у вас нет еще ключей к этой двери, вы еще не знаете, как она открывается. Вы достаете один ключ — не открывается, второй ключ — не открывается, вы начинаете дверь ломать плечом. И в конце концов вы идете к той двери, от которой у вас есть ключи. А через год вы узнаете, что та дверь, оказывается, была на сенсорном замке, она открывалась отпечатками ваших пальцев. А может быть, когда вы вернетесь к этой двери, вдруг увидите, что и двери-то никакой нет! Что эта дверь была фантомом, и вы сами нафантазировали себе это препятствие, а тут можно просто заходить и брать то, что принадлежит вам по праву. Но для того чтобы пазл сложился, вам нужно набрать определенный опыт.
Достигнув пункта Б, вы начнете задумываться о мечте Z, Y, X, C, D, E и так далее. Стратегия такова, что, двигаясь к мечте из пункта А в пункт Б, вы набираете необходимые навыки, необходимые умения для того, чтобы из пункта Б двинуться в пункт более крутой.
Для того чтобы начать реализовывать свою мечту, надо начать двигаться. Если вы сидите и говорите: «Эта мечта слишком крупная, эта мечта слишком нереальная», вы остаетесь на месте.

Будьте готовы к тому, что 20 % пунктов у вас отвалятся за ненадобностью. Просто вдруг окажется: то, что вы думали про пункт А3, находясь в пункте А0, вообще не соответствует реальности. Мы очень часто думаем о каких-то желанных моментах в своей жизни нечто, не совпадающее с реальностью. Находясь на расстоянии десяти шагов, нам кажется одно, а когда подходим ближе, оказывается, что ситуация совершенно не такая. Она не лучше, не хуже, она просто другая. Она не требует сложных шагов, которые вы себе нафантазировали, но при этом может потребовать каких-то иных реакций. Например, работа над сайтом. Я пишу себе список необходимых действий, а потом на планерке мне технический партнер говорит: «Вот эти пункты тебе делать не нужно, потому что это сделал я, а этот пункт автоматически встроен в плагины, работающие у нас на сайте».
Кстати, не забывайте, что мы — не машины. Мы не едем постоянно. Мы можем остановиться в точке А1, подумать, принять для себя новое решение, разработать новые шаги, откорректировать что-либо. Здесь важна гибкость. Недавно я получила письмо, где девушка пишет о том, как она приблизилась к своей мечте по получению визы в Америку. Она делала карту желаний — это уже не план, это действие. У нее не было визы, денег. Но она купила себе сумку, на нее прикрепила талисман, который напоминал ей об Америке, и вставила ему в лапки американский флаг. Это все, что она могла сделать. Через три месяца это закончилось успешным пятиминутным собеседованием в американском посольстве и встречей Нового года в Америке.
Не думайте, что эти десять пунктов должны быть сложными. Это реально то, что вы сами можете сделать в течение ближайшего месяца.

Практика «Мое золото»

Сейчас у нас будет очень интересное задание. Вам нужно взять пару напрягающих вас ситуаций из текущей жизни, которым вы активно противостоите, а они все не рассасываются, и составить список пунктов, в которых кроется золото этих ситуаций. Чему они вас учат, что они вам дают? Например, очень часто болеющий ребенок дает матери шанс отдохнуть, выспаться. Мы спим с ребенком, мы дома, мы не заботимся о внешних вещах. Дошкольники часто болеют в те моменты, когда мы загоняем себя в угол и очень устаем. И мы воспринимаем это как дополнительную нагрузку, а это надо воспринять с радостью: «О, кайф, наконец-то я побуду дома! Займусь ребенком, домом». Ребенок показал, что нуждается в моем внимании, и я кормлю его этим, «якорю» у сына или дочки факт, что внимание можно получить только в больном состоянии. А потом мы вырастаем, и нам так хочется внимания от мужчины! И что мы делаем? Травмируем себя или заболеваем. Это вызывает у нас раздражение, потому что происходит всегда не вовремя. Противясь этому, ища единственно правильный путь, вы все равно пройдете путем тех ошибок, которые вам суждено пройти, вас жизнь все равно через них протащит. Тут выбор только в том, будете ли вы идти, потому что выбрали собрать здесь позитивный опыт, или выставите себя жертвой роковой судьбы и скажете: «Да сколько можно этих уроков! Хочу уже отдыхать».
Итак, задание в том, чтобы рассмотреть эти ситуации, описать, в чем их золото.

