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Аннотация
Как часто тебе приходится сталкиваться с непрошеной критикой? Как часто ты переживаешь о том, что недостаточно красива, талантлива, успешна, счастлива, просматривая по вечерам ленты в соцсетях? Ты устала быть несчастливой в своем теле?
Меня зовут Цыпулина Яна, и я 23 года жила с ненавистью к себе и своей внешности, потому что болею алопецией. На большей части головы у меня не растут волосы, и из-за этого десять лет в школе я была знаменитостью – «лысым уродом», на которого каждый день показывали пальцем и над которым всячески издевались.
Долгое время мне хотелось просто исчезнуть, я просыпалась и засыпала с ощущением беспомощности и отвращением к себе. Моя боль ежедневно множилась, появлялись все новые комплексы. Но однажды я решила, что хочу быть счастливой, сбрила остатки волос, накупила крутых париков и послала всех к чертовой матери.
В этой книге я поделюсь секретом самооценки, которую не убить неверным словом, и расскажу о том, как перестать ненавидеть свое отражение в зеркале, как научиться любить себя и мир вокруг. Моя история уже помогла многим, она будет полезна и тебе, если ты решишь наконец стать счастливой.
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Ноль

Как можно себя не любить? Как можно себя ненавидеть?
Легко и просто. Я знаю об этом не понаслышке.
Находясь в социуме, очень трудно по-настоящему здраво мыслить и относиться к своей внешности с уважением и полным принятием, а уж тем более с любовью.
«Меняйся! Не стой на месте! Ходи в спортзал, иначе будешь ленивой и никому не нужной! Ты девочка, ты должна хорошо выглядеть! Где твоя задница? Где твоя грудь? Где пухлые губы? Где твои длинные волосы? Где твоя тонкая талия? Почему ты не ходишь в спортзал? Где твои худющие ноги? Почему концы секутся? Почему у тебя целлюлит? Почему не накрашены ногти? Почему не подкрасила корни? Тебе лучше в других джинсах! Мне больше нравится, когда ты с кудрями! Этот цвет помады тебе не идет! Носи облегающую одежду, чтобы подчеркнуть фигуру! Не носи облегающую одежду, это слишком вульгарно! Почему у тебя видны швы от белья через одежду? Почему не избавишься от прыщей? Почему не убираешь волосы с тела? Почему не наращиваешь ресницы?»
И так можно продолжать до бесконечности… Знакомо?
Спорим, если бы таких вот высказываний в нашей жизни было меньше, то было бы комфортнее жить? Спорим, если каждый из нас откажется от советов и мнений по поводу внешности других людей, то всем станет только лучше?
Начать с себя — это минимум, что мы можем сделать. Это не пройдет бесследно и мир уже немножечко станет лучше.
Нас с детства учат быть самокритичными. Мы постоянно копаемся в себе, чтобы найти какое-то говнецо. А потом копаемся в других, чтобы тоже найти какое-то говнецо. Один вопрос остается открытым: почему нас не учат хвалить себя?
Эта книга об отношении к своему телу и внешности, эта книга для тех, кто запутался в себе. Для тех, кто думает, что никогда не сможет полюбить себя. И я очень надеюсь, что ваше восприятие себя и своей внешности кардинально поменяется. Делясь своим опытом, я уже помогла некоторым людям обрести здоровое отношение к себе, и я уверена, что у вас это тоже получится.
Меня зовут Цыпулина Яна, мне 25 лет. Я родилась и живу по сей день в маленьком городе Тамбове. Из-за особенности своей внешности мне пришлось пережить почти 10 лет издевательств в школе, постоянные косые взгляды прохожих, смех и шепот за спиной, крики с обзывательствами вслед и тычки пальцем, огромное желание опустить руки и не существовать в этом мире, чувство безысходности и многое другое.
У меня богатый опыт ненависти к себе и сожаления, что я родилась на свет. Я жила с этим огромным грузом долгие годы, не представляя, что жизнь может быть яркой и счастливой.
К счастью, я смогла справиться со всем этим и обрести покой внутри. Мне удалось полюбить себя такой, какая я есть. Такой, которую долгие годы называли уродом и советовали сниматься в фильме ужасов без грима.
Я родилась с алопецией. Это заболевание, которое сопровождается частичным или полным отсутствием волос на теле человека. Алопеция не заразна. Она может быть как приобретенной, так и врожденной. Мой случай — второй, и он не лечится. Я родилась с ничтожным количеством волос на голове и теле, мои волосы не выпадали, я не лысела постепенно. Как родилась, так все и осталось.
Представьте прическу облысевшего дедушки: размытый контур роста волос по периметру, немного волос по бокам, растущие небольшими клочками волосы на макушке. В целом — полулысая голова с проплешинами, которые невозможно скрыть, огромное расстояние между волосками, что создает максимально редкую густоту волос. Собрав все волосы в хвост, получаешь толщину в полмизинца.
У меня есть ресницы и брови. Редкие, светленькие, но они растут. На руках и бедрах совсем нет волос, есть лишь еле заметные волосы на коленках, есть волосы на подмышечных впадинах и в интимной зоне, такие же редкие.
До 19 лет я ходила со своими волосами, всячески пытаясь спрятать залысины то под челкой, то под повязкой. Пробора у меня никогда не было, потому что наверху волос почти нет. О каждодневных ритуалах по скрытию лысины я расскажу чуть позже.
Когда я только родилась, «проблема» не была очевидна. Все дети рождаются с разным количеством волос. Кто-то лысый, кто-то с густыми волосами… Но потом стало понятно, что с моим ростом волос что-то не так.
Смотря на свой первый, запечатленный на камеру день рождения, я видела маленькую девочку с белоснежным пушком на голове. Мама прицепила мне большой бант, и я выглядела весьма комично, но мило.
Огромную роль в становлении любви к себе сыграла моя мама. И отсюда я хочу поподробнее начать рассказывать о своей жизни, чтобы вы в полной мере поняли, что именно и как повлияло на мою самооценку.

Один

Моих родителей зовут Алла и Борис. Они поженились, когда маме было 24, а папе — 20. Через год, в 1994-м, у них родилась я.
Семья у меня вполне обычная: родители, бабушки, дедушки, тети, дяди, сестры, братья. С папиной стороны число родственников огромное, с маминой — маленькое.
Когда я родилась, родители жили с бабушкой и дедушкой (по маминой линии) в трехкомнатной квартире, которая досталась бабушке с дедушкой от завода. А ведь когда-то мама с братом и родителями жили в девятиметровой коммуналке. Бабушка Аня, мама моей мамы, порой любила пригубить, из-за чего их с мамой отношения трудно назвать нормальными. Дедушка Миша, папа мамы, практически никогда не пил, исключениями считались праздники и всякие знаменательные даты. Игорь, родной брат мамы, жил с семьей в Пятигорске. Сейчас в живых нет ни моего дедушки Миши, ни моего дяди Игоря.
Мама в то время окончила Тамбовский колледж торговли, общественного питания и сервиса — тогда людей еще учили на продавцов. Работала рядом с Тамбовским рынком в магазине тканей. Я помню некоторые моменты с того времени: я приходила к маме на работу, и повсюду были рулоны с тканями разных цветов. Мне было очень интересно.
Мой дедушка был настоящим работягой, да еще и с золотыми руками. У нас был дачный участок и небольшой домик, который он построил своими руками. В доме был и погреб, где хранились овощи и соленья, и чердак, где было всегда душно. В дачном домике помещались две кровати: одна железная с пружинной сеткой, на которой любила спать бабушка и никто больше, а другая, дедушкина, — деревянная. Матрас и подушки он каждый год заполнял скошенной травой, поэтому спать на ней было твердо, но безумно удобно. Я до сих пор помню, что, ложась спать, в нос ударял запах травы, а над кроватью всегда висели пучки то ли цветов, то ли других растений. Возможно, это была календула, но память меня может подвести. Помимо кровати там еще был кухонный стол и тумбочка.
Когда я находилась на даче, дедушка, возвращаясь из города, привозил мне мороженое пломбир в вафельном стаканчике и с наклейкой сверху. Помните вкус этого мороженого? Я помню.
Дедушка и убирался, и любил готовить. Он был не из числа тех мужчин, которые считают, что обязанность прибирать в доме и кормить семью только женская. До сих пор помню его щавелевые щи, фасолевый суп, жареные макароны с луком и жареную картошку с квашеной капустой. Помню, как он кормил меня вареньем, выбирая из банки цельную клубнику, как возил меня зимой на санках и в четыре года научил меня читать. Он родился в городе Майкопе, это столица Республики Адыгея, юг России. У него был своеобразный акцент, и я до сих пор помню, как он говорил «вышня» вместо «вишня» и «семачки» вместо «семечки».
Когда мне было чуть меньше трех лет, меня отдали в детский садик. Я была очень привередливым в еде ребенком и поэтому практически ничего там не ела. Помню творожную запеканку, политую шоколадом. Я слизывала шоколад и, если мне удавалось остаться незамеченной, ставила полную тарелку еды в раковину. Помню, что нам постоянно давали манную кашу, от которой у меня сразу был рвотный рефлекс. Помню, как однажды я не успела поставить в раковину несъеденную еду и меня оставили сидеть одну за столом с тарелкой в наказание. Ох уж эти детские садики…
Именно в этот день дежурила одна нянечка, которую мы не особо любили. Это была пожилая женщина с рыже-красными волосами и золотыми зубами. Помню, как в этот день она подошла ко мне, сказала: «А ну быстро ешь кашу», — и дала мне подзатыльник. Да-да, подзатыльник в детском саду, маленькому ребенку. Роняя слезы, я зачерпнула ложкой немного каши, положила в рот и сразу же выплюнула все обратно, боясь, что меня сейчас вывернет наизнанку. После этого меня наконец выпустили из-за стола.
Возвращаясь домой после садика, я набрасывалась на сухари из хлеба — такая была голодная. Я проходила в сад около года, а потом меня забрали, ведь я ничего там не ела и постоянно болела.
Кстати, в садике вопросов по поводу волос особо никто не задавал, мы играли и общались со всеми детьми на равных, никто меня не обижал, и все было прекрасно, не считая моей премудрости насчет еды.
Когда мне было примерно четыре годика, мы с мамой и папой переехали в однокомнатную квартиру, которая досталась папе от его мамы, бабушки Нади. Эту квартиру она тоже как-то получила от работы, когда папа был еще младенцем. Мой родной дедушка Владимир умер, когда папе не было и годика. Позже бабушка встретила другого мужчину, которого я называла дедушкой Сашей. Он учил меня рисовать и говорил, что отращивает бороду и усы, чтобы быть похожим на Чака Норриса. Когда я была у них в гостях, по ночам мы с дедушкой смотрели реслинг и боевики по НТВ. Со своим крестным, папиным братом, я постоянно смотрела фильмы про ниндзя и играла в денди. Я обожала фильмы с Брюсом Ли и «Американский ниндзя». Мы часто шуточно дрались в боксерских перчатках, и нам было весело.
Мне очень нравилось ходить на работу к папе, потому что в офисе был компьютер и на нем можно было играть в разные игры. Папа в то время получал высшее экономическое образование и, если не ошибаюсь, занимался бизнесом — продавал стиральные машины и водонагреватели. Не помню точно в какое время это было, но в школе я еще не училась.
В четыре года я уже умела читать. Меня водили в подготовительную школу «Дворец пионеров»: там нас учили писать, считать, учили английскому, пению и танцам, рисовать и делать разные поделки. Туда нужно было ходить два раза в неделю, и мне там нравилось.
В то время на моей голове было совсем немного белоснежных волос, и я часто ходила в беретке или панамке. Я уже тогда начала понимать, что со мной что-то не так. У всех девочек были хвостики, косички, бантики, а у меня — пушок на голове, который где-то рос, а где-то нет.
С тех пор я часто начала опускать голову вниз, пряча глаза от посторонних людей и предпочитая не знать, пялятся на меня прохожие или нет.
В пять лет меня решили побрить машинкой в надежде, что волосы станут расти гуще и лысины зарастут. Вы же помните байки о том, что якобы после бритья волосы становятся гуще и толще? Ага, конечно. Ничего подобного. Врачи по поводу моей особенности говорили, что некоторые луковицы на моей голове находятся в фазе глубокого сна и есть надежда, что в переходном возрасте они проснутся и волосы начнут расти. А пока их надо старательно будить. Перцовой настойкой. Байка номер два. Перцовую настойку мне втирали в кожу головы, сверху покрывали целлофаном, и начинался ад. Кожа горела так сильно, что иногда я не могла сдержать слезы, но все равно терпела все эти мучения, потому что надеялась, что это мне поможет.
Господи, никогда, слышите, никогда не натирайте голову своих детей подобной жидкостью! Ничего, кроме боли, ребенок не почувствует, да и толку от этого ноль. Очень агрессивные средства наоборот могут усугубить ситуацию, но в моем случае это вообще было не важно. Ну не может вырасти то, чего не было с рождения! Если с рождения у человека не хватает фаланги пальца или если с рождения у него определенная форма носа — другой по щелку пальца она не станет, да и палец не отрастет. Так же и мои волосы. Их практически не было с рождения, и почему врачи советовали такими способами меня «лечить», я ума не приложу. Да что об этом говорить, даже сейчас найти хорошего трихолога трудно, что уж говорить о 90-х.
Я не помню, в каком возрасте мне поставили диагноз алопеция, но узнала я о ней либо в 17, либо в 18 лет. До этого я просто знала, что у меня такая особенность, а как она называется — нет. Но об этом позже.
В общем, свое пятилетие в 1999 году я праздновала с побритой головой. У меня осталось видео, которое снимал папин друг в этот день. Я была в платье с цветочками, корчила рожицы, смеялась на камеру и ела арбуз. И, хоть немного стеснялась объектива камеры, была бодра и весела.
С детства я просто обожала компьютерные игры. До пяти лет я играла в них либо у родственников, либо у папиных знакомых, а потом папа купил компьютер нам домой. Несмотря на это, я никогда не пренебрегала общением со сверстниками и мне всегда нравилось проводить время на улице или в гостях.
Лет до семи у меня был друг Илья, который жил на пару этажей ниже. Мы вместе играли, оставались друг у друга с ночевкой, и я чувствовала себя полноценным, нормальным ребенком. Мы играли в боевики, в машинки, в куклы, звонили по телефону на разные номера и прикалывались, варили суп. Однажды мы так набаловались телефоном, что провод от него скрутился в узел, и мы отхватили дюлей от мамы Ильи. Странно, что нам удавалось звонить в полицию и пожарную и остаться безнаказанными. Было смешно. А суп мы варили из жареной картошки, яйца и макарон. Моя мама проверяла, все ли у нас в порядке, но мы все-таки сварили суп самостоятельно. Не помню, получился ли у нас именно вкусный суп, но мы его ели.
Несмотря на то, что я не боялась общения с детьми, я была очень домашним и привязанным к родителям ребенком. Я не соглашалась ездить в лагеря и санатории. Кроме одного раза. Друг Илья отдохнул в мини-санатории, который был через стадион от нашего дома, и рассказал, что там много крутых игрушек, дом для кукол Барби и куча самих Барби. Тех, что стоили очень дорого. Я была помешана на них, но своей у меня не было, так что после этих слов, конечно же, у меня загорелись глаза, и я упросила родителей меня отправить в этот «санаторий».
Каково же было мое разочарование, когда я узнала, что никакого домика для Барби там нет, как и самих Барби. Там было много игрушек, но все они не были мне интересны. Я дико расстроилась, попросила маму с папой прийти ко мне вечером. Нас положили на дневной сон, а когда разбудили, то я подумала, что прошла целая ночь и настал следующий день, а мама с папой так и не пришли. Я очень испугалась, и когда они вечером все-таки пришли, то сказала, чтобы они не оставляли здесь меня на ночь.
Представляю, родители только обрадовались, что могут немного отдохнуть и расслабиться, но не тут-то было. Им пришлось каждый вечер забирать меня из санатория домой, а утром снова отводить. Я только так согласилась туда ходить. Там ко мне тоже относились нормально, никто из детей не обзывал меня, мы дружили, играли, купались в бассейне и т. д.
Меня очень поддерживало то, что у мамы была короткая стрижка. Смотря на нее, я понимала, что женщине необязательно иметь косу до пояса. Мама была для меня всегда самой красивой и лучшей женщиной в мире.
Помню, как она говорила, чтобы я не переживала насчет волос. Говорила, что если я подрасту и захочу носить парики, то можно будет купить два — короткий и длинный. В один день прийти в школу в коротком парике, а в другой — в длинном, и все подумают, что это волшебство и мои волосы очень быстро отросли. Ох уж эта детская наивность… Но о школе позже.
Я очень благодарна родителям, что они никогда не заостряли внимание на моей алопеции, что для них я всегда была нормальным ребенком. Я никогда не слышала от них, что я какая-то не такая, другая. Мне всегда говорили, что я лучшая, красивая, умная и замечательная.
Я благодарна тому, что они не делали эту особенность центром моей жизни, что мне не пришлось все детство провести в больницах и поликлиниках. Возможно, благодаря их отношению к алопеции мне легче было уже будучи взрослой поменять отношение к себе.
Как и все обычные дети, я играла, читала, гуляла, смотрела мультики и фильмы, дружила с другими детьми.
Но порой я задавала вопросы по поводу волос. Я помню, что у моей бабушки были длинные волосы, которые я любила расчесывать, при этом задавая один и тот же вопрос: «А у меня когда-нибудь будут такие же волосы, как у тебя?» А бабушка в ответ шутила, что мне не нужны такие три волосинки, как у нее.
Я очень любила играть с чужими волосами, постоянно причесывала тех, кто мне разрешал, делала прически троюродным сестрам.
Иногда я вставала к окну и оборачивала штору вокруг головы, представляя, что свисают мои волосы, а не ткань.
Никто из родных и близких не давал мне понять, что со мной что-то не так. Косые взгляды я замечала только от прохожих, да и то редко, потому что обычно я ходила в разных косынках и панамках. До школы меня все устраивало и алопеция не была какой-то проблемой, я не считала себя инопланетянином, не считала себя страшной и бракованной.
Да и если уж начать говорить о детском восприятии мира, то дети совсем редко обращают внимание на какие-то внешние данные. Да, они могут из-за любопытства узнать, почему у тети разукрашены руки или нет волос, но для них куда важнее другое. Например, любит ли человек животных, какой у него любимый цвет, еда и т. д.
Дети — это прямое отражение взрослых.
Не воспитывайте ребенка — воспитывайте себя.
Я вспоминаю свое детство и понимаю, почему я люблю книги, как сформировался мой вкус, почему я никого не осуждаю, умею слушать, максимально искренняя…
Потому что те, кто нас окружает с рождения и в момент формирования личности, являются примером для нас.
Моя мама не выпускала из рук книги, с родителями мы постоянно смотрели классные фильмы — мой первый фильм в кинотеатре был «Матрица», потом «Гладиатор». Один дедушка слушал Pink Floyd, а второй посредством игры научил меня читать еще до школы. Мама никогда не говорила про проходящих мимо людей типа: «Фу, как она вырядилась». Она не врала, была толерантна ко всем и до сих пор остается такой же.
Поняли, к чему я веду?
Если вы курите сигареты, то не говорите ребенку о том, что ему курить нельзя. Он не поймет этого. Раз это делает родитель, то ребенок не воспринимает это как что-то плохое. «Папа курит, с ним все нормально. Значит, и со мной будет так же».
Всегда начинайте с себя. И никогда не давайте ребенку усомниться в том, что вы его любите. Вместо того чтобы в очередной раз сказать о том, как вам надоело его поведение, как плохо он с вами разговаривает, спросите себя: «А как веду себя я?» Даете ли вы правильный пример ребенку? Являетесь ли тем самым праведным исполнителем своих же указаний для ребенка?
Постоянно срываетесь, кричите? Иногда не моете за собой посуду и не застилаете постель? Тогда не удивляйтесь, что ваш ребенок поступает точно так же. И я сейчас говорю не с позиции родителя, а с позиции того самого ребенка.
Если ребенок постоянно видит и слышит, как мама с папой обсуждают новую прическу знакомой в ключе «фу, как можно было сделать такую стрижку? Она была такая милая, а сейчас можно смело выступать в цирке», если они замечают мамин взгляд, наполненный отвращением при виде девушки с цветными волосами и татуировками, то он и будет перенимать подобное поведение.
Быть родителем — это огромный труд и постоянная работа над ошибками. Пожинают плоды всегда дети. Но даже воспитав своего ребенка добрым, осознанным и понимающим, мы не защищены от негатива в нашей жизни.
С чем же ребенок может столкнуться, например, в школе? А со всем. От дикой популярности до ныряния головой в толчок. Я была очень популярной девчонкой, но вот только не той, с кем хотят все дружить. А той, на кого смотрели с отвращением и показывали пальцем.

