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Аннотация
Когда тебе говорят «женщина» вместо «девушка», внутри что-то щелкает. Кажется, что легкость ушла, а на смену пришли мешки под глазами, гиперответственность, вечная усталость и бесконечный список дел. Эта книга – способ вернуть себе наглое удовольствие быть собой.
Мария Канунникова, журналист и автор с острым чувством юмора, рассказывает, как прошла путь от затюканной «тетки» до легкой и уверенной «мамаситы». Без занудной психологии и гламурных советов – только честные истории, самоирония и работающие приемы. «Мне так можно» – это разрешение жить по-своему, без чувства вины и с удовольствием от каждой мелочи.
Книга вошла в шорт-лист конкурса «Русский нонфик: новые имена» и побывала в ТОП-10 продаж Литрес.
После прочтения ты:
• вернешь себе легкость и игривость;
• перестанешь искать одобрения и чувствовать вину за отдых;
• выдохнешь, полюбишь себя и начнешь жить с кайфом;
• вспомнишь, что быть женщиной – не обязанность, а удовольствие.
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Введение

— Женщина, присаживайтесь! — мужчина встал со своего места в маршрутке, вежливо предлагая мне присесть.
Женщина? Нет, ну понятное дело, что не мужчина. Но почему не «девушка»? Я что, так сурово выгляжу? С другой стороны, он хотя бы не сказал: «Женщина-а-а», как кричат в очереди в поликлинике на тех, кто направляется к кабинету со словами:
«Я только спросить».
Все же когда слышишь в свой адрес «женщина», ощущение, словно наступил конец эпохи молодости и легкости.
Я сидела у окна маршрутки в белом платье с вышитыми рукавами-фонариками и понимала лишь одно: мне хочется самой себя называть девушкой.
Хочется вновь ощущать себя молодой, легкой, беззаботной. Хочется чувствовать вкус к жизни и идти по ней с гордо поднятой головой и сияющими глазами.
Но тут я увидела свое отражение в окне. Напряженная межбровка, в которой будто зафиксированы тысяча и одна задача на день. Шея, вжатая в плечи, словно нужно защищаться от окружающего мира. Платье, хоть и было красивое, не добавляло огонька в мои глаза. Да и как его добавить туда, где отражаются годы самокритики и взваленной ответственности? Надеюсь, у меня еще не появилась холка на спине? Это когда на шее сзади выпуклый горбик. Всегда думала, что он бывает только у уставших тетечек, которые так скукоживаются на работе, что их лебединая шея вдавливается внутрь.
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Но я видела в окне свой взгляд. Загнанной лошади, не иначе. И холка уже не казалась мне чем-то далеким.
Я давно не была мамаситой.
Ты не знаешь, кто такая мамасита? Ты тоже была ею! Все когда-то были.
Просто представь эти фразы себе вслед: «Вау, какая горячая мамасита». Или: «Мамасита, ты, как всегда, выглядишь потрясающе». Именно так бы сказали в Испании, откуда и пришло это слово. Оно означает «мамочка, привлекательная девушка».
«А с фига ли?» — думала я, сидя в маршрутке и глядя на свое отражение в окне. С каких пор я перестала быть игривой кокеткой и превратилась в серьезную тетку, к которой обращаются «женщина»?
Я поняла, надо срочно что-то менять. Мне нужно возвращать себе легкость, энергию, беззаботность, игривость и состояние кокетки. Мне нужно вернуть себе себя! Я не знала как. Знала лишь одно: «Мне надо».
Раньше я считала, что 40 лет — это время остепенившихся, серьезных, скучных людей без блеска в глазах и шила в попе. Но теперь я думаю, что после 40 — самое время, чтобы становиться легче, смелее, озорнее, задорнее и кокетливее. После 40 — самое время влюбиться в себя! Без всяких на то причин, оснований и достижений.
И у меня есть этому объяснение.
В 20 мне было легко решиться на что угодно: поехать в чужой город, встретиться с незнакомым человеком, заняться работой, о которой ничего не знаю. Я училась на журналистике, пробовала себя на телевидении и в газетах, окуналась в мир рекламы, летала на стажировку в Германию, искала любовь и не боялась ошибаться.
В 30 я уже была менее готова к риску и неизвестности. В этом возрасте я стала женой и мамой, а с этими статусами пришло желание все делать на пятерку.
Мне казалось, что в мои годы «стыдно» ошибаться. Поэтому я предпочитала не рисковать, чем попробовать что-то новое.

У меня был определенный набор вещей, в которых я себе нравилась, и все, что я надевала или покупала, было примерно одинаковым. Ничего нового и непривычного я даже не примеряла. То же самое касалось и цвета волос, и макияжа. Все привычное, стандартное и никаких экспериментов, чтобы не ошибиться.
Но нежелание рисковать и пробовать неизвестное — не самое печальное. Пожалуй, хуже всего было то, что я старалась быть хорошей для всех, но не для себя. Угодить кому угодно, но не себе. Похвалить и порадовать кого угодно, но не себя.
Я словно влилась в роль хорошей домохозяйки, хорошей жены, хорошей мамы.
Думаю, я не одна такая. Многие женщины с декретом и материнством незаметно начинают позволять себе меньше: убирают или сокращают вредные привычки, исключают походы в бары и беззаботные пятничные посиделки с подругами. Все строится вокруг пользы для семьи и особенно детей. Отель, еда, маршрут прогулки — у нас все выбиралось так, чтобы было удобным для ребенка.
Я старалась быть отличницей для мужа, детей, их бабушек и дедушек, боясь накосячить и оступиться.
Но в этих стараниях я совершенно забыла о своих интересах.
И лишь к 40 я вдруг вспомнила, что я есть. Вот она я. Личность, у которой есть свои интересы, свои мечты, свои вкусовые предпочтения. И это не обязательно должно быть понято и одобрено моими родными или соответствовать вкусам и интересам семьи.
Я могу увлекаться тем, что непонятно мужу. Я могу любить блюда, которые не едят дети.
Но самое главное: мне можно и оступаться, и косячить, и ошибаться. Мне можно все. И тебе тоже!

Я написала эту книгу для тех, кто тоже устал тащить ответственность за все и всех. Для тех, кто старался улучшить себя, но в какой-то момент утомился от улучшайзинга и достигаторства. Для тех, кто занимался лютым саморазвитием, но однажды плюнул на поиски себя и захотел просто жить жизнь.
В психологии популярно говорить про синдром самозванца, когда человек не может приписывать свои достижения собственным заслугам, качествам, способностям. Я же в этой книге предлагаю нам с тобой совершить наглую выходку: легализовать самозванку-царицу. Да-да, мы с тобой разрешим сами себе надевать корону каждое утро без всяких на то оснований и причин.
Эта книга — концентрат полезного, что я взяла для себя из всех тех книг, тренингов, курсов и йога-туров, которые прошла ближе к 40 годам. Зачем?
Как бы банально и заезженно это ни звучало, я искала себя и свое счастье.

Здесь, на этих страницах, расскажу честно и откровенно о своем пути из состояния гиперответственной тетки к состоянию кокетки, игривой мамочки, мамаситы. О том, как можно прекратить самоедство и бесконечную критику. И главное — о том, как разрешить себе быть собой и ценить себя без каких-либо условий и в любом возрасте.
Здесь ты узнаешь, как:
— больше не искать годами себя, свое предназначение, таланты и ресурсы;
— больше не ждать подтверждения своей достаточности извне;
— больше не связывать свою самоценность с количественным выражением — лайки, заказы, доход и т. д.;
— больше не чувствовать себя недостаточно хорошей;
— больше не улучшать себя, не прорабатывать, не прокачивать;
— быть легкой, задорной, ощущать себя молодой;
— влюбиться в саму себя.
В этой книге я буду часто говорить «ты». Так я обращаюсь к самой себе в прошлом, когда была затюканной, не ценящей и не любящей себя. Ты же запросто можешь представить, что мы сидим за столиком в кофейне, наслаждаемся дымящимся кофе и разговариваем. Я рассказываю все это лично тебе и говорю негромко, так, чтобы меня не было слышно посетителям за соседними столиками.
В книге использованы отрывки из моих книг на «Литрес» и тексты постов с моей страницы в «ВКонтакте». Буду рада увидеть тебя в друзьях и получить обратную связь.
Чтение книги займет пару часов и при этом сэкономит годы самокопаний. Согласна? Тогда начинаем.

Глава 1. Кто такая тетка. И какой теткой была я

Мы с тобой знаем эту женщину. Она всегда занята, постоянно в делах и движении, заботится обо всем и обо всех, кто ей дорог, кроме себя: детях, муже, родителях, друзьях, коллегах. Такая женщина запрограммирована на режим «непрерывной заботы», ее мозг работает как компьютер, не знающий слова «пауза».
Тетка всегда готова помочь другим, но никогда не просит помощи для себя.

