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Аннотация
Книги, лекции, тренинги, бесконечный поиск идеальной практики по «усовершенствованию» себя. И вот, кажется, что ты все поняла и сделала так, как говорили. И жизнь вот-вот изменится, ведь обещали же! Но проходит месяц, а ты снова говоришь себе: «Неудачница, ну кто тебя полюбит с таким носом/ попой / работой / образованием / двумя детьми (нужное подчеркнуть)». Психолог Александра Савицкая уверена, что женский мозг надо не просто загружать информацией. Его надо тренировать. Она смогла избавиться от комплекса «хорошей девочки», полюбила себя и свои тридцать шесть, без страха поменяла бизнес на любимое дело и не прогадала: создала мегапопулярный блог о женской самооценке. А еще написала книгу, в которой собрала упражнения, практики, техники, заставляющие наконец-то поднять голову, увидеть себя со стороны, ужаснуться и… измениться. Читатели Александры пишут, что «мозги вправились раз и навсегда», а «жизнь-то изменилась».
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Пара слов обо мне

Есть три типа людей. Первые никогда не возьмут в руки эту книгу, потому что «все это бред и люди — идиоты». Вторые прочтут из интереса, чтобы узнать что-то новое. Для третьих же это будет сотая попытка разобраться со своей самооценкой раз и навсегда. У меня путь от третьих до вторых занял много лет.
Книги, лекции, тренинги, бесконечный поиск идеальной практики саморазвития. Были ошибки, провалы, непонимание, разочарование, искренняя вера, следование шаблонам, маленькие успехи, которые разбивались о глыбы новых проблем. Мне не повезло: никто не систематизировал основы основ, которые сократили бы мне путь и помогли получить нормальные результаты вместо маятника, раскачивающегося от «норма» до «ниже плинтуса» по десять раз на день. Хотя, что я вам объясняю, уверена, вы прекрасно все это знаете.
Когда-то я была умной, но совсем не популярной в школе девочкой, ненавидела свое отражение в зеркале, мечтала уменьшить наследственную черту — нос — и отчаянно пыталась всем доказать, что чего-то стою. Одним словом, чуть не расшибла лоб в попытках взять жизнь за причинное место. Я соглашалась на заведомо провальные отношения и рыдала, когда все шло прахом. Боялась быть плохой, потерять то, что имею, да и вообще много чего боялась. Но сегодня уже не важно, сколько боли, обид, разочарований и разбитых желаний у меня было. Это мой опыт, и я ему благодарна за то, какой стала.
Сегодня я доктор, который оставил профессию ради большого бизнеса, а большой бизнес поменял на любимое дело.
Я женщина, которая обожает свои 36 и кайфует от каждого нового года жизни, потому что чувствовать себя молодой, красивой и при этом с опытом и мозгами — здорово!
Я знаю, что такое любовь без требований, работа без надрыва, удовольствие без расплаты.
Я не пытаюсь научить вас жизни или спасти, потому что я не выше вас, я такая, как вы, только мне посчастливилось встретить на своем пути мудрых людей. Мне пришлось пропустить их советы через себя, поверьте, не из праздного любопытства, и теперь их мудрость я хочу передать дальше.
Я за здоровый образ жизни, а низкая самооценка — это головная боль. Она с вами, как фоновая музыка, каждый день с утра до вечера. Иногда колотит тысячами мелких молоточков в виски, иногда сжимает голову металлическим ободом, наливает свинцом затылок или просто гудит, отключая от реального мира. Вы привыкли просыпаться и засыпать с ней, она — ваша личная норма жизни. Головная боль беспокоит вас на протяжении многих лет, порой становится нестерпимой, и тогда вы стараетесь принять меры, найти ту самую волшебную таблетку, пробуете — не помогло, опускаете руки. Но бывает, что головная боль просто существует и вы не обращаете на нее внимания, хотя она рушит ваши отношения, заставляя медлить с решениями или принимать губительные для вас, не дает расставить все точки над «i» с коллегами, знакомыми, родственниками, мужьями и детьми. Она не позволяет вам жить на полную, ведь с такой головной болью это просто невозможно, потому что «такую» вас нельзя любить, ваши мечты не должны сбываться — вы же хуже других, у вас же головная боль!
Между вами и жизнью, о которой вы втайне мечтаете, — стена. Боль лишает вас всего, отнимает самое дорогое, вы решаете, что выбора у вас нет (в отличие от здоровых людей), и клянете родителей за то, что не заставляли носить шапку в мороз; одноклассника Пашку, который тягал за косички (а вдруг как-то не так дернул и вот теперь болит); мужчин, которые пользуются вашей уязвимостью; подругу, которая называет вас симулянткой и всячески пытается доказать, что вы не смертельно больны; медицину, которая так несовершенна; матушку-природу — за то, что здоровьем обделила, и себя — за собственную никчемность.
И вот однажды утром вы просыпаетесь в своей постели на подушке, мокрой от слез, с разбитым сердцем, без денег, но с решимостью поставить в этой истории точку.
Идете в больницу. Перед вами белая дверь, за ней умный доктор в белом халате, доктор просто обязан знать, как прекратить эти муки. Вы полны решимости, открываете дверь и с порога:
— Доктор, как мне избавиться от головной боли?
Доктор приподнимает брови и вместо того, чтобы взять и выписать вам чудесное средство, начинает расспрашивать, где болит, как, когда, отправляет сдать кучу анализов и пройти миллион обследований. Выясняется, что боль сигнализирует о нарушениях в разных системах и придется много чего подлечить. А вы ведь просто хотели услышать ответ на вопрос: «КАК ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ГОЛОВНОЙ БОЛИ?» Но, если бы все было так просто, аспирин помогал бы всем, и с проблемой головной боли в человеческом обществе давно было бы покончено.
Замените «головную боль» «заниженной самооценкой», и вам станет понятно, почему нет волшебного способа за день все изменить раз и навсегда. Низкая самооценка завязана на негативе, на эмоциональных процессах внутри вас — зависти, обиде, чувстве вины, иллюзиях, жертвенности и т. д. Вам придется встретиться с ними лицом к лицу, научиться справляться, извлекать из себя, как занозы из пальца, и тогда лечение самооценки будет иметь результат.
Я буду рядом с вами каждую минуту. Буду держать вас за руку, когда внутри вас поднимется буря из всего этого застарелого мусора, когда захочется оставить все как есть, ведь живут же люди с «головной болью». Я буду вытирать ваши слезы, когда вы прочтете историю о себе. И я буду пить с вами шампанское, когда в ваших глазах снова загорится огонь страсти к жизни!
Я в вас верю. Бокалы натерла, шампанское уже в холодильнике.
А начнем мы вот с чего.
Обещание, данное самой себе и выполненное, — это кирпичик, который укрепит вашу уверенность в себе и собственных силах. Сейчас вы закладываете фундамент, и каждое следующее задание будет надстройкой над ним.
Возьмите лист бумаги, напишите:
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Почему мы себя так не любим?

Существует такое понятие, как среда человека. Она имеет огромное значение в формировании нашего отношения к себе, миру, умению принимать решения, ставить точку, когда это надо, делать выбор, быть верными себе, верить в свои силы, красоту и талант. Первая среда, с которой мы сталкиваемся, — это наши родители. К сожалению, их не учили, как надо воспитывать, как правильно относиться к ребенку, чтобы у него вырастали крылья за спиной, а под ногами образовался надежный фундамент. Они давали нам все, что могли, желая вырастить «настоящих людей», и на этом пути совершали ошибки. Никто не рассказывал им о безусловной любви и принятии ребенка со всеми его особенностями. А если и рассказывали, то без практического опыта и реальных жизненных примеров очень трудно создать новую модель поведения и следовать ей. Да и, если откровенно, им было не до этого. Перестройка, политические и экономические катаклизмы вносили свои коррективы в планы воспитания нового поколения. Заработать денег, чтобы одеть, обуть, прокормить, отправить детей летом на море, — вот чем были заняты мысли родителей. Это не плохо и не хорошо, это так, как есть. Для многих тысяч пап и мам цель воспитания была не в том, чтобы максимально раскрыть потенциал ребенка, а в том, чтобы удовлетворить основные жизненные потребности, поддержать физическое здоровье, «научить учиться», чтобы в будущем он мог найти работу, выйти замуж/жениться, родить своих детей, построить дачу и обязательно получить пенсию от государства. Оговорюсь: были прекрасные семьи и в то суровое время, были родители, которые помогали детям расти уверенными. Я сейчас описываю картину в общем.
К сожалению, такой подход имеет ряд побочных эффектов. Чтобы родитель, у которого не было возможности передать чадо в надежные заботливые руки няни или гувернантки, мог спокойно работать, не отвлекаясь на мелочи, дите надо было «выдрессировать». Сделать послушным и удобным, манипулируя словами «хороший»-«плохой». Ведешь себя тихо, не лезешь, не вредничаешь, не кричишь, не проявляешь весь спектр своих эмоций, сидишь тихо на уроках, делаешь то, что говорят взрослые, — хороший. Отвлекаешь, демонстрируешь характер, доставляешь неприятности своим поведением и нежеланием принимать все на веру, выбираешь, какие предметы тебе по душе, а какие нет, — плохой. На этих хороших-плохих каруселях прокатились многие из нас и вынесли главное: чтобы тебя любили, надо быть хорошим. Хорошим равно удобным для всех вокруг и… не таким, какой ты есть на самом деле.
Родителями руководили заблуждения, передаваемые из поколения в поколение, как священный завет. Например, страх перехвалить ребенка, особенно девочку, а то ведь зазнается, решит, что самая красивая, распрекрасная, талантливая, и что тогда делать? Учиться не захочет, будет сидеть целыми днями перед зеркалом и только о мальчиках думать. Что же из нее выйдет? Вырастет неприспособленная к суровым жизненным условиям, неспособная чего-то добиться. Из-за этого заблуждения недодавали восхищения, комплиментов, одобрения и хвалили только за дело, за то, что хорошо посуду помыла, маме помогла картошку почистить, пятерку из школы принесла.
Отцы, в большинстве своем, вообще не осознавали своей роли в воспитании, разве что отвести в школу, забрать, спросить, сделала ли «домашку». Они не знали, что являются первыми мужчинами, с которыми девочки контактируют, с которыми закладывают первый кирпичик женской самооценки. Мало кого называли принцессой, звездочкой, красавицей просто так, просто потому, что девочка, дочка своего папы. Образ молчаливого, работящего советского отца войдет в историю наряду с плакатами «Не болтай!». Они просто не знали, что девочек надо хвалить без причины, за то, что они есть, за красивые косички и курносый нос, за желание быть красивой и петь, используя в качестве микрофона любые подручные средства. Не знали, что надо дать по шее хулигану, который обидел, а вместо этого учили ее «не лезть» и самостоятельно решать свои проблемы. В итоге девочки всеми силами старались заслужить похвалу и внимание, у многих это вошло в привычку, и нынешние сорокалетние тети в душе все еще маленькие девочки, которые усердно заслуживают похвалу.
Желание лучшего будущего для своих детей ослепляло и создавало еще одну ложную установку: все предметы школьной программы должны быть усвоены одинаково хорошо, и, если девочка не сильна в математике, ей в красках описывали печальное будущее уборщицы или жены дворника. Сильные стороны никто не развивал, они просто принимались как данное. Ну кому нужна твоя любовь к русскому языку и умение с чувством, толком, расстановкой рассказывать стихи и писать сочинения, от которых можно прослезиться? Умеешь рисовать? Рисуй. Дома, в свободное от учебы время и только после того, как освоишь нужные для жизни предметы.
Над слабыми сторонами работали. Усиленно. Думаю, среди вас точно есть те, кто до сих пор вспоминает как страшный сон алгебру с геометрией и необходимость два раза в неделю ходить на дополнительные занятия.
Самое смешное, что жизнь все равно все расставит по своим местам, сама, в нужном ей порядке. Но девочка с тройкой по математике или физике может с легкостью поверить в то, что недостойна хорошей жизни, успеха, признания, потому что недостаточно умна. И еще один талантливый писатель, художник или актриса превратится в менеджера среднего звена, ненавидящего свою работу.
А знали бы родители, как на детях отражается их неумение, нежелание поддержать таланты! Они были бы в ужасе от того, что, не найдя пару свободных часов в неделю на кружок, сломали уверенность ребенка в себе. Это не шутка. Изучая статистический психоанализ, я столкнулась с парадоксом высокой самооценки, когда по всем показателям человек невероятно талантлив, любит жизнь, радуется всему, что окружает, уверен в себе и своих решениях, обожает учиться и кайфует от тех знаний, которые получает. Он может длительное время с радостью заниматься одним делом и всегда находить что-то новое для себя. Но при отсутствии поддержки таланта родителями он все это теряет. Вы только задумайтесь, насколько сильно наша среда влияет на нас, если оттого, что папа с мамой забили на творчество ребенка, может измениться суть человека. И привет, фобии, страхи, мнительность, неуверенность в себе, постоянные оглядки по сторонам, быстрая потеря интереса к делу, партнеру и вечная надежда на то, что счастье принесет кто-то — мужчина, например, или миллион долларов, или они вместе.
Не могу обойти стороной и любимый прием многих пап и мам — критика и сравнение с другими детьми. Бытует мнение, что если ребенку рассказать, какой он кривой, косой, безрукий, тупой, бездарный, ленивый неумеха, и показать в качестве примера Машеньку или Васеньку из соседнего подъезда, то дитятко сразу приосанится, образумится и побежит исправлять свои недочеты. На деле же после таких слов хочется спрятаться под одеяло и ничего больше не делать, потому что все равно хорошо не получится. Между прочим, люди продолжают так поступать и став взрослыми. Легче спрятаться от проблем, вообще ничего не делать, чем потом узнать, что ты сделал не так. А еще возникает непреодолимое желание размазать по ближайшей стенке Машеньку и там же рядом Васеньку. И в перерывах между фантазиями о том, как Машенька или Васенька исчезают из твоей реальности, надо еще придумать вразумительный ответ на вопрос родителей, почему ты не дружишь с этим чудесным мальчиком или девочкой. Ответ: «Потому что эта тварь портит мне жизнь, и, похоже, тебе она нравится больше, чем я», — априори не примут. А для ребенка сравнение с кем-то — все равно, что признание родителей, что они разочарованы и больше не любят своего малыша. Самооценка уверенно покатилась по ступенькам в глубокий подвал самокопания.
Потом начинается школа. В ней тоже нет места индивидуальности и пониманию, что все мы разные, мыслим по-разному, выглядим отлично друг от друга, у нас разные способности и каждый талантлив по-своему. Система стремится создать образ идеального ученика, заметьте, даже не ребенка. И дело тут не в том, что учителя плохие, нет, просто они действуют по сценарию, написанному когда-то давно и так же передаваемому из поколения в поколение.
Класс разделяется на любимчиков (удобных и послушных отличников, которых не любят все, кроме учителей), среднюю массу и паразитов, которым лишь бы поржать и побесить учителя. Я была среди любимчиков, и если вы думаете, что это доставляло мне удовольствие, то глубоко ошибаетесь. Мне хотелось каждый раз провалиться сквозь землю, когда добрая тетя учитель устраивала публичную порку кому-нибудь из «отстающих», ставя меня в пример. Это было ужасно. Тем более что я быстро оказывалась на месте той самой Машеньки, которую хотелось размазать по стенке. Я мечтала отупеть, прогулять школу, совершить какой-то отвратительный поступок, чтобы слиться с общей массой детей, но страх разочаровать родителей брал верх и, опустив голову, я просто шла учить уроки. Думаю, что тем, кого записывали в неучи, тоже было не очень. На них ставили клеймо, от которого сложно избавиться. Мелкие успехи не замечали — подумаешь, ерунда какая, по физике же все равно трояк. И, даже когда они пытались исправиться, хорошо подготовившись к уроку, их обвиняли в списывании, подглядывании или банальном везении — спросили то единственное, что выучил. Все это умножаем на 10 или 11 лет обучения и в качестве подарка на выпускной получаем кучу комплексов, сомнений и страх перед взрослой жизнью.
Я уверена, что многие из вас вспомнят сейчас свое детство и со слезами на глазах захотят сказать: «Ну, теперь все понятно, во всем виноваты родители и школа». На этом можно было бы ставить точку, если бы не одно НО: каждый человек имеет колоссальный внутренний ресурс для того, чтобы стать тем, кем захочет, верить в то, во что хочет, относиться к себе так, как захочет, и всему миру показать, что у него внутри, кто он. А это значит, что вам пора выкинуть из головы все, о чем я писала выше. Та девочка осталась в прошлом. Она — это только улыбка на школьном фото, не больше. Вы — женщина! Мудрая и красивая. Вы стоите на пороге новой реальности, и прямо сейчас, в этот момент, вам надо сделать выбор: продолжать винить всех и вся в том, что вам недодали, или дать себе самой всю свою любовь; ворошить в памяти унизительные школьные истории или написать новую, прекрасную, в которой вы не гадкий утенок, а прекрасный лебедь; ругать своих родителей за то, что не знали, не умели быть идеальными, или стать достаточно взрослой, чтобы поблагодарить их от всей души за то, что дали жизнь, вложили время, терпение, силы, любовь. Взять все самое лучшее из воспитания и не повторять их ошибок, общаясь со своими детьми.
Это возможно. Я уверена на сто процентов!
Если женщина чего-то хочет, даже бульдозер не в силах ее остановить. Главное – захотеть, а способ и нужные знания, люди всегда найдутся.


Шесть причин, которые мешают вам полюбить себя, а миру – полюбить вас


Обучение в медицинском университете начинается не со списка лекарств от каждой болезни, а с изучения анатомии.
Каждая косточка, мышца, фасция, орган, клетка имеет свое место, и доктор должен понимать, как она выглядит, функционирует, с чем связана и как влияет на весь организм в целом.
Эти знания нужны для подбора правильной терапии, иначе можно годами принимать препараты «от печени», имея больные почки, и удивляться, почему же не становится легче. Вспомните об этом, когда в следующий раз спросите не у доктора, а у фармацевта в аптеке лекарство от «желудка», «боли в спине» или «давления».
Не зная, где расположено то, что вы лечите, что нарушает функцию этого органа и как правильно ее восстановить, вы играете в «угадаю-не угадаю».
Если представить самооценку как отдельно существующий организм, мы можем изучить ее строение и разобраться, как и на что действовать в каждой конкретной ситуации.
Это даст значительно более качественный эффект, чем посещение всех подряд тренингов с ключевым словом «самооценка» в названии.

Анатомия самооценки

1. Опорно-двигательный аппарат (позволяет человеку стоять, двигаться, выполнять работу, защищает внутренние органы от повреждения) — это правильное восприятие своих сил и возможностей, своего места в этой жизни. Человек может ходить, когда он знает, что у него есть две ноги и они прекрасно функционируют. Но если возникает страх упасть с высоты собственного роста, врезаться в дерево, если очень разогнаться, или не перепрыгнуть препятствие, то вместо того, чтобы выпрямиться и пойти, как это предписано эволюцией, легко можно опуститься на коленки и тихонечко поползти. Болезнь этой системы самооценки называется СТРАХ.
2. Пищеварительная система (обеспечивает переваривание пищи и всасывание питательных веществ в кровь для поддержания жизнедеятельности) — это умение «пережевать» любую ситуацию, почувствовать ее на вкус, взять из нее все полезное, принять это полезное для того, чтобы стать сильнее, или «переварить» то, что по какой-то причине оказалось в вашей жизни. Болезнь этой системы называется ОБИДА.
3. Выделительная система (то, что помогает организму избавляться от продуктов жизнедеятельности). Неважно, что сделали вы, какие ситуации произошли в вашей жизни, надо научиться их отпускать, выбрасывать из своей жизни, потому что они свое отработали и больше не способны принести вам пользу. Болезнь этой системы называется ЧУВСТВО ВИНЫ, СОЖАЛЕНИЕ О СЛУЧИВШЕМСЯ.
4. Сердечно-сосудистая система, дыхательная (снабжает органы нашего тела питательными веществами и кислородом, выносит из них ненужные продукты жизнедеятельности, выполняет защитную функцию). Мы не живем изолированно. Каждый человек — часть системы, единица среди миллионов единиц. Мы контактируем, обмениваемся информацией, вдыхаем один и тот же кислород, выдыхаем точно так же, как и другие, углекислый газ. Неспособность понять, что все мы имеем все, для того чтобы сделать свою жизнь счастливой, имеем сердце, способное на любовь и радость, легкие, которые совершенно одинаково пропускают в тело воздух у богатых и бедных, худых и полных, высоких и низких, — это болезнь ЗАВИСТЬ.
5. Нервная система (регулирует функционирование органов, обеспечивает их согласованную работу, восприятие окружающей среды через органы чувств и способствует умственной деятельности человека, определяет его поведение, помогает реагировать и менять то, что не устраивает). Если перед вами красивый цветок, это еще не значит, что он вкусно пахнет и не отгрызет вам руку по локоть, а если огурец пахнет как мясо, то он еще не является мясом. Каждую ситуацию в своей жизни мы пропускаем через определенный фильтр, оценивая, чем она пахнет и насколько соответствует заявленному составу на упаковке. Мы запоминаем остроту перца чили и сладость сахара, чтобы добавлять именно их в суп или торт. Если система выходит из строя, мы перестаем отличать съедобное от несъедобного, суем пальцы в розетку и переходим дорогу на красный свет. Мы не способны изменить свое поведение, у нас нет понимания ситуации такой, какая она есть на самом деле. Эта болезнь называется ИЛЛЮЗИИ.
6. Ну и половая система, как же без нее. Хотела написать, как в других книгах, об обеспечении репродуктивной функции, но эта система дает нам много больше, именно она делает женщину женщиной, а мужчину мужчиной, хотя бы внешне. Именно половая система дает нам наслаждение и позволяет быть вместе как пара. К сожалению, и тут есть возможность «заболеть», перестать воспринимать себя, свою сексуальность, раскрывать всю гамму ощущений. Болезнь эта не имеет названия, потому что О НЕЙ НЕ ПРИНЯТО ГОВОРИТЬ.

Возможно, наша структура самооценки несовершенна, но понимание хотя бы этих основ ее строения помогает выделить шесть причин, из-за которых она никак не хочет стать крепкой и сильной, ведь часто мы лечим только что-то одно. Недостаточно просто убрать обиды, если в вашей жизни по-прежнему полно иллюзий. Они разрушат вашу жизнь, и на руинах снова возникнет обида, а может и страхи.
Шаг за шагом мы разберем каждую причину, освоим анатомию вашей самооценки, определим причину болезни и назначим правильное лечение.

Причина № 1. Обиды

Знаете, что тормозит ваш переход из гусеницы в бабочку? ОБИДЫ. Они создают из вас жертву, и, сколько бы тренеры радостно ни кричали: ТЫ ЛУЧШАЯ — вы в это не поверите. Потому что лучших не бросают, лучшие не ездят на троллейбусе и не мерзнут на остановке в минус 15, лучшим не изменяют, у лучших дети умники и умницы, лучшие не выплачивают ипотеку, пока любимый Вася отсыпается на диване в мечтах о должности СEO Газпрома, лучшие не прозябают на ненавистной работе, лучших в детстве носили на ручках папы и мамы. Так чего рваться вперед? Закусила удила и вперед — терпеть и ныть: «Как ужасен этот мир, посмотри».
Самое интересное, что интеллект и внешность во всей этой истории не играют вообще никакой роли. Мне приходилось консультировать голубоглазых длинноволосых блондинок, ростом 178 см и выше, с третьим размером груди, которым хронически изменяли мужья, но блондинки не решались уйти от них. Вы, наверное, сейчас нарисовали себе картину, в которой мужья — это такие себе олигархи-мачо на белых яхтах за плавки которых надо держаться зубами, а жены — пустоголовые барби. Разочарую. Чаще эти мужья блондинок ничего собой не представляли, от слова «вообще», семейный бюджет целиком или почти целиком формировался из доходов девушек.
Мне встречались гениальные бизнес-леди с жутким страхом остаться одной, со всеми вытекающими в виде корявых отношений и ангельского терпения.
Сюда же можно отнести девушек, личная жизнь которых не складывается после расставания, предательства или безответной любви. Они годами живут на тренингах, глотают тонны информации по женской сексуальности, флирту и прочим премудростям заарканивания принцев, но все мимо. Принцы или не появляются на горизонте, или при ближайшем рассмотрении оказываются в лучшем случае конюхами. Закономерный факт: с завидным упорством эти девушки выбирают товарищей с таким же заводским дефектом, как у бывшего, в виде хронического кобелизма, деспотизма или предпочитающих женщин совершенно другого типа.
Обиды на пап и мам тоже добавляют в этот винегрет соли.
Так вот: пока вы не очистите свою голову от шелухи обид и не закроете свою личную историю жертвы, волшебные списки достижений и достоинств, женские сексуальные практики и прочее будут иметь местный и очень кратковременный эффект.
Расскажу вам занимательную историю.
В одном городе жила девушка. Однажды она влюбилась, ее накрыло так, что весь мир перестал иметь значение. Она жила Им, а он Ею. Чувства были взаимны. Отношения развивались, им было хорошо вместе, дни превращались в недели, недели – в месяцы, месяцы – в годы. Их многое связывало, совместные планы были грандиозными и предвещали голливудское «жили долго и счастливо, умерли в один день». Но что-то пошло не так, и в один паршивый день он сказал: «Я ухожу». Ее мир рухнул в одну секунду. По ощущениям две пули влетели сразу в голову и сердце. Она и не подозревала, что сердце может физически так болеть. Даже дышать было трудно. За следующую неделю она поставила сразу несколько личных рекордов: минус три с половиной килограмма за три дня, двое суток без сна, литры слез (она столько воды-то не пила, сколько вытекло жидкости). Успокоительные давали результат только в максимально допустимой дозе. Каждое утро девушка просыпалась в холодном поту с надеждой, что все это просто страшный сон, который развеется с первыми лучами солнца. Вот сейчас он повернется, обнимет, и все снова будет прекрасно. Чудо не случилось. Его вещей не было в их квартире. Как только боль немного отпустила, дырку в сердце и мозге заполнила обида – ОН БРОСИЛ. В тот же момент она превратилась в жертву, а он – в тирана, мучителя, сломавшего ей жизнь. Работать нормально она не могла – все время искала в себе причины его ухода (и, естественно, находила), вязла в воспоминаниях и мечтах о его возвращении. Потом обида перемешалась со злостью и желанием доказать, как он ошибся, оставив ее. И в принципе, эта стратегия спасала какое-то время. Ее боль и злость наполнили жизнь смыслом. Но вот только дыру в сердце не смогли закрыть ни заработанные деньги, ни хобби, ни красота. И тогда она поняла, что где-то дала маху и ее стратегия не рабочая.

Этой девушкой была я. Это я рыдала сутками напролет и каждый день задавала один-единственный вопрос: «За что?» Кстати, это и есть один из главных диагностических симптомов жертвенного состояния. Если вы спрашиваете «за что?», значит, вы однозначно попали в ловушку жертвы.
Опущу утомительную историю о том, сколько всего я перепробовала, чтобы подняться с этого эмоционального дна, но поверьте, писем прощения, медитаций, разговоров со свечой и т. д. было предостаточно. Я, как и вы, искала волшебную практику, которая враз перевернет мою жизнь, и нашла.
Весь наш организм, каждая клетка имеет свою функцию и включается при определенных условиях.
Например, иммунная система. Стоит болезнетворному микробу или вирусу попасть в организм, как включается «сигнализация» — иммунные клетки спешат обезвредить врага. Если иммунная система работает хорошо, то заболевание не развивается или быстро проходит. Если нет — долгие и мучительные сопли вам обеспечены.
Теперь представьте, что обида — это такой же вирус и роль стража порядка должен выполнять мозг. То есть, обнаружив обиду, мозг, по идее, должен с ней справиться, вернув нам самообладание и адекватное отношение к жизни. К сожалению, эволюция дала нам не только «плюсы», но и достаточно «минусов». Один из них — способность игнорировать здравый смысл — опускать рубильник, если нам кажется, что вокруг слишком светло. И, сколько бы мозг ни стучался в закрытую дверь, пытаясь вручить рецепт исцеления, мы остаемся глухи и слепы. Поэтому мы болеем вирусом обиды долго и нудно, ищем волшебные таблетки и не даем мозгу самому разобраться с вредоносным объектом.