Два

Говорят, дети жестоки. А кто-нибудь задумывался, почему дети бывают такими жестокими?
Почему Антон пинает мальчика ногами и систематически обзывает одноклассницу, а Рома не применяет физической силы по отношению к другим и не издевается над девочками?
Рискну предположить, что у Антона дома главным папиным и маминым оружием против его плохого поведения является ремень да подзатыльник. А вот Рому за плохие оценки не ругают и за плохое поведение не бьют. Родители Ромы пытаются словами и примером показать, как важно стремиться к знаниям, ко всему новому и как важно не причинять людям боль, не только физическую.
Как правило, если в семье царит согласие, спокойствие и мир, ребенок не будет приходить в школу с желанием устроить кому-то ад в жизни.
Но в любом случае, какие бы обстоятельства в жизни обидчика не были, он не имеет никакого права причинять другому человеку физическую и психологическую боль.
Только вот жаль, что страдают от подобного воспитания не только те дети, которые ему (воспитанию) подвергаются, но и те, кто находится в социуме с такими вот агрессивными и жестокими детьми.
Родитель не проработал свои проблемы, а страдают дети. Несправедливо, не так ли?
Именно с такой несправедливостью столкнулась в школьные годы и я.
Маленькая семилетняя девочка, идущая 1 сентября с бантиком на голове, который еле держится на трех волосинках, за спиной голубой рюкзак с гномами из «Белоснежки», а в руках букет цветов.
Задумывалась ли я, что меня ждет дальше? Конечно же нет.
Я смело могу назвать эти 11 лет в школе самыми ужасными в моей жизни. Да, были и хорошие моменты, не спорю. Но даже несмотря на них, фоном всегда шло гнетущее состояние и желание исчезнуть с этой планеты, чтобы больше не чувствовать боль, обиду и разочарование в людях и самой себе.
Именно с 5-го по 9-й класс я чаще всего подвергалась издевательствам.
Что я помню из школы в этот период? Взгляды, наполненные отвращением, вечное обзывательство «ЛЫСАЯ» — оно реально было моим вторым именем.
Я помню, как на меня постоянно показывали пальцем, пытались разглядеть мою лысину.
Такое «внимание» я замечала и от старших, и от детей примерно моего возраста. Были в школе конкретные лица, кто старался обидеть и обзывал меня постоянно.
До сих пор перед глазами лицо того мальчика, имя которого я не помню, зато помню, с каким удовольствием он надо мной издевался.
Помню, как в четвертом классе после уроков классная руководительница построила нас около кабинета по парам, чтобы отвести вниз. Она зашла за чем-то в класс, а рядом с нами у окна стояли мальчики постарше. Вот и он там был. Не знаю, чем я так ему мешала, чем так сильно вызывала желание сделать мне плохо, но закончилось все тем, что я лежала на полу. Просто так. Ни за что. Он просто подошел, взял меня за портфель сзади и повалил на пол, при этом, конечно же, обозвав.
Учительница, кстати выйдя из класса, увидела, что я лежу на полу, и, заступившись за меня, хотела отвести того козла к директору. Не помню, отвела ли, но издеваться надо мной он не прекратил.
Мне было 10 лет. Я была маленьким ребенком, который просто бесил одного пацана своим существованием.
Я молчу о постоянных обзывательствах с его стороны, это для меня стало самым обычным делом. Если в один день меня не обозвали или не бросили взгляд с отвращением, то, значит, меня просто не было в школе.
Перед первым и пятым классом меня водили в церковь на причастие. Я не хотела этого. Потом меня уже не заставляли, за что я благодарна взрослым. Но один момент в церкви я запомнила навсегда.
Помню, как я стояла в заднем ряду и слушала службу, и тут в самом первом ряду около батюшки я заметила знакомое лицо. Да-да, именно того пацана, который считал нормой делать мою жизнь адом. Помню свои мысли в этот момент: «Если можно издеваться над другими людьми и ходить в церковь, при этом активно молиться и стоять в первом ряду рядом с батюшкой, и тебе ничего за это не будет, то я больше не буду ходить туда». И больше не ходила.
Никогда не молчите, когда над вами издеваются.
Думая о школьных годах, я понимаю, что чаще всего так и делала — молчала.
Я старалась делать вид, что это не на меня в коридоре показывают пальцем и не мне кричат вслед «Лысая!», что это не меня дернул за портфель и повалил на спину старшеклассник…
Я «не замечала» этого и молча проходила мимо с натянутой улыбкой, типа «Все норм, меня это не задевает. Это что, про меня? Да неее, не про меня…» А потом дома старалась плакать по-тихому, чтоб никто не услышал и не подумал, что я слабачка.
Знаете, как я поступила бы сейчас, если бы была на своем месте тогда? Каждому человеку, что меня обижал, я бы подходила и била кулаком в морду. Я бы не терпела. Потому что им все сходило с рук. Каждый раз. А этих раз было несчетное количество.
Один раз, это было то ли в пятом, то ли в шестом классе, мы шли с подругой из столовой. У меня в руках была булка со сгущенкой, которую я желала стрескать, сидя в классе за партой. Мы шли по коридору второго этажа, и вдруг по моим рукам долбанула другая рука, и булка смачно приземлилась на пол. Чья была это рука? Ну, конечно же, того пацана, который не мог просто дать мне пройти в класс и пообедать. Не мог этот пацан дать провести мне этот день в школе спокойно.
Я пошла к своей классной руководительнице и пожаловалась ей на него. Во-первых, какого черта он меня трогал? Во-вторых, я осталась без обеда.
Моя учительница, Надежда Вячеславовна, была очень хорошим человеком. Она всегда стояла горой за наш класс и никогда не закрывала глаза на такие вещи, как издевательства. Правда, пожаловалась я ей всего лишь один раз.
Она пошла выяснять, из какого класса этот парень, и он пришел к нам в кабинет вместе со своей классной руководительницей.
Помню, что его классуха спросила, что произошло. История была ей изложена, и вместо того чтобы дать понять тому пацану, что так делать плохо, она начала задавать вопросы мне, при этом довольно резким и негативным тоном: «Я его привела, ну и что ты хочешь? Чтобы он извинился?»
Я не знала, что ответить, потому что была просто обескуражена. Сказала «нет», а она начала орать: «Тогда зачем надо было его приводить? Что ты тогда хочешь?» и т. д.
Она вела себя так, будто это Я что-то сделала, а бедного мальчика привели ни за что и она его защищала.
В этот момент у меня были мысли: «Что я сделала плохого? Появилась в коридоре и сама спровоцировала его выбить у меня из рук еду? Почему спрашивают с меня, а не с него?»
Больше я никому ничего не рассказывала.
Потому что бессмысленно.
Я старалась быть «выше этого», а зря.
Если ты не позволяешь себе делать гадости другим людям, то ты уже выше этого, уже лучше. Не стоит забывать о том, что себя надо защищать в первую очередь. И руководствуясь тезисом «будь выше этого и не обращай внимания», люди только развязывают руки любителям поиздеваться над другими.
Вот мой совет как «бывалой» в этих ситуациях: никогда не молчите и не бойтесь дать сдачи.
Я боялась смотреть в глаза людям, боялась вечных вопросов по поводу волос и мечтала, что этот ад когда-нибудь закончится.
Мне повезло, что я училась в более-менее адекватном классе на тот момент. Да, были инциденты, когда и от одноклассников я слышала обзывательства, но все же их было не так много.
Я помню, как одна девочка из класса, что на два года постарше, постоянно меня задевала. Для нее я всегда была «лысой ***» (вместо звездочек должно быть нецензурное слово).
Эту девочку звали Настя, она жила недалеко от меня, и мы даже какое-то время гуляли в одной компании.
Помню, как-то летом во время летних каникул ко мне подошла подруга и сказала, что «Настя просила передать, что ты лысая ***», а я офигела и в ответ просила передать, что она сама такая.
После этого последовали продолжительные разборки в подъезде. Она пришла с кучей своих подружек, не выпускала меня из подъезда и заставляла извиняться перед ней. Угрожала, что меня изобьют. Ее подружкам было намного больше лет, чем мне и ей. Да и она была старше меня. Меня дико злила эта ситуация, и я не хотела извиняться до последнего. Кто-то из моих подруг заступился за меня в этот момент? Нет. Я стояла одна против старших, угрожающих мне девочек, и спрашивала себя: «Почему я родилась? Зачем я родилась? Чтобы страдать?» Подруги стояли в стороне и молчали. И я понимаю, почему, — они сами боялись. В конце концов мне пришлось извиниться, чтобы они ушли и выпустили меня из подъезда.
Все школьные годы сопровождались ненавистным мне в то время словом «лысая». Я вздрагивала, когда его слышала, потому что это не могло быть про другого человека. И я боялась людей.
Но в силу своего характера я никогда никому не жаловалась: ни маме, ни папе, никому. Я думаю, что родители не догадывались, как со мной иногда обращались в школе.
Приходя домой, я часто плакала. Но главное, чтобы никто не видел. Плакать при других — никогда! Я делала вид, что мне не больно, не неприятно, что я ничего не слышу и вообще это все не про меня.
Знаете, о чем я мечтала? Чтобы хоть раз кто-нибудь из друзей подошел к моим обидчикам и заступился за меня как следует. Но если меня обзывали при знакомых и друзьях, то все обычно молчали. Я не чувствовала, что нахожусь в безопасности.
Я всегда ощущала себя невидимкой. И одновременно знаменитостью.
Знаменитостью я была для всех, потому что все знали, что в школе учится полулысая девочка. Невидимкой я была для тех, от кого я хотела бы получить помощи, но боялась попросить об этом. Я не виню в этом никого, потому что понимаю, что никто из них не был обязан мне помогать. Никто не обязан был за меня заступаться. Но мне так этого хотелось…
Единственное, что я получала от сочувствующих, — это жалостливый взгляд и фразу «Мне так тебя жалко, ты же не виновата в том, что у тебя мало волос». Ясен пень, что не виновата. Еще не виновата в том, что родители не научили некоторых детей вести себя нормально в обществе и не объяснили им, что издеваться над другими людьми нельзя. И пусть я была невиновной, меня наказывали постоянно.
Я была наказана за свое существование сполна. Когда шла по коридору и видела взгляды, полные отвращения, когда слышала смех и обзывательства, когда видела, как в меня тычут пальцем и шепчутся. Я была наказана всеми просто за то, что родилась с маленьким количеством волос.
Я знаю, что многие дети подвергаются издевательствам в школе. Мне искренне жаль, что это происходит. Мне очень гадко от той мысли, что какой-то ребенок может захотеть исчезнуть со света только из-за того, что его считают никчемным, неправильным, бракованным.
Меня спасала только атмосфера любви и поддержки дома.
Я тщательно скрывала от родителей то, что происходило со мной в школе. Мама узнала об этом только тогда, когда я в 23 года рассказала об этом в своем блоге.
В школе происходило много всего, помимо рассказанных мной ситуаций. Мне очень жаль, что в те годы я не могла себя защитить, жаль, что я позволяла так унижать себя. Жаль, что я не могла дать отпор.
Кстати, почему-то, гуляя у себя во дворе, я была совсем другой девочкой. Дралась с пацанами, всегда отвечала на обзывательства, могла дать отпор. Что такое происходило со мной в школе и почему я чувствовала себя там слабой? Не знаю. Возможно, там было слишком много народу, возможно, там всего было слишком много. Дать отпор одному человеку, зная, что тебя поддержат другие, — это одно. Дать отпор одному человеку, зная, что тебя не поддержит никто, — другое.
Именно в школе, когда меня обзывали, все остальные либо смеялись, либо молчали. А я молчала, потому что не хотела показаться слабой и не хотела, чтобы люди увидели, что меня это как-то задевает.
Позиция «Я не буду показывать, что мне плохо» не сработала. Я не показывала, что мне плохо, но ситуация не улучшалась.
Мне недавно в комментариях под каким-то постом в Инстаграме написали, что я сама виновата, ведь не могла себя защитить. Сама виновата в том, что считала себя уродом, сама виновата в том, что меня оскорбляли. Какое же сильное порой желание у людей обвинить во всем жертву!
Запомните: если вас хоть раз кто-то унизил, если вам пришлось пережить травлю в школе или вы переживаете ее сейчас, вы ни в чем не виноваты! Виноват всегда только агрессор, тот, кто причиняет вред другим людям.
Мне написали, что сильных людей нельзя оскорбить, а я оскорблялась только потому, что сама себя не любила. Нет, увы, я себя любила, и все было хорошо ровно до тех пор, пока не начались издевательства. Пока мне не сказали, что я урод, я об этом даже и не думала. Пока ко мне не стали обращаться со словом «лысая», чтобы сделать больно, я не ненавидела это слово.
А знаете, в чем еще была проблема? В том, что я думала, что одна на всем белом свете с такими волосами. Я не знала, что есть такая болезнь алопеция, не знала, что в мире огромное количество людей, похожих на меня.
Я думала, что я одна и никто меня не понимает. Так оно и было в каком-то смысле. Вокруг меня не было ни одной лысой девушки, ни одного человека, кто сталкивался бы с тем же, с чем столкнулась я.
Помню, как я впервые в раннем детстве увидела в клипе Машу Макарову из группы «Маша и медведи», она как раз в нем была без волос, и подумала, что это круто, что есть еще один человек без волос.
Что было бы, если бы я постоянно видела таких людей? Что было бы, если люди с алопецией не прятались бы под париками, шапками и косынками?
Я очень рада, что сейчас есть такие проекты, как информационно-образовательный портал «Алопеция. Счастье быть собой» в Инстаграме, я рада, что дети без волос видят других людей, которые не стесняются себя, которые не прячутся под париками и которые не дают себя в обиду.
Жаль, что такого не было раньше. Жаль, что мне не повезло и я столкнулась с жестокостью в школе. Маленькая девочка, которой я была, этого не заслуживала. И такого не заслуживает никто, как бы он не выглядел.
Никто и никогда не должен подвергаться травле из-за внешности. Никто вообще не должен подвергаться травле. Если такое происходит, то это дикая несправедливость.
Родители, пожалуйста, будьте примером своим детям, не давайте им повода думать, что осуждать людей за их внешность — это нормально. Учите и объясняйте, что все люди разные и что, если кто-то выглядит непривычно для другого, — это не плохо.
У каждого из нас индивидуальная внешность, которая досталась нам от природы. Нельзя говорить о том, что кому-то повезло, а кому-то нет. Сама внешность не несет в себе ничего плохого. Плохое несет агрессия и травля, исходящая от других людей, но никак не внешность.
Не обязательно считать всех людей красивыми. Достаточно лишь не разделять их на правильных и неправильных, важно понимать, что все мы разные. И никогда не относиться к человеку плохо, если тебе что-то не нравится в его внешности.
Мне не повезло, и ко мне относились плохо только потому, что я выглядела не так, как другие девочки. Я считала себя уродом. Единственным в своем роде, других таких я не видела.
Я сравнивала себя с Голумом из «Властелина колец», с Кощеем Бессмертным…
Однажды, в период, когда я хорошо себя чувствовала, подруга спросила меня: «А ты считаешь себя красивой?» Я ответила, что считаю, а в ответ услышала: «А пацаны из “Б” класса сказали, что тебе надо сниматься в фильме ужасов без грима». В этот момент что-то внутри меня умерло, оторвалось, опустилось… Не знаю, как описать словами это чувство. Это ужасно, зачем мне нужно было это слышать? Понимала ли подруга, что этими словами может сделать мне больно? Надеюсь, что не понимала, но потом поняла.
Я всю жизнь отвечаю на вопросы «А почему у тебя столько волос на голове?», «А что с твоими волосами?», «А чем ты болеешь?», «А это заразно?» и т. д. И раньше я злилась на людей, не понимая, почему меня не могут оставить в покое.
Я завидовала всем, у кого есть нормальные волосы. У меня никогда не было косичек, колосков и других причесок в школе. Я мечтала проснуться однажды и стать «нормальным» человеком.
Но этого не происходило. И до сих пор не произошло.
Я ненормальная. И этим горжусь.
Вспоминаю себя маленькую и свои мысли, когда видела на себе взгляды прохожих: детей, взрослых, пожилых.
Отчетливо помню, как каждый раз, идя по коридору школы, ловила взгляды отвращения и выкрикивания обзывательств не только в спину, но и в лицо.
Я думала, что я не такая как все, думала, что со мной что-то не так. Но так ли оно на самом деле? Разве тот факт, что природа обделила меня рабочими волосяными луковицами, говорит о том, что я чем-то отличаюсь от остальных?
Почему страдают дети в школе от издевок и насмешек, а учителя никак на это не реагируют, а иногда и сами посмеиваются над «не такими как все»?
Несправедливо, правда?
К сожалению, я не могу изменить то, что было со мной в детстве. Да и, скорее всего, не стала бы, потому что тогда я не была бы той, кем являюсь на данный момент. Я не обрела бы качеств, которые взращены благодаря жизненным трудностям и различным ситуациям.
Но в моих силах научить моих будущих детей, рассказать своим знакомым и незнакомым людям о том, что не стоит относиться к человеку плохо только из-за его внешности.
И в ваших силах объяснить своим детям (или будущим детям, или, если не хотите детей, своим племянникам, братьям и сестрам) и на собственном опыте показать, как надо реагировать на внешность, которая немного отличается от «привычной» глазу обычного человека.
Несмотря на то что я и так отличалась нехваткой волос на голове, мама с папой учили меня тому, что нельзя унижать других, что нельзя показывать пальцем и смеяться над внешностью, которая тебе не нравится.
Хочу призвать вас к тому, чтобы вы попытались научить окружающих вас людей толерантности, уважению и сочувствию, если они еще не научились этого делать. Это очень и очень важно.
Если вы не знаете, каково оно, засыпать с мыслью, что тебе не хочется просыпаться… Если вы не знаете, что такое зажмуривать глаза и сжимать кулак от отчаяния… то вам повезло. А если вы с таким сталкивались, то мне очень жаль, вы этого не заслуживали.
Как же реагировать на издевательства?
Возможны несколько вариантов: игнор, агрессия, попытка объяснить, что человек поступает нехорошо, заплакать, чтобы дать понять, что тебе приносит это боль, или послать куда подальше.
Честно — никто не даст точный совет, как надо делать. В разных ситуациях и с разными людьми может подействовать каждый из этих способов. Также может не подействовать. Я могла ответить что-то типа «иди в жопу» во дворе, могла промолчать, могла сделать вид, что ничего не слышала, и, улыбаясь, пойти дальше.
Добилась ли я уважения после этого? Меня уважали мои друзья, всегда. Как стали относиться ко мне остальные ребята из школы — не знаю. На выпускном не было никаких аплодисментов в честь того, что я прошла весь этот путь и не сломалась. Единственное, я никогда не убегала после издевок со слезами, никогда не просила так больше не делать, потому что боялась, что подумают, будто я слабая. К концу обучения в школе ко мне прилетало все меньше обзывательств и осуждения. Не могу точно сказать почему, но, возможно, люди ко мне привыкли, а самые долбанутые обидчики выпустились.
Скажу одно: нужно уметь за себя постоять в любой ситуации. Не обязательно бить сразу в морду, но дать понять, что тебе это очень не нравится и ты можешь как следует ответить, — это очень хорошее умение. Никогда не давайте обидчику возможность выйти сухим из воды и остаться безнаказанным.
Я бы сейчас предпочла получить кулаком в лицо, попытавшись себя защитить, нежели опустить голову, так и не ответив обидчику.
И помните, если вас считают «не таким, как все», то в этом нет вашей вины и нет ничего плохого. Даже если вы не понимаете этого сейчас, то потом поймете.
Все мы не такие, как сидящий рядом человек.
Каждый из нас индивидуален.
Многие в школе или институте были «белыми воронами». Общество зачастую отделяет от себя людей, которые якобы «не похожи» на остальных.
Как я уже говорила, в большинстве случаев у детей это бывает из-за того, что взрослые подают не тот пример. Изменить других людей не в наших силах. Но мы можем начать с себя, тем самым подавая хороший пример нашим друзьям и родным.
Кому-то и правда не вдолбить в голову то или иное отношение к жизни, но мы же в силах изменить это отношение у себя в голове?
Ты не такой как все. И это твой самый большой плюс.
Невозможно нравиться всем. Есть люди, которые считают тебя фриком, долбанутым, чокнутым. А есть те, кто тобой восхищается. Я для себя сделала следующий вывод: надо быть собой в любых ситуациях, делать то, что нравится, не подстраиваться под других.
Совершенства не бывает.
Да и вообще, что такое совершенство? Кто-нибудь знает ответ на этот вопрос?
Все люди абсолютно разные: с разными телами, чертами лица, цветом волос и глаз. Разве есть список правильной формы тела, носа, груди, попы, глаз и т. д.? Кто сказал, что ты обязан подходить под стандарт какой-то там красоты?
Я не говорю о том, что мне нравятся именно все люди в плане внешности. Нет. Это не так. Какие-то черты лица меня отталкивают, а какие-то заставляют восхищаться.
Если не нравится мне, это не значит, что не нравится всем. И это не значит, что кто-то должен перестать себя из-за этого любить. Кому-то могу не нравиться я, но это не значит, что я плохая. Это не значит, что я некрасивая.
Нет, я красивая. Просто им не нравлюсь, вот и все.
Люди не выходят на улицу с отретушированными идеальными лицами — практически у всех есть прыщики, они то появляются, то исчезают, некоторые с ними на протяжении почти всей жизни. И это нормально.
Не задумывайтесь о том, что у Светки кожа идеальная, без прыщей, а у тебя нет. Светке может быть пофиг на свою кожу, она, может, хочет себе волосы как у тебя. В прыщиках, шрамах, растяжках, родинках и веснушках нет ничего ужасного и отвратительного. Это просто часть тебя. Или меня. Или нас. Если ты хочешь избавиться от прыщей, то стоит это делать не с ненавистью, а с любовью. Ты не становишься плохим человеком, если у тебя акне. Ты не становишься плохим человеком, если ты резко похудела и у тебя появились большие растяжки.
А какой тип фигуры идеальный? Какая форма груди? Какой размер? Да нет идеала. Идеал в том, чтобы понять это.
Ты создан не для того, чтобы радовать чужой глаз.
Ты не всем нравишься? А не все ли равно?
Мы рождаемся, какое-то время растем и не задумываемся о том, что выглядим как-то не так. Мы не думаем о том, что нужно сделать, чтобы понравиться определенному человеку.
Не нужно испытывать чувство вины, потому что вы не оправдали ожидания другого человека.
То, что вы не понравились или не сделали так, как думал другой, — не ваша вина.
Вы не можете быть плохими только потому, что ваша внешность не нравится другому.
Мы сами вправе решать, как выглядеть, какую одежду носить, каким видом физической активности заниматься и заниматься ли вообще, какой образ жизни вести. Постоянные попытки выглядеть так, как диктует нам общество, и подгон своей внешности под «эталон красоты» вызывают массу последствий: расстройство пищевого поведения, психологические проблемы и многое другое.
Мы — это не просто тело, не просто внешность, прическа, макияж или его отсутствие. Мы — это нечто большее, и об этом нужно помнить всегда.
В то время я очень остро ощущала себя тем человеком, который вызывает отвращение у людей. Некрасивой. Противной. Уродом.
Книги, фильмы и собственные фантазии помогали мне уйти от реальности и почувствовать себя другой. Вот я почитала «Гарри Поттера» и представила, что учусь в Хогвартсе, с другой внешностью. Я посмотрела «Властелина Колец» — и теперь я эльф. Посмотрев «Людей Икс», я стала мутантом с крутыми способностями, придуманными лично мной.
Я так часто уходила от реальности и даже сейчас понимаю, почему.
Моей самой желанной фантазией было стать другой и в настоящей жизни. Я представляла, как было бы круто, что в иной реальности у меня есть волосы. И то, что для всех мне приходилось быть лысой, — просто социальный эксперимент.
Я фантазировала, что однажды приду в школу с волосами и поднимусь на сцену в актовом зале. Расскажу, что все, что было со мной раньше, — неправда. Что волосы у меня есть и я такая же как все.
Я мечтала, что люди поймут, как были неправы. Я стану популярной девочкой в школе не потому, что я «лысая», а потому, что я — классная.
Но я добилась большего. Того, о чем и не могла мечтать.
Я полюбила себя. Возможно, стала хорошим (ну уж точно не плохим) человеком.
Теперь я умею не только фантазировать, но и воплощать свои мечты в реальность. Пусть нелегко. Пусть не сразу. Но путь есть, движение есть. Цели меняются, но главное для меня — движение.

Три

Моя семья когда-то была неким образцом для других.
Мы круто проводили время с папой и мамой, ездили на дачу, ходили в гости к друзьям и родственникам, в кино.
Я даже помню, как впервые в кино начали показывать только вышедшую на экраны «Матрицу», и это был мой первый фильм, который я посмотрела именно в кинотеатре.
На даче с папой мы часто жгли костер в поле и жарили хлеб на палках.
Помню, как однажды мы кидались клубникой — закидали друг друга и стену дачного домика. Да, кидаться едой очень плохо, но мы так увлеклись, и нам было так весело, что мы не думали ни о чем.
В общем, все думали, что у нас все прекрасно, мы были связующим звеном на всех посиделках родственников, дружной и, казалось бы, счастливой семьей, но однажды все это закончилось.
Это были летние каникулы перед 6-м классом, мне было полных 11 лет. Я была в гостях у своей подруги, которая жила через подъезд от меня. Зазвонил телефон. Кристина взяла трубку и передала ее мне. Мама, вся в слезах, попросила прийти.
Я, испугавшись не на шутку, мигом полетела домой. Оказалось, что папа полюбил другую женщину.
Этот день, к сожалению, я помню хорошо. Нет, для меня это не было каким-то ударом, трагедией, я совершенно спокойно отнеслась к концу отношений моих родителей. Просто трудно вспоминать состояние мамы и то, как она это переживала. Это, наверное, был один из самых ужасных годов в моей жизни.
Папа переехал. Я как всегда делала вид, что все хорошо, засовывала все свои эмоции, чувства и переживания куда подальше, а в конце лета, за один день перед моим днем рождения, напилась. Откуда 11-летний ребенок может достать выпивку? Ох, в те года было не проблемой купить алкоголь или сигареты в палатках или сомнительных продуктовых магазинах, особенно когда сдружился с подростками постарше.
Знаете, что сделала после этого моя мама? Она не ругала меня, а просто, как самый адекватный человек, села со мной говорить и попыталась выяснить причину содеянного. Я до сих пор поражаюсь, как она смогла стать такой, несмотря на противоречивое воспитание своей матери. Моя бабушка именно как бабушка всегда была хороша, но как мать — нет. Отношения мамы с бабушкой сейчас очень натянутые, и я понимаю почему.
Всему виной — алкоголь.
Почему меня до сих пор удивляет тот факт, что моя мама выросла очень понимающим, адекватным и осознанным человеком?
Приведу пример. Недавно я пришла к бабушке, рассказала, что мы с ребятами открыли свою тату-студию, все у нас классно, я рада, мне нравится и вообще все чики-пуки.
В ответ: «Я так и знала, что ты ввяжешься в какую-нибудь авантюру, — переводит взгляд на Никиту (мой муж): — Ну как ты ей разрешил? Вот в офисе сидеть — это престижно, а вот по телевизору показывают всех татуированных — это позор».
Я на бабушку не обижаюсь, мы с ней хорошо ладим, но я сразу пресекаю эти разговоры, потому что объяснить что-то невозможно, да и не нужно.
Так вот, у большинства людей того поколения в сознании много рамок и ограничений. Но что меня крайне удивляет, так это то, что некоторые дети настолько не поддавались вот всей этой совковой фигне, что смогли даже с подобным воспитанием вырасти осознанными (пусть не всегда и не во всех ситуациях) людьми.
Вот и моя мама смогла. Несмотря на то, что она сама от своей мамы никогда в жизни не слышала и не чувствовала поддержки, всегда давала ее мне.
Что это за такой набор внутренних качеств, который дает силы человеку противостоять всей этой системе — ума не приложу. Но, наверное, мне это тоже досталось от мамы. А если бы не досталось, то я бы не выжила в школьный период.
Услышала ли мама от бабушки хоть раз слова поддержки, когда она переживала развод? Нет. Никогда не слышала. Я не представляю, каково это, ведь она всегда поддерживала меня, всегда была настоящей опорой и стеной, за которой я чувствовала себя защищенной и любимой (пока не приходила в школу, конечно, там я всегда ощущала красную точку на лбу).
Долгое время, наверное, вплоть до 23 лет, я отрицала и не хотела признавать то, что развод родителей и на меня сильно повлиял.
Мне очень не хватало папы. Мы редко виделись, он уехал в Москву, приезжал не часто, и я всегда ждала звонка от него. Мы общались регулярно, но мне этого было мало. Просто дичайше мало. И я это осознала во взрослом возрасте.
Я глотала и свои эмоции, и свои чувства, и свою обиду, все это сидело внутри долгие годы. А я всегда делала вид, что все хорошо. Я не винила его в разводе, не винила в том, что у него появилась новая семья. Я просто по нему скучала.
В 15 лет я впервые приехала к нему в гости в Москву. С его женой мы общаемся нормально. И я до сих пор с удовольствием приезжаю, но уже вместе с мужем.
Когда папа уехал в другой город, то в моей жизни изменилось лишь это. Все остальное осталось прежним — издевательства, обзывательства, только еще появилось какое-то непонятное чувство горести, которое я глубоко спрятала.
В моем доме жил один проблемный парень. Слово «проблемный» — это ничто по сравнению с тем, какой он был на самом деле. От уличных драк до нюханья клея. Его обходили стороной все, а я дружила с его родной сестрой. Сестра у него хорошая, добрая, и даже не верилось, что это исчадие ада может быть ее родным братом.
Однажды мы сидели во дворе за столом, он подошел ко мне, взял за ноги и стянул с лавки. Она была высокая, и я очень сильно ударилась спиной об бетонные плиты. За что он это сделал? Да просто так. Его, наверное, тоже бесило, что я родилась и смею жить вот с такой прической на голове. Ума у него было немного, да, впрочем, можно сказать, что вообще не было.
Это произошло еще до развода, поэтому я сразу же пошла и рассказала об этом папе. Жаль, что в тот день папа его все-таки не догнал, но я почувствовала себя защищенной. Когда родители развелись, это чувство исчезло. Оно сменилось на «я не буду показывать всем, что мне бывает плохо, я не буду давать людям повод думать о том, что я слабая».
Сейчас я не виню никого в той ситуации, что сложилась в нашей семье. Папа имел и имеет право любить и быть любимым. Мама тоже имела и имеет на это право. Теперь они счастливы, но по отдельности.
Долгое время мои родители не общались совсем. Впервые после этого они поговорили в прошлом году.
Я люблю и маму, и папу, сейчас у нас очень хорошие отношения, и я рада, что мы решили все проблемы. Мне с родителями повезло.
А вот некоторым людям нет. Кто-то постоянно слышит такие фразы, как:
«Когда вырастешь, тогда и будешь сам решать, какую одежду тебе носить».
«Когда начнешь деньги зарабатывать, тогда и пойдешь учиться туда, куда хочется».
«Пока ты живешь в моем доме — решаю я».
«Ты еще маленькая и ничего не понимаешь».
«Не перечь своим родителям, они лучше знают, что тебе нужно».
Исходя из вышеперечисленных высказываний, можно сделать вывод о том, что пока ты живешь в доме своих родителей, принимаешь от них материальную помощь, ты — никто, и своего мнения у тебя быть не должно.
Знаете, за что я благодарна своим родителям? За свободу выбора с самого детства. Я очень благодарна маме за поддержку во всем, за то, что она всегда считалась с моим мнением и не навязывала свое.
Я никогда не слышала от нее тех фраз, что написаны выше. Никогда.
Давать своему ребенку выбор — это прекрасно. Захотел походить на рисование — пробуй. Захотел бросить танцы — бросай, захочешь снова этим заняться, то займешься.
Что дала мне эта «свобода выбора»?
▶ Я практически никогда не прошу совета у других, а руководствуюсь только своими чувствами и разумом. Если мне нужен совет — спрашиваю, но решение принимаю только исходя из своих собственных размышлений.
▶ Я не виню окружающих в том, что мне посоветовали «плохое».
▶ Я умею различать то, что для меня плохо, а что хорошо, что принесет мне пользу, а что для меня ровным счетом ничего не значит.
▶ Я не навязываю другим свою точку зрения и уважаю чужое мнение.
Правда, однажды я хотела бросить музыкальную школу, т. к. мне была не интересна программа обучения, но папа мне запретил. Мне было на тот момент лет 13, и я послушалась. Это привело к тому, что сейчас я боюсь музыкальных инструментов. А помимо этого, я постоянно прогуливала и, хоть и выпустилась с четверками в дипломе, вообще практически не умею играть ни на гитаре, ни на фортепиано.
Возможно, если бы я бросила музыкальную школу, то сейчас у меня не было бы ассоциаций с тем, что играть на музыкальных инструментах — это мучение.

