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Аннотация
Анастасия Барашкова – телеведущая, «светская львица» и актриса, известная многим по сериалам «Счастливы вместе», «Обручальное кольцо», «Институт благородных девиц», «Не ври мне» и др.
А еще Настя – популярный блогер, профессиональный психолог и автор курса перерождения «Как стать счастливой за семь дней», который она ведет вместе с певицей и актрисой Анной Семенович. Именно об этой уникальной методике и пойдет речь в данной книге.
Читайте, применяйте на практике, верьте в себя, и у вас обязательно все получится!
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Вступление

Всем привет. Я — Анастасия Барашкова. Когда я была маленькой, у меня было несколько основных желаний: я мечтала сняться в кино, работать на телевидении, быть женой успешного мужчины. а еще — чтобы с моим мнением считались окружающие.
Шло время, и я понимала, что глобально в сторону моей мечты ничего не движется. Тогда я стала визуализировать свои желания, думать о них как о свершившемся факте, не зная еще, что это сработает.
И вот сейчас — я получила все, о чем мечтала в детстве, и уверена, что немаловажную роль в этом сыграла как раз техника визуализации — тогда я еще не знала, что это называется так, но подсознательно посеяла семена, которые сейчас проросли.
Дети умеют быть счастливыми, мечтать и радоваться любой мелочи. Увы, когда мы взрослеем, эта суперспособность ослабевает, а чаще всего уходит совсем. Мы становимся слишком ответственными и серьезными — и в этом как раз состоит главная ошибка.
Мне с детства нравилась психология как наука, я много ею интересовалась, и когда настал момент выбирать вуз для поступления, то я, конечно же, решила связать свою жизнь именно с этим направлением.
Погрузившись в тонкости этой науки, я поняла, что умение мечтать — это необыкновенный дар, который я просто обязана сохранить в себе.
Параллельно я начала разбираться в законах Вселенной — понимать, как работает сила наших мыслей. Мне стало проще жить и воплощать свои мечты, а также помогать в разборе жизненных ситуаций моим друзьям и знакомым. Когда я начала получать желаемое, то решила, что пора поделиться этой техникой с окружающими.
Я начинала свою карьеру с модельного бизнеса, работала в индустрии моды, но в какой-то момент поняла, что мне нужно расти дальше. Не потому, что быть моделью плохо. Это трудный хлеб, гораздо более тяжелый, чем может показаться со стороны. Но мне хотелось развиваться и в других направлениях.
Я влюбилась в телевидение, много работала над собой, чтобы попасть туда, и сегодня я веду свою программу на RU TV. Перед этим я прошла серьезную школу на Fashion TV. Это мировой телевизионный бренд с очень жесткими требованиями к качеству проектов, и особенно — к людям в кадре.
Меня часто приглашают вести самые разные мероприятия. Многие предложения я с удовольствием принимаю. Но не все. Потому что я знаю, чего хочу, а чего нет, и это всегда помогало мне двигаться вперед.
На эту тему у меня есть любимый анекдот.
«На необитаемом острове нашли англичанина – робинзона. Конечно, событие привлекло внимание журналистов, которые прибыли на остров, чтобы расспросить о том, как жил этот человек в одиночестве много лет. Спасенный англичанин показал им свой дом, небольшое хозяйство, рыболовные снасти. Один журналист спросил его:
– А это что за постройки?
– Это моя мастерская, там я строгал, пилил, сколачивал себе мебель.
– А вон тот домик справа?
– А это я построил себе клуб. Да, это клуб, в который я хожу.
– А вот этот домик слева?
– А это клуб, в который я НЕ ХОЖУ!»

Понимаете, это вопрос выбора. Он есть даже у человека, живущего на необитаемом острове. На этом я бы хотела остановиться немного подробнее.
Многие из нас ищут работу. Кто-то, кого уже не прельщает ежедневное восьмичасовое просиживание в офисе, начинает свое дело.
Давайте спросим себя: как часто мы можем позволить себе отказаться от выгодного заказа или от высокооплачиваемой работы только потому, что нам не понравился человек, который ее предлагает, или не понравились какие-то внутренние распорядки компании? Неважно, что именно не понравилось. Важно, что вы увидели какой-то явный, раздражающий вас недостаток.
Все ли из нас способны в ответ на предложение о хорошо оплачиваемой работе сказать человеку в лицо: «Боюсь, что я не могу принять ваше предложение»?
Такой вопрос может вызвать у вас недоумение — как же так, отказываться от денег в наше трудное время?! Но для меня в подобной ситуации важнее другое: гораздо страшнее отказаться от самой себя. От своего видения мира, от своих планов, от своего душевного комфорта.
У меня была престижная работа, модные показы — мечта любой девушки. Но в какой-то момент этот мир перестал мне подходить. Так бывает с сумкой, платьем или с каким-то аксессуаром. Так бывает и с мечтой. И это нормально.
Мы же не будем настойчиво носить потерявшую актуальность вещь только потому, что когда-то мечтали о ней? Точно так же нужно ради уважения к себе научиться отказывать и в других ситуациях. Иногда — гораздо более серьезных.
В книге, которую вы сейчас держите в руках, я хочу поговорить с вами о мечте, о цели, о том, как достичь ее, не изменяя себе.
Я неспроста начала этот разговор с темы отказа. Чтобы добиться того, что ты действительно желаешь, нужно уметь отказаться от того, чего ты не хочешь. Потому что ты уважаешь себя, а уважение — это всегда право выбора. Тот робинзон из анекдота выжил только потому, что у него этот выбор был, и он сам сделал так, чтобы ему было из чего выбирать. В своей книге я научу вас делать правильный выбор всегда и во всем, и это станет началом вашего успешного перерождения. Добро пожаловать в вашу новую, счастливую жизнь!

Как себя отпозитивить?


Глава 1. Полюби себя, и тебя полюбят другие

Уважение к себе. Самооценка. Достоинство. Мы часто размышляем по поводу этих понятий. Кто-то из вас наверняка слышал от знакомых психотерапевтов фразу: «Полюби себя».
Конечно, советовать легко. Но откуда берется эта любовь? Где та кнопочка, которая включает ее? Этого вам не скажет никто.
Люди, особенно женщины, годами ходят к специалистам, платят деньги и — теряют надежду. «Закисают» в этом состоянии нелюбви и непринятия себя.
Я не верю в «волшебные таблетки». Но я верю в науку, в практическую психологию, и сейчас я вам раскрою один очень эффективный способ приблизиться к состоянию любви к себе.

У каждой из нас есть коронные навыки, в которых мы уверены на 100 %. Прямо сейчас вспомните три ваших главных умения, в которых вы ни капельки не сомневаетесь.
Ну, например, кто-то из вас может с полным правом сказать: я умею готовить пирожные, я шикарно шью игрушки и замечательно делаю презентации. Может быть, вы классно плаваете, идеально ладите с детьми и безупречно подбираете себе и мужу гардероб. Навыки должны быть предельно конкретные: не просто «хорошо готовлю», а «хорошо готовлю, к примеру, рыбу».
У каждой из вас обязательно найдется хотя бы три таких умения, которыми вы можете гордиться. Главное, чтобы у вас не было никаких сомнений в том, что вы действительно молодец в этом деле.
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Вспомнили?
Мы часто ругаем себя за ошибки, за какие-то мелкие оплошности. Мысленно произносим фразы типа: «ну что ж я такая неуклюжая» или «невезучая» или «ну вот, только я могла такое учудить».
А теперь — внимание! Каждый раз, думая про себя подобную ерунду, вы наносите страшный удар по своей самооценке! Даже если вы в шутку произносите «вот я дурында!», в этот момент вы раните себя и ломаете свою мечту. Подсознание шуток не понимает!
К сожалению, привычка ругать себя очень прилипчивая, у некоторых она превращается в образ мысли, а затем — в образ жизни.
Мы легко узнаем таких людей. Они готовы к собственным ошибкам, они ждут их от себя. Они постоянно виноваты — и перед собой, и перед всеми вокруг. Это хроническое чувство вины читается в их глазах.
Иногда такой человек может выглядеть вполне уверенным в себе. Но почти каждый день мы сталкиваемся с трудными ситуациями, с конфликтными переговорами, с необходимостью отстаивать свои интересы. И вот в такие моменты ваша привычка называть себя «дурындой» или «балдой» может сыграть с вами злую шутку — подарить вашему оппоненту целую россыпь сигналов вашей неуверенности в себе и слабости, и тогда он поймет, что надо немножко надавить, и вы сдадите позиции.
Что же делать? И зачем мы с вами вспоминаем три главных навыка? Кажется, что все очень просто. Каждый раз, когда вы захотите поругать себя, вы должны вспомнить эти три умения и тем самым повысить свою самооценку.
Когда вы сделаете это впервые, то поймете, что это совсем не так легко. Пока вы отучитесь себя ругать, ломать свою самооценку, вам придется по много раз в день напоминать себе, что вы классно готовите овощи, пишете потрясающие посты в Instagram, ловко чините машину или грамотно разруливаете конфликты в родительском чате — не важно, что именно. Важно, что вы должны научиться компенсировать каждый такой «плевок в себя» обязательным «поглаживанием».
Я много раз видела, как меняются люди, которые следуют этому совету. Потому что у них перестраиваются подсознательные процессы, а мозг начинает уважать свою хозяйку.

Глава 2. Вижу цель – иду к ней!

Точно так же работает и отказ от всего лишнего. От всего, что мешает достижению цели. От всего, что отвлекает.
Этот механизм можно легко проиллюстрировать ситуацией, которая всем хорошо знакома — когда у вас на телефоне или компьютере открыто сразу несколько приложений или программ, то батарея садится быстрее, а девайс работает медленнее. И это очень вам мешает, если вы пытаетесь выполнить какую-то важную задачу.
Дело в том, что открытые приложения забирают ресурс, оперативную память.
Когда у вас есть цель, но при этом — много нерешенных проблем, незакрытых вопросов, недоделанных дел, то вы вряд ли добьетесь успеха.
Представьте, что вы запустили свой стартап. Это значит, что вы должны с утра до вечера думать о продвижении, об инвестициях, о найме сотрудников и так далее. Но у вас есть тревоги, невыполненные обещания, недоделанный ремонт и еще тридцать три дела, которые отнимают вашу мыслительную энергию.
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Что же делать? Нужно очистить систему! Для этого могу дать еще один практический и хорошо работающий совет. На листе бумаги напишите все, что тревожно «жужжит» в вашей голове. Возможно, для этого понадобится не один час и не один подход к письменному столу.
Опишите все проблемы, заботы, а еще все моменты, вызывающие у вас дискомфорт или даже стресс. Для кого-то это может быть, например, лента Facebook. Новости и комментарии к ним могут снижать жизненный тонус, портить настроение.
Когда у вас перед глазами будет перечень всех моментов, которые забивают вашу голову, внимательно перечитайте список. Затем мысленно произнесите очень важную фразу: «Я забываю обо всем, что я не могу изменить!»
Так, например, вы не можете изменить тот факт, что ваши родители стареют. Вы их любите, но тратить время на переживание по поводу их возраста не будете. Потому что от этого нет пользы — ни для них, ни для вас.
Посмотрите еще раз на список и вычеркните все пункты, на которые вы не в силах повлиять. Забудьте их!
У вас останутся дела, которые вы обещали кому-то сделать. Здесь тоже нужно проявить волю. Забываем все, что делать необязательно, и быстро доделываем то, что действительно нужно.
Конечно, ключевой момент здесь — волевое усилие. Оно должно помочь вам разобраться с делами, но главное — с мыслями. Вы должны дойти до такой степени свободы от лишней загрузки, чтобы перед сном думать только о вашем стартапе. Но если вы все равно думаете о подруге, которой вы обещали устроить званый вечер, чтобы позвать «того парня», то надо решить вопрос с подругой. Или устроить вечеринку, или объясниться и сказать, что вечеринки не будет. Точка.
* * *
Теперь давайте поговорим о том, ради чего мы все это делаем, — о цели и о возможностях, которые, как цветы, начинают раскрываться специально для нас.
У правильно сформулированной цели есть удивительное свойство. Она загорается внутри вас как лампочка, и на ее свет «летят» возможности.
Когда у вас есть цель, когда вы настроены на нее, то вам «вдруг» начинают писать люди, предлагающие именно то, что вам нужно для осуществления мечты. Вас начинают приглашать выступить, чтобы рассказать о вашем проекте, и в зале обязательно будут люди, которые подойдут к вам, чтобы предложить что-то действительно важное для вашего бизнеса.
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Сигналы будут идти отовсюду: в соцсетях, в дружеских компаниях, в каких-то неожиданных ситуациях.
Чуда здесь никакого нет. Просто ваша «жизненная оптика» настраивается по-другому. Окружающие считывают ваш настрой: по внешним признакам, по голосу, даже по знакам препинания в ваших постах, и, конечно, по тому энергетическому потоку, который вы излучаете.
Вы когда-нибудь ездили на машине ночью, в дождь или в снег? Вы смотрите вперед, туда, куда бьет свет ваших фар, и вам кажется, что все снежинки или капли летят на вас. Точно так же, когда у вас включены «фары» вашей мечты, вам кажется, что все предложения и возможности начинают «лететь» в вашу сторону.
Почему так происходит? Потому что, поймав правильный настрой, вы начинаете видеть возможности.
И наоборот. Когда ваша голова и ваше подсознание забиты множеством нерешенных проблем и сомнений, вы в упор не способны разглядеть даже самый очевидный путь к успеху.
Я сама переживала подобный опыт и много раз наблюдала, как преображаются люди, которые начинают соблюдать гигиену своего сознания.

Глава 3. Отбросьте все лишнее!

Прежде чем мы перейдем к основной теме этой книги, я хочу сказать еще несколько слов о том, как нам повезло.
Мы живем в совершенно уникальное время. Двадцать первый век — это век успешной женщины. Это эпоха, когда буквально каждый день появляются новые ресурсы, приложения и сервисы, которые расширяют горизонт возможностей до бесконечности.
Работать из дома — пожалуйста! Путешествовать — сколько угодно. Еще пять лет назад, для того чтобы зарегистрировать свой бизнес, надо было обращаться к юристам, топтаться в очереди в налоговую инспекцию. Сегодня любой банк возьмет на себя все эти хлопоты и сам откроет счет — только работайте.
Мы даже не успеваем по достоинству оценивать все новшества, настолько их много. При том что каждое из них — это потенциальная дорога к успеху, к вашей мечте.
Мы живем в эпоху, когда стоять на месте, по меньшей мере, стыдно. Ну, только если это не ваш осознанный выбор: уехать жить в избушку в заброшенной деревне. Такая мечта тоже вполне имеет право на существование, и она, кстати, требует немало волевых усилий. Между прочим, именно так психолог Джон Кехо работал над своими открытиями в области подсознания. Он на три года ушел жить практически в лес.
Получается, что нам нужно всего лишь запустить важные «приложения», закрыв ненужные. Как это сделать — очень просто себе представить, взяв в руки телефон. Закройте Instargam, наполненный чужими жизнями, откройте тренажер по английской грамматике или фитнес-программу, чтобы поработать над своим собственным успехом.
Закройте ленту новостей, где пишут про геополитические кошмары. Вы все равно не измените ситуацию в Венесуэле или на Аравийском полуострове. Откройте планировщик и посмотрите, все ли вы сделали для своего проекта? Может быть, там остались пустые места, которые нужно заполнить? Может быть, лучше позвонить кому-то из старых клиентов и узнать, как у них дела? Или поискать тренинг по вашей теме? Или уделить время близким, пока есть пауза в работе?
Сформируйте основную пятерку приоритетов, в которую должны быть включены в том числе и ваши родные. Это ваш ресурс, который также нуждается во внимании.

Глава 4. Полезные привычки – составляющие успеха

Давайте поговорим еще об одной важной составляющей успеха.
Скажите, всегда ли самые умные становятся самыми успешными? Конечно нет! Интеллект — это инструмент достижения цели, но не самый главный.
Часто именно поэтому умные и образованные люди обижаются на успешных. Считают, что их победы незаслуженны, а они, гораздо более чем кто бы то ни было, достойны быть на вершине олимпа. Наверное, потому, что несколько поколений наших сограждан жили под девизом: «Учись на пятерки и будешь успешен».
Один из важных факторов успеха — полезные привычки. Чем привычка отличается от других действий? Привычка — это то, что мы делаем без усилий. Чистим по утрам зубы или моем руки, когда пришли с улицы. Вам не надо себя заставлять умыться перед сном, ставить для этого «напоминалку» в телефоне: «Двадцать три ноль-ноль! Не забудь умыться!»
Точно такой же привычкой может стать, например, пробежка. Обзвон клиентов. Составление плана на день. Выполнение заданий по саморазвитию или чтение профессиональных статей на английском. И это вполне реально.
Дело в том, что каждый человек способен вырабатывать по одной привычке в месяц. Это механика психологии.
Вы можете выбрать какую-то полезную привычку и в течение месяца повторять нужное действие каждый день. Здесь, конечно, потребуется сила воли. Надевая кроссовки перед пробежкой, в первые дни вы будете думать: «Господи! Куда я иду? Зачем? Там ветер и незнакомые люди!» Но через месяц вы привыкнете к ежедневной порции хорошей аэробной нагрузки.
И это будет означать, что вы готовы к приобретению следующей полезной привычки. Скажем, к написанию одного поста в день, в котором вы будете рассказывать о своем проекте. Для многих написание текстов — пытка. Но за месяц можно привыкнуть к тому, что вы будете жить по принципу «ни дня без строчки».
Только представьте: за год вы сможете выработать целых двенадцать полезных привычек! Это значит, что ваш день будет организован и наполнен осмысленной работой. Каждое действие будет продвигать вас к успеху.
К слову сказать, отказ от траты времени на соцсети — это также полезная привычка, и над ней тоже стоит поработать. Просто возьмите за правило: «Каждый день я буду работать два часа, в течение которых не стану проверять сообщения в чатах и следить за лайками».
У многих из нас есть определенная степень сетевой зависимости, поэтому в первые дни эти два часа будут полны соблазнов и душевных мук. Но оно того стоит. Вы подарите себе свободу. Вы подарите себе осмысленность. Вы подарите себе открытый путь к успеху. Настоящую трассу — без пробок и помех. Без знаков «стоп» и «уступи дорогу».
Лев Толстой написал очень много книг. Огромные объемы текста. Но не все знают, что знаменитый русский писатель работал всего лишь два часа в день — с 9:30 до 11:30, а остальное время он гулял, размышлял, занимался другими делами. Просто он взял за привычку — писать каждый день.
Выводы:
Итак, давайте резюмируем. Для того чтобы начать менять свою жизнь к лучшему, стоит усвоить три важных момента:

1. Уважение и принятие себя. Умение и готовность не пустить в свою жизнь то, что может сломать ваш мир. Это может быть работа, неприятный, но выгодный клиент. Это может быть мужчина — успешный, харизматичный, но не ваш. И неважно, что скажут подруги или родители. Ориентируйтесь только на свои чувства и учитесь говорить «нет».