С чего начала я

Обида наполнила мою жизнь смыслом.
Пришлось признать, что обида и «его вина» стали центром моей жизни, фактически ее смыслом.
Если их убрать, то что останется? НИЧЕГО. Все, что я делала, было замешано на обиде. Спорт — чтобы тело было красивым, он увидел, какая я, и пожалел о своем решении. Встречи с подругами — для того чтобы заглушить обиду внутри и прикрыть веселостью. Новые хобби — для того чтобы не думать о нем. Естественно, я получала новые эмоции, включая радость и удовольствие, но всю эту бочку меда несъедобной делала одна-единственная ложка дегтя — моя обида. Любой позитив в моей жизни случался благодаря обиде, а не просто для того, чтобы мне стало в кайф.
Обида – это и есть реальная причина, почему дырка в сердце никак не залечивается миллионами интересных занятий.

Хотя на первых порах новые увлечения необходимы для того, чтобы хоть как-то освободиться из плена воспоминаний. Но тут главное — меру знать.
Вот так обида плотно вошла в мою жизнь. Перестань я делать из НЕГО негодяя — пропадет весь смысл моих 333 новых занятий, не надо будет никому доказывать, какая я крутая, не о чем будет поговорить с подружками. Смысл всего теряется, если обидчика убрать из цепочки.

Ищите скрытую выгоду

От роли жертвы всегда есть скрытая выгода. Моя скрытая выгода состояла в том, что не надо было думать о своих ошибках, ведь это же я согласилась на отношения с ним, я приняла его условия. Откажись я от обиды, вдруг оказалось бы, что он не предатель, а обычный человек, ожидания которого не совпали с реальностью.
Сейчас мне просто складывать эти слова в предложения, расставляя акценты, и честно признаваться себе во всем, но тогда я всеми силами сопротивлялась даже мысли о том, что он не сделал мне ничего плохого. Он был смелее меня и сделал шаг, на который я бы, наверное, не решилась. Шаг, освободивший нас обоих. Таких, какими мы были в тот момент.
Поверьте, совершенно не важно, что и кто вам сделал: изменил, обозвал, отказался платить алименты или уволил. Пока вы звено цепочки «он плохой — я хорошая», вы в ловушке. Что бы вы ни делали, всегда будет болеть, и дырка в сердце не заживет.
Каждый день мне приходят сотни сообщений, в которых сквозь боль и слезы я вижу скрытую выгоду, особенно у тех, кто страдает годами. Она у всех разная. Кому-то нравится, чтобы их жалели, кто-то таким образом получает заботу окружающих, включая финансовую. Кто-то наконец может себе позволить сидеть в квартире в растянутых трениках с грязной головой и медленно обрастать жиром, потому что красота не имеет больше значения, можно не учиться общению с противоположным полом, ведь все равно все мужики — козлы, не надо искать работу мечты и пробовать что-то новое — это не оценят.
Найдите свою выгоду, посмотрите на нее в последний раз и вызывайте уже мозг с перекура.


Подумайте, для чего дана вам ситуация

Ответьте на вопрос: «Для чего мне дана эта ситуация?» Для меня это был самый сложный вопрос, потому что он требовал признать, что в мире нет черного и белого. Все держится на полутонах и оттенках, и все они для чего-то нужны. Если выдохнуть, отключить эмоции и здраво посмотреть на ситуацию, то становится ясно: я поддалась эмоциям, не разобралась, какие жизненные ценности важны для человека рядом, потом попыталась приобщить его к своим, вразумить, научить, как лучше. Взяла треугольник и упорно пыталась всунуть в отверстие под квадрат, искренне удивляясь, что не получается. Я пыталась сделать его ЛУЧШЕ, не понимая, что он такой, какой есть, и имеет полное право таким быть, жить, руководствуясь своими принципами и опираясь на свои установки.
Его уход дал мне возможность переоценить приоритеты и зарубить себе простую истину.
ЛЮДИ ИМЕЮТ ПРАВО БЫТЬ ТАКИМИ, КАКИЕ ОНИ ЕСТЬ, МОЯ ЗАДАЧА – ЛИБО ПРИНЯТЬ ИХ В СВОЮ ЖИЗНЬ, ЛИБО НЕТ, НО ТОЧНО НЕ МЕНЯТЬ.

В этой истории есть еще один несомненный плюс — я лишилась поддержки, стабильности, должна была выживать, и мой мозг начал функционировать на двести процентов, генерируя различные идеи, варианты. Я бы никогда не решилась внести столько нового в свою жизнь, если бы не возникли особые условия, и за это я искренне БЛАГОДАРНА. Я пережила апгрейд головного мозга благодаря ему.
Жизнь мудрая, у нее есть тысяча один способ вернуть нас на нашу дорогу, если мы сбились с пути. Вначале она деликатно поворачивает наши головы в сторону проблем и шепотом подсказывает: не туда свернула, детка, тебе направо надо, а ты налево собралась. Но мы же умные, сами знаем, куда идти. Тогда она организует мелкие неприятности, такие себе подзатыльники, ямки и канавки, показывая: еще не поздно, сверни в нужную сторону. Но кто ее слушает? И жизни ничего не остается, кроме как врезать бейсбольной битой под колени, чтобы упертое дитя рухнуло наземь и не смогло продолжить свой резвый путь в каменную стену или под колеса большегруза. И вот, лежа в больнице с сотрясением мозга, одни вдруг начинают четко видеть тот самый большегруз, несущийся со скоростью света к тому самому месту, в которое упорно стремились. Чешут затылок, благодарят жизнь и тех, кто ее руками дал битой под колени, тем самым подарив возможность дышать дальше. Но доходит не до всех. Многие, глядя на большегруз из окна больничной палаты, убеждают себя, что ничего бы с ними не случилось, кости бы выдержали, КАМАЗ объехал, а какие-то подлецы не дали шанса рассмотреть вблизи дохлых мух на лобовом стекле. Эти люди не идут дальше, они месят ногами грязь на том самом месте, где остановились. Их жизнь поставлена на стоп-кадр, и каждый день напоминает день сурка.
Вы действительно думаете, что знаете, как было бы для вас лучше? Нет, не знаете! Но, если хоть на минуту допустите, что жизнь вас не наказывает, а дает еще один шанс получить вместо леденца вагон шоколада, и рискнете сделать шаг вперед, вы будете поражены ее мудростью.
Вот тут-то вам и помогут курсы, тренинги, книги по работе с самооценкой. Вы будете заново писать историю о себе, без жалости и обвинения других. Но, чтобы у вас все получилось, придется согласиться еще на один шаг: взять ответственность за все, что с вами происходит, на себя, но об этом позже.
Задание 1
Вспомните ситуацию, когда вас обидели, и разберите ее на запчасти следующим образом.
Составьте таблицу из двух колонок «Что я получаю, обижаясь?». В левой колонке запишите ваши выгоды (помощь близких, есть о чем поговорить, есть на кого все свалить, если что, и т. д.), в правой – отрицательные моменты обиды (пустота внутри, апатия, ненависть, срываюсь на детей и близких и т. д.).
На отдельном листе напишите, какую жизнь вы хотите. Не стесняйтесь, представьте ее во всех красках и распишите, отдельное внимание уделите чувствам, которые вы хотите испытывать по отношению к миру, другим людям, себе. Пусть бумага зафиксирует ваши мечты.
А теперь еще раз перечитайте все плюсы и минусы, которые дает вам обида. Они ВСЕГДА будут идти вместе, не выйдет получить плюсы в виде заботы жалостливых окружающих без минусов в виде пустоты внутри или чувства собственной никчемности. Посмотрите на описание тех чувств, которые вы хотите испытывать в идеале. Есть ли там что-то из колонки минусов? Не думаю. Теперь выбор за вами. Хотите обижаться – откажитесь от жизни мечты, хотите жизнь мечты – придется отказаться от плюсов, которые вы получаете, обижаясь.
Подумайте и запишите, какие возможности вам представила данная ситуация? Например, у вас появилось время учить английский, вас больше не пилят по поводу пыли на антресолях, вам придали ускорение, чтобы найти новую работу, жилье и т. д.
Желание скатиться в «мне так плохо», «у меня безвыходное положение», «ничего хорошего я не получила» будет вас подстерегать на каждом шагу. Потому что так проще. Это привычный для вас путь. Но, прежде чем поддаться искушению, вспомните: одни и те же действия дают один и тот же результат. Вам нравится тот результат, который дает ваша жертвенная позиция? Не думаю. Значит, надо изменить действия, как бы сложно ни было вначале. Вскоре вы привыкнете и ЛЮБУЮ ерундовую ситуацию в жизни, включая отсутствие Интернета (Боже упаси), дождь или увольнение, вы будете рассматривать с позиции выгоды для себя. А это путь к уверенности в себе.

Задание 2
Прочтите книгу «Радикальное прощение» Майкла Роуча и, если с первого раза лампочка не зажжется, прочтите еще раз.
Когда вы почувствуете, что все становится на свои места, приступайте к заполнению анкеты, она поможет увидеть детали и окончательно поставить точку.
Заполните анкету, которую найдете в книге.

Пять «если», или аргументы в помощь
Вот еще пара аргументов для тех, кто напрочь застрял в своем жертвенном мирке «тяжелой и несправедливой жизни».
1. Есть принять как аксиому, что человек — венец божественного творения, излюбленное дитя, то мысль о том, что папа-Бог лупит бейсбольной битой под колени своих любимых детей забавы ради, кажется абсурдной. С другой стороны, если ребенок упорно лезет пальцами в розетку или несется под колеса проезжающего автомобиля, совершенно нормально будет оттолкнуть ребенка, даже если при этом он упадет и расшибет колено или нос. Потому что родитель ему жизнь спасает. Верно? Отсюда следует — никто вас не наказывает проблемами и травмами, не издевается над вами и не ставит эксперименты. ВАС ЗАЩИЩАЮТ от неисправимых последствий, пытаются отодвинуть от розетки или показать, что есть другие, более интересные и веселые игры. Подумайте об этом.
2. Если предположить, что нет ни ада, ни рая, а только этот мир и эта жизнь, соответственно, ваше терпение и страдания нужны только вам и больше никому. За них вас не вознаградят и по головке не погладят. Свой гастрит и невроз вы оставите себе.
3. Если предположить, что кто-то уже пережил то же, что пережили вы, и вышел победителем с кучей бонусов, наград, шоколада и счастья, значит, и вы можете. В конце концов, у вас тоже есть четыре конечности, одна голова и прочие характеристики, объединяющие вас с другими людьми. Посмотрите на Ника Вуйчича. У вас гораздо больше шансов от природы, если вы ими воспользуетесь.
4. Если принять как аксиому, что среди живущих людей нет святых, все нормальные, со своими тараканами, видением мира, мечтами и прочим, значит, и вы сами — не безгрешная идеальная в своей белой пушистости зая. Из этого следует сделать вывод: научитесь принимать людей такими, какие они есть, никто не обязан соответствовать вашим идеалам и оправдывать ожидания, потому что вы сами не идеальны и не соответствуете чьим-то ожиданиям. Корова никогда не будет производить тирамису, как вы ни надейтесь и сколько ни ждите. Как только вы это примете, обижаться будет не на кого, потому что ваши ожидания — это ваши проблемы.
5. Если принять за аксиому, что каждое событие в нашей жизни является следствием наших действий или бездействия, то результат будет зависеть от того, соглашаемся ли мы, молчим, терпим, боимся, варимся в своих иллюзиях или нет. Любовь к себе тесно завязана на действиях, которые мы предпринимаем, на ответах, которые даем. Если вы любите себя, то есть с самооценкой у вас все в порядке, вы не станете соглашаться на отношения с человеком, который далек от ваших ценностей, не соответствует вам по уровню интеллектуального, морального, эмоционального развития. Финансовый вопрос стоит отдельно, как-нибудь о нем тоже поговорим. Вы не будете терпеть унижения, побои, оскорбления, жизнь с зависимым человеком, не согласитесь выполнять ненавистную работу, смело скажете «нет», если просьба человека идет вразрез с вашими планами или убеждениями. Естественно, вы получите результат своих решений. Если результат вас не устраивает, обижаться на другого вы не сможете. Это ваша ответственность, научитесь с ней жить.


Причина № 2. Чувство вины, сожаление о случившемся

Я заметила, что половина людей совершенно неверно толкует рекомендацию взять ответственность за свою жизнь на себя. Вместо того чтобы объективно посмотреть на себя и свои действия, они впадают в чувство вины за случившееся. Поэтому давайте разберемся, о чем все же идет речь.
Чувство вины — это посыпание головы пеплом, застревание в прошлом глубоко и надолго, когда можно ничего менять в жизни, а только страдать. Чувство вины зарывает вашу самооценку на три метра под грунт, и попробуйте ее потом откопайте, откидывая земельку книжечкой формата А5 с мудрыми мыслями.
Откуда берется чувство вины? Дети не рождаются с чувством вины, поэтому делают как считают нужным, пока умные взрослые своим «атата» и «как тебе не стыдно» не заставят чувствовать себя не в своей тарелке. Повторение ситуации вызывает стойкое формирование цепочки — сделал то, что не одобрили, должен испытывать чувство вины. Замкнуть цепочку может не обязательно кто-то из родителей. Любой человек, который пользуется у вас авторитетом, уважением, способен индуцировать чувство вины. Это прививается как норма, потому что теперь вы становитесь управляемой, вами можно вертеть и крутить, навязывать все, что угодно, вы будете соглашаться без возражений.
Если вы не испытываете чувство вины и ни о чем не сожалеете, готовьтесь получить ярлык «эгоист» или «бесчувственный чурбан». А уж если вы не вините себя за то, что «жируете», пока в Африке голодают дети, то можете причислить себя к ряду меркантильных бездушных роботов, не способных сочувствовать и сопереживать. Но позвольте вас успокоить: вы счастливица, если не съедаете себя живьем за каждый «неверный» поступок. Чувство вины и сожаление — искусственная эмоция, внедряемая в мозг, она не дает человеку любить и принимать себя. Социум блокирует любовь к себе, иначе вы выйдете из-под контроля и начнете — о ужас! — жить для себя. А ведь вы этого хотите! Проснуться утром и пойти на любимую работу, которую сами для себя выбрали, потому что ВАМ ТАМ ХОРОШО, поужинать с любимым мужчиной, потому что именно с ним ВАМ ХОРОШО, поехать в отпуск, потому что ВАМ ТАК ХОЧЕТСЯ.
Хуже всего то, что чувство вины и постоянные размышления на тему «что было бы, если бы…» обрекает вас на жизнь в прошлом. Все ваше внимание, энергия сосредоточивается в вязком болоте минувших событий, и сил на рывок вперед у вас просто не остается. Поэтому вы залипаете в своих страданиях на долгие годы, перестаете видеть перспективу, верить в нее и отказываетесь от будущего, потому что опять можете начудить. Постоянные сомнения и прокручивания вариантов развития прошлых событий формируют страх перед будущим, но об этом мы еще поговорим.
Чтобы не попасть в капкан чувства вины или выбраться, если вы уже в нем, предлагаю заставить мозг работать на вас, уничтожая вредоносные вирусы чувства вины и сожалений.

Теория работы подсознания

Сознание — это только крошечная часть активного мозга, которая знает только то, что вы в нее положили. Сознание помогает нам в принятии взвешенных решений после обдумывания, сравнения с предыдущим опытом, рассмотрения советов со стороны, анализа ситуации и т. д.
Подсознание — колоссальная структура, в которой хранится доступ ко всем знаниям, с которыми вы когда-либо сталкивались, пусть даже на секунду, не придав этому значения.
Подсознание видит больше, дальше и шире, чем сознание, срабатывает в ситуациях, когда вы импульсивны, и ВЫБИРАЕТ ИЗ ТЫСЯЧИ ВАРИАНТОВ САМЫЙ ЛУЧШИЙ ДЛЯ ВАС НА ДАННЫЙ МОМЕНТ НА ТОМ УРОВНЕ ОСОЗНАННОСТИ, НА КОТОРОМ ВЫ СЕЙЧАС НАХОДИТЕСЬ.

Например, в разгар ссоры вы припомнили своему мужчине все, что накопилось со дня первой встречи, он обиделся и ушел. Через пару часов вы пришли в себя и ужаснулись тому, что натворили. Чувство вины залило по самую макушку. Следом подключилось сожаление о содеянном, и в голове начали зреть цепочки возможных вариантов развития событий, в которых вы промолчали, нашли лучшие слова и все закончилось объятиями и обоюдным «прости».
Теперь давайте взглянем на ситуацию иначе. В тот момент вы не владели навыками переговоров, не знали, что для бескровного решения конфликта следует обсуждать только текущую ситуацию и чувства, которые у вас возникли в связи с ней, без обвинения в адрес второй стороны. Или знали, но внутри давно кипела буря, до внутренней гармонии и буддийского спокойствия вам было далеко, поэтому так произошло. Ваше подсознание за доли секунды прикинуло варианты и выбрало лучший для вас в данный момент, учитывая ваше внутреннее состояние, уровень развития и прочее. Возможно, если бы вы не вылили весь тот ушат негатива на своего мужчину, ваше тело не выдержало бы стресса, и вы заболели бы или обида превратилась бы в ненависть, желание отомстить, и вы натворили бы не пойми что. Подсознание сработало как ваш защитник. И так происходит всегда, когда вы действуете импульсивно.
Если в будущем вы займетесь проработкой своих слабых сторон, например научитесь работать с негативом, выплескивать его экологичным путем, ваше подсознание будет подкидывать вам совсем другие варианты решения. Ведь вы стали другой, значит, теперь другие решения будут нести для вас пользу.
Примите как факт: ЛЮБОЕ ПРИНЯТОЕ ВАМИ РЕШЕНИЕ НА ТОТ МОМЕНТ БЫЛО ЛУЧШИМ ИЗ ВСЕХ ВОЗМОЖНЫХ.


Теория высшего замысла

Можно по-разному относиться к информации о душе, высшем разуме, и вы имеете полное право пропустить следующий абзац, так как доказать я ничего не могу. Но все же не все явления на земле могут объяснить ученые, и доказательная медицина в ряде случаев разводит руками. Я ничего не отвергаю, не придерживаюсь одной-единственной концепции, будь то эзотерика или научно доказанные вещи. Мозг дан нам, чтобы синтезировать информацию, представленную в разных источниках, потому что это позволяет быть гибкими, находить лучшие варианты решений, видеть дальше и больше.
Каждый человек является звеном единой цепи, связующей всех людей на земле, и оказывает влияние на всех, кто его окружает. Наша связь установлена на уровне души, которая является частью чего-то высшего. Каждая душа приходит на землю за опытом, чтобы чему-то научиться. Процесс обучения и есть наша жизнь. Поэтому ничто просто так не происходит, во всем есть смысл. Мы являемся учителями для других людей, и каждое наше действие преподносит другому урок. Поэтому нет смысла о чем-то сожалеть — это было нужно для чего-то.
Другое дело, что ко всему надо относиться здраво — позиция вседозволенности не имеет смысла. Мы действуем согласно уровню своего развития, и если не будем прогрессировать, то есть становиться более ответственными, мудрыми, мыслящими, нас будут этому учить. А учить можно по-разному, иногда уроки причиняют боль, ведь нашему телу нет дела до того, что там душе надо. И все наши страдания, слезы, муки и т. д. для души — всего лишь процесс обучения. Так давайте попробуем учиться добровольно, занимаясь своим развитием (насколько это возможно).

Взять ответственность на себя

Первый шаг — научиться брать ответственность за свои действия на себя. Ответственность — это взрослая позиция, когда вы четко видите, какие действия или бездействие привели к тем или иным исходам, делаете выводы, принимаете последствия и прорабатываете качества или компетенции, которые дали такой результат.
Что значит взять ответственность за свою жизнь на себя? Например, вы решили поехать в театр в новых туфлях на общественном транспорте, и вам наступили на ногу, испортив обувь. Самое простое — начать винить себя за то, что надела эти туфли, села в автобус и т. д. Результат — испорченное настроение. А теперь рассмотрим ситуацию с позиции ответственности.
1. Какими своими действиями или бездействием я допустила эту ситуацию в свою жизнь?
Я сама приняла решение ехать в автобусе, хотя вполне могла выбрать такси. Почему я отказалась от такси? Пожалела денег, потому что до следующей зарплаты месяц, а расходов еще будет предостаточно.
2. Что я буду делать дальше? Каков мой план?
✓ Сегодня я почищу туфли и получу удовольствие от спектакля.
✓ Научусь планировать расходы так, чтобы оставалась определенная сумма на непредвиденные обстоятельства (типа поездки на такси).
✓ Раз денег мне не хватает, надо найти возможность получать больше — взять подработку, сменить работу, расширить свои финансовые границы в голове и т. д.
Принятие ответственности на себя означает не просто встать на табуретку и сказать: «Да, сама натворила, сама разгребаю».
Это только часть процесса. Ваша задача — провести анализ причин, выявить свои слабые места, составить план проработки слабых мест и начать действовать. Понимаете теперь, почему чувство вины выгоднее, чем ответственность? Плакать проще, чем шаг за шагом отлавливать собственных тараканов в виде страхов, блоков, отсутствия знаний в определенных областях.
Хотите поднять самооценку с колен, откажитесь от обвинения других людей, от чувства вины и вместо них решайте свои внутренние задачи: выбираете не тех мужчин — учитесь правильно делать выбор, не умеете говорить «нет» — начните это делать, не устраивает уровень доходов — меняйте работу, работайте над финансовыми блоками, не умеете отстаивать личные границы — научитесь. От этого зависит ваша жизнь.
Однажды мне в директ написала девушка. Ей 29 лет, в разводе, живет с мамой, личная жизнь не складывается. Каждый раз, когда за ней начинает ухаживать мужчина и она не приходит домой ночевать, маме становится плохо. Звонки, вызов «скорой», слезы: «Как ты можешь оставлять меня одну, я ведь болею?!» Чувство вины перебивает желание устроить личную жизнь, стать женой, мамой. При этом мама довольно молодая, в разводе, ничем не увлекается.
Такие ситуации случаются сплошь и рядом: мамы, которые не сумели стать счастливыми, выжимают соки из взрослых детей, заставляя их чувствовать себя виноватыми.
У девушки был выбор – стареть рядом с мамой, отказавшись от своей жизни, или расставить точки над «i», отказавшись от чувства вины. Она сказала маме, что любит ее и всегда будет рядом, но не в соседней комнате, сняла себе квартиру и съехала. При этом пообещала два раза в неделю приезжать на ужин, купила маме билеты в театр на весь сезон, записала на пробные занятия танцами, рисованием и предложила завести щенка или котенка. Дальше выбор был за мамой – начать жить или продолжать строить из себя жертву.
Мама не сразу приняла новые правила, была еще пара истерик с вызовом «скорой». Все закончилось, когда наша героиня предложила госпитализацию в местную больницу. Но сидеть с мамой круглосуточно она не сможет, потому что работает, домашнюю еду привозить не сможет, так как больные люди должны соблюдать диету, а больничные кашки как нельзя лучше подойдут.
Мама взвесила все плюсы и минусы и согласилась на щенка. Со временем отношения с дочерью наладились, а мама стала заядлым театралом, обрела подруг с таким же увлечением и дала дочери дышать.

Если у вас возникла мысль о том, что с мамой девушка поступила жестоко, — это не так. Каждый человек несет ответственность за свою жизнь, и никто не обязан жертвовать своей жизнью ради другого.
Все начало меняться, когда девушка отказалась от чувства вины, приняв, что своим неумением сказать «нет» позволяет маме нарушать все мыслимые и немыслимые границы. Следующим этапом стало непосредственно выставление и соблюдение границ. Ну и результат. Это и называется — нести ответственность за свою жизнь, и на это нужна смелость.
Задание
Вспомните ситуацию, в которой вы почувствовали себя виноватой.
Разберите ее, используя алгоритм.
1. Какими своими действиями или бездействием я допустила эту ситуацию в свою жизнь?
2. Что меня подтолкнуло к таким действиям/почему я бездействовала?
3. Какой план по проработке личных тараканов, явившихся причиной влипания в это приключение, у меня есть?
4. Что я буду делать дальше?



Причина № 3. Иллюзии

Иллюзии переносят женщин в волшебный мир единорогов, сказочных принцев, которые не перезванивают неделями, потому что в их дремучем лесу нет связи, драконы от рук отбились и вообще они спасают мир от уничтожения. Иллюзии формируют зону комфорта и оправдывают любое действие или бездействие. В иллюзиях прекрасно живется, одна только проблема — они рано или поздно разрушаются и оставляют глубокие шрамы на теле вашей самооценки.
Мы способны создать себе иллюзии по любому поводу, но я коснусь одного — отношения с мужчинами. Тут я должна выразить огромную благодарность моей дорогой @airin_dates_ за идею и смело рекомендую ее блог как руководство к действию для тех, кто ищет свою любовь.

Скоропалительный секс без продолжения

Секс на пьяной вечеринке, с коллегой после корпоратива, на первом свидании. Она ждет от него цветов, звонков и примеряет фату, а он пропадает. У многих девушек существует иллюзия, что секс в обязательном порядке объединяет двух людей в пару. А если нет, значит, попался мужчина из племени парнокопытных, и обида на него смертная. Но на самом деле все проще. Если вы вначале узнали человека, потом что-то почувствовали (причем взаимно, и это понятно по поступкам мужчины), а только потом у вас состоялся секс, тогда это действительно логичное развитие отношений. И на все это дело нужно больше, чем 24 часа, так уж сложилось. Если, конечно, вы не ясновидящая и у него на лбу нет татуировки «Маша, я искал тебя всю жизнь». Во всех остальных случаях срабатывает логическая схема: «Я предложил секс, ты согласилась на секс», и ни о каких чувствах, обязательствах, отношениях речь не идет. Если вам показалось, что он смотрел глазами подбитой Амуром лани, так это вам показалось. Алкоголь и гормоны еще не то нарисуют. Так что делайте выводы. Умеете перешагнуть черту без надежд и иллюзий — пробуйте, проверяйте, соглашайтесь. Но если утром вы будете убиты горем, потому что он не вспомнил ваше имя или больше не позвонил, — лучше не начинайте. Ваши разбитые иллюзии заставят грызть мозг вопросом: «Почему он так со мной?» — и конец уверенности в себе. Зачем оно вам?

Переписка длиною в вечность

Одна моя знакомая дала на вечеринке свой номер телефона симпатичному мужчине. Он ей написал на следующий день и на следующий, потом пропал на пару дней, тогда она ему написала — он ответил. Они обсуждали фильмы, погоду, политику — ну прямо родственные души. Она с гордостью всем рассказывала о своем очень занятом парне из другого города (с которым все не судьба встретиться), но таком глубоком, интересном и уникальном. Ухаживания других мужчин пресекала на корню. Как можно! У нее же есть Он, и их отношения это ого-го как серьезно. Продолжалась эта эпистолярная история почти год, пока он не прислал ей фото кольца… сейчас барабанная дробь… КОТОРОЕ ОН КУПИЛ СВОЕЙ ДЕВУШКЕ. А ее попросил оценить, понравится ли такой подарок, он ведь хочет любимой предложение сделать. Зачем ей прислал фото? Так она же такой классный друг, все понимает, и со вкусом у нее все ОК. Дальше было много слез и возгласов о вселенской несправедливости. Но, если разобраться, все как раз в пределах нормы. Это она придумала себе мужчину, между ними никогда ничего не было, кроме короткого мига симпатии с его стороны и дружеского общения. Ну согласитесь, не станет заинтересованный в женщине мужчина играть в переписку без физического контакта. Она жила в иллюзиях, каждый раз находила оправдания его отказам встретиться — то работы по горло, то он улетает, то только прилетел, времени нет у человека, а так он уже стоял бы под ее окном на белом коне в сияющих доспехах. Отсюда вывод: человека надо оценивать по действиям и за косы вытаскивать себя из сладкого плена воображаемой жизни.