Многие родители совершают ошибки в воспитании детей. Некоторые их осознают, а другие являются призерами «плохого воспитания». И эти ошибки влияют не только на поведение ребенка, но и на его самооценку, ощущение себя в жизни и многое другое.
Знаете ли вы 13 способов, как заставить вашего ребенка себя ненавидеть?
Если нет, то сейчас я вам о них расскажу.
1. Если вдруг вы видите у своего ребенка какой-то, по вашему мнению, недостаток, не теряйте возможности ему об этом сказать. Пусть знает о том, что с ним что-то не так.
2. Говорите при посторонних людях о его неудачах и ругайте его при всех. Так он точно поймет суть проблемы.
3. Почаще напоминайте ему, что он очень много ест и из-за этого становится толстым. Это точно не приведет его к пищевым расстройствам!
4. Заставляйте его меняться, даже если он этого не хочет. Вы же лучше знаете, что для него хорошо, а что плохо.
5. Постоянно сравнивайте его с другими людьми. Если он узнает, что «Сашка из третьего подъезда получил грамоту по математике», а он, «неуч такой», двойку, то станет лучше учиться. У него обязательно появятся желание и силы.
6. Пихайте его в различные кружки, заставляйте заниматься всем подряд, лишь бы не сидел без дела. Ведь это ребенок, и ему не нужно отдыхать и заниматься тем, чем ему хочется.
7. Не спрашивайте его мнение. Он же ребенок и ничего не понимает.
8. Наказывайте посильнее, лучше с ремнем, чтобы как следует понял, чего делать нельзя. И про унижения не забудьте!
9. Проявление ласки и любви — зачем? Чтобы ребенок был от вас зависим и стал нюней? Не нужно ему показывать то, что вы им дорожите. У него ведь не будет шанса вырасти человеком, не умеющим проявлять любовь?
10. Не обращайте внимания на его желания. Он принес вам некрасивую поделку? Скажите ему о том, что можно сделать лучше, а не как у него. У вашего ребенка точно появится желание заниматься творчеством дальше.
11. Не разрешайте ему вам помогать. Он все равно плохо вытрет пыль и помоет посуду. Придется за ним все переделывать. Потом как-нибудь всему научится.
12. Пугайте его и говорите, что если он что-то не сделает, то придет Бармалей и заберет его. Ваш ребенок от души все сделает и будет спать ночью совершенно спокойно в ожидании чудища.
13. Обесценивайте его чувства! Ему плохо, потому что возраст такой. У него не может быть проблем, он же ребенок! Это нисколечко не усугубит ситуацию и не приведет его к поступкам, которые нельзя изменить.
Какое счастье, что все это прошло меня стороной! На всякий случай напишу вам о том, что эти 13 способов категорически нельзя применять в воспитании детей. Возможно, потому, что у меня всего этого не было и моя мама всегда меня поддерживала, мне легче удалось справиться со своими комплексами.
Я рада, что мне с детства давали шанс учиться быть самостоятельной в своем выборе, я им воспользовалась. Я благодарна себе, родителям и Вселенной за то, что так все сложилось. Не знаю, было бы все так же, если бы родители не развелись, но… к счастью, что все именно так, и не имеет смысла размышлять о том, чего не было.
А вообще, я считаю, что у нас в стране странное отношение к разводам. Нет ничего страшного в том, что люди разлюбили друг друга и решили продолжить свой путь порознь. Когда любовь проходит с одной стороны, все намного сложнее, но хороший грамотный психолог помог бы справиться со всем этим.
Сейчас я не понимаю, когда говорят «Ой, как жалко, что Петя с Машей развелись, какая хорошая пара была!»
Вот и молодцы, что развелись. Ведь если речь заходит об осознанных и здоровых отношениях, то нужно понимать, что на первом месте должны стоять ваши ощущения, ваши эмоции.
Благодаря этим ощущениям и эмоциям вы понимаете, хорошо ли вам с человеком, хотите ли вы до конца жизни быть с ним. И если хотите — круто, вообще круто. Если понимаете, что не хотите и чего-то в этих отношениях недополучаете, то вы либо решаете проблему — выясняете, в чем причина, чего не хватает и можно ли это привнести в жизнь, либо расходитесь, потому что если вас посещают мысли о том, что вам в этих отношениях не очень и сделать ничего нельзя, то зачем терять время и мучить друг друга?
«А мы вот прожили 50 лет, и в горе, и в радости, любили друг друга, и все хорошо было, а сейчас разводятся все подряд!» Слышали такое?
У многих просто не было выбора. Разводов было мало, потому что «могут осудить». Потому что «надо» сохранять семью. Потому что дети. Потому что грех.
Но многие ли из них в силах задуматься, а точно вот все так прекрасно было? Точно по любви? Точно не вздыхали по Людке из дома напротив всю жизнь? Точно не вспоминали Сашку, которого сосватали с Машей, а тебя его родители невзлюбили?
Я очень рада тому, что сейчас вот эти «надо» и «развод — это грех» уже не имеют такой силы, как раньше.
Я очень рада, что люди начинают сами решать, думать о своих отношениях и не собирают семейный совет из всех родственников, чтоб разобраться в проблемах.
И очень круто, когда два сознательных человека находятся на таком уровне, что могут понять, что им больше не по пути. И вместо того, чтоб терпеть и делать друг другу каждый раз больно, просто расходятся.
Развод — это не плохо. Плохо всю жизнь прожить с человеком, понимая, что это не твое. Плохо пустить все на самотек, так и не узнав, что такое настоящая любовь. А с грамотным психологом справиться с разрывом семьи можно быстрее и безболезненнее.
Но в то время считалось, что ходить к психологу — это бред, да и вообще мало кто понимал, зачем они нужны и что проблемы с ментальным здоровьем — это не шутки. Все справлялись сами. А скорее всего, им просто казалось, что справлялись.
Да и если говорить про меня, полулысую девочку, я ведь могла бы полюбить себя и избавиться от комплексов намного раньше, если бы поблизости был грамотный психолог. И проблемы в голове после развода с родителями бы решились раньше, а не всплыли бы в 23 года.
Я очень рада, что сейчас ситуация меняется. Сейчас люди стали понимать, что наше душевное здоровье не менее важно, чем физическое. Люди стали обращать внимание на свои чувства, на свои желания…
Я уже тогда понимала, что со своим состоянием нужно что-то делать. Желание уснуть и не проснуться — это не нормально.
Каждый день не жить, а выживать — это не нормально.
Закрывать ночью глаза от боли и рыдать навзрыд в подушку — это не нормально. Я задумалась: «А вдруг я страдаю зря и можно жить по-другому?» И ведь правда, ход мыслей повел меня в правильную сторону.

Четыре

«Ты родился таким, чтобы выделяться» — эту фразу я услышала в фильме «Чудо» 2017 года. Очень жаль, что я не слышала ее в своем детстве или подростковом возрасте.
А что, если так и есть?
Вдруг так и было задумано с самого начала, а люди ввиду собственной ограниченности просто «испачкали» мир стандартами красоты?
Можно ли своим «необычным» внешним видом выделяться из толпы? Нужно!
Вот, например, известные модели, которые благодаря своей странной и необычной внешности добились успеха:
Шон Росс — самый известный альбинос в мире моды.
Винни Харлоу — модель, прославившаяся после шоу «Топ-модель по-американски» с нарушением пигментации кожи (витилиго).
Мелани Гайдос с заболеванием эктодермальная дисплазия стала известна всему миру как одна из самых востребованных нестандартных моделей.
Мадлен Стюарт — первая в мире профессиональная модель с синдромом Дауна.
Молли Бэйр — американская модель с абсолютно нестандартным лицом.
Виктория Модеста — модель с ампутированной ногой.
Джорджия Мэй Джаггер и Линдси Виксон — очень крутые модели, которые прославились своими легендарными улыбками.
Джина Тернер — модель с алопецией, которая участвовала в шоу «Топ-модель по-американски».
Также есть такие известные личности, как Сара Герц — молодая девушка, которая болеет синдромом Элерса-Данлоса, из-за которого плохо вырабатывается коллаген, и все ее тело покрыто морщинами. Сара смогла победить свои комплексы и теперь не стесняется своего дряблого тела.
Кейтин Стиклс родилась с редким генетическим заболеванием — синдромом «кошачьего глаза». Это заболевание встречается у 1 из 150 000 человек в мире. Кейтин смогла принять свою особенность, и теперь в ее планах изменить мир моды.
Харнаам Каур — девушка, чье лицо покрыто густой растительностью. В 12 лет из-за гормонального нарушения на ее лице начала расти борода, и на протяжении долгого времени ей приходилось с этим бороться. Мама водила Харнаам в салон красоты, где каждый день ей удаляли волосы на лице. У нас сейчас за небритые подмышки готовы втоптать в грязь, а представляете, каково было ей? Она решила поменять свое отношение к внешности и теперь смело носит бороду и пропагандирует бодипозитив.
Лорен Элис с диагнозом витилиго. Она долго не могла смириться с заболеванием, но все же смогла превратить витилиго в свое достоинство. Теперь с помощью макияжа она не скрывает свои пятна, а подчеркивает.
Тиа Джонсон живет с нарушением пигментации, которое отразилось не только на ее коже, но на участке волос на лбу. Тиа называет свои пятна уникальной особенностью и гордится тем, что они не помешали ей стать успешной моделью.
Необычная внешность не приговор.
Что делать, если природа наделила вас нестандартной внешностью и вы не вписываетесь в эталоны красоты? Винить Вселенную и ненавидеть себя, потому что ты не такой как все? Или предпринимать попытки полюбить себя или хотя бы принять особенности своей внешности?
Боитесь, что не получится? Вот лично я верю в способности многих людей, поверю и в ваши. А вот вам еще пример тех, кому это удалось вопреки всем установкам современного общества.
Сомалия Найт. В детстве ее лопоухость стала предметом насмешек. Сейчас она успешная модель, которая говорит спасибо Вселенной за то, что наделила ее такими оттопыренными ушами. Сомалия смогла полюбить свои уши и теперь помогает принимать свою внешность другим людям.
Шалом Блэк в возрасте 9 лет пострадала от раскаленного масла. Все ее тело в ожогах, а волосы на голове не растут. Сейчас она бьюти-блогер, которая рассказывает о том, что «не макияж делает ее счастливой, а любовь к себе».
Слик Вудс с необычной улыбкой. Огромная щель между передними зубами совсем не вписывается в стандарты красоты. У Слик были проблемы с наркотиками и законом, она уже успела отсидеть в тюрьме, но все произошедшее с ней в жизни не помешало принять участие в показах Fenty Puma by Rihanna и Yeezy.
София Аджипантели с очень густыми бровями, которые унаследовала от матери. Кажется, будто ее матерью была Фрида Кало, но нет. Вместо того чтобы выщипывать брови, София красит их в черный цвет, что сильнее притягивает взгляд людей.
Няким Гетвич обладает нереально темной кожей, что является большой редкостью. Ньяким гордится своим цветом кожи и борется за права чернокожих.
Как вам такое? Люди, которые так сильно выделяются из общей массы, не забились в угол. Они сделали свои «недостатки» тем, что прославило их на весь мир.
«Откровенно некрасивая, притом бритая наголо» — вот такой заголовок статьи я увидела однажды в интернете и решила посмотреть, что это там такое обсуждается. Оказалось, что речь шла о конкурсе красоты, в котором победила девушка с алопецией. Мало того что все эти конкурсы красоты, скорее, конкурсы «кому больше повезло с генетикой», так желтая пресса еще и такие заголовки к этим события пишет.
Лысая девушка и конкурс красоты — реально ли это? Да.
Расскажу о трех девушках, которые обошли всех участниц и выиграли конкурс без волос.
Кайла Мартелл болеет алопецией с 10 лет, но это не помешало ей стать «Мисс Делавэр». В момент участия ей был 21 год, и она предпочла дефелировать в парике, чтобы не получить со стороны кучу жалости и сочувствия. Но об отсутствии волос все были в курсе.
Мишель Моффат в 34 года лишилась всех волос, ресниц и бровей. Подруга записала ее на конкурс «Мисс Бомба». Мишель собрала всю волю в кулак и решилась поучаствовать. Она выиграла.
«Теперь при взгляде в зеркало я вижу, что в отражении я. Я, Мишель — лысая, в парике или в бандане, — это я. Я понимаю, что вряд ли когда-нибудь у меня вырастут волосы, и смирилась с этим. Надеюсь, что люди, которые борются с тем же, найдут в себе силы в такой ситуации и продолжат жить».
Бритая наголо Иоанна Паламарцук в возрасте 16 лет выиграла конкурс красоты в Ганновере. То, как о ней отзываются в интернете, повергло меня в шок. Вот отрывок из статьи с обзывательствами и огромным неуважением к этой девушке: «Откровенно некрасивая, к тому же бритая наголо девушка», — пишут о ней.
Горжусь этими крутыми женщинами. Они заслуживают победы наравне с теми, кто не обделен волосами.
Можно продолжать жить, как многие: ненавидеть себя за лишний вес, оттопыренные уши, маленькую грудь, щербинку между зубов.
Но ты — выделяешься, ты — особенный и неповторимый человек. У тебя есть все возможности для того, чтобы полюбить себя и привнести в этот мир что-то новое.
Никогда не поздно начать менять свою жизнь. Слышите? Никогда.
Я с каждым днем все больше понимаю важность того, что я открыла свою лысую голову миру.
Как же я хочу, чтобы девушки с таким заболеванием прекратили это скрывать. Как же сильно я хочу, чтобы парик не был для людей «костылем» или чем-то мерзким, постыдным. Мне так больно читать сообщения типа: «У моей дочки алопеция, и я не могу с этим жить, что мне делать? Помогите!» Я мечтаю о том, чтобы ни у одного человека не возникало ни малейшего сомнения в том, что ребенок без волос ничем не отличается от того, что с волосами. Я понимаю, что в других странах уже абсолютно нормально относятся и к лысой голове, и к татуировкам, и к другой «необычной» внешности.
Но, чтобы это пришло еще и в Россию, надо сделать многое. И люди уже для этого многое делают.
Комплекс нелюбви к себе — один из самых распространенных, по моему мнению.
Из него вытекают такие ситуации, когда человек начинает думать о том, что никто и никогда не полюбит его таким, отсюда происходит занижение нашей самооценки, появляется полное пренебрежение к себе, и это даже приводит к тому, что наши цели и желания в жизни уходят куда-то далеко.
Очень важно понять и запомнить, что «принять себя легче, чем заставить общество принять вас». Я прочитала эту фразу однажды, и она четко отложилась в моей голове.
Именно на женщин очень негативно влияют стандарты красоты в современном мире.
Например, в рекламе мы видим только длинноногих худых моделей. Только для женщин существует возрастной ценз, по достижении которого она «утрачивает» свою привлекательность. Создана масса разных средств по борьбе с морщинами, растяжками, сохранению молодости и т. д.
Девочки часто подвергаются гендерно-направленному воспитанию, нас учат быть «красивыми, привлекательными, одеваться нарядно, ухаживать за собой, следить за фигурой, любить бантики и розовый цвет» и т. д.
Большинство девочек уже в детском возрасте понимают, что их тела не соответствуют общепринятому идеалу, хотя по сути они еще совсем не сформировались в физическом плане.
На меня все это тоже очень сильно влияло, у меня были слезы, истерики, нежелание что-либо делать, я не позволяла себя жалеть, плакала одна дома в подушку, лишь бы никто не узнал, что мне плохо и больно.
К сожалению, я не в силах дать вам конкретный алгоритм действий, проделав которые вы сразу же полюбите себя. Его не существует.
Но в моих силах поделиться с вами тем, что помогло именно мне принять особенности своей внешности, а какие-то из них искренне полюбить.
Итак, мне 14, и я поняла, что смогу направить свою жизнь в правильное русло, что я смогу противостоять всем стандартам красоты и меня уже никому и никогда не сломать.
На голове все без изменений, волосы к переходному возрасту гуще не стали, а значит, и ждать чуда нет смысла.
Сначала я начала зачесывать волосы с затылка, чтобы хоть как-то скрыть лысину. Пробора у меня никогда в жизни не было. Волос на передней части головы практически нет, поэтому и раздвигать в разные стороны нечего.
Волосами с затылка все равно было сложно что-либо прикрывать, потому что и их было слишком мало. Залысины были видны, и очень сильно. Мне повезло, что мои волосы светлые, если бы я была брюнетка, то выживать в таком виде вряд ли могла.
Но волосы с затылка постоянно рассыпались, и лысина оголялась. Я начала все это дело фиксировать обычным ободком — хоть как-то стало полегче. Ну а потом я узнала, что такое гафре.
У моей подружки появилась плойка для выпрямления волос с разными насадками, и одной из них была насадка, которая делала волосы чуть ломаными, как бы гармошкой, за счет чего волос казалось больше.
Сначала я делала такую прическу у нее, а потом приобрела такую же плойку себе. Жить стало немного легче, если можно так выразиться.
В школе, конечно, лучше от этого положение не стало, но мне было комфортнее.
Потом в магазине я увидела разного рода тонкие платочки-повязки и накупила себе разных, чтобы менять.
Мой каждодневный ритуал по созданию видимости «волос» состоял из следующего:
1. Встать за 2 часа до выхода (в школу я ходила к 8:00).
2. Помыть голову (если мыть на ночь, то наутро голова уже была не свежей, потому что волос реально было мало).
3. Высушить волосы феном (иначе в 2 часа я не уложусь и опоздаю).
4. Пройтись плойкой по всем волосам и сделать себе гафре.
5. Ну а потом плясать с бубном около зеркала минимум полчаса, чтобы все это дело уложить в прическу и прикрыть лысину.
Было очень трудно создавать видимость нормального роста волос. Точнее, у меня это вообще не получалось, потому что, зачесывая волосы с затылка, сзади их становилось еще меньше. Где-то лысина все же просвечивалась, и с этим я ничего не могла сделать. С повязкой или платком было полегче, я закрывала ею практически всю верхнюю часть головы, но даже это не совсем помогало.
Я психовала, я плакала, страдала.
Я смотрела на себя в зеркало со слезами на глазах и не понимала — за что мне такие мучения? Это и правда было мучением. Каждодневным. От этого никуда нельзя было убежать, потому что мучение не отходило от тебя ни на шаг.
Ужасные состояния беспомощности и отчаяния жили со мной на протяжении долгих лет. Это фоновое чувство, которое никуда не девалось от тебя даже в счастливые моменты жизни.
Вспоминаю себя в тот момент. Опущенная голова, грустный взгляд, зажатость, стеснение. Ужасно. Мне так жаль, что с такими чувствами жила не только я, но и многие люди.
Смотря на свои старые фото, оглядываясь на свою жизнь, я понимаю, что порой не жила, а существовала. Выживала, потому что было трудно.
Представляла ли я когда-нибудь, что у меня в дальнейшем все будет хорошо и волосы каким-то чудом вырастут? Да. Я мечтала, я молила Вселенную об этом. Я постоянно была в каких-то мечтаниях, что однажды встану и на голове будут нормальные волосы. Представляла, что моя жизнь наконец-то станет нормальной и я избавлюсь от своей «ненормальности». К сожалению, того, о чем мечтала, я не получала. Получила в итоге даже лучшее, но об этом позже.
Я думала, что меня такую никто никогда не полюбит и с такими волосами я не буду нужна мужчинам. Но я ошибалась.
В 14 или 15 лет я начала встречаться с мальчиком из своего двора, мы гуляли в одной компании. Это была моя первая любовь. Конечно, подростковую любовь трудно назвать любовью, но чувства были, и их не обманешь.
Ему было все равно на то, что творится у меня на голове, да и в голове тоже. Это придало мне большую уверенность в себе, и я начала понимать, что, возможно, в этом мире есть люди, которые в первую очередь ценят то, что у тебя внутри, а не снаружи.
Мы встречались два года, а затем я сама приняла решение расстаться, потому что последние полгода я ничего к нему не чувствовала. А быть с кем-то просто потому, что ему все равно на мою внешность, мне не хотелось. Еще тогда я понимала, что лучше быть одной, чем с человеком, к которому совсем нет чувств.
Но за тот период времени, как я уже писала, моя уверенность немного выросла.
Я начала думать, как еще можно ее повысить и как уже, черт возьми, начать жить, а не выживать. В этом мне кое-что помогло.
На один из дней рождения папа подарил мне цифровой фотоаппарат Sony. Я начала фотографировать подруг дома, фотографировать себя сама, и что-то во мне начало меняться.
Я делала миллион фотографий себя и пыталась хотя бы в одной из них найти то, что мне в себе нравится. Сначала это было ужасно сложно. Я могла сделать 100–150 снимков и удалить их все, потому что ни на одном из них я себе не нравилась.
Я не перестала этим заниматься, начала понимать, в каких ракурсах я нравлюсь себе больше, а в каких меньше. Я смотрела на свои снимки очень внимательно и разглядывала свое лицо.
Несмотря на то, что в то время от знакомых я могла слышать фразы «ты слишком худая» или «мне вот нравятся фигуры с округлыми попами», я смогла полюбить свою фигуру.
В этом еще спасибо моей маме, которая каждый раз твердила о том, что у меня потрясающая фигура, невероятно красивая талия, грудь и все такое. Я и правда увидела в своей фигуре красоту, я будто открыла себе глаза на себя.
А потом я поняла, что не могу назвать свое лицо ужасным, хотя считала так долгое время. Из многочисленных снимков я все же начала находить те, что мне нравились, обрабатывала их, иногда пользовалась Фотошопом, уменьшала себе нос или увеличивала глаза. В тот момент мне это помогало, но порой смотря на идеальный нос на фото и затем смотря в зеркало, я чувствовала грусть. Ведь в реальной жизни у меня такого носа не было, в реальной жизни я считала свой нос уродским. Знаете, почему? Потому что однажды я услышала будто бы безобидную шутку «твой нос похож на нос Бабы Яги», и с тем именно его я и видела. Сейчас я понимаю, что это не так, мой нос красивый. Да, с горбинкой, ну и что?
Представляете, как одна неудачная шутка или кинутая невзначай фраза может родить в человеке огромный комплекс? Пожалуйста, будьте аккуратны с высказываниями насчет чужой внешности. Вы можете даже не специально обидеть человека, можете без желания сделать больно, реально вызвать в человеке какой-то комплекс, с которым ему придется жить, бороться и страдать.
В общем, фотографии стали «лечить» меня, и хоть общая грусть по поводу волос была, но я стала находить в себе и то, что мне действительно нравится.
Помню, как однажды, рассматривая свое фото, я долго смотрела на свой подбородок. И черт, он показался мне идеальным! А я ведь не замечала этого раньше! А что, если я поищу еще что-то в себе и, быть может, найду то, что раньше не замечала?
Так началась моя работа над собой. И продолжается до сих пор.
Как-то, стоя перед зеркалом и смотря себе в глаза, по-прежнему задаваясь вопросами «за что и почему именно я?», я собралась с мыслями и сказала себе вслух: «Яна, ты красивая». Это было очень необычно слышать, тем более от себя, глядя в зеркало на свое отражение.
Из-за того, что я не ценила себя, говорить о себе в положительном ключе ну очень необычно и ново. Странно разговаривать с собой, а уж комплименты дарить тем более.
Но этот метод работал хорошо. Он настраивал меня на что-то положительное. Я вставала перед зеркалом и пыталась найти в себе то, что мне нравится. Сложно было, не спорю, но делая это, скажем так, «упражнение» на протяжении долгого времени, может месяц, может два, находить в себе что-то хорошее стало намного проще, чем ранее.
Фотографии в плюсе с этими взаимодействиями с самой собой в отражении дали свои результаты. Мне психологически стало намного легче. Беспомощность сменилась четким осознанием того, что я справляюсь, я могу жить с этой «проблемой» и даже не хочу исчезнуть из этого мира.
И с тех пор я начала понимать, что ощущение собственной слабости начало перерастать в нечто большее, настолько глубокое, что в конце концов я осознала, что во мне есть такая огромная сила, которая помогала все это время справляться с трудностями, которые преподносила мне жизнь. И я могу больше. Смогла.
А еще я тогда начала воспринимать себя не просто как человека, а как девушку. Я начала осознавать свою сексуальность. Возможно, это звучит странно, но так и есть. Я всю жизнь не ощущала себя привлекательной, мне никогда не казалось, что я могу быть женственной и сексуальной. Но давайте определимся, что же такое сексуальность?
Сексуальность — это про пошлость и внешние данные или про принятие себя? Второе, ребят, определенно второе. Сексуальность — это про внутреннее ощущение себя, про принятие своей привлекательности, про уверенность в себе. И приняв свою сексуальность, я продвинулась на шаг к любви к себе.
Сексуальность не имеет ничего общего с определенной формой тела, веса, размером груди, чертами лица, наличием или отсутствием волос на теле и других внешних параметров.
Все шаблонно «сексуальное», например женщины в фильмах для взрослых, образ большегрудой блондинки с параметрами 90–60–90, упругий зад и большая грудь, — это сексуализация, которая подкрепляется гендерными стереотипами, сформированными обществом.
Мне не приятно, когда меня воспринимают только как сексуальный объект, а не как личность, уверенную в себе и не стесняющуюся своей привлекательности. Мне не приятно, когда люди обвиняют других в том, что они выкладывают фото своих обнаженных тел или просто фотографии в белье, купальнике и т. д.
Если я выкладываю фото в белье, это не значит, что я хочу преподнести себя как сексуальный объект. Для меня тело — это просто тело. И мое, и чужое. Именно поэтому меня никогда не привлечет одна только внешность.
Я люблю себя и свое тело в одежде, в белье и полностью обнаженным. Я за то, чтобы каждый принял в себе сексуальность, чтобы каждый обрел эту привлекательную уверенность в себе и не стеснялся этого.
Я за то, чтобы каждый нашел для себя тот образ, в котором его внутреннее ощущение себя будет на 100 % соответствовать внешности, чтобы человек чувствовал себя в своей тарелке.
Недавно я задумалась, как бы повернулась моя жизнь, если бы в детстве я осознала, что мой на то время недуг (алопеция) — это не плохо, и что я и с этим могу нормально жить?
Что было бы, если бы в школе в ответ на обзывательство «лысая» я не опускала бы голову, а говорила: «Да, и что дальше?»
Сколько бы возможностей я не упустила? Может, уже тогда я бы побрила голову и начала ходить на карате, как хотела, или на танцы, не боялась бы нырять под воду при друзьях и не опасалась бы того, что челка намокнет и все увидят мою лысину.
Возможно, я могла попробовать кучу всего нового и интересного: например, раньше начала бы петь, выступать на сцене, а вдруг я добилась бы чего-то, до чего даже сейчас не могу дотянуться?
Как бы счастливо я жила, если бы тогда осознала, что волосы не решают ничего.
Представляете, сколько всего мы теряем, думая о своих «недостатках», «изъянах»? А ведь они не имеют никакого значения. Они не определяют и не характеризуют нас как людей. Внешние данные — это просто внешние данные, и мы не в силах выбрать, какими родиться.
И тут приходит осознание, что можно развивать свои достоинства, а не зацикливаться на недостатках.
Я очень рада, что сейчас есть интернет, а именно Инстаграм, где люди делятся своим опытом.
Я даже представить не могу, какая бы я была, если бы тогда, в детстве, наткнулась на блог, в котором рассказывается о том, как полюбить себя, где можно прочитать и узнать, что проблемы с самооценкой не только у тебя и что с этой проблемой можно распрощаться.
Помните, что вы заслуживаете любовь просто потому, что вы есть. Не из-за того, как вы выглядите, сколько весите, какой длины у вас волосы и нос, какой величины ваша грудь и обхват бедер в сантиметрах. А просто. Потому что вы есть.