Эту гиперответственную и затюканную проблемами женщину я называю «теткой». В жизни она может быть мамой, сестрой, подругой.
Тетка всегда знает, где находятся вещи в доме, какие продукты нужно купить, кому и во сколько выпить таблетку, сдать анализы, вернуть учебник. Она помнит все дни рождения, годовщины и важные события в жизни своих близких, но забывает о собственных потребностях и желаниях. При этом может быть такой занятой, что иногда забывает поесть и расчесаться.
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Однажды мне попался в интернете мем с изображением взлохмаченной женщины, одетой не пойми во что: растянутая футболка из-под пуховика — «из-под пятницы суббота». На голове — словно гнездо кукушки, под глазами — синяки, в глазах — тревога. Надпись гласила (цитирую без прикрас): «Когда не ссамши, не жрамши отводишь ребенка в садик утром».
Мне было не смешно. Я словно увидела себя на картинке и ужаснулась, осознав — такой теткой была я сама.
Так вот про тетку.
Ее день начинается с планов и списков бесконечных дел. Она мчится от одной задачи к другой, как супергерой, спасающий мир. Но при этом не думает, что не менее важно заботиться о себе. Она даже не знает, что это такое. Ведь в ее привычной картине мира заботиться надо о ком-то, жить ради кого-то, сервировать стол для кого-то. Для себя? Нет, не слышала.
Тетка чувствует себя виноватой, если не успевает выполнить все задачи.
Ей некомфортно, если она собирается расслабиться без повода даже в выходной. Чтобы отдохнуть, ей нужно сначала заколебаться.
Когда дети были маленькими, кажется, я могла уснуть стоя. Наматывая километры в бесконечных прогулках и поездках в парк, ежедневной уборке и готовке, не научившись отдыхать днем, к вечеру я готова была рухнуть.
Знаете, есть гиперактивные мамаши, у которых с утра намыт пол и испечен кекс. Днем на детской площадке они играют и скачут вместе с детьми, готовят обед и ужин, делают вечернюю уборку, а после засыпают, едва коснувшись подушки? Я была такой. Везде сунуть нос, все проконтролировать, все успеть. Я не знала, что можно по-другому.
Сейчас очевидно, что в моем стремлении быть гиперактивной мамой на самом деле скрывалась потребность получить похвалу и высокую оценку от окружающих. Мол, какая молодец. Это не плохо и абсолютно нормально.
Но можно ведь и по-другому, менее энергозатратно: не упахиваться и не искать одобрения.
Хвалить и ценить себя просто так, без причин и условий.

Я буду возвращаться к этой мысли неоднократно на протяжении всей книги, а ты пока просто допусти, что так можно.
Однажды в начале декрета, кажется, это было сто лет назад, я гуляла в парке с подругой. Мы прошли несколько кругов по лесной тропинке, малышка в коляске сладко уснула. И тут моя подруга возмутилась, почему нет ни одной лавочки, я же поймала себя на мысли, что ни разу об этом не думала.
Я никогда не присаживалась в парке на лавку. Бегала с коляской, активно гуляя, даже когда ребенок спал.
Посидеть, отдохнуть, просто вытянуть ноги и зажмурить глаза на солнце — такое мне не приходило в голову.
Спустя несколько лет я поделилась этим наблюдением со своей мамой. На что она мне ответила: «Нас просто никто не учил отдыхать».
Порассуждав на эту тему, мы с ней пришли к выводу, что нас с детства учили делать: прибрать игрушки, заправить постель, приготовить салат, почистить зубы, постирать носки. Помните эти плакаты: «Быстрее! Выше! Смелее!» Нас воспитывали на принципе «делай и достигай», но не рассказывали об отдыхе и наслаждении бездействием.
Когда я была подростком, моя мама напоминала ходячий электровеник. Она занималась сетевым бизнесом, ездила в командировки и говорила, что очень любит активных людей. Вот и я взяла эту модель поведения за авторитет и старалась быть именно такой: активной.
Повзрослев и став мамой, я не могла сидеть утром в кровати с книжкой даже в выходной, для меня это было за гранью. Обычный отдых и простое безделье вызывали во мне чувство вины и ощущение упущенных возможностей.
В детстве для меня было удивительным и непривычным проводить время на каникулах в деревне у бабы Лиды. Я просыпалась от солнечных лучей, светящих в оконную раму, слушала, как петух надрывает глотку, а на кухне шкворчит сковородка. Бабушка жарила блинчики и говорила:
— Да поваляйся еще.
Бабушка считала, что делать полезные дела ее внучки успеют, когда станут взрослыми. А пока они дети, их дело — играть, носиться и спать до отвала.
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Моим любимым занятием в деревне было листать журналы «Крестьянка» в бабушкином гараже. Там пахло бензином от мотоцикла, на котором давным-давно никто не ездил, а еще дровами для растопки печи. Я могла сидеть там часами, глазеть на черно-белые фотографии и читать рубрику с рецептами красоты.
Когда я вспоминаю об этом, ощущаю мурашки по телу. Чувство мурашек возникает всегда, когда в голову приходит любая важная информация. Таким нехитрым образом я нашла, вернее, вспомнила свой первый проверенный и простой способ скинуть с себя затюканность тетки:
Остановиться. Выдохнуть. Побездельничать. Почитать бесполезный журнал. Вспомнить себя семилетней девочкой.
Вспомнить, что нравилось делать в детстве. Рисовать? Читать? Шить? Играть в куклы? Сажать растения? Закапывать стеклышко с секретиком? Лепить? Мечтать?
Начать вспоминать никогда не поздно. Не обязательно делать это сразу с напором, можно и по чуть-чуть. Если не выйдет сразу — это тоже нормально. Если получается с трудом — пускай. Давай просто попробуем вспомнить себя девочкой, без перегруза, нежно и легко. И возможно, возникнет желание снова заняться тем, что так нравилось делать в детстве. Разреши себе, даже если это кажется абсурдным, бесполезным.
На первый взгляд может показаться, что, к примеру, шитье кукол не принесет никакой ощутимой пользы и прибыли. Однако делая это, ты словно накачаешь себя изнутри, как кислородный баллон радости и энергии. Ведь, занявшись тем, что нравилось в детстве, ты, по сути, закроешь детские гештальты и с уважением отнесешься к той маленькой девочке, которой была когда-то.
И вот тогда пазл сложится легко и просто, а в жизни всего будет в достатке: и самоуважение, и хобби, и достойный доход, и чувство удовлетворения жизнью.
Мы с тобой прямо сейчас нормальные и классные! А можем стать еще более счастливыми и менее замороченными. Любая из нас, даже тетка.
И тетка может быть другой.
Стать легкой и беззаботной и после 40 лет – реально. Тетка может думать и заботиться о себе так же, как о других.

Давай представим сценарий. Наша воображаемая тетка сидит утром на диване с книгой и чашкой горячего чая. Или какао с молоком. Или кофе с корицей. Она не думает о срочных делах, а просто наслаждается моментом и позволяет себе расслабиться. Какая же это тетка? Это классная, любящая себя женщина.
Или другой пример. Она отказывается от приглашения на день рождения или любую другую встречу, на которую не хотелось идти. И вместо этого без зазрения совести и укоров делает маску для лица, смотрит любимый фильм или читает журнал, наслаждаясь ничегонеделанием.
Может показаться, что это нереально, что тетка не станет так просто легкой и беззаботной. Но я уверена, что это возможно. Я же стала.
В следующих главах книги я поделюсь историями и практическими приемами, как у меня стало получаться. Не сразу, но все же стало.
Кстати, про маму. Я была уверена, что наши с ней рассуждения об отсутствии врожденного умения бездельничать — это слова на ветер. Но однажды, позвонив им с папой с намерением привезти детей и абсолютно уверенная в ответе: «Конечно, привози, ждем», услышала:
— Маня, давай завтра. Я сегодня отдыхаю, имею право.
С одной стороны, я немного офигела, ведь я так привыкла, что мама безотказна в плане внуков. С другой стороны — внутренне ликовала.
Это была точка невозврата моей мамы из состояния слуги своим детям и внучкам к состоянию верной себе женщины. И уж если моя мама почти в 70 смогла убрать привычку выбирать что угодно, кроме себя, то ты-то и подавно сможешь!

Глава 2. Что эти две себе позволяют?

Расскажу тебе историю, которая впервые подтолкнула меня изучать психологию и проходить женские тренинги. Однажды летом я встретила бывшую коллегу. Она, как и я, гуляла с двумя детьми. Но если я в тот момент выглядела как загнанная лошадь с отросшими корнями и килограммом заботы в глазах, то она ощущала себя веселой и беззаботной, словно не родила детей и не утомлялась от домашних дел. В коротких джинсовых шортах, она подставляла лицо солнцу и кокетливо щебетала, словно находилась в ночном клубе и забыла о том, что она мать семейства.
Я смотрела на нее и злилась. Знаешь, я давно заметила забавную закономерность: чаще всего, если меня кто-то бесил, это означало лишь то, что он делает что-то такое, что я себе позволить не могу.