2. То, что ваше, обязательно придет. И человек, и хороший заказ, и нужная работа. Потому что ваше подсознание будет давать своевременные сигналы, а ваши органы чувств будут настроены на прием возможностей. Их очень много. Гораздо больше, чем мы способны принять.

3. Соблюдайте гигиену не только снаружи, но и внутри головы. Как писал Джон Кехо, «первый шаг к началу новой жизни на удивление прост: нужно всего лишь следить за течением своих мыслей и направлять их соответствующим образом».

Глава 5. Как совмещать бизнес и семью, или Для чего женщине работать?

Это еще одна большая тема, о которой я хотела бы поговорить, прежде чем мы приступим к нашему «перерождению» за семь дней.
В первую очередь я хочу немного рассказать вам о том, как я научилась этой мудрости и какие трудности встречались на моем пути.
Желание развиваться у меня было всегда. я хотела доказать всем, что я многое могу, что я сильная и так далее. В двадцать с небольшим я начала работать на канале Fashion TV. У меня все получалось, я стала расти в профессиональном плане, и моему первому мужу это не понравилось. Потому что в его собственной жизни никаких качественных изменений в это время не происходило.
Я рассказываю эту историю для того, чтобы вы поняли, что если вы живете вместе с кем-то, то важно развиваться вместе с партнером. К этой теме мы еще вернемся на нашем курсе «Эффект феникса».
Я должна была объяснить это мужу, но тогда я была не настолько мудра. Меня пригласили работать на другой канал, в новую, более рейтинговую программу, а наши отношения с мужем к тому моменту окончательно испортились. Совместить карьеру и отношения у меня тогда не получилось. Но тут важно учитывать, что я захотела профессионально расти именно в тот период, когда в семье уже были нелады.
Во втором браке я сразу же расставила все по своим местам, объяснила мужу, что мой успех — это не нож, который режет наши отношения как бумагу, а скорее клей, который их еще больше укрепляет. Мы развиваемся, растем, радуемся успехам и поддерживаем друг друга.
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Уметь донести до партнера свою позицию — это очень важно! Само по себе ничего не произойдет. Никто не должен догадываться, что вы думаете и чувствуете. Кого-то обидит, что вы не ответили на звонок, и он будет думать, что что-то случилось, а кто-то не обратит на это внимания. Так что, если вам дороги ваши отношения, обязательно учитесь говорить и слышать друг друга.
В современном мире технологий, digital, корпоративного бизнеса и постоянных глобальных перемен женщина занимает активную жизненную позицию. Женщины возглавляют крупные компании, занимают высокие государственные посты и при этом сохраняют за собой природное право быть любимой и любящей, давать жизнь новому поколению.
Есть женщины, которые стараются преодолеть так называемый «стеклянный потолок» (ограничение продвижения женщин по карьерной лестнице по причинам, не связанным с их профессиональными качествами), соревнуются с мужчинами.
По моему мнению, это большая ошибка. Женщина не должна соперничать с мужчинами, и особенно — переносить это состязание на собственного мужа. Мы — разные. Не зря ведь в профессиональном спорте существуют отдельные категории для женщин и мужчин.
Так, например, в послевоенные годы женщины наравне с мужчинами были заняты на тяжелых работах, восстанавливали страну после разрухи. Это был переломный период, который сплотил всех. Да, тогда слишком много мужчин погибло, они не вернулись с фронта, и женщины просто вынуждены были взять на себя эту ношу. Наверное, именно тогда появилась поговорка: «Я и лошадь, я и бык, я и баба, и мужик».
Однако и сегодня женщины продолжают усердно проявлять инициативу во всех сферах жизни, а после удивленно плачутся, когда мужчина не хочет брать ответственность за семью.
И все же — как правильно: быть домашней кошечкой или сильной львицей, брать ответственность на себя или возлагать ее на спутника жизни? Таскать пакеты с продуктами самостоятельно или попросить мужчину взять это на себя? Вы спросите, где же золотая середина? А она находится на грани…
Один из самых частых вопросов, которые мне задают девушки и женщины на моих тренингах: «Любимый мужчина охладел ко мне и утратил интерес. Что делать?» Иногда даже еще хуже: «Завел новую пассию». Когда мы с ними начинаем разбирать их пример, то чаще всего выходим на то, что они стали для своего мужчины заботливой «мамочкой», а спать с «мамочкой» и пылать к ней страстью мужчине совсем не хочется, вот он и охладевает, уходит к другой.
Российские женщины начинают заниматься бизнесом по ряду причин:

• На первом месте — высокий уровень разводов. Женщины в нашей стране не имеют гарантий и чаще всего никак не защищены. Многие остаются без алиментов и вынуждены самостоятельно воспитывать детей, у которых вообще-то есть еще и отец.

• Самореализация и дополнительный доход. Женщины нередко монетизируют свои хобби и увлечения.

• Нежелание трудиться «на дядю». Женщина не согласна работать на кого-то, хочет привнести в общество свою ценность самостоятельно и выбирает предпринимательство как основной вид деятельности.

Каждый из этих вариантов заслуживает уважения, но я более склонна к предпринимательству, если можно так сказать, «от изобилия», а не от недостатка. Если у тебя есть возможность зарабатывать деньги «для души», то делиться с окружающими своими талантами и способностями куда приятнее.
Важно понять, что замужество не дает женщине никаких гарантий безбедной жизни. Современные тренды подталкивают женщин к тому, что нужно быть интересной — себе, обществу, любимому мужчине. Независимо от того, пребываете вы в отношениях или нет, важно развиваться как личность, профессионал, быть востребованной на рынке труда. Очень важно иметь финансовую «подушку безопасности», чтобы не зависеть от супруга материально.
Женщины часто терпят физическое насилие, издевательство, унижение, манипуляции со стороны мужчин. Терпят, потому что им некуда и не с чем уйти. Если же вы — сильная, материально независимая и обеспеченная, ваш мужчина понимает, что он не может позволить себе недолжное обращение, потому что в любой момент может вас потерять.
Я настаиваю и глубоко убеждена, что у всех нас есть выбор и делаем мы его самостоятельно. У женщин нет барьеров для развития и самореализации, о которых заявляют феминистки.
Другой вопрос, что демография — не на нашей стороне. Сегодня на территории России проживают 78,7 миллиона женщин и 68,1 миллиона мужчин. Результаты различных проведенных опросов говорят о том, что женщины боятся «выступать» и проявлять себя, чтобы не показать, насколько они сильные, ведь так можно и «потерять» мужчину. И не дай бог начать зарабатывать больше супруга!
Чтобы развенчать этот миф, хочу привести в пример одну свою приятельницу. Когда она познакомилась со своим нынешним супругом на сайте знакомств, он только что развелся со своей первой женой, оставил ей и дочери квартиру, сам был госслужащим среднего ранга. Моя приятельница — бухгалтер в крупной международной компании с месячным окладом, который превышал зарплату ее избранника практически в четыре раза. И что же мы видим сегодня? У них трехэтажный дом, двое детей и крупный бизнес. Моя приятельница поверила в своего избранника, а он — в нее, и они стали счастливой семьей. И так может получиться у любой из вас!
* * *
Так как же правильно распределить время, ресурсы и энергию, чтобы ощущать баланс и оставаться в гармонии с окружающим миром, если ты одновременно ведешь свой бизнес и являешься женой и мамой?
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Я неоднократно задавала себе этот вопрос, искала наилучшее решение для себя. И вот мой ответ: необходимо планировать свое время, стратегию собственной жизни, распределить приоритеты и ценности.
Я выступаю за деторождение и семейные ценности. Но тут важно избегать ошибки, которую допускают многие женщины. Во время беременности они чувствуют себя «пупом Земли», вокруг которого все должно крутиться. Да, вам тяжело, у вас токсикоз, гормональные перепады. Но. Ожидание ребенка — это счастье для обоих партнеров.
Избегайте по отношению к мужу фраз «ты должен», «ты обязан», «твоя непосредственная обязанность» и т. д. Беременность не должна быть основой для манипуляции мужчиной. Ведь он — такой же участник этого священнодействия. Дайте ему возможность соучаствовать, сочувствовать, быть вовлеченным в процесс. И вы увидите, как сильно он будет вместе с вами ждать малыша.
Еще одна большая ошибка женщин, когда с появлением ребенка муж отодвигается для нее на десятый план. Мужчина — добытчик, в то время как вы вынашиваете, рожаете, а потом воспитываете ребенка, он занимается зарабатыванием ресурсов для семьи. Он старается изо всех сил, а в свой адрес снова слышит: «Ты должен», и все в таком духе.
Давайте будем откровенны, вашему мужу не очень интересно слушать о готовке еды, памперсах, проблемах с педиатром и зубами и всем тем, что занимает 99 процентов времени мамы. У него на кону — завоевание мира, бизнес-стратегии, инвесторы, хитрые партнеры.
Со стороны мужчины это выглядит примерно так: он каждый день ходит на работу, устает, старается заработать деньги, сражается с конкурентами, находит общий язык с инвесторами и так далее, и так далее. Возвращается домой, а там его встречает вовсе не та женщина, которая выходила за него замуж, а недовольная, злая, уставшая, замотанная тетка, которая высказывает ему свое «фи»… Часто именно по этой причине мужчины заводят романы на стороне, чтобы немного переключиться в компании веселых, беззаботных, озорных любовниц (кстати, очень часто внешне и по поведению похожих на их жен во время далекого конфетно-букетного периода).
Материнство — это огромный труд, я, как мама троих детей, с уверенностью это заявляю и отлично вас понимаю! Но, увы, ни одному мужчине не дано до конца понять и прочувствовать это. Так что мой совет — постарайтесь все-таки находить возможность и в этот непростой период, когда у вас маленькие дети, находить минутку, чтобы узнать, что происходит в мире, поговорить с мужем о его работе. Слушайте его, интересуйтесь его жизнью, восхищайтесь его победами, и это обязательно принесет плоды.
Дети подрастают, мы отдаем их в ясли, детский сад, школу, кружки. У вас освобождается пространство и время, и перед вами встает выбор, потратить его на саморазвитие или провести впустую.
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Наверняка вы иногда слышите от мужа: «И чем же ты занималась весь день?» Так вот, если вы ставите в приоритет для себя свое саморазвитие, то у вас получится поделиться с мужем яркой, интересной информацией, тем, как насыщенно прошел ваш день, тем самым вызвав уважение, восхищение любимого человека. Либо, уткнувшись глазами в пол, вы будете рассказывать, как занимались стиркой, уборкой, приготовлением пищи и т. д.
Когда женщина добивается успехов, мужчина хвастается ее достижениями перед своими друзьями в мужской компании. А другие мужчины, которым такого счастья не досталось, начинают ему завидовать. И только вам решать, кем хотите быть: женщиной, которой гордятся, или той, которой стесняются.
* * *
Когда мы определяемся и решаем создать семью, выбор спутника жизни падает на человека, с которым у нас похожие ценности и жизненные приоритеты. Мы смотрим друг на друга восхищенно, в сердце — любовь, в теле — страсть. Помните это чувство?
Помните те милые моменты, когда вы были влюблены друг в друга? Почему же, после того как в паспорте поставили штамп, вы начинаете вести себя не так, как до замужества? Раньше вы закрывали глаза на то, что он ходил пить пиво с друзьями, не всегда дарил цветы, разбрасывал вещи по квартире. А теперь, как мамочка, занимаетесь его воспитанием. Хотите его изменить? Поздно, стоило стараться до замужества.
А еще в тот период вы ухаживали за собой, были озорной девчонкой, спортивной, с макияжем, на каблуках, с блеском в глазах. А теперь позволяете себе ходить без укладки, в бесформенной одежде, «забросили» свое некогда спортивное тело. Вот именно поэтому мужчины часто уходят к тем женщинам, которые напоминают им жену в молодости, в период влюбленности. К сожалению, часто мужчины не могут вам об этом сказать, но об этом могу сказать я, а вы можете изменить свое поведение и убеждения уже сегодня.
И вот вам мои рекомендации:
1. Выделяйте время для вас двоих. Оставайтесь наедине. Не ждите первого шага от мужа, подготовьте все для приятного романтичного времяпрепровождения. Ведь семья — это работа обоих партнеров. Делайте сюрпризы, устраивайте свидания, проводите выходные вдвоем за городом или в другой стране. При этом особенно важно не запрещать мужчине встречаться с его друзьями. У вас обоих должно быть личное пространство. Семья — это не тюрьма, не заточение, а союз двух влюбленных сердец.

2. Не приносите негатив в свой дом. Мужчина всегда должен хотеть приходить домой. В моем понимании женщина — хранительница семейного очага, она создает уют и транслирует его. Мы, женщины, естественно, устаем за день, но от вас не убудет встретить мужа с работы с улыбкой на лице.
Если расставлять приоритеты, то для меня на первом месте иду я, затем муж, дети и моя деятельность. Почему я — первая? Если я не буду любить себя, меня никто не полюбит. Муж на втором месте, потому что именно из нашей с ним любви рождаются дети, и для нас важно транслировать семейные ценности нашим сыновьям.

3. Планируйте свое время. Если вы очень заняты на работе, обязательно делайте заметки в еженедельнике, ставьте напоминания в телефоне, чтобы купить билеты в театр, куда вы планируете пойти с мужем вдвоем, забронировать гостиницу для вашего свидания, да хоть бы и сварить борщ для своего любимого!
Я обычно занята работой до 18–19 часов. Вечером – обязательный ужин в семейном кругу, за которым мы делимся событиями прожитого дня, смеемся, шутим с детьми. Потом мы с мужем укладываем детей спать и уделяем оставшееся время друг другу. Смотрим фильм, танцуем, вспоминаем классные истории, мечтаем.

Обязательно подпитывайте чувство любви друг к другу. В вас должна быть страсть, сексуальность, задор, чтобы у мужчины не остывало желание вас завоевать. Повторюсь, не переступайте грань и не становитесь опекающей «мамочкой» для мужа.
Кто бы что ни говорил, мужчины любят глазами. Вы должны всегда быть для него самой красивой. Да и вам будет приятно выглядеть прекрасно, быть довольной собой. Это очень поднимает самооценку.

4. Заведите семейные традиции. Обязательно проговорите их все вместе, это укрепляет отношения внутри семьи.

5. Доверяйте друг другу. Если муж не дает вам свой телефон, это вовсе не означает, что он переписывается с любовницей. Неуверенные в себе женщины начинают лезть в личное пространство мужчины, скандалят, устраивают сцены ревности. Так вы показываете свою слабость. Сильному мужчине унизительно быть контролируемым женой. Вы же хотите, чтобы рядом с вами был сильный мужчина?
Поймите, что подобным поведением и чрез– мерным контролем вы загоняете в угол не мужа, а себя. В один момент ему может наскучить ваш контроль и постоянные подозрения, и поступит предложение разойтись. Вы окажетесь перед выбором: «проглотить» или уйти. Готовы ли вы уйти от человека только потому, что в чем-то его подозреваете?
Уверена, в этих правилах нет ничего нового, чего бы вы не знали. Просто, собранные вместе, они представляют собой достаточно универсальную памятку, которая поможет вам создать гармоничные отношения в семье и поднять самооценку.
А теперь — приступаем к самому главному. Вперед, к перерождению!

Глава 6. Вперед, к гармоничной жизни!

Дорогие девушки! Многие из вас, так же как и я, бывают чем-то недовольны в своей жизни. Кто-то видит много недостатков во внешности, кто-то переживает, что не может найти свою вторую половинку, некоторые — вроде бы нашли, но несчастны в браке, а кто-то расстраивается из-за материального неблагополучия.
Я тоже проходила через все это, и на собственном опыте убедилась, что наша жизнь начинает меняться тогда, когда мы меняем свое отношение к себе. Каждой из нас важно научиться любить себя, заботиться о себе. То, как мы относимся к себе, влияет на нашу жизнь и судьбу, на реализацию наших желаний, на то, какие люди оказываются рядом с нами.
Научиться любить и понимать себя непросто. Это настоящая работа, которой я и предлагаю вам заняться. Этот курс собран из упражнений, медитаций и практических рекомендаций, эффективность которых я испытала на себе. Поэтому и готова с уверенностью сказать вам, дорогие мои, что если вы подойдете к выполнению того, о чем мы будем говорить, со всей ответственностью, не будете лениться и прогоните мрачные мысли о том, что не достойны лучшего или что у вас ничего не получится, — то уже через неделю сами увидите, как меняется ваша жизнь, и меняется, естественно, к лучшему.
Пройдя этот курс, вы будете ощущать себя здоровее — психологически и физически, у вас появится ясность мыслей и понимание, куда вы хотите двигаться дальше, чтобы качественно обновить свою жизнь.
Далеко не у всех есть возможность сходить к психологу. По статистике, всего один процент людей может себе это позволить. И этот курс был придуман для того, чтобы у каждой женщины была инструкция, как она может помочь сама себе.
Практики, которые я предложу вам в нашем курсе, очень помогают разобраться в себе — это то, чего многим из нас остро не хватает. На просторах интернета есть немало похожих упражнений, но найти среди них те, которые будут реально работать, не так-то просто. Я собрала в этой книге то, что помогло лично мне. Структурировала и вывела свою идеальную формулу — как переродиться и стать счастливой за семь дней. И очень хочу ею поделиться с вами.
Для того чтобы почувствовать себя счастливой, нужно, чтобы все сферы жизни были в балансе — здоровье, любовь, финансы и так далее. Кто-то скажет: не бывает так, чтобы все было одинаково хорошо. Но я уверена, что, прочитав эту книгу, в которой я делюсь собственным опытом, состоящим из сотен проб и ошибок, вы действительно поверите в то, что гармония возможна. И не просто возможна, а обязательно будет. Главное — захотеть этого и делать все правильно.