Пять

Перед окончанием школы мне было намного легче, издевательства прекратились, мое гнетущее состояние начало покидать меня, и если и были «депрессивные» эпизоды, то мне было проще с ними справляться, нежели в более раннем возрасте.
К тому времени я уже успела походить на свидания, повстречаться с парнями и понять, что для людей не всегда внешность стоит на первом месте. Уже тогда я окончательно убедилась, что чем больше у тебя уверенности в себе, чем больше ты себя любишь, тем больше людей это видят и воспринимают тебя по-другому, закрывая глаза на какие-то «недостатки», либо вообще их не замечают.
Перед выпускным я поехала в Москву к папе в гости, заодно прошлась по магазинам и купила себе платье на выпускной. Оно было простенькое — я именно такие и люблю. Платье было бежевого цвета, ткань была похожа на какие-то кружева, в общем, сложно объяснить, потому что с такими описаниями у меня проблема. Остановимся на том, что оно было бежевое, красивенькое, аккуратненькое, без пышных юбок, едва доставало до колен.
Я не долго думала, что мне делать с прической на голове, потому что особого выбора не было.
С тех пор, как каждый день я сушила голову феном и пользовалась плойкой, чтобы сделать себе гафре, волосы стали еще хуже. Они стали обламываться, сильно сечься, и даже повязки и платки меня совсем перестали спасать.
Так что, собираясь на выпускной, я сделала себе гафре, напялила бежево-розовую повязку, чтобы она более-менее подходила к платью, сделала себе макияж, и все выглядело прилично.
В то время у меня начались небольшие проблемы с кожей лица, и на щеках постоянно были воспаления, а затем оставались следы, которые очень долго проходили. Меня это сильно беспокоило, не знаю, почему я не пошла к дерматологу, но, пожалуй, опустим этот момент.
В тот период моей жизни я часто тусила и оставалась с ночевкой у моей подруги Яны. Из дома я по-прежнему выходила только в повязке, а еще прибавился комплекс проблемной кожи, и я не могла жить без тонального средства.
Ложась спать у подруги дома, я мало того, что не снимала платок с головы (а от него голова очень уставала), так еще и не смывала макияж с лица, потому что очень стеснялась своих прыщей. Очень плохо не смывать макияж, запомните это! Я пренебрегала этим, и, конечно же, никаких улучшений не было.
Но как-то вместе с тем я жила, справлялась и порой была реально счастлива.
Как-то сидя с подругой у нее дома на кухне, мне во ВКонтакте (социальная сеть, вы же знаете о ней) какой-то мальчик скинул музыкальные треки в личные сообщения. Я удивилась, потому что это была одна из моих любимых групп. Я посмотрела фотки в его аккаунте, поняла, что не знаю его и меня он совсем не привлекает. Но почему-то мы продолжили общаться, он задавал какие-то странные вопросы типа «А ты уважаешь медведей?» Мне было очень смешно и одновременно интересно. Его звали Никита, и как-то раз он все-таки предложил мне встретиться. Я не знала, соглашаться мне или нет, потому что изначально по фотографии он мне совсем не понравился.
Но я согласилась.
На первое свидание я не пришла, потому что мне было лень выходить из дома зимой. Вот такая я плохая женщина. Он уже ждал меня около кафе, а я написала, что не смогу прийти. Тогда мне почему-то было совсем не стыдно, сейчас он до сих пор припоминает мне этот момент.
Но в следующий раз мы все-таки встретились. Помню, как подхожу к кафе и вижу огромного парня под два метра ростом.
Я говорю: «Привет», — и пролетаю в двери, быстро дохожу до свободного столика и сажусь на диван. Он садится почти напротив, я смотрю на его лицо и понимаю, что он намного привлекательнее, чем на фото. В тот вечер он очень смущался, из-за этого улыбался и постоянно закусывал губу. Улыбка у него потрясающая, до сих пор смотрю на нее и не могу насмотреться, хотя с того момента прошло почти семь лет.
В общем, мы стали периодически видеться, и все эти свидания перетекли в отношения. Мы не начинали «встречаться», мы просто тусовались вместе, и нам было хорошо.
Никита старше меня всего лишь на четыре месяца, его день рождения 6 мая, а мой 28 августа. Я познакомила его с мамой, и он сразу ей понравился. Он понравился и моим бабушке с дедушкой. Правда, бабушка никак не могла запомнить, как его зовут, и постоянно спрашивала: «А сегодня придет… ээээм, как его, ну этот… длинный?» Моя бабушка очень любила давать прозвища моим парням, не специально, просто она с трудом запоминала их имена. Первого моего парня она называла «хряк», не спрашивайте, почему…
Никита жил в деревне с мамой и сестрой. Я частенько оставалась у него с ночевкой, когда его мама уезжала продавать выращенные овощи в Москву. Мы с ней не знакомились примерно год с начала наших с Никитой отношений.
Конечно же, я не снимала платок с головы, когда ложилась спать, и боялась, что Никита заметит, что с моими волосами что-то не то. Конечно же, он замечал, только не придавал этому значению. Некоторые его родственники видели меня, видели мои фотки в социальных сетях и 100 % обсуждали то, что видели у меня на голове.
Про «нормальное» знакомство с его родней я расскажу чуть позже. А сейчас приступим к истории о том, как я узнала про парики, которые люблю носить до сих пор.
На тот момент мне было 18 лет. Я копалась в интернете, и мне на глаза попался сайт, где обсуждались какие-то системы волос. Я не знала, что такое эта «система волос». Зашла на форум, офигела. Больше я офигела не от того, что существуют парики, которые трудно отличить от настоящих волос, а от того, что там огромное количество женщин, которые живут с таким же «недугом», как и у меня. Женщины, у которых тоже проблемы с волосами, обсуждали это, и это меня повергло в шок.
На тот момент я уже знала название своей болезни, но думала, что она очень редкая. Оказывается, нет! Если источники в интернете не подводят, то в мире более 147 миллионов алопетов! Вы представляете? А я всегда думала, что такая практически одна.
И действительно, если каждый человек с алопецией сейчас снимет парик, то лысых людей на улицах будет очень-очень много. Да, их будет меньше, чем, например, людей с рыжими волосами, но они будут, и их будет немало.
Если люди перестанут стесняться алопеции и перестанут постоянно прятаться под париками, будут выкладывать фото с лысой головой и вообще перестанут бояться рассказать людям о своей особенности, то с течением времени лысая голова у женщин станет нормой.
Вспомните, ведь раньше и ношение брюк женщиной было чем-то невероятным! А сейчас это считается нормой. Так же и с лысой головой. Мне очень приятно видеть, как люди постепенно приходят к тому, что хотят быть со всеми искренними и больше не скрывать алопецию. Эта искренность в большей степени направляется к самой себе, потому что выйти из дома с лысой головой — это невероятная сила и невероятное принятие себя. А где принятие себя, там и искренность по отношению к себе и дикая уверенность в себе и своих способностях.
Но пока вернемся к моей истории, все-таки я не сразу стала открывать миру свою особенность, поэтому к этой теме мы вернемся чуть позже.
Начитавшись на форуме о чудо-париках, которые называют «система волос» (на самом деле это просто парик, потом объясню почему), я решила, что это мой шанс начать новую жизнь. Это мой шанс перестать мучиться и ненавидеть себя, глядя на свои волосы.
На тот момент я училась, не работала, папа присылал мне алименты, но все же я зависела в финансовом плане от мамы, а такой парик в то время стоил около 15 000 рублей (сейчас цены в разы больше, но не суть). Я рассказала маме о «системе волос» и сказала ей, что очень хотела бы заказать его. Мама сразу же поддержала меня. Спасибо ей огромное за то. Я стала выбирать длину, цвет волос, сайт, с которого заказать такой парик и другие аксессуары к нему. Общая стоимость получилась в районе 17 000 рублей. Сейчас расскажу, из чего состоял мой заказ:
• парик длиной 14 дюймов и густотой 130 %;
• клей для парика;
• клейкие ленты для парика;
• очиститель от клея для парика.
Очиститель, клей и ленты дошли до меня намного быстрее, чем сам парик, потому что на его изготовление ушел месяц, т. к. я заказала его по индивидуальным меркам своей головы. Предложенные размеры на сайте были мне слишком велики.
И вот заветная посылка с прекрасными волосами была доставлена курьером до моей двери.
Открываю — в сетке лежит сверток из волос. Достаю. Роскошные блондинистые волосы, блестят и пахнут посылкой из Китая. Прекрасно. Обожаю этот запах.
По краям парика сетка, и я решила ее пока не обрезать — страшно срезать лишнее.
Подхожу к зеркалу, примеряю парик на свои волосы. Непонятно — точно не скажешь, каково мне с такими волосами.
Для ношения такого парика на сетке самый удобный способ — это сбрить полностью свои волосы, чтобы они не мешались, не пачкались в клею и т. д. Да и, впрочем, мне было совсем не жаль избавиться от моих трех волосинок.
Попросила маму сбрить мои волосы. Сижу на стуле, мама боится, я жажду поскорее распрощаться с ненавистными мне волосами.
Я закрыла глаза. Звук машинки. Пряди волос падают мне на плечи и ноги.
Открываю глаза — я лысая. Некрасиво, но лучше, чем с волосами, определенно. Мама в шоке, я в ожидании.
Обрезаю сетку по периметру парика, примеряю и отмечаю карандашом, куда мазать клей.
Открываю клей, руки трясутся — в первый раз же. Намазываю клей по отметинам на голове.
Осторожно приклеиваю парик спереди, потом сзади. Сверху повязываю платок, чтобы сцепление клея с кожей было лучше.
Жду 15 минут, снимаю платок. Причесываюсь. Чувствую на лопатках волосы. Впервые в жизни ощущаю нормальное количество волос на своей голове. Не вижу лысины. Смотрю на себя в зеркало — я красивая. Мама в восторге, и я чуть ли не плачу, потому что ждала этого всю жизнь.
Это и был момент перерождения гадкого утенка, ненавидящего себя и не знающего, как жить дальше, в прекрасного лебедя, который через несколько лет полюбит и свою лысую голову.
Воспоминания — это то, что помогает мне вернуться в прошлое и проанализировать то, как сильно я изменилась с тех пор. Они дают возможность осознавать, что я сделала множество шагов вперед и останавливаться не собираюсь.
Не знаю, смогла бы я себя принять без этапа с париками или нет, но для меня они действительно открыли многое. Открыли мне меня другую.
На таком парике волоски привязываются к основанию, сделанному из тонкой сеточки, т. е. при ношении такого парика ты не чувствуешь, что на тебе шапка, и из-за того, что он приклеивается к голове, нет риска, что с тебя его сорвут или он упадет от ветра.
Именно по этим причинам я никогда не хотела ходить в обычном парике, который просто надевается на голову. Во-первых, выглядели они не совсем красиво и естественно. Во-вторых, спокойной жизни в них тоже было не получить. А с такими париками на сетке все иначе, все по-другому.
Чем же отличается обычный парик от парика полностью на сетке?
Во-первых, ценой. Обычный парик из термоволокна (синтетика) стоит примерно от 1000 до 3000 рублей, но можно найти дороже/дешевле. Парик из натуральных волос стоит в зависимости от качества/поставщика, обычно нормальный парик стоит от 15 000 рублей и выше. Есть и обычные парики с натуральными волосами, стоимость таких тоже весьма большая, но они сильно уступают по удобству парикам, которые можно приклеить к голове.
Во-вторых, способом фиксации. Парик полностью на сетке нужно приклеивать по периметру с помощью клейких лент или специального клея, без них он держаться не будет (если по периметру силикон и парик сделан по вашим размерам, то, возможно, тоже будет держаться). Обычный парик можно приклеить лишь в том случае, если спереди есть сетка. А сзади он фиксируется резинкой. Отличие от парика на сетке колоссальное.
В-третьих, ощущениями. Парик на сетке практически не чувствуется, в носке комфортен и иногда забываешь, что к голове что-то приклеено. Про обычный парик не забудешь, он неудобен в носке. Если парик на сетке подходит для долгого ношения (лучше до 7 дней без перефиксации, в идеале 3–4), то обычный нет. Обычный подходит для фото/видео или для того, чтобы сходить вечерком погулять пару часов, не более.
В-четвертых, возможностями. В обычном парике ты не можешь комфортно купаться, нырять в бассейн, плавать под водой, заниматься спортом и т. д. В парике на сетке ты можешь все (я проверяла).
Для быстрой и недорогой смены образа подходят обычные парики. Сейчас они делаются из термоволокна, их можно выпрямлять и завивать, стоят они совсем недорого. Но для «жизни» подходит только парик полностью на сетке, который можно приклеить к голове.
Спорт, отдых, секс, аттракционы и т. д. — всего этого можно не бояться делать в приклеенном парике на сетке. Я ныряла в бассейн, плавала в море под водой, и все было отлично. В парике на сетке менее жарко, чем в обычном. Он сделан из тоненькой сетчатой ткани, которая отлично пропускает воздух, и ты реально чувствуешь любое дуновение ветра. Парик на сетке в приклеенном виде никуда не слетит, можно мотать головой и делать все, что угодно в отличие от обычного парика, который плохо фиксируется на голове. Внутренние ощущения очень отличаются. В парике на сетке ты выглядишь естественно и забываешь, что это не твои волосы, а вот в обычном не забудешь, будешь волноваться о том, не сполз ли он, не сдернет ли его какой-нибудь дурак, и не слетит ли он с тебя при сильном ветре. Отличия колоссальные, и обычные парики сейчас реально уходят на второй план, потому что в них нереально чувствовать себя на 100 % комфортно, особенно если носишь парик каждый день.
Парик на сетке — это крутое изобретение человечества, потому что оно помогает справляться людям с неудобствами. Можно реально «выдохнуть».
Но я за то, чтобы не вгонять себя в жесткие рамки и пытаться воспринимать себя нормально и без волос. Помните, что парик — это не необходимость, это возможность. Возможность менять образ быстро и когда угодно.
Правда ли, что парик как у меня не отличить от своих волос?
Есть нереально естественные парики, при ношении которых трудновато понять, что волосы не свои.
Иллюзии по поводу того, что парик полностью заменит рост своих волос, присутствуют почти у каждого человека с алопецией (который не принял свою лысую голову и не готов рассказать об этом другим).
Издалека парик можно спутать со своими волосами, т. к. пробор бывает очень реалистичным (имитация кожи головы). Но! При близком рассмотрении все равно может быть заметно то, что волосы из головы не растут.
И естественный вид парика может на 100 % зависеть от умения его фиксировать на голове.
Если по периметру роста волос есть свои волосы, то парик можно замаскировать так, что никто не догадается о том, что это не свои волосы.
Но я за то, чтобы не учиться маскировать парики, а учиться принимать то, что у тебя нет волос.
Я боялась раньше, что люди нащупают, что волосы не мои, что люди увидят край парика, что в проборе разглядят сетку.
Страх по поводу всего этого пропал сразу же, как я приняла свою особенность. Теперь я не боюсь и ношу парик так, как мне удобно. Если хочу — меняю волосы каждый день и не парюсь о том, что подумают люди. Просто жить, не боясь, что тебя спалят, — это прекрасно, и я безумно рада, что освободилась от такого груза. Но на тот момент все было иначе, тогда я еще боялась.
До 2018 года я даже боялась произносить слово «парик», потому что оно отзывалось во мне чем-то постыдным, противным, мерзким.
Почему? Потому что с детства слышала о том, что носить его — это не хорошо, что это не красиво и не естественно. Что женщины, которые их носят, обязательно что-то скрывают, больны и т. д.
Мне пришлось соврать окружающим, что я сделала наращивание волос. Я думала, что меня не поймут и осудят за ношение парика. Но Никите я рассказала правду сразу же.
О том, что я заказала парик и решила полностью сбрить свои волосы, я ему не говорила. Я решила сразу удивить его изменением своего внешнего вида.
Себя я очень этим удивила, появление красивых волос на моей голове, хоть и не своих, разбудило во мне огромную уверенность в себе и собственной привлекательности. Никиту я смогла удивить.
Помню, как написала ему сообщение о том, что сегодня он будет в шоке от моего внешнего вида, а что именно во мне изменится, я не сказала.
Каково же было его удивление, когда он увидел меня с густыми блондинистыми волосами ниже плеч! Я до сих пор помню его ошарашенные глаза. Я решила сразу рассказать ему все, хоть он никогда и не спрашивал меня про ношение повязки и редкие волосы. Его реакция была более чем нормальна: он удивился лишь тому, что существуют такие крутые парики, только и всего.
Моя алопеция не сыграла никакой роли в наших отношениях. И я считаю, что так и должно быть. Не нужно бояться рассказывать об этом своим партнерам и уж тем более не нужно бояться слова «парик».
Как живется в таком парике?
Парик — штука хорошая, особенно когда дело касается потери волос. Да, важно научиться любить себя и без волос, но парик — огромный толчок к этому, как бы странно это не казалось.
Жарко ли в парике? Представьте жару в 30 градусов. Вам жарко со своими волосами? А без волос вам было бы жарко? Отсюда вывод: если в помещении или на улице высокая температура, то жарко будет. Если низкая, то будет холодно.
Но разница между длинным париком (28 дюймов) и коротким (10 дюймов) есть. Летом во втором комфортнее, потому что шея открыта, если волосы распущены. Еще разница есть в густоте волос. При максимальной плотности волос тоже будет жарче, чем при обычной. Зимой в любом случае будет холодно.
Вызывает ли у меня парик какие-либо неудобства? Нет. Мне и на море было офигенно комфортно в парике.
Во многом ли я себе отказываю, нося парик (именно на сетке)? Жизнь в парике для меня не отличается ничем от жизни без парика.
Ощущается ли парик на голове? Как по мне, то, возможно, чуть больше, чем свои волосы. Но по сравнению с платком, который я носила раньше, парик — это цветочки. Сеточка очень тонкая, вся в ячейках, ветерок всегда продувает голову, и ты чувствуешь его, как и со своими волосами.
Внутренние ощущения очень разные. Но положительные. С разной длиной, с разным цветом и густотой ты чувствуешь себя по-другому. Это очень круто. Возможность хоть немного менять свою внешность показывает тебя с разных сторон. Выбор париков зависит от настроения, отсюда кажется, что образ может менять мое поведение. Но это в любом случае интересно. Я думаю, меня поймут те, кто хоть раз кардинально менял свой образ.
В институте реакция на мою смену образа тоже была мощная — все просто офигели. В хорошем смысле слова. Никто не сказал, что мне «не идет» и т. д. Да, мне пришлось соврать всем и сказать, что это суперкрутое наращивание, но именно на тот момент я не видела другого выхода, я просто боялась признаться, что на самом деле это парик, а под ним совершенно лысая голова.
Как-то так, удивляя саму себя своим новым образом и всех вокруг, я начала жить. Наконец-то не выживать, а жить.
Наверное, вам очень интересно, почему же я не сделала и не делаю пересадку волос? Сейчас объясню.
Во-первых, я не хочу. Я очень сильно люблю свою лысую голову, способность быстро и комфортно для себя менять образы. Если я хочу длинные волосы, я приклеиваю парик. Отсутствие волос сейчас не является для меня проблемой.
Во-вторых, на затылке у меня (как и везде) катастрофически мало волос. Если пересадить мои волосы с одного места на другое, то получится та же самая полулысая голова. Напомню, у меня на половине головы волос нет. А там, где есть, они очень редкие.
При пересадке волосы берутся с затылочной части и пересаживаются в область, где волос меньше. Если у человека с нормальным ростом волос на затылке сделать пересадку, то это еще как вариант: затылочную часть можно как-то прикрыть волосами сверху, но у меня и брать нечего, да и прикрывать тоже будет нечем.
В-третьих, никто не даст гарантий, что волосы приживутся.
А сейчас чуть подробнее о пересадке.
Существует три вида трансплантации волос, но если разграничить более широко, то есть операционный и безоперационный метод.
В первом случае (операционный метод) изъятие волосяных фолликулов производится с помощью вращающихся пробойников, вырезаются графты[1] и пинцетом пересаживаются в сделанные скальпелем разрезы (или реже проколы). На донорском участке кожа травмируется, на ней остаются рубцы.
Во втором случае (безоперационный метод) выстригается донорская зона на затылке и с помощью инструмента, похожего на маленькую трубочку, по всему участку изымаются здоровые волосяные фолликулярные объединения. Повреждение кожи при этом минимально.
С помощью специального инструмента-имплантера волосяные фолликулы опускаются на нужную глубину и под нужным наклоном. Процедура длится примерно 8 часов с местной анестезией.
Заявляется, что пересаженные волосы в течение года вырастают полностью и никогда не выпадают, если только у вас не будет нервных срывов, радиационного облучения и т. д.
Также операцию обычно не делают людям в возрасте до 15 лет и после 70. Не делают вообще людям с такими психическими расстройствами, как трихотилломания, окр, дисморфофобия.
Всегда есть риск, что произойдет отторжение волосяных фолликулов. Предсказать исход событий невозможно. Также происходит онемение донорской области и области трансплантации, которое обычно временное, но гарантий никто не дает. И на всю жизнь, конечно же, останутся рубцы на донорском участке кожи, если был использован операционный метод.
Надеюсь, что теперь абсолютно понятно, что делать пересадку волос я не могла, не могу и не смогу. Да и не хочу. Потому что люблю себя такой, какая я есть на данный момент.
Я смотрю сейчас на свое лицо в профиль, на свою голову и не понимаю… Как я могла не любить свой нос? Как я могла не любить свою форму черепа? Как я могла считать себя некрасивой?
Я так благодарна тому, что ненависти к себе больше нет в моей жизни.
Я полюбила свой нос только после того, как специально начала фоткаться в профиль. Свой череп мне удалось полюбить только после того, как я смогла сфотографироваться лысой. Меня фотографии действительно лечат.
А отношения с фотографами у меня особенные, ведь они зачастую видят меня такой, какой другим не удается встретить в жизни. Они смотрят на мои исходные фотографии, выбирают более удачные, на их взгляд, снимки. Для меня — это магия. Спасибо Вселенной за то, что я открыла для себя этот мир перед объективом камеры.