Бывшая коллега в тот летний день меня изрядно бесила. Она была красивой, кокетливой и беззаботной, настоящей мамаситой. Я же не позволяла себе быть такой.
Но больше всего я злилась на то, что не могла найти ни одной внятной причины, чтобы оправдать себя. У нас не было гигантской разницы в возрасте или уровне жизни. Мы обе в прошлом работали в одной фирме. Ушли в декрет примерно в одно время и обе в тот момент находились с детьми на отдыхе за городом.
Все это означало, что она также изо дня в день выполняла рутинные дела, которые есть в жизни каждой мамы и домохозяйки. Но, в отличие от меня, она не нагружала себя багажом с гирями гиперответственности и затюканности. Она оставалась молодой, легкой и озорной.
Именно тогда я поняла, что хочу вернуть себе легкость, беззаботность и кокетливость.
Так одна случайная встреча стала для меня своеобразным пинком. А бывшая коллега в тот день поделилась, что ей здорово помогают книги по психологии, и посоветовала парочку. Уже скоро я погрузилась в мир женской психологии: стала читать книги, проходила курсы и тренинги.
Лена Соколова, если вдруг ты будешь читать эту книгу, знай, этот отрывок — о тебе. Спасибо тебе за тот импульс.
Вторая женщина, «сделавшая» меня и подтолкнувшая в нужном направлении, — тоже Лена, но уже другая.
Мы с сестрой называли ее «массажистка Леночка, 65 годиков». И она не тетка, а настоящая «огонь-баба»!
После встречи с коллегой Леной я увлеклась саморазвитием и на этом фоне поехала с сестрой в йога-тур. Про то, как я решилась впервые оставить детей и уехать без них и не для них, расскажу позже. А пока про встречу с массажисткой Леночкой. Итак, я приехала на женский тур в поселок Лоо недалеко от Сочи. В первый вечер все участницы собрались в зале, чтобы познакомиться с тренером и рассказать о себе.
На фоне немного грустных и потухших лиц большинства участниц мне сразу бросилась в глаза эта блондинка. Клянусь, она светилась. Сначала я решила, что дело в крутом хайлайтере, но потом поняла, что она вся такая. Светится, радуется каждой мелочи. Ей предложили плед в зале, и она чуть не разлетелась от радости на миллион веселых молекул. За завтраком, когда все столы оказались заняты и одна участница пригласила ее присесть рядом, она в ответ рассыпалась в благодарностях, словно сказочная героиня, из рукава которой волшебным образом посыпалось пшено.
Ее глаза горели и улыбались, даже когда сама она оставалась серьезной. Она носила наряд в облипочку, пушистые меховые гольфы и цветочек в волосах. Я никак не могла понять, сколько ей лет — 40, 50? Но когда она заговорила про внуков, я не смогла сдержаться и прямо спросила про возраст.
Оказалось, ей 65. Я была в немом шоке. И не только потому, что она потрясающе выглядела, хотя и от этого тоже. Дело в том, что она вела себя так беззаботно, словно ей от силы лет 20.
Сначала она предложила не тратить вечер впустую и поехать прогуляться по Сочи. Мы с сестрой, на тот момент обе в два раза моложе Лены, принялись рассуждать, надо ли ехать и если ехать, то зачем. После, как две копуши, стали собираться. И тут к нам в номер входит Лена… Каблучок, чулочки, платье, духи, помада, кудри. Когда она все это успела? Вероятно, пока мы рассуждали и сомневались, она времени не теряла.
– Девочки, поехали, Сочи хочет нас видеть! – бодро произнесла Лена.

Меня до глубины души поразила эта формулировка, и я записала ее себе на «жесткий диск». С тех пор я не смотрела, а показывала себя новому месту. Попробуй так сделать, когда отправишься в незнакомый город или страну, словишь прикольное ощущение, обещаю.
Во время прогулки Лена увидела в витрине одного магазина красивое платье, сфотографировала его, а потом всю дорогу до кафе хихикала, глядя в телефон. Оказывается, она отправила фотографию наряда всем знакомым мужчинам с вопросом: «Мой дорогой, не хочешь ли ты меня порадовать подарком?»
Я к тому моменту была лет восемь как замужем и возмутилась такому легкомысленному поведению. Я же не флиртовала одновременно с десятью мужчинами, выпрашивая подарки. Как ей вообще пришло такое в голову? А если никто не отправит денег? Тогда она наверняка разочаруется в себе? Этими наблюдениями я поделилась с новой знакомой.
Лена выслушала меня и рассмеялась:
— Я отношусь ко всему проще. Что страшного в том, что я попросила разных мужчин подарить мне платье? Кто-то согласится, кто-то нет, это просто игра. Большинство из них я никогда не видела вживую, но это не мешает мне интересоваться, не хотят ли они меня порадовать.
Мы присели в кафе. Лена заказала бокал игристого и сказала:
— Как же я люблю этот мир. За нас, девочки!
В этот момент ей на телефон пришло сразу два оповещения о денежных поступлениях. Получается, два разных мужчины отправили ей перевод на платье. Теперь я возмущенно негодовала:
— Ты же дуришь обоих.
Лена ответила:
— Все наоборот: я делаю их обоих счастливыми.
— Каким образом?
— Я никогда не встречалась ни с одним из этих мужчин, мы общаемся онлайн. Сейчас каждый из них прислал мне денежку, ощущая свою силу и могущество. Позже я пришлю им фото в этом платье и поблагодарю за щедрость. Ты только представь, с какой уверенностью в себе они распрямят плечи и пойдут покорять этот мир. Я убеждена, что в этом состоянии победителя каждый из них будет на хорошем счету у женщин. Мужчинам нравится тратить деньги на женщин, но еще больше они любят внимать словам благодарности за такие поступки.
Слушая Лену, я понимала одно: столько всего я не знаю про отношения.
Только не подумай, что Леночка 65 годиков жила за счет мужчин. Нет, она отлично зарабатывала сама.
Купить понравившееся платье не было для нее вопросом, однако она намеренно спрашивала помощи мужчин, словно играя в забавную игру под названием «Интересно, кто сегодня сделает меня счастливее».
Лена играла легко, без напряжения или ожидания, без страха ничего не получить. Ведь чего бояться, если это просто игра?

Зато каждый раз, принимая подарки, она осыпала каждого дарителя таким количеством благодарностей, словно заправляла автомобиль бензином до максимума. А судя по количеству историй, которые я от нее услышала, мужчины и правда были благодарны за возможность преподнести нечто материальное, при этом даже не имея с ней физического контакта.
От Лены я взяла привычку не жадничать на благодарности, особенно в отношении мужчин. Уверена, им не хватает добрых женских слов.

Я довольно часто воспринимала помощь от них как должное и молчала в ответ. Сейчас же я считаю, что от меня не убудет сказать лишнее доброе слово, показывая тем самым, что я ценю их помощь.
Кстати, иногда женщины не только молчат, когда мужчина им помогает, но и не позволяют себе помочь. Как-то я стала свидетельницей такой сцены. В автобус зашла женщина, мужчина, находившийся рядом, встал со своего места и предложил ей сесть. Но она в ответ почти закричала: «Да мне выходить скоро, я постою». Дядечка в растерянности стоял, не зная, что ему делать. В тот момент я подумала, как глупо иногда все выходит: мужчина хочет помочь, а ты его практически ругаешь за это. Зато в следующий раз, когда уже сама ждешь помощи, удивляешься, почему мужчина ее не оказывает.
Фраза в названии этой главы: «Что эти две себе позволяют?» — про тех двух Лен, которые меня однажды разбудили и вдохновили.
Это классно: позволять и разрешать себе многое. Просто так, без причин и условий.

Почему-то мне кажется, что скоро ты тоже начнешь это делать.

Глава 3. Как я начала превращаться из тетки в кокетку

Я, как губка, впитывала все, что могло мне помочь стать задорнее, счастливее, самоувереннее, радостнее. Читала книги, проходила онлайн-курсы и мастер-классы, ездила на тренинги. Я знакомилась с женской психологией, чакрами, рунами, картами Таро, энергетическими практиками, медитациями, йогой. Интуитивно я искала тех, кто меня вдохновит и научит новому.
Сейчас, спустя несколько лет погружения в эту сферу, могу сказать, что по содержанию и смыслу все женские курсы и тренинги схожи. Практически всюду я слышала одно и то же. Разница лишь в спикере. Один спикер может быть тебе неприятен, и тогда даже самая полезная информация от него летит в трубу. А другой окажется для тебя харизматичным, привлекательным, располагающим. Он выдаст те же самые сведения, что и первый, но с ним ты наконец-то их услышишь. Вот так коротко я бы описала разницу в женских курсах.
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Я не задерживала в голове ничего лишнего. То, что мне не отзывалось, не заходило, без всяких сомнений отправлялось в воображаемую корзину.
В следующих главах я перечислю конкретные фишки, приемы и практики, которые мне «зашли» в процессе обучения и которые я применяю до сих пор.
Но сначала хочу обсудить с тобой один момент. Речь о вреде чрезмерного или фанатичного саморазвития. Да-да, не смейся. Я не понаслышке знаю, что такое бывает, о чем и расскажу в следующей главе книги.

Глава 4. Про вред женского саморазвития

Здесь нужна картинка-мем о том, как в семье все было хорошо, пока жена не начала изучать психологию и не встала на путь саморазвития. Если найдешь такую, пожалуйста, скинь мне в личку. И я прикреплю ее к этой главе, когда буду печатать дополнительный тираж книги.
Итак, в поисках себя и своей лучшей версии я проходила массу женских курсов и тренингов. Ездила на йога-туры, где меня учили прислушиваться к дыханию, повышать вибрации и снижать агрессию с помощью растительного питания, замены кофе цикорием, зажженных аромавонючек, убаюкивающих звуков медитации.
Во второй день йога-тура первое занятие начиналось в 6 утра, нам предложили проснуться в 5:30. И все бы ничего, только когда мы пришли в зал с ковриками к 6 утра, там не хватало лишь одного человека — тренера. Она единственная из всей группы проспала, однако не растерялась. Услышав возмущенные нотки в телефоне, она порекомендовала каждой участнице с благодарностью принять тот факт, что она встала в 5:30 утра и пришла в зал на утреннюю практику, а тренер не пришла.
Мне нравились йога-туры с их недельными погружениями в себя. За неделю я будто напитывалась высокими вибрациями и становилась терпимее и добрее. Проблема была лишь в том, что, возвращаясь домой, я забывала пройденное, оно слетало с меня словно сонное наваждение.
И каждый раз, возвращаясь домой, я снова становилась собой.
Той, кого раздражают опаздывающие люди. Той, кто любит настоящий кофе, а не горький цикорий. Той, кто в эмоциональном порыве обожает выругаться отборным матом, а не подбирать благостные слова. Той, кто закипает от фразочек вроде: «Что это для тебя?», «О чем для тебя эта ситуация?», «Что в тебе это зеркалит?»
Знаешь, что я чувствовала в такие моменты? Что опять сделала недостаточно, не так, не на пятерку.
Я снова была не проработанной и не блаженной. И это ощущение разочарования мне не нравилось.