Игра в ждуна

Хороший такой персонаж этот ждун — памятник всем девушкам в ожидании чуда. Ей 30, ему 35. Он плотно женат, по уши в ипотеке и потребительских кредитах, двое детей и тут вдруг встречает ее. Богиню своих снов, без намека на быт, спиногрызов и вечное «вынеси мусор» и «где ты был?». Они прекрасно проводят время вдвоем пару раз в неделю. Жене вешает на уши лапшу о загрузке на работе, любовнице — печальные спагетти о том, что спят они с женой в разных комнатах и вообще давно чужие люди. ВОТ ПОДОЖДИ, и мы будем вместе. И она, любовница, ждет. Полгода, год, два. А он все «подожди», да «подожди». И тут случайность — сталкиваются при входе в супермаркет любовница, ее возлюбленный и его глубоко беременная жена. Она вовсе не жаба, вполне симпатичная девушка, смеется, держит его под руку, он ее целует в щеку. Так на первый взгляд и не скажешь, что мучаются оба, а живот просто надуло не пойми отчего, ведь они же давно спят в разных постелях. Пелена спала, иллюзии рухнули, два года жизни с характерным урчащим звуком закрутило в воронку и смыло в канализацию. Почему так? Да потому, что иллюзии могут жить годами, поддерживать их можно долго, главное — подкидывать дровишки, периодически.

Прекрасный незнакомец

Вот сейчас я вам наглядно продемонстрирую всю изобретательность женской иллюзии. Они столкнулись у автомата с кофе, он улыбнулся «той самой обезоруживающей улыбкой» и жестом предложил ей быть первой. Помог достать стаканчик, напоследок пожелал хорошего дня и опять вот так улыбнулся. Это все вводные данные. Мужской мозг на этом поставил бы точку, но куда ему с его примитивной математической структурностью! Женский мозг способен развить тему, и вот они уже бегут в закат, взявшись за руки. Она краснеет каждый раз, видя его в лифте, разыгрывает сотни ситуаций, в которых покорит его своим умом, проницательностью, сексуальностью и вообще всем, что есть. Она о нем мечтает день и ночь. Самое интересное, что срока давности такая иллюзия не имеет. Девушки могут годами мечтать о малознакомом симпатяге, создавая воздушные замки в голове. Но, как я уже говорила, рано или поздно иллюзии разрушатся, и будет больно, обидно, горестно. Хотя причин аж целый ноль. Но мы талантливы, нам причины для страданий, самоуничижений и проматывания лучших лет не нужны.

Он изменится

Это любимая тема жен алкоголиков, наркоманов и прочих зависимых личностей. Он не пьет месяц — у нее великое счастье, на второй его приносят домой, и он куролесит неделю, со всеми последствиями. Потом приходит в себя и снова: «Маня, я ж тебя люблю, пить брошу». Третий-пятый-тысячный раз уже он обещает и срывается, а она все ищет чудодейственные способы ему помочь. Ее иллюзии не дают пробиться голосу здравого смысла, который говорит: справиться с зависимостью должен захотеть сам человек — и не на словах, а на деле.
А вот мой любимый вариант: начинают жить вместе, он с ходу объявляет, что «бюджет только 50 на 50», работаем вместе, ипотеку берем, платим вместе. Она соглашается, хоть совсем не о таком варианте мечтала, но ведь есть надежда, что после рождения детей все изменится. Она же в декрете будет, значит работать не сможет, и тут-то он возмужает в момент и возьмет все тяготы на себя. Беременеет, рожает, просит на маникюр или платье, а в ответ: «Денег нет. Иди работать». И вот она, практически в истерике, осознает, что ничего не изменилось, вернее, его условия не изменились, ее 50 процентов вклада в бюджет никто не собирается брать на себя. Сколько потом слез, раскаяний, обид и злости на этих «недомужиков». Но в чем мужчина-то виноват? Он изложил свою позицию, а уже согласиться или отказаться, решает женщина. Чаще, конечно, соглашается, потому что есть иллюзия, что она его изменит.
Это же касается и товарищей, которые многократно изменяют. Один раз может быть по ошибке, но две-три-пять любовниц подряд — это уже как бы система. Его ловят за руку, вернее не за руку, но книгу могут читать несовершеннолетние… Он извиняется, клянется в любви и через пару месяцев опять хронически в «командировке» или «на работе», а в телефоне очередная переписка. Однажды я беседовала с женщиной, которая девять (!) раз ловила мужа на изменах, со всеми девушками он встречался неоднократно. Она смотрела мне в глаза и говорила: «Но он же меня любит. Все говорят, что он меня любит. Как же мне уйти от него? Он может измениться?» Конечно, трепанация черепа и кастрация многое могут изменить в жизни мужчины, ослика и даже кролика.

Я – хорошая, женись на мне

Часто девушки начинают играться в жен, хотя таковыми не являются. Они моют, стирают, убирают, терпят его двухдневные гульки с друзьями, не просят денег, соглашаются на то, что противоречит их убеждениям и правилам, с целью показать — я хорошая, самая лучшая, женись на мне. Рожают детей, одного, двоих, троих в надежде, что теперь-то он женится и начнет относиться как к своей единственной. Сложность только в том, что мужчины обычно женятся потому, что любят и не хотят терять, а не потому, что ты пыль десять раз в день готова вытирать и умеешь готовить борщ двадцатью разными способами. Больно, когда иллюзии рушатся и приходит понимание, что любовь заслужить нельзя. И все это время ты была просто хорошим, качественным домашним персоналом.

Бывший

Бывший просматривал мой профиль в соцсетях, бывший лайкнул мое фото, бывший написал: «Как дела?» Что это значит? Мозг получил вводные и запустил процесс построения иллюзорных сцен, в которых несчастный бывший, оставивший ее год назад, убивается, рыдает ночами, сожалея о том, что так с ней поступил. Он ее все еще любит и не сегодня-завтра приползет на коленях умолять вернуться, а она с гордо поднятой головой скажет: «Нет». Но он не отчается и будет завоевывать ее всеми возможными способами. Истории с бывшими самые яркие, потому что вы этих людей знаете, были с ними, и в голове уже есть определенные красивые картинки. Так что тут любой взгляд с его стороны или смс сразу рождают океан иллюзий. Результат — накроет с головой так, что можно захлебнуться, а смысла — ноль. Бывший — он и есть бывший.

Все зависит от женщины

Мужчина — это комната, а женщина — интерьер, который ее заполняет, создает ощущение уюта, радости, счастья.
Но как ты ни пытайся облагородить коммуналку, она не превратится в пентхаус, и это нужно понимать. Я обеими руками за женские практики, работу с энергиями, чакрами, сакральными знаниями, прокачку себя по всем фронтам, но при этом важно сохранять адекватность и трезвое видение ситуации. Женская энергия действительно может творить чудеса, но…
Есть люди, которые работают за идею. Для них нет понятия финансовая составляющая, они просто делают то, что делают, на благо миру.
Вы можете такого доктора мотивировать хоть до посинения, но для него жизнь нищего пациента будет важнее вашей поездки в Турцию. Он будет стоять над ним днями и ночами, понимая, что ему не светит ни копейки, кроме зарплаты.
Став женой такого человека, вы можете рассчитывать только на его дополнительные ночные дежурства, то есть видеть его вы вообще перестанете.
А он будет счастлив от одного осознания, что помогает, на жизнь ему хватает, а ваше «хочу еще» непонятно.
Есть люди с абсолютным отсутствием бизнес-жилки. Это хорошие работники, которые будут на одном и том же месте сидеть годами, получать повышение зарплаты раз в год и только на это рассчитывать. Они часто выбирают работу стабильную, с гарантиями. Например, в госструктурах — военные, учителя, преподаватели вузов и т. д. И тут ваше «хочу еще» тоже не сработает, потому что они на этом месте не могут прыгнуть выше головы, а придумать что-то еще не способны.
Логично доктору уйти в частную клинику, преподавателю — заняться репетиторством, военному — начать работать в охране.
Логично, если мужчина стремится к деньгам. А если для него показатель собственной реализованности не деньги, а должность старшего научного сотрудника или учителя года, то…
Прежде чем удариться во все на свете практики, производящие мужей-миллионеров, надо вспомнить, что, кроме женской энергии и способности мотивировать мужчину, важны качества самого мужчины. Есть у него амбиции, ум и стержень внутри или нет.
С вами он может достигнуть своего максимума. Но если его максимум возможностей не совпадет с вашим максимумом желаний, иллюзия рухнет, а с ней и счастливая жизнь.

Физические данные решают все

Если бы сиськи гарантировали счастливое замужество, я была бы первой, кто открыл клинику, а в эпикризе ставила бы штамп — «гарантирована любовь на десять лет, при охлаждении чувств прийти на замену имплантов». Но к счастью, это не так. Внешность привлекает внимание в первые несколько секунд, потом включаются другие качества. Один мужчина как-то мне сказал: «Ты не самая красивая из женщин, которые у меня были, но я ни с кем не хотел быть рядом так, как с тобой». Мы были вместе почти три года, и все это время кипели нешуточные страсти. Отсюда вывод — красота ничего и никогда не гарантирует. Ни любви, ни счастья, ни богатства. НИЧЕГО. Это природный бонус, который приятно иметь, но и без него можно прожить легко и припеваючи. И вот еще что важно: стать красивой, имея мозги, довольно просто, а вот без мозгов красота — это хорошая обложка пустой книги, ею пользуются, пока обложка не потеряет презентабельный внешний вид. Так что давайте попрощаемся еще с одной иллюзией. Мужчина выбирает не самую красивую, а ту, которая ему подходит. И тут задача женщины — личный апгрейд, чтобы нравиться мужчинам, соответствующим ее ожиданиям.

Он имеет в виду что-то другое

Вот мы и дошли до варианта проживания иллюзии уровня «Бог». Он пишет: «Я тебя хочу», она задает себе вопрос: «Что он имеет в виду?» И правда, что же он имеет в виду? Может: «Хочу вместе с тобой отправиться на рыбалку, но вначале мы пойдем копать червей», а может: «Хочу жениться на тебе, родить десять детей и умереть в один день?» Есть другой вариант. Мужчина разорвал отношения, но вещи свои не забрал. Прошло два дня, его вещи все еще лежат в шкафу, и тут включается фантазийный котелок: а может, он имел в виду «я ухожу от тебя на работу» или «я ухожу, ты меня жди, и я вернусь однажды?» Хотя, по идее, представить ситуацию, что ему просто не очень эти вещи сейчас нужны или обострять не хочет, более логично.
* * *
Иногда мне кажется, что этот список из иллюзий можно продолжать до бесконечности. Каждая из нас способна впасть в иллюзии и жить в них. Поэтому так сложно вернуть самооценку на ее законное место.
Задание 1
Проблема с иллюзиями связана с вашим неумением ценить свое время. Вы расходуете часы, дни, месяцы, годы, не понимая, что бездарно тратите самое большое свое сокровище. Время материально, хотите заметить его – посмотрите на свое лицо, руки, шею. Это прикладные точки времени. И они не дадут вам забыть, что прошел год или пять. Вы вспоминаете о времени, приходя в шок от списка рекомендуемых косметологом препаратов и стоимости кремов. И знаете, то, насколько хорошо выглядит женщина в 35, 45, 55, 70, зависит не столько от генетики, ухода и времени, посвященного себе, сколько от чувства внутреннего счастья и спокойствия. Так чувствуют себя йоги и прочие просветленные личности, а также женщины, окруженные заботой своих мужчин, их любовью и защитой. Нельзя сохранить красоту и здоровье, пребывая в вечной нервотрепке, борьбе за отношения, ревности, обидах, а все это вам гарантируют иллюзии. Выход – научиться экономить свое время, быстро избавляться от иллюзий, чтобы дать себе шанс на нормальные отношения и сэкономить на косметологе (шучу, на пластических хирургах).
Как научиться экономить время? Ставьте себе крайний срок. Что это значит? Например, вы переписываетесь, эта история затянулась. Примите решение – если до первого февраля он не пригласит меня на свидание, удаляю номер и перестаю отвечать на его сообщения. Мое время слишком дорого стоит, чтобы просто так его кому-то дарить или быть психотерапевтом для товарища, который использует мои уши и ничего не дает взамен. Сроки ставьте сжатые, чтобы не было соблазна опять влипнуть в иллюзии. Отлично, если вы сразу пропишете дату.
Если вы в отношениях и заигрались в роль «гражданской» жены, а замуж хочется или ваш товарищ никак не может определиться, вы или она, – принимайте ту же таблетку. Только в данном случае не забудьте поставить в известность вторую сторону. Он имеет право знать, что таймер запущен и следующий ход за ним.
Задание 2
Вторая ошибка всех влипающих – отсутствие четкой картинки в голове, как все должно быть. Может быть картинка «какой мне нужен мужчина». Многие девушки составляют портрет с учетом роста, веса, социального положения, и это неплохо. Что греха таить, было время, когда я сама подобное описание считала важным. Как хорошо, что мозг имеет способность развиваться.
Потому что все это второстепенные вещи, которые могут выйти на первое место в иллюзорных отношениях. Одна моя знакомая сформировала себе образ мужчины с обязательными параметрами – голубые глаза и кубики пресса. Вот с такими она и знакомилась, с такими и влипала. Она не решалась разорвать бестолковые отношения просто потому, что мужчина попадал под категорию «мой идеальный мачо». А то, что мачо на самом деле чмо или нарцисс, на всю голову красавец, это так, мелочи жизни.
Какой выход? Опираться не на то, «какой он», а на то, как он относится ко мне и что я при этом испытываю. Например, он заботится обо мне, и я кайфую от его заботы. Но тут опять есть риск придумать себе проявление заботы. Так одна милая, но сильно наивная девушка долго мне рассказывала, какой у нее заботливый парень. На вопрос, в чем конкретно проявляется забота, я получила ответ, отличающийся особой оригинальностью. Он предложил жить у нее, в ее съемной квартире, потому что тогда ей не придется поздно ночью добираться к себе домой после их акта любви. Когда через три месяца совместного проживания у нее случился финансовый кризис в виде задержки зарплаты, он опять проявил заботу и предложил всю зарплату отдавать ему, потому что она не умеет копить деньги и так они никогда не соберут на первый ипотечный взнос их будущей квартиры. Дальше было много красивых слов об их совместном будущем, детях и старости за ручку. Не знаю, как долго еще продлилась бы эта история с придуманной заботой, но однажды она застала его за перепиской с другой. На вопрос «Почему?» он ответил просто: «Посмотри на себя, на что ты похожа, а она настоящая женщина». И не важно, что вот так она стала выглядеть после того, как заимела 80-килограммового паразита в своей квартире, холодильнике и кошельке. Ради совместного счастья она все свои деньги тратила на их «жизнь», не оставляя ничего себе.
Поэтому «как он относится ко мне» определяется не его словами, вашими придумками и догадками, а исключительно ЕГО ДЕЙСТВИЯМИ в ваш адрес.



Причина № 4. Страх

Все нормальные люди чего-то боятся. Не боятся только идиоты, люди с психическими отклонениями и малые дети, у которых еще нет негативного опыта. Для всех остальных бояться — это норма. Если ты ничего не боишься, то смело полезешь двумя пальцами в розетку и потом будешь долго улыбаться, лежа на полу со смешной прической «обгорелый котик». Поэтому у страха есть своя функция — сохранить вам жизнь и здоровье. Но это в норме. Это если вы действительно столкнулись с чем-то опасным, если есть реальная причина для страха. А теперь скажите, сколько раз в жизни на вас с ревом несся медведь гризли, вы убегали от маньяка или сражались на ножах за свою жизнь? Что-то мне подсказывает, что подобные сцены на грани жизни и смерти вы разве что в кино видели. А теперь спрошу по-другому: сколько раз в день вы ловите себя на том, что вам страшно? Сколько раз в день вы чего-то боитесь? Я, конечно, могу ошибаться, но думаю, каждая из вас минимум один-три раза в день чувствует страх, который не имеет никакого отношения к реальной опасности или вообще к происходящей прямо сейчас ситуации. Потому что большинство современных людей боятся того, что в их жизни вообще не произойдет. ВЫ БОИТЕСЬ БАБАЕК (вымышленных ситуаций, которые с вами никогда не случались и вряд ли случатся).
Приведу пример. Вы боитесь умереть с голоду и холоду, если уволитесь с ненавистной работы. При этом в данный момент в вашем кошельке лежат три-пять тысяч рублей, у вас еще есть кредитка, на которой ползарплаты, в вашем гардеробе столько одежды, что, надев все это по принципу капусты, можно пережить полярную ночь, есть мама/папа/бабушка/подруга с собственной жилплощадью и диким желанием оставить вас погостить у себя. О чем все это? Вы боитесь того, с чем не столкнулись, — у вас есть еда и кров над головой. Сколько человек в Москве, ладно, в России за последний год умерли от голода? Просто цифру назовите. Не можете? Правильно, потому что есть куча способов заработать от минимума, достаточного на оплату ночлега и буханки хлеба, до приличных денег на покупку нового «бентли» и пентхауза. Страх имеет смысл, когда его причина реальна: у вас на руках трудовая, вы без работы, накоплений ноль, жилья нет, и вы стоите с чемоданом на вокзале. В такой момент уровень гормонов стресса в вашем организме подскочит до небес, потому что причина реальна и она заставит вас бежать в три раза быстрее тех, кто находится в комфорте, или умереть (или, скажем, медленно зачахнуть). Как думаете, человек, за которым бежит тигр, обгонит любителя побегать утром в парке? В момент страха все в нас сжимается, чтобы выстрелить и дать возможность выжить. Это в норме. Так должно быть, чтобы вы успели среагировать, быстро накидали несколько вариантов решения проблемы и спасли себя. А когда вы сами придумываете себе страхи на пустом месте, все, что вам светит, — это невроз. Потому что организму не нужен постоянный выброс гормонов стресса в кровь, смысла в нем нет, вы не сгруппировались. Вам просто нравится щекотать свою психику придуманными историями, которых становится в разы меньше, если перестать смотреть новости по ТВ.
Признайте уже, что 95 процентов из того, чего вы боитесь, — это просто ваши фантазии. С таким бы креативом вам книги писать, Стивен Кинг дрожал бы под одеялом, скинутый со своего пьедестала, а режиссеры фильмов жанра «хоррор» выстроились в километровую очередь, нервно сжимая карандашики с немой мольбой: «Маша, ну хоть строчку еще!» И вы такая: «Дверь со скрипом отворилась, посреди пустой пыльной комнаты три на четыре метра на старом ободранном стуле сидела бледная старуха, закутанная в лохмотья. Ее пальцы сжимали спицы, издающие противный звенящий звук, оповещающий всю округу о начале жуткого ритуала вязания носков к зиме. У ее ног, в надежде обглодать однажды эти старые кости, сидела крыса. Впалые глаза старухи безжизненно смотрели в пустоту, а губы шептали: „Дура я, дура! Говорила же мама — не увольняйся/не разводись/не переезжай! Терпи, смирись, у всех так“».
Так вы представляете свое будущее, если вдруг осмелитесь разорвать отношения или начать работать не по специальности, превратите хобби в работу? Или, может, сменить декорации на подземный переход и добавить протянутую ладошку?
Страх имеет смысл в тот момент, когда вы с ним столкнулись лицом к лицу.
Все остальное — ваше желание спрятаться от реальности, в которой есть проблемы, требующие решения.
Страх стал для вас своеобразной отмазкой, к которой вы прибегаете каждый раз, когда сталкиваетесь с необходимостью перемен. И если у вас отнять этот ваш самый любимый страх, что останется? Ничего. Вдруг выяснится, что у вас нет ничего. Ни самореализации, ни отношений, ни любви к себе. У вас НЕТ НИЧЕГО, и потому вы зубами будете держаться за свой страх, доказывая, что единственная задача женщины — выскочить замуж и родить, что абсолютно нормально каждый день вытаскивать себя из кровати, проклиная будильник, трястись в набитой маршрутке и получать пинки от шефа.
Итак, у вас нет ни одной РЕАЛЬНОЙ причины для страха.
Вот вам пара примеров.

Мужчин не хватает

Они живут вместе пять лет. Ну, как живут, сосуществуют под одной крышей, врут всем о том, что у них семья. Два человека, которых кроме бытовых проблем и выноса мусора ничего не связывает. От слова «вообще». Она его не хочет, обид два вагона, и уже давно понятно – они разные до такой степени, что подгонке не подлежат. Но она не уходит. А знаете почему? Правильно, потому что ВДРУГ Я ЛУЧШЕ НЕГО НЕ ВСТРЕЧУ? ВДРУГ Я ОСТАНУСЬ ОДНА?

Разберем, насколько этот страх реален.
По данным ФЕДЕРАЛЬНОЙ СЛУЖБЫ ГОСУДАРСТВЕННОЙ СТАТИСТИКИ РОССИИ за 2018 год на 1000 мужчин трудоспособного возраста (16–59 лет) приходится 915 женщин. О боги! Где-то сейчас всплакнули 85 одиноких мужчин. И это на каждую 1000!
А теперь еще и по разным возрастным группам давайте пройдемся.
✓ Возраст 20–24: на 1000 мужчин приходится 960 женщин (нас меньше!).
✓ Возраст 25–29: 968 женщин, и опять женщин меньше.
✓ Возраст 30–34: на 1000 мужчин приходится 1000 женщин. Ну, кто там плакал о том, что женщине за 30 ничто уже не светит? Где-то бродит одинокий мужчина в возрасте 30–34 и ищет именно вас.
✓ Возраст 35–39: 1033 женщины (аж на 3,3 % больше).
✓ Возраст 40–44: 1073 женщины (на 7,3 % больше).
✓ Возраст 70 и более: на 1000 мужчин приходится 2415 женщин. ВОТ ТУТ НАС РЕАЛЬНО В ДВА С ПОЛОВИНОЙ РАЗА БОЛЬШЕ.
Так вот, дорогие мои, МУЖЧИН в возрасте от 20 до 34 лет БОЛЬШЕ, ЧЕМ ЖЕНЩИН того же возраста. Удивительно, правда? Отсюда вывод: если вам от 20 до 34, вообще не имеет смысла париться, если вам 35 и больше, не хватает мужчин из своей группы, вы знаете, где их с избытком. Да и вообще, посмотрите на цифры — существенный дефицит мужчин начинается в пенсионном возрасте! Да, тут нас действительно больше. Но откуда страх остаться одной в 20–30–40–50 лет? Или вы боитесь, что конкурентки из возрастной группы 60–74 разберут мужчин 20–39? О да, бойтесь, они такие!
Кого сейчас посетила шальная мысль (а на самом деле защитная реакция в ответ на информацию, которая может разрушить негативную установку), что из этих мужчин половина уголовники, наркоманы и алкоголики, прошу, остановитесь. Вы серьезно верите, что из 63 млн мужчин трудоспособного возраста все сплошь дегенераты и ущербные личности? А женщины все белые и пушистые. В тюрьмах не сидят, наркотики не употребляют, а только и думают, как бы это так развиться получше и самореализоваться покачественнее.
И, как говорится, контрольный выстрел. Распределение населения трудоспособного возраста:
✓ женщины 16–54 лет — 39 млн,
✓ мужчины 16–59 лет — 43 млн.
Закончили со сказкой «мужчин на всех не хватит»? Идем дальше.

Страх одиночества

В голове сразу всплывает сакраментальное — «никто воды не подаст», «никто не обнимет и не согреет холодными зимними вечерами», «одинокая чашка в посудомойке, одна вилка, одна тарелка». И тут же одинокая слеза скатилась по щеке в поддержку всего этого трагического лепета. А теперь давайте серьезно. Если выкинуть из головы эту белиберду и разумно посмотреть на то, что такое одиночество, то выяснится, что это промежуток времени, исчисляемый минутами, часами, днями, который можно использовать по своему усмотрению. Я рассматриваю каждую минуту наедине с собой как инвестицию, потому что время — это самое ценное, что у нас есть. Выкинуть деньги в окно вам бы в голову не пришло, верно? А вот выкинуть пару десятков часов, дней, лет, печалясь о каком-то мнимом одиночестве, — это пожалуйста. Но представьте, что к вам подошел волшебник и сказал: «Вот тебе пачка денег, сумма равная каждой прожитой тобою минуте. Распоряжайся, как знаешь. Но помни: потраченные деньги отнимают у тебя минуты жизни. Ты можешь эти деньги инвестировать, получить с них доход, который продлит тебе жизнь на количество минут, равное прибыли. Если решишь просто положить пачку в сейф, инфляция все равно сожрет часть и прожить ровно столько, сколько сейчас у тебя денег, не получится». Что бы вы сделали? Логично было бы инвестировать. Верно? Жить-то хочется.
Теперь давайте вместе подумаем, во что можно инвестировать каждую минуту того времени, что вы проводите наедине с собой. Научиться играть в теннис, освоить верховую езду, выучить английский язык, французский, китайский, научиться рисовать, взять уроки вокала, встать на лыжи, а потом на сноуборд, нырнуть с аквалангом, пройти курсы макияжа для себя, прочесть сто лучших книг в истории, посетить лекции топовых специалистов в теме личностного роста, освоить азы физиогномики, научиться печь бисквит с яблоками, заняться бегом, пробежать марафон, спланировать маршрут путешествия и объехать 100 стран, освоить новую профессию, написать книгу в конце концов. Продолжать? Вы понимаете, какой колоссальный ресурс вы выбрасываете в мусор, относясь ко времени НА СЕБЯ как к периоду ужасного и мучительного ОДИНОЧЕСТВА.
Одиночеством вас пугают неинтересные, нереализованные, несчастные и при этом часто находящиеся в браке люди, для которых самое страшное — это остаться наедине с собой. Потому что вдруг может выясниться, что, кроме стирки, нервотрепки с мужем и постоянных переживаний из-за соплей младшего сына, в жизни больше ничего нет. Нет интересных увлечений, нет целей, нет планов, нет фантазий, нет желаний, нет эмоций, нет спокойствия и радости от солнечного света и капель дождя на окне. Этим людям некомфортно с самими собой, они сами для себя плохая компания, скучные собеседники. Отсюда возникает потребность, чтобы обязательно кто-то был рядом, постоянная необходимость в накачке эмоциями. Поэтому они требуют внимания от мужа, ссорятся, ревнуют. У них в душе куча эмоционального хлама, который люди часто путают с отношениями. Это зависимость, из которой никак не вылезти, даже если уже плохо до тошноты. И вы их слушаете? Ваше счастье предлагают мерить наличием или отсутствием партнера, и, в идеале, этот партнер еще должен соответствовать каким-то параметрам, чьим-то параметрам (совсем не вашим). Например, был бы высокого роста, с белоснежной улыбкой, непременно носил на руках и был щедр. Но знайте: даже если вы пойдете на поводу у общественного мнения и такого встретите, тут же возникнет масса других нюансов со стороны тех, кто знает лучше: «А почему он раньше женат не был? Импотент? Гей? Видимо, любовницу заведет, за ним толпа бегать должна. А зубы почему такие белые? А ноги почему такие ровные, что за мужик такой с ровными ногами?» Будете их слушать — вас ждет эмоциональный ад, в котором котлы не остывают.
Люди, которые не знают, что делать со свободным временем, внушили вам, что и вас ждет тот же ужас и вы будете слоняться по квартире, мучаясь от скуки, если вам не надо готовить еду, стирать или ругаться с мужем, параллельно меняя подгузники. Но ведь смысл не в том, чтобы просто себя «пристроить», мы все хотим счастья. А счастье — внутреннее состояние. И чем шире становится ваш кругозор, тем большее количество правильных, гармоничных людей будет стремиться быть рядом с вами. И среди этих людей вы встретите Его, и с ним вы будете счастливы. Не из страха, что у вас много времени на себя, которое некуда деть, а из внутреннего изобилия и желания поделиться светом и любовью.
Ну так как, что выберете ОДИНОЧЕСТВО или ВРЕМЯ ДЛЯ СЕБЯ?

Лучше я не встречу

Это мое любимое: «Лучше его я не встречу». Сразу возникает вопрос — лучше кого? Рядом с вами находится тот мужчина, которого вы заслужили в данный момент. Ключевое слово в предложении «данный», то есть прямо сейчас. Если вы не стоите на месте, занимаетесь собой, своим развитием, обучаетесь и вообще стремитесь к звездам, будьте уверены: через какое-то время тот, который был для вас идеалом, померкнет, и ему на смену придет лучший кандидат. Потому что вы будете другой. Девочке-подростку, жующей семечки на лавочке, нравится хулиган Петя, рассекающий на своем мотоцикле по двору с сигаретой в зубах. Он ее идеал. А через пять-семь лет, став студенткой вуза, спортсменкой и активисткой, она будет отшивать таких ребят и мечтать о целеустремленном Илье. Это эволюция. Эволюционируете вы, эволюционируют ваши представления о прекрасном, идеалы и потребности. Даже если сейчас вам кажется, что это не так и вы всегда будете мечтать только о нем. Рискните и проверьте.
Поднимитесь на ступеньку выше, и у вас будет возможность создать новые прекрасные отношения. Это не чудеса, так устроен этот мир.