Шесть

А теперь я расскажу немного про наши с Никитой отношения.
Никита рос в неполной семье, как и я. У него есть младшая сестра Ангелина, с которой мы сейчас не разлей вода, и воспитывала его мама. Отец умер, когда ему было 12 лет. Примерно в 12 лет и мои родители тоже развелись. Мы с ним были практически на одной волне в этом плане.
Знакомство с мамой Никиты было волнительным. Не знаю, кто сильнее нервничал, я или его мама, но обеим было неловко. Мы купили бутылочку шампанского (нам с Никитой на тот момент по 18 лет), сели на кухне, поели, поболтали, и вроде как все прошло хорошо.
Разговоров про меня у него в семье уже было много, поэтому заочно его мама меня знала и видела мои фотографии. Мне кажется, что его семья всегда считала меня неподходящей для Никиты. Не входящей по-настоящему в их семью. Почему? Не знаю. Возможно, потому что у меня алопеция, возможно, потому что я странно для них одевалась. Возможно, потому что атеистка. Возможно, потому что не хожу на огород. В общем, потому что я другая и не живу так, как они.
Но не суть. Мы выбираем партнеров для жизни не из-за родни, а из-за того, что нам с ними круто и комфортно.
Вот и мне с Никитой тоже было очень комфортно. И все было круто какое-то время, пока не произошло страшное.
Мне казалось, что я никогда не стану об этом писать на какую-либо аудиторию. Но думаю, что это очень важно и тоже сыграло роль в становлении меня как личности. Поэтому, поделившись этим в блоге для некоторых, я поняла, что эта история реально стала показательной. Вы сами поймете, о чем я говорю, когда прочитаете.
Никите поставили диагноз — рак.
Как он об этом узнал?
Конец 2013 года, осень, если не ошибаюсь. Никита простыл, была не очень высокая температура, 37 с небольшим. Он обратился к врачу, лечился, как обычно, проколол курс антибиотиков. Температура держалась каждый день, антибиотики не помогли.
Начали обследование: гоняли его от одного врача к другому, ну, впрочем, как и всегда, — нужно было выяснить причину того, почему температура держится уже много недель и не проходит.
Обнаружили, что лимфоузел над ключицей увеличен в размере. Сделали операцию — вырезали и отправили на гистологию.
Поставили диагноз — лимфома Ходжкина 2-й степени (кстати, ему поставили неверную стадию в Тамбове и назначили неправильное лечение, но об этом я напишу отдельно).
Помню его взгляд, помню, как он сказал мне об этом, поднес руки к глазам, крепко надавил и заплакал. Помню, как полились слезы у меня, помню ком в горле и как нечего было сказать.
Знаете, сейчас я вспоминаю это как сон, как будто это было не с нами. Мы сидели, лежали в обнимку и плакали, было очень страшно, не передать этого словами, вы, наверное, понимаете.
У меня не было шока. У меня было четкое осознание того, что его в один момент может не стать, что он может умереть. Мне очень не хотелось в это верить, но мозг у меня всегда остается холодным в серьезных ситуациях, и я прекрасно осознавала, какие могут быть последствия.
На тот момент мы были вместе 1,5–2 года, если не ошибаюсь. Уже тогда казалось, что это навсегда, ну или, по крайней мере, надолго.
Сейчас пишу это и невольно переношусь в прошлое, но не жалею о том, что делюсь этим с вами. Возможно, кто-то сочтет это лишним, но для меня это важно, и я прошу меня понять.
После операции и гистологии Никите не становилось лучше, ему назначили курс химиотерапии в Тамбове, но почему-то его родные решили перенести обследование в Москву. Как раз там и выяснилось, что в Тамбове ему поставили неправильную стадию рака и назначили лечение, которое вовсе ему не подходит.
Плюс ко всему, Никиту не предупредили у нас в городе о том, что нужно обязательно перед курсом химии сдать сперму на хранение. 90 % пациентов после лечения лимфомы Ходжкина становятся бесплодными, 50–70 % навсегда без шанса вылечиться.
Представляете, какими были бы последствия, если бы Никита продолжил лечение в Тамбове?
В Москве врач провел полное обследование и назначил лечение — восемь курсов химиотерапии и один курс лазерной терапии. Все процедуры делали в Тамбове, но строго по назначению из Москвы. Лечение протекало сложно физически и морально для Никиты. Сложно морально для меня.
Страх того, что я могу проводить с ним последние выходные, присутствовал всегда. Было трудно спать, учиться и делать все то же самое, что делала до этого. Мысли были только о том, выживет Никита или нет.
Во время химиотерапии у него выпали все волосы, он очень сильно потолстел, его постоянно тошнило и ломило все кости, в особенности колени. Он мог спать, только положив подушку между ними.
Настроение прыгало туда-сюда и у Никиты, и у меня. А он шутил насчет того, что завещает мне все его рубашки, если вдруг умрет, представляете? Он вообще не падал духом. Я старалась его поддерживать, как могла. Я старалась поддерживать себя, но постоянно глушила все переживания, вгоняла это вглубь себя.
Самым сложным было не думать о том, что он умрет, и не давать ему зависнуть в собственных мыслях.
Но, признаюсь, мой мозг издевался надо мной, как только мог: мне постоянно лезли в голову мысли о том, что он умрет, я представляла его лежащим в гробу и думала, что буду после этого делать и как мне дальше жить?
Понимаете, я не хотела думать об этом, но мысли сами лезли в голову и показывали различные картинки возможного исхода событий.
Как жалко, что в то время я не ходила к психологам.
На тот момент мы уже знали о риске того, что у нас может не быть детей. Но мне было все равно тогда, все равно и сейчас.
Я помню его пухлые щеки на момент лечения, постоянные жалобы на тошноту и боли. Это ужасно. Я не могла ничем помочь. Я не могла его сама вылечить, не могла утихомирить боль, и от этого было гадко.
Мысли о том, что ты здесь и сейчас, но бессильна, что ты «ничтожество» в этом маленьком мире, съедали изнутри. А я обо всем этом могла разговаривать только по пьяни с подругами, да и то не сразу. А с Никитой практически не делилась этим.
Все выходные и все свободное время я была с ним, потому что не была уверена, какая из этих встреч может оказаться последней.
Все время, пока проходило лечение, Никита постоянно гонял в Москву к врачу. И я вообще не затрагиваю того, сколько денег было потрачено. Для меня важен только итог — его ремиссия. Поэтому то, что сеансы химиотерапии дали результат, очень нас обрадовало.
Начался курс лучевой терапии.
Никита все время ходил с пластырями на шее — это были метки, куда направлять луч. Он даже татуировки потом хотел набить в память об этом, но передумал.
Лечение кончилось.
После курса лучевой терапии лимфоузлы уменьшились. Никите сказали, что у него ремиссия. Поставили 2-ю группу инвалидности. Через год поставили 3-ю группу, потом убрали вовсе.
После лечения Никита долго восстанавливался, но вернулся к своему прежнему внешнему виду довольно быстро. Полнота ушла, вес стал стабильным, 95–100 кг, и держится до сих пор (его рост 192 см).
Волосы отросли сразу после того, как кончилась химиотерапия. На сеансы лучевой он ходил уже волосатый и с бородой (правда, на тех местах, куда направляли луч, волосы не росли, но сейчас уже все в норме).
Никите повезло, если можно так сказать.
Во-первых, рак обнаружился всего лишь на второй стадии, во-вторых, не промедлив с решением обследоваться именно в Москве, убрали риск получить неправильное лечение в Тамбове.
Стоит ли говорить о том, как изменились наши отношения после рака? Стоит.
Мы стали настолько близкими, настолько важными друг для друга людьми, что невозможно описать словами. Мы стали настоящей семьей. Эта болезнь закрыла нам глаза на многие вещи, теперь я знаю, что на различные пустяки в отношениях вообще не стоит обращать внимания. Особенно если все это можно решить посредством разговора.
Любовь — вот что истинно, чисто и ценно. Не расплескать все чувства, страсть, заботу и уважение — вот что важно.
В чем мораль сей басни? А в том, чтобы любить. В том, чтобы поддерживать друг друга. В том, чтобы уметь разговаривать. В том, чтобы чаще обращаться к врачам, пусть далеко не все из них хорошие.
Просто знайте, что лучше лишний раз сходить в больницу, нежели наплевать и ждать, когда само пройдет.
Сейчас Никита проверяется каждый год в Москве. Говорить о полной ремиссии пока рано, после лечения не прошло пяти лет. Даже наступление полной ремиссии не может означать, что рак не вернется. Сейчас все хорошо. Впереди много нового и счастливого, я знаю точно.
Как же после онкологии изменились наши отношения?
Начался период восстановления, химиотерапия и лучевая очень фигово влияют на организм, внутренние органы страдают, кости и суставы тоже (колени у Никиты до сих пор болят и желудок часто дает о себе знать).
После болезни мы перестали обращать внимание на мелочи, привычные для других: разборки на фоне ревности и бытовые проблемы для нас стали не актуальными. Почему? Все просто. Пережив страх потери близкого человека, начинаешь закрывать глаза на многое.
До последнего времени была лишь одна тема, из-за которой мы ссорились. Только одна.
Но! Закрывать глаза на все мелкие неурядицы — это не хорошо. Так делать нельзя, их нужно решать. Мы поняли это спустя какое-то время. Спустя — это после свадьбы. Свои реальные проблемы мы осознали через почти шесть лет с начала отношений.
Но в этом есть и плюс: за это время мы научились нормально разговаривать друг с другом, не тыкать «это ты виноват/это ты виновата», а спокойно высказывать недовольства, делиться переживаниями, выяснять причину и вместе думать, что с этим делать.
Сейчас иногда мы орем друг на друга. Наши отношения далеки от идеальных, ооооочень далеки. У нас нет огромной кучи проблем, но есть немногочисленные и довольно серьезные.
Я сейчас не жалуюсь. Это к тому, что не бывает идеальных отношений. Везде есть свои проблемы.
Бывает, смотришь на пару, а у них все идеально, и кажется, будто они созданы друг для друга. Но никто не знает, что происходит в их жизни на самом деле.
И знаете что? Не бывает людей, созданных друг для друга. Бывают те, кто умеет понимать, что нужно ему самому, а отталкиваясь от этого знания, становится легче понять — какого человека тебе хочется видеть рядом с собой.
Мы очень близки, делимся друг с другом практически всем, обсуждаем очень многое, и не существует той темы, на которую мы не могли бы поговорить. Когда духовная близость на максимуме — это очень круто, я желаю такого всем.
Но мы с Никитой далеко не идеальная пара, нам много чего нужно проработать, получится у нас или нет — вопрос. От этого напрямую зависит наше будущее.
И сейчас я дам очень важный совет: работайте над собой, а не над отношениями. Прорабатывайте свои проблемы, нет смысла работать над отношениями, если вы не разобрались со своими заморочками.
Когда разберетесь с собой, тогда в голове появится осознание того, чего вы в действительности ждете от отношений. И вы поймете, какой человек вам нужен и нужен ли вообще.
Я считаю Никиту своей семьей, и не только потому, что он мой муж.
Для меня семья — это про внутреннее состояние души рядом с определенным человеком, но не про наличие детей. Если у двух людей нет детей/не может быть детей или они не планируют их заводить, нельзя говорить о том, что они не полная семья.
Конкретно обо мне: пока я не хочу детей. Захочу ли когда-нибудь? Не знаю, возможно. Вообще, детей я не люблю. Я держала маленького ребенка на руках всего лишь пару раз. Я разговариваю со всеми детьми как со взрослыми и не люблю, когда они ко мне липнут.
Я рада, что сейчас в нашей жизни есть выбор — заводить ребенка или нет, самим определять, когда это делать и т. д.
Мы поженились 1 сентября 2018 года, но об этом дне я не очень люблю вспоминать, слишком много нервов было потрачено и слишком много слез пролито. Главное, что свадьба в прошлом.
Я очень надеюсь, что история про наши с Никитой отношения показала вам, как важно тщательно следить за своим здоровьем, поддерживать близких и просто быть сильными, не падать духом.
Никитина болезнь дала нам понять, что в жизни нет ничего вечного, не стоит терять время и жить так, как хотят другие люди. Нужно пытаться жить так, как хочешь ты. Никогда не знаешь, какой день будет последним, так стоит ли размениваться своей жизнью, если второго шанса не будет?

Семь

18 ноября 2017 года на дне рождения у подруги я говорю, что никогда в жизни не покажусь миру без волос, а Никите тем более.
Наступает Новый год, что-то во мне меняется, и я понимаю, что мне надоело врать, надоело бояться. У меня одна жизнь, и я не должна всю ее прожить без комфорта и спокойствия. Я не должна прятаться, я не должна что-то скрывать.
Почему я решила рассказать об алопеции?
У нас принято все скрывать… Такие темы как болезни, насилие, травля и прочие беды должны быть под завесой тайны.
Но кому это нужно?
Разве можно посчитать слабым того человека, кто взял и рассказал о своей «проблеме или беде», кто поделился своей «горестью» или опытом?
Когда я была маленькая, то считала, что одна в мире с такой болезнью. Я не знала, что есть и другие люди без волос.
Почему не знала? Потому что это принято скрывать — носить парики и врать, лишь бы никто не подумал, что ты «больная», в нас взращивали чувство стыда, потому что мы «не такие».
А мы обычные, нормальные, просто разные.
Я хочу, чтобы лысая голова у женщин стала восприниматься другими людьми не как что-то уродливое и заразное, а как что-то такое же нормальное, как, например, кудрявые волосы.
Чтобы не было этого «фу, парик», чтобы парик воспринимался как обычный аксессуар для головы — как шапка, шляпа и т. д.
Я хочу, чтобы детей не заставляли мучиться в париках, чтобы люди учили своих детей толерантности, чтобы можно было пройти по улице спокойно, без ужасных взглядов непонимания и любопытства.
Люди до сих пор не могут адекватно относиться к волосам на теле женщины и к их отсутствию на голове. Надеюсь, что это когда-нибудь изменится. И я не замолчу, пока этот момент не настанет.
И я решила распрощаться с собой «прошлой». Я решила открыть все карты и наконец-то дать людям понять, что женщина может быть красивой не только с длинными волосами, но и абсолютно лысой. Я захотела показать пример всем, кто так же боялся открыть людям правду, кто до сих пор не знает, как ему жить дальше и что делать со своей алопецией.
Я решила завести блог в Инстаграме и поделиться со всеми своей историей.
Но для начала я пошла на фотосессию, где меня сняли с лысой головой. Увидеть себя на шикарных снимках с лысой головой — это нечто. Я никому не рассказала об этом сначала.
Чтобы вы понимали, мы на тот момент уже долгое время жили вместе с Никитой, и он ни разу не видел меня без волос: я постоянно пряталась от него в ванне, когда мыла парик, а оттуда выходила уже с приклеенным.
Он постоянно просил меня показаться ему лысой, но я сопротивлялась.
Сначала я показала ему фотки с фотосессии, где я была без парика. А через пару дней, неловко выглядывая из ванны, показала свою маленькую лысую голову. Мне понравилось, и ему тоже.
А вообще, увидев свои фото после фотосессии, я поняла, что зря стеснялась своей лысины, зря думала о том, что у меня некрасивая форма черепа и что без волос я ужасна.
Я начала выкладывать фотографии в соцсети, рассказывать свою историю, и никто из знакомых не отреагировал плохо. Все меня поддержали. Возможно, кто-то что-то и говорил за спиной, но это не важно. Важно то, к чему все это привело.
Читая мою историю, многие начали писать, что тоже думали, что одни с алопецией, но увидели меня и поняли, что это не так. Мне постоянно приходили слова благодарности от людей о том, что они тоже больше не боятся ходить без парика и выкладывать фото с лысой головой. И тогда я поняла, что все делаю не зря.
Все, что произошло со мной за мою жизнь, сделало меня настолько сильной, что теперь никто не сможет сломить мою внутреннюю уверенность в себе, никто не сможет заставить меня усомниться в своей силе духа.
Теперь моя лысая голова — для меня красивая, а парики — просто средство для того, чтобы менять образы.
Я считаю, что сделала правильный выбор, решив побриться налысо.
Быть может, если бы мои волосы не росли совсем, мне было бы легче решиться на то, чтобы показаться миру без волос. Возможно, я бы уже в школе начала ходить без всяких повязок и т. д.
Но думать, как было бы, не имеет смысла. Я уже прожила с этим 25 лет, и мне с этим жить до конца своей жизни.
Когда мои волосы отрастают, то я не чувствую себя уродом, но с гладко выбритой головой мне намного комфортнее и приятнее. Я делаю выбор быть лысой, и я рада тому, что сейчас мне это действительно нравится.
Если бы у меня была возможность сейчас жить со своими, но нормальными, красивыми волосами, то я бы отказалась. С волосами, которые нельзя в одно мгновенье отклеить, я — не я. Я уже не представляю себя без лысой головы и реально считаю, что лысые женщины — это очень красиво.
И вот спустя полтора года ведения блога мне пришло уже несколько сотен сообщений от женщин с алопецией. И они пишут о том, что мой опыт и моя история помогали им принять себя и многие уже изменили свою жизнь и больше не скрывают, что они лысые.
Это невероятное ощущение — моя история помогает людям! Мне долгое время просто не верилось в это.
Когда я вспоминаю прошлое, мне порой кажется, что это было не со мной. Все будто в тумане. Сейчас, будучи такой уверенной в себе, очень трудно осознавать, что раньше была не такой. Но я очень рада, что у меня получилось, пусть и уже в осознанном возрасте, пусть я потеряла много времени, но главное — у меня вышло. Скорее всего, если бы я обратилась еще тогда к психологу, то процесс развивался бы быстрее.
Поэтому мой самый главный совет для вас — не бойтесь психологов, не затягивайте с решением обратиться к ним за помощью. Трудно найти «своего», но лучше пытаться, чем совсем ничего не делать.
К сожалению, тогда услугами психолога я не пользовалась, но пару хороших советов мой опыт позволяет вам дать.
Знаете, какую главную привычку я выявила для себя?
Хвалите себя за свои успехи и просто обычные дела.
Убрала со стола посуду? Молодец. Сходила в кино? Молодец. Весь день пролежала на кровати и дала себе отдохнуть? Молодец.
Но всегда во всем должна быть мера. Нам с вами нужно научиться хвалить себя за наши достижения. Любые. Это нужно, чтобы понять: то, что мы с вами делаем — это не просто так, и мы можем даже самым простым поступком (например, поваляться в ванне с пеной час) сделать для себя очень хорошее дело.
А можем сделать его для других (например, отвести в кино маму). Важно понимать, что себя необходимо хвалить, иначе все наши достижения летят в тартарары и попросту забываются. Зато плохие поступки и неудачи запоминаются всегда, согласитесь?
С детства нас учат, что хвалить себя и хвастаться — это плохо и неприлично. Мы привыкаем слышать критику в свой адрес, а вот комплименты и положительные отзывы о нас как о личности чаще всего воспринимаются как лесть и ложь (не всегда, но так бывает). Удачи мы воспринимаем как само собой разумеющееся, а вот неудачи и промахи как нечто ужасное.
Это все потому, что родители учили нас: «критика — это хорошо, а хвалить себя — плохо». А ведь от этого внутреннего состояния уверенности зависит многое.
Нас никогда не будет мотивировать критика, которая звучит так: «Ты ничего не умеешь! У тебя снова ничего не получается!» Подобное может только усугубить ситуацию и напрочь отбить желание что-либо делать.
Сравним предыдущее высказывание с этим: «Так, сегодня у тебя не получилось. Ничего страшного. Завтра ты попробуешь снова, у тебя получится, я в тебя верю. А если не получится, то я поддержу тебя, и ты попробуешь снова». Разница очевидна, не так ли?
Вот так надо поменять отношение к самим себе. За что себя хвалить? Да просто за то, что вы есть, что живете, смеетесь, способны радоваться, грустить, выражать разные эмоции.
Попробуйте выписать на бумагу все достижения, которые вы можете назвать (окончание садика, школы, самодельная открытка для мамы, которая обрадовала ее, красивый макияж и т. д.), выпишите все свои навыки и положительные качества. Может, вы хорошо рисуете или поете, может, вы читаете много книг или вкусно готовите, возможно, вы хороший друг и умеете поддерживать других людей.
Выпишите все и поймите, что в вас есть столько всего хорошего и за это нужно себя любить!
А еще попробуйте взять в привычку каждый день писать то, чем вы порадовали себя за день. Убрались в комнате, купили себе мандарин, о котором давно мечтали, не забыли покормить кота… Пишите все и хвалите себя каждый день. Это со временем войдет в привычку, и вы станете себя ценить намного больше, чем раньше.
Один из моих комплексов (бывших) — плоская попа. Откуда взялся этот комплекс? Понятное дело, я с ним не родилась. Он пришел извне. Знаете, трудно чувствовать себя прекрасной, когда вокруг культ тела и накачанных задниц.
Накачанные задницы — это не плохо, это хорошо. Но и обычная попа без накачанных мышц не должна становиться из-за этого плохой.
Я никогда не любила заниматься спортом. Когда слышала «тебе надо немного подкачать зад», я выпадала в осадок. Да, мне было очень неприятно, ведь это мое тело, и я вообще не спрашивала мнения насчет него.
Упругая, подтянутая и рельефная задница всегда считалась эталоном, пока я росла. Видя вокруг классные попы, я стеснялась своей. Стараясь скрыть не четкий рельеф ягодиц, я носила длинные майки, выбирала только те штаны и джинсы, в которых попа казалась чуть больше.
Меня спасало то, что некоторые люди, слыша про мой комплекс, говорили, что я слишком сильно к себе придираюсь, что и так там все нормально. И Никита всегда говорил, что попа у меня хорошая. Он никогда вообще не делал намеков и не давал поводов думать, что ему что-то не нравится в моей внешности. Я очень благодарна ему за это, потому что он помог мне принять себя и свое тело.
Сейчас мне вообще все равно, кто и что подумает о моей заднице. Нравятся накачанные попы? Прекрасно — смотри на них или качай. Но не нужно при этом каждому твердить, что ему стоит походить в спортзал.
Спорт — это прекрасно, но если ты его не любишь, то в этом тоже нет ничего страшного. Кому-то нравится музыка, кому-то рисование, кому-то спорт.
Если ты действительно хочешь что-то в себе изменить — пожалуйста. Только не думай о том, что, пока этого не сделаешь, ты не заслуживаешь любви.
Заслуживаешь, не меньше, чем другие люди.
Я помню и то, как постоянно фотошопила нос. Это был один из моих самых сильных комплексов после волос. Я делала его короче, меньше и убирала горбинку. Но я счастлива, что нос реально получилось полюбить. Сейчас я смотрю на него и понимаю, что он крутой и я бы не хотела его изменять.
Недавно в интернете какой-то человек посоветовал сделать мне операцию. Написал: «Думаю, твой носик надо оперировать, прости за такой ответ».
Что за хрень, господа?
Окей, сейчас мою любовь к носу уже не задеть таким комментарием в сторону моей внешности, но если бы мне такое сказали (а мне говорили) тогда, то уровень моей нелюбви к носу мгновенно бы возрос.
А что, если бы это было сказано не мне, а другому человеку, у кого еще не сформировалась четкая позиция насчет своей внешности? Что, если кто-то только начал учиться любить себя, и тут бац: «Твой носик надо оперировать».
Это же просто возмутительно.
Я ответила на такой комментарий резко. И мне ничуть не жаль этого человека (страница закрыта, я понятия не имею, какого он пола, возраста и т. д.), потому что так вести себя некорректно. Нельзя такое говорить ни своим близким, ни просто знакомым, а уж тем более тем, с кем не знаком лично.
Из-за таких людей у нас и появляются комплексы.
Живем мы, не задумываемся о том, что у нас что-то не так, а потом появляются какие-то Вася или Люся, которые считают своим долгом дать тебе совет насчет твоей внешности.
Ты можешь не с первого раза «закомплексовать», но зерно эти люди посадили, и оно взойдет.
Я много раз писала о том, что комментарии в сторону внешности человека неуместны в любом случае, за исключением комплиментов.
Почему? Все просто. Делать человеку приятно — это хорошо. Делать человеку неприятно — не хорошо. Сделать неприятно, предварительно извинившись, — не хорошо. Любите свои носы и посылайте всех комментаторов к черту.
А еще никогда не говорите людям с акне о том, что они плохо ухаживают за собой. Сколько раз я читала, что лицо с прыщами — «это признак неухоженности»…
Запомните: так пишут только те люди, которые никогда не сталкивались с этим заболеванием, кроме того, у них ограниченное мышление, потому что, если даже почитать блоги девочек, которые борются с акне, скорее всего, окажется, что на уходовую косметику они тратят раз так в 10–20 больше, чем они.
Я никогда не думала, что придется столкнуться с такой проблемой в 24 года. Тем более я же всю жизнь слышала о том, что с возрастом прыщи пройдут.
В подростковом возрасте у меня они были, в 2012 году порой у подруги на ночевке я ложилась спать с косметикой, потому что без нее чувствовала себя некомфортно.
Потом все прошло, и уже в 2013–2014 и по 2019 год моя кожа была чистой, лишь изредка появлялись одиночные прыщики, которые быстро проходили. Постакне, да, беспокоили, но не сильно.
И вот летом 2019 года буквально за одну ночь мое лицо «преобразилось». Я ни о чем не подозревала и не думала, что это коснется когда-нибудь меня (тем более почти в 25 лет).
Очень обидно, потому что общая стоимость моего ухода для лица — больше 30 000 рублей. И это я не считала те средства, которые мне не подошли. А их было много.
Говорить, что человек с прыщами — это человек, который за собой не ухаживает, как минимум некорректно и лишь показывает то, что обвинитель ни капельки не осведомлен в этом вопросе.
А еще он не знает, что это заболевание может коснуться и его. Внезапно, когда ничего не предвещает беды.
Я преклоняюсь перед теми людьми, кто смог вылечить акне, потому что представляю, как это сложно и морально, и материально. Желаю всем здоровой кожи!
Для меня проблема с кожей стала реально сильным ударом, потому что помнить свою идеальную кожу в прошлом и безумно проблемную в настоящем — это нелегко. Мне было трудно, но потом с проблемой я все-таки справилась. Мало того, что я справилась с многочисленными воспалениями (сейчас иногда появляются единичные, но мне норм — не обращаю внимания), так еще и жизнь перестала вертеться вокруг моей кожи.
Я стала легче ко многому относиться и поняла, что прыщи — это не самое страшное в жизни. Да, с ними бороться тяжело, со следами от них тоже, но я сильная и справлюсь со всем. А помимо своей кожи вообще-то у меня есть мозги, способности, и ее состояние точно не характеризует меня как человека.
Невозможно нравиться всем, а значит, надо научиться нравиться себе.
И с прыщами, и с растяжками… со всем тем, что люди считают некрасивым. Можно любить себя, нравиться себе и одновременно с этим лечить свою кожу. Не обязательно ненавидеть себя в периоды, когда ты набрала вес или на твоем лице появилось много новых воспалений. Во всех ситуациях к себе можно относиться с любовью.
Как я рассказывала ранее, в подростковом возрасте я начала делать фотографии. Мне могло понравиться только одно фото из ста, а бывало, что я удаляла все. Но меня это не останавливало. С каждым разом я лучше понимала, как мне стоит повернуться к камере, как я себе больше нравлюсь. Сначала я научилась любить себя в удачных позах, а потом и в более естественных. А к неудачным снимкам я всегда относилась спокойно. Это нормально, что на одном фото мы себе нравимся больше, а на другом меньше.
На снимках я обращала внимание не на недостатки (я заставляла себя пропускать взгляд мимо них), а на достоинства. Например, мне очень нравились моя талия и форма подбородка. Я смотрела на каждое фото и заставляла себя делать комплименты тем частям тела, которые мне реально нравились.
Потом я начала придумывать себе домашние фотосессии. Да, я скрывала на них свою особенность волос и старалась делать акцент именно на том, что мне в себе нравится. Я придумывала разные образы, наряжалась, и мне очень нравилось это.
Я могла быть разной.
Потом я переключилась на ту же самую работу, только перед зеркалом. Я подходила к зеркалу, тщательно высматривала в себе что-то хорошее. Я отмечала то, что мне идет улыбка, что мне очень нравится, как смотрятся мои ноги в джинсах и т. д.
По сути, я понимала, что с таким грузом комплексов жить невозможно, и просто заставляла себя любить в себе хоть что-то. Я постоянно себя хвалила: в один день мне нравилось, как сидит пиджак, в другой день — как я накрасила губы.
В целом, мое отношение к себе стало меняться, потому что из всей кучи недостатков я старалась обращать внимание только на то, что мне нравилось.
Попробуйте прямо сейчас ответить себе на вопросы:
• Что больше всего вам нравится в себе?
• Что вы в себе любите?
Попробуйте сделать несколько фотографий с акцентом на том, что вам нравится в себе. Нравятся губы? Выделите их яркой помадой. Нравятся волосы? Попробуйте сделать снимок в движении со взмахом волос. Нравится своя фигура? Сделайте фото в полный рост в интересной позе.
Чем чаще вы будете делать фото, тем быстрее начнете привыкать к себе на снимках. С каждым разом вы будете нравиться себе больше и больше. Не ждите мгновенного результата, не спешите, всему нужно время.
На примере борьбы со своим комплексом я объясню, как мне удалось с ним справиться и полюбить свой нос. Я очень сильно комплексовала: нос у меня с небольшой горбинкой, немного опущенный и, как мне ранее казалось, длинный. Моя ненависть к нему доходила до того, что я старалась не поворачиваться к людям в профиль, я опускала очки как можно ниже, чтобы мой нос казался меньше.
Но потом я решила, что так дело не пойдет, ведь до какого-то момента мой нос не казался мне ужасным, я нормально жила и даже не задумывалась о том, что с ним что-то не так. Я поняла, что с моим носом все нормально, просто мне случайно навязали этот комплекс, да и плюс повсюду я видела маленькие аккуратные носики и хотела себе такой же.
Я даже задумывалась о ринопластике, но денег на операцию, конечно же, не было. Тогда я подумала, что пора менять свое отношение к носу.
Я начала фотографировать себя в профиль, специально делая акцент на своем носе. Долгое время мне такие фотографии вообще не нравились, но каждый раз, смотря на свой нос, я начинала понимать, что это именно он делает мое лицо интересным, индивидуальным, непохожим на другие лица.
Это стало помогать, и я решила, что фотографии могут меня спасти. Я начала заказывать фотосессии у фотографов, придумывала различные образы, смотрела красивые фотосессии с участием других людей и старалась повторять их позы, интересные образы, макияж и эмоции на лице.
С каждой фотосессией я стала осознавать, что могу быть разной, что в некоторых ракурсах я реально кажусь себе красивой (это было для меня открытием). На неудачные снимки я не обращала внимания и просто удаляла их, оставляя только те, что мне нравились.
То же самое было и с формой моего черепа. Мне казалось, что моя голова слишком вытянутая, и я считала, что никогда не стану показываться кому-то с лысой головой. А потом взяла и начала фотографироваться именно так. С лысой головой.
Мне внезапно понравилось, и я обалдела от этого. А после первой профессиональной фотосессии без волос я окончательно убедилась в том, что голова у меня прекрасной формы. А ведь раньше я так совсем не считала.
Попробуйте поступить так же, как я. Дайте себе шанс полюбить то, что вам не нравилось в себе до этого. Попробуйте делать фотографии с акцентом на этом, быть может, вы присмотритесь и увидите, что зря это в себе ненавидели?
Если посмотреть все мои фотки, то с улыбкой из них можно найти немного. Я стала улыбаться на фото в прошлом году, потому что до этого всегда стеснялась. Сначала я думала, что мои зубы настолько кривые, что открывать рот мне не стоит. Потом я заметила, что их цвет далек от белого.
Фото с улыбкой и зубами стали для меня табу. Я настолько привыкла НЕ улыбаться на них, что порой до сих пор не узнаю себя на таких снимках.
Как же у меня получилось избавиться и от этого комплекса?
Во-первых, года два назад, придя к своему зубному, я рассказала, что хочу поставить брекеты, как только у меня будут деньги.
В ответ на это последовало его недоумение: «А зачем? У тебя отличные зубы, и нет необходимости ставить брекеты».
Мне стало настолько приятно, что после этого я решила попробовать посмотреть на свою улыбку с другой стороны. Я крутилась перед зеркалом, фоткала себя открыто улыбающейся и потихоньку начала понимать, что незачем прятать зубы. Все нормально. Да, не идеально, но это не повод, чтобы стесняться выражать эмоции так, как хочется.
Это не повод, чтобы прикрывать рот рукой при смехе. Не обязательно запрещать себе улыбаться во все зубы.
Признаюсь, я до сих пор хочу поставить брекеты. Дело ведь не в том, что, приняв свою внешность, нужно обязательно отказываться от изменений. Нет. Просто всегда нужно относиться к себе с любовью.
Необходимо менять позицию «ненавижу себя с такими кривыми зубами» на «будет возможность — исправлю зубы, но я и так классная, внешность не характеризует меня как человека».
И, кстати, если вы давно не были у зубного, то хочу напомнить о том, что лучше сходить. Проверка здоровья — вот это настоящая любовь к себе.
У многих из нас присутствует некий страх просить помощи у окружающих. Хотя зачастую мы сами оказываемся «спасателями» для близких.
Я отношусь именно к тем людям, которые будут пыхтеть, но все сделают сами. Если вы такие же как я — в этом нет ничего плохого. Но все же лучше не пренебрегать помощью людей, тем более в те моменты, когда это действительно может нам помочь.
Мне в свое время очень помогла мама, потому что она всегда говорила мне, что я красивая, лучшая и мои волосы не делают меня неполноценным человеком. Мне помогла поддержка близких, и о ней можно попросить.
Например, можно попросить подругу отметить то, что ей в тебе нравится. Например, как ты сделала макияж или как составила образ.
Но важно с таким человеком иметь доверительные отношения и быть уверенным в том, что никто не станет пытаться сделать тебе, наоборот, хуже.
И подумайте сами — за что вы себя любите? Сейчас я легко могу написать такой список:
• за то, что я лысая;
• за то, что у меня потрясающая фигура;
• за то, что у меня такой необычный нос;
• за добрую улыбку;
• за то, что я всегда разная;
• за то, что я добрая и чаще всего смотрю с позитивом на этот мир;
• за то, что я могу с легкостью менять свои образы и не чувствовать себя при этом неловко;
• за то, что я сильная, потому что смогла пройти с достоинством путь становления себя как уверенной в себе женщины;
• за то, что не боюсь показаться другим людям смешной;
• за то, что я отбросила стеснение и начала петь и танцевать на камеру;
• за то, что я могу сказать «нет»;
• за то, что я могу постоять за себя и защитить свои личные границы;
• за то, что я нахожу вдохновение и красоту во всем;
• за то, что я делаю великое дело — рассказываю людям о внутренней красоте и учу их любить себя;
• за то, что я говорю «да» изменениям как внешним, так и внутренним;
• за то, что во мне невероятно крепкая сила духа.