Так совпало, что именно в то время я устроилась копирайтером к одному психологу. Создавала тексты для соцсетей, параллельно проходя его обучающие программы, чтобы понимать, о чем писать посты и что через них продавать. Первое время меня охватывал восторг, ведь я изучала в своей работе то, что может сделать меня счастливее.
Пока в один момент не заметила во всех курсах одну идею, которая лично у меня вызывала двоякую реакцию.
Идея звучит так — все зависит от женщины и ее состояния: доход мужа, здоровье детей, экология страны.
С одной стороны, фраза невероятно тешит женское самолюбие, особенно если муж в этот момент успешно инвестирует, выгодно покупает или продает акции, биткоины, в общем, если его дела идут в гору. Для женщины в такой момент подумать: «Это все благодаря мне» — выгодная позиция, здорово повышающая самооценку.
Но давай смотреть не только сквозь розовые очки. Ты же понимаешь, что в жизни бывают не только взлеты. Муж не всегда удачно вкладывает деньги. Дети приходят домой с соплями. И вот в такие моменты позиция «Все зависит от женщины» может сильно подорвать психику самой женщины, больше того, заставить ее чувствовать вину.
Если взять на себя ответственность за все происходящее, легко проваливаться в вину всякий раз, когда что-то идет не так:
«У мужа проблемы на работе? Это я виновата».
«Ребенок простыл. Это все моя непроработанность».
Но что, если это не так?
Что, если взрослый адекватный мужчина способен сам стремиться к доходу и росту финансов?
Что, если тебе не нужно ничего в себе прорабатывать, чтобы качественно его вдохновлять на результат, потому что он вдохновится без помощников?
Что, если ребенок простывает как раз в тот момент, когда мать больше всего заморочена какими-то проработками?
Расскажу тебе одну историю. Она как раз наглядно иллюстрирует этот вопрос.
Однажды я поехала на тренинг к тому самому психологу, у которого работала. Детей пришлось взять с собой, и в первый же день у дочки началась ангина. Я попробовала пару домашних приемов из своей книги «Без соплей. 30 советов для здоровья семьи».
Увы, горло от чая с куркумой и имбирем не прошло. Но главная засада оказалась в другом.
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Участники тренинга напомнили мне, что горло связано с психосоматикой. Я и сама это знала, но тут поняла кое-что еще. Когда ты на пределе, а тебе советуют поработать с психосоматикой, честно говоря, хочется лишь одного: всечь доброму советчику.
Понятно, что психосоматика – крутая вещь. Но не когда ты на нервах.

Понятно, что мама наверняка виновата в детской простуде. Но не надо ей напоминать об этом в то время, когда она сама уязвима.
В этой ситуации маме нужно лишь одно: чтобы ее погладили по головке и сказали, что все будет хорошо.
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И только когда она успокоится, выпьет чашечку кофе с пироженкой — можно загружать в ее черепушку информацию о пользе психосоматики и формулировочки вроде: «Проработай это», «Подумай, для чего тебе эта ситуация».
Как ни странно, в той поездке успокоиться мне помогла педиатр. Мы созвонились, и она сказала фразу, которая позволила выдохнуть:
— Маша, ты же в поездке, прекрати быть героем. Дай нужные препараты от ангины и не накручивай себя.
В один из дней тренинга я вышла на балкон, сделала глубокий вдох, протяжно выдохнула и поняла, что больше не вывожу. У меня не получилось быть сильной и ловкой мамой, которая может совмещать миллион задач и при этом держать все под контролем. Я честно попыталась носиться между конференц-залом, где идут занятия, и номером, в котором оставляла детей. Но быстро выдохлась. У меня не получилось.
Меня утомила моя же суета. Во время занятий я хотела быстрее пойти к ребенку, чтобы помочь с больным горлом. Но когда оставалась в номере, переживала, что пропускаю важный материал.
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Так я стояла на балконе, пытаясь разглядеть море сквозь густой туман и понять, чего я хочу.
Домой. Я просто хотела домой.
В умении собирать чемодан за пять минут мне нет равных. Десять лет перемещений по городам и странам развили во мне этот навык максимально. Я решила завершить учебу раньше и попрощалась со всеми.
Подъехавший водитель явно показывал, что торопится. Я уже собиралась выходить, как ко мне подошла одна из участниц тренинга с именем Любовь.
— Пойдем кофейку у тебя на балконе выпьем? — предложила она.
Немой вопрос застыл у меня в глазах: «Какой кофе? Водитель на низком старте».
А Люба мне:
— Не переживай, сейчас все улажу, он дождется. Поднимайся к себе.
Знаете, это, наверное, был самый классный момент всего моего обучения.
Выдохнуть. Перестать спешить.
Сварить ароматный кофе.
Смеяться, глядя в понимающие глаза. Разрешить себе не доводить до конца начатое. Разрешить быть слабой и не идеальной матерью, женой, женщиной.

Моя подруга потом сказала, что хоть я и не прошла тренинг до конца, но приняла важное решение: выбрала себя, свой комфорт и поехала домой по зову сердца.
Вся эта история с тренингом и ангиной у дочки открыла мне глаза на некоторые неочевидные вещи.
Во-первых, я поняла, что фраза «Все зависит от женщины» лично у меня вызывает такое же раздражение, как и учитель йоги, который назначил урок на шесть утра, но сам проспал до восьми.
Я не согласна брать на себя ответственность за других людей и за все, что происходит вокруг.

Мне видится, когда женщина берет на себя ответственность за все на свете и считает, что лишь она отвечает за доход мужа и здоровье детей, она становится пожизненной заложницей женских тренингов и психологических сессий. А как иначе? Если она отвечает за все. Значит, любая проблема — на ней и из-за нее.
А что, если нам с тобой раз и навсегда снять с себя лишний груз ответственности за других? Что, если позволить окружающим самим отвечать за себя и свои поступки?
Муж впутался в сомнительную аферу не потому, что я что-то не проработала, не раскрыла или не прокачала, а потому что он сам решил туда вляпаться.
У ребенка сопли не потому, что я виновата, а потому что он сам решил поболеть и побыть дома.

Вымораживает и еще одна вещь в женских обучающих программах. Неоднократно мне встречалась совершенно непонятная и обтекаемая фраза в ответ на вопрос участницы, когда у нее что-то не получается.
Формулировки могут меняться: «Ты просто недостаточно хочешь»; «Ты не до конца позволяешь себе это»; «Это просто не твое желание». При этом смысл всегда один: ты сама во всем виновата, тебе нужно улучшать себя, скорее всего, всю жизнь.
Я поняла, что не согласна больше кивать головой, когда тренер, или мастер, или кто угодно говорит, как нужно менять себя.
А что, если я уже нормальная?

Нормальная прямо сейчас. Мне в принципе можно ничего не менять и не улучшать. Я могу это делать, только если мне самой хочется. Но только из позиции, что я уже классная, а буду еще лучше. А не потому, что я обязана вдохновлять мужа, ведь его доход на моей ответственности. И ни в коем случае не из состояния: «Я никакая, помогите и научите меня жить».
Вспомнилась еще одна забавная история. Одна моя знакомая купила мастер-класс по чистке канала любви, чтобы улучшить кризисные отношения с мужчиной. После мастер-класса он перестал с ней общаться, а потом и вовсе везде заблокировал.
Девушка сказала об этом ведущей мастер-класса и получила ответ: «Значит, ты неправильно хотела». Классный ответ, да? А ведь моя приятельница почувствовала виноватой себя.
Когда она рассказывала мне о случившемся, я поняла еще вот что: желание учиться и улучшаться — характерная черта женщин. Но лично я больше не хочу искать волшебную таблетку у спикера, мастера, практика, гуру, ясновидящего и т. д.
Мне понятнее и комфортнее сесть за стол с листом бумаги, расписать волнующий вопрос и варианты решения. Выписать в столбик все идеи, даже самые бредовые.
Мне нравится не ждать чьего-то разрешения, а действовать, пробовать и ошибаться самой.

Во-вторых, после непройденного тренинга я поняла, что мое желание самостоятельно вылечить ребенка и одновременно пройти курс, нести добро своим детям и вообще всюду лезть, все контролировать, везде успеть — проявление мужской энергии.
Что такое мужская и женская энергия в двух словах?
Мужская — это «делать»: достигнуть, покорить, залезть, захватить. Гиперопека детей — из этой же серии. Идти наперекор обстоятельствам — тоже.
Женская — это мечтать, принимать, доверять, наслаждаться.
Грезить о доме — проявление женской энергии. Взять топор, рубить дерево и строить дом — мужской.
«Я сама», «Соберись, тряпка», «Встала — и пошла» — тоже мужская энергия.
В каждом из нас есть и мужская, и женская энергия! Человек на 100 % с мужской энергией — бесчувственный робот. Дама на 100 % с женской энергией способна лишь лежать и ждать, когда кто-нибудь помашет на нее опахалом. В людях есть и то, и другое.
Поэтому нам остается лишь прийти к балансу М и Ж внутри себя, и как итог – чувствовать себя счастливо.

Так для меня стало очевидным, что я испытывала дискомфорт от суеты и собственного желания везде сунуться и все проконтролировать. Поэтому, скорее всего, мне лучше было сократить проявления мужской энергии. То есть проявлять меньше активности, гиперконтроля, движухи.
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А ведь я долгое время считала именно активные перемещения показателем хорошей жизни. Записывать детей в 150 кружков, нестись с чемоданом и ребенком в слинге в аэропорт, переезжать с места на место. Значит, жизнь кипит, и, значит, она удалась.
Но на самом деле больше всего мне не хватало лежания на диване с женским журналом и наполнения женской энергией ничегонеделания.