Глава 7. Насколько вы любите себя?

Прежде чем сделать первый шаг на пути к своему перерождению, важно понять, в какой точке вы находитесь сейчас. Оценить, насколько в вас на данный момент сильна любовь к себе.
Возможно, вы уже готовы ответить, что любите себя, заботитесь о себе, и уверены в том, что у вас с этим аспектом все в порядке. Если это действительно так, то мне остается только порадоваться за вас. Однако часто бывает, что бессистемные попытки как-то наладить внутреннюю гармонию приводят лишь к еще большим разрушениям и потерям.
Бывает, что человек начинает работать над собой под влиянием каких-то обстоятельств. Но проходит несколько дней, энтузиазм угасает, и по факту в жизни ничего не меняется. Ведь психологические упражнения — как лекарства, которые необходимо применять строго по назначению врача, пить курсом, без перерывов, в определенное время. Если же бросить все на середине, то ожидаемого эффекта не будет, а ухудшения — вполне возможны.
Для того чтобы объективно оценить ситуацию, нам понадобится небольшой чек-лист.
Итак, перед вами — 15 вопросов, на каждый из которых вы должны ответить либо «Да», либо «Нет». Если у вас возникают сомнения, то, скорее всего, ваш ответ «Да». Попробуйте отвечать максимально честно, вам не перед кем отчитываться и стыдиться, это не «задание на оценку», и мы не в школе. Никто, кроме вас самой, не увидит результатов этого теста.
Очень важно делать это упражнение в тишине и покое. Включите приятную музыку, постарайтесь уединиться, чтобы вам никто не мешал. Ваш разум должен быть свободным и спокойным. И только тогда ответы будут действительно идти от души.
Итак,
ЧЕК-ЛИСТ ЛЮБВИ К СЕБЕ:

• Я уверена в том, что если меня не полюбят, я буду несчастна
          [image: ] ДА          [image: ] НЕТ

• Я часто общаюсь с людьми, которые меня разрушают, в том числе с родственниками
          [image: ] ДА          [image: ] НЕТ

• Я ищу внимания и одобрения других людей
          [image: ] ДА          [image: ] НЕТ

• Я ощущаю вину и беспокойство, когда у других «есть проблемы»
          [image: ] ДА          [image: ] НЕТ

• Не знаю, чего я хочу и в чем нуждаюсь, обычно я возлагаю свои желания на других
          [image: ] ДА          [image: ] НЕТ

• Я не умею просить
          [image: ] ДА          [image: ] НЕТ

• Я доказываю другим, что достаточно хороша для того, чтобы меня любили
          [image: ] ДА          [image: ] НЕТ

• Я не могу сама заботиться о себе
          [image: ] ДА          [image: ] НЕТ

• Я идеализирую других людей и разочаровываюсь, если они живут не так, как мне хочется
          [image: ] ДА          [image: ] НЕТ

• Мое настроение находится в прямой зависимости от настроения близкого человека или окружающих
          [image: ] ДА          [image: ] НЕТ

• Я не выражаю собственных чувств, чтобы не обидеть других
          [image: ] ДА          [image: ] НЕТ

• Я ненавижу себя и вечно критикую
          [image: ] ДА          [image: ] НЕТ

• У меня достаточно времени и средств для того, чтобы получать удовольствие от жизни: путешествовать, отдыхать, заниматься творчеством, проводить время с любимыми людьми и друзьями, иметь увлечения, которые приносят мне радость
          [image: ] ДА          [image: ] НЕТ

• Моими действиями управляют обида, раздражение, гнев, вина, апатия, страх
          [image: ] ДА          [image: ] НЕТ

• Я умею вкладываться в свое развитие (знания, внешность, здоровье, творчество, духовность)
          [image: ] ДА          [image: ] НЕТ

ИТОГО
          [image: ] ДА          [image: ] НЕТ

Подведем итоги
Посчитайте, сколько раз вы ответили «Да» и сколько — «Нет», и если количество положительных ответов больше пяти — это повод задуматься. Все вопросы, на которые вы отвечали, относятся к диагностике зависимого поведения, когда человек находится под куполом переживаний за других, живет жизнью других людей, вечно спасает кого-то, старается, чтобы другим было удобно, считает, что хорошо выглядеть нужно не для себя, а для кого-то другого. Такой человек обычно выбирает путь, который считают правильным другие.
Итак, если вы больше чем пять раз ответили «Да», то вам срочно нужно заняться своими чувствами — понять, что нужно именно вам, научиться отделять свои чувства от чувств других людей, прислушиваться к тому, что важно для вас, и отстаивать то, что вам важно, чтобы двигаться дальше, по направлению к своим желаниям.
Этот тест нужно делать периодически, сверяться с ним, анализировать, как меняются ваши ответы, чтобы понимать, что вы на правильном пути. Если же вы поймете, что это не так, всегда есть возможность вернуться назад и проработать проблемную сферу.

Глава 8. Списки радости и раздражений

Проблема зависимости от других людей и их желаний — одна из самых распространенных. Задумайтесь, как часто вы вынуждены делать не то, что вам хочется, а то, что вы «должны»? Эта деятельность — нелюбимая работа, неприятные, но обязательные дела, встречи и разговоры — не приносит вам радости, но наполняет ощущением собственной значимости для других, чувством «выполненного долга». При этом на корню убивает способность ощущать, что же хочется и нужно именно вам, и забирает вашу энергию. А при отсутствии жизненной энергии вы не в состоянии разобраться в собственных желаниях и не можете двигаться к осознанию и достижению тех целей, которых вам действительно хотелось бы достичь.
Недостаток энергии притягивает болезни, человек начинает чахнуть, и очень часто не прислушивается к своей интуиции, внутреннему голосу, который пытается до него докричаться.
Одна из задач этой книги — помочь вам освободить свою энергию и научиться слушать внутренний голос. Именно он подскажет вам, что для вас будет правильным, а что — нет.
Прежде чем приступить к нашему семидневному марафону, давайте сделаем еще одно упражнение. Возьмите лист бумаги и ручку. На одной стороне листа напишите список того, что вам НЕ нравится делать, а соответственно, разрушает вас.
Может быть, вам не нравится мыть полы, учиться там, где вы сейчас учитесь, вас не устраивает ваша работа или зарплата, гардероб, тот уровень знаний, который у вас есть. в конце концов, возможно, вы недовольны тем мужчиной, который сейчас рядом с вами.
Вы просыпаетесь утром и понимаете, что не хотите вставать с кровати, не хотите начинать этот день, в котором вас ждут неприятные, но обязательные дела. Знакомое ощущение? Или первым делом, только открыв глаза, вы начинаете листать Инстаграм, видите там фотографии своей успешной подруги, и первое чувство, которое испытываете, едва проснувшись, — это зависть и неудовлетворенность собой. Понимаете, что живете неправильно, тогда как прямо сейчас недалеко от вас есть кто-то, чья жизнь гармонична и полна удовольствий…

[image: ]

Если вдруг вы вспомнили сейчас, что вы именно так начинаете свой день, и вас это раздражает, напишите и об этом в своем списке.
Сделайте глубокий вдох и выдох и очень честно, может быть впервые в жизни, признайтесь себе в том, что есть вещи, которые вы делаете не потому, что рады этому или хотите это делать, а потому, что должны быть хорошей, правильной, пообещали кому-то… Вы понимаете, что это для вас уже неактуально, но изменить ситуацию нет сил, да к тому же гложет постоянное чувство вины.
После того как этот список будет готов, переверните лист бумаги на другую сторону и запишите, что доставляет вам радость.
Напишите те дела, которые приводят вас в восторг, то, что вы делаете с легкостью, может быть, чувствуя даже какую-то детскую радость. Покупка чего-то нового, встреча с подругами, чтение книг, какие-то ваши поступки, связанные с воплощением заветной мечты.

[image: ]

При написании этих двух списков понаблюдайте за собой — о чем вам было сложнее писать: о том, что забирает вашу радость или дает вам ее? в каком из списков оказалось больше пунктов?
Часто женщины, рассказывая о том, что их не устраивает в жизни, говорят не о том, чего бы они хотели, а наоборот: «я НЕ хочу, чтобы ты на меня ругался, НЕ хочу, чтобы ты задерживался на работе» и так далее. И это отрицание мешает собеседнику услышать, чего же на самом деле она хочет. Мы же заранее настроены на негатив, на отрицательные эмоции, отторжение. Казалось бы, что стоит сказать: «Я хочу, чтобы ты приходил с работы пораньше. я хочу проводить с тобой больше времени». Но, оказывается, это так же непросто, как переломить стереотип о том, что женщина должна не проявлять инициативу, а ждать, когда мужчина поймет ее желания, почувствует настроение, догадается, о чем она думает. а когда мужчина не оправдывает наших ожиданий, мы злимся и в сотый раз говорим себе: «Ну конечно, чего от них еще ждать…» — и продолжаем взваливать на себя груз «обязательных» дел и отрицательных эмоций.
Итак, давайте проанализируем ваши списки.
По опыту могу сказать, что обычно легче дается перечень того, что нас раздражает. И пунктов в нем больше. Это как раз потому, что вы настроены скорее на то, что вам не нравится. Такая отчасти жертвенная позиция свойственна тем, кто обвиняет мир в несоответствии своим ожиданиям.
Если же у вас больше пунктов в списке радости и написали вы его быстрее, это говорит о том, что вы на правильном пути. Вы уже умеете себя вдохновить, настроить на позитив. Значит, прочитав эту книгу, вы сможете успешнее продвинуться на пути к гармонии и счастью.

Глава 9. Три внутренних «я»: ребенок, родитель, взрослый

И, наконец, еще один аспект, о котором надо упомянуть прежде, чем мы с вами пустимся в увлекательное путешествие по закоулкам нашей души, поможем себе раскрыться и вдохнуть полной грудью.
Наша сущность состоит из трех условных элементов. Первый из них — «внутренний ребенок». Он очень похож на настоящего. Мы все, независимо от возраста, помним, как это здорово, когда ты маленький и у тебя есть мама, которая о тебе заботится. Наш внутренний ребенок нуждается в этой заботе и ласке и благодарит нас, когда ее получает.

Второй элемент — «внутренний родитель». Это тот, кто контролирует нашего «внутреннего ребенка». Сдерживает его порывы, дисциплинирует и частенько строго спрашивает за любые промахи.
Если «внутренний ребенок» перевешивает «родителя», то мир видит капризную, неуравновешенную женщину, которая в своем инфантильном эгоизме не желает прислушиваться к доводам разума, делает только то, что ей хочется. Эти капризы разрушительны — как для вас, так и для вашего окружения. «Я хочу это и это, но делать для этого ничего не хочу, подайте мне все и сразу, иначе закачу истерику».
При этом тот же «внутренний ребенок», но чувствующий заботу о себе, помогает вам оставаться непосредственным, жизнерадостным человеком, который с удовольствием просыпается по утрам и благодарен каждому новому дню.
«Внутренний родитель» также имеет свои плюсы и минусы. С одной стороны, он может помочь «внутреннему ребенку» собраться и идти к своей мечте. С другой — порой бывает, что этот родитель слишком критикует, унижает, постоянно чего-то требует: ты должен быть таким-то, обязан делать то-то, не имеешь права показывать свои слабости… Чаще всего это отражение наших настоящих родителей, которые недостаточно заботились и понимали нас в детстве. А мы, для того чтобы заслужить их любовь, должны были быть идеальными, послушными отличниками.

Но есть и третий элемент — «внутренний взрослый». Его задача — следить за балансом. Чтобы ни одно из наших внутренних «я» не доминировало, каждое из них получало внимание и знало свое место.

Давайте попробуем сделать упражнение, которое поможет нам увидеть своего внутреннего ребенка, познакомиться с ним и понять, какой он.
Сделайте глубокий вдох. Расслабьтесь, представьте, как с каждым вдохом и выдохом вы погружаетесь в ваше внутреннее пространство, расслабляются ваше лицо, щеки, губы, шея, грудь…
На каждом выдохе вы выдыхаете то напряжение, которое накопилось за день, за неделю, за год. И теперь там, внутри себя, с закрытыми глазами, найдите место, где живет ваша внутренняя девочка. Представьте, как она выглядит. Сколько ей лет, какие у нее волосы, во что она одета. Почувствуйте ее настроение — может быть, она устала или чему-то радуется.
Посмотрите на нее, поймайте ее взгляд и спросите: «Я так мало обращала внимания на тебя, что ты хочешь, чтобы я для тебя сделала прямо сейчас?»
Сделайте глубокий вдох и выдох и представьте, как вы протягиваете руки к своему внутреннему ребенку. Маленькая девочка отзывается любовью к вам и начинает рассказывать о том, что прямо сейчас может сделать ее счастливой. Обнимите ее. Если она хочет одобрения, уверенности — дайте ей эту уверенность. Представьте, как вы берете ее на руки, соединяетесь с ней и в какой-то момент становитесь одним целым. Эта маленькая девочка растворяется в вашем сердце, и оно становится ее домом.
Сделайте медленный глубокий вдох и выдох и потихонечку, очень медленно возвращайтесь в реальность, открывайте глаза. Обязательно запишите, о чем у вас попросил ваш внутренний ребенок, и постарайтесь дать ему это.

Глава 10. «Расправляем крылья»

Нам с вами предстоит непростой путь. Каждый день в течение этой недели вы будете узнавать о себе что-то новое, делать упражнения, в которых порой придется бороться со стереотипами внутри себя, с привычками, которые не дают нам расправить крылья. Другие практики будут приятными и расслабляющими. Возможно, не все сразу смогут пройти этот путь до конца. Но пока мы не начали, хочу дать вам несколько простых советов.

Не забывайте о благодарности. Я заметила, что многие люди, приходящие в храм, только и делают, что просят чего-то для себя. При этом, как показывает мой опыт, для того чтобы получить желаемое, нужно в первую очередь быть благодарной, и не уставать радоваться тому, что у тебя уже есть, и благодарить высшие силы за это. Практика благодарности действует нереально быстро и просто волшебным образом.

Не начинайте утро с социальных сетей. Листание ленты забирает вашу энергию, внимание и жизненные силы. Утро должно начинаться с себя, с правильных мыслей. Для меня это стало одной из первых практик, прежде чем моя жизнь начала качественно меняться. Каждое утро я выпивала стакан теплой воды с медом, писала на листочках свои намерения на сегодняшний или на следующий день. Я делала себе мощные установки, проговаривала, как пройдет сегодня мой день, какие-то деловые встречи. Так я наполняла себя энергией.

Учитесь обманывать свой мозг. Как-то я оказалась в очень непростой жизненной ситуации. Это было тяжелое и мрачное время для меня, и я понимала, что, для того чтобы выбраться из тупика и получить от жизни то, что я хочу, необходимы правильные установки. Тогда я начала просто обманывать свой мозг. Я внушала ему, что у меня все хорошо, спокойно, ясно. Да, я отлично понимала, что на самом деле все не так. Но упорно проделывала эту практику — 21 день. И в какой-то момент мой разум в это поверил. Более того, мир вокруг меня стал меняться. Ко мне стали притягиваться позитивные события, у меня действительно стало все хорошо.

Не занимайтесь «самолечением». В который раз хочу сравнить процессы, которые идут в нашей душе, с тем, что происходит в теле. И в том и в другом случае, если происходит сбой, не стоит думать, что мы сможем обойтись без совета специалиста. Так же, как мы приходим к доктору, который прописывает нам лекарство, нам не обойтись без человека, который будет нас вести по пути становления внутренней гармонии и обретения счастья.
Да, выше я говорила о том, что эта книга призвана стать путеводителем для тех, кто по каким-либо причинам не может обратиться к психологу. Но со своей стороны я очень постараюсь максимально тонко настроить вас и направить по верному пути.
Да, для того чтобы пройти этот путь, вам придется потрудиться. Мы будем выполнять задания, не очень сложные, не требующие большого количества времени, но требующие моральных усилий. Поначалу будет непросто, как было и мне, когда я начала заниматься самосовершенствованием. Но если мы вместе сделаем это, то уже через неделю вы будете совершенно другим человеком и будете точно знать, как себя полюбить.
Мы наконец подошли к главному — к моей уникальной методике саморазвития «Эффект феникса», благодаря которой вы уже никогда не будете прежней, будете идти только вперед и проводить время своей жизни с пользой. Итак, начинаем?