Раньше такой список я составить не могла.
А за что себя любишь ты? Вот сядь прямо сейчас и напиши свой список. Хоть раз в жизни попытайся найти в себе то, что тебе действительно нравится. Не получается? Попроси родных и близких назвать то, что они любят в тебе, и ты удивишься, насколько ты прекрасный человек.
Слишком много людей страдают от комплексов и нелюбви к себе.
Мне так много сообщений приходит от женщин, которые боятся снять парик, боятся осуждения, непонимания, агрессии в их сторону не только от незнакомых людей, но и от близких.
«А что, если такой лысой он меня разлюбит?»
«А что, если ребенок будет меня стесняться?»
«А что скажут друзья?»
«А что подумают родители?»
«Что мне говорить коллегам на работе?»
Я знаю, как сложно решиться. Особенно когда до этого много лет скрывала. Особенно когда говорила «это наращенные, я крашу часто и корни не успевают отрастать и т. д.».
Некоторые не говорят родителям, что ходят в парике. Некоторые живут с мужьями и не говорят им правду, хотя те, возможно, догадываются, но боятся спросить. Я знаю, каково это — бояться, что правда откроется, что кто-то залезет рукой в волосы и поймет, что это парик, бояться вопросов про волосы и избегать разговоров про них. Я еще года четыре назад хотела больше не скрывать ношение парика, но испугалась и «отложила» это до лучших времен.
Думаете, что уже поздно освободиться и начать говорить правду? Никогда не поздно.
Поэтому если вы это читаете и думаете, что никогда никому не расскажете о своей «проблеме» (неважно, волосы это или что-то другое), то знайте: ваше мнение может измениться. Возможно, вы все-таки обретете свободу. и страх вас покинет.
И я желаю вам почувствовать свободу, потому что это самое прекрасное, что можно испытать после стольких лет вранья и страха.

Восемь

Четыре истины, которые нужно запомнить:
1. Невозможно нравиться всем.
Я обо всем пишу через призму своего опыта, и я усвоила главный урок — не нужно стремиться к тому, чтобы нравиться всем. Такого не бывает. Намного легче и лучше постараться нравиться себе. От этого будет больше толку.
2. Если вас критикуют/унижают/негативно высказываются в ваш адрес — то это не про вас, это про тех, кто вам пишет или говорит это.
Все претензии, издевательства, унижения и т. п. исходят от человека, который проецирует свои проблемы на вас. То, что вы не оправдываете его ожидания, не ваша проблема. Ни один любящий и уважающий себя человек не станет самоутверждаться за счет другого. Если понять, что весь негатив, который льется на вас от другого человека, не про вас, а про него, то становится немного легче от этого абстрагироваться и не воспринимать подобное.
3. Вы не обязаны проглатывать негатив, оскорбления, издевательства, «быть выше и не опускаться до их уровня».
Если человек позволяет себе высказываться о вас в неподобающем тоне, если он берет на себя ответственность самоутвердиться за счет вас — вы имеете полное право защищать свои личные границы комфортным для вас способом. Если хочется послать — посылайте, если хочется заблокировать — блокируйте, вы имеете на это право.
4. Мы, люди, рождаемся не для того, чтобы радовать чей-то глаз.
Смысл нашей жизни не в том, чтобы нравиться другим и стараться вписаться в выдуманные идеалы общества. Вы не обязаны делать то, что вам не хочется, если для других это является «обязательным, важным, должным». Вы вправе выбирать, как вам жить и как выглядеть. Никто не вправе осуждать вас за ваши решения.

А вот вам четыре мифа о лысых женщинах:
МИФ 1. Лысым женщинам везет — не нужно тратиться на стрижки, шампуни для волос, окрашивание…
В некоторых случаях да, но, возможно, женщина носит парики, которые в среднем стоят 15 000–45 000 рублей, если заказывать в Китае. По России средняя (!) цена хорошего парика — 60 000 рублей. Хватает такого парика примерно на год каждодневной носки, при этом нужно постоянно покупать шампуни, маски для волос, клейкие ленты и очиститель от клея.
МИФ 2. Не надо бриться: раз волосы не растут на голове, то и на теле тоже.
Алопеция бывает нескольких видов, и возможно такое, что на голове волос нет, а вот на теле они очень даже хорошо растут.
МИФ 3. Дома нет кучи волос на полу, в ванне, в раковине, на расческах и т. д.
Знали бы вы, сколько волос выпадает из парика! Просто невероятное количество.
МИФ 4. Не нужно загоняться с прической — встала, оделась и пошла.
В одном из возможных вариантов — да. В остальных случаях приходится либо клеить парик, либо сбривать остатки волос с головы.

Все эти мифы я могу развеять лично, потому что каждый из них — это про меня. Шампуни и маски для волос я покупаю, дорогие парики, да и к тому же делаю стрижки на париках и крашу волосы. На теле волосы в моем случае растут. Да, не густо, но очень быстро.
А как же линяют два моих старых парика! Невозможно расчесаться так, чтобы на расческе не осталось копны волос и пол не был усыпан оторванными секущимися кончиками.
С прической тоже надо загоняться. У меня выбор: либо приклеивать парик, либо брить голову. Любой из этих случаев для меня нормален, но ходить с отрастающей щетиной на половине головы — некомфортно для меня. Во всем есть свои плюсы и минусы. Главное — выбирать для себя самый комфортный вариант.
Но каково же это — жить с лысой головой?
Вы девушка. У вас нет волос. Неважно, по какой причине, но факт — вы лысая. При этом вы живете в провинциальном городке. Вам нравится ваша прическа, вы чувствуете себя классной и красивой. Когда выходите лысой на улицу, то чувствуете себя неотразимой.
Как думаете, каким образом будут реагировать на вас прохожие? Думаете, будет уйма восторженных взглядов, потому что вы чувствуете себя уверенно и точно так же себя преподносите? Возможно, кто-то на какой-то тусовке и скажет вам, что вы классно выглядите. Но, идя по улице в магазин, какой бы модельной проходкой вы не прошлись, как бы неотразимо не выглядели, на вас будут смотреть как на инопланетное существо.
Вам повезет, если зрение плохое — вы не увидите этих взглядов. Знаете, каких? Ошарашенные глаза, проводящий вслед взгляд, приоткрытый рот и нахмуренные брови.
Иногда, видя вас, люди будут испуганно или надменно бормотать «о господииииии…», иногда посмеиваться и осторожно поглядывать, чтобы вы не заметили, а иногда им будет пофиг, и они будут хихикать и смотреть прямо на вас.
На вас будут пялиться и сворачивать головы вслед.
Возможно, вы кому-то из этих людей покажетесь классными, но добрых взглядов с улыбкой на лице будут единицы.
В больших городах по-другому, и, возможно, вам будут советовать переехать из маленького городишки, но с какой стати вы должны уезжать из родного города лишь потому, что люди в нем будто только вышли из леса и напрочь обделены чувством такта?
Многие говорят, что «я смотрю и провожу взглядом людей, которые мне понравились», но при этом они не видят себя со стороны, на их лице может замереть далеко не восторженная эмоция, и объекту, на которого уставлен взгляд, может показаться, что на него смотрят далеко не потому, что он понравился.
В любом случае, нравится вам человек или нет, глазеть и пялиться — это не культурно и не тактично.
Когда мне нужно идти по делам, я предпочитаю быть в парике, потому что спокойно и комфортно пройтись по улице или торговому центру не получится.
А еще к вам могут подойти и сказать: «Ой, ты классная! Можно потрогать голову?» И начнут трогать.
Возможно, вы успеете сказать «нет/да» или одернете руку, а возможно, скукожитесь и офигеете оттого, что к вам просто так может прикоснуться любой человек.
Поэтому, когда мне говорят: «Да наплюй ты на них, ты прекрасна», — я представляю, как плюю на бо́льшую половину своего города, потому что таких людей слишком много.
Просто не обращать внимание не получится.
Я написала именно про лысую голову, но цветные волосы, множество татуировок, необычные черты лица, яркая помада, экстравагантная одежда и еще куча всего тоже может вызвать такие взгляды.
Давайте будем тактичными и перестанем пялиться на других людей, даже если человек нам понравился внешне. Вместо этого можно просто посмотреть в глаза и улыбнуться, но не смотреть с открытым ртом и воображать при этом, что ты выглядишь восторженно и доброжелательно.
Вообще, к лысым женщинам странно относятся люди.
Порой даже от близких людей можно услышать сущую ерунду.
Однажды с Никитой мы приехали к моей бабушке, и я была без парика. Первое, что сказала бабушка, увидев меня без волос в присутствии мужа: «Ой, что ж ты без волос ходишь, вдруг тебя Никита разлюбит?»
Чтоб вы понимали, моя бабушка очень добрый человек и безумно меня любит, но ей много лет, и сами понимаете, как она воспитана и что привито ей с детства.
Хочется поднять тему того, чего боятся многие девушки, живущие с алопецией:
«Такая, как я, без волос, никому не нужна». Боязнь того, что мужчина узнает о ношении парика и отсутствии волос, очень распространена. Почему? Потому что везде мелькает «ненавязчивое» прививание стандартов красоты — у девушки должны быть длинные волосы (ну или хотя бы просто должны быть).
«Я лысею, и если мой муж узнает об этом, то он меня сразу бросит». Да-да, некоторые женщины серьезно боятся того, что их мужчина может распрощаться со своей любовью, если вдруг обнаружится факт облысения. И мужчины тоже боятся, что женщина такого лысеющего мужа/парня бросит. Надо ли говорить, что некоторые девушки без разрешения мужчины поменять цвет волос не могут? А о чем говорить, если вообще можно остаться без них?
Очень грустно осознавать, что такое по-прежнему есть. Но также нужно понимать, что отношение к этому потихоньку меняется. На своем примере я стараюсь показать, что отсутствие волос никак не сказывается на отношениях, если рядом действительно любящий вас человек.
Для любящего вас человека никогда не станет преградой факт облысения, ношения парика и всего прочего, связанного с внешним видом.
Меня дико бесит, что некоторые люди говорят: «Девушка не должна быть лысой».
«У девушки должны быть длинные волосы».
«Ну ты же девочка, зачем тебе стричь волосы?»
«Девушка с короткими волосами некрасивая».
«Носи парик, не показывай лысую голову, это же так неженственно».
Почему нормально относятся к мужчинам как с длинными, так и с короткими волосами и к их лысой голове?
По какой причине женщина не должна быть без волос?
Мне пишет невероятно огромное количество девушек, которые тоже живут с алопецией. Практически все скрывают или скрывали, что они лысые. Как к лысым девушкам будут относиться нормально, если нас лысыми и не видят? Я очень хочу, чтобы когда-то моя (и не моя) лысая черепушка не воспринималась как «жесть». Чем больше людей будет видеть других людей без волос, тем быстрее все к этому привыкнут.
«Убери эти ужасные фото, где ты лысая».
Именно такую фразу мне сказала женщина, которую я не знаю лично и которая когда-то была знакома с моими родителями.
Полностью ее сообщение выглядело как: «яна привет. я твоих родителей знакомая и случайно увидела твою страницу. не сочти за грубость но прошу из вежливости убери эти ужасные фото где ы лысая. это просто кошмар и не им имидж для девушки. извини если обидела». (Орфография и пунктуация полностью сохранены.)
Я, конечно же, сразу спросила у мамы, кто она такая. Мама ответила, что она когда-то жила рядом с нами и они в принципе не общались, просто были знакомы. И эта женщина никакого отношения не имеет ни к моей семье, ни ко мне.
Отсюда вопрос: зачем она вообще мне написала? Насколько скудным должен быть человеческий мозг, чтобы додуматься до такого? Сказать, что мне было смешно и я была крайне удивлена такому откровенному хамству, — значит ничего не сказать.
Естественно, я указала ей на то, чтобы она засунула свое мнение куда подальше, и написала, что если ее задевают мои фотографии, то проблема в ней самой.
Если человек лезет к вам с непрошеным советом или пытается учить, как вам стоит жить, вести себя и выглядеть, — знайте, что вы просто можете послать его куда подальше и забыть про это.
ЗАПОМНИТЕ! Отстаивание своих личных границ — это крайне важное дело. Вы имеете право не принимать критику, советы и всю остальную фигню, с которой к вам лезут не по вашей просьбе. И никогда, никогда не делайте так сами — в этом нет ничего хорошего, и о воспитании сразу можно сложить кое-какое мнение.
А ведь наши границы могут нарушать и в интернете, правда? Я с этим столкнулась тогда, когда начала вести блог в Инстаграме.
Могут ли меня обидеть гадости в Директе и комментариях? Обидеть — нет. А вот доставить мне неприятные и негативные эмоции — да.
Смотрите, сейчас на конкретном примере расскажу, как меняются мои эмоции, когда я читаю гадость про себя. Допустим, я читаю что-то типа «фу, да кому могут понравиться такие лысые девушки, как ты?»
1. Сначала это вызывает у меня смех, потому что проблем с парнями у меня не было никогда, хоть я и лысая. Да и муж есть, мы уже семь лет вместе — ему нравится моя лысая голова.
2. Потом меня начинает злить, что все приравнивают к мужчинам — нравится или не нравится им. Как будто смысл моей жизни именно в этом и состоит — нравиться мужчинам…
3. Мне становится грустно оттого, что человек может так легко взять и написать гадость другому. Ведь если бы на моем месте был кто-то другой, то мог бы очень сильно огорчиться из-за этого сообщения.
4. Мне хочется написать целую поэму этому «унижателю», я ее пишу и задумываюсь.
5. Задумываюсь о том, что «да кому я буду это объяснять? Человеку, который сам не может додуматься до того, что такие вещи нельзя писать людям?»
6. Стираю это сообщение, блокирую пользователя или посылаю куда подальше, в зависимости от настроения.
7. Все.
Кстати, я не из тех людей, кто «не уподобляется грубиянам», потому что я хочу себя защитить и не хочу сдерживать свои эмоции (их лучше не сдерживать, серьезно), поэтому считаю милым делом после подобных мерзостных сообщений послать собеседника куда подальше. И чувство вины за это испытывать не нужно. Вас попытались оскорбить/унизить — не стесняйтесь за это послать, они это заслужили.
Как думаете, писать о том, что вам что-то не нравится в человеке — это норма или невежество и нарушение границ?
Я называю подобное не просто «мнением», а самым настоящим «высером».
Почему же не стоит ставить другим людям негативные оценки внешности: «тебе так не идет эта прическа» или «тебе лучше с такими-то волосами/в таком-то платье, а не в этом»?
Разберем на моем примере.
Мне иногда пишут, что «без волос тебе намного лучше, чем в париках» или «я так привыкла к тебе лысой, что, когда ты надеваешь парик, мне становится не по себе».
А я люблю себя одинаково и без волос, и в париках. И мне не очень приятно читать, что как-то мне лучше, а как-то хуже.
Представьте, вы очень любите яркую помаду. Но вас увидели без нее и сказали, что так вам лучше и больше не надо ею пользоваться. А вы ведь ЛЮБИТЕ яркую помаду. Какие эмоции у вас это вызовет?
Другое дело написать «мне нравится твоя прическа» или «ты очень классно выглядишь».
Но если это немного перевернуть: «сегодня мне нравится твоя прическа больше, чем та, которая была в прошлый раз» или «ты сегодня выглядишь круто, тебе больше идут эти штаны, чем другие» — это уже не очень.
Да, в нынешнем году надо быть очень аккуратным, чтобы не ущемить кого-то словом. Но подобная тенденция оценивания внешности меня всегда напрягала, поэтому я не могу оставить эту тему без комментариев.
Про «идет/не идет». Запомните, если человек выбрал себе ту или иную прическу, одежду и т. д. — это априори ему идет, потому что это его выбор и ваша оценка является субъективной, а не истинной и единственно верной.
Я очень прошу вас: не оценивайте людей подобным образом, это не приносит никаких положительных эмоций. Если хотите сделать приятно, просто скажите, что вам нравится его образ/цвет волос/прическа.
И прежде чем написать что-то человеку, спросите себя: что даст ему эта информация? Зачем она ему? Есть ли необходимость в том, чтобы он знал про это? Кем я прихожусь этому человеку, чтобы писать/спрашивать его об этом?
Помните, что ваше слово может огорчить человека. Одна нелепо сказанная фраза может породить огромный комплекс.
Я сейчас оглашу список комплексов, которые были лично у меня:
• отсутствие нормального роста волос;
• длинный опущенный нос с горбинкой;
• нависшее веко;
• плоская попа;
• грудь разного размера (у меня асимметрия);
• отсутствие пухлых губ и их асимметрия;
• форма пальцев (широкие фаланги);
• форма головы;
• кривые зубы;
• оттопыренные уши;
• коленки (они немного направлены друг на друга);
• гусиная кожа на шее;
• цвет глаз.
О скольких операциях я мечтала? Но сделали бы они тогда меня счастливой?
Сейчас будет история про то, почему я не прокалывала себе нос до 21 года.
Долгое время я считала свой нос уродливым (но о кольце в носу мечтала всегда).
Я старалась не поворачиваться к людям в профиль, спускала очки пониже, чтобы нос казался короче и меньше, а еще постоянно исправляла его в Фотошопе.
Я мечтала сделать ринопластику! Ну а если я собиралась исправлять свой нос, то зачем мне прокалывать его? Все равно придется снять серьгу и потом прокалывать снова. И именно из-за этого не прокалывала нос. Я хотела его проколоть после операции, денег на которую у меня никогда не было и нет до сих пор.
Свой нос я полюбила и осуществила мечту — вставила в него кольцо. А могла бы и дальше оставить это только в мечтах и ждать какой-то там операции.
Не ждите чего-то, живите сейчас, ведь неизвестно, что случится через 2–3 месяца или год. Я очень многое упустила из-за своих комплексов, теперь наверстываю упущенное.
Как я отношусь к изменениям во внешности?
А конкретно, к пластическим операциям, различным инъекциям, татуировкам, пирсингу и т. д.
Мой ответ краток и прост — никак.
Если человек реально хочет в себе что-то изменить — да пожалуйста! Если это сделает его уверенней, если ему будет комфортнее так жить — это же круто!
Я никогда не видела ничего плохого в этом. Да, есть те люди, результаты операций которых мне не понравились, есть те люди, форма новых губ которых мне показалась неудачной и т. д., но я свое мнение держу, во-первых, при себе, потому что меня это не касается, а во-вторых, мне и не должно это нравиться, это не для меня было сделано.
Я всегда за грамотный подход к изменениям:
• если это пластическая операция, то у проверенного хирурга с кучей положительных отзывов — лучше 100 раз проверить информацию, чем рисковать (тут про образование и т. д. говорить не буду, потому что это ну обязательное условие, конечно же);
• если это инъекция, например, увеличение губ, то у хорошего косметолога с соответствующим образованием, множеством работ и хорошими отзывами, работающим с качественными препаратами;
• если это тату-мастер, то с хорошим стерильным помещением, который при вас вскрывает иглу и другие одноразовые расходные материалы, работы которого вы видели, и вы уверены, что они его.
Я бы еще посоветовала более осознанно подходить к этому и не спешить. Например, я только в 24 года набила свои первые татуировки и ни разу об этом не пожалела. Я немного увеличила себе губы с полной уверенностью в том, что оно мне нужно. Это не было веянием моды или стереотипом.
Я за то, чтобы не спешить, а точно подумать — надо или не надо? Но если есть точная уверенность, что да, это оно и действительно сделает тебя счастливее — дерзай! Главное, помни о своей безопасности и здоровье.
Но никогда только физические изменения не улучшат вашу самооценку, если вы не поработаете над своим отношением к внешности. Кто бы что ни говорил — от внешних данных не зависит ничего. От внутреннего состояния — все. Но я не против пластики, если перед этим была проделана работа с психологом. Мне все равно, кто что с собой делает, лишь бы при этом не осуждали других.
Все мои комплексы, как и ваши, побудили извне. Мы с ними не рождаемся.
Кто-то однажды в шутку мне сказал, что у меня нос как у Бабы Яги, кто-то специально унижал меня из-за моих волос, кто-то задавал вопрос «А у тебя что, одна грудь больше другой? Так разве бывает?», кто-то сказал, что у меня попа обвисла и ее нужно подкачать.
Не все эти фразы и слова несли в себе унизительный и оскорбительный характер, но мое сознание восприняло это так, будто мне необходимо что-то поменять в себе.
Я начинала ходить в тренажерный зал, чтобы подкачать попу, но спорт я не люблю. Мне было лень, я часто пропускала занятия, постоянно заболевала и чувствовала вину за то, что я, ленивая скотина, не могу даже в спортзал раз в неделю сходить. Но я никогда не задавала себе вопрос: а нужно ли мне это? А сделает ли это меня счастливой? А что, если не это сделает меня счастливой? Меня заботило только то, что скажут обо мне другие люди. Я хотела доказать кому-то, что «вот, смотрите, я сделала это, я чего-то достигла».
Первый шаг к любви к себе — осознание того, что вы не родились с комплексами и именно поэтому от них можно избавиться. И осознание того, что вы никому ничего не должны доказывать. Можно жить счастливо без этих драм и боевиков, серьезно. Можно жить счастливо и при этом не являться идеалом для других.
Если вы посмотрите на меня, то поймете, что я не идеальна. Внешность вот совсем не идеальна.
А в ванне у меня краска со стен облупилась, их красил мой дедушка, когда еще был жив, а мне тогда еще не было 12 лет. Ванна вся желтая, обшарпанная, сантехнике, наверное, больше лет, чем мне. Хорошо, что хоть на стиралку нам деньги подарили.
В среднем ванна стоит 5000–6000 рублей, а у меня косметики на раковине и в шкафу больше чем на 30 000 куплено. Смешно, правда? Или горестно… Не знаю, просто странно.
А еще я всегда в детстве хотела настоящую куклу Барби, знаете, такую, фирменную, как из журнала. И дом для нее… И Лего хотела, мноооого-много, чтобы строить из него целые города.
Чего-то у меня не было, чего-то мне хотелось, но я так и не получила. Но у меня было такое счастливое «домашнее» детство, полное сказок, игр, уюта, спокойной обстановки.
В общем, не идеальные мы, с неидеальными жизнями, не добиваемся 100 целей в год, не покупаем квартиры и машины без кредитов. Ну и пусть. Мы боремся, справляемся, радуемся, плачем, злимся, падаем, поднимаемся, рожаем, воспитываем, женимся, разводимся, теряем все, потом находим — мы живем все по-разному, и не стоит сравнивать себя с другими, ведь главный экшн — твоя жизнь.
Не стремитесь быть идеальными — идеала не существует.
А вы не задумывались, как часто мы сравниваем себя с другими?
Вот у Маши шикарные волосы, не такие редкие, как у меня. Сережа объездил все страны, потому что у него куча денег, а у меня нет. А Алиса ест и не толстеет в отличие от меня.
Не задумывались о том, что сравнивать себя с Маньками и Ваньками не имеет никакого смысла? Мы все уникальные, с нашими достоинствами, особенностями. Какой смысл забивать голову сравнениями? Разве это дает толчок к действиям?
Это приводит к тому, что руки опускаются.
А если поменять свои мысли, к примеру, на «да, у меня не такая большая грудь, как у Насти, но я из-за этого ничуть не хуже ее» или «у меня не так много модной одежды, в отличие от Олеси, но, когда будет возможность, я куплю себе».
Не думайте о том, чего у вас нет. Думайте о том, что у вас есть. Не у каждого есть то, чем обладаете вы. То, что у нас есть — бесценно. То, чего у нас нет, можно получить, если приложить к этому усилия.
Ничего не дается просто так. Сравнивая себя с другими, вы убиваете в себе шанс быть индивидуальностью. А вы — уникальный человек, и другого такого же в мире не найти.
Как же реагировать на вопросы про алопецию?
Смотрите, какая штука. Многие люди вообще не знают, что существует такое заболевание, как алопеция. Понятное дело, что самые любопытные будут задавать много вопросов, если узнают, что у вас нет волос.
Надо ли реагировать на это злобно? Конечно нет. Интерес к тому, о чем они никогда не слышали, крайне естественен. Просто спокойно расскажите свою историю: почему у вас нет волос, почему ходите лысая или почему носите парик, если у вас есть настроение и силы на это.
Человек удивился, задал вопрос, получил внятный ответ. Ничего страшного в этом нет.
Что делать, если вы все это сделали, а вас по-прежнему достают и уговаривают перестать носить парик или советуют скрывать свою лысину, а вы этого не хотите?
Во-первых, вы можете прямо и спокойно сказать, что это не его дело. Адекватные люди поймут и не станут вас больше этим допекать.
Во-вторых, избавиться от общения с такими людьми. Если они не поняли вашей просьбы о том, чтобы перестать давать вам ненужные советы, то вам такие люди в окружении не нужны. Вы вправе выбирать себе тот круг общения, в котором на 100 % комфортно.