Для того чтобы стать парой всерьез и надолго, мало фиксации на внешней привлекательности, интеллекте, финансовой составляющей или какой-то еще характеристике. У вас должны совпадать взгляды на ключевые для каждого из вас моменты построения отношений. То есть вы хотите детей, и он хочет детей (только не подумайте, что речь о первом свидании, я о стадии, когда у вас на самом деле уже отношения) — супер! Вы хотите детей — он не хочет. Проблема. Конечно, вы можете согласиться на жизнь без детей, но надолго ли вас хватит? Или он хочет быть главой семьи, решать проблемы и заботиться о вас, и для вас это ключевой параметр — супер! А вот если вы хотите, чтобы о вас заботились, обеспечивали, а для него единственный вариант нормы — расходы 50 на 50 и оба работают — у вас точно возникнут разногласия и обиды. Отсюда вывод — все развалилось не просто так, и, возможно, такого красивого вы и не встретите, но зачем он вам нужен, если для вас это не основной параметр (как оказалось в конце вашей песни).
Не надо идеализировать. Заканчивайте с этими сказками о том, какой он был. Если все закончилось, значит, не такой он и идеальный был, по крайней мере для вас.
И последний, но самый важный пункт — а вы вообще знаете, какой мужчина вам нужен? Вернитесь к заданию в предыдущей главе.

Меня опять предадут

Это еще один пример страха.
Они были счастливы, пока он не изменил, и теперь она боится, что ее опять предадут. Вот тут самое время сказать: «Разве же это выдуманный страх?» Все очень даже реально. И вы частично правы. Страх, возникший в результате негативного опыта, реален, но и с ним справиться можно.
Любая ситуация, хорошая или плохая, является следствием наших решений. Даже если вы считаете, что во всем виноват кто-то другой, этот другой оказался с вами потому, что вы согласились на это. Однажды влипнув в неприятную ситуацию, просто сделайте выводы и не повторяйте собственных ошибок.
Нет двух одинаковых мужчин, дактилоскопия это уже давно доказала, иначе какой смысл брать у всех отпечатки пальцев. Верно? А это значит, новый мужчина — новые отношения, и в вашей власти построить все с ноля. И если вы готовы поверить в то, что «все мужики козлы», придется смириться с тем, что «все бабы дуры». Меня такая постановка вопроса не устраивает, а вас?
Я понимаю, что те, кто столкнулся с изменой, могут меня сейчас не услышать, но этот мир не так глуп и жесток, как вам может показаться. Наоборот. Мне иногда кажется, что все, что нас окружает, — это школа, в которой все мы ученики, все зачислены в один класс, все получаем уроки от определенных учителей. Любая боль, моральная или физическая, имеет причину. Если вам изменили, значит, на то была причина. Вас никто не наказал, это не пытка и не жестокость этого мира. Это попытка указать вам на то, что вы свернули куда-то не туда со своего жизненного пути. Что произошло? Вы забили на себя, на работу, которая вас вдохновляла, ушли с головой в мир иллюзий и фантазий, связались с человеком, который тянет вас на дно? Причем дно может быть разным. Вы остановились в своем развитии? Анализируйте. Нам для этого и дан мозг. Как только боль отступит, задавайте себе вопросы: «Для чего мне это? Что я упустила?» Скажу больше, вы уже знаете ответ, но его так страшно признать. А придется. У нас никогда не отнимают покой просто так. На все есть причина, и, если вы ее найдете, если сможете перейти на следующий этап, удивитесь, как прекрасна может быть жизнь, и ваши прежние отношения могут показаться просто каким-то суррогатом по сравнению с чистотой новых.
Если в вашем окружении кому-то изменили повторно — это не значит, что то же самое произойдет с вами. Это говорит только о том, что та женщина не сделала выводов, ничего не изменила ни в себе, ни в своей жизни и ее отправили на пересдачу. Это ее проблема, не ваша. Даже если этой самой несчастной женщиной является ваша собственная мать — вы не она, вы другая, как минимум вы читаете эту книгу, значит, уже на шаг впереди и ваше будущее более светлое.
И последнее. Каждый миллионер хоть раз в жизни падал, причем так, что звезды летали вокруг головы, как в диснеевских мультфильмах. Но об этом мало пишут, потому что истории успеха продаются лучше, чем истории падений. У всех бывали ситуации, после которых хотелось просто залечь на дно и притвориться, что тебя нет. Некоторые так и сделали. Закрылись от всего мира, наточили зубы, покрылись иголками, и о них мы ничего не знаем. Мы знаем только о тех, кто нашел в себе силы подняться, встать в полный рост, увидеть прекрасное в этом мире и подарить миру себя и свой талант. Выбор за вами. Можете найти угол потемнее и из него плевать желчью вслед проходящим счастливым парам, а можете собрать себя по частям и расцвести. Я бы выбрала второе, очень цветы люблю, а вы?

Что скажут люди

Куда же мы без всеми любимого «Что скажут люди?».
Страх неприятия и неодобрения со стороны близких и абсолютно чужих людей. Сколько замечательных идей и замечательных людей подкосил этот самый страх быть не такой, как все, выделиться, стать заметной и жить так, как хочется, а не так, как твердят папа с мамой и пишут на заборах/в газетах/показывают в кино. И ты даже не замечаешь, как быстро втягиваешься в систему и начинаешь бояться чьего-то порицания, смотришь в глаза с надеждой получить толику признания и одобрения, которая сулит тебе ощущение внутреннего счастья.
Одна моя знакомая, ростом 170 см, никогда не носила обувь на каблуке, исключительно балетки, кроссовки и прочее. На вопрос «почему нет?» она ответила просто: «А как на меня смотреть будут? Жираф на шпильке». Она, обладательница сногсшибательных ног от ушей, об этих ногах мечтает добрая половина человечества, ездила в маршрутке, ссутулившись, носила непонятную одежду, когда со своими данными должна была ездить в автомобиле премиум класса с личным водителем, укутавшись в меха. Но нет, какой-то недомерок в подростковом возрасте назвал ее жирафом, и теперь, перед тем как купить обувь или короткую юбку, она думала: «А что скажут люди?» И знаете, люди все равно оборачивались ей вслед, но, пока она думала, что они смеются над ней, я видела восхищение в глазах мужчин и зависть у женщин. Жаль только, что она была не способна увидеть то же самое.
Хотя, что далеко ходить, каждый второй коматозный брак, с минимальными показателями жизнедеятельности, занимает свою койку в палате «а что люди скажут?». Женщины боятся уходить, боятся любить, боятся рожать или, наоборот, не родить к 30, и все потому, что уверены: на них будут косо смотреть и осуждать. Но ведь даже если так, разве земля начнет крутиться быстрее или медленнее, если Вася Пупкин или Марь Иванна что-то там скажут или подумают. Я пока о таком феномене, как «замедление вращения Земли и природные катаклизмы на фоне несоответствия одного индивидуума социальным нормам», не слышала.
И если вы из тех, кто доводит себя мыслями о том, одобрят ли люди, задумайтесь вот над чем. Люди — эгоисты. Прохожий, кассир в супермаркете, водитель маршрутки, ваш босс и даже тот красавчик на новенькой «БМВ» зациклены на себе и только на себе. Вам кажется, что это не так? Давайте проверим. Маша отдает всю себя детям, значит, она думает только о детях. На первый взгляд — да. А со второго становится очевидно, что Маша через детей пытается воплотить свои мечты о лучшей жизни, дать им то, чего у нее не было. Чувствуете замес на собственной персоне? Машу не очень интересует, что Мишенька туговат на одно ухо, мальчик будет играть на скрипке.
Петя пожертвовал все на благотворительность. Петя думает только о людях. Не совсем, скорее всего, у Пети есть какая-то травма, его личная травма, и таким образом он лечится. И опять замес на собственной личности. Булочник испек прекрасный вкусный хлеб. Он умный малый и знает, что вкусный хлеб понравится людям и они придут к нему еще и принесут деньги ему, а не конкуренту. Мы все думаем о себе и на самом деле стоим для себя на первом месте. Разница только в том, что одни думают о себе в разрезе своих проблем, а другие — в разрезе своих удовольствий и счастья.
Вы читаете книгу, от написания которой я отказывалась полгода, так как не имею соответствующего образования и навыков. Чувствуете? Я думала не о том, сколько пользы могу принести, а о том, что не являюсь писателем. Но я бы не написала книгу, если бы не попробовала и не испытала кайф от того, как слова выстраиваются в предложения, белые листы заполняются знаками и мысли вдруг обретают форму. А вот тот парень не ездил бы на «БМВ», если бы не испытал удовольствие от запаха нового салона, скорости, чувства власти над железным конем, пространством и временем.
Так с чего вы взяли, что прохожий думает о том, как плохо вы сегодня выглядите, или что в его памяти хоть на минуту задержится эпизод вашего падения с высоты собственного роста? Ему все равно. Он зациклен или на своих проблемах, или на удовольствии от того, что делает.
Вы считаете, что если начнете свое дело и оно провалится, построите отношения и они разрушатся, кто-то будет своим детям рассказывать об этом падении? Я вас умоляю. Те, кто занят своими удовольствиями, даже не заметят, что вы потерпели неудачу, потому что заранее верят в успех любого предприятия, даже если этот успех не пришел сразу. Те же, кто зациклен на своих проблемах, просто еще глубже в них закопаются, ведь теперь они получили еще одно подтверждение — жизнь жестока, и в конкурентной борьбе легче проиграть, чем выиграть, так зачем пытаться. Так чьего мнения вы боитесь? Тех, кто живет счастливой жизнью и, глядя на вашу неудачу, про себя думает: «Она упала, но завтра точно взлетит вверх, уж я-то знаю, я ведь тоже падала». Или тех, кто живет от проблемы до проблемы и думает: «Она упала, надо себе об этом напоминать, когда посещают шальные мысли о возможном успехе. Надо быть тише и мельче». Пока вы думаете о них, они думают о себе, а ваша жизнь проходит. Вы раздаете ее как кредит, который никогда не будет возвращен. Неужели оно того стоит?
Есть те, кто с детства сталкивался с отсутствием поддержки и всякий раз, задумываясь над каким-либо изменением в жизни, прокручивают в голове слова мамы с папой: «Такая бестолочь ничего не добьется». Так вот — ЭТО НЕ ПРО ВАС, это все о них самих, об их несбывшихся мечтах, нереализованных ожиданиях, невозможности увидеть талант в своем ребенке, об их собственной зажатости, страхах и уязвимости. ЭТО НЕ ПРО ВАС! Это они не смогли создать жизнь своей мечты и возложили на ваши маленькие хрупкие плечики весь груз ответственности за светлое будущее всего своего рода. Мы не смогли стать счастливыми, провалились на этапе выбора партнеров, значит, дочь обязана выйти замуж правильно, желательно с первого раза, и не дай Бог ей ошибиться! В этом предложении нет истории о вас, ваших талантах и желаниях. Мы без высшего образования, значит, сын обязан стать юристом или экономистом. Будем гнать его к репетиторам по всем правильным наукам, раз такой туговатый. И не важно, что у него феноменальная память, музыкальный слух и пространственное видение, о котором мечтает любой дизайнер и архитектор. Опять история о несбывшихся надеждах родителей, и нет ни слова о ребенке. Но там, наверху, сидят умные ребята в белых сутанах, которые заранее придумали, с какой целью отправить вас топтать просторы земли, и заранее наделили вас рядом способностей, развив которые вы можете реализовать себя и быть счастливой. И им, тем ребятам, глубоко фиолетово, на что там надеются ваши мама с папой и какие ожидания возложили на вас. У вас свой путь, так идите по нему, не бойтесь. А мама с папой поймут рано или поздно. А может, даже начнут гордиться своим ребенком и всем рассказывать, как умелое воспитание сделало из обезьянки с тройкой по физике великую-счастливую… дальше сами решите кого.

Он уйдет

Давайте обсудим еще один страх — ОН уйдет.
Это опухоль, которая в буквальном смысле разрушает женский мозг. Симптомов масса:
✓ ревность, жалость к себе, жертвенность, терпение, скандалы;
✓ сомнения в себе (страшная, неинтересная, глупая, хуже, чем его бывшая);
✓ идеализация мужчины (еще бы, такой прЫнц всем нужен, его все хотят, все о нем мечтают и все на него покушаются, даже отдел бухгалтерии в лице Матильды Львовны 1940 года рождения);
✓ недоверие вместе с проверкой телефонов, компьютеров, слезы, истерики, бессонные ночи;
✓ желание удержать его любой ценой (уйти с работы, быть самой лучшей, идеальной во всем, закрыть рот и не лезть со своими идеями, желаниями, просьбами);
✓ прощение всех выходок;
✓ тотальный контроль, надуманные страхи.
В общем, клиническая картина зависит от ваших первоначальных данных — склонность контролировать или склонность жертвовать, хотя женщины — народ такой нестабильный, и сегодня может быть скандал по поводу опоздания на ужин, а завтра — чистка ботинок любимого с немой мольбой в глазах.
Всю эту историю усугубляет наличие детей и отсутствие собственной жизни — друзей, увлечений, работы. Потому что тотальное слипание с партнером как раз подразумевает отказ от всего индивидуального. Еще бы! Мы же теперь пара, и все у нас — наше, общее 24 часа и семь дней в неделю. В период влюбленности, первые шесть месяцев, это еще можно понять. Люди не могут друг другом надышаться, налюбоваться, хочется каждую минуту проводить вместе, обниматься, целоваться и забыть о существовании всего мира. Но когда этот гормональный угар проходит, возникает желание иметь свою личную территорию, собственное пространство, время только на себя, только своих друзей, с которыми можно обсуждать только свои темы. Проблемы бы не возникали, если бы оба партнера трезвели одновременно и из сиамских близнецов снова превращались в людей, которым хорошо и вместе, и отдельно, то есть личностей без любовной зависимости. Но обычно трезвеет только один, чаще мужчина, а женщина уже слилась с ним воедино, соединила свои кровеносные сосуды, нервы и даже почки. Ей больно, когда он раз за разом пытается оторваться, сбежать из этого плена.
Парадокс в том, что, чем сильнее мы пытаемся кого-то удержать, тем больше его желание вырваться. Но понять это трудно, особенно тем, кто готов отдать последнее и считает, что все должны поступать так же. Матери, которые оставили карьеру ради семьи, не понимают, почему их мужья не стремятся домой с цветами, а хотят сходить с мужиками в бар. Девушки, забросившие свои увлечения и подруг, не понимают, почему мужчины не собираются делать то же самое. Попытка жить нормальной жизнью воспринимается как акт предательства и провоцирует страх, что ОН УЙДЕТ. Дальнейший сценарий понятен — чем сильнее он пытается отвоевать свое право на личное пространство, тем сильнее она пытается доказать, что им надо быть вместе.
Причем у многих девушек страх потерять мужчину возникает практически сразу, и неважно, что она его видит второй раз в жизни и все, что он в нее вложил, — это чашка кофе. Хотя, в принципе, нельзя потерять то, что не имеешь. Согласны? Вы не можете потерять кольцо с бриллиантами, если его у вас никогда не было, не можете потерять серьги, которые не носите, не можете потерять багаж, если поехали в отпуск с ручной кладью. Так скажите на милость, как вы можете потерять мужчину, с которым едва знакомы, за которым вы не замужем, и вообще ваш роман заключается в переписке. Тут принцип «нельзя потерять то, что не имеешь» почему-то не работает. Видимо, происходит какое-то искривление Вселенной, как только женщина встречает мужчину.
Для наглядности несколько примеров.
Пример первый
Он пригласил ее на кофе, отлично провели время, поболтали, потом сходили в кино. В общем, хорошо все было. На следующий день он написал, что все было супер и хочет встретиться еще раз. Встретились, попили кофейку, поболтали о жизни. Еще пара сообщений, и вдруг он пропадает. Вернее, он-то в сети, но ей не пишет. У девушки паника — мы его теряем! Срочно надо вернуть мальчика на планету. Начинает ему написывать, он вежливо отвечает, но инициативы ноль, а потом и вовсе исчезает из поля зрения. Все, у нее траур, он меня бросил, а я думала, что мы родственные души.
Внимание — вопрос: «Какие родственные души?» Ты же даже не знаешь, какие у него цели в жизни, нравится ли ему, что ты греблей занимаешься, какие у него отношения с деньгами (потому что жить со жмотом и человеком с ограничивающими убеждениями потом никто не хочет), а какие с родителями и друзьями, как он проводит свободное время и как реагирует на разные ситуации. Масса важных моментов, в которых у вас может быть полный дисконнект. НО НЕТ, все это отходит на второй план.
Пример второй
Они прожили вместе два года в том, что называют гражданским браком. Она была ему женой, а он хорошо проводил время в ее компании. Инициатором «пожить вместе» была она, он согласился. «Ну а че?» (дословно). Ей так хотелось куда-то излить свою накопившуюся любовь и ласку, что остановить эту лавину было невозможно и «масик» был окутан всеми нежно-розовыми соплями, которые только можно придумать. И рубашечки нагладит, и накормит, и при знакомых мужем его называет. Как-то затеяла разговор на тему — а может, поженимся, услышала: «Не дави на меня, а то уйду», и все, больше разговор не затевала, а вдруг и правда уйдет из-за ее этих глупостей со штампом в паспорте. Гром грянул нежданно-негаданно, когда «масик» заявил об уходе. На вопрос: «Как так, мы же жили вместе два года?!» ответ был простой: «Ну ты же этого хотела».
Девушка сама придумала отношения с любовью до луны и обратно, сама организовала совместное проживание, мужчина инициативу проявил только в момент вноса и выноса чемоданов, вцепилась в него зубами в страхе потерять того, кто никогда полностью не был с ней…
Пример третий
Поначалу все складывалось прекрасно: замечательный заботливый парень, встретит, проведет, пиджак накинет, цветы подарит. Через три месяца они стали жить вместе. Все бы ничего, но оказалось, что в его семье женщина делает то, что скажет мужчина. Носит то, что он разрешит (покупки по предварительному согласованию), красится так, как ему нравится, общается только с теми, кого он одобрил, работает только там, где он разрешит, хобби и увлечения тоже только с позволения и согласования, причем не в ущерб домашним обязанностям. Но все это потому, что он очень сильно ее любит и желает ей только хорошего. Контроль? Какой такой контроль? Это просто желание позаботиться о любимой женщине.
Каждый раз, когда возникал вопрос — согласиться или нет с его версией совместной жизни (особенно после того, как оказалось, что все ее подруги «проститутки», а косметика ей не идет), она молча клала на одну чашу весов их отношения, подкрепляла это все тем, что не хочет его терять, на другую — свои привычки, стиль жизни и прочие индивидуальные особенности. Каждый раз отношения перевешивали, потому что представить, как жить без него, она не могла. Чтобы быть с ним, она даже с родителями перестала общаться, а все потому, что он сказал: «Выбирай — я или они!» (просто мама с папой сразу поняли, кто он и как все закончится). А у них ведь любовь!
Дальше — больше: свадьба, беременность. И тут Остапа понесло. Пока она сидит одна дома, без подруг, так как со всеми порвала отношения ради него, товарищ ни в чем себе не отказывает в сауне с друзьями.
У нее слезы — у него вопрос: «Чего тебе не хватает?» Уйти беременной страшно. Остаться без него больно.
Вот такую цену можно заплатить за страх его потерять.
Пример четвертый
Он пригласил ее в ресторан, хороший, дорогой, накормил вкусным ужином, а потом начал распускать руки в машине, предлагая поступить как взрослые и хорошо закончить этот приятный вечер у него дома. Ей бы дать ему по лицу, выйти из машины и поехать на такси, так нет же, такой завидный жених, а вдруг больше не позвонит. В результате она 40 минут объясняла ему, что не такая, терпела сальные шуточки и потные ладошки на своих бедрах, пока он не сдался и не отвез ее к ней домой. Кстати, он больше не позвонил, и все ее муки были напрасны.
Нельзя потерять того, кому нет дела до ваших чувств, кто уже закончил отношения, только вы отказываетесь это признать.

Пример пятый
Они вместе давно, двое детей. Не все было гладко последние пару лет. Она все время с детьми, он на работе. Денег не хватало, родители не помогали, с внуками не сидели. Ссор хватало, обид тоже. И тут как-то ночью ему пришло сообщение. Она не из тех, кто проверяет телефон мужа, но любопытство штука такая. Взяла телефон и увидела его переписку с другой. Остаток ночи крутилась, не могла уснуть, мучилась в сомнениях, как же лучше поступить. На утро решила спросить в лоб. Он не выкручивался. Сказал, что ту, другую, любит, а с ней, своей женой, только из-за детей. Дальше начался кромешный ад. Теперь он уже не врал о том, что задерживается на работе, просто не приходил ночевать и все. Она же из кожи вон лезла, чтобы спасти семью и удержать в ней мужа. Закончила курсы всех видов ласк, прошла все семинары, на которых обещали на сто процентов, что помогут сохранить семью, у бабок была, к гадалкам ходила, борщи варила, молча дома его ждала, не перечила, продолжала стирать, гладить его рубашки, готовить завтраки, денег не просила, даже пыталась ублажать, но у него голова сильно болела.
Страх, что он все-таки уйдет к той змее, сделал из вполне адекватной молодой красивой женщины собачонку, которая цеплялась за штанину хозяина и готова была на все, только бы он смилостивился.
Все закончилось работой с психологом и судебными тяжбами по поводу совместно нажитого имущества.
Боясь потерять кого-то, вы рискуете потерять себя, а впоследствии — и его тоже.
Пример шестой
Просто идеальная пара. Им было весело вместе, всегда было о чем поговорить. У него — мотоспорт, туристические походы, яхты, у нее — курсы акварельной живописи, танцы. Разносторонние личности, взаимно интересные, яркие.
Естественно, когда он предложил жить вместе, она согласилась и с радостью приняла на себя роль хозяйки в доме.
Все больше времени она проводила на кухне, хотя ему, туристу со стажем, было практически все равно, что есть, на чем спать, насколько чисто вокруг.
Когда времени на учебу и идеальное ведение домашнего хозяйства перестало хватать, она пожертвовала парочкой собственных интересов. Кому нужны эти кисточки и краски, когда надо быть идеальной для своего мужчины. Он таких ее порывов не понял. Продолжал жить своей жизнью.
Гром грянул, когда он сообщил о подготовке к походу в горы для профи. Палатки, холодина, тяжеленные рюкзаки. Предложил ей присоединиться, если, конечно, хочет. Она отказалась, но выводы сделала. И понеслось. Проверки его телефона. Звонки по пути на работу, во время работы, после работы. Истерики, если он задержался с друзьями.
Он не планировал уходить, но ушел, потому что из нормальной девушки она превратилась в истеричку, которая буквально сходила с ума, если он был с друзьями или просто хотел сделать что-то без нее.
* * *
Таких примеров — миллион. Объединяет их ряд ошибок, которых можно было бы избежать.

1. Женщины отказываются от собственной жизни, желая стать ближе к партнеру, зачастую ближе в прямом смысле, и полностью погружаются в страх его потерять, когда выясняется, что он не готов стать чьей-то половинкой.
Они лишаются того, что привлекает к ним мужчин, — своих интересов. Как можно быть интересной кому-то, если ты не интересна себе, если в твоей жизни каждый вздох, каждый шаг, каждая эмоция связаны с партнером. Когда нет ничего своего, личного, тайного.
Мужчины ищут в женщине загадку, недосказанность, а какая тут загадка, если он знает ваш поминутный график, если точно понимает, что другой на вас не посмотрит. Сделав его и ваши отношения своим главным источником позитива и радости в жизни, вы становитесь зависимой, предсказуемой. О чем с вами говорить, если и так все известно. Ваши глаза больше не горят. Вас больше не надо завоевывать, вы всегда ждете, всегда готовы, всегда рады. Скучно. Пресно. Банально.
Интересы, увлечения, уход за собой — это удовольствие, а удовольствие — это уже сексуальная энергия, а сексуальная энергия вызывает в других людях желание быть рядом. Поэтому, если вам в голову однажды придет мысль отказаться от того, что доставляет вам удовольствие, ради отношений, не поддавайтесь, сделаете только хуже. Если почувствовали, что места себе не находите, если он пошел расслабиться, позвоните подругам, выпейте шампанского, устройте себе релакс в ванной с пеной, посмотрите любимый фильм, запишитесь на новые курсы, например ораторского мастерства или вокала.
Помните о любви к себе. Женщина, которая ценит себя, нужна ВСЕГДА.

2. Из-за страха потерять кого-то женщины молчат и соглашаются на то, что их не устраивает. Чем дольше вы молчите, тем хуже складываются обстоятельства. Люди, в большинстве своем, не экстрасенсы и не умеют читать ваши мысли, а потому понятия не имеют, что, оказывается, вы не представляете жизнь на одном месте и совсем не любите котов. Но ведь вы молчите. Значит, ситуации, выбивающие вас из равновесия, будут повторяться, эмоции будут накапливаться, переживания — усиливаться. Стараясь сделать как лучше, вы будете делать только хуже, мысленно прокручивая в голове тысячи раз все в деталях, а потом взрываясь по малейшему поводу, не выдержав напряжения. Хорошие отношения разваливаются из-за молчания, плохие отношения разваливаются из-за молчания. Так в чем смысл? Рискните, расскажите человеку напротив о том, что вы не согласны жить у его мамы, что вы не любите кофе и плохо себя чувствуете от сигаретного дыма. Самое ужасное, что может случиться, — отношения закончатся на стадии, когда не надо делить имущество и объяснять детям, почему папа больше не живет с ними и не особо стремится провести вместе выходные. А самое прекрасное — вы вдруг выясните, что мужчина рядом согласен все обсуждать и идти навстречу.

3. Не пытайтесь притворяться, вы можете обмануть кого угодно, но себе-то врать не получится. Однажды вы поймете, что заврались настолько, что не знаете, кто вы и что тут делаете. Умные притворяются дурами, не глупышками с «ой, серьезно, а я не знала», а реальными дурами. Замужние притворяются, что не знают о существующих годами любовницах. Любовницы притворяются, что жен не существует. Карьеристки притворяются домашними овечками, для которых готовить котлеты — это верх блаженства. Домоседки притворяются завсегдатаями заведений. Скромные притворяются распутницами. Мечтательницы притворяются приземленными. И только проститутки делают все это за деньги, утром спокойно уходят в рассвет и сохраняют свое психическое здоровье.

4. Помните о своих границах. В тот момент, когда вы ради сохранения отношений позволили кому-то перейти ваши границы, считайте, запустили бомбу замедленного действия, которая разрушит вас и эти самые отношения. Потому что вы превращаетесь в жертву, бедную овечку, которую подстригут, когда надо, и отправят назад в стадо. Жертв не любят, они жалкие, их не хочется замечать и с ними не хочется быть. У нас на уровне подсознания заложена нелюбовь к жертвам, потому что они слабы и будут только мешать. Нас влечет к сильным, независимым, к тем, кто способен встать и уйти. Мужчины ценят не способность валяться в ногах, умоляя выбрать ее (как привыкли делать жертвы, готовые подстроиться под любого и молча терпеть), а понимание, что женщина знает себе цену и придется встать на цыпочки, а может и на стремянку, чтобы достать эту коробочку с верхней полки.
Мне часто пишут девушки, которые застают своих мужчин за перепиской на сайте знакомств и не знают, что делать. Одни молчат и мучаются, в надежде, что он наиграется и все пройдет. Другие устраивают разбирательства, но, получив заветное «прости, я больше не буду», отступают (к слову, все повторяется через пару недель или месяцев). И только те, кто уважает себя, ставят условие — еще раз, и отношения закончены (они не шутят и выпроводят негодника за дверь, если все повторится). Они экономят свое время и нервы. Повторилось происшествие — с вещами на выход. Разве есть смысл с таким человеком строить отношения? Нет! Вот и сэкономила время. А если мужчина адекватный, взвесил все за и против и принял решение в пользу отношений, он удалит свою анкету и не станет рисковать такой женщиной. Мало ли, еще и правда выставит и найдет себе лучше. В этом смысл границ. Никто не любит тех, кто не любит себя, потому что у них нечего взять — они пустые внутри и надеются на то, что кто-то придет, вложит в них свое время, эмоции, энергию, счастье и наполнит их. Но это неинтересное предложение, людям больше по душе равноценный обмен.