Курс перерождения «Эффект феникса»


День 1. Учимся любить себя

Моя личная история любви к себе началась с того, что я нашла в себе силы уйти из отношений, в которых мне было грустно, плохо и больно, в том числе физически.
Я вышла замуж в 17 лет. Тогда я вообще мало что понимала, мне, как и любой молодой девушке, хотелось белое платье, пышную свадьбу и красивую жизнь.
Сейчас, оглядываясь назад, я не могу назвать то, что со мной произошло, ошибкой. Скорее это был опыт. Шесть лет, которые я провела в этом браке, научили меня очень многому. Но получать этот опыт таким же путем, каким его получила я, не могу рекомендовать никому.
Мой муж был старше меня на восемь лет. Он подавлял меня морально, не разрешал выходить из дома, встречаться с друзьями, распускал руки — несколько раз доходило даже до больницы.
В какой-то момент я начала жалеть себя и одновременно — поверила в то, что во всем, что со мной происходит, виновата только я. Я заслужила такое отношение к себе. Я загнала себя в угол, но в один прекрасный момент поняла, что нужно что-то менять. Глядя на свои фотографии, сделанные до замужества, я вдруг поняла, что скучаю по себе — той прежней, яркой девушке, окруженной подругами. А себя нынешнюю — озлобленную, постоянно рыдающую — одновременно жалею и ненавижу.
И я приняла решение — уйти из этих отношений. В моем случае мне пришлось просто-напросто сбежать, так как была совершенно конкретная угроза моей жизни. Получить официальный развод я смогла лишь через какое-то время.
* * *
Поставить себя на первое место очень сложно. Какое-то время назад, лет 50–100, женщина вообще не думала об этом. Она рожала, готовила, стирала, убирала, обслуживала семью. У многих современных женщин до сих пор есть эти установки — о том, что они просто не имеют права жить для себя, пока не сделают счастливыми всех вокруг. И именно с этим мы будем работать.
Каждая женщина — это богиня прежде всего. Мы — матери, мы — красавицы. И как только женщина полюбит себя — в семье будет счастье. Знаете, как говорят: в счастливой семье счастливая мать. Она делится своим счастьем со своим мужем и детьми. Когда женщина несчастлива и исполнена только чувства долга — ей нечего дать своим близким.
Сейчас очень модно говорить о любви к себе. На эту тему написано огромное количество книг, сняты фильмы, существует немало тренингов и программ. И наша задача — собрать все самое важное, затронуть именно те сферы, которые помогут сбалансировать вашу жизнь.
Информации очень много, каждый может, при желании, ее найти. Но есть один важный вопрос: почему, несмотря на то что мы много знаем, до сих пор многие из нас не чувствуют себя счастливыми? Ответ прост — внутри нас сидят предубеждения, лишающие права просто разрешить себе это сделать. Зачастую у нас нет сил и энергии, чтобы реализовать любовь к себе. Наш семидневный марафон нацелен именно на то, чтобы найти эту энергию, понять, куда нужно идти, с радостью следовать к счастью.
Мы часто думаем, что наше счастье зависит от других людей или от каких-то обстоятельств. От того, есть рядом с нами мужчина или нет. И вот если бы он был, то, конечно, мы были бы счастливы. Но… всегда найдется подруга, у которой вроде бы и дом — «полная чаша», и прекрасный муж, а она все равно не чувствует себя гармонично и постоянно жалуется на жизнь.
Так вот, дорогие мои богини, если именно сейчас, когда вы читаете эту книгу, рядом с вами нет мужчины вашей мечты, не стоит расстраиваться и думать о своих недостатках. Вы оказались в удивительном промежутке времени — промежутке свободы, который дан вам для того, чтобы понять себя. Понять, чего вы на самом деле хотите.
Как только вы поймете это и поставите себе цель, считайте, что 50 процентов успеха вы уже достигли.
Хочу вас предупредить — когда вы встанете на путь любви к себе, у этого будут последствия. Потому что когда вы измените все свои жизненные сценарии, это в первую очередь заметят ваши близкие. Время, которое раньше вы посвящали им, обслуживая их потребности, теперь станет вашим.
Нужно быть готовым к тому, что им это не понравится и в ваш адрес польется критика. Многие могут отвернуться от вас, и вы должны будете выдержать это. Столкнуться со своим одиночеством и научиться в нем любить себя, превращая страх в приятное времяпрепровождение с собой.
* * *
Для того чтобы понять, почему мы не можем почувствовать себя счастливыми здесь и сейчас, давайте немного вернемся в детство и попытаемся понять, сколько любви вы получали тогда. Многие из нас, будучи детьми, пытаются заслужить если не любовь, то расположение кого бы то ни было — родителей, одноклассников, друзей — через поступки, оценки, правильное поведение. Оттуда и «растут ноги» у желания подстроить свою жизнь под мнение окружающих — дорогих нам людей, которые постоянно нам говорят, что делать и как правильно поступать, чтобы, как им кажется, мы были счастливы.
Отрабатывать новый навык и учиться прислушиваться к себе очень сложно. Это требует терпения и времени, минимум 21 день. Многим просто удобнее поступать по шаблонам, ведь тогда можно не думать. Поэтому, если вы решили встать на этот путь, не ждите, что будет легко.
Для начала давайте разберемся, что же для вас — любовь к себе. Если вы видите, что люди недостаточно хорошо к вам относятся, для начала спросите себя: а как к себе относитесь вы сами?
Упражнение 1
Ответьте письменно на следующие вопросы:
Что значит для тебя выражение «любовь к себе»?
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

Когда ты живешь из любви к себе, что ты чувствуешь?
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

Как изменится твоя жизнь, когда ты начнешь жить из любви к себе?
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
Кто на самом деле мешает тебе заботиться о себе?
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

Посмотрите на свои ответы. Проанализируйте, что вам в них не нравится. Примите для себя тот факт, что уже сегодня вы можете начать жить по-другому. Начните сегодня относиться к себе так, как вы действительно хотите.
Любовь к себе — это процесс принятия себя во всех своих проявлениях. Умение видеть, что приносит вам боль и разочарование, а что — радость и вдохновение. Это умение поддержать себя в тяжелый момент и быть для себя самым верным другом.
* * *
Жизнь женщины очень многогранна. Общение, здоровье, карьера, саморазвитие — все неотъемлемые составляющие ее внутренней гармонии.
Практикующие психологи и бизнес-коучи выделили несколько сфер, успешность в которых дает женщине внутреннее ощущение успешности в жизни в целом:

Первая сфера — семья. Это ваши отношения с детьми, родственниками, любимыми и друзьями.

Вторая — ваше здоровье. Здоровье тела и души. Внешняя красота, питание, уход за собой.

Третья сфера — ваш дом. Сюда входят ваши условия жизни, комфорт, уют и безопасность и, конечно, порядок.

Еще одна важная сфера — финансы, материальная обеспеченность. Очень важно чувствовать себя безопасно с точки зрения материальных ресурсов.

Следующее направление — работа. Профессиональный рост, призвание, ваш труд и карьера.

Еще одна сфера — отдых. Он может быть пассивным, активным, длительным или коротким. Но очень важно, чтобы он обязательно был.

Не менее важна самореализация. Хобби и творчество. То, чем вы занимаетесь не ради заработка, а для удовольствия.

духовное развитие. Это ваше моральное состояние, поступки и то, во что вы верите.
Упражнение 2. «Колесо баланса»
1. Нарисуйте на листе бумаги круг. Затем для каждой сферы жизни выделите отдельный сектор — проведите через центр окружности несколько прямых линий. Подпишите получившиеся сектора.

2. В центре круга поставьте ноль.

3. Каждый из построенных осей-радиусов разделите на 10 отрезков. Нарисуйте через них окружности. Пронумеруйте пересечения радиусов и малых окружностей по порядку от нуля из центра круга до десяти.

[image: ]

Заполните круг. Закрасьте столько делений, насколько реализована ваша жизнь в определенной сфере. Ноль на рисунке — полная неудовлетворенность ситуацией, несомненный провал, а 10 — безоговорочная удовлетворенность.
При оценке пользуйтесь только своими ощущениями, а не мнением окружающих.

Посмотрите, какое колесо у вас получилось? Маленькое или большое? Ровное или с пробелами?
При полной гармонии у вас получится идеально ровное колесо с максимально полными секторами. Если такого не получилось — не переживайте. Маленькое колесо или глубокие впадины — признак неудовлетворенности в каких-то сферах, на которые у вас сейчас просто не хватает сил.
Психологи считают, что жизненный баланс соблюден, если сектора закрашены равномерно, а их уровень находится выше семерки. Очевидно, что кривое колесо не даст комфортной езды, и его нужно «отбалансировать».

Как вернуть баланс?

Ответьте на вопрос: «Почему просели некоторые сферы моей жизни?»
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________


Пропишите в каждой сфере цель по возвращению любви к себе.
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

Домашнее задание:
Подумайте, по какой причине «просели» некоторые сферы вашей жизни? Распишите каждый шаг. На каждую «упущенную» сферу поставьте по пять целей, которые вы начнете реализовывать с сегодняшнего дня.
У вас получился список задач, которые приведут вас к любви к себе.
Следуйте этому списку, включая каждый день новые цели и балансируя свои сферы.
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
Книги:
Экхард Толле «Сила настоящего».
Барбара Деанжелис «Секреты уверенности».
Фильмы:
«Ешь. Молись. Люби».
«Ангел — А».

День 2. Работа с родителями

Родители — это первые люди, чьими глазами мы увидели себя. До кризиса трех лет ребенка, как правило, его родители полностью устраивают. Претензий у малыша практически нет.
Начиная с трех лет ребенок начинает активно проявлять себя, и эти проявления в картину мира родителей часто не вписываются. Ребенок начинает быть для родителей неправильным. Отсюда — осуждающие взгляды, наказания, запреты, которым нет конца.
А поскольку родители, бабушки, дедушки — самые значимые люди и они в один голос твердят, что с ребенком что-то не так, то рано или поздно он и сам перестает принимать себя и становится уверенным в том, что недостоин безусловной любви. Ее необходимо заслужить.
Что же мешает нам в жизни ставить себя на первое место? Конечно, в первую очередь наши страхи. Наши установки, которые идут из самого детства. И сейчас у вас будет возможность исследовать, что это за установки и как они влияют на вашу жизнь.
Упражнение 1. Работа с установками. Медитация
Сядьте удобно, закройте глаза. Представьте, что вы переноситесь в самое начало своей жизни — в утробу своей матери. Что вы слышите, когда мама говорит о вас? Что говорит отец? Что вы чувствуете, когда это слышите? Какие принимаете решения?
Вы рождаетесь. На вас все смотрят: родители, родственники, их друзья. Что они говорят о вас? Что вы чувствуете, когда это слышите? Какие принимаете решения?
Вы подрастаете. Идете в детский сад. Что там говорят о вас? Какая вы для воспитателей и для остальных детей? Как они смотрят на вас? Что вы чувствуете, когда это слышите? Какие принимаете решения?
Вы идете в школу. Вы видите своих сверстников и учителей. Как они смотрят на вас? Что вы слышите от них о себе? Что вы чувствуете, когда это слышите? Какие принимаете решения?
Вы оканчиваете школу, поступаете в институт, колледж, техникум. Как там смотрят на вас? Что вы слышите от них о себе? Что вы чувствуете, когда это слышите? Какие принимаете решения?
Вы идете на работу. Как коллеги и начальство смотрят на вас? Что вы от них слышите о себе? Что вы чувствуете, когда это слышите? Какие принимаете решения?
Откройте глаза. Вспомните, какой вы были в глазах людей, с которыми встречались?
Запишите все, что увидели и почувствовали. Теперь возьмите стикеры и на каждом напишите по одной из этих установок. Посмотрите, сколько их у вас.

Возьмите три листа. На одном напишите «Мама», на втором — «Папа», на третьем — «Социум». Распределите стикеры по этим трем листам.
На каждом из них есть что-то важное, что влияет на вашу жизнь. Теперь представьте, что все эти установки вы оставляете тем, кто вам их когда-то дал. Оставьте себе только такую себя, какая вы есть на самом деле.
Отрывайте каждый стикер от листка со словами: «Мама, это то, что ты решила обо мне. Я — совсем другая. Возьми это себе. Это — не мое». И так сделайте с каждым следующим стикером.
Представьте, что все ненужное вы отдали. Теперь спросите себя: «Какая я на самом деле?» Взгляните на себя по-новому.

Если сейчас вы находитесь в сложной жизненной ситуации и совсем не понимаете, какими качествами обладаете, попробуйте представить, что вы смотрите на себя глазами своего любимого человека. Того, кто очень сильно любит вас, кто готов хвалить вас, заботиться о вас. Когда он на вас смотрит — какая вы?
Сделайте глубокий вдох-выдох и запишите, какой вы увидели себя.
Это упражнение нужно проделывать ежедневно, пока внутри вас не останется чужих установок. Минимум — 21 день!
Упражнение 2. Работа с родителями. Продолжение
Ответьте на вопросы. Напишите по четыре пункта в каждом вопросе.
1. Чего от меня ждет моя мама?
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

2. Чего от меня ждет отец?
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

3. Чего от меня ждут другие родственники?
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
4. Чего от меня ждет мое окружение?
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

Посмотрите на список, который получился. Сделайте глубокий вдох и выдох и скажите себе: «Я — это не они. Я прекращаю служить им и начинаю жить для себя, даже если им это не понравится».

Сделайте глубокий вдох и выдох и возьмите эту установку себе.

Домашнее задание:
1. Представьте себе какой-то предмет, который у вас ассоциируется с любовью к себе. Какого он размера, цвета? Теперь ваша задача — найти этот предмет и приобрести его для себя. Если это что-то большое, например машина или дом, то подойдет уменьшенная копия, чтобы данный предмет вы могли положить в свою сумочку и он всегда был у вас под рукой. Теперь каждый раз, когда вы его увидите, задавайте себе вопрос: «Что я могу прямо сейчас сделать для себя из любви к себе?» — и делайте это, не откладывая на потом.

2. Каждый день перед зеркалом говорите себе: «Я — это не ожидания моих родителей, я НЕ ДОЛЖНА этим ожиданиям соответствовать. Я разрешаю себе жить согласно своим представлениям о жизни».
Книги:
Анатолий Некрасов. «Материнская любовь».
Лиз Бурбо. «Я — Бог? Вот это ДА!»
Фильмы:
«Догвилль».
«Древо жизни».
«Лев».

День 3. Любовь к своему телу

Как говорили древние, тело — это храм души. Чтобы экологично и радостно прожить эту жизнь, нужно быть здоровым не только психологически, но и физически. Когда у нас что-то болит, мы себя отвратительно чувствуем, и настроение у нас на нуле.
Поэтому давайте учиться любить свое тело. Для этого вы должны задать себе три важных вопроса:
• Как ты обращаешься со своим телом?
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

• Довольна ли ты своим телом?
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

• Что бы ты хотела изменить в своем теле?
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

Запишите вопросы на листочке, а рядом — свои ответы. Если количество негативных ответов будет больше, чем позитивных, — это повод забить тревогу.
Проанализируйте, сколько в ваших ответах критики и сколько похвалы своему телу. Если критики больше, то пришло время задуматься о том, чтобы поменять свой образ жизни.
Поверьте, это совсем не страшно. Первые несколько дней может быть непривычно. Например, вы решили постройнеть, научиться садиться на шпагат или натренировать мышцы. Конечно, начинать всегда непросто, но ваша мотивация должна всегда вести к той цели, которую вы преследуете. Поэтому всегда держите перед своими глазами тот образ, к которому вы стремитесь.
Чаще всего ваша критика в свой адрес — это отражение того, что мы слышали о себе в детстве. Наши родители, близкие, одноклассники часто отзываются о нас нелестно, порой, как им кажется, из лучших побуждений — ты слишком высокая/маленькая, толстая/худая и так далее. Мы принимаем эту критику в себя, и в результате у нас складывается определенное восприятие своего тела — как неправильного, несовершенного. Мы запоминаем это восприятие на подсознательном уровне и уверены в том, что наше тело — именно такое, как нам говорили наши близкие и друзья. Взглянуть на себя под другим углом, увидеть истинную красоту своего тела после того, как годами ты думала о нем по-другому, — очень сложно.