Глава 5. Самое полезное, что я взяла из психологии. Про отца

В этой главе поделюсь с тобой двумя вещами, которые меня зацепили в психологических книгах и курсах и в хорошем смысле изменили.
Речь о родителях и выборе.
Начну с родителей. Я заметила, что нередко любят кого-то одного: или маму, или папу. Второго же осуждают, и чаще — отца. Но мы приходим в жизнь благодаря слиянию маминой яйцеклетки и папиного сперматозоида. Нельзя родиться благодаря только одному родителю.
У каждого своя история, но у всех двое родителей. И если отношение к ним сделать равнозначным, то создать ровный и мощный фундамент, на котором мы стоим, будет проще.

Как это сделать — другой вопрос. Некоторым без помощи психотерапии не обойтись. Но мне думается, что, если решить этот вопрос и выровнять отношения с обоими родителями, в дальнейшем отпадут многие проблемы и самокопания.
Сегодня, наверное, только ленивый не сказал о связи отношений женщины с отцом и их влиянии на ее отношения с мужчинами.
У меня не было детских травм. Я любимый и желанный ребенок, которого наряжали, вкусно кормили, а папа фотографировал каждый мой шаг и смех. Но во взрослом возрасте я категорически не принимала в отце любовь к алкоголю. Я всегда была за то, чтобы прочитать ему лекцию и показать свое «фи». Если мама и сестра начинали разговор на эту тему, я всегда была на их стороне, считая необходимым что-то делать и лечить зависимость папы.
Увлекшись психологией, я смогла занять позицию женщины, а не критикующей дочки, читающей морали. Я просто женщина, которая оказалась рядом с отцом. Я не спасатель, не нравоучитель и тем более не враг и не обличитель.
Мой папа — это личность, и я — личность. Мы два самостоятельных взрослых человека. Он привел меня в этот мир, я ему за это невероятно благодарна. Но ни он мне, ни я ему, по сути, ничего не должны. Он не должен соответствовать чертам моего идеального мужчины.
Он такой, какой есть, со своими интересами, слабостями, с темной стороной и вредной привычкой. И я люблю его со всеми этими «но».
Он привел меня на землю и наградил очень даже милой внешностью, я в его «Блиновью» породу.
И у меня есть свои минусы и своя темная сторона, но мне хочется, чтобы близкие любили меня такой, какая я есть. Тогда почему бы не позволить моему папе желать того же самого?
Принятие отца, тотально, со всеми плюсами и минусами — это то главное, за что я благодарна психологии, книгам и курсам по саморазвитию. Их изучение дало мне колоссальное количество энергии и расслабленности. И это, возможно, был один из главных моих шагов к состоянию легкости и кокетливости. И вот почему.
Прекратив осуждать отца, я перестала осуждать и себя! Закончила в себе копаться и заниматься самоедством.
Полностью приняв папу, я и себе разрешила быть такой: неидеальной, взбалмошной, иногда ранимой или резкой, местами с прибабахами.

Согласившись с вредной привычкой отца, я разрешила внутри себя и всем мужчинам быть такими, какие они есть, не идеализируя и не требуя соответствия идеальной картинке. В моей книге «Три подруги и полный замуж» есть разговор героинь о том, что составлять список качеств идеального мужчины смешно и порой даже абсурдно. Ведь мы встречаемся и живем не с совершенными, а реальными людьми.
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Вот что рассказывают Зина, Рита и Шурочка про реального мужчину в моей юмористической повести:
«В жизни реальный мужчина — это чаще всего не Джуд Лоу, который, крепко прижимаясь, мчит вас на крутом байке к дому мечты с бухтой, закатом, померанским шпицем, охапкой пионов и кольцом в 3,5 карата.
В реальной жизни мужчина — это чаще всего человек, который:
— не знает, где второй носок;
— выйдя из душа, оставляет после себя великий потоп. При этом в душе он делает ровно три нажатия на диспенсер с гелем: первая порция геля — на голову, вторая — подмышки, третья — писька. Для него, как для любого реального мужика, помылся — значит, уже, считай, красавчик;
— не найдя свой бальзам после бритья, он залезает всей лопатиной в баночку вашего дорогущего крема, мажет свою щетину и остатки стряхивает в раковину;
— он забывает, где оставил телефон, перерывает с ног на голову весь дом, просит вас его набрать и идет на звук в туалет;
— если его отправить за продуктами, то он возвращается домой с чем-то непонятным, а иногда и просроченным, и есть ощущение, что продавщица в магазине всякий раз втюхивает ему все, что негоже;
— он изучает инструкцию к сборке самого простого стеллажа из Ikea с таким видом, словно собирается в открытый космос;
— разогревая пиццу в микроволновке, он может превратить ее в камень;
— любые его кулинарные подвиги превращают чистую кухню в загаженную, со следами масла на стенах, дверных ручках и даже окнах;
— дела с мытьем посуды обстоят не лучше: если он решается ее помыть, то залито будет все, включая провода и соседей;
— ему кажется, что если не задернуть шторы сразу, как пришел домой, то все соседи из всех окон конечно же будут разглядывать его голенького;
— может гордо идти из магазина с рулоном туалетной бумаги в руках, зато купить прокладки — это “фу” и “бе”;
— стоя в одних трусах в проеме входной двери, он считает, что стоит у себя дома, а не в подъезде;
— забывает о важных датах и днях рождения, покупая в последнюю минуту какую-то фигню вместо подарка;
— фотографирует вас, но вместо этого снимает свою ногу или пальцы;
— фотографирует вас с таким видом, словно он прошел 20 километров в гору;
— наотрез отказывается фотографировать, но когда ему намекают, чего он будет лишен, фотографирует вас как в предыдущем пункте;
— пытается сделать себе прическу, но получается что-то похожее на эксперименты с электричеством;
— может бросить в стиральную машинку пару носков и включить стирку;
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— бывает, что наоборот, забывает о существовании стиральной машины, душа и дезодоранта;
— говорит, что не любит кота, но больше всех переживает, когда тому отрезают бубенцы;
— следуя древним инстинктам, не любит большие и ярко-освещенные торговые центры, а любит маленькие и темные гаражи, где он и другие такие же потомки приматов что-то ремонтируют, копаясь в своих чемоданчиках и ведрах с гвоздями, чистя на газете вяленую рыбу и наконец-то не слушая возмущения по поводу отрыжки;
— бывает и другая крайность: когда он понятия не имеет, как починить кран, и сам вызывает сантехника. А потом в нем что-то щелкает, и он возвращается домой с полным набором инструментов на все случаи жизни и приколачивает все, что можно приколотить;
— в какой-то момент ему может ударить в голову одна жидкость, и он резко ощутит потребность рыбачить. В этом случае он идет в магазин «Для рыбалки» и скупает там все. Самые дорогие удочки и спиннинги, лески и крючки, камуфляжный костюм и сапоги до ушей, столик и стульчик, фляжку и канистру, мормыша, червяка, ведро, сеть и прочие приблуды на такую сумму, на которую можно покупать норвежскую форель весь ближайший год. А-а-а, самое главное! Лодку! Он покупает надувную лодку. Продавщица магазина, конечно же, ехидно смеется в душе, пробивая ему все эти снасти, которые потом лет пять будут пылиться где-то на балконе или в гараже. Улов домой он не приносит. Говорит, что пожалел и отпустил.
Вот такие они — эти не совершенные, но реальные мужчины с их странными выходками. А мы, неидеальные женщины, наслаждаемся их странностями и несовершенством с юмором».
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Это был отрывок из книги «Три подруги и полный замуж». Возможно, я никогда бы не написала ни это, ни что-либо другое, если бы когда-то не сбавила требовательность к отцу и самой себе. А сделать это получилось после того, как я отвязалась от отца со своими требованиями, каким он должен быть. Я стала принимать его таким, какой он есть, без всяких «если». Это мой папа, включая и его вредную привычку.

Глава 6. Самое полезное, что я взяла из психологии. Про выбор

Я уже рассказала тебе, что больше не собираюсь быть ответственной за других людей. Поведение, доход, здоровье — это все их и только их выбор, за который отвечают они, а не я.
Вместе с тем за свое настроение и внутреннее состояние отвечаю я и никто другой. Не муж, не дети, не родители, не климат, не подруги, не работодатель, не читатели. Только я сама.
Если у меня мерзкое настроение, это исключительно мой выбор и отвечаю за него я.
Семья, окружающие люди не могут и не должны нести здесь ответственность.