Кому я нужна с детьми

Отдельная группа бояк — это женщины с детьми. Вот тут настоящий клондайк — все, о чем я раньше писала, в квадрате, нет, в кубе. Чтобы хоть немного разогнать мрак, приведу несколько типичных примеров маминых страхов.
Страх одиночества, потому что У МЕНЯ Ж ЕСТЬ ДЕТИ, кто же такую возьмет?
Работа в большом бизнесе дала мне возможность общаться с совершенно разными людьми из разных уголков мира. Порой их видение мира, жизни, отношений настолько отличалось от моего советско-доморощенного, что мозг просто взрывался немым вопросом: «Как? Такое возможно?» Но каждый микровзрыв расширял мои границы, позволяя видеть больше и дальше. Однажды после совещания мы сидели в ресторане где-то в Цюрихе и делились своими планами на выходные. Среди нас были две немки — Ивон и Хелма (имена я изменила), обеим было за 40. Ивон была замужем, детей не было, и все свободное время они с мужем посвящали друг другу. Интересные поездки, ужины с хорошим вином, отключенные компьютеры на выходных — это был их стиль жизни. И не на показуху, она так жила, наслаждаясь обществом своего мужчины. Даже когда у нас в воскресенье случилось ЧП, она не кинулась решать проблему, а предложила мне подождать до понедельника, так как они с мужем сейчас обедают в каком-то живописном месте. Для сравнения, я уже вторые сутки была на ногах и в жестком стрессе. Какие там отношения и ужины на природе? А эта пара жила полноценной жизнью, вместе, много лет, несмотря на отсутствие детей.
Вторая — Хелма, была в разводе, как бы сказали у нас на просторах бывшего СССР — «разведенка с двумя детьми». На выходных она со своим бойфрендом собиралась к кому-то в гости. Жили они раздельно, потому что так удобно. Сейчас где-то раздался возмущенный возглас: «В смысле удобно? У них отношения или нет?» Отношения, отношения. Просто она не спешила жить вместе до того, как все пазлы их взаимодействий не сложатся воедино. И поверьте, если бы ее кто-то спросил: «Ты не боишься остаться одна с детьми?», она бы просто не поняла суть вопроса.
Что отличает нас, славянок, от жительниц забугорья? Наличие страхов, предрассудков. Мы заложники странных убеждений, которые с невероятной настойчивостью навязываются бабушками, мамами, посторонними тетями и даже дядями. На разведенную женщину с ребенком смотрят как на инвалида, бедняжку, страдалицу, которой теперь кровь из носа надо найти себе мужика и, не задумываясь, принять любое предложение. Не пьет, не бьет — молодец, надо брать. Кстати, многие женщины начинают вести себя и чувствовать соответственно, строят свою жизнь в расчете исключительно на алименты или прекрасного принца, который придет и решит жилищные проблемы. Отсюда готовность воевать в суде за три копейки от бывшего и дикая злость, если «эта скотина не платит, а новой жене шубу купил». Отсюда абсолютное недоверие к миру и сомнения в собственных силах. На практике звучит как: «Куда меня такую на работу возьмут, у меня же дети?» И отсюда же уверенность в том, что дети могут чем-то мешать в устройстве личной жизни.
А как смотрят на женщину, которая родила вне брака? Мы, казалось бы, живем в XXI веке, женщины уже давно доказали свою состоятельность во всем, уже никто не сомневается в том, что женщина имеет мозг и силу воли и еще много чего. Но, когда дело доходит до рождения детей, общество плавно стекает на уровень, в котором допустимо слово «незаконнорожденный». Мне доводилось видеть, как люди отводят глаза, узнав, что девушка родила от мужчины, который ей мужем не являлся. Естественно, многие ломаются и поддаются всеобщей панике по поводу надобности как можно скорее найти себе мужчину, который будет готов «взять» женщину с ребенком.
Печально, но это не единичный случай, когда дети из щедрого дара природы превращаются в обузу, которая разделяет женщину и «хороших мужчин», потому что детей же надо принять, с ними же надо подружиться и так далее.
Что я вижу за фразой: «Как мне наладить личную жизнь, если у меня дети от первого брака?» Вы прячетесь за детей, потому что страшно себе признаться: я несчастна, я не радуюсь тому, что у меня есть дети, я не чувствую себя красивой и желанной. А еще вы прячетесь за детей, потому что боитесь себе признаться: я не умею быть счастливой, я ищу мужчину, который придет и осчастливит меня. И вы ошибочно полагаете, что дети отпугивают от вас мужчин. Но это не дети их пугают (я имею в виду нормальных мужчин), а пустота у вас внутри. Ее выдает специфический заискивающий взгляд, который сигналит на километр: «Ну возьми меня, я хорошая, дети тебе мешать не будут». И на этот сигнал приходят соответствующие мужчины, которым нужны не вы, а ваши услуги, ваше терпение, понимание (даже того, что нормальный человек понять не может, потому что такое поведение не является нормой), ваш страх его потерять и позиция жертвы. Тираны и недоумки, вот кто приходит в жизнь женщин, которые считают, что дети являются преградой, или из кожи вон лезут, чтобы привести домой нового «папу» для своих детей, соглашаясь на все его условия.
Однажды я получила письмо в директ. Девушка просила совета. На тот момент она уже пару лет была в разводе, двое детей. И тут он – мужчина мечты, ну как мечты, какой-то там среднестатистический товарищ, обративший на нее внимание. Чтобы не упустить свое счастье, она приволокла его к себе домой, начала обстирывать, готовить. Он не дает ни копейки, обслуживание воспринимает как само собой разумеющееся. Когда она заводит разговор о том, серьезные ли у них отношения и что дальше будет, он выдает: «Я еще ничего не решил, мне надо посмотреть, захочу ли я с твоими детьми уживаться». И вот теперь она всяческими способами ему пытается доказать, что ЕЕ дети ему в ЕЕ квартире помехой не будут. Попахивает абсурдом. Но именно так срабатывает датчик низкой самооценки у матерей. Они готовы жертвовать своим комфортом и комфортом своих детей, здравым смыслом ради МУЖСКОГО… скажем, плеча.

Это печально, потому что дети — не обуза. Они — счастье, и далеко не всем дано это счастье. Я не знаю, что может быть дороже этой сладкой улыбки сонного ребенка, его бесконечного ма-мам-ма-ма, которое иногда сводит тебя с ума, но без которого не представляешь свой мир. Если уж вам так повезло, что эта душа выбрала вас своей мамой, вы, однозначно, счастливица и несите звание матери с гордо поднятой головой. Вы — избранная, вы подарили жизнь, а может и не одну, и никто не имеет права тестировать вас и ваших детей на пригодность для совместной жизни.
Хотите нормального мужчину? Станьте счастливой без него. Не ждите подачек в виде кусочка заплесневелого счастья от его случайного «нормальная задница». Берите все счастье этого мира, наполняйтесь радостью от каждого дня. Суть в том, что, когда женщина искрится счастьем, неважно, сколько у нее детей, мужчины будут завоевывать ее и захотят подружиться с ее детьми.
Примите как аксиому — наличие или отсутствие детей еще ни одному мужчине не помешало жениться на любимой женщине. Потому что если вы для него важны, то и ваши дети тоже не станут помехой.
Кто бы что ни говорил о цивилизованности человека, первобытные инстинкты берут свое. Женщине с ребенком легче выйти замуж, потому что у нее есть этот самый ребенок — подтверждение нормального функционирования системы воспроизведения людей. Как оно там на мужчину действует, не знаю, но работает.

Хочу развестись, но у нас дети

Какое это имеет отношение к страхам? Сейчас поймете.
Вернемся к вопросу: кто для вас дети? Якорь, способ зацепиться за дно, причем реальное дно, за которое вы очень крепко держитесь, потому что вольное плавание пугает. «Александра, вы меня неправильно поняли. Я имела в виду, что переживаю за их будущее после развода, а вдруг не поймут, а вдруг не смогу прокормить». Повторюсь — якорь. Вы настолько боитесь жить, принимать решения, нести ответственность и реализовываться, что предпочитаете жить жизнью детей. Так проще. И для всех вы хорошая мать. Но у каждой из нас есть своя задача, у ваших детей она своя, у вас своя. Так зачем вам дали жизнь, если вы ее не хотите прожить? И дети в данном случае для вас — ЯКОРЬ, который не дает плыть. А потом вы будете смотреть с грустью на счастливые пары, на то, как выросли дети, а вы все там же — на дне.
Сюда же относится вариант: «Я лишаю ребенка отца». Когда такое слышу, мысленно представляю картину, как вы с дробовиком наперевес стоите у стены, по которой только что размазали того самого отца. Девушки, вы не можете лишить ребенка отца, даже если лишили последнего родительских прав. Гены отцовские останутся в ребенке навсегда. Это если говорить с медицинской точки зрения. А с обычной, назовем ее житейской, если мужчина захочет сохранить общение со своими детьми — он это сделает, если не захочет, вы его не убедите и не заставите. Поэтому сбавьте обороты, вы не одна несете ответственность за коммуникацию отцов и детей. Ну и заодно прощупайте себя, реальная ли это причина сохранить непонятные отношения. Может, вы просто прикрываетесь этим страхом, потому что боитесь остаться один на один с правдой о себе и своей жизни?
Неприятно признавать, но количество «семей», сохраненных ради детей, зашкаливает. Неужели вы думаете, что дети так глупы, что ничего не видят и не понимают? Неужели вы думаете, что ваш пример долготерпящей матери, самоотверженно выполняющей свою роль, кому-то пойдет на пользу? Вы думаете, они не видят, что вы не обнимаетесь, не целуетесь, что вы не смеетесь и не дурачитесь, что ваши фразы дежурны, как подарки и все остальное? Они все видят, все слышат, все понимают и делают выводы. Одни решают: я не знаю, как у меня будет, но точно не так, как у родителей. Другие: у моих родителей так было, значит, так будет и у меня. Оба варианта крайне паршивые, потому что в первом случае ваши мальчики и девочки будут городить лес отношений так, что щепками заденет пол-округи. Ведь они понятия не имеют, как выглядят нормальные длительные взаимоотношения, и начнут примерять на себя все вероятные понравившиеся модели. Голливудский идиотизм: «Она его увидела и поняла — это судьба», или варианты вроде: «А Машка сказала, что они живут вместе и все норм, ее папа им на жизнь денег дает», «Если он не обнимает десять раз в день, не звонит сто и опаздывает хоть на минуту — он не любит», «Чтобы понять, твой это человек или нет, с ним надо пожить, иначе никак», «Он не работает, но зато у него много идей», «Штамп в паспорте еще ничего не гарантирует» и т. д. Вы понятия не имеете, во что могут вляпаться ваши дети по вашей милости и в попытках понять, что же это за отношения такие, где все семья. Потому что вы им не показали, как надо. Во втором варианте дети просто переймут вашу модель построения семьи, и их ждет такая же унылая, полная сомнений, обид и разочарований жизнь, как у вас. И они, как и вы, будут ломать себя каждый день во имя сохранения семьи, потому что их дети должны расти в полных семьях. Только полной чего? Обид, ссор, неуважения, отсутствия общих тем для разговоров, кроме подъема цен на коммуналку и политической ситуации в стране? А сами вы, случайно, не в такой семье выросли? Может, вы тоже ребенок, решивший сделать все наперекор, но заблудившийся в море вариаций на тему «норма/патология», или просто повторяете сценарий жизни своих родителей. Сейчас у вас есть шанс разорвать эту порочную цепочку и заложить правильный фундамент отношений между мужчиной и женщиной для своих детей.

Он не стал отцом моим детям

Есть и такой страх — встретить мужчину, который не станет отцом вашим детям.
Знаете, нет мужчины, кроме биологического родителя, который сможет стать отцом вашим детям. Папой, другом, союзником — да. Не пытайтесь повесить на мужчину ярлык «неподходящий», если он не хватает на руки вашего сынишку при первой же встрече и не бежит на родительское собрание в школу к вашей дочери. Задача мужчины, которого вы выберете, — УВАЖАТЬ ваших детей. А там видно будет.
Один мой знакомый пять лет жил с девушкой. У нее ребенок — девочка семи лет, своего отца она никогда не видела. За пять лет этот знакомый стал ей настоящим другом и, когда счастливому сожительству пришел конец, попросил разрешения видеться с девочкой. Прошло два года, он по-прежнему навещает ребенка, «беседует» с обидчикам в школе и возит ее к своей маме (она же «бабушка») летом отдыхать на речку. Когда у его бывшей возлюбленной появился новый ухажер, обосновавшийся в ее квартире, мой знакомый «заехал на чай» и доступно объяснил, что за ребенка несет ответственность и, если что, переломает обидчику все кости по порядку. Парень он не святой, не герой, не идеал, но он смог стать папой девочке, хоть и не был обязан. Просто так захотел. Не знаю, многие ли биологические отцы и действующие мужья на такое способны.
* * *
Так что не воздвигайте стены в своей голове, не придумывайте проблем там, где их нет, и не слушайте тех, кто уверяет вас в обратном. Жить в коробочке страхов, боясь выглянуть наружу, или каждый день выбирать счастье, решаете только вы. Надеюсь, вы примете правильное решение, и на одну женщину, живущую в страхе, сегодня станет меньше.
Задание 1
Это техника А. Добровольской, она проста, но невероятно действенна. Техника работы с подсознанием, смысл которой – в дроблении негативных установок и страхов уточняющими вопросами.
Например, страх «Я боюсь одиночества».
Уточняющий вопрос:
– А одиночество – это сколько?
Ваш ответ:
– 10 лет.
Уточняющий вопрос:
– А если 5, или 6, или 9, – это уже не одиночество?
Ваш ответ…
Уточняющий вопрос:
– А одиночество – это когда сидишь одна в комнате или в городе?
Ваш ответ…
И в таком духе. Ваша задача – задать себе как можно больше уточняющих вопросов. Они будут глупыми до безобразия, потому что требуют конкретного уточнения. Похоже на то, как трехлетка выносит маме мозг, почему небо синее, а не зеленое, и на каждый ответ мамы найдет еще десять уточняющих вопросов.
Если сложно самой себе задавать вопросы вслух, пишите вопрос и ответ на бумаге, можете попросить подругу поиграть с вами в эту игру.
Отслеживайте свои эмоции. Рано или поздно вас накроет раздражение, злость, гнев, и это прекрасно. Так ломаются защитные барьеры вашего убеждения/страха. Мозг сопротивляется, но поддается. Как только ответы закончились и вы оказались в полном эмоциональном раздрае, найдите доказательство того, что ваш страх – выдумка. Боитесь остаться одной после 35? Забейте в поисковик – «женщины, которые вышли замуж после 35». Вы удивитесь, сколько позитивных примеров найдете.
Только, пожалуйста, давайте разбираться со страхами, которые касаются вас лично. Потому что, если вы начнете искать положительные подтверждения тому, что алкоголики и наркоманы излечиваются и становятся добропорядочными гражданами и семьянинами, можете влипнуть серьезно. А все потому, что его зависимость никак от вас не зависит – это внутри него. Так что лучше займитесь тем, что внутри вас.
Задание 2
Ваше задание – расписать поминутно свой день, а лучше – семь дней, чтобы включить выходные, и посмотреть, на что вы тратите свое время. Потом составьте план завоевания собственной галактики, а именно – что нового вы хотите освоить в свободное время. Только не надо сильно разгоняться, потому что, запланировав десять новых дел и ничего не сделав, вы только расстроитесь. Выбирайте одно новое увлечение на месяц и осваивайте.
Если нет идей по поводу новых увлечений, внедрите новую полезную привычку. Ваша задача – наполнить свое свободное время радостью. Это просто и полезно.
Задание 3
В чем ваше счастье? Если прямо сейчас представить, что мир рухнул, ничего из «обязательно» и «должно» не осталось, вообще ничего у вас не осталось, как выгребать будете? Что станет вашим спасательным кругом?
Однажды я попала в ситуацию, когда мой мир рухнул. В буквальном смысле. Меня вытянули любимая на тот момент работа и спорт. Я тащила себя за шкирку в спортзал, а я еще та спортсменка, и работала, работала, работала. Но моя работа была ЛЮБИМОЙ и приносила радость, а спорт с хорошим тренером приводил меня в тонус и поднимал уровень удовольствия. Я и не заметила, как начала выкарабкиваться.
А что вас вытянет? Что в вашей жизни есть такого, что сработает как спасательный круг? Муж, дети и родители не в счет, это должно быть лично ваше занятие, зависящее лично от вас. Есть такое? Если нет – срочно найдите. Гугл в помощь, пробуйте, тестируйте. Найдите свой личный источник удовольствия, и ваши глаза засияют иначе.
Задание 4
Если вы одна и для вас поверить в существование целого мира свободных мужчин – все равно что побывать в загробном мире и вернуться назад, зарегистрируйтесь на сайте знакомств. Знаю, сейчас у вас вполне могут возникнуть отговорки типа – там одни извращенцы, женатые и слесари с тремя классами образования. Можно подумать, на улицах вашего города все поголовно свободные принцы, лауреаты Нобелевской премии и основатели собственных компаний. На сайтах знакомств зарегистрированы те же мужчины, с которыми вы каждый день сталкиваетесь в метро по дороге на работу, в спортзале, в кафе или ресторане, и да, ваш почтальон или доставщик пиццы тоже может быть среди них. Но только задумайтесь – еду мы заказываем онлайн, такси вызываем через приложение, путевки покупаем онлайн, одежду тоже покупаем онлайн, наша жизнь давно перешла в режим онлайн. Так почему же онлайн-знакомства до сих пор кажутся вам диковинкой? И вообще, сейчас мобильное приложение установлено и у бизнесменов, и у дипломатов, и у простых работящих парней, потому что у них нет времени на поиски жены по барам и дискотекам, они работают и смотрят анкеты между перелетами. Подумайте об этом.
А уж как поднимется ваша самооценка, когда мужчины начнут вам писать и приглашать на свидания. Это же не средство – это ракета.
Главное – все сделать правильно. Рекомендаций, как именно, полно у моей дорогой @airin_dates_ в инстаграм.



Причина № 5. Зависть

Нельзя говорить о самооценке и не говорить о зависти. Они идут рука об руку, и невозможно работать с одним, не проработав другое.
Вообще, зависть коварная штука, она способна затянуть в такую пучину, что света белого не будет видно.
Давайте проведем эксперимент. Вспомните, чему или кому вы завидовали сегодня/на этой неделе/в этом месяце? Вспомните все в деталях. Если не можете вспомнить, представьте картинку: вам навстречу идет девушка, у которой есть то, что вы бы хотели иметь: красавец-муж, дети-ангелочки, шуба в пол, бриллианты с куриное яйцо, роскошная машина, длинные густые волосы. Нарисуйте себе картинку и отследите ощущения, мысли.
Что внутри вас взыграло? Ваши чувства и мысли расскажут всю правду о вас и покажут ваши личные точки роста. Это правда. Когда нам хорошо и внутри гармония, сложно увидеть внутренние проблемы, а значит, трудно их проработать и трудно подняться на ступень выше. Поэтому я воспринимаю любую негативную эмоцию как средство стать лучше и получить больше. Главное — не попасть в ловушку негатива, когда вы зацикливаетесь на негативной эмоции, опускаете лапки и медленно варитесь в этом котле, не предпринимая попыток выбраться.

Три кита зависти

Зависть держится на трех китах.

Сравнение себя с другими
Всегда найдется причина для зависти. У этой ноги длиннее, у той муж богаче, а эта вообще совесть потеряла, десятое фото с Мальдив постит, еще и у мужа на шее повисла, мол, полюбуйтесь, какой он у меня красивый и успешный. А я вот не такая красивая, и муж у меня не такой успешный, или вообще пребываю в безрезультатном поиске. Подливает масла в огонь прекрасная сказка об идеальной матери пятерых детей, которая сама все успевает, выглядит как модель с обложки «Плэйбой» и еще бизнес свой ведет. Да, забыла, муж от нее не отходит, потому что залюблен и абсолютно удовлетворен. Вот в этот момент ты смотришь на себя в зеркало, на разгром в квартире, в которой всего-то один-два ребенка, и делаешь вывод — я плохая жена, плохая мать и вообще как женщина не состоялась. В общем, свой путь в никуда найдет любая, даже стараться особо не надо. Как перестать сравнивать себя с кем-то?
Для начала — понять, что идеальных людей не бывает. Вернее, не так, идеальных для всех людей не бывает, потому что у каждого человека идеал свой. Кому-то нравятся блондинки, кому-то брюнетки, а кому-то лысые татуированные женщины. Кто-то обожает, когда женщина готовит, кому-то главное — порядок в доме. Кто-то любит театр и знает всех актеров и график постановок, для кого-то мотоцикл — лучший друг. Мы все разные, и нравятся нам разные люди. Собираетесь всем угождать? Печально, но не получится. Потому что, даже если вы станете идеальной, найдется товарищ, который скажет: она какая-то слишком идеальная, изюминки в ней не хватает. А кроме того, каноны красоты постоянно меняются. Ради интереса посмотрите моду на брови за последние десять лет. То мы все дружно их выщипывали, то делали татуаж в супермодной технике микроблейдинг, потом сводили татуаж и отращивали, теперь модно зачесывать наверх и иметь густые заросли над глазами (те, которые лет десять назад благополучно выщипали). В идеале красоты нет смысла, потому что любят не за идеальность. Любят потому, что твоя улыбка и даже идиотский смех заставляют радоваться, потому что нет никого лучше, чем ты в домашних тапочках с кружкой чая, напевающая не в такт, потому что живая и добрая, немножко стервозная и нежная одновременно. Любят не за глаза, попу или грудь, не за умение играть на баяне или варить борщ, любят потому, что так совпало.
Я знаю спикеров, которые идеально структурировано доносят информацию, и их обожают как профессионалов, и знаю тех, кто работает на эмоциях, и их тоже боготворит публика. Знаю тех, у кого высокий звонкий голос, и это им идет, и тех, у кого низкий проникновенный тембр, и это сексуально. Если сегодня вы познакомились с мужчиной и он не перезвонил, это не значит, что с вами что-то не так, это значит, что вы не в его вкусе, и это нормально. Для следующего вы можете оказаться женщиной мечты.
У вас когда-нибудь было такое: на первый взгляд человек казался обычным, возможно, даже не особо красивым, неинтересным, но по мере того, как вы сближались, вдруг он или она приобретали совсем другие черты в ваших глазах. Человек становился красивым, ярким. Это магия любви. Когда мы испытываем симпатию к человеку, любим его, внешность трансформируется и меняется ее восприятие. Посмотрите на актеров — далеко не все они красавцы и красавицы. Если рассматривать черты лица некоторых в отрыве от персоны, то это ж вообще нечто. А в комплекте с харизмой и обаянием, наличием интересов и увлечений получается красивый, интересный человек.
Как-то мне попался коллаж их четырех фото девушек с надписью: «Это все одна и та же?» На самом деле, оказалось, это были фото разных людей. Просто в погоне за идеалом они все уменьшили носы, увеличили грудь, губы и сделали одинаковую прическу. Это их выбор, но вам-то это зачем? Вас узнают среди десятки симпатичных мордашек в толпе? Индустрия моды наглядно демонстрирует, что главное — не унифицированная красота, которая стирает особенности человека, а наличие какой-то специфичности. Посмотрите фото Винни Харлоу — это модель с витилиго, нарушением пигментации кожи. Пять миллионов подписчиков, участие в клипах Эминема и Бейонсе, лицо бренда Disigual и т. д. и т. п. Вот уж кто не похож ни на кого, верно? Худия Диоп — многомиллионные контракты и кожа цвета угля. Кара Делевинь — согласитесь, нестандартная внешность. Список можно продолжать до бесконечности. Если просто вбить в поисковик фото самых знаменитых моделей, вы не увидите среди них «среднестатистических» инстаграмовских красоток, каждая будет уникальна, с запоминающимися чертами лица.
Физические данные каждого человека уникальны, ему даны именно те параметры, с которыми он может стать счастливым и реализовать свой потенциал, иначе бы все мы рождались одинаковыми. Да, может, именно вам нужен первый размер груди, чтобы найти занятие по душе и встретить своего мужчину. Вы слышали о Нике Вуйчиче? Австралийский мотивационный оратор, меценат, писатель и певец, рожденный с синдромом тетраамелии — редким наследственным заболеванием, приводящим к отсутствию всех четырех конечностей (дословно из «Википедии»). Стал бы он тем, о ком говорит весь мир, родись обычным ребенком? Не факт. Но сила, что живет внутри него, поражает. Так почему вы, имея две руки, две ноги, глаза, уши, не хотите использовать их по максимуму, раскрыть потенциал, который есть именно в вас, вместо того чтобы медленно, изо дня в день уничтожать себя завистью к более успешным, красивым и богатым. Отсюда следует, что ваша точка роста находится как раз в том месте, где закончится попытка сравнивать себя с другими, начнется принятие себя такой, какая вы есть, — со всеми талантами, тараканами и прочими комплектующими.
Если уж без сравнений никак, то сравнивайте себя не с другими жителями планеты, а с самой собой в разные временные промежутки. Смотрите на то, как вы меняетесь, как эволюционируете и становитесь лучше, интереснее. Пользы от этого будет куда больше.

Обостренное чувство несправедливости
Это второй кит. Почему одним все, а другим ничего, почему у нее есть деньги, а у меня нет, почему ее любят, а об меня ноги вытирают? Как так? Почему у этой троечницы муж бизнесмен, двое детей и выглядит она на десять лет моложе меня? Почему она на море третий раз за год отдыхать едет, а я не могу и раз в году выбраться? Несправедливо! Ведь это я пашу как вол, тяну на себе весь дом, а мне даже спасибо никто не скажет, не то что обнимет и поцелует.
В эту же секунду вам в голову начинает лезть список того, почему вы тот самый человек, который заслуживает большего. Почему так? Вы придумали себе мир, в котором вы должны иметь то и это, а действительность почему-то не соответствует вашим ожиданиям. Такой вот облом. По вашему мнению, небо должно быть розовым, а оно голубое. Как так-то? Вы решили стать судьей, который решает, кто чего заслуживает и чего достоин, начали мерить чужие достижения, глядя со своей колокольни, хотя видимость у вас так себе. Вы создали свою концепцию функционирования мира со своими «правильно-неправильно» и решили втиснуть в нее реальность. А она не втискивается, потому что существует по своим собственным законам и имела в виду ваше личное мнение насчет Ивана Петровича, алкоголика и безграмотного человека с тремя классами образования, который незаслуженно стал директором компании, в которой трудится не покладая рук вот уже восьмой год ваш талантливый, но скромный благоверный. У этого мира свои правила, и они гораздо мудрее, чем вы можете себе представить. Ничто не происходит просто так, на все есть своя причина, причем веская. Вы не знаете, через что прошел этот человек, сколько дорог истоптал, сколько времени, сил потратил на то, чтобы получить то, чему вы завидуете, вы не знаете, сколько талантов пришлось развить, чтобы быть не просто красивой, как тысячи женщин, но еще и желанной, сколько мудрости надо прокачать через себя, чтобы создать отношения, полные взаимной любви, вы не знаете, сколько друзей потерял этот человек на пути к успеху, сколько ночей провел в размышлениях «пойдет-не пойдет». Вы ничего не знаете о том, кому завидуете.
Перестаньте искать во всем страшного злого Бога, который только и занимается тем, что придумывает очередные пытки для несчастных человечков, как будто заняться ему больше нечем. Снимите судейскую мантию, вместе с ней корону всезнающей распределительницы благ и начинайте учиться радоваться за других людей. Потому что, если они это имеют, значит, заслужили, значит, имеют на это право, значит, идут своим путем. А когда ты на своем пути, все складывается наилучшим образом. Так может, вместо того чтобы размышлять на тему «справедливо-несправедливо», стоит посмотреть на свою жизнь? Своим ли делом вы заняты, приносит ли вам удовольствие то, что вы делаете, любите ли вы того, с кем живете, умеете ли вы искренне радоваться? Смените фокус внимания. Переведите его с критики работы высших сил, которые совсем попутали, раздавая непонятно кому всемирные блага, на решение собственных задач.
Не бойтесь, что вам чего-то не хватит — денег, мужчины, билетов в кино. Всего вдосталь. Дефицит придумали люди, чтобы стимулировать спрос. Видели рекламные лозунги: «Только сегодня! Осталось десять последних экземпляров! Торопитесь, иначе пролетите». Вот вы и торопитесь, а между тем грамотные маркетологи просто делают свою работу. Срочно купите еще один экземпляр моей книги, потому что весь тираж скоро выкупят китайцы и найти ее будет невозможно, храните ее в целлофановом пакете и потом передайте своим детям. Заказали второй экземпляр? Как нет? А вдруг не хватит? Марь Иванна сразу заказала и уже Леночке из второго подъезда позвонила, та тоже заказ оформляет.
Вся ваша жизнь проходит в чувстве дефицита, поэтому вы не можете оставить еду на тарелке, когда уже сыты (а вдруг больше не дадут), не можете удержаться после одной конфеты на ночь, хватаете любого стоящего рядом мужчину (а вдруг лучше не будет), покупаете на распродаже еще две кофточки, которые вам, в принципе, не нужны. Влезаете в долги. Потому что хочется прямо сейчас. Или, наоборот, экономите на себе, складывая каждую копейку в чулок, а вдруг больше не заработаю. Чувство постоянного дефицита не дает вам нормально жить и дышать. И это самый обыкновенный блок, а что делать с блоками и страхами, я написала в предыдущей главе. Уберите этот мусор из своей головы, и вы очень удивитесь, как до сих пор не загнулись от инфаркта, живя столько лет в условиях перманентного стресса.