Многие начинают подавлять свои желания, насиловать свое тело ЗОЖ, спортом, не позволять себе ничего лишнего. И тут уже надо спросить себя — кто запрещает тебе съесть это мороженое? Откуда в тебе этот запрет? Если копнуть поглубже, то можно найти ответ — когда-то мама невзначай заметила, что тебе не стоит есть сладости, потому что ты и так полновата. Она-то сказала и забыла, а в твоей голове эта мысль засела. Доходит до того, что женщина просто боится есть, тело воспринимает еду как огромный стресс, а свое желание съесть иногда что-то вкусненькое — как преступление. Долго держит себя в ежовых рукавицах, но в результате срывается и начинает еще больше есть.
Здесь очень важно услышать свое тело и самой решить, что на самом деле хорошо для вас. Может быть, в какой-то момент можно устроить себе «праздник непослушания», этакую антидиету, а потом почувствовать, что телу хочется посидеть на воде, или съесть что-то легкое, или сходить на спорт.
Помните, что любой перегруз может приводить тело в состояние стресса. Поэтому нужно очень тонко исследовать его и слушать, что оно хочет. Иначе тело будет вам мстить. Чаще всего в таких случаях блокируется чувствительность. И тогда начинаются вопросы: ой, я не знаю что хочу, не знаю что я чувствую. Это результат того, что в какой-то момент тело было под большим насилием и оно разучилось чувствовать, этот навык просто утрачен.
Если вы чувствуете, что тело не отзывается, значит, пришло время им заняться. Позадавать себе вопросы и наконец понять, что же вашему телу нужно.
Не забывайте про психосоматику. Негативные мысли и эмоции могут вызывать физические недомогания. Об этом хорошо написала известный психолог Луиза Хей, в интернете можно найти ее таблицу — связь между тем, что болит, и нашими переживаниями.
Часто тело нам подсказывает, оно кричит: «Дорогая моя, посмотри, у тебя болит колено, голова или горло — значит, какая-то мысль не дает тебе покоя!» Единственный способ разобраться в том, почему с тобой это происходит, — проанализировать свои негативные мысли и проговорить их. Объяснить близким людям, что тебя на самом деле беспокоит. Нужно уделять этому время, прислушиваться к своему телу. И — делать практики. Это очень важно.
Также хочу обратить ваше внимание на то, что, когда мы болеем, внутри нас болеет тот самый внутренний ребенок, которому когда-то в детстве не хватило любви и внимания. Часто женщины, недолюбленные в детстве, подсознательно ждут и требуют этого внимания от кого-то из близких — партнеров или своих детей. И страдают оттого, что не получают, как им кажется, заслуженного, начинают хандрить и болеть. При этом те, от кого они этого требуют, искренне не понимают, чего от них хотят.
Здесь очень важно остановиться, понять, какого именно внимания вам не хватает, сказать самой себе, что ваш близкий человек не виноват в том, что вы недополучили, и — подарить это внимание самой себе. Не ждите, что кто-то полюбит вас больше, чем вы сами. Уделяйте себе время. Вы — это самое важное, что у вас есть. Обязательно тратьте на себя деньги с удовольствием, тратьте на себя время, делайте приятные и полезные процедуры, ухаживайте за собой, как за самой большой драгоценностью.
Посмотрите на список, который вы написали, — что вы хотите исправить в своем теле. Вам не кажется, что он слишком большой? Самая главная иллюзия состоит в том, что женщина думает: если она исправит все свои недостатки, то ее будут больше любить. Правда же в том, что любить будут ровно настолько, насколько вы сами любите и принимаете свое тело.
Составьте список того, что вы можете прямо сейчас сделать для своего тела. И начните это делать прямо сейчас. Перестаньте экономить на своем теле и думать, что кто-то другой должен прийти и помочь вам.
Часто многие говорят: «У меня нет денег, нет времени, нет возможности заниматься собой». Это заблуждение. Ведь когда мы заболеваем, всегда находятся и деньги на необходимые лекарства, и время, чтобы ходить по врачам. Но, как говорят, болезнь легче предупредить, чем лечить. Согласитесь, лучше найти возможность и заняться собой раньше, чем вы почувствуете, что слишком запустили себя.
Повторяйте упражнение со списком хотя бы пару раз в неделю, и уже совсем скоро вы почувствуете, как ваше тело благодарно вам, отзывается на ваши вопросы и дает правильные ответы, которые можно принимать как руководство к действию.
* * *
Многие женщины, особенно молодые мамы, часто говорят о том, что у них просто не хватает времени на себя, ведь они все свое внимание и силы отдают малышу.
Но если спросить такую маму, что же она делает, когда ребенок засыпает, то чаще всего оказывается, что это драгоценное время тратится либо на домашние дела, либо на пролистывание лент социальных сетей, чтобы переключиться.
Если же хорошо подумать, то, скорее всего, из этих нескольких часов всегда можно выделить 15 минут, попросить своих домашних не беспокоить вас, чтобы вы могли заняться собой. Это не всегда просто, от вас потребуется быть убедительной и дисциплинированной. Но ничего невозможного здесь точно нет. Просто поймите, что если сейчас вы спишете свое нежелание заниматься собой на дефицит времени, то уже совсем скоро ваше тело вернет вам это невнимание к себе — болезнями, стрессами, зажимами.
Есть такие практики, которые вы можете делать, даже сидя в общественном транспорте — вы прикрываете глаза и представляете, как в вашу верхнюю чакру входит энергия Вселенной, она золотистого цвета. Она медленно заполняет ваше тело — ваш нос, глаза, мозг, зубы, губы, шею, грудь, живот, спину, все мышцы. Вы представляете, как она наполняет вас теплым прозрачным медом, растекается по всем вашим клеточкам. Она стекает с ваших рук, вы «прогоняете» ее до кончиков пальцев на ногах. Вы заряжаетесь этой энергией Вселенной и излучаете любовь к самой себе. На такое упражнение можно потратить пять минут. Оно может показаться смешным, несерьезным, но это правда работает.
Попробуйте поделать его семь дней, и вы почувствуете, как вам отвечает ваше тело. Не обязательно делать все практики, можно только те, которые вам понравились, чередовать их.
Слушайте себя. Обязательно трудитесь над собой. И поймите, что кроме вас самих никто не обязан вас любить. А вот вы сами любить себя обязаны.
Жизнь дается нам во благо, в удовольствие, для того чтобы мы прорабатывали какие-то свои зажимы, страхи — и избавлялись от них.
Домашнее задание:
Упражнение 1. «Слушай свое тело»
• Тело, которое дано мне, совершенно. Стандарты красоты относительны, разрешите себе свободу от этих стандартов.

• Относиться к своему телу уважительно — значит слушать его.

• Есть нужно только тогда, когда вы действительно голодны, а не когда у вас «голодные глаза».

• Кормите себя тем, что не разрушает ваше тело. Составьте свое собственное вкусное и полезное меню.

• Наблюдайте, сколько вам нужно времени для хорошего сна. Составьте и соблюдайте свой режим.

• Запланируйте фитнес, комфортный для вас (бассейн, танцы, йога).

• Займитесь своим здоровьем: обследуйте организм, при необходимости вылечите то, что давно откладывали (зубы, спину, кожу, волосы и т. д.).

• Балуйте свое тело, когда вам этого хочется.
Упражнение 2. Разговор с телом. Медитация
Закройте глаза, расслабьтесь. Почувствуйте свое тело: ноги, живот, бедра, руки, грудной отдел, голову, каждую клеточку организма. Представьте, что сейчас вас ждет долгожданный разговор с верным старым другом, с которым вы давно не виделись.
Полностью расслабьтесь. Теперь все внимание перенесите на свои руки. Вы видите свои пальцы, ладони, ногти. Вы трогаете свои руки и спрашиваете у них: «Как я могу проявить к вам свою любовь?» Запомните или запишите ответ.
Дотроньтесь руками до своих волос, почувствуйте их, спросите у них: «Как я могу проявить к вам свою любовь?» Запомните или запишите ответ.
Дотроньтесь до своего лица, почувствуйте его, спросите: «Как я могу проявить к тебе свою любовь?» Запомните или запишите ответ.
Проделайте аналогичное упражнение со своими глазами, губами, шеей, грудью, животом, бедрами, спиной, плечами, ногами, ступнями, внутренними органами, кожей.
Откройте глаза. Запишите все то, что попросили у вас ваши части тела. Начните это реализовывать.
Так у вас будет готов план — как полюбить свое тело. Практика показывает, что уже дней через десять подобных практик вас будет переполнять уважение к своему телу, от вас будет исходить любовь и энергия.
Упражнение 3. «Код красоты»
Каждый день перед сном мажьте свое тело кремом. Очень медленно, спрашивая каждую часть тела, как еще вы можете проявить любовь к себе. Начните хвалить и восхищаться каждой частью своего тела.
Упражнение 4. Перед зеркалом
Выберите самое большое зеркало в доме. Важно, чтобы в этот момент никто вас не тревожил, в помещении больше никого не было. Поставьте таймер на пять минут. Разденьтесь. Посмотрите на себя без косметики, без одежды, без того, что обычно мы делаем для других, а не для себя. Загляните в свое отражение, поймите, о чем вы думаете.
Возможно, вы думаете о том, что вам не нравится в вашем теле, что вы хотите изменить, у вас в голове всплывают мысли о том, что это тело не подходит вам, или о том, что вы постарели.
Отловите все эти мысли, сделайте глубокий вдох и выдох, а потом вновь посмотрите на свое отражение и попробуйте за эти пять минут найти те части своего тела, которые вам нравятся. Начните разглядывать их, сфокусируйте на них свое внимание и перестаньте его ругать, хотя бы на этот короткий промежуток времени.
Эти пять минут покажутся вам вечностью, когда вы будете делать это в первый раз. И все же попробуйте выдержать. Делая каждый день эту практику, вы увидите, как критики будет становиться все меньше и меньше. А замечать что-то красивое в своем теле вам станет проще.
Начните делать это упражнение прямо сегодня. И не забывайте говорить себе, что вы — богиня!
Книги:
Лиз Бурбо. «Слушай свое тело!».
А.Лоуэн. «Психология тела».
Анджелис Б.Д. «Очарование женственности».
Эмили Нагоски. «Как хочет женщина».
Фильмы:
«Отпуск по обмену».
«Пенелопа».
«Эрин Брокович».

День 4. Любовь к партнеру

Есть две категории женщин, которые не чувствуют себя счастливыми. В первую входят те, кто еще не встретил свою вторую половинку. Во вторую — те, которые уже встретили, но при этом сомневаются, правильный ли выбор они сделали, либо, находясь в браке, чувствует себя очень плохо.
Проблема и тех и других женщин в том, что они чувствуют себя одиноко. Иногда — даже несмотря на внешнее благополучие, в том числе и финансовое. Происходит это потому, что женщина часто не знает, чего она хочет. Вроде бы у нее все хорошо, она красивая, обеспеченная, независимая — но она почему-то себя ощущает неполноценной.
Когда мы не знаем чего хотим, это говорит в первую очередь о том, что мы не знаем самих себя. И это — большая проблема.
Вы наверняка слышали такое утверждение, что наши партнеры обычно являются нашим зеркалом и отражают то, что мы не умеем, не знаем, не хотим видеть в себе.
Бывает так, что вместе живут две абсолютные противоположности. Один постоянно кричит, а второй — молчит, один — не слушает и не уважает мнения другого, а второй — подстраивается и проглатывает обидные слова в свой адрес. В чем же здесь «зеркало»? Давайте разбираться.
Если вы давно встречаетесь с мужчиной и ваши отношения зашли в тупик, вы не понимаете, как он пришел в вашу жизнь и что в ней делает, можете сделать следующий анализ.
Итак, ваш партнер — это ваше зеркало, которое отражает те ваши свойства, которые вы не готовы принимать — вашу темную сторону. То, что в вас задавлено.
В детстве нам часто давали установки: «нельзя кричать, ты же девочка, нужно быть скромной, со всем соглашаться, не перечить старшим» или наоборот: «нельзя молчать, ты должна уметь постоять за себя». Таких установок ко взрослому возрасту у нас накапливается огромное количество — каким нужно быть, а каким — нет.
Плюс к этому каждый, иногда бессознательно, строит свою жизнь по той модели, которую видел у своих родителей. Или же, если она ему активно не нравится, старается делать все ровно наоборот, чтобы, не дай бог, не повторить их жизнь и судьбу. И то и другое — это навязанные нам линии поведения, то, что мы присвоили себе, но не то, что нам действительно нужно.
Когда мы встречаем партнера, то невольно пытаемся применить к нему свои установки. А партнер так же интуитивно и бессознательно отражает наше к нему отношение. И тогда мы видим, как в зеркале, свои страхи и неуверенность, свои комплексы и навязанные правила поведения.
Если говорить коротко, то, когда вы чувствуете, что ваш мужчина вас не уважает, — значит, вы не транслируете ему это уважение. Значит, у вас самой есть проблема с самоуважением. И здесь нужно работать над принятием себя, а не партнера.
Упражнение 1. Ваш партнер – ваше зеркало
Возьмите лист бумаги, разделите его на два столбика. В одном напишите, что вам нравится в вашем партнере, а во втором — качества, которые вас в нем раздражают.
Посмотрите на список. Все, что вы видите, — это ваши подавленные эмоции, которые вы не разрешаете себе проявлять (по воспитанию, личным убеждениям).
Разрешите себе их проявлять. Начните с малознакомых людей, а не со своих родных. Так, например, если вы привыкли молчать, если вас оскорбляет начальник или коллега по работе, попробуйте не постесняться и сказать ему, что вы действительно думаете. И наоборот. Если вы обычно вступаете в спор по любому вопросу, не давая другим сказать и слова, попробуйте притормозить и оставить свое мнение при себе. Понаблюдайте за собой. Постарайтесь полюбить себя в этих «неправильных» эмоциях.
* * *
Предположим, вы встретили мужчину, и уже довольно долго состоите с ним в отношениях, но он никак не хочет брать на себя ответственность за вашу семью — в чем здесь состоит «зеркальность»?
Чаще всего в такие истории попадают женщины, которые все самое тяжелое несут на своих плечах. Они просто не доверяют своим мужчинам. Они все тянут на себе. Такая женщина выбирает для себя роль мамы для своего мужчины. В глубине души она уверена, что это здорово для нее, ведь она все решает, контролирует, и это дает ей особую позицию в семье. И потом, когда начинаются серьезные проблемы, приходят к психологу и говорят: «Я устала все делать сама».
Поэтому если вы хотите, чтобы с вами рядом был мужчина, который берет на себя ответственность, попробуйте все-таки расслабиться. Если же вы всю жизнь будете нести все на себе, в конце концов когда-нибудь ваше терпение закончится и это все равно приведет к разводу.
Бывает, что слабого, неуверенного в себе мужчину воспитывала властная мать, которая его подавляла. Если это так, то у вас всегда есть возможность повернуть ситуацию по-своему, помочь ему раскрыться, почувствовать себя опорой семьи.
* * *
Есть один важный момент. Если вы видите, что проходит время, вы попробовали и то, и другое, поменяли обстоятельства и свое отношение к ним, но все эти способы не работают, значит, пришло время снять розовые очки. И, может быть, тогда вы примете правильное решение и уйдете из этих отношений.
Я потратила шесть лет своей жизни — не могу сказать, что впустую, первые два года все было неплохо. Но затем началась деструкция, разрушительные отношения. Я понимала, что никакого выхода нет, что лучше уже не будет. Я пыталась что-то делать, как-то менять себя, но в этом не было никакой системы. Я что-то делала и в то же время — не делала ничего. В какой-то момент мне все надоело, я перестала вообще чего-либо хотеть. И это замедлило мой выход из разрушительных отношений.
Теперь я знаю, что в такой ситуации главное — не сломаться, не думать о том, что вы обязаны делать то-то и то-то, а если вы не будете соответствовать представлениям других о том, что для вас правильно, то все рухнет. Это неправильная мысль.
Когда вы находитесь в разрушительных отношениях, очень важно мыслить позитивно. И надеяться, что завтра все будет по-новому.
* * *
Есть две динамики, которые разрушают отношения.
Первая динамика — когда женщина долго терпит, ничего не меняется, но при этом она находится в некой иллюзии, что скоро все станет хорошо. Это — форма созависимости, на которую нужно обратить внимание и при необходимости лечить.
Вторая динамика — когда вроде бы все идет хорошо, но как только женщине не нравится то, что делает мужчина, она сразу закипает, отворачивается и уходит. Это проявление контрзависимости, из-за которой женщина очень часто остается одна, аргументируя это тем, что ей никто не подходит.
На самом деле это не так. Проблема здесь кроется тоже внутри женщины. Она очень боится, что мужчина покажет ей эту самую темную сторону, отзеркалит какие-то ее качества и она увидит себя не такой, какой привыкла видеть. Поначалу вам будет казаться, что вы не справитесь с изменениями, которые возможны в вашей жизни. Либо вы не можете по каким-то причинам уйти от своего мужчины, постоянно ищете отговорки. Не бойтесь что-то менять, не бойтесь выходить из зоны комфорта.
Если вы со своим партнером попали в кризисные отношения, вы видите, что он перестал проявлять внимание, не заботится о вас, в первую очередь спросите себя: а вы заботитесь о себе? Вы даете себе внимание? Как вы к себе относитесь? Как только вы ответите на эти вопросы, вам все станет ясно.
Если вы поймете, что не заботитесь о себе сами, не прислушиваетесь к своим истинным желаниям, но при этом считаете, что заботиться о вас должны окружающие, — это неправильно. Это иллюзия.
Первое, что нужно сделать, — начать любить себя. Заботьтесь о себе, давайте себе много внимания. И только если при таких условиях отношение к партнеру не поменяется — принимайте решение. Но чаще всего, как только женщина начинает любить себя в отношениях, заботиться о себе, она излучает особое сияние, и мужчина, конечно, подключается, реагирует на это.
Помните, что в отношениях важен баланс. Если вы только отдаете и ничего не получаете, то счастливы не будете. И также наоборот — если вы только принимаете и ничего не отдаете взамен, то вы становитесь капризным ребенком, который вечно всем недоволен.
Именно искусство баланса делает нас счастливыми в партнерстве. Стремление быть хорошей для всех притягивает очень неблагополучные сценарии. Жить из поколения в поколение, отдавая всего себя, — эта тенденция очень распространена в нашем обществе. Люди живут, принося себя в жертву, живут в нищете, в болезнях, выдерживают колоссальные страдания, зато живут «по совести», по правилам, которые создала система.
* * *
При этом сегодня появилась и распространяется другая философия — миф о том, что никто никому ничего не должен. Что, будучи абсолютно свободным, можно быть счастливым. На самом же деле в любых отношениях, в том числе между мужчиной и женщиной, с самых первых шагов, с первого свидания, начинается взаимообмен. Один другому начинает отдавать внимание, тот реагирует, принимает его. Взаимный обмен «брать — давать» уже происходит, пусть и бессознательно.
Когда связи между партнерами усиливаются, этот обмен естественным образом увеличивается. Именно тогда отношения становятся настоящими. Нам очень нравятся ощущения, которые мы получаем, когда делимся радостью с другими, и, конечно, мы получаем позитивные эмоции, когда нам ее кто-то дарит.
При этом стоит понимать, что, когда мы получаем что-то от других, как бы замечательно и бескорыстно оно ни было, мы в любом случае частично теряем свою независимость.
Вступая в отношения, нужно быть готовым к тому, что вы будете пребывать в состоянии постоянного долга. И это не плохо. Но в то же время нужно не забывать о себе.
Если этот долг тяжело выдерживать, с этим нужно работать отдельно. Как правило, это проекция с детства, когда ребенок не умеет, не научился брать любовь от родителей. Тогда человек говорит: «Я не хочу быть вам должным». Или он устал быть должным в жизни ранее — если постоянно делал что-то для других, забывая о себе, и уже утомился от этого.
Отношения подразумевают постоянный взаимообмен, и если вы будете избегать этого долга, не будете вступать в отношения, то останетесь при этом независимой и сильной, но одинокой.
Очень важно уже в начале отношений понимать, что, какими бы они ни казались поначалу идеальными, в какой-то момент вы будете ощущать чувство вины. У вас возникнет импульс отдать что-то взамен, если вам что-то дают. Без этого отношений просто не существует. А вот отдавать взамен или нет — это решение каждого.
Главное, чтобы вы могли сами выбирать — когда для вас хорошо брать и когда хорошо отдавать. Если ваш партнер настаивает на том, что вы ему обязаны отдавать столько же, сколько он вкладывает в вас, — на это стоит обратить внимание и постараться объяснить ему, что вы решаете для себя сами.
Следить за балансом — особое искусство, когда каждый в паре сам отвечает за то, сколько он берет и сколько отдает. Если вы чувствуете, что отдаете больше, чем хотели бы и могли без ущерба для себя, то корректируйте это.
Еще очень важно держать баланс между «должен» и «хочу». Каждый из вас имеет право делать то, что хочет, и то, что должен, однако тут важно, чтобы ваши стремления совпадали. Если в паре оба партнера на 70 процентов делают то, что они должны, и на 30 — то, что они хотят, то они удовлетворены собой и отношениями. Та же ситуация, если оба поступают как должно в 30 процентах случаев, а в 70 — как им удобно и хочется.
Но если один из партнеров делает на 70 процентов то, что он должен, а второй на 70 процентов то, что он хочет, то неизбежен конфликт.
Следите за этим балансом и наблюдайте, что же вам на самом деле хочется делать, а что нет. Если вам чего-то не хочется, но вы должны — сядьте с партнером, обсудите это, подумайте, как вам выйти из ситуации.
Попробуйте договориться — возможно, то, что вы делаете через силу, считая, что должны это делать (например, готовить, стирать, убирать), для вашего мужчины совсем не важно. А нужно ему, чтобы жена с ним поговорила, посидела рядом. И это гораздо важнее вашего борща.
Напишите на листочке — что, по-вашему, вы должны делать в отношениях, а что вам просто нравится. Попросите партнера составить свой список.
После этого внимательно изучите вместе с ним оба списка и попробуйте договориться — перестать делать то, что вам не нравится. И тогда ваши отношения станут более гармоничными.
Вообще для гармонизации отношений очень важно, чтобы оба партнера вместе работали над этим, делали все сообща. Одному с этой работой не справиться.
Также для счастливых отношений важно, чтобы ваши роли находились на одинаковом уровне. Не будет гармонии, если вы становитесь «мамой» для своего партнера, или, наоборот, — он, как ваш папа, должен вас обслуживать, заботиться о вас, а вы ему взамен как бы ничего не должны.
Пожалуйста, следите за этими ролями. Если вы вдруг увидели, что где-то случился перекос, прямо сегодня начните менять это соотношение. И попросите своего партнера делать то же самое по отношению к вам.
Важно все проговаривать и ничего не утаивать друг от друга, не уходить в сторону, не обижаться попусту или отмахиваться — мол, да я ему уже сто раз об этом говорила… Это ваши отношения, если они для вас важны, вкладывайтесь в них.
Если ваш партнер ведет себя не так, как вам бы хотелось, сядьте напротив него и скажите: «Ты мне сейчас делаешь больно. Мне это не подходит. Со мной так нельзя. А вот так — мне нравится, так мне интересно. А когда ты мне говоришь вот это, у меня трепещут бабочки в животе».
И только тогда, когда вы начнете все это проговаривать и выслушивать своего партнера, когда будет диалог, не останется ничего сдавленного, недосказанного, и таким отношениям не понадобится никакой психолог.
Кстати, одна из распространенных проблем — мы не можем сказать партнеру, что нас действительно гложет. Мы начинаем обижаться, огрызаться, иногда просто игнорируем его вопросы. В какой-то момент он начинает считать, что это нормально — так себя вести.
Вспомните, как часто вы на вопрос: «Что с тобой? Что-то случилось?» — отвечали: «У меня все нормально!», при этом подразумевая, что ваш партнер должен за нейтральными словами угадать ваше истинное настроение и причину обиды.
Такая игра во «все нормально» разбивает тысячи пар. Не думайте, что он должен понимать, что вы чувствуете, предвосхищать ваши желания и мысли. В какие-то моменты мы друг друга просто не понимаем. Поэтому, пожалуйста, сядьте и объясните — вот так мне больно, а так мне хорошо. И только тогда у вас будет возможность что-то изменить.
И еще один важный момент — научитесь просить. Если вам не хватает внимания — просто скажите: «Дорогой, посиди со мной. Пойдем погуляем. Я взяла билеты в кино, пойдем вместе».
Если вы ждете, что после тяжелого рабочего дня или недели он все сам организует и будет развлекать вас, а когда этого не происходит, обижаетесь — вы на неверном пути. Согласитесь, вам ничего не стоит сделать все самой и провести чудесно время вместе.
Учитесь просить и попробуйте, даже если у вас пока нет отношений, — попробуйте попросить о чем-то тех мужчин, которые попадаются вам, — поднять сумку, открыть дверь, принести чай. Все это очень здорово меняет конструкцию внутри вас. Вы увидите, что на самом деле мир очень здорово отзывается, но только тогда, когда вы его об этом просите и внятно формулируете свои желания.
* * *
Многие девушки, которые пока не встретили своего мужчину, очень переживают по этому поводу. И это тоже некие стереотипы нашего общества, которое навязывает нам «правильные» модели.
Когда я твердо решила, что собираюсь расстаться со своим первым мужем, многие подруги меня отговаривали — ты что, ты же останешься старой девой, брак один на всю жизнь, ты никого не встретишь лучше… Так, слушая их, я потеряла два года. Я не могла выйти из этих отношений — только потому, что мне кто-то говорил, что я не встречу никого другого.
Но в какой-то момент я отпустила ситуацию. Я твердо решила, что я хочу поменять свою жизнь, я хочу получать другие энергии, хочу быть счастливой в отношениях. И я ушла от этого человека. Спустя два года я вышла замуж во второй раз.
Домашнее задание:
Упражнение 1. «Брать – Давать»
Одна из причин несчастливого партнерства — это нарушение баланса «брать — давать». Именно искусство выстраивания этого баланса делает нас счастливыми в отношениях.
Понаблюдайте за тем, как в вашей паре строятся отношения. Сбалансируйте энергию. Посмотрите, кто из вас кому больше отдает, а кто — забирает.
Если вы чувствуете, что становитесь «мамой» для своего мужчины, постарайтесь стать более уязвимой, учитесь просить о помощи и поддержке.
Если вы чувствуете себя ребенком, попробуйте начать отдавать свою любовь, заботиться о партнере.
Упражнение 2. Работа с прошлыми отношениями
Выпишите на листок бумаги те моменты, за которые вы себя вините в прошлых отношениях.