И вот тут самый классный момент в том, что я могу выбирать. Всегда и в любой ситуации могу выбирать, в каком состоянии и настроении мне быть.
Например: могу поддаться панике в чате класса и провалиться в тревогу, переживая, как много детей гриппует. А могу выбрать позицию «Успокаиваемся, пусть все будет хорошо», сделать дома противовирусный чай из своей книги «Без соплей» и пореже заходить в чат. Я могу выбрать свою реакцию и свое состояние в этой ситуации.
Кстати, чай делается элементарно.
В женской компании можно слушать разговоры на тему «все мужики козлы», поддакивать, переживая и сочувствуя судьбе рассказчицы. А можно выбрать не участвовать в дискуссии и тогда просто присутствовать при разговоре, не погружаясь в нытье и осуждение. В конце концов, есть даже вариант уйти в другое место.
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Я могу отключить слух и не слушать то, что мне не интересно, таким образом выбрать свою реакцию и свое состояние.
Можно ныть, потому что муж не подарил кольцо с бриллиантом, и поддерживать разговоры про скупость мужчин. А можно выбрать кокетливое настроение и самой быть как бриллиант. Думаю, что в таком случае мужу захочется делать подарки больше, чем когда я проваливаюсь в нытье и разочарование.
На тему выбора я рассуждала в повести «Три подруги и полный замуж». Приведу здесь отрывок, потому что писала его в сильном эмоциональном потоке — речь героини Риты во время йога-тура. Да-да, моя героиня тоже увлекалась саморазвитием:
«Блин, чертовски обидно осознать, что это ты сама своими ножками топчешься на унылой работе. Сама своими ручками берешь телефон и проваливаешься в чужие соцсети, не успевая сделать запланированные дела.
Это ты на автомате берешь спросонья телефон, открываешь чаты и профили вместо того, чтобы сначала натереться сухой щеткой, принять контрастный душ, настроиться на классное время препровождение. Где тон этому дню задаешь ты, а не незнакомые люди из Сети. Где ты хозяйка своей жизни, а не какашка, плавающая в проруби, подгоняемая всеми ветрами, чужими мнениями, страхами и загонами.
Это ты решаешь залипнуть на срачке в комментариях.
Это ты открываешь новостные паблики в поисках свеженькой порции токсичного негатива.
Тебя не устраивает твоя зарплата и количество головняков на работе? Но это ты продолжаешь ходить туда, даже не пробуя что-то изменить. Это ты не можешь сесть в обед за стол с листом бумаги, набросать список того, что ты хочешь получать и давать в своей деятельности. Но если не думаешь ты, думают за тебя.
Если тебе сложно просто подумать о том, что ты хочешь видеть, получать, испытывать от работы, тебе всегда будут попадаться неудачные варианты, где тебя недооценивают, недоплачивают и еще множество “не”. А ведь есть миллионы мест, где ты можешь получать свою привычную зарплату или гораздо больше и испытывать кайф. И это совсем не обязательно должна быть та должность и даже та сфера, где ты сейчас.
Это ты недовольна отражением в зеркале, но вечером открываешь холодильник — и дальше как во сне.
Это тебе попадаются какие-то полумужчины-полупринцессы, которых легко ранить и спугнуть, на которых невозможно положиться и нереально завоевать. Но только это ты выбираешь таких, причитая: “Ну, вот опять, я же говорила”. А рядом много других, сильных, смелых, их не надо завоевывать и обмахивать опахалом!
Это ты, ожидая ребенка возле школы, начинаешь разговор с другой мамой о том, что рюкзаки нынче неподъемные, а в столовой не пойми чем кормят. Вместо того чтобы напомнить и себе, и ей, как классно, что есть школа, куда могут ходить дети, и где работают люди, которые их учат и кормят. Пусть не идеально, но как могут».
Как видишь, мы с тобой совершаем выбор каждый день и не по разу. Часто – на автомате, не задумываясь. Но что, если ты и я будем все же выбирать то, что хотим, а не то, что нам порой втюхивают?

Да, я знаю, бывает непросто. Но давай руководствоваться всего одним фильтром — вопросом: «Мне это нравится или нет? Не кому-то: маме, мужу, директору. А мне».
Я сделала этот вопрос полезной привычкой, и с тех пор стала реже оказываться там, где не хочу быть, или делать то, что не хочу делать.

Глава 7. Что помогло мне превратиться из тетки в мамаситу: 29 пунктов

А теперь перечислю лучшие приемы, техники и практики, которые мне зашли и прижились. Прибавлю сюда упомянутое выше принятие родителей и ответственность за свое настроение.
Применять все или остановиться на нескольких пунктах — решать только тебе. Но все же попробуй, вдруг понравится?
Итак, 29 пунктов, которые помогли мне превратиться из затюканной и гиперответственной тетки в легкую и задорную мамаситу. Это произошло не за один день. Но я уверена, что через месяц, следуя этим пунктам, и ты заметишь существенную разницу в своих ощущениях.
Пункт 1. За мое настроение и состояние отвечаю я и только я
Не муж, не дети, не родители, не подруги, не коллеги. За мое внутреннее состояние не отвечают другие. Но и я при этом не отвечаю за других людей, их состояние, доходы, здоровье.
Проиллюстрирую на примере.
Однажды в Сочи мы поселились в маленькой квартире. Приехали в последний момент перед началом учебного года, в самый разгар сезона, когда везде все занято. Вот и пришлось заселяться в первое свободное место. Квартира была чистая, уютная и очень стильная. Но я постоянно ловила себя на мысли, что мне здесь тесно. К тому же дом находился на возвышении — место так и называлось: Лысая Гора. А школа, в которую записали детей, — внизу, в нескольких километрах. Первые дни я добиралась в школу и из школы с детьми на автобусе. Это стало настоящим испытанием: дорога по серпантину, Милу укачивало, народу в автобус каждый раз набивалось битком.
Я все больше и больше закипала внутри, раздражаясь на все и обвиняя в своем дискомфорте всех: мужа, водителя автобуса, детей. Вероятно, я даже внешне походила в те дни на разъяренную фурию.
Через неделю все одновременно разболелись: дети простыли, муж отравился. Я в одиночестве пошла пешком в аптеку.
По дороге я вдруг опомнилась и спросила себя: «Маша, ты что творишь?» Да, у меня в жизни присутствовал определенный внешний дискомфорт, но ведь его можно было решить. А я вместо этого скатилась в один сплошной негатив и раздражение. И в результате получила еще больше сложностей.
Хватит, довольно, больше так не хочу, решила я.
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Купив необходимые лекарства, я пошла к дому пешком в горку. И впервые увидела, какие красивые в этом районе улицы. В автобусе я обычно или переживала, или злилась, не замечая ничего вокруг. А оказывается, тут колоритные переулки и атмосфера невероятная, местами — Италии, местами — Турции.
Я шла и наслаждалась. И впервые за долгое время ощутила себя счастливой и радостной. И вот что удивительно. Возвращаясь домой, я ничем не отличалась от самой себя по дороге в аптеку. По сути ничего не поменялось внешне: я по-прежнему жила в тесной квартире, а в школу все так же нужно было добираться около часа.
Но внутренне я возвращалась из аптеки совсем другим человеком. Теперь это была счастливая, любящая жизнь женщина, не перекладывающая ответственность за свое настроение на людей и обстоятельства. В тот момент я выбрала быть счастливой.
Знаешь, что произошло потом?
Все мгновенно выздоровели. Автобусы приходили пустые. Мне даже показалось, что в квартире стало больше места.

Я мурлыкала, гуляя по извилистым улочкам. И в скором времени все сложилось таким образом, что мы легко и просто переехали в квартиру возле школы.
Однако вся эта цепочка событий начала разворачиваться лишь в тот момент, когда я по дороге из аптеки решила быть счастливой и отвечать за свое настроение сама.
На пути к этому все средства хороши: йога, шопинг, баня, книга, журнал, кинотеатр, театр — все, что угодно, чем можно себя побаловать. Пробуй, находи свои верные способы. Это не глупости, а на самом деле важные шаги, чтобы самой быть счастливой и делать счастливее свою семью.
Пункт 2. Я благодарна родителям, люблю их без условий и принимаю такими, какие они есть
У меня добрые и теплые отношения с мамой и папой. Но я знаю, что у многих это не так. Поэтому опишу одну из самых частых практик, которые предлагают делать психологи. Она называется «Прости. Благодарю. Люблю». Я встречала ее у разных авторов.
Смысл в том, чтобы написать письмо каждому человеку, при мысли о котором словно кровоточит рана.
Обычно предлагается сначала писать родителям — отдельно отцу и отдельно матери, а затем и остальным людям. Часто эту практику используют в отношении бывших любовных партнеров, чтобы оставить прошлое в прошлом и с добрым сердцем начать жить своей жизнью.
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Формулировка письма состоит как раз из этих трех слов: «прости», «благодарю», «люблю».
Сначала следует написать абзац с описанием, за что ты просишь у человека прощения. Не нужно ничего выдавливать из себя, выдумывать, усложнять. Просто пишешь то, что приходит в голову, например: «Прости, что редко звоню».
Затем — абзац, за что ты благодарна этому человеку. Пиши также все, что приходит в голову. Здесь нет правильных и неправильных ответов.
И последний абзац — за что ты любишь этого человека. Если кажется, что любить не за что, тогда можно написать последним предложением просто: «Люблю».
Эта практика-письмо часто вызывает глубокие осознания, поток исцеляющих слез и чувство бесконечной благодарности миру и жизни. Попробуй, вдруг тебе понравится.
Пункт 3. Не сравнивать себя с другими
Никогда, ни с кем. Лично для меня это пункт номер один, я привыкла сравнивать себя со всеми и при любом удобном случае, при этом всегда не в свою пользу.
Но сравнивать себя с другими — это абсурдность и полный бесперспективняк. Ты не знаешь, как в реальности обстоят дела у другого человека. Ты не знаешь, что он на самом деле чувствует. Ты не знаешь, какие шаги ему пришлось сделать для того, чтобы быть сейчас тем, какой он есть. А ты сравниваешь себя. И, не представляя всех подробностей, просто делаешь вывод, что он лучше, а ты хуже. Перспективы от этого никакой, самоуверенности тоже. Как я и говорю: полный бесперспективняк.
Несколько лет назад я познакомилась с девушкой, с восхищением и, что уж греха таить, с завистью думала, какая она крутая. Она родила третьего ребенка, вела бизнес, не уходя в декрет и не превратившись в маму с хвостиком. С ее малышом весь день была няня, а она сама ходила на шпильке и при параде. Я конечно же сравнила себя с ней и подумала, что курю в сторонке.
Но, познакомившись поближе, я узнала о неочевидных моментах, которые сразу не заметить. У ее мужа была вторая семья, и он не собирался ничего менять. Она не уходила в декрет, потому что не доверяла сотрудникам и ждала подвоха отовсюду. Оставляла малыша с няней на весь день, потому что не кормила грудью. А не кормила грудью из-за того, что от нервов пропало молоко.
Не всегда все так, как нам кажется. И, сравнивая себя с другими, мы порой даже не подозреваем, с кем на самом деле якобы проигрываем сравнение.