Лень
Это третий кит — лень. Именно лень помогает вязнуть в топком болотце. Вы вроде и хотите, как она, стрелять глазками и иметь головную боль по поводу того, куда ставить очередной букет цветов от поклонника, но это ж надо пройти тренинги по соответствующей тематике, в спортзал или на танцы записаться, чтобы вот так грациозно вышагивать, а еще бы не мешало научиться всеми этими кисточками и чудо-средствами для нанесения макияжа пользоваться. И вам бы тоже хотелось свою машину и квартиру и отдыхать, как она, но это ж сколько всего надо сделать, чтобы вот такой независимой стать. Не многовато ли? Хватит того, что котлеты готовить научилась и постель застилать, как мама говорила, а тут еще и это все. У меня нет на это времени. Какой там спортзал, какие такие техники и практики? Хобби? Нет, не слышала. Это для бездельниц, которые живут за счет мужиков и доят из них деньги. В смысле хобби есть бесплатные? А как эти хобби искать? Что, ходить куда-то еще надо? Нет, это не по мне, мне ничего не подойдет. Я как-то раз пробовала, не подошло.
Примерно так выглядит ваш внутренний диалог. Уверена, вы гениально освоили технику оправданий на каждый случай, требующий дополнительных усилий. Как-то раз даже слышала: «А ведический тренер сказала, что если мне не хочется, то и не надо». И она права, но вот только если вам не хочется готовить еду дома и вместо этого вы едите фастфуд или заменяете обед шоколадным батончиком, так и не надо завидовать девушкам с хорошей кожей и отменной фигурой.
Идеальная отмазка, прикрывающая лень, — у меня нет на это денег. И тут встает логичный вопрос — на что у вас нет денег? На спорт? Открываем инстаграм, ой, тренировка в прямом эфире, сет из упражнений на попу-талию-пресс-руки бесплатно. На одежду и украшения, которые вам позволят выглядеть эффектно? И снова мимо — есть масса страниц с рубриками «хочу-могу», в которых приводятся готовые комплекты из ZARA, Mango и H&M, близкие к более дорогим маркам. Не хватает средств, чтобы научиться делать макияж? И снова мимо — слава великому и могучему Интернету. Нет денег на то, чтобы научиться зарабатывать деньги? Дорогая, ты в тупике. Выходи уже из него, серьезно. Прикрываться отсутствием денег легко, потому что вокруг вас всегда найдется десяток-другой людей, которые поддержат тему «жизнь дорогая, у людей денег нет». Потому что было бы желание, а количество бесплатного материала или того, что можно приобрести за копейки, сейчас зашкаливает. Поэтому хотите перестать завидовать, начните делать хоть что-нибудь в направлении того, чего хотите.
Лень можно подкупить. Например, научитесь зарабатывать. Отличный способ избавить себя от необходимости самостоятельно делать крема, тратить сотни часов на собирание по крупицам ценных материалов о стиле и моде, можно просто ходить на шопинг со стилистом, посещать косметолога и получать нагоняй от фитнес-тренера. Это, так сказать, обходной путь. И если сейчас вас накрыли мысли: «И где ж такому учат», «У меня на это нет денег», «Это не для меня» — ну тогда прямым путем к предыдущим заданиям — разбор страхов и негативных установок или к предыдущему абзацу — начни хоть что-то делать!
Я заметила, что работа с завистью часто терпит поражение из-за неверного подхода. Наслушавшись, что завидовать нехорошо, девушки начинают ставить знак равенства между «нехорошо» и «нехорошая». Завидую, значит, я плохой человек, и дальше начинается бессмысленный процесс самоуничтожения, потому что такому человеку, как вы, нет места в ряду счастливых и возвышенных. Вот это самое дно самооценки, когда вы даже просто признаться в том, что любые, пусть и негативные, эмоции — это норма, не можете. Но любая эмоция — это инструмент развития личности. Поймали себя на зависти, ищите, какой из трех китов вами управляет, и корректируйте. Поверьте, только единицы людей занимаются саморазвитием, находясь в состоянии счастья. Большинству надо испытать негатив, чтобы увидеть свои точки роста и понять, в каком направлении копать.

Эффект «зато»

Еще одна чисто человеческая реакция — оградить себя от зависти способом «зато».
Например, у нее длинные ноги, зато у меня мозги хорошо работают. Она цветов корзину просто так получила, зато мой муж работящий. Так наш мозг пытается подсунуть «заменитель» преодоления зависти. Способ этот работает только вначале, а потом идет откат, и становится даже хуже, потому что ваше «зато» как-то блекнет, и уже мозги у вас не так-то и хорошо работают, и муж не такой и замечательный.
Зависть пробуждает волну агрессии против объекта зависти. Хочется пожелать этой курице сломать каблук или узнать, что ее нереально-идеальный муж оказался изменником-бисексуалом с долговыми обязательствами длиною в жизнь. Агрессия накрывает мгновенно, словно вспышка молнии, и приносит удовольствие. Да, вы получаете удовольствие, представляя, как плохо может быть тому, кому вы позавидовали. И это паршиво. Потому что положительные эмоции должны порождаться положительным стимулом, а не отрицательным. Это как с алкоголем. Алкоголь разрушает человека, но дает ему кайф, положительные эмоции. Спорт тоже может дать кайф и плюсом к этому — здоровье, силу и красоту. Но если подсесть на алкоголь или, например, наркотики, положительный стимул в виде спорта исчезнет с горизонта и вы будете кайфовать, разрушая себя. Поэтому не поддавайтесь соблазну получить свою долю позитива, представляя, как вон ту длинноногую блондинку бросает мужчина, как рушится бизнес успешной женщины и как ваша соседка влетает на деньги. Пусть кайф к вам приходит посредством радости за достижения окружающих. И это просто, только смените логику. Например, если ни у кого нет «мерседеса», значит, это вообще недостижимая величина и трудно о ней даже мечтать, но если «мерседес» появился на улицах вашего города, значит, он не так уж недосягаем, значит, кто-то уже получил его, следовательно, у вас есть все шансы тоже его получить. Радуйтесь! Так во всем. Завидуете замужним — радуйтесь, это говорит о том, что в этом мире достаточно мужчин, желающих взять на себя ответственность за свою женщину. Завидуете красивым — вначале решите, чему вы конкретно завидуете, ну правда, завидовать ногам или груди странно, потому что сами по себе они ничего не дают. Вы, скорее всего, завидуете харизме, интеллекту, счастью в отношениях, порадуйтесь, что у человека это есть.
Харизму можно прокачать, интеллект развить, отношения создать со своим человеком. У вас перед глазами масса примеров — ну так смотрите и радуйтесь. Это отличный навык. Вначале будет сложно, придется отслеживать свои мысли и реакции, а потом привыкнете.
Ваша самооценка напрямую связана с тем, чем вы наполнены, с вашими эмоциями.

Нельзя любить себя аж через край, при этом периодически захлебываясь от негатива, как, например, от зависти. Поэтому убираем зависть и добавляем сто баллов себе как человеку с самооценкой уровня полный адекват.
Я знаю, что среди вас есть те, кто после разговора о доброте этого мира включают канал новостей, и их вера в справедливость происходящего сходит на нет. Они же затем вспоминают последние печальные события своей жизни, и свет в конце тоннеля снова гаснет. Конечно, вы можете принять идею, что Вселенная настроена против вас, постоянно подкидывает испытания и старается выбесить, пробудить внутреннее ощущение неполноценности, жалости к себе на пару с желанием никогда больше не видеть довольные мордашки этих счастливых матерей, любимых жен и бизнес-леди. Вот только Вселенной/Миру/Высшему разуму (выбирайте сами) больше заняться нечем, кроме как подкидывать вам факты, поддерживающие то, в чем вы себя и так давно убедили. Какой смысл плодить негатив, которого уже с избытком? Всемирного заговора против вас не существует, хотя, может, для параноика это и вариант, но мы с вами здоровые люди, значит, пора включить голову и вот о чем подумать. Этот мир добрее и мудрее, чем кажется на первый взгляд. Он — мудрый учитель.
Что делает учитель, если ученик никак не может поверить в то, что у квадрата четыре угла? Он рисует квадрат и показывает ученику каждый из углов. Срабатывает принцип «увидел — поверил». Вы не верите в существование слонов, потому что там, где вы родились, их нет. Но если в зоопарке вас подвести к вольеру со слонами и сказать: «Вот это слон, теперь веришь, что он существует?» — вы поверите. Посмотрим на нашу ситуацию с этой точки зрения. Вы не верите в то, что деньги может заработать каждый, и дорогая (по вашим меркам) сумка может стать вашей. Тогда мир, наш добрый учитель, ставит на вашем пути девушку с той самой люксовой сумочкой или в шубке из соболя, тем самым показывая: «Ну вот, видишь, все это реально, и обычный человек может это получить. Ты можешь это получить! Просто поверь. Я же тебе уже эту сумочку из магазина вынес и вживую показываю». Что если мир всеми силами пытается показать вам, привлекая ваше внимание к успешным, богатым, счастливым людям, ЧТО ВСЕ ЭТО РЕАЛЬНО и хватит ставить у себя в голове барьеры? А мы, вместо того чтобы раскрыть глаза шире, щуримся, отворачиваемся, завидуем, всем своим видом показывая, что картинка нас не устраивает. Неадекватная реакция, согласитесь. В зоопарке от слона мы не отворачиваемся, а просто признаем — эта громадина реальна, я могу к нему прикоснуться, любоваться им, как все проходящие мимо люди, сопровождая все возгласами восхищения и радости, а при виде красивой-счастливой пары морщимся, захлебываемся завистью, потому что так хорошо не может быть и это не для меня. Мне кажется, в этот момент мир опускает руки со словами: «Как же я заколебался доказывать ей, что все ее мечты реальны».
Суть в том, что подобное притягивает подобное. Мы притягиваем к себе людей со схожими внутренними качествами — как хорошими, так и не очень. Это дает нам возможность видеть себя со стороны и совершенствоваться. Так Вселенная нас учит. Из чего следует, что, если вы замечаете или в вашем окружении появляются красивые, богатые, успешный люди, — значит, в вас есть их качества и все то, что есть у них, можете иметь вы. Вы из их песочницы, стоите с ними в одном ряду.
Завидуете красоте — возможно, вы просто не видите собственной красоты, не понимаете, что ее пора уже проявить, и таким образом мир вам говорит: «Эта красивая девушка такая же, как ты, посмотри на нее — ты именно такая. Шепнуть тебе на ушко я не могу, голоса в голове чреваты приездом кареты со строгими санитарами, но картинку покажу». Или вы видите счастливую пару, вы завидуете женщине, которую носят на руках, не понимая, что у вас есть то, что и у нее, те же качества, вы достойны общества таких мужчин, как тот, что рядом с ней. Вам под нос подсовывают картинку: «На, посмотри, ты действительно женщина, которая заслуживает такого мужчину».
Но, раз вы такая, почему же тогда у вас до сих пор нет «мерседеса», мужчины рядом и работы мечты? Потому что в своей голове вы этому еще не позволили случиться, вы все еще сконцентрированы на том, чего у вас нет. Вы все еще считаете, что яблочко слишком высоко висит и вам не допрыгнуть, тем самым не позволяя себе включить мозг и принести лестницу. Любая умная женщина может стать красивой — макияж, прическа, косметолог, платье, и ваша красота проявится. В современном мире нет ничего проще, чем стать красивой. Иметь деньги тоже можно — просто вместо того, чтобы ныть, что их нет, надо научиться зарабатывать. Встретить настоящего мужчину можно и на сайте знакомств, и в кафе, и просто переходя дорогу. Вопрос в том — выходите ли вы из дома, составили ли анкету и верите ли в то, что делаете.
Каждый человек, которого вы встречаете в своей жизни, – ваше зеркало, и если в этом зеркале красота, счастье и богатство, значит, вы идете верной дорогой, главное – не сворачивайте.
Задание 1
Зависть – это негативная эмоция. Чем больше негатива в вас, тем меньше позитива, так работают весы. Значит, стоит качнуть их в другую сторону. Ваша задача – приучить себя видеть хорошее. Это не проклятый дождь идет, который сейчас испортит вам укладку, а прекрасная возможность выпить горячего чаю и посмотреть, как дождь смывает грязь с города, делая его светлее и чище. Пожалуйста, не надо путать этот вариант задания с аффирмациями на тему «мир прекрасен». Тут важна конкретика. Конкретные моменты, в которых вы увидели что-то хорошее.
Начните каждый день отмечать минимум пять таких замечательных моментов. Вначале будет сложно, вас будет тянуть на привычные рельсы, и мозг начнет постоянно подкидывать варианты типа: «Ну и что хорошего могло с тобой произойти в период „на работу с работы“, подожди до выходных, может, что-то и произойдет». Но ничего не произойдет, пока вы не научитесь видеть мелкие радости. Поверьте, многие люди считают, что радость им доставит что-то большое и емкое – предложение руки и сердца, букет метровых роз или полет на частном самолете в Париж на ужин. Но вы ошибаетесь. Умение радоваться – это навык: если вы не умеете радоваться мелочам, этот навык у вас атрофируется и крупному счастью вы тоже не сможете порадоваться или уровень эмоций быстро слетит на минимум. Поэтому тренируем счастье внутри. И параллельно убираем негатив.
Задание 2
Перестаньте сплетничать, общаться с теми, кто разносит сплетни, обсуждать катастрофы и трагедии.
Все, что вы говорите и слышите, – это информация. Хотите чувствовать себя хорошо, оградите себя от информации, которая вас тянет на эмоциональное дно.
Подруг, кстати, у вас может поубавиться, потому что, если вам не будет интересно копаться в чужом белье и обсуждать катастрофы, вы резко перестанете быть хорошим собеседником.
И это прекрасно. Отвалятся одни, притянутся другие. Ваше окружение пройдет стадию самоочищения, выживут только сильнейшие и добавятся позитивные люди, в обществе которых не захочется носить траур по плохой погоде и сломанному ногтю. Поэтому смена окружения – важный факт. Нет, я не предлагаю вам остаться без друзей и ждать на лавочке, когда придут новые люди.
Как только вы начнете меняться, вам самой не захочется поддерживать общение с прежним кругом. Параллельно формируйте новый – ходите туда, где есть люди со схожими интересами.
Сейчас даже при прохождении онлайн-тренингов часто создают чаты, в которых ищут единомышленников в вашем городе и встречаются вживую. Мои девочки до сих пор общаются и встречаются.
Задание 3
Каждый человек уникален, у каждого есть сильные стороны, как внешние, так и внутренние. Я вам предлагаю сместить фокус внимания с недостатков на достоинства. Это позволит направить вашу энергию с разрушения на созидание.
Выберите пять своих достоинств, из них минимум три внешних и два внутренних качества, и усильте их, сделайте так, чтобы окружающие видели именно их. Вы должны быть конкретны с качествами.
Например – у вас красивые ногти, сделайте так, чтобы у вас всегда были ухоженные руки. У вас склонность к языкам – увеличьте свой словарный запас или освойте новый язык. Люди видят то, что мы им показываем. Маскируем недостатки – они видят именно их, выдвигаем вперед достоинства – увидят их. Станьте фокусником, который привлекает внимание туда, куда ему надо.
Задание 4
Человек получает то, что хочет, когда начинает идти по своему пути. Если же вы не на своем пути и продолжаете со скоростью электрички нестись прямо в стену, не обращая внимания на сигналы со всех сторон, в вашей жизни будет все больше и больше проблем. Деньги – это первый показатель, который начинает меняться, когда вы меняете свой курс в нужном направлении. Поэтому, если сейчас вы не можете наскрести денег на то, чтобы купить в продуктовом магазине то, что хотите, вы однозначно не там, где должны быть. Исправляйтесь. Меняйте то, что вас обесточивает. У одних – это работа, которая выжимает соки, у других – отношения, у третьих – и то и другое.
Задание 5
Ищите положительное подкрепление своим мыслям.
Вы позавидовали, смените акцент на то, что раз у нее/у него есть, значит, каждый может это иметь.
Найдите два-три примера, когда другие люди получили то же самое, – вы мечтаете вылезти из кредитов, а ваш сосед погасил ипотеку и уже ремонт заканчивает.
Найдите еще несколько примеров того, как другие люди сделали то же, что и ваш ближайший сосед.
Так вы сможете сформировать цепочку: у него есть – у них тоже есть, значит, это не эксклюзив, значит, и мне доступно.



Причина № 6. То, о чем не принято говорить

Вы можете справиться с завистью, научиться прощать, не сожалеть о прошлом и строить прекрасное будущее без воздушных замков, можете обуздать свои страхи и станете… правильно, уверенной в себе обитательницей монастыря. Потому что без ощущения собственной сексуальности сложно идти по жизни с высоко поднятой головой, открывая любые двери одной улыбкой.
Не стоит путать внешнюю красоту и сексуальность. Они могут идти в комплекте или отдельно друг от друга. Точно так же, как не стоит за сексуальность принимать желание оголить все возможные части своего тела, добавить полтонны яркого макияжа и непременные стоны по поводу и без.
Сексуальность — это внутренняя свобода женщины. Это пьянящий аромат, который сводит с ума мужчин, это блеск в глазах, от которого не хочется отрываться, это безмерное обаяние и харизма, это флирт с самой жизнью, это состояние неторопливого счастья и удовольствия, которое излучает такая женщина.
Если сейчас вы тяжело вздохнули, понимая, что это не о вас, не спешите расстраиваться, при наличии мозга и это можно поправить.
Начнем с того, что сексуальность во всех ее проявлениях не для всех является врожденной чертой. Вернее, не так — уровень сексуальности у нас разный. Представьте себе шкалу от 0 до 100. Есть девочки, которые рождаются с показателем 100. Это принцессы, которые строят глазки и вертят всеми представителями мужского пола. У них есть фора перед «пацанками» с уровнем 10 (например), которые больше интересовались внутренним строением кукол и дождевыми червями, нежели красивыми кружевными платьями. Но, в конечном счете, и у одних, и у других одинаковые шансы вырасти сексуальными женщинами, отличие только в том, что первым надо сохранить природные данные, а вторым — их развить. Поверьте, можно легко из парящей лани превратиться в ломовую лошадь, которой вообще не до какого-то там блеска в глазах, если родители или другие авторитетные люди внушили, что быть «вертихвосткой» стыдно и ничем хорошим это не закончится, а вот хорошо учиться и много работать — это да, это хорошо.
В итоге женщины уходят целиком и полностью в мозг, теряя свою связь с телом. Мы перестаем чувствовать, мы только думаем, анализируем, просчитываем, сомневаемся, перебираем в голове факты, вспоминаем неприятные моменты, прикидываем, как и кто на нас реагирует, кто и что подумает.
А в это время наши внутренние ощущения дремлют, они полностью отключены, потому что там, где правит разум, сложно втиснуться чувствам, а сексуальность — это чувственность, это определенный уровень внутренних ощущений.
Хорошая новость в том, что с помощью того же мозга можно найти достаточно информации, чтобы развить в себе абсолютно любые качества. Можно научиться выключать мозг, когда это надо, и включать тело, научиться понимать себя и свои ощущения.
Это не только полезно, но и приятно. Закройте прямо сейчас глаза, глубоко вдохните и прикоснитесь к своему лицу, к руке. Мягко проведите, с нажимом, ущипните, легко дотроньтесь. Вы способны прямо сейчас за одну минуту испытать больше ощущений в теле, чем за всю прошлую неделю. Приятных ощущений, которые включают в вас любовь к своему телу, желание заботиться о себе, радовать себя, а это и есть основа сексуальности, которую считывают другие люди.
Я не сексолог, не преподаватель даосских практик и даже не тренер по флирту, поэтому не берусь написать для вас полноценное пособие с подробным описанием всех вариантов включения себя. Но моих знаний достаточно, чтобы обрисовать общую картину того, чему вам стоит поучиться для перехода на новый уровень самооценки и вообще жизни. Уверена, те, кто будут готовы, продолжат поиск в интересном для себя направлении, а лучше во всех сразу или по очереди. Хочу вас предупредить, не все школы настолько лояльны, как я, и не все готовы рассматривать разные варианты работы над собой и своим телом. Так классическая сексология отрицает любые поползновения в сторону даосских практик и учения о сексуальной энергии, а у тренеров женских практик свой взгляд на все происходящее, что касается обучения взаимодействию с мужчинами, тут можно такое услышать, закачаешься (плавали, знаем). Но я предпочитаю брать лучшее из всех теорий, пользы будет явно больше, чем от отрицания. Вы же понимаете, что между белым и черным есть серый с множеством его оттенков.

Сексуальная энергия и умение управлять ею

Сколько бы мы ни пытались жить рационально, есть то, что сложно объяснить с точки зрения науки. Например, энергетические практики результат дают, причем ощутимый, но научно исследовать, как именно они действуют, невозможно — точно так же, как и невозможно доказать научно все то, о чем я буду писать дальше. Поэтому, если вас сильно напрягает «антинаучная информация», можете пропустить следующую пару абзацев и лишить себя возможности на практике проверить, как можно менять свое состояние. Если же вы готовы принимать любые способы работы над собой, предлагаю дать шанс знаниям о сексуальной энергии и воспользоваться практиками, которые будут описаны ниже.
Но для начала давайте поговорим о том, что собой представляет сексуальная энергия и что нам могут дать женские практики.
Существует теория (ее автора назвать не могу, потому что одно и то же написано у всех ведущих специалистов по женским практикам), что у каждой из нас есть определенный запас энергии, которого достаточно для того, чтобы создать жизнь своей мечты. Если правильно ее расходовать, то все идет в рост — мужского внимания много, деньги приходят легко, мечты сбываются и так далее. Причем эта энергия не имеет ничего общего с той мощной силой, которую мы наблюдаем у женщин-бойцов, рвущих мужчин на части на карьерном ринге или в реальной жизни. Сексуальная энергия — это энергия вдохновения, творчества, удовольствия, страсти. Ее цель — упростить жизнь женщины, сделать ее более насыщенной и легкой, в том числе с помощью мужчин, которые летят к такой женщине, как пчелы на мед. Мужчинам хочется быть рядом, потому что для них она — источник энергии достижений. Да, именно так. Вы вся такая сексуальная, наполненная, способны дать ему заряд успеха, если у него есть хоть капля здравого смысла, воли и желания рваться к победе. Внешние проявления хорошего запаса энергии — это блеск в глазах. Проверено, после практик глаза так горят, что страшно в люди выходить, как бы чего не подумали. А если серьезно, появляется какой-то особый взгляд, манящий, томный, необычный, и либидо растет как на дрожжах.
Центр накопления сексуальной энергии находится в матке, но не в самом мышечном органе, а в ее проекции, и представляет собой кувшин горлышком вниз. Если интимные мышцы хорошо развиты и вы имеете навык получения сексуальной энергии, то можете сохранять ее запас, расходовать его так, как вам надо.
Но, так как в нашей культуре о сексуальной энергии говорить не принято и многие просто шарахаются, считая, что их обернут в эзотеричек, то пользоваться этим волшебным инструментом мы не умеем и просто разбазариваем энергию впустую. Запаса хватает лет до 30, потом он иссякает, и начинается лавина проблем. Куда ни кинь — с мужчиной проблемы, со здоровьем проблемы, желаний все меньше, секса хочется все реже, дома аврал, остается лишь желание послать все подальше и улететь… И вот лежишь ты на песочке, думаешь, что сил набралась на год вперед, а нет, через пару месяцев по возвращении та же самая ерунда.

Что и кто забирает сексуальную энергию

1. Ссоры.
2. Аборты, роды.
3. Люди, нарушающие ваши границы.
4. Чувства жадности, зависти, обиды, выбор позиции жертвы, гордыня и эгоизм.
5. Неприятие себя, нелюбовь к себе.
6. Стресс.
7. Жалобы (на себя, на мир, на мужа).
8. Занятие тем, что вам не нравится.
9. Попытка сделать все и переутомление.
10. Пожиратели времени (есть тут любители посидеть в телефоне до двух ночи вместо реального отдыха?).
11. Большое количество сексуальных партнеров.

Симптомы дефицита сексуальной энергии

Чем их больше, тем печальнее ситуация.
1. Нет желаний, вообще ничего не хочется.
2. Не хотите секса, не испытываете возбуждение.
3. Вас всё и все раздражают, даже вообще незнакомые люди, не то что домашние.
4. У вас финансовые проблемы.
5. С вами редко знакомятся, или уровень мужчин оставляет желать лучшего. Не уверена, что всем нравится вариант «Эй, Наташа, давай-давай».
6. Бессонница и вообще любые проблемы со сном.
7. Потухший взгляд.
8. Комнатные растения никак не хотят выживать у вас дома, даже при условии соблюдения всех правил ухода (у меня одна проблема — забываю поливать, хронически, уже не один цветочек на тот свет отправился по этой причине).
9. Вы часто болеете. Можно считать это сигналом организма — стоп, пора передохнуть, набраться сил.
10. Все вокруг серое и печальное, и вообще все плохо. Если поймали себя на сплошном негативе, значит, пора действовать.
11. Вы срываетесь на близких.
12. Экономите на себе, при этом последнее готовы отдать родным.
13. Неухоженность, нежелание заботиться о себе.
Это не весь перечень, но, мне кажется, и этого хватит, чтобы добрая половина человечества взялась за голову.
Как видите, многое из этого списка напрямую связано с нелюбовью к себе и проблемами с самооценкой. Еще бы, попробуй верить в себя, если сил у тебя нет даже на то, чтобы привести себя в порядок, да еще и мужчины игнорируют.
Но хочу вас предостеречь от желания прямо сейчас все свалить на женскую энергию. Поэтому давайте сразу пройдемся по тем мифам, которые гуляют на просторах Интернета.

Мифы про женскую сексуальную энергию

1. Вот качну энергию, и Вселенная сама за меня мою жизнь изменит. Ага, на Мальдивы отправит и мужчину вам сменит/подкинет… А вы так, в сторонке постоите. Женская энергия — это сила, которая привлекает правильные события, нужных людей в вашу жизнь, но вы тоже должны начать принимать верные решения! Хотя есть и другой вариант — вы против своей воли лишитесь работы или мужчины, причем тогда, когда будете к этому не готовы, и вам все равно придется решать, что делать дальше.
2. Качаю я, качаю энергию, а муж из долгов так и не вылезает, по карьерной лестнице не растет, машину разбил. Может, я плохо качаю или ему мало отдаю? Я это называю «синдром Бога» или «от меня зависит все в этом мире». Девушки, поймите, кроме вашей энергии есть еще и качества вашего мужчины, его образ мышления, принципы жизни и так далее. Вы можете помочь своей энергией, но не можете сделать из лентяя или человека, не умеющего обращаться с деньгами, преуспевающего бизнесмена. Он должен сам этого захотеть и начать шевелиться, а вы ему только в помощь.
3. Женская энергия сделает из меня туповатую амебу, которая ни о чем, кроме кухни и поклонения мужу, думать не сможет. Открою тайну, женская энергия тут ни при чем. Она не ослабит ваш интеллект. Ее задача — облегчить вашу жизнь, сделать ее проще и радостнее, а не заставить вас отказаться от благ цивилизации и своего образования. Меня вообще удивляет всеобщее заблуждение о том, что женщина не должна работать и реализовываться в бизнесе, если она хочет быть женственной. Вы можете быть кем угодно! От писателя до СЕО международной корпорации, главное, чтобы при этом вы чувствовали баланс внутри и могли остаться женщиной в любой ситуации.
4. Вот как накачаюсь женской энергией, и все в семье наладится. Чтобы что-то наладилось, вы сами должны начать это налаживать, энергия даст вам силы на это и спокойствие (чтобы не перебили дома всю посуду, пока будете гармонию искать, муж же может не с первого раза все понять).
Надеюсь, теперь понятно, что чудеса — это дело рукотворное.
Хочешь чудо — хотя бы встань с дивана. Но, если энергии хватает, то и сил встать и даже побежать навстречу мечте будет предостаточно.
Зачем я вам все это здесь рассказываю? Ответ прост: ничто так не поднимает женскую самооценку, как внимание мужчин и ощущение счастья от того, что все получается даже лучше, чем планировала.
Поэтому я всем и каждому советую познакомиться поближе с практиками работы с сексуальной энергией. Две крутые практики вы найдете в заданиях к этой главе.