Девять

Что же изменилось после того, как я полюбила себя?
Я перестала завидовать другим.
Смотря на другого человека, у меня не возникает мыслей, что у него нос лучше, чем у меня. Или я худее него и поэтому лучше. Или что его зубы такие идеальные, а мои нужно прятать. Я перестала сравнивать себя с другими и осознала, что я — это я. Я родилась такой, и от этого я не хуже других, а они не лучше меня.
Я осознала, что могу заниматься тем, чем хочу, и не оправдываться ни перед кем: ни перед парнем, ни перед родителями, ни перед друзьями.
Есть я и мои желания, решения и мнение. Я могу готовить борщи, я могу убираться, а могу неделю лежать на диване и ничего не делать. Я не становлюсь от этого ни плохой женой, ни плохой девушкой, ни плохой дочерью, ни плохим человеком.
Я больше не считаю, что мне не повезло с внешностью.
Я теперь не задаю вопрос Вселенной, почему природа обделила меня волосами, почему мой нос с горбинкой, почему одна грудь больше другой, а попа не круглая. Мне повезло, потому что я — индивидуальность. Захочу что-то изменить в себе — изменю. Не захочу — не буду. И я буду любить себя в любом случае.
Я больше не стесняюсь.
Теперь я не боюсь фотографироваться, не боюсь видеокамеры, потому что на фото и видео — я. Я с разных ракурсов. И я особенная, как и все.
Я перестала критиковать чужую внешность и стиль.
Теперь мне все равно, как выглядят другие люди, что они носят, какие прически они делают. Мне все равно, потому что это не касается меня. Чужая внешность — это не мое дело.
Я не жду, что все меня полюбят и я всем буду нравиться.
Я абсолютно адекватный человек и понимаю, что нравиться всем невозможно. Я не могу всех влюбить в себя, да мне это и не нужно. Я тоже не всех люблю.
Я пишу книгу и веду блог в Инстаграме не потому, что хочу, чтобы общество приняло меня «такой, какая я есть». Я хочу, чтобы в целом искоренилась надобность кому-то угождать и пытаться доказать, что выглядеть как я — это нормально.
Я не хочу каждому кричать: «Посмотри, я такая, и это не делает меня хуже тебя!» Я хочу, чтобы таких мыслей и не возникало в головах других людей.
Я хочу, чтобы козлы, которые то и дело указывают людям на их «недостатки», заткнулись и перестали взращивать комплексы в обществе.
«Но это зе мое мнение, и я имею плаво его высказивать!!!» Да ладно? Ты хочешь сказать, что это нормально — указывать людям на то, что тебе не нравится в их внешности и поведении?
Я хочу жить так, как мне нравится, и не слышать «Ты сьто, не готовись своему музю борсь? Да ты плахая женьсина!». Потому что каждый имеет право на выбор. И если моя вторая половинка осознанно выбрала меня, то значит и выбрала мои загоны, мое мнение и право выбирать, что я хочу делать, а что нет. И я также выбрала его.
Главное, быть с тем человеком, с которым комфортно. С которым не возникают большие разногласия, иначе ссоры так и будут подрывать ваши отношения. Ведь взгляды на жизнь слишком разные.
И дело далеко не в том, чтобы нравиться людям, а в том, чтобы наконец-то все осознали, что важно — нравиться себе. Мне в этом осознании помог бодипозитив.
Бодипозитив воспринимается некоторыми людьми как движение в поддержку лени и ожирения. Бред. Я могу что-то не поддерживать и что-то может мне не нравиться, но то, что делают с собой другие люди, меня не касается. Я против осуждения людей и отказа принимать их личные решения, которые касаются изменения или не изменения их внешности.
Бодипозитив за любовь к себе в любом теле, а меняться или нет — это личный выбор каждого.
Видели у некоторых людей в социальных сетях высказывания по типу «быть толстым — значит забивать на себя, ведь большой вес вредит здоровью»? Это разве про заботу? Это разве про переживание за чужое здоровье? Вранье. Если вы переживаете за здоровье другого человека, то сходите и запишите его к врачу, оплатите ему замену пломб, пройдите вместе с ним полное обследование, а не кричите о том, что «быть толстым равно быть нездоровым». Не все худые здоровые, попереживайте и за них. Сводите вечно худеющую сестру к гастроэнтерологу, узнайте, как у нее обстоят дела с желудком. А еще лучше узнайте, не нужна ли ей помощь психолога.
Если вы думаете, что кто-то прикрывает свою лень бодипозитивом, то залезьте под стол, кукарекните три раза и отстаньте от этого человека. Это не ваше дело. Вас это не касается. Да и бодипозитив совсем не об этом.
Давайте начнем с себя. Давайте прекратим лезть в чужую жизнь и осуждать людей за их выбор.
Я взрослый человек и имею право выглядеть так, как мне заблагорассудится. Я могу ходить без волос, а могу в парике. У меня не идеальное тело (а есть ли идеал вообще?), а спорт я не люблю. Вот не люблю им заниматься, и все. Значит ли это, что я за собой не ухаживаю?
Не ходишь в спортзал — запустил себя. Ходишь в спортзал — тупой качок. Когда люди поймут, что бодипозитив — это про то, что каждый человек имеет право делать со своим телом и внешностью то, что считает нужным?
«А кому до тебя есть дело?» — спросите вы. Если бы никому не было дела до чужой внешности, то я сейчас могла бы спокойно выйти на улицу без волос и не почувствовать на себе удивленные взгляды прохожих. Если бы никому не было дела до того, как выглядят окружающие, то я бы могла спокойно пройтись в центре города в пижаме, и никто не покрутил бы пальцем у виска.
Просто надо понять, что каждый человек имеет право самостоятельно распоряжаться своим телом: делать татуировки, красить волосы, лицо, брить или не брить волосы на теле, делать пирсинг или не делать со своим телом вообще ничего.
Уход за собой — понятие субъективное. Для одних — это просто соблюдение гигиены. Для других — уколы гиалурона и каждодневные походы в спортзал. Бодипозитив помогает многим девушкам понять, что их тело — нормальное. И то, что делать тебе пластическую операцию или ходить в спортзал, — сугубо личное дело.
Бодипозитив для того, чтобы отстать от других людей и не диктовать им то, как они должны выглядеть.
Никто не заставляет вас считать чужую лысую голову красивой, никто не заставляет вас восхищаться чужим весом в 100 кг, никто не заставляет вас обожать чужие шрамы и целлюлит на другом теле.
Нужно просто понять, что чужая внешность вас не касается. Точка.
Вроде так легко звучит, да и на деле легко оказывается — заботиться и интересоваться только своей внешностью. Но реальность показывает обратное.
Почему-то до сих пор людям есть дело до чужих волос на теле, до чужого веса, до чужого макияжа, стиля одежды, цвета кожи и т. д.
И если вы до сих пор думаете, что бодипозитив вам не нужен, то задумайтесь — а вдруг он нужен другим?
Несколько примеров:
«Я пошла в магазин, и мне не попался просроченный товар». Это не значит, что в магазинах нет просрочки.
«Мои родители понимающие, и их надо уважать и любить». Это не значит, что у других людей они тоже хорошие и их есть за что любить.
«Я заболел, и мне помог “Доктор Мом”». Это не значит, что он поможет другим.
«Мои достоинства никто не принижает, и все уважают мои права». Это не значит, что и у других все так же.
Поняли, к чему веду?
Если вас принимают в обществе, не диктуют, как вы должны выглядеть и вести себя, не осуждают за внешний вид и принимают вашу точку зрения, то это не значит, что такого ужаса в мире нет.
Если ваши женские права никто не нарушает, это не значит, что феминизм не нужен. Это не значит, что в мире так все хорошо.
Если у вас все хорошо с отношением к внешности, то это не значит, что бодипозитив никому не нужен. Это не значит, что он никому не помогает.
Надо отвыкать судить все и вся только по себе и своей жизни. То, чего нет у вас, может быть у других. Говоря о том, что бодипозитив пропагандирует, к примеру, отказ от «ухода за собой», вы только подтверждаете, что в принципе не понимаете суть бодипозитива.
Именно поэтому я желаю каждому, и себе тоже, быть понимающим, толерантным и добрым. Понимать, что у каждого человека своя личная проблема, с которой ему может помочь справиться то, что вы считаете сущей ерундой. И если есть возможность и желание, то поддержите близкого.
Поддержка. Знаете, что это такое? Что есть «поддержка» лично для вас?
«Да не парься, все будет нормально».
«У других в 100 раз хуже, чем у тебя, не переживай».
«Так, соберись, не ной, ты должен быть сильным!»
«То, что у тебя — это пустяки, а вот у меняяяяя…»
Вот это все не поддержка.
Обесценивание чужого горя, например, когда вам говорят, что «ситуация — пустяк, ну че ты паришься» — не хорошо.
Хорошо, когда вам говорят: «Я понимаю, что это приносит тебе боль, если я могу чем-то помочь, скажи, или мы просто помолчим и погрустим».
Вам кажется, что у близкого настолько пустяковая ситуация, что вас бы это ни капельки не расстроило. Разве это должно означать, что у него так же? Почему его горе — пустяк лишь потому, что для вас это ничего не значит?
А знаете, что мне стало бросаться в глаза?
Когда «выезжают» за счет унижения других, пусть и не самым прямым способом.
Пример:
«Ты лучше всех, никто тебе и в подметки не годится».
«Никого красивее меня здесь нет, я лучшая».
«Ты в тысячу раз круче той Мани/Вани, она — говно».
Мне немного не понятно сейчас — почему мы хвалим знакомых или себя, но при этом обсираем остальных? Почему обязательно сравнивать одних с другими? Почему бы просто не сказать «я/ты крутая, красивая, классно выглядишь» и т. д., а не «ты намного лучше этих всех»?
А я ведь тоже так говорила, только недавно осознала, что это странно. Разве нельзя чувствовать себя классной, красивой и интересной, не считая ДРУГИХ отстойными, не стильными и ниочемными? Можно.
Поддерживать можно научиться по-другому.
Уметь поддержать — значит уметь признать, что другому человеку плохо, уметь понять, что нужно дать время ему остыть, а если нужно — обнять и помолчать вместе с ним, ну или просто посидеть рядом.
Мне редко бывает грустно, но, если это случается, мне необходимо лежать, смотреть фильмы и грустить.
Мне не сильно хочется в такие моменты разговаривать по телефону, не хочется никуда идти. Мне нужно время, чтобы дать себе возможность максимально испытать чувство грусти.
Поэтому лучше спросить человека о том, что он хочет получить в момент такого состояния (если ты действительно хочешь помочь, а не делаешь это просто так, потому что надо).

Десять

Но что же делать, если твой ребенок болеет алопецией?
Как поддержать его?
То, что помогало в детстве мне не сойти с ума от своей «проблемы», и то, что мне помогло бы, но этого не было:
• говорите вашему ребенку, что он красивый без волос (если носит парик, то говорите, что он прекрасен и с ним, и без него);
• если он носит парик, то увеличивайте время, когда он находится без него, давайте возможность голове отдохнуть и привыкнуть к тому, что без волос тоже классно живется;
• не давайте понять ребенку, что об алопеции не нужно говорить посторонним и лысую голову нужно скрывать;
• не заставляйте ребенка носить парик без его желания, позвольте ему самому сделать выбор — постоянно ходить лысым или менять свой образ с помощью парика;
• если в парике ребенку неудобно, жарко, голова чешется и т. д., не мучайте его;
• показывайте ему людей без волос — фото, видео, клипы, — чтобы он видел, что он не один такой в мире.
Если есть страх, что в школе дети начнут издеваться над вашим ребенком, то поверьте, они найдут и другую причину, будь он и с волосами. Издеваются не только над лысыми, а еще и над теми, кто носит очки, у кого якобы имеется «лишний вес», у кого «не модная одежда» и т. п. Всего и не перечислишь. Всегда найдут, до чего докопаться.
Лучше научите своего ребенка защищать и отстаивать свои границы, не давать себя в обиду. Это принесет куда больше пользы.
Да, это, скорее всего, будет трудно. Мне было трудно. Но я смогла. Сможет и ваш ребенок. Это точно.
Если вы можете помочь ему обрести любовь к себе до того, как он повзрослеет и поймет это сам (а может, и не поймет — немногим это удается), то сделайте это!
Лично я не призываю к ношению париков, я наоборот за то, чтобы мы, люди с алопецией, наконец-то прекратили прятаться под кровать и показали всему миру, что лысая голова — это не плохо и стыдно, а красиво.
А носить парик и вообще хотеть себя изменить — это плохо?
Нет. Хотеть изменить свою внешность — это нормально.
Но важно при этом хорошо к себе относиться здесь и сейчас, с той внешностью, какая у тебя есть на данный момент.
Например, я очень люблю себя, уважаю и считаю, что я классная и красивая, но при этом кое-что я хочу в себе поменять. И этому есть причина.
1. Я хочу изменить свою грудь. У меня асимметрия. Разница в полразмера, судя по белью. Из-за этого мне тяжело подобрать не то чтобы красивое белье, а просто удобное. Выбор белья — это пытка. Одна чашка мне большая или маленькая, другая впору. Моя мечта — ходить без верхней части нижнего белья, т. е. без лифчика. Но мне некомфортно делать это из-за асимметрии. Дома — норм, а на улице ужасно неудобно.
2. Я хочу поставить брекеты и выпрямить передние зубы (низ и верх). Из-за неровных зубов у меня есть щербинки на верхней и нижней челюстях, но не сильно заметные. В них может застревать жесткая пища, и это приносит мне дискомфорт.
3. Я хочу вылечить кожу лица. Иногда при воспалениях мне больно и неприятно. На следы после прыщей пофиг, мне не нравится сам воспалительный процесс. Хотя и со следами я борюсь.
Считаю ли я себя из-за этого плохой, некрасивой? Нет! Я просто осознаю, почему и для чего я хочу изменений в своей внешности.
Я поддерживаю себя и люблю такой, какая я есть. От того, что ты будешь себя гнобить, ничего хорошего не выйдет. Вместо этого лучше попытаться принять себя и поддерживать в любых решениях: желании измениться или оставить все как есть.
Знайте, что вам не нужно становиться кем-то с определенной внешностью и подвергаться изменениям, чтобы полюбить себя.
Вы можете полюбить себя сейчас. И вы достойны того, чтобы люди любили вас такой, какая вы есть на данный момент.
А если конкретно про изменения внешности, я считаю, что это личное дело каждого человека. Никто не должен побуждать другого к изменениям тела, и в идеале, чтобы не было осуждения за выбор другого человека выглядеть так, как он хочет.
Я за татуировки, пирсинг, пластику, вообще полную смену образа и т. д. только в том случае, если это происходит по желанию самого человека. Я никогда не стану осуждать человека за его внешность и думать о том, что он плохой человек, потому что выглядит именно так.
Но многие думают, что носить парик — это стыдно.
Парик — это тоже аксессуар. И вы можете носить его как по причине отсутствия своих волос, так и просто для смены образа.
Парик — это не стыдно.
Ведь реально очень многие знаменитости постоянно появляются в них на ковровых дорожках, телешоу, на фото папарацци из обычной жизни…
Идеальные волосы, шелковистые локоны у звезд — не всегда то, что у них на голове, — это их волосы. Многие из них и не скрывают, что носят парики, и это реально круто.
И нет, это не разоблачающая их скандальная информация. Это просто информация в пользу того, что не нужно стесняться ношения парика, потому что по сути дела — это аксессуар для головы, и не более того.
Наоми Кэмпбелл. Многие источники пишут о том, что у Наоми огромные проблемы с волосами и поэтому парики — это необходимость, а не прихоть.
Бейонсе. Ууууух, у этой талантливой женщины целая коллекция париков. Как пишут источники, у Бейонсе есть даже специальная комната, в которой поддерживается определенная температура для хранения множества дорогущих париков.
Кайли Дженнер тоже совсем не стесняется носить парики, да и правильно — чего стесняться?
Рита Ора частенько выгуливает свои классные парики, как и многие другие: Леди Гага, Тайра Бэнкс, Рианна, Сиара, Ники Минаж… И это некоторые из них.
А знаете, что бесит? Кричащие заголовки статей: «Сенсация!!! Звездное разоблачение! Рианна/Бейонсе/ и т. д. носят парики!»
Вот это разоблачение! Возможно, они и не скрывают, а? Возможно, просто не все люди знают о существовании таких париков.
Например, пока я сама не скажу человеку, что на мне парик, то он обычно и не догадывается, а потом еще минут 10 стоит и такой: «Че, серьезно? Да ты шутишь! Да ладно, не прикалывайся. Реально, такие парики существуют? Ну как свои волосы!»
Поэтому, если вы носите или планируете носить парик (неважно по какой причине), знайте: это не стыдно. И без парика ходить тоже не стыдно. Стыдно должно быть тем, кто любит осуждать других людей и обсуждать чужую внешность в негативном ключе.
Просто жить, не боясь, что ТЕБЯ СПАЛЯТ — это прекрасно, и я безумно рада, что освободилась от такого груза.
Парики — это дорогое удовольствие, и порой мне кажется, что будь я из богатой семьи, то все было бы намного проще. Проще может и было бы, но как бы это помогло мне обрести внутреннюю гармонию с собой?
Я никогда не жила в достатке. Моя семья никогда не была богатой, я даже не назову этот доход средним. Нам вечно на что-то не хватало, но вечно нужно было что-то покупать. Я помню даже, как у нас однажды не было денег на хлеб.
Я всегда хотела крутые игрушки. Я всегда мечтала о настоящей кукле Барби, той, что печатали в журнале. Я всегда хотела Лего и куклу Беби Бон, которую можно кормить и которой можно менять подгузники.
Но я любила свою не богато обставленную, но уютную комнату. Я любила, когда сестры отдавали мне свои вещи. Целыми пакетами! Я помню, как откладывала деньги, которые мне давали на обед в школе, чтобы купить себе что-то новенькое. Мелочовку — наклейки с «Зачарованными» или вкусно пахнущую ручку.
Я любила, когда мне дарили новые игрушки, пусть они даже отличались от тех, что были в журналах. Я умела и умею до сих пор любить все, что есть в моей жизни.
Я понимаю, что огромное количество денег тогда не сделали бы меня счастливой. Без моих стараний, без моих попыток изменить свою жизнь я бы все равно не смогла себя полюбить, даже если бы была богата.
И я всегда благодарна за все. Всем. Всему. Вселенной. Судьбе. Неважно. Я просто люблю этот мир и все, что со мной было и есть.
Но я многого себя лишала, многого боялась, многое запрещала.
Я очень редко при ком-то пела — стеснялась, хотя всегда думала, что у меня неплохой голос. Я практически не танцевала, потому что думала, что выгляжу в танце глупой и неуклюжей. Я не смывала свой макияж, когда ночевала не дома, потому что не хотела показывать свое естественное лицо без мейка. Я носила платок и спала в нем, принимая определенную позу, чтобы он вдруг не сполз. Купаясь в водоеме, я никогда не ныряла с головой, потому что тогда всем открылась бы моя проблема, а я и так не могла ее нормально скрыть. Я постоянно врала людям, что волосы я себе нарастила и это вовсе не парик.
Раньше я отказывалась от многих вещей, а сейчас наверстываю упущенное.
Я пою и танцую, свечу и горжусь своей лысой головой, я не боюсь показывать свое лицо без макияжа, с прыщами или без них, я не боюсь показывать свою голову с отрастающими клоками волос.
Я безумно рада, что спустя столько времени я смогла стать искренней по отношению к себе и другим людям. Я чувствую свободу, и это прекрасно. Я очень хочу помочь вам обрести такое же свободное и светлое чувство независимости от того, что скажут другие люди. Я надеюсь, что вы «построите тот дом», в котором будете жить счастливо.
А вот дом, который построила бы я:
• В моем доме нет места насилию, как физическому, так и психологическому.
• В моем доме люди выглядят так, как хотят, и не боятся осуждения общества, а общество не дает им повода в этом усомниться.
• В моем доме можно любить любого человека независимо от пола и не бояться быть убитым за свою ориентацию.
• В моем доме только положительное отношение к любви.
• В моем доме бесплатные медицинские услуги на высоком уровне и нет места некомпетентным и грубым врачам.
• В моем доме люди получают зарплату, которой хватает не только на то, чтобы заплатить за квартиру, но и на хорошую комфортную жизнь.
• В моем доме оба родителя участвуют поровну в жизни ребенка, неважно, в разводе они или нет.
• В школах в моем доме поощряют индивидуальность, к ученикам относятся как к друзьям, и там нет места подростковым разборкам и насилию в целом.
• В моем доме нет убийц, маньяков, воров и других нарушителей закона.
• В моем доме прежде чем завести ребенка, приводят свою психику в порядок и тщательно обдумывают данное решение. А за желание не иметь ребенка никто не осуждает.
• В моем доме ты спокойно можешь выйти на улицу после 11 вечера даже в самом темном районе города, потому что безопасность в моем доме превыше всего.
• В моем доме ты можешь пробовать и искать любую профессию, не боясь, что тебя осудят люди. Ты можешь выбирать для себя подходящее занятие, и никто не скажет, что ты занимаешься ерундой.
• В моем доме не бьют детей за плохое поведение, и там нет места домашнему насилию. В семье царит спокойствие, а все недомолвки решаются мирно посредством разговора.
• Мой дом состоит только из осознанных людей, которые не осуждают других, не лезут в чужую жизнь, а сами пытаются сделать свою жизнь наиболее комфортной.
Этот дом находится в моей голове, и нам есть к чему стремиться наяву.
Мне через многое пришлось пройти, и я терпеть не могу, когда говорят «благодари жизнь за опыт, который она тебе дает, и за те испытания, через которые ты прошла».
Какого черта я должна благодарить Вселенную за издевательства, которым подвергался ребенок (я) на протяжении десяти лет?
Мне вот за этих невоспитанных и злых дураков из школы кому-то или чему-то надо спасибо сказать?
Какого черта я должна благодарить Вселенную за то, что мои родители развелись?
И за смерть близких?
Какого черта я должна вообще благодарить за что-то плохое, что случалось в моей жизни и типа сделало меня сильнее?
Да, это, конечно, «сделало» меня сильнее. Но какой ценой?
Позиция «будь благодарна за все» меня вообще ни капельки не привлекает.
Ребенку, который подвергался насилию, тоже быть благодарным за это? Или, может, женщине, которую избивает муж? А может, мальчику, которого постоянно унижает и бьет папа? Или ребенку алкашей, которого как котенка отдали в детдом?
Да, неоспоримо, что все, что со мной было, сделало меня сильнее. Но что, если бы не сделало? Что, если бы моя психика сработала иначе? Вместо того, чтобы благодарить Вселенную или еще кого-то, задумайтесь, а чья заслуга в том, что вы со всем этим справились?
Ваша. Только ваша. Поэтому благодарите себя за то, что сильные, за то, что можете преодолевать трудности и держаться на дистанции, даже если иногда с нее сходите.
Через «спасибо», обращенное к самому себе, можно и нужно жить. Потому что мы не привыкли себя хвалить и благодарить, к сожалению.
И никто не обязан быть благодарным за те ужасные вещи, с которыми ему пришлось столкнуться по жизни.