Что вы сделали и теперь жалеете?
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

Что вы не сделали, и теперь жалеете, и вам кажется, что ваши отношения разрушены из-за этого?
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
Если у вас нет претензий к себе, то напишите претензии к нему.
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

Прочитайте вдумчиво весь список. Затем проговорите каждый пункт, начиная его со слов: «Я прощаю себя за…»
Повторите упражнение пять-семь раз.
Разорвите список.
Упражнение 3. «Избавление от прошлых связей»
Если у вас остались вещи от мужчины, с которым вы больше не состоите в отношениях, от них нужно избавиться. Раздать, выкинуть — не важно. Главное, чтобы они не занимали ваше пространство.
Удалите его контакты из ваших социальных сетей, заблокируйте номер телефона. Так ваша жизнь очистится, и в ней освободится место для новых отношений.
Упражнение 4. «Мужчина мечты»
Если у вас в данный момент нет постоянного партнера, но вы хотите, чтобы он появился, не стоит просто сидеть и ждать, когда это случится. Нужно действовать.
Наша жизнь постепенно переходит в онлайн. По статистике загсов, уже больше пятидесяти процентов пар знакомятся именно по интернету — в соцсетях, на сайтах знакомств. Самое время включаться в новые технологии и не бояться этого.
Зарегистрируйтесь на сайте знакомств прямо сегодня и начните ходить на свидания.
Составьте список желаемых качеств вашего идеального мужчины.
Посмотрите, что из этого списка важно вашей маме или вашему отцу. Вычеркните то, что не важно лично вам, подкорректируйте список. Он пригодится вам во время поиска.
Не бойтесь встречаться с мужчинами. После каждого свидания корректируйте список — вполне возможно, что те качества, которые казались вам необходимыми в начале этого пути, совсем скоро будут выглядеть несущественными, а на первый план выйдет совсем другое.
Убирайте все, что вам не нужно, включайте то новое, что открывается вам.
Как только список будет сформирован полностью, вы сможете встретить свою вторую половинку. Практика показывает, что для этого вам придется пройти от пятидесяти до семидесяти встреч с разными людьми. Но если в итоге вы встретите того самого, единственного, то все усилия будут не напрасны!
Книги:
Д. Грей. «Мужчины с Марса, Женщины с Венеры».
А. Чепмен. «Пять языков любви».
Р. Норвуд. «Женщины, которые любят слишком сильно».
Берри К. Уайнхолд и Берри Уайнхолд. «Освобождение от созависимости».
Фильмы:
«С меня хватит».
«Обещать — не значит жениться».
«Выбор».
«Любовь по-взрослому».
«Качели».
«Дневники памяти».

День 5. Отношение к работе

дин из позитивных навыков, который вы приобретете, если внимательно прочитаете эту книгу и будете регулярно делать упражнения, в ней представленные, заключается в том, что вы сумеете осознать, чего именно хотите от жизни.
У многих из нас бывало такое — вы посещаете разные тренинги и мастер-классы по личностному росту, смотрите видеоролики о том, как разбогатеть. И вроде бы уже все понимаете, но в итоге возвращаетесь к той же точке, с которой начали. Пропадает интерес к этим занятиям, вам кажется, что ничего не получается, все плохо…
Почему так происходит?
Во-первых, перед тем как включиться в такую работу, постарайтесь узнать как можно больше о тренере, который собирается вас научить быть богатым и счастливым. Часто бывает, что это «сапожник без сапог». Как может человек научить вас тому, чего не сделал сам для себя? Научить гармоничным отношениям, если у него самого нет партнера? Рассказать как разбогатеть, если сам не живет в достатке?
Во-вторых, помните: если вы хотите получить что-то бесплатно, значит, кто-то другой платит за это. У всего есть своя цена. Никогда не ищите халявы, но и тратьте деньги с умом.
* * *
Я часто пользуюсь одной техникой, которая помогает в запутанных ситуациях. Она называется «Квадрат Декарта». Предлагаю и вам делать такое упражнение, если вы не знаете как поступить, от вас ждут какого-то важного решения.

Задайте себе следующие вопросы:
Что будет, если это произойдет? Что будет, если это не произойдет?
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

Что не будет, если это произойдет? Чего не будет, если это не произойдет?
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
Сравните ответы. Они помогут вам принять правильное решение в сложной ситуации.
* * *
Часто люди жалуются, что они много и тяжело работают, а финансового благополучия нет, как бы они ни старались. Как же сделать так, чтобы деньги к нам приходили с легкостью?
Проанализируйте, как вы относитесь к деньгам. Возможно, вы очень хотите их получить, но при этом подсознательно чувствуете, что деньги — это плохо. Очень расхожее мнение — если человек разбогател, значит, деньги достались ему каким-то нечестным путем. То есть быть богатым нехорошо. Вот и получается, что, с одной стороны, вы мечтаете иметь много денег, а с другой — отгоняете их от себя.
Чтобы ваша мечта о материальном благополучии сбылась, вам нужно перепрограммировать свое сознание. В этом поможет один текст, который нужно ежедневно повторять. Рекомендую его потому, что когда-то он помог мне.
Вот как он звучит: «Я открыт космическому источнику изобилия. Я легко и свободно принимаю деньги, которые неиссякаемым потоком идут ко мне со всех сторон. Мои доходы растут с каждым днем. Я наслаждаюсь изобилием жизни и благодарен за это. Божественное изобилие проявляется неиссякаемым потоком денег в моей жизни. Благодарю тебя, удача, благодарю тебя, сила, благодарю тебя, любовь!»
Вообще слово «благодарю», состоящее из двух важных понятий — «благо» и «дарю», нужно произносить как можно чаще. Когда ваше сердце исполнено искренней благодарности, оно излучает позитивную энергию, которая, в свою очередь, притягивает к себе все хорошее, и ваша жизнь меняется.
* * *
Еще один способ поменять свое сознание — медитация. У меня есть практика, которая помогает мне восстанавливаться и воплощать в жизнь материальные мечты.

Итак, «Медитация огня».
Расслабьтесь, зажгите свечи, если есть возможность, сядьте у горящего камина. Возьмите лист бумаги и выпишите на него все свои негативные мысли. Когда мы выписываем мысли на бумагу, то получаем контроль над ними и тем самым можем от них избавиться.
Переключитесь на чувства, закройте глаза. Подумайте, какие эмоции вы ощущаете. Откройте глаза, посмотрите на огонь. Представьте, что этот огонь сейчас в вашей голове и он сжигает все негативные эмоции.
Возьмите бумагу, на которой вы записали свои мысли, и сожгите ее. Повторяйте эту практику ежедневно перед сном, и вы увидите, что ваша жизнь начнет меняться в лучшую сторону.
Важно помнить, что негативные эмоции идут не только изнутри, но и являются отражением того, что нас окружает. Поэтому, для того чтобы не «кормить» свой мозг негативом, нужно постараться очистить не только свои мысли, но и пространство вокруг себя. Вам в помощь — вот такой стишок:
Начни с простого – вымой всю посуду.
Уменьши список будущих задач.
Свои носки, лежащие повсюду,
                            сложи в мешок,
Мешок подальше спрячь.
Толпу бумажек возле монитора
Сожги, свали в большой железный таз.
Все нужное тебе —
в мобильном на повторе
А остальное – гуглится на раз.
В конце концов, повесь на кухне полку,
Пять лампочек сгоревших замени.
И не ворчи, что в этом мало толку,
Особенно – в масштабах всей Земли.


И помните — Москва не сразу строилась. Так, ежедневно делая, казалось бы, маленькие шаги, мы с вами придем к большой цели.
В этой жизни у каждого свой уникальный путь. Как часто мы пытаемся подстроиться под какие-то надуманные стандарты. Выйти замуж — чем раньше/выгоднее, тем лучше. Построить карьеру — чем раньше/выше, тем лучше. Родить детей — чем раньше/ больше, тем лучше.
Пытаясь повторить чей-либо путь, мы рискуем пропустить свое собственное счастье. Вдруг твой будущий муж пока еще живет в другой семье, а ты выскочишь замуж за совсем не подходящего тебе мужчину и пропустишь важную встречу. Вдруг тебе нужно дозреть, чтобы раскрыть свой талант (получить знания, опыт), но, строя умопомрачительную карьеру, подражая другим, в сфере деятельности, которую ненавидишь, у тебя не останется ни сил, ни времени, ни энергии, чтобы раскрыть свой потенциал.
Запомните: все, что происходит с вами в жизни, — происходит ПРАВИЛЬНО!
Домашнее задание:
Упражнение 1. Медитация
Представьте, что кто-то создал ваш клон. Он выглядит точно так же, как вы, точно так же говорит, в общем, полная ваша копия. Его запустили в вашу семью, к вашим друзьям, близким. Он начал ходить на вашу работу и хочет полностью вас заменить.
Теперь вы приходите к своим близким, друзьям, коллегам, и вам нужно доказать, что настоящая — именно вы. Как вы будете это делать? Запишите.
Все, что вы написали, — это список ваших уникальных качеств, которые делают вас человеком, абсолютно отличным от всех остальных. Все эти качества нужно холить, лелеять и развивать в себе.
Упражнение 2. «Сильные стороны по наследству»
Запишите, какие хорошие качества вам достались по наследству от родителей и как они вам помогают в жизни.
Понаблюдайте, о чем вам сложнее писать — о качествах, которые достались от мамы или от папы?
Начните опираться не только на свои хорошие стороны, но и на те, которые другим могут не понравиться.
Упражнение 3. «Адская работа»
Напишите небольшое эссе на тему «Что для тебя адская работа? Какая она?». Составьте список признаков, по которым вы можете отнести работу к «адской».
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

Затем составьте противоположный список — критериев «райской работы».
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

Получится описание работы вашей мечты. Подумайте, в каких сферах она возможна?
Упражнение 4. «Лучший кандидат»
Напишите свое резюме.
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

Отправьте СМС десяти своим знакомым — спросите у них, в чем, по их мнению, заключается ваша уникальность? Составьте список из ответов, внесите качества, перечисленные вашими друзьями, в это резюме.
Книги:
Барбара Шер. «О чем мечтать».
Стивен Р. Кови. «7 привычек высокоэффективных людей».
Николай Козлов. «Как относиться к себе и людям».
Пема Чодрон. «Там, где страшно».
Ричард Бах. «Чайка по имени Джонатан Ливингстон».
Фильмы:
«Мирный воин».
«Область тьмы».
«Одержимость».
«Человек, который изменил все!».

День 6. Деньги и успех

Бывало ли у вас в жизни такое, что после бессодержательного разговора, подкормленного сильными эмоциями, вы чувствуете себя выжатыми как лимон и не понимаете, куда же подевалась ваша жизненная сила, энергия?
Уже давно доказано, что пустые, но эмоциональные разговоры сильно растрачивают энергию человека. Любое слово состоит из энергетического веса, смыслового вектора определенной массы. Благодаря этому слово влияет на настроение человека, который его произносит, на его самооценку и окружающих людей, происходящие события.
А энергия — это жизнь, деньги, ресурсы.
Очень частая проблема женщин — финансовое неблагополучие. Есть очень много причин, почему мы попадаем в ситуацию, когда у нас нет денег и мы не можем себе позволить то, чего хотим.
Между тем деньги — это ваша энергия. Насколько вы ее вкладываете в себя, настолько и получаете обратно.
Почему же нет денег?
Есть две полярные линии поведения: жадность и расточительство. Когда человек долго экономит на себе, то в какой-то момент терпение его кончается, и он может очень необдуманно тратить деньги, при этом чаще, опять-таки, не на себя. В итоге человек остается и без денег, часто добытых тяжелым трудом, и без морального удовлетворения от того, как он их потратил.
И наоборот, если вы склонны транжирить деньги, тратить их, не думая о завтрашнем дне, то в итоге это будет разрушать вас и приведет к жадности. Эти две полярности разрушают поток денег, блокируя его. Учитесь каждый день держать этот баланс.