Что вам дадут женские практики

Для физического здоровья женские практики — просто находка. Мы же с вами живем в голове. Каждую секунду что-то анализируем, о чем-то думаем, переживаем, находимся в хроническом стрессе и уже воспринимаем такое состояние как норму. При этом совершенно не слышим собственное тело, а оно умеет говорить.
Но, так как мы глухи на оба уха, то слышим исключительно его зов о помощи в виде болезней. А если бы научились реагировать раньше, то узнали бы много нового о себе, своей жизни и тех, кто нас окружает.
Женские практики позволяют опуститься из головы в тело, отключить избу-говорильню и расслабиться.
РАССЛАБИТЬСЯ. Чувствуете, как сейчас по телу пробежали мурашки?
Когда мы расслаблены, мы доверяем, нам хорошо, мы получаем удовольствие и с легкостью воспринимаем окружающую реальность. Мы легко флиртуем и с удовольствием пьем утренний кофе, нежимся в ванне и даже работу выполняем с легкостью. При этом снижается нагрузка на нервную систему, сердечно-сосудистую, эндокринную. А если говорить об интимной гимнастике как части женских практик, то тут плюсы можно перечислять до бесконечности.

Способность получать физическое удовольствие, оргазм и отношение к себе с точки зрения сексологии

В советском обществе было не принято говорить о сексуальности, сексе, оргазме и вообще разнице между мужчиной и женщиной. СССР как страны давно уже нет, но совковость мышления способна сохраняться в течение поколений и, как вирус, передаваться воздушно-капельным путем от родителей детям. Так родители не знают, что рассказать о женском и мужском теле, кроме того, что они отличаются (но это понимает даже маленький ребенок). О сексе с детьми говорить не принято, потому что «тут и так все понятно», «пестики-тычинки», «стыдно», «грязно», «будет много знать — пойдет пробовать все подряд» (одной моей знакомой так и сказали, она боялась близости с мужчиной, потому что тогда у нее, по идее, должно было сорвать тормоза и дальше ее ждало бы печальное будущее на панели или приключения юной нимфоманки), «в Интернете почитает». Дети, которым не рассказали, начинают процесс самообучения в основном на практике и опираясь на «авторитетное мнение» старших знакомых (старшеклассников, например, или более опытных подруг), порнофильмы, демонстрирующие фантастические возможности человеческого тела, статьи в Интернете и прочие не совсем или совсем не достоверные источники. Это приводит к формированию ложных убеждений, зачастую просто переводит сексуальную неграмотность на новый уровень, добавляет комплексов и бах — через пару десятков лет перед вами стоит уже следующее поколение, а вы, как и ваши родители «made in USSR», не знаете, что им сказать. Вот так вирус передается из поколения в поколение.
Огромное количество женщин понятия не имеют, как они устроены. Мы знаем, что есть две руки, две ноги, зубы растут во рту, волосы — где им вздумается, а стоит опуститься ниже пояса, информация заканчивается. Незнание собственной анатомии формирует заблуждение о том, что есть норма и что патология, какие ощущения и как мы способны получать и еще много всего. Отсюда стыд, стеснение и прочие несовместимые с удовольствием нюансы, которые тянут вашу самооценку в пропасть.
Распространенные заблуждения о сексе
Мужчина и женщина обладают одинаковой способностью получать удовольствие, поэтому если ты не «женщина-пулемет», способная к оргазмам каждый раз, то с тобой что-то не так. Слышали такое?
Так вот, это заблуждение, и с вами, скорее всего, все совершенно нормально (поверьте, чаще так и есть). Репродуктивные функции мужчины и женщины отличаются, и органы имеют разное строение. Матушка-природа с какого-то перепугу решила, что женщине, чтобы забеременеть, оргазм получать не обязательно, так зачем он ей? А вот мужчине, чтобы стать отцом, оргазм — обязательно нужен. И где тут справедливость? Но факт остается фактом. Нам, женщинам, приходится учиться получать удовольствие, в то время как мужчине достаточно просто делать так, как получается.
Ради интереса забейте в поисковике «строение женских и мужских половых органов». Просто посмотрите, где именно находятся участки, отвечающие за удовольствие, и вам сразу станет многое понятно (и в вашу жизнь плотно войдут понятия «головка клитора» и «ножки клитора»). А вместе с элементарными знаниями отпадет еще одно заблуждение о том, что оргазм бывает вагинальный и клиторальный и вы, как настоящая женщина, должны научиться испытывать оба, иначе что-то с вами не то. Надеюсь, кто-то сейчас облегченно вздохнул и уже ищет книги по сексологии.
Женщина — это такое существо, которое должно возбуждаться по щелчку пальцев. У меня такое впечатление, что этот бред родом из порно. Оттуда же растут ноги убеждения, что женщина всегда и всем рада, в любом количестве, из порно же берутся и определенные схемы поведения мужчины, который должен возбуждать и доставлять немыслимое удовольствие. Женщины начинают думать, что если они не получают удовольствия от подобной манеры, от движений, которые совершаются в кино, значит, норме не соответствуют. Мало кому приходит в голову, что это просто фантастический фильм (так к этому и надо относиться) и главные герои — это актеры, выполняющие свою работу по сценарию. Это не пособие по изучению человеческого тела, не обучающее видео на тему: «Как разбудить свою чувственность и достичь оргазма». То, что там видят женщины, как раз и есть отклонением от нормы, а цель порнофильмов — удивить и создать яркие образы. Но в цирке воздушные гимнасты без страховки прыгают под куполом и тоже создают красочные картинки в голове зрителей. Но никому же не приходит в голову, что артисты выступают сегодня впервые. Нет, все понимают, что для такого мастерства потребовались месяцы, а то и годы изнуряющих тренировок, способных модифицировать тело человека. Растяжка, как у гимнастки, доступна не каждой женщине, да и вообще это просто представление, и никто не призывает скакать так же.
Бытует мнение, что мужчина должен обладать мастерством доведения женщины до блаженства. И если Вася не смог, надо искать Петю, Колю или в срочном порядке переключаться на Педро и Мигеля. Идея, конечно, имеет право на жизнь, но после череды неудач вы или будете уверены, что с вами знакомятся одни неумехи, или решите, что с вами что-то не так.
Давайте рассуждать логически, если вы сами не знаете, как устроены, то и мужчина этого тоже не знает, если вы не понимаете, какие именно прикосновения, когда и как вам приятны, и вы ему это не озвучили, если вы не умеете выкидывать из головы ту кучу мыслей, которые не дают быть в процессе, а не в магазине, делая закупку продуктов на неделю, то КАК он «сделает вам счастье»? Никак. Он будет ориентироваться на себя, героев порно, бывшую подружку, то, что рассказывали мужики, а это может быть вообще не вашей темой. Да, есть герои, которые интересуются вопросом, проходят обучение, но опять же мы все разные, каждая женщина уникальна, невозможно без экстрасенсорных способностей угодить каждой.
Также повышается вероятность нарваться на идиота с интеллектом улитки, который может похоронить вашу самооценку одной фразой: «А моя бывшая каждый раз кончала» или: «Ты что, фригидная?» Удар, и вы в нокауте. Потому что хуже, чем та, другая, потому что может, и правда, фригидная (хотя даже не знаете истинного значения этого слова, загуглите, чтобы раз и навсегда исключить себя из этих рядов).
Или попадется вам товарищ, который всеми правдами и неправдами решит довести вас до пика. И чем сильнее его старания, тем хуже чувствуете себя вы, не получая желаемого ответа от своего тела. Итог, как вы понимаете, тот же — чувство вины за собственную «неполноценность» или обвинение партнера в несостоятельности как мужчины. Зависит от того, на что вы нацелены — на самокопание или обвинение обстоятельств и других людей.
Наше удовольствие – наше дело, и пока вы это не поймете, будете метаться в бесплодных попытках найти супергероя.

Если я так не чувствую, то хоть вид надо сделать правильный, чтобы обо мне «правильно» подумали. И понеслось.
Одни начинают вести себя как самки кролика, показывая, что им надо много и часто, в любом месте, в любой момент, таким образом доказывая, что с ними все ОК, они горячие штучки. Другие соглашаются на эксперименты, далеко не все из которых могут быть безобидными. Потому что не знают своих границ, понятия не имеют, что на самом деле им нравится, а что нет, или идут на поводу у мужчины, потому что боятся его потерять, показаться недотрогой, или надеются, что нестандартная комбинация таки даст свой результат и над головой закружатся звезды. О том, как мастерски женщины умеют симулировать, ходят анекдоты. И все ради чего? Чтобы показаться не хуже других, хотя как там, у других, мы понятия не имеем.
Незнание своей природы делает нас зависимыми и готовыми терпеть никчемные отношения только потому, что так, как с ним, еще ни с кем не было. Или вынуждает становиться пассивным игроком, реагирующим только на инициативу мужчины. А отсюда знаменитое «секс не главное, главное, чтобы человек был хороший». Но я искренне не понимаю, зачем исключать такой важный и классный аспект из своей жизни. Все же можно поправить, проработать, развить.
И это не шутки. Сейчас уже существуют школы, в которых грамотные сексологи, секс-терапевты обучают женщин, помогают понять свое тело, свои потребности и желания, раскрыться. Это не стыдно, не страшно, это гениально. Ни у наших мам, ни у бабушек такой возможности не было. Даже у нас, мои дорогие «за 30», не было доступа ко всей нужной информации. Больше не надо переворачивать Интернет в поисках разрозненных и порой противоречивых данных, достаточно посмотреть видеоуроки и приступить к практике, значительная часть которой — устранение негативных установок и заблуждений.
Вы можете стать такой, какой хотите, можете чувствовать себя свободной и сексуальной. Все, что надо, — перестать прятать глаза и пытаться быть кем-то другим. Вы прекрасны от природы и можете стать еще прекраснее, оставив прошлое в прошлом. Вырастут ваши дети, будет что рассказать, научно, доступно, понятно, не дожидаясь, пока сын или дочка нахватаются мифов и легенд на улице.

Флирт, сексуальные жесты, умение общаться

Каждый наш жест, движение, деталь гардероба о чем-то говорит. Например, «я девочка и хочу на ручки», или «мне сегодня легко и весело», или «я уверена в себе и своей красоте», или «не подходи — убью». Люди все это видят, наша невербалика может рассказать гораздо больше, чем мы сами. Уверена, вам приходилось наблюдать, как яркая, красивая девушка пытается быть остроумной, душой компании, при этом вся ее поза говорит о желании спрятаться в самый дальний угол.
Поэтому так важно научиться расслабляться и общаться с людьми. Не впадать в ступор при виде мужчины и не закрываться от него, даже если вы замужем (особенно если вы замужем). Флирт — это особая манера общения, которую женщина может использовать постоянно. Флирт ни к чему не обязывает, ни на чем не настаивает и ничего не обещает. Это просто игривое состояние женщины, которое очаровывает мужчин.
Казалось бы, что тут сложного — улыбайся, смейся и стреляй глазками. А вы попробуйте посмотреть в глаза незнакомому человеку на улице. Здорово, если это не составит для вас труда. Многие не могут. Женщины боятся смотреть в глаза мужчинам, стесняются, как будто это верх непристойности, и если их глаза встретятся, то мужчина в обязательном порядке потащит или к себе в нору, или под венец. Причем, что страшнее, не всегда ясно.
Особенно страшно девушкам в отношениях, потому что вот сейчас как заглянет ей мужчина в глаза и сразу начнет отбивать или же на кофе пригласит, а это уже измена. Хотя от кофе можно отказаться, мило улыбнуться и идти дальше. А самооценка в это время, как на лифте, поднимется на сотый этаж, и ваш благоверный совсем не расстроится, если увидит рядом с собой девушку, уверенную в себе.
Отсюда вывод — быть красивой хорошо, сексуальной — еще лучше, но уметь нести свои внутренние ощущения в мир и не бояться общения с противоположным полом надо всем и каждой. Играйте в свою жизнь — это весело!
Задание 1
Любой сексолог скажет: ваши ощущения во многом связаны с состоянием интимных мышц, поэтому их надо тренировать. Любой тренер даосских практик скажет: энергию нельзя удержать, имея слабые интимные мышцы. И обе школы дают одни и те же упражнения в разной вариации. Вы можете найти много разных комбинаций, но, чтобы прямо сейчас испытать новый уровень ощущений, попробуйте выполнить упражнение «лифт» (за описание я благодарю женского тренера и инструктора по интимной гимнастике Инну Софийскую).

Техника «Лифт»
Выполнять можно стоя, слегка согнув колени, или в позиции лежа на спине, ноги в этом случае согнуты в коленях и стопы на полу (если вы лежите на полу). Важно, чтобы не было никакого пережатия в тазовой области. Положите ладонь на живот, для того чтобы следить за неподвижностью живота. На вдохе на раз сжимаем мышцы входа влагалища и на два затягиваем их максимально наверх, как получается, на три сбрасываем напряжение в интимных мышцах. И так цикл «зажали – затянули наверх – сбросили» выполните девять раз. В конце полностью осознанно расслабляйте мышцы входа. Расслабление выполняйте на глубоком выдохе примерно полминуты.
Ничего сложного, но ощущения порадуют.
Задание 2
Энергию мы не можем увидеть, но можем представить. Не знаю, как это работает, но любая визуализация имеет эффект. Сложности могут возникнуть только у тех, кто живет в голове. Аналитический ум плохо реагирует на медитативные техники. Аллергия начинается уже на слове «представьте». Тренировка это исправит, главное – практиковать.
Если вы хотите прокачать сексуальную энергию, вам надо ее представить, например в виде золотого потока, и потом подключить какую-нибудь практику.
Вот одна из практик на прокачку сексуальной энергии от Инны Софийской.

Техника «Фонтан омоложения»
Позиция та же, что и при упражнении «Лифт». Вы зажимаете интимные мышцы, делаете глубокий вдох и затягиваете мышцы вагины вверх максимально, как можете, а затем задерживаете на 10 секунд. При этом представьте, как вместе с втягиванием мышц вы тянете через промежность вверх, через центр тела к макушке поток сексуальной энергии. Затем мышцы расслабляем на выдохе также на 10 секунд.
Мысленно сексуальную энергию распределяем по каждой клеточке вашей кожи и волос, представляя, как она искрится и омолаживает вас изнутри своим сиянием. Также рекомендую выполнить девять таких подходов.
Если эти практики выполнять ежедневно, вы почувствуете сразу прилив сил, хорошее настроение, энергию и самое главное – появится тот самый загадочный блеск в глазах. Эффект усиливается в разы, если эту практику выполнять с нефритовым яйцом.
Задание 3
Практика «Главная героиня»
А это вам подарок от королевы флирта @airin_dates. Практика называется «Главная героиня». Мы часто забываем, что играем главную роль в фильме под названием «Наша жизнь», и переходим в состав актеров второго плана. Хотели прокатиться на велосипеде, не получилось и тут же сошли с дистанции, сели на лавочку и смотрим, как это делают другие. Хотели сделать шаг к своей мечте, но страх пересилил желание. И так день за днем наша жизнь уходит, вместе с ней уходят возможности, а мы, вместо того чтобы их использовать как настоящие главные героини, все упускаем.
Чтобы исправить ситуацию, попробуйте сыграть в игру. Если что-то не получается, появляется стеснение, страшно сделать первый шаг, вы сомневаетесь в себе, представьте, что вы главная героиня. Как бы вы поступили на месте главной героини? Представили? А теперь вперед!
Задание 4
Чтобы почувствовать себя женщиной, надо увидеть себя женщиной. Мы так привыкли к брюкам, джинсам, что платья и юбки отошли на второй план как вечерний или выходной вариант. Предлагаю это исправить. Нет, не надо выкидывать ваши любимые джинсы, надо дать шанс юбкам и платьям стать частью вашего повседневного образа.
Начните носить юбки чаще, чем брюки. Вначале, конечно, может быть дискомфорт, потому что в юбке не так удобно решать все проблемы этого мира и пробивать дорогу в светлое будущее, но со временем вы так привыкнете, что будете получать настоящее удовольствие от своего отражения в зеркале и ощущений. Плюс вы точно выделитесь из толпы, ведь на десять девчонок по статистике девять в брюках, а вы будете как раз той десятой, на которую направят взгляды мужчины.
Когда вы почувствуете себя всегда женственной и сексуальной, можете носить хоть водолазный костюм, это не испортит впечатление о вас, и ваши внутренние ощущения не изменятся, а если привыкли куда-то бежать, спешить, решать – выполните задание обязательно!
Задание 5
Танцуйте. Везде, всегда. Любые движения таза сексуальны и будят сексуальность в женщине, поэтому мужчины, как загипнотизированные, смотрят на танец живота. Вам не обязательно освоить все премудрости, просто включайте музыку, когда занимаетесь домашними делами, и включайте свое тело в процесс.
Задание 6
Это задание может стать самым сложным в этой книге, потому что потребует перешагнуть барьер запретного, стыдного, неизвестного. Найдите для себя школу оргазма. Их сейчас хватает, вам важно выбрать того специалиста, который вызовет доверие. Для этого подпишитесь на двух-трех (инстаграм вам предоставит широкий выбор), начните читать их публикации, смотреть прямые эфиры. И идите учиться. Это нормально, это правильно. Каждая женщина имеет право знать, какая она на самом деле и на какие ощущения способно ее тело. У всех нас много зажимов и блоков, с ними можно прожить до старости, а можно стать свободной и поднять уровень своих ощущений до максимума.



Норма и самооценка


Каждый человек ищет свои ориентиры и называет их нормой. Так как ориентиры у всех разные, то и понятия нормы тоже отличаются и зависят от уровня вашей самооценки.
Делать то, что обязаны, — это норма. Нас этому учили с самого детства. Кровать застилать обязана, хорошо учиться обязана, хорошо вести себя обязана, помогать обязана, поступить в вуз и закончить его обязана, выйти замуж обязана, родить детей обязана и т. д. Вся наша жизнь построена на этом ОБЯЗАНА.
Давайте рассуждать логически — как чувствует себя человек, который обязан что-то сделать? Ему некомфортно, его раздирают внутренние противоречия, приходится наступать на горло собственной песне, потому что всегда есть страх быть отвергнутым любимыми, родными, обществом, коллективом в случае бунта. Это жизнь на подавленных эмоциях. Я не видела ни одной счастливой пары, где мужчина женился из долга, например, потому что девушка забеременела или родня прижала, мол, ты с ней живешь, должен жениться. Я не видела ни одного счастливого человека, который утром встает под звон будильника и топает на работу, потому что обязан быть на своем рабочем месте в 9:00 и находиться там до 18:00. Зато видела массу людей, которые заставляют себя сидеть в офисе, потому что раньше 18:00 не могут уйти. Я не видела ни одного ребенка, который был бы счастлив, выполняя домашнее задание, потому что должен. Я не видела ни одной счастливой женщины, которая готовит, стирает, убирает, потому что обязана это делать. Все, что мы делаем из «обязана» и «должна», выполняется из страха наказания, морального, физического, финансового. Помните, не будешь учиться — будешь полы в подъездах мыть и на вокзалах ночевать? Страшно.
Но, если жить без обязательств, наступит полная анархия. Никто не будет работать, мужчины будут менять сожительниц и не заботиться о своих детях, дети все поголовно вырастут тупицами, и очередь на место дворника или уборщицы выстроится, как в Мавзолей. В этом главное всеобщее заблуждение. Потому что человек, который ходит на работу из-за обязательств, малоэффективен, его задача — не добиться максимальных результатов, а отсидеть с 9:00 до 18:00. Мужчины и так меняют женщин направо и налево, годами живут с теми, на ком потом не женятся, или женятся и разводятся. Дети, которые делают домашнее задание из-под палки, не запоминают ничего из того, что им в голову вбивали так старательно. Так в чем смысл? Женщина, которая готовит из чувства долга, делает это не вкусно (потому что приготовление пищи — это искусство и нужно вдохновение, даже если вы просто варите бульон), при этом она еще и вся на нервах, так какой в этом смысл? Понимаете, отказ от ОБЯЗАНА не разрушит весь мир — это иллюзия, которая выгодна тем, кто не хочет видеть сильных, уверенных в себе людей. Слабыми и несчастными легко управлять. Родителям, например, легко управлять слабыми детьми, потому что они ходят по струнке. Это кажется жестоким, но родители не делают ничего специально, просто так легче.
НОРМА — это жить не из понятия долга, а из понятия «я хочу». О мотивации слышали? Когда сотрудник замотивирован, когда он понимает, насколько важно и классно то, что он делает, его глаза горят и он выйдет на работу в семь, если надо, и будет работать всю ночь и даже за те же деньги. Потому что им руководит ЖЕЛАНИЕ. Когда мужчина делает предложение женщине, потому что хочет быть только с ней, хочет просыпаться каждое утро с ней, он найдет способ сыграть с ней свадьбу и будет ценить свой брак, вкладываться в отношения, потому что это его ЖЕЛАНИЕ. Ребенок, которому показали, что химия вовсе не нудная, что с помощью этих знаний он может взорвать соседний сарай (простите за «например»), имеет все шансы стать лучшим учеником в классе, потому что учиться будет его ЖЕЛАНИЕМ. Я много лет пыталась готовить еду, гадость, скажу я вам, выходила редкостная. Еда была или невкусная, или выглядела так, что надо было набраться смелости это попробовать. Все изменилось в тот момент, когда я перестала готовить, потому что женщина обязана это делать. Теперь я готовлю, но не каждый день, даже ребенку (горе-мать), один-два раза в неделю мы заказываем еду на дом или едим где-то, я освоила технику заморозки наполовину готовых блюд и теперь просто достаю в нужный момент собственноручно приготовленные и замороженные впоследствии бульоны, мясные или рыбные блюда. И знаете, друзья и родные зачастили на ужин, говорят, что я прекрасно готовлю, хотя многие застали тот период, когда Саша и готовка казались несовместимыми. У меня просто появилось ЖЕЛАНИЕ. Но если оно вдруг пропадет, рвать на себе волосы точно не буду и быстро сориентируюсь, как выйти из положения с наименьшим ущербом.
Норма говорить «нет», если вам неудобно, сложно, неприятно. Вы имеете право отказать, и вам имеют право отказать — это нормально, никто вам ничего не должен, и вы никому не должны. Умение говорить «нет» творит чудеса с людьми, как минимум нормализует их психоэмоциональное состояние. Но почему так сложно сказать «нет»? Вспомните детство — отказывать грубо и невежливо, отказом ты обидишь хорошего человека, отказала — плохая, к тебе больше не будут хорошо относиться, любить тебя, и, когда тебе нужна будет помощь, — все отвернутся. И вырастают девушки, не способные сказать «нет», даже если им тяжело, неудобно или неприятно.
В результате вами пользуются, вас затягивает, как в болото — вначале сделай то, потом это. Вы чувствуете себя нужной, только выполняя просьбы, но если у вас не получается (лежите в больнице и не можете сбегать покормить кота соседки), мучают угрызения совести и страх, что теперь соседка к вам будет плохо относиться. Вы ждете благодарности за свои труды, но не получаете ее, вы путаете безотказность с добротой, а потом плачете, когда очередной мужчина не перезвонил или собственный муж сказал, что вы тряпка. Вы позволяете мужчинам лишнее, боясь, что, получив отказ, он вас бросит. Вы с удивлением обнаруживаете, что люди, просьбы которых вы выполняете, отказывают вам, если это не в их планах, ваша самооценка катится в яму, потому что каждый раз, наступая себе на горло, вы ненавидите себя.

Нормально ли говорить «нет»?

Задумайтесь, что такого страшного случится, если вы откажете? Инопланетяне завоюют Землю, президент с высокой трибуны объявит вас неприятной дамой, с которой нельзя общаться, вас сошлют на необитаемый остров к самым страшным преступникам столетия?
Как изменится ваша жизнь, если вы скажете «НЕТ»?
Какими красками заиграет, если вы откинете все свои ДОЛЖНА и ОБЯЗАНА?
Как вы будете себя чувствовать, если откажетесь делать то, что не входит в ваши планы или неприятно?
Какими чувствами наполнится ваша жизнь, а какие, наоборот, из нее уйдут?
Если в ответ на ваш отказ человек обидится на вас, разозлится, перестанет с вами общаться, изменит свое отношение к вам — зачем вам общаться с таким человеком? Может, он вас просто использует? И не важно, о ком речь — коллеге или родной сестре.
В тот момент, когда вы решитесь перейти на темную сторону, научитесь говорить «нет», перестанете заставлять себя делать то, чего не хотите, но обязаны (непонятно кому), начнете посвящать время себе и делать то, что на самом деле хотите, ваша жизнь резко изменится. Счастья в ней прибавится однозначно, самооценка тоже выйдет на пристойный уровень. Конечно, есть риск потерять тех, кто сейчас составляет ваше окружение. Не переживайте, это нормально, вы просто перестали быть удобной и те, кто пользовались вашей добротой, отвалились.

Нормально ли зависеть от мужчины?