Практика «Семь мечтаний»

Вспомните от двух до семи своих самых крупных мечтаний, желательно таких, которые не сильно вам ясны, но очень желанны. Почему не больше семи? Категорически вам запрещаю брать больше семи, потому что наш мозг так устроен, что одновременно справляется максимум с семью задачами. Я смеюсь, когда ко мне приходят в клуб и говорят: «Я хочу успевать все». Надо расставлять приоритеты. Можно успеть все в контексте всей жизни, но при этом четко понимать, что сегодня я делаю эту задачу, а когда ее выполню, перейду к другой.
Итак, вы берете от двух до семи своих мечтаний. Вы их «оцифровываете», пишете к ним приблизительные даты, числовые показатели. А потом вы пишете план из десяти шагов, которые можете реализовать самостоятельно в течение ближайшего месяца. Эти дела должны быть ощутимыми, легкими и приятными. Мы начнем с вами перебираться из пункта А в пункт Б100 с того, что отметим себе дорогу из А в А1. Помните, что дела, которые вы внесете в список, вам нужно будет реализовать. Пусть это будут дела без особого выхода из зоны комфорта.
План может быть очень смешным. Если вам нужно сделать сайт, а вы не умеете, то первое, что вы пишете: «Найти человека, который сделает мне сайт». Дальше Вселенная начнет работать за вас. Видя ваш план, эти вещи начнут к вам притягиваться.
Кстати, очень многие люди пишут мне в посте тренинга: «Я написала план, а в моей жизни ничего не меняется». Так вот, девочки, есть еще четвертый момент дымохода. Он называется «действия». Если вы написали план из десяти пунктов, которые вы сами можете сделать в течение месяца, этот план надо реализовать. Там может не быть каких-то глобальных действий, там может быть только ежедневная визуализация, но это нужно делать. Например, если вы хотите куда-то уехать, купите себе сумку или чемодан, которых у вас нет, или начните готовить документы на визу.
Те, кто хотят похудеть, могут купить себе сногсшибательное платье, того размера, к которому стремятся. Лично мне не нравится ограничивать себя в пирожных, да и подарить себе когда-нибудь потом, за реализацию мечты платье тоже меня как-то не греет. А вот если платье есть уже сейчас — это такой классный стимул! Ведь в него так хочется влезть. Поэтому после того как вы записали мечту, проработали цель и написали план, вам нужно начать действовать, нужно стать той машиной, которая движется 100 метров по выхваченному светом фар асфальту.
Список действий нужно писать обязательно ручкой, не на телефоне или компьютере, не в мыслях. Потому что, когда мы пишем, запускаются скрытые механизмы мозговой деятельности, которые не запускаются в тот момент, когда мы думаем, или в тот момент, когда мы печатаем. Мы — только первое поколение печатающих на компьютере. Этот навык новый, он выработанный, и скрытых тайных механизмов мозга в процессе печатания не запускает.


Послесловие

Вот и подошло к концу наше путешествие по граням Женственности.
Пусть эта книга станет для вас отправной точкой в деле поиска своего женсокго пути. Я знаю, что с помощью книги вы не только откроете для себя новые направления, но также получите хорошую порцию мотивации для того, чтобы изменить свою жизнь!
И я хочу предложить вам не расставаться.
Я, Ирина Норна, не только пишу книги, но и провожу тренинги, семинары, коучинг для женщин со всего мира. И у вас есть возможность продолжить раскрывать бриллиант своей женственности вместе со мной, в кругу таких же единомышленниц.
Здесь — по этой ссылке — вы сможете найти вводные курсы и тренинги, созданные специально для женщин, которые помогут вам разобраться с отношениями и финансами, собственными спадами и воспитанием детей.
Заходите по ссылке прямо сейчас и заберите эту возможность: http://ho4uletat.ru/shop/free.
Итак, абсолютно бесплатно для вас мои личные шедевры и бестселлеры клуба.
• Четыре грани женственности: энергия, самооценка, сексуальность и предназначение http://ho4uletat.ru/trainings/392.
• Подъемы и спады. Женская теория: как выходить из спадов http://ho4uletat.ru/trainings/1647.
• Пять главных ошибок, которые тормозят твой финансовый поток http://ho4uletat.ru/trainings/545.
• Самодисциплина для творца http://ho4uletat.ru/trainings/1648.
• Исполнение желаний http://ho4uletat.ru/trainings/1381.
• Экспресс-курс по поднятию самооценки «Я — ценна!» http://ho4uletat.ru/trainings/1923.
• Интервью с Сергеем Карповым, мастером по раскрытию женской сексуальности, партнером и соведущим коучинговой программы «Секреты женского магнетизма» http://ho4uletat.ru/trainings/1955.

Ищите нас в социальных сетях.
• ВКонтакте: http://vk.com/wwings
• Фейсбук: https://www.facebook.com/ho4uletat
• Твиттер: https://twitter.com/Irina_Norna
• И моя личная страница ВКонтакте: http://vk.com/irinanorna

А еще я буду вам очень признательна за отзыв об этой книге. Просто потому, что это будет полезно для вас же самих: взять и написать свои чувства, инсайты и события, которые произошли с вами во время или после прочтения этой книги. Письма с отзывами, а также свои вопросы присылайте по адресу support@ho4ulеtat.ru.
До новых встреч!
С верой в Ваш успех,
Ирина Норна

Позволь чудесам случаться!
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