Часто бывает так, что женщина, которая испытывает финансовые трудности, начинает искать мужчину, который будет ее обеспечивать. Ждет, что он возьмет на себя ее финансовые проблемы. Это очень здорово, если в вашей семье есть такой финансово благополучный мужчина и он может себе позволить обеспечивать женщину. Главное, чтобы вы с ним об этом договорились и пришли к обоюдному согласию.
Если же ваш мужчина по каким-то причинам не может вам дать всего того, что вы хотите, и вы от этого страдаете, то задумайтесь, в чем же здесь настоящая проблема. Ведь можно ждать эти деньги до бесконечности, расстраиваться и думать о том, почему так со мной происходит, что мой мужчина не тратит на меня деньги? А у него их может просто не быть. Тогда что делать?
В первую очередь нужно взять ответственность за собственное финансовое благополучие на себя. И если вам чего-то не хватает, вы можете дать это себе сами. Вы можете найти работу, которая хотя бы частично решит ваши проблемы.
Таким образом, если вы не получаете от окружения необходимой финансовой поддержки, которую вы по каким-либо причинам ожидаете получить, тут можно дать только один совет — перестаньте ждать и дайте это себе сами. Найдите работу, которая будет вас вдохновлять. И, может быть, не с самого начала, а в дальнейшем, если это ваше дело, оно обязательно вас накормит.
Здесь есть очень важный момент — нельзя хвататься за первую попавшуюся работу только для того, чтобы раздобыть поскорее денег. Работа, которая не приносит удовольствия, разрушает нас.
Конечно, далеко не у всех есть возможность заниматься исключительно любимым делом. Если вы живете в маленьком городке, где считается за счастье устроиться хоть куда-нибудь, где платят, тут уже не до мук выбора между любимым делом и деньгами. И если дело обстоит так, то для вас очень важно найти себе какое-то хобби — танцевать, петь, рисовать, делать то, что будет приносить вам удовольствие. Достаточно будет часа-двух в день, чтобы восполнить потерю энергии на нелюбимой работе.
* * *
Мы, женщины, можем влиять на то, будет ли удачлив, востребован и эффективен в бизнесе наш мужчина. Наверняка вам приходилось слышать, как муж говорит о жене: «Эта женщина принесла мне удачу». При этом женщина не работает руками, не ходит в офис. Она работает с энергией — делает так, чтобы деньги приходили в семью.
В этом случае женщина является тылом для мужчины, и это тоже большая работа. Ведь мужчина приходит домой, он хочет отдохнуть, и очень важно, чтобы этот отдых был эффективным для него, и это как раз забота женщины.
Обратите внимание: если вы чувствуете себя несчастной из-за нехватки денег, вам постоянно чего-то не хватает и вы дергаете всех вокруг, значит, вы не умеете управлять бюджетом.
Для того чтобы понять, насколько эффективно вы справляетесь с планированием денежных потоков в семье, сделайте небольшое упражнение.
Посчитайте, сколько денег в месяц вы получаете, посмотрите, на что вы их тратите. Заметьте, куда уходит больше всего финансов. Пока вы все это не посчитаете, вы не поймете, что на самом деле происходит. И здесь ваша полная ответственность — сделать полный анализ того, как вы относитесь к деньгам.
Бывает и так, что женщина все делает правильно — контролирует бюджет, не транжирит, но никак не может перейти на новую ступень. Ей на все хватает, но она хотела бы жить немного лучше.
Если мы хотим больше, чем у нас есть, но не получается, это указывает на одно: где-то внутри вас сидит установка — у вас нет права жить лучше. Такие установки исходят от того, где мы живем, с кем мы взаимодействуем, и от тех детских травм, с которыми нам пришлось столкнуться. «Не вылезай, ты не имеешь права, кто ты такая, у тебя ничего не получится» — многие из нас слышали такое. Сначала это воспринималось как само собой разумеющееся, но впоследствии все эти установки просто начинают мешать. Женщина думает: «Ну, наверное, в следующей жизни, это не для меня, у подруги получается, но это потому, что она — везучая». Если вы так думаете, значит, у вас потеряна вера в себя. Вы не можете сказать себе: «Я могу, я хочу, мне надо идти и брать».
В первую очередь разрешите себе это, благословите себя на благополучие.
На успех влияет и пространство, в котором вы живете. Фэншуй, астрология, консультанты, которые помогают выбрать направление, — все это важно. Но все это будет пустым, если вы ничего не будете делать, а только ждать, когда счастье придет само.
Не нужно быть психологом, чтобы понимать, как влияет на нашу энергию и настроение наш внешний вид. А ведь при правильном настроении человека просто преследует удача!
Многие же настолько уверены в том, что красивая жизнь не для них, что доходят в этом убеждении до крайностей. Например, не могут зайти в какой-то дорогой магазин, потому что боятся, что там нет ничего для человека их дохода, что над ними будут смеяться консультанты и прочее, прочее… Девушки! Отбросьте все стереотипы! Помните, для того чтобы у вас появилась возможность приобрести какую-то вещь, нужно оказаться рядом с ней.
Прямо сейчас запланируйте поход в бутик, в который раньше боялись зайти, и представьте себя владельцем любой вещи. Я так однажды сделала с автомобилем и в итоге получила именно его!
Есть большая иллюзия, что можно доработать до такого момента, когда гармония достигнута, а потом — сесть и ничего не делать. Это не так. Если вы трудились над собой и своим благополучием долго и упорно, а потом достигли его, успокоились и теперь, так сказать, пожинаете лавры своего успеха, то в какой-то момент накопленная позитивная энергия закончится, и, как результат, деньги тоже перестанут к вам приходить. Плюс — произойдет деградация, которая приводит к разрушению как физической оболочки, здоровья, так и той самой энергии.
* * *
Отдельный вопрос — о мамочках, которые сидят в декретном отпуске. Они не имеют возможности зарабатывать сами, при этом полностью зависят от доходов мужа, иногда это бывает очень унизительно — просить денег на самое необходимое. Тут можно посоветовать две вещи.
Во-первых, научитесь просить. Нет ничего зазорного в том, чтобы рассказать самому близкому человеку о своих потребностях.
Во-вторых, устройте разговор с мужем, объясните ему, что вы тоже работаете, на ваших плечах сейчас полностью лежит забота о его ребенке, это большой труд и каждый труд должен быть оплачен.
Договоритесь о том, что часть денег, которые он приносит в дом, будет априори предназначаться вам. Это ваша «зарплата», которую вы будете тратить на себя, чтобы поддерживать свой дух и тело в гармоничном состоянии.
* * *
На наше материальное благополучие очень сильно влияют люди, с которыми мы общаемся постоянно. Вспомните, пожалуйста, пять человек, с которыми вы чаще всего проводите время. Родители, дети, муж, коллеги. Запишите их имена. Посмотрите, есть ли у вас с этими людьми общие ценности, общие цели.
Если вы хотите выйти на новый уровень, важно, чтобы в вашем окружении появились люди с нужным вам уровнем, и тогда у вас будет возможность прикоснуться к тому, как эти люди мыслят, как ведут себя, как они обходятся со своей жизнью. И чем больше вы будете общаться с такими людьми, тем быстрее вы пойдете туда, куда вам нужно.
Ведь только богатый человек может сказать, куда вам идти за богатством, только счастливый в отношениях может сказать, как вам построить отношения. Это не значит, что их советы станут вашей моделью, но, общаясь с такими людьми, вы повышаете позитивную вибрацию денег, которая вам сейчас необходима.
Когда вам звонит какая-нибудь знакомая, которая изо дня в день жалуется на то, как у нее все плохо, она формирует вашу энергию. Вы впитываете ее в себя, но спросите себя — зачем вам эта негативная информация? Мы хотим поменяться, выйти на новый уровень. Выйдем на новый уровень — и решим, стоит общаться с таким человеком или не стоит. Никто не говорит, что нужно разогнать всех своих друзей, которые не соответствуют определенному уровню. Но можно взять паузу, побыть с самой собой. Понять, что нужно и что хочется именно вам.
Здесь есть еще один нюанс. Если вы окружите себя пятью людьми, которые успешнее вас, то среди них вы будете чувствовать себя неудачником. Если же кругом будут одни неудачники, вы будете себя чувствовать единственно успешной, упиваться собственным превосходством, вас никто не сможет подбодрить и поместить на уровень выше.
Таким образом, желательно, чтобы в вашем окружении был один человек, который значительно лучше, эффективнее решает вопрос финансов, кто смог заработать больше. Второй человек — тот, кто зарабатывает меньше вас. Для него вы станете тем примером, который будет его вдохновлять. Третий человек — который пришел, как и вы, из того же мира, с таким же уровнем жизни, но добился за то же количество времени большего. Это тоже будет вас вдохновлять.
Также важно, чтобы в эту пятерку вошел человек, с которым вам будет легко просто отдыхать, с которым не надо себя контролировать, которому вы будете себя доверять. Как я это называю — человек, с которым можно все. Именно такие люди позволяют нам сделать остановку, перезагрузиться и убрать тяжелые мысли из нашей головы.
Движение энергии — это уникальный процесс, в который входят три важных элемента. Первый — это прогресс. Очень важно уметь выдерживать, когда ваш уровень жизни становится другим. И если вам здесь сложно, то найдите себе поддержку. Постоянно хвалите себя.
Второй элемент — умение стоять на месте. Знайте, что остановка — это часть путешествия. Бывают перерывы между двумя работами или если вы точно решили, что каким-то делом не хотите заниматься, а нового еще не нашли и не знаете, чего бы вам действительно хотелось, а не знаете вы только потому, что вы занимались тем, что очень не любили. И здесь нужно дать себе время. Иногда такие остановки могут доходить до нескольких лет.
Третий элемент — регресс. Когда мы по каким-то причинам идем назад. Это тоже надо уметь выдерживать, не паниковать. Даже если вы сделали ошибку, пожалуйста, не критикуйте себя, а делайте выводы.
Если вы легко выдерживаете прогресс, регресс и стоите на месте, во всех этих состояниях вы можете почувствовать движение. Ведь только так мы можем продвигаться вперед.
Домашнее задание:
Упражнение 1. Установки о деньгах
Подумайте, что для вас деньги? Что они дают вам — комфорт, свободу, радость? Попробуйте найти возможность получать это без денег — пусть это будет что-то небольшое: прогулка в парке, разговор с подругой, любимая книга, то, что приносит вам удовольствие, но при этом не требует материальных затрат. Подумайте, как это организовать.
Составьте список причин, которые мешают вам зарабатывать больше.
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
В другой список выпишите, какие установки, касающиеся денег, были в семье ваших родителей. Опишите ваш первый опыт получения денег в детстве.
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

Прочитайте. Отдайте внутренне эти установки своим родителям, разрешая себе быть богаче, чем они.
Упражнение 2. Финансовая грамотность
На что обычно вы распределяете свои доходы, на что вам не хватает средств? Если вы тратите все на детей, мужа, родителей, то вам чаще всего не хватает на себя, и здесь важно придерживаться эффективной формулы потока денег.
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

Полюбите деньги — и деньги полюбят вас.

Формула «Умный бюджет»:
50 % — на жизнь.
10 % — любовь к себе.
10 % — на развитие/образование.
10 % — накопление на большие покупки/ кредиты/ипотека.
10 % — подушка безопасности, о которой никто не знает/ на самый черный день.
10 % — на благотворительность / траты на родителей.

Сделайте несколько конвертов, подпишите их и с каждой зарплаты откладывайте. Сначала вам покажется, что десять процентов с небольшой суммы — это мизер, который даже не стоит ваших усилий. Но, как говорится, с миру по нитке. Скоро вы увидите, что даже эти десять процентов превращаются в ощутимую сумму, которая в какой-то момент вам поможет.
Упражнение 3. «Твое окружение»
Составьте список из пяти людей, с которыми вы проводите большую часть своего времени. Посмотрите, есть ли среди них люди, рядом с которыми вы растете духовно и финансово? Если вы чувствуете, что нет, пора переходить к следующему шагу — установлению новых связей.
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

В этой точке своей жизни вы переориентировали свои чувства на события настоящего. Возможно, вы не захотите ничего менять. Важно то, что если вы решитесь на перемены, то будете готовы это сделать.
Когда вы отпустили прошлое, переориентировали жизнь, установили связи с настоящим, вы все равно не избавитесь от проблем, потому что вы живой человек, но среди них точно не будет проблемы одиночества.
Упражнение 4. Работа не равно хобби
Найдите себе дело для души, на котором вы не зарабатываете деньги. Хобби наполняет нас, дает энергию для работы.
Бывает, что хобби настолько вас увлекает, что становится вашей профессией. Вы привязываетесь к своим клиентам, ищете пути развития, начинаете заниматься им уже не для души, а для денег.
Вы должны понимать, что если хобби стало вашей работой, то вам вновь нужно найти увлечение, которое будет просто для души.
Книги:
Р. Кийосаки. «Богатый папа, бедный папа».
Р. Грин. «48 законов власти».
Энтони Робинс. «Деньги. Мастер игры».
Евгений Дейнеко. «Хватит жить без денег».
Харв Эккер. «Думай, как миллионер».
Фильмы:
«В погоне за счастьем».
«Адвокат дьявола».
«Поменяться местами».

День 7. Новая я! Как наполнить себя энергией и поднять самооценку

Сегодня у нас завершающий, седьмой день нашего перерождения, и мы посвятим его очень важным вещам, которые не все осознают.
Одна из таких вещей — наша самооценка. Она зависит от очень многих факторов, важнейший из которых — умение защищать свои границы.
Уметь говорить «нет». Уметь отказывать другим людям, даже если вам кажется, что с вашей стороны это будет выглядеть невежливо или некрасиво.
Этими другими могут быть кто угодно — не только посторонние, но и близкие вам люди. Дети, партнер, родители.
Пожалуй, самое сложное испытание — держать границы со своими родителями. Потому что сказать маме «нет» может только очень уверенный в себе человек. И если в вашей жизни так случилось, что «нет» вы сказать не можете, пришло время начать тренироваться.
Все, что происходит в нашей жизни, — это энергия. И если мы делаем то, что нам не хочется, мы ее теряем. А если мы теряем энергию, значит, мы не можем вложить достаточное ее количество в ту мечту или визуализацию, которую мы себе запланировали, чтобы какое-то событие произошло в ближайшем будущем. А это очень важно, потому что надо удержать свое внимание на том, что мы хотим видеть в своей судьбе.
Чтобы понять, в каких случаях полезно говорить «нет» близким, давайте разберемся в том, как должна строиться иерархия в семье.
На первом месте у вас всегда должны быть вы. Ваши желания, устремления, цели. Нужно следить за тем, чтобы близкие уважали ваше личное пространство, особенно дети, которым это умение пригодится и во взрослой жизни. Это нужно закладывать в них с самых ранних лет.
Обязательно ограждайте свое личное пространство. Даже если у вас нет огромной квартиры и личной комнаты, достаточно обозначить какой-то уголок, который будет только вашим. Договоритесь с близкими, что у вас есть некоторое время, в течение которого они не имеют права вас трогать, — может быть, вы принимаете ванну, сидите на диване с книгой или смотрите любимый сериал.
Поймите, что, когда вы за счет своей энергии стараетесь ублажить своих детей и обеспечить им счастливое детство, дети это легко считывают и постоянно проверяют ваше личное пространство на прочность. Когда такие дети вырастают, получается следующее. Так как они не видели примера, когда мама говорила бы им «нет», держала бы границы, уделяла бы себе время, тратила на себя деньги и все остальное, то дети сами теряют эти границы. Более того, когда у них начинаются проблемы в подростковом возрасте, например буллинг в школе, то и тут ребенок не может сказать «нет» своим обидчикам. И если с такими проблемами обращаются к психологу, первое, что делает специалист, — выясняет у родителей детей, которых обижают в школе, а как обстоят дела дома? Умеет ли их мама защищать себя сама?
Если ребенок грубит родителям или поднимает на них руку — это указывает на то, что иерархия в семье уже развалилась.
Когда вы ставите себя на первое место, ребенок учится, во-первых, в будущем в собственной семье ставить на первое место себя, а во-вторых, он в этом не сомневается.
На втором месте в семье должен быть ваш партнер. И уже после этого идут дети.
Посмотрите, как проходят ваши выходные, проследите, для кого они — для ваших детей, родственников, для вас с мужем или лично для вас?
И помните: когда вы выстраиваете жизнь исходя из своей иерархии, то очень быстро приходите к той самой самооценке и удерживанию личных границ.
Когда я жила со своим первым мужем, у нас в семье было принято каждые выходные посещать его родителей. Не моих, а его. Это была обязательная программа. Мне это не очень нравилось, но я не могла возразить и подчинялась этим правилам. Сейчас я понимаю, что это была ошибка. Мне нужно было сразу заявить о своих правах на свое личное пространство, на то, чтобы проводить время так, как хочется мне.
Конечно, никто не должен игнорировать своих родных. Но постоянно жить их жизнью — нельзя. Есть такое правило: нынешняя семья важнее предыдущей. Конечно, родители могут расстроиться, когда вы им об этом скажете. И они имеют на это право. Это их личные границы, которые вам также важно научиться уважать.
Когда вы начнете жить для себя и вкладываться в себя, вы станете неудобной вашим близким, друзьям, соседям, которые могли прийти в любой момент и отнять ваше время. Но вы станете удобной для самой себя. И когда вы обретете этот стержень, у вас откроется второе дыхание.
Конечно, не надо быть эгоистом, помогайте близким, когда это им действительно нужно, но истерично заниматься жизнью других людей — это самое неправильное и разрушительное, что может быть для вас. Вы должны заниматься своей жизнью, развивать себя, прежде всего, вкладывать энергию в ваши отношения с мужчиной, в вашу семью, а потом уже — все остальные. И тут нет ничего стыдного. Тут есть понимание того, что вы хотите многого добиться в жизни, и ваши родные и близкие должны это принимать.
Можно с ними провести дружескую беседу и объяснить, что теперь вы хотите жить немножко по-другому. Вы не будете приезжать к ним и слушать жалобы на их проблемы, а пойдете в галерею, в бассейн, выпить вина с подругами — почему бы и нет?
Жизнь многогранна, сценарии нужно менять и придавать разнообразие и краски своей жизни.
Кстати, что касается встреч с подругами… Многие, выходя замуж, меняют полностью свой прежний круг, потому что муж говорит: «Эти люди тебе не подходят». Это неправильно. Это тоже грубое нарушение ваших границ.
Да, возможно, есть ситуации, когда подруга так или иначе может негативно влиять на вас, на ваши отношения, но в целом женщина обязана посвящать хотя бы один вечер в неделю своим подругам — сходить с ними в спа, пообедать. Отвлечься от домашних дел.
Как только мы где-то закрываемся, то начинаем излучать токсичность для всех, кто находится рядом. Поэтому вам нужно следить за тем, сколько времени вы проводите со своими близкими, и разрешать себе свою личную жизнь.
Домашнее задание:
Упражнение 1. Выявление истинных потребностей и ресурсов
1. Составьте список из десяти целей на свою жизнь.
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

2. Представьте, если бы вы знали, что вам осталось жить один год, что бы вы делали? Составьте список из семи пунктов.
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

3. Представьте, что вам осталось жить одну неделю. Составьте список своих дел из пяти пунктов.
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

4. Представьте, что вам осталось жить один день. Составьте список своих дел из трех пунктов.
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

Посмотрите на списки.