Возможно, сейчас я разобью чьи-то иллюзии, но это не нормально. И на вашу самооценку это имеет колоссальное влияние. Вы никому ничего не должны, но и вам никто и ничего не должен.
У мужчины есть ряд обязанностей перед своей семьей, о которых многие знают, а некоторые даже видели в действии. Например, его задача — оберегать вас, и неважно, от кого, от таракана, который вышел ночью пройтись в то же самое время, что и вы, или от соседей-гуляк. Причем мужчина не обязан сам своими руками метелить соседей, он сам решит, как с проблемой справиться. А еще вкрутить лампочку или нанять тех, кто вкрутит. Сюда же относится защита от нападок чужих и родных ему людей. Потому что, если на вас орет свекровь, это не вы должны орать в ответ, а он решить конфликт и расставить все точки над «i». Задача мужчины — решать проблемы и оберегать свою женщину.
Задача мужчины — решить вопрос вашего совместного обитания. И не важно — речь о съемном жилье или о собственном, просто нормальный мужчина вряд ли скажет: «Всю жизнь мечтал съехать от мамы к другой женщине». Вариант ипотеки — тоже способ решить проблему (если он инициатор), и даже возможен вариант ипотеки на двоих, но при условии, что вы не пребываете в эмоциональном аду от мысли об очередной выплате.
Прокормить свою семью — тоже задача мужчины. При этом уровень разнообразия продуктов зависит от его возможностей, и никто не запрещает вам купить по дороге домой каких-нибудь вкусностей.
Одеть и выучить детей — тоже задача мужчины. Хотя бы базовые вещи в обеих категориях. Захотите отдать ребенка в суперпрестижный импортный вуз — не грех обоим вложиться.
Если вы правильно выбрали мужчину, он сам по своему ЖЕЛАНИЮ возьмет на себя содержание семьи. Но, чтобы выбрать правильно, надо чувствовать почву под ногами, чтоб не кинуться на шею любому Ивану. Почва под ногами — это и ваша финансовая стабильность в том числе. Согласитесь, вы будете гораздо свободнее в выборе кандидатов, если понимаете, что способны себя прокормить и ребенка, если понадобится. Это не о том, чтобы звенеть яйцами и доказывать, что вы все можете. И не о том, чтобы связываться с мужчиной, который охотно расположится на вашем диване в позе «котик устал, рабыня, принеси поесть». Это о том, чтобы быть взрослой, самостоятельной девочкой, которая готова любить мужчину, достойного ее, без страхов, без слюнотечения при виде его кошелька и с полным пониманием — мне от тебя нужно больше, чем деньги. Тогда вы выберете не того, который может просто выдать на новое платье, но в случае чего закрутит деньгопровод и вы окажетесь в роли побитой собаки, которая вынуждена терпеть все его выбрыки, потому что деваться-то некуда. Вас нельзя будет купить. Вы выберете того, который вложится в вас максимально. А это значит, потратит на вас свое время, не только на секс и кофе, когда хочется ему, но и тогда, когда это нужно вам. У него на вас есть время! Он потратит на вас деньги не потому, что вы его прижали или только таким способом вас можно затащить в постель (кстати, очень рабочий способ, судя по письмам девушек), а потому, что так он может доставить вам удовольствие, решить проблемы. Он потратит на вас свои чувства и эмоции, это и о милых сюрпризах, и о смехе в кино, и о его поведении, когда вас видят и когда никто не видит.
Если вы самостоятельная девочка, то не согласитесь на что-то одно — только чувства (с голым задом, но с серенадами под окнами), или только время (круглосуточно твой, но в твоей квартире и поздравлять с днем рождения тебя не обязан, как, впрочем, и любить), или только деньги (кажется, это называют проституцией, но я могу ошибаться). Вы выберете того, кто захочет дать вам все вместе и не потому, что обязан, а именно потому, что хочет, и в этом я на сто процентов согласна с М. Бразговской.
Так что идите, девушки, работать, ищите себя, свое занятие по душе. Это полезно, правда. А если вас волнует вопрос, кто же должен платить за ваши прически, платья, туфли, шубы, так если у вас есть еще и он — это ж в два раза больше получается. И никто не заставляет вас набивать холодильник за свой счет.
Если уж так случилось, что, выйдя замуж, вы больше работать не хотите, не можете и т. д., вам нужна подушка финансовой безопасности. Так вы будете чувствовать себя спокойно и десять раз подумаете, соглашаться на то, что вас не устраивает, или потерпеть, так как некуда деваться. Если вы уже стоите на пороге разрыва и у вас есть дети, то для вас финансовая независимость — вообще залог психического здоровья и дальнейшего благополучия.
Принимая решение рожать ребенка, вы берете на себя полную ответственность за его выживание и вообще счастливое существование. Без вас малыш не выживет. Казалось бы, понятно. Но тогда откуда столько женщин, которые после развода или расставания пишут: «Он меня уговорил рожать, а теперь не помогает», «Это же и его ребенок тоже». Рожаете вы через то самое отверстие, которого у мужчины нет и никогда не будет, и вы же принимаете 100 процентов ответственности за рожденное дитя. А если вы это делаете для кого-то или с мыслью о совместной ответственности, особенно финансовой, то лучше не рожайте вообще. Потому что, если отношения развалятся, вы ядом своих обид и вечного «должен» отравите не только свою жизнь, но и жизнь ребенка. Водитель принимает решение: проехать ему на красный свет или нет, при этом вся ответственность за случившееся будет на нем. Вы — тот самый водитель и не надо пытаться разделить ответственность с пассажиром, который сказал: «Машуля, да что нам тот красный, поддай газку».
Если вы эту формулу примете, то будете вместе с отцом радостно воспитывать ребенка, а если расстанетесь, то сможете адекватно продолжить свое существование.
Конечно, прекрасно, когда после развода мужчина поддерживает ребенка, продолжает общаться. Но, если он этого не хочет, не надо заставлять, вынуждать, умолять. Это его выбор, примите это и живите счастливо. Иначе вы и через пять лет будете писать: «Ну почему у него все супер, а я до сих пор одна?» Потому что вы все еще живете с горечью и чувством вселенской несправедливости, бегая по судам.
Если вы зависимы от алиментов, личный ад вам гарантирован. От души советую сместить фокус и сделать ставку на себя, чтобы его помощь стала просто приятным бонусом, без которого ничто не рухнет. Но для этого придется перестать ныть и впрячься.
Ну и на десерт: будете финансово независимы, сможете себе позволить выбрать мужчину так, как я писала раньше.

Нормально ли бороться за отношения?

Это норма, только если лошадь еще не сдохла и спасать ее интересно не только вам. Я сторонница того, что развод — это последний шаг, на него стоит идти, только когда все испробовали. Но как поднять свою самооценку, если отношения не стоят и выеденного яйца? Как бы вы ни старались, как ни пытались закрывать глаза на откровенный треш, он никуда не денется. Если вы свои ошибки поняли, изменили поведение, а в ответ тишина, какой смысл в этом самоотверженном спасении?
Особенно любят у нас спасать отношения от любовниц. Вот прямо стоит опубликовать где-нибудь анонс тренинга «Как вернуть мужа?», и все, аншлаг обеспечен. Я человек сто заблокировала в своем профиле после слов «потомственная гадалка… вернет мужа в семью». Что возвращать, спрашивается? Что спасать, если вы уже пару лет как поняли, что не подходите друг другу, потому что у вас совершенно разные взгляды на ключевые моменты в семейной жизни. И никто не собирается отступать, потому что это важно как для него, так и для вас.
Поэтому спасать отношения есть смысл, но тогда, когда они действительно есть. Патология — биться как рыба об лед. От этого ваша самооценка спрячется в самый дальний угол и будет жалобно пищать каждый раз, когда очередная попытка все исправить провалится.
Нормально любить, нормально страдать, когда отношения закончились.
Ненормально входить в состояние перманентного страдания, которое может продолжаться годами и даже десятилетиями. Вы не можете его отпустить, потому что специально раздуваете костер внутри, вы все еще боретесь за него, как Дон Кихот с ветряными мельницами. Вы следите за его жизнью в социальных сетях, храните ваши фото, прокручиваете в голове воспоминания о тех моментах, когда были вместе. Надеетесь, что он вернется, хотя шансов нет, от слова «совсем». Вы эмоционально до сих пор храните ему верность, и это считывает любой мужчина в радиусе километра.
Боль проходит, когда вы ее отпускаете. Чувства угасают, когда вы за них перестаете держаться.
Научитесь ставить точку, выбрасывать фото, удалять номера, чистить почту и сообщения, жить не воспоминаниями, а мечтами о своем будущем. Дайте себе время пострадать, погоревать, поплакать, выплеснуть боль, проораться, наконец, а потом идите дальше.

Нормально ли выбирать сердцем?

Сразу вопрос — где у сердца хоть одна извилина? Это полый мышечный орган, способный перекачивать кровь, на который многие люди вешают свои проблемы, обвиняя его в генерировании потока любви в направлении индивидуумов, не способных этот поток оценить.
Девочки привыкли к сказкам, в которых все решают эмоции и гормоны. Простите, но иначе не объяснишь. Ни о какой любви не может идти речь в первые полгода знакомства (может больше, может меньше), потому что в это время гормональный всплеск ослепляет нас и отупляет. Мы не видим реального человека, состоящего из набора достоинств и недостатков. Перед нами картинка, все в которой устраивает. Когда магия гормонов стихает, вдруг оказывается, что идеал не такой уж и идеальный, и храпит не так уж мило, и одевается не так уж стильно, и бурчит как-то противно по утрам, и вообще много чего начинает раздражать. Если в этот момент раздражения вы посмотрите на него еще разок, потом на себя и решите, что все-таки хотите попробовать понять его реакции, найти общие точки соприкосновения и, в целом, вам по пути, вот тут есть шанс родиться любви. Вот такая предыстория, чтобы расставить все по местам, раз и навсегда закончив с мифом о любви с первого взгляда, всхлипа, вздоха и т. д. А теперь вернемся к «сердцу» и его способности выбирать.
Человеку дан мозг, чтобы думать, анализировать, принимать решения. Если вы не подключаете его в процесс выбора партнера, а ориентируетесь исключительно на эмоции, «сердце», а по факту — уровень бешенства ваших гормонов, то кого вы выберете? Кого попало. Если у вас к ориентации на гормоны еще и самооценка страдает, то, вполне вероятно, вы найдете привлекательным несчастного, которого бросила его бывшая меркантильная тварь, и теперь вы ему докажете, что не все такие, особенно вы не такая.
Игрока в «ближе-дальше». «Пошли вместе в кино?» — «Да!» — «О, прости, мужики в сауну позвали, я как-нибудь перезвоню».
Любителя пожить два, три, пять лет без штампа: «Мы взрослые люди, зачем эти стереотипы, штамп в паспорте от развода еще никого не уберег».
Потребителя секса, предлагающего вам свободные отношения. И вашу «любовь» не остановит то, что он звонит раз в месяц, после секса встает и уходит, занимает у вас деньги, открыто флиртует с другими, может послать, уйти, а потом периодически приходить за сексом: «Мы же не чужие люди». Он будет врать, изворачиваться, уделять вам минимум времени, не дарить ничего, при этом не ограничивать себя ни в чем.
Или впишетесь в отношения с женатым, осужденным на долгий срок, заморским принцем (который все никак не прилетит познакомиться лично, ведь из страны фей и эльфов довольно трудно выехать). А вы будете по нему страдать. Вот что произойдет, если вы вначале включите эмоции, а потом голову.
Женщины обладают способностью легко отдавать. Нам это в радость. Поэтому, чтобы не раздать всю себя по кусочкам, придется принять одно простое правило — умеешь на утро после бурного секса с молознакомым тебе товарищем встать и спокойно уйти без ожидания звонков, колец и прочего хэппи энда, можешь спокойно ориентироваться в выборе партнера на свое «сердце». Если же ты влипаешь и потом белый свет не мил, а все мужики козлы, особенно те, которые заводят романы без четкого намерения жениться, — ориентируйся на мозг.
Посмотрите внимательно на мужчину, на то, что он делает для вас (не говорит, а именно делает), как себя ведет, как говорит о жизни и относится к окружающим (как он сейчас говорит о людях, так однажды заговорит о вас). Смотрите и слушайте. Думайте, насколько вам близки его ценности, насколько вы готовы идти за ним (особенно если он другой веры). Ключевое слово — ДУМАЙТЕ. И это не о том, чтобы быть холодной стервой, требующей доказательств преданности, нет! Это о том, чтобы быть милой, дружелюбной, но не влюбленной по уши дурочкой. Давать волю чувствам можно тогда, когда мозг просигналил: с ним комфортно, хорошо, он совершает поступки, которые меня радуют, я хочу узнать его поближе. Вот тогда у вас есть шанс хоть немного сократить список разбивателей вашего сердца и встретить нормального мужчину.
Что такое настоящая любовь
И не путайте, пожалуйста, любовь со всяким суррогатом, потому что настоящая любовь возникает в результате общения, узнавания другого человека, сталкивания ваших интересов, поиска решений, в которых не будет проигравшей стороны.
Настоящая любовь начинается тогда, когда гормоны уже не гремят и вы четко видите происходящее.
Возможно, не все гладко, как в сказке, но вас все устраивает, и вы хотите и дальше быть вместе с этим человеком. Узнавать его каждый день.
Любовь — это глубокая привязанность и устремленность к другому человеку, чувство глубокой симпатии (Википедия). Это не восхищение смазливой мордашкой, силой мышц, харизмой, машиной-квартирой и т. д. А восприятие человека по его поступкам, жизненным принципам, отношению к вам. По крайней мере так должно быть — воспринимаем человека «головой», шаг за шагом проникаемся к нему на основании реальных дел.
Любовь — это забота. Приготовить чай для двоих, порадовать ужином или приготовить то, что сама не ешь, но любит твой мужчина. Желание сделать что-то для него, не ожидая того же взамен, просто потому, что тебе приятно это сделать. Это глубже, чем страсть.
Настоящая любовь взаимна, потому что возникает в ответ на проявление любви от другого человека.

Нормально ли рассчитывать только на себя?

Да, конечно! Но проблема девушек с заниженной самооценкой в том, что они все понимают буквально. Не обращаются за помощью к тем, кому надо, — мужчине, друзьям, коллегам, теряются в ворохе проблем и потом с радостью бегут за «помощью» к гадалкам, тарологам, потомственным ведьмам в пятом поколении и прочим сказочным персонажам.
Рассчитывать на себя означает быть способной принимать решение. Выбирать — красное или черное, рыба или мясо, с Васей или без Васи. Когда выбирать не получается, решения не принимаются, заниженная самооценка приводит к тому, что возникает желание узнать свое будущее и получить ответ на свой вопрос от знающего человека. А по-простому — перекинуть всю ответственность на кого-то и плыть по течению, обвиняя тяжелую судьбу, карму, рок и прочие не зависящие от нас обстоятельства, на которые сделала упор тетя с хрустальным шаром. Я знаю девушек, которые относили невероятные суммы всяким пророчицам, чтобы снять с себя обет безбрачия, бесплодности, спасти мужа из лап любовницы. Поводы всегда находились. И они свято верили, что это единственный способ решить все проблемы. Раз — и все изменится.
Более мягкий вариант — обращение к астрологам. Я совсем не против астрологии и других наук, способных помочь человеку увидеть какие-то ориентиры, но если ваша самооценка снижена, для вас что гадание, что астрология могут иметь негативные последствия.
Любое гадание — это выбор цепочки жизненных событий за человека, потому что вы не сможете просто сделать вид, что не слышали слов гадалки. Они теперь в вашей голове, и принимать решения вы будете с оглядкой на них. Выбор сделали за вас, даже если вам кажется, что выбор хороший. Не факт, что это был наилучший из возможных.
Не все способны верно использовать полученную информацию. Например, сказал астролог Маше, что у нее полный штиль в личной жизни до 30 лет, ну прямо пусто. Расстроилась Маша, слезы льет, вздыхает, когда пары с детьми проходят, ждет, когда же ей 30 стукнет. То же самое астролог сказал Оле. Она призадумалась и решила — у меня есть куча времени на себя до 30! Пошла Оля на танцы, музыку, дайвинг, объездила полмира, выучила три языка, познакомилась с массой интересных мужчин. Просто жила в счастье, не думая о возрасте. Уверена, с мужчиной в жизни у нее все будет супер! А вот что ждет унылую Машу — не знаю. А почему? Правильно, люди по-разному относятся к информации. Для одних — это ресурс, который надо использовать в свою пользу, для других — неподъемный груз предсказания.
Некоторые астрологи интерпретируют полученные данные согласно личному опыту или собственным убеждениям (не всегда верным). Например, говорит вам астролог: «Тебе придется работать всю жизнь, у сотни девушек уже такое видела, все пашут». А теперь внимание! Есть две большие разницы — работать в свое удовольствие, занимаясь любимым делом, и тупо пахать всю жизнь. Поэтому то, что астролог видела у 100 девушек как «пахать», для вас может означать работать В КАЙФ всю жизнь. Или же в понимании астролога жизнь удалась — это когда можно не работать, а если «работать всю жизнь», то это изначально не ОК. Поэтому важно уметь включать голову и использовать знания как ресурс или вообще за ними не идти.
Гороскоп – это только ряд точек на вашем пути, которые могут подсказать что-то, предостеречь. ЭТО НЕ ЖИЗНЕОПИСАНИЕ, КОТОРОМУ НАДО СЛЕПО ВЕРИТЬ И ИДТИ, КАК БЫЧОК НА ВЕРЕВОЧКЕ. Ваша жизнь в ваших руках!

Надеюсь, мне удалось донести основную идею. Идти к гадалкам нельзя ни при каких обстоятельствах. Идти к астрологу можно, только если вы крепко стоите на ногах и любую информацию, ЛЮБУЮ, негативную или позитивную, способны использовать как ресурс. Если понимаете, что зависите от слов окружающих и можете впасть в панику от негативных новостей, вместо того чтобы прикинуть пару вариантов обходного пути, то лучше вообще не обращайтесь.
Как видите, влезть, куда не следует, легко, а вот попросить помощи у тех, кто способен вам помочь на самом деле, совсем непросто.
Девушка с заниженной самооценкой, с одной стороны, боится причинить кому-то дискомфорт своей просьбой, даже если этот кто-то ей уже в лоб заявляет: «Давай я помогу тебе», а с другой — надеется, что ей предложат помощь (догадаются, прочитают ее мысли) и даже будут долго уговаривать ее принять.
Вот такой конфуз. В итоге помощь она не получает, проблемы копятся как снежный ком, а за углом уже поджидают потомственные, ну, вы поняли.
Даже мужчину, с которым у нее отношения, попросить не представляет возможным. Потому что боится показаться безрукой, неумехой, дурой, боится стать неудобной, боится, что он откажет (а ведь это такой позор! так стыдно будет), станет для него источником проблем, а ведь, как известно, проблемных никто не любит, значит, он обязательно разочаруется в ней и уйдет к той, которая сама справляется. Ну а если на кону финансовый вопрос, она точно не станет просить его помощи, потому что боится показаться меркантильной. Доходит до абсурда. Одна моя знакомая взяла мгновенный потребительский кредит под баснословные проценты, чтобы купить продукты и приготовить романтический ужин. С ее слов, она не знала, что человек может так орать, до тех пор, пока ее мужчина случайно не узнал о том, что на ней теперь висит кредит, а просто было стыдно попросить денег у него.
Рассчитывать на себя — это хорошо и правильно, но так же правильно попросить о помощи, если вы сами не можете справиться. Это не стыдно, не унизительно, за это не тычут пальцами и не бросают (нормальные мужчины). И друзья не отворачиваются. И коллеги не смотрят свысока. Просите без раболепства, без заискивания, без позы униженного. Просите потому, что вы не обязаны одна все вытягивать, если вы в паре. Просите потому, что зачастую мужчины ждут, когда их попросят, чтобы почувствовать себя нужными. Просите потому, что тогда у вас останется меньше времени на проживание негативных эмоций и больше на радость, которой вы сможете поделиться с окружающими вас людьми. Просите потому, что вы женщина и вам нужна помощь. И если вдруг вам откажут, небо не упадет на землю, увидите, ничего не случится. Поэтому не надо быть муравьем, который способен тянуть больше, чем сам весит, — будьте бабочкой, которая не возьмет больше, чем способна унести.
Задание 1
Это последние задания в этой книге, но, надеюсь, все практики, которые я дала, войдут в вашу жизнь и позволят изменить ее.
Сейчас вам трудно принимать решения, потому что вы не знаете своей нормы. Вы привыкли опираться на страхи, мнение окружающих, делать то, что должны, и т. д. и т. п. Пришла пора установить правила, в первую очередь – для себя.
Напишите свои правила, обозначьте свой уровень нормы.
Для меня нормально – когда мужчина ухаживает за мной, выполняет обещания, уважительно относится ко мне (и моему ребенку), перезванивает, платит за меня в кафе, дает деньги на нужды нашей семьи.
Для меня нормально – работать восемь часов в день, получать за это зарплату, соответствующую моему уровню компетенций, отказываться задерживаться в офисе, если это не входит в мои планы.
Когда вы сформируете свою норму, станет просто принимать решения, достаточно сверить с написанным. Любые страхи и сомнения, которые могут появиться, вы можете смело проработать тут же при помощи других заданий этой книги.
Задание 2
Себя надо хвалить! Знаю, что в детстве вы слышали, что это некрасиво, неприлично и т. д. ЗАБУДЬТЕ. Некрасиво жить, не осознавая, насколько вы прекрасны! Поэтому ваше задание – завести дневник успеха, в который записывать каждый день минимум 3–5 достижений, за которые можете себя сегодня похвалить. Отказали в просьбе, потому что у вас были другие планы, – записывайте. Поймали себя на негативной мысли и смогли с ней справиться – отлично. Заметили наконец свои прекрасные глаза в зеркале – отлично, запишите.
Прочли эту книгу и выполнили все задания – ЗАПИШИТЕ!


Снимая плащ суперженщины

Женщины очень сильные. Это такая шутка природы — слабые снаружи, но со стальным стержнем внутри, с волей, которая свернет в бараний рог, переломит пополам любое позвоночное, даже превосходящее во сто крат по силе, с уверенностью в собственной правоте, которая иногда не подкреплена ничем, кроме нашего личного «Я так решила, потому что так правильно», с невероятным запасом милосердия, доброты, заботы, способной сделать нетрудоспособным любого, от ребенка до взрослого. Мы многое можем, многое умеем и часто не знаем, где черта, которую не стоит переходить.
Как только вы почувствуете собственную силу и уверенность, может случиться так, что за вашей спиной окажется плащ суперженщины. Вдруг море покажется лужей, горы — кучей мелкой гальки, а проблемы — мышиной возней. В этот момент вы испытаете прилив сил и желание превратить сказку в быль. Но помните: суперсила имеет отдачу.
В попытке обрести уверенность в себе всегда помните: вы все можете, но иногда надо спросить себя: «А зачем?» Будьте уверенной в себе, но ЖЕНЩИНОЙ, которая всегда рада принять помощь со стороны мужчины. Не потому, что немощна и не способна достать горошек с верхней полки, а потому что мудра и не хочет лишних морщин от переутомления на своем прекрасном лице.
Дайте возможность мужчинам проявить свою силу.
Но если вы вынуждены сами все решать, потому что мужчина рядом с вами бездействует, подумайте, возможно…
1. Вы показали ему, на что способны. Он уже видел, как вы одной левой меняете колесо своей машины, решаете вопрос с парковкой, ставя на место зарвавшегося «водилу» из соседнего двора. А также успеваете забрать детей из садика, вымыть квартиру, приготовить еду, отремонтировать кран, купить подарок его друзьям на юбилей и заказать новую технику на кухню. Или уже успели оторвать пару голов на переговорах и теперь размахиваете перед ним со словами: «Вот видишь, я могу, а ты почему до сих пор младший менеджер по микроменеджменту?» Резонный вопрос — зачем вам помогать, если вы и так отлично со всем справляетесь?
2. Вы советуете. Очень сложно держать язык за зубами, если хочется сделать как лучше, как быстрее, как правильнее. Но давайте примем за аксиому: мужчины не дураки и сами способны во всем разобраться! Нет ничего хуже, чем пассажир, подсказывающий водителю, на какую педаль жать. Расслабьтесь, и пусть вас везут. Особенно если вашего совета не спрашивают.
3. Вы всегда принимаете решение. Инициатива наказуема, слышали такое? Так вот это на 100 процентов верно в отношении женщин, которые принимают решения в семье. Их ждет один из печальных финалов: если окажется права (и так будет постоянно), мужчина перестанет сам принимать решения, или взбесится, ошибется — будет разгребать последствия и слушать, какая она дура.
4. Вы всегда и во всем правы. Иногда выигрывает тот, кто отступает, естественно, если цель спора — не доказать свою правоту, а решить проблему.
5. Вы критикуете. Мне пока не довелось встретить человека, который бы любил критику. Да, я знаю все эти истории о том, что есть конструктивная критика, которая развивает, и так далее. Но как бы там ни было, критика есть критика и вызывает негативные эмоции (в отличие от более мягких способов направить на верный путь). Если вы критикуете мужчину, значит, вызываете в нем негативные эмоции и не особо уважаете. Как думаете, что получите в ответ?
6. Вы требуете. Просьба — это обращение, которое может быть отклонено, поэтому не оказывает давления, и люди, чувствуя, что у них есть выбор, согласиться или отказаться, чаще соглашаются. А вот требование не имеет к доброй воле никакого отношения, поэтому раздражает и вызывает желание отказать.
Если поймали себя на чем-то подобном, значит, пора пересмотреть свою позицию, чтобы не превратиться в женщину, разрушающую отношения.
Ну и другая крайность женщины с суперсилой — это вера в то, что она может все и из любого груздя сделает трюфель, вдохновит, замотивирует, образумит, приучит. Чтобы сэкономить ваше время, силы и уберечь от разочарования, скажу сразу — вы заблуждаетесь. Вы не всесильны, и, какой бы крутой вы ни были, есть много случаев, когда мужчина рядом с вами будет бездействовать.
1. Он с самого начала озвучил вам свою позицию, но вы не услышали, не обратили внимания. Если мужчина изначально настроен на паразитизм, называя это «поиском себя», пока женщина прикрывает все тылы, он так и будет себя вести. Если для него женщина — это агрегат, который пашет 24 часа и не лезет с глупыми просьбами, это его позиция, и не надо надеяться, что она изменится. Если его мама всегда права и он делает так, как скажет она, — сами понимаете.
2. Он лентяй и всегда таким был. Я слышала сотни историй о мужчинах, которые мечтают о больших деньгах, строят планы покорения мира, лежа на диване или отсиживаясь где-то за копейки. Они не энтузиасты, не работают за идею, как, например, доктора или учителя. Они просто не хотят шевелиться, потому что им лень. Посадите себе такого на шею, придется всю жизнь делать все самой с немым вопросом: «А зачем мне мужик?»
3. Он зависимый (наркоман, алкоголик). Зависимость — это болезнь, она разрушает личность человека. Справиться с ней извне нельзя. Сколько не проводи детоксикацию наркомана, если он сам не примет решение завязать, ничего не выйдет. Спасти никого нельзя. Такой мужчина вначале должен помочь себе, только потом сможет помогать и вам. Последовательность только такая.
4. Вы его завоевали и сделали все, чтобы он не ушел. Вам не станет помогать мужчина, который вас не ценит. Потому что: «А зачем, если она все равно никуда не денется?» или: «Ты сама так хотела, я просто не возражал, могу уйти, если что».
5. Он никогда вас не любил. Любовь заслужить невозможно — это значит, что не стоит быть с тем, кто не испытывает к вам чувств, в надежде, что завтра он очнется, и все будет прекрасно. В этих отношениях вы будете одна, и все тяготы лягут на ваши хрупкие плечи.
6. Он никогда для вас ничего не делал, зато критиковал, обвинял, поднимал руку. Как бы вы ни изменились — он такой, какой есть, и, скорее всего, таким и останется.
Если с вами такой мужчина, то, может, в нем причина вашей неуверенности в себе и пора заканчивать эти отношения?
Оставьте любые попытки доказывать кому-то свою силу и способность свернуть горы. У вас пуп развяжется, а тот, кому доказывали, даже не заметит, как вы надрывались.
Уверенность в себе вам нужна не для того, чтобы усложнить себе жизнь решением непосильных задач, а для того, чтобы у вас появились силы стать слабой. По-настоящему слабой, готовой уступить стремянку мужчине, а вместо этого отправиться на маникюр.
Решите для себя раз и навсегда, что не умеете жить из позиции Я САМА, потому что это тяжело, это выматывает и лишает радости быть той, о ком заботятся. Вы со всем можете справиться сама: и дом построить, и дерево посадить, и даже сына вырастить, но вопрос — зачем? Отпустите вожжи, поверьте в то, что большинство мужчин, которые вас окружают: коллеги, друзья, знакомые и незнакомые, — готовы вам помочь просто так, без выгоды. Они это сделают потому, что так проще всего почувствовать свою силу.
Я не призываю сесть на подоконник и смотреть грустными глазами вслед проходящим мимо мужчинам с надеждой, что кто-то из них сейчас придет в вашу жизнь и разрулит все, что в ней происходит. Уметь решать свои проблемы надо — это навык выживания, но многие женщины настолько увлеклись игрой в «выживание», что совершенно забыли, как «жить». Они не просто сами все решают, а создают дополнительные проблемы на пустом месте и потом героически с ними справляются. Например, если вы заблудились, нет никакой надобности три часа самой пытаться найти заветную точку Б, достаточно попросить о помощи, и все, проблемы нет, напряжения нет. Нет смысла пытаться припарковать машину, если непонятно, получится ли это сделать безопасно, двигаясь по миллиметру, нервничая и посекундно глядя в зеркала, если рядом есть люди, которых можно попросить помочь вам.
СИЛЬНУЮ ЖЕНЩИНУ ЖДЕТ ТОЛЬКО СЛАБЫЙ МУЖЧИНА.

Сильный ее не выдержит, не захочет выдерживать ее контроль, конкуренцию, доказательство своей правоты и самостоятельности. А вот слабого все устроит. Он не станет возражать, позволит ей стать главным мужиком в их маленьком селе. Но разве это устроит сильную женщину? Сомневаюсь. Она не захочет мириться с его слабостью и своей силой постарается его перевоспитать. Безнадежное, скажу я вам, предприятие.
Будьте сильной в своем деле, в своей жизненной позиции, в своем терпении, в своей вере и движении вперед. Станьте слабой в ситуациях, которые может решить кто угодно, кроме вас. Разучитесь двигать шкафы, чинить розетки и платить по чужим счетам.
Уверенная в себе женщина умеет просить о помощи. Это не слабость, это мудрость и забота о себе как о самой любимой девочке во Вселенной.
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