Пункт 4. Выбирать себя и то, как удобно тебе, – это здоровый эгоизм
Красная нить всех моих книг и постов в соцсетях звучит так: «Каждая из нас нормальная и классная уже сейчас». А сквозная идея текстов состоит в том, что всегда и во всем надо делать так, как удобно тебе. Прежде всего надо выбирать себя и свой комфорт. И если кто-то скажет, что думать о себе — эгоистично, я отвечу: «Ну и пускай, это здоровый эгоизм».
Понимаешь, люди годами были заточены на то, что нужно думать о других: о стране, о заводе, о родителях, о детях, о том, что скажут люди. А о себе — нет. Но смотри, что происходит на самом деле.
Если ты прежде всего думаешь о других, а не делаешь так, как удобно тебе, в 99 % случаев все сливается в раздражение, и ты срываешься на тех самых людей, о которых якобы заботишься.
Покажу на своем примере со школой.
Начну с того, что в начале материнства я была лютой мамашей. Стерильная чистота дома, прикорм из брокколи на пару, избегание включенного телевизора и полиэстера в текстиле. Я даже шторы проверяла, вдруг там не чистый лен, а какие-то синтетические примеси. Яжмать гордилась тем, что дети не пробовали молочную смесь и не ходили в сад. Оглядываясь назад, я удивляюсь лишь одному: как мне тогда хватало сил на все эти прибабахи и фанатичность.
Поэтому, когда Соне исполнилось семь, мне показалось вполне нормальным предложение супруга попробовать пойти не в обычную школу, а заниматься дистанционно. К тому же это был год ковидной вакханалии, и учиться дома было в порядке вещей.
Учитель в онлайн-школе был действительно очень крутым педагогом. К качеству знаний у меня претензий нет. Соня с удовольствием смотрела уроки. Правда, приходилось напоминать об этом. И снова напоминать. И уговаривать.
Однажды я задумалась. А точно ли все это то, чего я хочу?

И знаешь, к каким выводам я пришла? Еще раз подчеркну: я рассказываю о себе и это ни в коем случае не является ярлыками для других.
Так вот. Я поняла, что мой тогдашний выбор учить ребенка дома, как и когда-то долго кормить грудью, — не что иное, как попытка создать ощущение своей незаменимости. Без меня не справятся. Без меня не получится. Без меня ничего нет.
Вместе с тем в онлайн-учебе дома напрягало три вещи.
Первое — ребенок сидит у экрана. Я не могла ответить на вопрос, почему смотреть игры и блогеров вредно, ведь это облучение, а занятия у компьютера — полезно?
Второе — когда я заходила во время урока в комнату, неоднократно замечала, что Соня смотрит Влада Бумага, а не обучающее видео. Чему-чему, а умению моментально переключать вкладки на экране Соня научилась на все сто.
А теперь третий момент. Об этом не принято говорить, но для меня он оказался самым важным. Я поняла, что не вывожу 24/7 находиться в роли мамы. Хотелось сбежать. Не уговаривая смотреть уроки, не распечатывая бесконечное количество заданий, не заглядывая в комнату, проверяя, точно ли в мониторе компьютера занятие, а не обесцвеченный мальчик.
Когда Соня окончила второй класс онлайн, я пришла в управление образования и сказала, что хочу срочно сдать всех в школу. К этому времени младшей дочке исполнилось семь лет. Сотрудница в управлении образования многозначительно хмыкнула и улыбнулась.
Так мои дети пошли в обычную школу: Соня в третий класс, Мила в первый.
Я помню этот ни с чем не сравнимый кайф. Доводишь ребенка до школы, желаешь хорошего дня и идешь жить своей жизнью.
Я поняла, что пыталась играть не пойми в кого: то ли в учителя, то ли в мотиватора, то ли в надсмотрщицу. И главное — зачем? А тут я увидела, как дети с трепетом и уважением относятся к своей классной руководительнице. Ее авторитет для них был безусловным, в отличие от моего.
И главное. Девочки проживали в школе такие ситуации, которых не было дома или в кружках. Например, почему нельзя ополчаться против одного человека в классе? Или зачем приходить на уроки вовремя? Чем ценна взаимная поддержка? Почему в классе следует проговаривать свои претензии спокойно, словами?
Дома был кокон. Стерильный такой, мультяшный кокон с мамой и папой. А в школе началась движуха и проигрывание ситуаций, с которыми они не раз встретятся во взрослой жизни.
Вот такое мое видение. С огромным уважением отношусь к мамам, которые ловко и играючи учат детей дома. Они крутые. Но я не такая, и когда я это признала, стало проще.
Выбирала себя и свой комфорт и получила огромное расслабление.

Я написала на эту тему пост у себя в соцсетях, и одна мама прислала мне несколько сообщений о том, как ее устраивает формат онлайн-обучения детей, словно пытаясь меня переубедить. Я ответила: «Так это же замечательно, что вы живете так, как вам комфортно. Я теперь тоже так живу».
Выбирать то, что удобно именно для меня, – я считаю этот пункт важнейшим для моей легкости и расслабленности.

Сейчас я очень щепетильно отношусь к комфорту, как своему, так и других. Я не мешаю людям, но хочу и к себе того же отношения. Расскажу на примере.
Я очень не люблю вынужденно слушать фоном чужую музыку и просматриваемые кем-то видео.
Для меня те, кто смотрят что-то в общественных местах громко, долго, без наушников, — совершают насилие над моими ушами. И это меня подбешивает.
Недавно я опаздывала в одно место, запрыгнула в маршрутку. И, честно говоря, неприятно удивилась от картины: девочка на полную громкость смотрела видео блогера.
Ладно бы там было что-то интересное, я бы, может, даже посмеялась. Но нет, с экрана громко звучала не обремененная мыслью речь юного блогера. Он презентовал распаковку и вещал об этом, жуя чипсы.
Я повернулась к девочке и спросила, есть ли у нее наушники.
В разговор тут же вмешалась сидящая рядом мать девочки. Мол, а что такого? Она же не мат слушает.
Проехать мне нужно было всего одну остановку, поэтому долгого диалога у нас не вышло. Я сказала, что считаю уважительным по отношению к другим людям слушать то, что тебе интересно, в наушниках. По крайней мере, мои дети так делают.
Но моя собеседница считала иначе: мол, мое возмущение совершенно неоправдано, ведь все, что без мата, — это ок-норм.
Однако для меня нормально по-другому: когда тебе хорошо и ты своим «хорошо» не причиняешь дискомфорта другим.
Вот такой он для меня — здоровый эгоизм.
С чего начать путь к здоровому эгоизму и выбору себя? Я начала с завтрака. Много лет я была занята утром только заботой о других: готовила еду мужу, детям, собирала их в школу и часто вообще не успевала позавтракать. Теперь я практикую делать завтрак сначала себе, а потом другим. Спокойно пью чашечку кофе, а уже потом готовлю блинчики семье.
Сначала – себе, потом – другим. Эгоистично? Да, ну и что?

Пункт 5. Выделить в жизни место для тишины
Вынесу это правило отдельным пунктом. Потому что вопрос тишины — он не только про то, чтобы попросить незнакомых людей убавить громкость. Порой больше всего звуков ты получаешь дома.
Однажды я заметила, что попала в замкнутый круг. Каждый вечер я планировала провести следующий день позитивно и сделать все, что наметила. Но практически с самого утра почему-то скатывалась в раздражение и желание куда-то уйти. Вдруг я поняла, что меня раздражало.
Звуки!
Постоянно что-то звучало фоном: музыка, мультики, игры, новости, вебинары.
У меня не было возможности услышать собственные мысли, потому что я все время слушала чьи-то чужие слова.

Для меня, как писательницы, не могло идти и речи ни о каком творчестве при таких условиях. Но самое смешное, что убегание в кафе не решало проблему. Я перемещалась в красивое место, где так же фоном звучала музыка, а официанты отвлекали периодическими вопросами. Тогда я взяла за правило уединяться в комнате, где меня никто не трогает. Не обязательно, что я буду писать. Мне нужно побыть в тишине для того, чтобы просто услышать свои мысли, которые сильно задавливаются внешними звуками.
Теперь я очень уважительно отношусь к своей потребности в тишине. Понятное дело, что у домашних тоже свои желания. Приходится договариваться о времени и находить компромисс, когда одному хочется поиграть в приставку, а другому посидеть в тишине. В крайнем случае выручают наушники.
Пункт 6. Я учусь любви к себе у детей
У меня есть еще одна классная зарисовка про здоровый эгоизм и любовь к себе.
Когда у Милы был день рождения, ей для школы купили пакет пирожных и пакет маленьких соков. Мила спросила:
— Это же мой день рождения — значит, я сама решаю, как этим распорядиться?
Я ответила:
— Ну да.
И Мила забрала все 35 соков себе.
Я сначала хотела возмутиться. А потом подумала: «Ну привет, хочешь, чтобы она лет через 30 проходила курсы по раскрытию любви к себе?»
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Уверена, у детей изначально четко закачаны все программы: и по дозволению, и по здоровому эгоизму. Главное, не мешать им ими пользоваться.
Пункт 7. Прежде чем искать себя в глобальном плане, решить насущные вопросы
Ты знаешь, я несколько лет носилась с идеей найти свое предназначение. Мне настолько сильно втемяшилась в голову мысль, что это самое главное и без этого никуда, что я суетилась с ней, как сумасшедшая.
Мне казалось, что я должна найти какую-то миссию и делать что-то глобальное для человечества.
Но однажды я услышала такую вещь: глупо закрывать верхние сектора пирамиды Маслоу, пока не закрыты нижние. И меня осенило.
Я пыталась принести миру глобальную пользу, при этом не закрыв свои собственные маленькие, примитивные потребности.