Дела из пункта 4 — ваши источники жизненной энергии.
Дела из пункта 3 — ваши ресурсы для движения вперед.
Дела из пункта 2 — то, чем вы на самом деле хотите заниматься.
Учитывайте эти пункты при поиске своего дела.
Упражнение 2. «Точка ценности»
Ценность напрямую зависит от того, насколько вы честно поступаете по отношению к себе. Важно найти точку своей честности.

Медитация. «Равновесие»
Вспомните ситуацию, когда вы были честны с собой, когда вы выбрали себя. Вспомните, где ваше решение было настоящим.
Теперь представьте, что перед вами стоит выбор и вы не знаете, как правильно поступить.
На одну руку положите одно решение, на другую — другое. Теперь соединитесь со своим «центром честности» и посмотрите, какая рука перевешивает. Получается, это ваш выбор, исходящий из ценности себя. Тренируйте свою точку ценности.
Упражнение 3. «Личные границы»
Психологические границы — это понимание собственного «я» как отдельного от других. Также это называется личными границами.
Психологические границы человека — осознанное отделение собственного «я» от других и его пределы. Границы определяют человека, его возможности, желания, ощущения и отношения с другими людьми. Если к физическим границам человека относится его тело, то к психологическим — пространство и ощущения, отделяющие его от других людей.
Нарушение личных границ имеет место в том случае, если человек пренебрегает своими личными границами или границами других людей. Примером в первом случае может послужить человек, не способный отказать другим в просьбе, даже если ее выполнение будет стоить ему огромных усилий и эмоционального напряжения.
Во втором случае в пример можно привести человека, который навязывается другим с просьбами или историями, не желая удостовериться в том, готовы ли люди его выслушать.

Распечатайте для себя «ПАМЯТКУ ЛИЧНЫХ ГРАНИЦ» и повесьте на видном месте.

ПАМЯТКА ЛИЧНЫХ ГРАНИЦ

1) Здоровые границы:
· НЕ устанавливаются для нас кем-то другим.
· НЕ причиняют нам боль.
· НЕ являются жесткими и неподвижными.
· НЕ вторгаются внутрь нашей личности.

Разреши себе говорить: «НЕТ»!

2) Ты имеешь право:
1. Ставить себя на первое место.
2. Просить о помощи и эмоциональной поддержке.
3. Протестовать против несправедливого обращения и критики.
4. На свое собственное мнение.
5. Совершать ошибки, пока не найдешь правильный путь.
6. Предоставлять людям самим решать свои собственные проблемы.
7. Говорить: «нет, спасибо», «извините, НЕТ», и это поможет держать границы.
8. Не обращать внимания на советы окружающих и следовать своим собственным.
9. Побыть одной, даже если другим хочется твоего общества.
10. На свои собственные чувства, независимо от того, понимают ли их окружающие.
11. Менять свои решения или избирать другой образ действий.
12. Добиваться перемены договоренности, которая тебя не устраивает.

3) Ты не обязана:
1. Быть безупречной на 100 %.
2. Следовать за толпой.
3. Любить людей, приносящих тебе вред.
4. Делать приятное неприятным людям.
5. Извиняться за то, что была самой собой.
6. Выбиваться из сил ради других.
7. Чувствовать себя виноватой за свои желания.
8. Мириться с неприятной ситуацией.
9. Жертвовать своим внутренним миром ради кого бы то ни было.
10. Сохранять отношения, ставшие оскорбительными.
11. Делать больше, чем тебе позволяет время.
12. Делать что-то, что ты на самом деле не можешь сделать.
13. Выполнять неразумные требования.
14. Отдавать что-то, что тебе на самом деле не хочется отдавать.
15. Нести на себе тяжесть чьего-то неправильного поведения.
16. Отказываться от своего «я» ради кого бы то или чего бы то ни было.
Упражнение 4. «Карта желаний»
Один из самых действенных способов сделать так, чтобы ваши цели и мечты сбылись, — составить свою «Карту желаний». В моем случае всё, о чем я написала в ней, сбылось, и моя жизнь стала именно такой, как я этого захотела.
Важно делать карту с хорошим настроением, в одиночестве. Следите, чтобы вас никто не отвлекал. Зажгите свечи, включите музыку (в моем случае это был мой любимый Моцарт).
Делать карту нужно в первый лунный день (новолуние).
Вам понадобится: ватман, ножницы, клей, фотографии.
Разбейте ватман на квадраты, каждый из которых закрасьте определенным цветом. В самом центре (желтый квадрат) должна быть ваша фотография, на которой вы себе нравитесь. Дальше, начиная с правого верхнего угла и двигаясь по часовой стрелке, располагаются следующие зоны:
· любовь и брак (розовый)
· дети и творчество (белый)
· путешествия (серый)
· карьера (синий)
· мудрость, знания (голубой)
· семья (зеленый)
· богатство (фиолетовый)

Сверху над вашим фото расположите зону признания (красный).

Разбив, таким образом, карту на зоны, заполняйте ее пространство. Начните с любой темы, которая вам нравится. Самый простой способ найти картинки — купить различные журналы и просматривать понравившиеся темы. Также обращайте внимание на фразы, которые тоже несут позитивный настрой. Пишите о своих желаниях в настоящем времени, как будто они уже исполнились («у меня есть такой-то автомобиль», «я вышла замуж за такого-то мужчину» и так далее).
После того как все картинки и фразы будут расположены на ватмане, нужно повесить карту желаний на видное место. Таким образом, ваши желания постоянно будут находиться у вас перед глазами и настраивать на успех и процветание. Помните, что подобное притягивает подобное, и вам нужно только запустить процесс. Поэтому радуйтесь исполнению даже самого незначительного желания, ведь именно оно даст начало вашей новой счастливой жизни.
Когда все будет готово, представьте, что все ваши мечты, которые там есть, уже сбылись. Спросите себя: что вы чувствуете? И обратите внимание на этот веер чувств. Позвольте себе иметь все, что вы нарисовали, и это право «продышите» через все тело. Это очень здорово работает. Именно это состояние запускает двигатель желаний.
Дам еще небольшой лайфхак для того, чтобы активировать карту. Впишите в нее одно желание, в исполнении которого вы уверены на 90 % и знаете, что это случится в самое ближайшее время (приезд какого-то человека, получение подарка и т. д.). Когда оно исполнится, произнесите: «Благодарю, моя карта активирована». И остальные желания также начнут исполняться.
Упражнения для домашнего задания (дополнение):
1.  «Генеральная уборка»
Выкидывайте в течение недели по десять старых вещей, представляя, как вместе с этими вещами уходит старая боль. Создайте порядок во всех документах. Завершите дела, которые давно этого требуют.

2. «Новый дом»
Передвиньте дома 27 предметов, поменяйте обстановку. Необязательно совершать «революцию», достаточно даже мелких изменений, они дадут возможность ощутить себя по-новому в старом пространстве.

3. «Новая я»
Создайте себе новый образ, который соответствует вашим целям. Обратитесь к стилисту (подойдет даже консультант в магазине), чтобы добавить новых красок в ваш гардероб.

4. «Включение удовольствия»
Вспомните, что вам приносит удовольствие. Составьте список из шестидесяти пунктов вашего удовольствия.
Например: бассейн, вкусная еда, секс и сексуальные практики, отдых, кофе, шоколад, тишина, массаж, прикосновения, баня, спа, танцы и т. д.
Напишите себе три удовольствия, которые вы будете позволять себе ежедневно.

5. «Солнышко»
Хочу с вами поделиться еще одной техникой, которую я часто использую. Похожие практики можно найти и в других источниках, но конкретно эту придумала сама — испытала ее на себе и теперь предлагаю вам.
Я думаю, все знают, что человек с сильной энергетикой способен свернуть горы. Уже не раз проводились эксперименты, которые доказывают, что здоровый организм излучает и принимает энергию, а из больного идет ее отток. Для того чтобы нам добиться желаемого, обязательно нужно обладать сильной энергией, ее должно быть в достатке.
Любой негатив, будь то многочисленные новости, нездоровое питание, токсичные люди, отнимает нашу энергию и, соответственно, замедляет процессы в нашей жизни, мы не добиваемся нужных результатов и можем даже заболеть.
Энергию можно считать одним из витаминов, который поддерживает наш иммунитет.
В основе практически любой болезни лежит стресс. Он запускает процесс саморазрушения, и если это часто повторяется, то может быть опасно не только для вашего ментального тела, но и физического.
Набираться энергии нам помогают различные вещи. Общение с позитивным человеком, спорт, здоровая еда и, конечно, потоки, которые идут от небесных светил, в частности — от Солнца. О том, как получить энергию Солнца и укрепить ею ваш организм, я сейчас расскажу.
В новолуние возьмите листок бумаги, нарисуйте желтым карандашом или фломастером Солнце. Проделывать это нужно в хорошем расположении духа, быть на позитиве, иначе ничего не получится!
Солнышко должно получиться красивое, оно должно вам нравиться и быть достаточно большим. Вокруг него расположите по кругу свои «хотелки» — планы, желания, заветные мечты. Не спешите! Делайте все осознанно.
Когда закончите, положите лист с вашими желаниями так, чтобы на него падал солнечный свет, подставьте ему лицо, почувствуйте, как тепло и свет проходят через вас.
Скоро вы увидите, что все, что вы написали в этом списке, начинает сбываться!
Книги:
Дженни Миллер. «Личные границы».
Джулия Кэмерон. «Путь художника».
Хэл Элрод. «Магия утра».
Дениел Гоулмар. «Эмоциональный интеллект».
Малкольм Гладуэлл. «Гении и аутсайдеры».
Лариса Парфентьева. «100 способов изменить жизнь».
Фильмы:
«Трасса 60».
«Достучаться до небес».
«Большой».
«Октябрьское небо».
«Миллионер из трущоб».

Заключение

Вот и закончились семь дней, в течение которых мы с вами узнавали себя, практиковались в самосовершенствовании, учились привлекать в свою жизнь удачу и деньги. Спасибо, что провели это время вместе со мной. Уверена, если вы будете применять на практике все эти рекомендации, результат не заставит себя долго ждать.
Не ленитесь, медитируйте, делайте упражнения. И уже через 21 день вы почувствуете позитивные изменения.
Любите себя. Не важно, сколько вам лет, никогда не поздно начать любить и менять себя.
Главное, что вы должны всегда помнить: все, что с вами происходит, — это результат ваших мыслей! Я много раз была на тренингах Джона Кехо, а также на личных встречах, где дается информация приватного характера. Из этих встреч я вынесла главное — если соблюдать порядок действий и мыслей, то обязательно будет результат, которым вы останетесь довольны.
Итак, вот правила, соблюдая которые вы гармонизируете свою жизнь и будете получать от нее все, что захотите:

1. Никогда не обещайте того, что не можете сделать.
Обещали позвонить, значит, звоните. Обещали помочь — помогайте. Если чувствуете, что обнадежили человека излишне, лучше скажите ему об этом сразу же. Ведь он будет ждать и надеяться, а потом злиться на вас, если вы не выполните свои обещания.
Такие вещи здорово крадут вашу энергию. а энергия — это то, благодаря чему мы получаем желаемый результат. Соответственно, если ее у вас не будет, не будет ничего, придут болезни и начнется процесс саморазрушения.
Я не хочу вас пугать, но об этом говорит опыт многих людей, с которыми я сталкивалась.

2. Возьмите себе за правило говорить о победах, а не о поражениях.
Конечно, это не значит, что надо быть безбашенным оптимистом, который порхает по жизни как бабочка. Будьте веселым реалистом! Даже если что-то идет не так, как вам бы хотелось, не позволяйте себе углубляться мыслями в негатив, постарайтесь отнестись к проблеме как к эпизоду, который скоро закончится.
Поверьте, что, нервничая, вы не решите проблему быстрее или лучше. Негативные мысли и эмоции запускают «воронку неприятностей», знаете, есть такое выражение: «Беда не приходит одна». Потому что негативная энергия — это сила, которая притягивает к себе события с отрицательным знаком. Так же как позитивные мысли раскручивают положительную энергию, которая, в свою очередь, приносит в вашу жизнь хорошие и приятные события.

3. Возьмите себе за правило регулярно записывать благодарности — за то, что вы уже имеете.
Если у вас нет своей квартиры, благодарите за то, что имеете возможность снимать жилье. Если вы пока не нашли свою вторую половину — благодарите за то, что сейчас у вас есть время заняться собой. Делайте так постоянно, и вы увидите, что ситуация начнет меняться, и уже очень скоро вы будете благодарить за свою квартиру и обретенную любовь!

4. Избавьтесь от токсичных людей и информации.
Негатив, который исходит от людей, новостей, информации, которую публикуют в СМИ и социальных сетях, очень вреден для вас. Это энергия, которая, как я уже говорила выше, притягивает к вам неприятности.
Сократите, а лучше хотя бы на время совсем откажитесь от соцсетей, поменьше читайте новости. Будьте в позитиве!
Оглянитесь вокруг, посмотрите на людей, которые вас окружают, и спросите себя: хотите ли вы быть похожим на них, все ли в них вам нравится?
Знайте, что новое не придет, пока не ушло старое. Это не значит, что надо сию же минуту бросать своих друзей, нет. Но провести «чистку рядов» всегда полезно.

5. Хотите изменить жизнь? Начинайте действовать прямо сейчас!
Если муж на протяжении нескольких лет обижает вас или ничего не делает для семьи — уходите! Конечно, ситуации бывают разные, но я сейчас рассматриваю одну из самых распространенных историй в нашей стране.
Не терпите унижений по отношению к себе ни от кого. Конечно, каждому человеку нужно давать второй шанс, но если он не меняется и принимает ваше доброе отношение за слабость, бегите от него. Этот человек — ваш якорь. Он не даст вам возможности развиваться, воплощать свои мечты, радоваться жизни.

6. Эволюционируйте.
Возьмите лист бумаги, выпишите на него все, что бы вы хотели получить от жизни. Рядом запишите, что вам мешает, — и начинайте действовать!
Начните изучать что-то новое, смените привычный образ жизни, в освободившееся от просмотра соцсетей и телевизора время выучите стих, послушайте любимую музыку и всегда в этот момент думайте о своей мечте так, как будто она уже осуществилась.

7. Сохраняйте хорошие отношения с родственниками.
Это очень важный кармический момент. Какими бы ни были ваши родные, будьте добры и снисходительны к ним. Родовая связь способна как испепелить все, так и во многом помочь!

8. Любите себя!
Чаще бывайте на природе, выделяйте время только для себя. Пейте больше воды, не употребляйте часто продукты, вредные для здоровья. Помните: очищение энергии начинается изнутри.
Если вы заядлый трудоголик, постарайтесь избавиться от этой пагубной привычки. Если вы все время работаете, то вам просто некогда прислушаться к себе, к организму, который иногда просто требует, чтобы ему дали отдохнуть и полюбили. Если вы сами не полюбите себя, не полюбит вас и Вселенная, а значит, и той жизни, которой вам действительно хочется, у вас никогда не будет.
Помните, формула успеха работает, только если вы выполняете все эти пункты, а главное — делаете это осознанно! Любите себя, своих близких и будьте счастливы!

Отзывы о курсе Анастасии Барашковой в Telegram:

«На днях прошла курс Насти Барашковой. Получила огромное количество ценных советов. Огромное спасибо! Благодаря вам я сохранила отношения с мужем!»

«Настя, спасибо большое за площадку, на которой можно бесплатно получить ценную информацию. Всем рекомендую перейти в Telegram-канал Насти».

«Спасибо за вашу энергию! Благодаря вам я пошла на повышение и купила новый автомобиль».

«Мой мужчина сделал мне классный, дорогой подарок. Я очень долго этого ждала, почти разочаровавшись в нем. А оказывается, я неправильно себя вела. Спасибо тебе, Настя!»

Отзывы о курсе Анастасии Барашковой «Эффект феникса: как стать счастливой за 7 дней» на YouTube:

«Хочу сказать огромное спасибо курсу, который организовали Настя Барашкова и Аня Семенович! Спасибо, благодаря вам я снова полюбила себя».

«На днях прошла курс Анастасии Барашковой и Анны Семенович, и знаете что? После этого чувствую себя в полной гармонии. Спасибо, девочки!»

«Проработать детские обиды не поздно никогда. Поэтому всем советую пройти курсы Анны Семенович и Анастасии Барашковой».

«Я недавно прошла курсы Насти Барашковой и наконец-то научилась брать ответственность в любом деле на себя! Полностью! Те, кто, так же как я, долгое время не мог это делать, — вперед, на курс!»

«Анастасия, вы очень вдохновляете, огромная благодарность вам за нужную информацию».

«А у меня вообще история была, что аж жить не хотелось, апатия жуткая, вы, конечно, умеете поднять настроение своим позитивом и «заразить» удачей, спасибо большое, сейчас мне гораздо легче, и я «выровнялась» по жизни».
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