Одиннадцать

А недавно меня обвинили в том, что я хайплю на болезнях.
Вот так хайп! Вот повезло!
Всю жизнь боролась со своими комплексами и решила рассказать миру о своей болезни — хайпанула!
Все детство думала, что одна в мире с такой проблемой, и решила показать другим, что они не одни и что алопеция — это не страшно, — хайпанула!
Решила рассказать историю болезни Никиты, чтобы лишний раз люди задумались, что надо следить за здоровьем, — хайпанула!
Выложила все эмоции и переживания, описала свои чувства и страхи насчет его смерти, чтобы дать понять людям, что по-настоящему ценно, а на что порой стоит не обращать внимания — хайпанула!
Ни один человек, который счастлив и любит себя, никогда не станет писать гадости людям с телефона или компа. Вот просто потому, что у самодостаточных людей есть своя жизнь и вертятся они вокруг нее, им некогда думать о чужих фотках, о том, потолстела ли Оксанка, удачный ли макияж у Настюхи и почему Леха нашел себе такую «мымру».
Если человек пишет вам гадости в комментарии или Директ, то это значит одно — проблемы у него, а не у вас.
Все говно, которое выливается на вас, — это лишь проекции несчастного человека, который от собственной беспомощности и злости сидит и выплескивает его на других людей.
Все гадости, написанные вам (а порой и сказанные), не про вас, а про тех, кто их пишет.
Просто подумайте, насколько должно быть гадко и плохо от собственной жизни, чтобы взять и захотеть написать гадость другому человеку, тем более незнакомому. Насколько должно быть плохо, чтобы захотеть осознанно делать плохо другим.
С одной стороны, мне жаль таких людей, потому что я понимаю, что они не знают, куда им деться от собственного говна, что даже приходится выплескивать его наружу.
А с другой стороны, говно в жизни может случиться у каждого. Но не каждый человек сразу же садится и заваливает гадостями всех подряд в интернете. Как бы плохо в жизни мне не было, я никогда не писала гадостей другим. У меня никогда не возникало мысли написать человеку такое, от чего ему станет плохо и что его точно обидит.
И, наверное, я никогда не пойму, что движет такими людьми. Впрочем, таких людей я и понимать не хочу.
А знаете, после чего оскорбление перестает быть оскорблением?
Помните, я рассказывала о том, что раньше для меня слово «лысая» было самым унизительным, ужасным и оскорбительным?
Что оно значит для меня сейчас? Ничего. Обычное слово, которое описывает прическу на голове человека. Это как «кудрявая», или «с косичкой», или «рыжая». Просто описание внешности, и ничего более. Слово «лысая» перестало быть для меня оскорбительным после принятия своей особенности.
Я поняла, что, бритая наголо, я и правда лысая и в этом нет ничего плохого.
Да, лысая. Ну и что? Разве я становлюсь плохим человеком из-за этого? Разве я заслуживаю при этом какого-то другого отношения? Нет.
Поэтому сейчас задеть меня этим словом невозможно.
Как бы я сейчас ответила на попытку оскорбить меня этим словом? Наверное, как-то так:
— Лысая!
— Трудно не заметить.
— Лысая!!!
— Ой да ладно, а я и не видела.
Я уже не представляю, что должно быть в голове, чтобы это могло как-то расстроить меня.
Например, если мне сейчас скажут, что я плохая жена/девушка, то я скажу в ответ: «Вас не должно касаться», — и мне будет все равно на то, что обо мне думает данный человек, потому что его не должны касаться наши с мужем отношения. Но если бы мне это сказали раньше, то я начала бы думать и искать причину: «А вдруг я и правда хреновая?»
А все почему? Потому что я приняла то, что не люблю готовить, что занимаюсь тем, чем хочу, и не позволяю мне что-то запрещать. Такое же отношение с моей стороны и к Никите.
Люди, которые позволяют в ваш адрес говорить гадости (намеренно называя вас теми словами, что могут обидеть), не заслуживают, чтоб им все спускали с рук. Им надо дать понять, чтобы они так больше не делали.
А те «близкие» люди и родственники, которые обожают указывать вам на то, что вы «плохая/неправильная», пусть засунут язык куда подальше (сами знаете куда).
И запомните — вы не виноваты в том, что вас обзывают, оскорбляют или издеваются над вами. Вы нисколько не повинны в том, что кому-то не объяснили, что делать хорошо, а что плохо.
В школе мне постоянно задавали вопросы: «А что у тебя с волосами? Ты болеешь чем-то? Это заразно?» Тогда-то я окончательно поняла, что я не такая как все. Что я — бракованная.
Как я уже писала, после 3-го класса начались издевательства — меня обзывали, тыкали в меня пальцем, смеялись, толкали, роняли на пол, унижали.
Я чувствовала себя одиночкой, хоть у меня и были друзья. Просто я знала, что никто меня не понимает.
Очень часто я засыпала с мыслью о том, что просыпаться мне совсем не хочется. Я не хотела и не ждала нового дня, мечтая очутиться в параллельной реальности, где я не «урод», где в школе ко мне не относятся как к прокаженной.
Я хотела быть невидимкой в школе, хотела, чтобы никто из обидчиков меня не замечал. А еще я хотела, чтобы за меня заступались, чтобы кто-то однажды просто подошел и заступился за меня. Я понимаю, что никто не был мне должен, но мне очень хотелось почувствовать эту поддержку именно в школе.
Но, к счастью, это закончилось. К счастью, я пережила это и не сломалась. Но некоторым это не удается. Сломанные жизни и психика детей, которые подвергались травле, — это не сказка, это реальность.
И такое может происходить не только по причине отсутствия волос, но и по многим другим. Тираны и агрессоры всегда найдут, по какой причине начать издеваться над человеком. Но жертва никогда в этом не виновата!
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Чем взрослее я становлюсь, тем меньше обращаю внимание на внешность людей. Мне все равно, какого цвета волосы у человека, как он одевается, пользуется косметикой или нет…
Мне не важно, знает ли он тренды в одежде уходящего лета и приходящей осени, не важно, в какие магазины относит деньги и как часто меняет гардероб.
Мне без разницы, сколько человек весит, что он ест, есть ли у него на лице высыпания, любит ли он спорт…
Знаю девочек с акне, которые пользуются кучей лечащей косметики и отдают много денег врачам. Знаю девочек с идеальной кожей, которые ни разу в жизни не покупали крем дороже 200 рублей, а некоторые вообще им не пользуются. Просто все мы разные.
И кстати, для себя я тоже сделала вывод: если человек в негативном ключе обсуждает и осуждает чужую внешность в моем присутствии, то для меня однозначно является это фактом то, что умом он далеко не уехал.
Раньше я тоже могла и пообсуждать, и пофукать, но, к счастью, я изменилась. Как и мое отношение к людям. Теперь для меня важна не внешняя оболочка, а внутренняя. И никогда у меня не будет интереса к «красивому по стандартам красоты», модному, но пустому человеку.
Вы можете со мной не согласиться. Но не думаю, что кто-то из вас хотел бы, чтобы его воспринимали только как «внешность/образ», а на внутренние качества не обращали внимания.
Про баланс внутренней и внешней красоты тоже есть пара слов: просто развивайте кругозор, присматривайтесь к другим людям, обращайте внимание на детали и старайтесь видеть прекрасное.
И да, вы не должны любить всех и вся, вам не должна нравиться любая внешность — такого не бывает. Но осуждать человека только потому, что он не вписывается в ваше понятие «красоты» — мерзко.
Поймите — никто не обязан нравиться лично вам, вот и все. Также и вы не обязаны нравиться всем вокруг.
Но многие живут и думают наоборот.
У многих людей жизнь вертится вокруг мужчин. И женщины в этом не виноваты. Просто нам с детства вдалбливают в голову, что мы обязаны нравиться мужчинам. И порой страх не понравиться слишком силен.
Наверное, каждая из женщин ловила себя на мысли, что хочет измениться (в плане внешности особенно) для того, чтобы понравиться ему. Например, похудеть, чтобы мужу не разонравиться. Попу накачать, чтоб бывший понял, кого потерял. На каблуках помучиться, потому что его это привлекает.
Это я написала лишь маленькие безобидные примеры и не стала упоминать про проблемы со здоровьем на почве расстройства пищевого поведения, неудачных пластических операций и другого вмешательства в организм.
Грустно понимать, что многие живут не для того, чтобы нравиться себе. А для других.
«Других» может быть много, одному нравится грудь 3-го размера, другому 1-го. Одному нравятся сочные, пышные формы, другому сухие мышцы. Один прется от длинноволосых блондинок, а второй от короткостриженных брюнеток.
Я хочу, чтобы у женщин было желание понравиться самой себе, не опираясь на чужие предпочтения. Нормальный человек не будет выбирать партнера по цвету волос, форме губ или росту.
Просто, когда встречаешь человека, внутри либо щелкает, либо не щелкает, и это не зависит от внешности.
Например, мне очень нравятся длинные волосы и серьги в ушах у мужчин и конкретные черты лица, которые я считаю максимально привлекательными для себя. У Никиты нет ни длинных волос, ни сережек в ушах, но мы вместе много лет и любим друг друга.
Да и он вряд ли на вопрос «А какие девушки тебе нравятся?» ответил бы раньше: «Полулысые, с проплешинами на голове».
Понимаете, о чем я?
Очень хочется, чтобы женщины поняли, что им не нужно соответствовать личным стандартам каждого встречного человека, нас не выбирают только по внешности, и мы с вами так не выбираем.
А если кто-то выбрал вас только потому, что «попка, как орех, и губки сочные», то задайте себе вопрос: а зачем вам нужен такой человек?
Но порой очень трудно быть «не такой как все» в социуме.
Лысая голова в провинциальном городе — это эпатаж, трэш и что-то из ряда вон выходящее. Не верите? Побрейтесь налысо, если вы девушка, и пройдитесь днем по улицам и магазинам Тамбова.
Если вы выходите по делам в Тамбове с лысой головой, то невольно становитесь объектом пристальных взглядов, рассматриваний с ног до головы и каких-то непонятных комментариев. Иногда мне на это все равно, а иногда мне хочется просто спокойно делать свои дела, чтобы меня не замечали. И это нормально.
Хотеть, в зависимости от настроения, быть яркой и заметной для всех — это нормально, хотеть, в зависимости от настроения, быть невидимкой без какого-либо внимания — тоже нормально.
Я принимаю и люблю свою лысую голову, я не хотела бы иметь свои волосы, если бы была такая возможность. То, что я ношу парики, не значит, что я себя не принимаю. Я ношу разную одежду, цветные линзы, парики, делаю разный макияж, и мне это нравится.
И да, мне не очень приятно, что некоторые люди приходят в Инстаграме ко мне в комментарии и начинают доказывать то, что если я ношу парик, то я лицемерка, которая на самом деле себя не любит. Скорее всего, именно этот человек так и относится к себе, раз не понимает, что можно любить себя и с волосами, и без.
Я искренне хочу пожелать всем не бояться выглядеть так, как вам хочется. Если вы любите свое тело, свои особенности внешности, свой стиль в одежде и макияже — это круто! Это стоит ценить и забивать на тех, кому не лень докопаться до вашей внешности и жизни.
Но иногда мне смешно наблюдать за людьми в моем городе. Особенно за теми, кто наблюдает за мной в прямом смысле этого слова.
Например, иду по улице в шортах или юбке. Всем видны мои татуировки над коленями.
Как же приятно видеть, что люди читают! Прям старательно на ходу читают буковки у меня на ногах. Иногда щурятся, чтобы получше разглядеть, иногда губами проговаривают. Ну оооочень смешно.
Больше всего смешно и одновременно грустно из-за того, что кажется, будто половина людей из моего города всю жизнь жили в лесу. А сейчас вышли, увидели татуировки, и у них шок.
А еще знаете, что смешит? Когда на какой-нибудь тусовке кто-то подходит и такой: «Ой, а что это у тебя тут написано?» И старательно так по слогам начинает читать: «Таааак… СИ-ЛА ДУ-ХА. О, сила духа!» Так и хочется поставить в дневник пятерку по технике чтения.
А еще начинают спрашивать про татуировку на английском. «А что это там написано?» Ну я естественно не перевожу, ибо те, кто не смотрел «Гарри Поттера», не поймут. Всегда сначала говорю, что это цитата из ГП. Если в ответ звучит «А я его не смотрел» (хотя это максимально странно для меня), то объяснения дальше не следуют.
Одна без парика я боюсь ходить, потому что неадекватов в городе полно. Мне реально страшно. Поэтому я по городу в ночное время одна вообще не передвигаюсь. Слишком много внимания, да и страшно. Слишком — это когда каждый на тебя пялится и сворачивает голову вслед.
Жизнь научила меня не только принимать себя с алопецией, но и выстраивать свои личные границы и не бояться рисковать. Просто после всего уже не страшно сделать то, что для других считается чем-то из ряда вон выходящим.
Например, бросить магистратуру за два месяца до сдачи диплома.
Сразу после института я пошла работать судебным приставом и осознала, что это не мое. Работа в юридической сфере не сделает меня счастливой. А я стремлюсь именно к счастью.
Два года назад я поняла, что не хочу доучиваться на юриста. Из-за давления бросить сразу не вышло, но это пройденный и решенный этап, который сейчас не имеет значения. Я чувствовала огромное давление со стороны папы и, не послушав его, пошла и написала заявление на отчисление, потому что поняла, что это сделает меня свободной и счастливой.
С папой мы сильно поругались и не общались два месяца, но это все в прошлом: мы давно помирились, и у нас все хорошо.
Я хотела поговорить о другом. И ответить на вопрос: «Не пожалела ли я об этом?»
Мой ответ — нет! Я ни разу об этом не пожалела и, наоборот, считаю это одним из лучших самостоятельных решений в своей жизни.
Не потому, что бросила институт. А потому, что смогла взять ответственность за свою жизнь и не побоялась встретиться лицом к лицу с последствиями.
Впрочем, из последствий меня ждало только улучшение жизни и обретение свободы. Возможно, в процессе принятия этого решения у меня не было страха из-за того, что вышка у меня уже есть (юрист, диплом бакалавра). А возможно, потому что я была на 100 % уверена в своем решении и знала наверняка, что это не сделает мою жизнь хуже.
Из этого можно сделать вывод: не бойтесь бросать то, что начали, если это приносит вам дичайший негатив, если от этого вам не хочется вставать с кровати и двигаться. Мы рождены не для того, чтобы издеваться над собой, не для того, чтобы терпеть боль.
Если вы правда думаете, что образование, которое вы сейчас получаете, ну вообще ничего хорошего вам не дает, то нет ничего плохого в том, что вы бросите учебу. Найдите то, что будет вам интересно, и неважно, «прибыльная» эта профессия или нет. Нелюбимым делом вы тоже много денег не заработаете. А вот из хобби вполне может получиться вариант хорошего заработка, потому что это не ради денег, а ради удовольствия.
Сейчас столько возможностей, столько разных вариантов: и институты, и курсы, и разное онлайн-обучение… Выбор есть и будет всегда. Вы сможете пойти учиться хоть в 20, хоть в 40 лет. Просто нужно искренне желать научиться чему-либо, а не просто получить корочку.
Пойти учиться на кого-либо осознанно, а не потому что надо хоть куда-то приткнуться после школы — круто.
И вы всегда делаете правильный выбор, если этот выбор ваш, а не другого человека.
Я не пропагандирую то, чтобы все отказывались от образования. Надеюсь, что вы уловили то, что я хотела до вас донести. Я всего лишь рассказала свою историю.
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«Фото, на котором толстый человек наслаждается жизнью, такая же “пропаганда ожирения”, как фото Стиви Уандера — “пропаганда слепоты”» — это цитата из книги Тесс Холлидей «Мой бодипозитив», и я полностью с ней согласна.
Фото моей лысой головы — это не пропаганда того, чтоб все стали бриться наголо.
Фото с ярким макияжем не говорит о том, что все должны краситься, и наоборот, фото без макияжа не говорит о том, что надо выкинуть всю свою косметику.
Фото с хирургического стола при пластической хирургии — это не пропаганда пластики.
Фото в нижнем белье не пропаганда «распутности».
Фото человека без ноги не пропаганда того, чтобы удалять себе конечности.
Фото тела с татуировками не пропаганда того, чтобы забивать все тело татуировками.
Человек просто может жить, быть счастливым, фотографироваться и выкладывать фото в соцсети без какого-либо замысла. А даже если и с замыслом — никого, кроме него, это не должно касаться.
Всю эту ерунду про пропаганду придумывают люди, которым нечем заняться, они захлебываются в собственных комплексах и не понимают, как это можно быть толстой и жить счастливо? Как это можно не краситься и чувствовать себя уверенно? Как же можно не сойти с ума после ампутации конечности и жить также ярко, как и с двумя ногами?
Хочу, чтобы все перестали обращать внимание на жизнь других людей и тратили энергию и силу на улучшение своей.
Как полюбить себя?
Вечный вопрос, который плавает в голове у разных людей.
Я с удовольствием бы расписала по пунктам последовательность действий, которые нужно предпринять, чтобы прийти к желаемому результату.
НО! Определенного алгоритма действий не существует. К сожалению, конечно же. Если бы было все так просто, то миллионы женщин и мужчин не страдали бы от комплексов, не желали плохого себе и другим.
Для кого-то обязательным является работа с психологом, другим удается справиться своими силами.
Для каждого человека путь принятия и любви — индивидуален.
Но я уверена, что у вас все получится. Поэтому желаю каждому терпения и сил! Помните, независимо от того, любите вы себя или ненавидите, вы прекрасны, если еще не понимаете этого, то обязательно поймете. Просто нужно время и терпение.
Помните: только вы вправе решать, что делать со своим телом.
Никто не имеет права диктовать, как вам нужно выглядеть. Никто не вправе осуждать вас за ваш выбор. Никто не должен запрещать или заставлять вас что-либо делать со своим телом. Любящий вас человек не уйдет, если вы перекраситесь, набьете татуировку или сделаете губы.
Родители не вправе диктовать вам как одеваться, как краситься… Вы — человек, а не игрушка. Вы не кукла, которую можно наряжать так, как им захочется. «Дочки-матери» остались в детстве, с вашим мнением должны считаться.
Никто не вправе указывать, стоит ли вам поправиться/похудеть или подкачаться/перестать качаться, никто не вправе диктовать вам, с какой длиной и цветом волос ходить.
Помните: вы и только вы выбираете, в каком стиле одеваться, как ярко краситься или не краситься вообще, какой цвет и длину ногтей сделать в этот раз, сделать ли себе губы или грудь…
Жизнь становится намного интереснее, ярче и счастливее, когда вы уходите от стереотипов того, как «надо».
Потому что «надо» должно быть только одно — так, как хочется вам.
Я искренне надеюсь, что моя история хотя бы немного помогла вам.
Зачастую бывает так, что мы смотрим на себя в зеркало, на свои фотографии и думаем, что нам не повезло с внешностью. Мы мечтаем изменить свой нос, грудь, уши, похудеть, набрать вес и т. д. И меняться — это не плохо. Но это желание не должно сопровождаться ненавистью к себе.
Мы долгие годы живем в ожидании, что наша внешность изменится и наконец-то мы начнем «жить» на полную катушку. Мы не разрешаем себе носить короткие юбки, потому что думаем, что наши ноги слишком толстые и бледные. Мы не разрешаем себе ходить на танцы, потому что думаем, что с такой растяжкой и пластикой над нами будут насмехаться. Мы боимся пробовать что-то новое, потому что думаем, что возраст уже не тот.
Мы так часто желаем чего-то, но не решаемся даже попробовать из-за возможности быть осужденными, из-за опасения выглядеть нелепо, а в общем — из-за огромного страха не вписаться в рамки, которые построило наше общество.
Эти рамки прочны, несмотря на то, что приносят много страданий людям. Рамки, а они же стандарты красоты и поведения, диктуют, как нам одеваться, какие фигуры красивые, а какие нет, какой тип внешности является привлекательным, а какой нет, сколько человек должен весить, какой густоты и цвета волосы у него должны быть, во сколько лет надо заводить детей и надо ли вообще, где работать престижно, а где стыдно.
Это рамки, которые не помогают людям раскрывать свои таланты, смотреть на вещи с разных сторон, пытаться увидеть красоту в непривычном. Это рамки, которые способствуют тому, чтобы мыслить узко и не расширять свой кругозор.
Я искренне желаю, чтобы люди чаще стали «открывать глаза», чтобы они смотрели на непривычные им вещи не злым осуждающим взглядом, а взглядом, желающим узнать что-то новое и посмотреть на это под другим углом.
Рассказав свою историю, я хотела показать вам, что несмотря на самую сложную проблему, несмотря на любую особенность внешности, полюбить себя возможно. Я поделилась с вами всем, что помогло мне в этом.
Раньше я боялась признаться людям, что у меня неизлечимая болезнь.
Боялась рассказать о том, что ношу парики.
Не могла сказать родителям, что не хочу работать по профессии.
Я боялась говорить людям, что в какой-то момент от их действий мне неприятно.
Очень сильно боялась осуждения со стороны и того, что окружающие могут подумать обо мне плохо.
Я боялась говорить «нет».
Мне было страшно начинать вести блог в Инстаграме, потому что я думала, что надо мной будут смеяться.
Я боялась вызывать чувство жалости и никому не позволяла себя жалеть.
Борьба со своими негативными мыслями и установками — это труд. Это драка мыслей внутри головы.
Бояться проиграть — не плохо, плохо струсить и за всю жизнь так и не решиться выйти на бой.

Примечания

1 Графт представляет собой трансплантат в виде небольшого лоскута ткани головы с находящимися в нем фолликулами волос.
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