Я пыталась браться за серьезное для других, не уладив что-то небольшое, но важное для себя.
И меня отпустило. Я перестала искать.
Недавно у нас дома появилась сушильная машина. Я достаю из нее горячее сухое белье. А еще у нее есть функция прогрева паром мокрых вещей. Больше того, машина собирает у себя в фильтре пылинки с одежды, поэтому дома у нас пыли стало значительно меньше.
Так вот. По-моему, эта машинка дала мне гораздо большее «вау-чувство», чем все поиски предназначения, вместе взятые.
Теперь я уверена: прежде чем браться за глобальное для других, уладь небольшое, но важное для себя. Ведь если тебя не устраивает твоя внешность, или жилье, или качество еды, или отношения в семье, значит, вот оно, то самое, с чего тебе нужно начинать. А глобальные вещи и польза для мира подождут.
Мне кажется, именно в этом причина, что люди не хотят покупать у человека консультирующих профессий его услуги. Потому что мы интуитивно считываем это несоответствие и не хотим идти к коучу, обещающему финансовый скачок, если он сам не закрыл потребность, например, в улучшении жилищных условий.
В соцсетях я читала посты одной девушки. Вроде бы все складно и ладно. Она писала об идеальных отношениях с мужем, совершенном взаимопонимании и идеальных детях. Но каждый раз, когда она приглашала на свои марафоны, у меня не возникало желания идти к ней. Я задумалась, почему так. И поняла. В постах она писала, что у нее все хорошо, но между строк или в комментариях сигнализировала, как ее раздражают, обижают и недооценивают. Видимо, я быстро считала этот подтекст и потому не захотела идти в ее проекты, понимая, что она не может дать ценность, ведь ей самой еще многого не хватает.
Думаю, прежде чем становиться мастером, гуру, проводником и так далее, надо сначала закрыть свои базовые нужды.

Пункт 8. Иногда нам нужна не мотивация, а банальные витамины
Конечно, я напоминаю: «Маша, не сравнивай себя с другими». Но, понятное дело, совсем не сравнивать не получается. Когда ты видишь, что кто-то успевает сделать 150 дел, а ты нет, в любом случае возникают вопросики. К себе.
Однажды у меня был период «спячки»: мне хотелось только спать и есть. Я вроде бы и планировала сделать и то, и се, и пятое, и десятое. Но для реализации планов никак не находилось подходящего времени: вечером я уже хотела спать, утром еще хотела спать.
Знаешь, что я сделала тогда? Включила в себе внутреннего коуча, пытаясь мотивировать, подбадривать и воодушевлять. Но этих стараний хватало лишь на чуть-чуть. У меня было такое ощущение, что я заливаю в машину бензин, но его хватает только чтобы завестись, но не ехать. Что за ёклмн?
Я уже подумывала искать грамотного психолога или коуча, раз своими силами не получается. Но все встало на свои места, и причина была совершенно не в мотивации.
Я случайно пришла к терапевту за справкой. В тот момент я совершенно не связывала свое ленивое состояние со здоровьем. Зато врач быстро определил, что у меня сильный дефицит витамина B12. Он назначил мне курс уколов. И, о чудо. Я снова вернулась в состояние, когда хочется встать пораньше и обежать весь город пешком.
Иногда у нас нет сил на подвиги не из-за психологических причин. Нам мешают не какие-то ограничивающие убеждения, страхи, детские травмы, а банальная нехватка витаминов.

Пункт 9. Снова и снова выбирать себя. Идти в любом деле «от себя» и своего комфорта
Как-то я опубликовала сообщение в соцсетях, что готова написать мини-книгу про любую из моих подписчиц, где она будет главной героиней. В посте я описала, почему такой опыт может быть крутой терапией и взглядом со стороны. В том же сообщении указала стоимость услуги. Да, я собиралась взять с главной героини деньги за сессию-общение и художественную терапию в виде оформленной истории.
Через несколько минут после публикации мне написала девушка, сказала, что готова стать первой героиней. В текстовых и аудиосообщениях я расспросила о ситуации, которая ее триггерит, — неоднократные измены мужа.
После дополнительных вопросов у меня сложилось ясное представление с пониманием того, как все получилось. Я придумала, как эту ситуацию можно преподнести в книге со своим авторским видением, чтобы у прототипа главной героини после прочтения осталось приятное послевкусие и она почувствовала радость жизни.
Я написала девушке, что готова приступить к работе и жду оплату. Но тут оказалось… Оказалось, что она прочитала весь пост, кроме того места, где говорилось о деньгах.
Знаешь, какая мысль первой пришла мне в голову? Что я не смогла правильно донести и грамотно написать информацию в посте. Наверное, она не увидела, пропустила, наверное, нужно было указать в заголовке, что услуга платная, а потом еще 25 раз указать стоимость. Короче говоря, я решила, что сама виновата и потому предложила написать эту историю без оплаты.
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Однако уже совсем скоро я прямо на физическом уровне почувствовала внутреннее несогласие с этим своим решением. Тело сжалось, словно выражая протест работе, которую я намеревалась делать бесплатно, хотя изначально собиралась брать за нее деньги.
Пришло осознание, что в тот момент, когда я пообещала написать книгу без оплаты, я выбрала не себя и не свой комфорт, а попытку показаться приличной. И, поняв это, разрешила себе не делать того, чего не хочется. Я честно написала подписчице, что передумала писать про нее и попросила не обижаться. И с чистой совестью села писать книгу про себя. Ты как раз сейчас ее читаешь.
Пункт 10. Убирать словесные долги
Словесные долги — та еще дрянь.
Было у тебя такое? Знакомая просит снять пару сторис про ее парикмахерскую / салон красоты / цветочный магазин — подставь любое место работы знакомых. Ответить прямо, что ты не собираешься ничего рекламировать, кажется некрасивым. И ты говоришь: «Да-да, как только буду в вашем районе — так сразу». А потом паришься, чтобы не пересечься со знакомой именно в том районе.
Или в родительском чате за компанию со всеми обещаешь участвовать в подготовке праздника. Вроде как ты же хорошая мама, но потом понимаешь, что не придешь украшать класс. И чувствуешь тяжесть, вину и груз невыполненных обязательств там, где ты в принципе не хотела быть.
Я частенько поступала так на автомате, даже не задумываясь. Пообещала ответить до конца недели. И забыла. Дала слово быстро вернуться из декрета на работу и ушла во второй — было и такое. Поклялась подруге, что выложу новую главу «Зина Stories» вечером, а сама сделала это только через неделю.
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Заверила куратора курса, что пришлю отчет сегодня. И не прислала. И на следующий день не прислала. И через неделю. И вот вижу от нее сообщение: «Машенька, привет». И сгораю со стыда, как первоклашка. Потому что пообещала и не выполнила.
От всех этих обещаний на душе остается скользкий осадочек. Вроде никто не ругает, но как-то поганенько. И вот что я поняла.
Все невыполненные обещания и ответы, которые от меня ждут, словно гири – тянут вниз и сосут энергию.

Не знаю, как это правильно называется. Назову такое явление — «словесные долги».
Знаешь, что я стала делать? Начала подлавливать момент, когда собираюсь пообещать. И не обещать!
Да, иногда трудно сказать «нет», особенно знакомым, хочется же быть хорошей. Но обнадеживать хуже для всех. И тебя ждут, и ты маешься.
Как только я написала знакомой, что не сниму про нее сторис не потому, что я не бываю в их районе, а потому что я не блогер — мне словно открыли настежь окно в душной комнате.
Когда сообщила куратору: «Я не сделала отчет. И не сделаю его ни сегодня, ни завтра», — с меня словно сняли тяжелый рюкзак с гирями, а сама я перестала быть провинившейся девочкой, которая прячет глаза.
В момент, когда отправила сообщение в чате родителей, что помогу по вопросам школы только деньгами, но не присутствием — я отбросила еще одну гирьку.
И так классно, когда этих гирек меньше и меньше. А тебе без них — все легче и беззаботнее.
Пункт 11. Не брать на выходные и в отпуск полезную книгу или учебный курс
Ты не представляешь, сколько раз я брала в отпуск толстую книгу с полной решимостью ее читать. Не читала. Зато чувствовала этот неприятный вкус вины. Вроде так классно отдохнула, но книга-то осталась нетронутой! И вот он неприятный осадочек. И сверлит, и зудит изнутри.
То же самое с курсами. Если я собиралась пройти курс в отпуске или в выходные, чаще всего не делала этого.
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Почему бы просто не разрешить себе в такие дни отдыхать и бездельничать, не планируя сделать, прочитать и пройти что-то полезное? Когда мы разрешаем себе так поступать и не пытаемся впихнуть в свободное время нужные и полезные дела, не испытываем и вину за их невыполнение. Согласись, абсурдно винить себя за то, что отдыхаешь в выходной?
Самое смешное, что как только я начала проводить выходной «бесполезно», так сразу почувствовала огромный прилив энергии, а в понедельник сделала все полезное в два раза быстрее.
Пункт 12. Просить о помощи, не пытаясь решить все самой
Я долгое время считала, что любые вопросы в отношении детей — это целиком и полностью моя ответственность. Но после того, как девочки начали ходить в обычную школу, я словно сняла с себя часть этой ответственности и впервые задумалась, что, может быть, не все нужно решать самой.
Если раньше Соня говорила, что ей не нравится ходить в очередной кружок, я пыталась ее уговаривать сама. Обычно это не приводило ни к чему и рано или поздно она бросала занятия.
Но однажды я обратилась за помощью к педагогу кружка. Честно написала, что дочь не хочет заниматься, а я устала уговаривать без результата. Учитель ответила, что поняла ситуацию и все решит.
Я тогда подумала только:
«А что, так можно было?»

Еще одна ситуация произошла со мной на природе. Мы семьей пошли с группой туристического клуба в поход. Из-за тумана и моросящего дождя тропа намокла, стало скользко, поэтому идти следовало очень аккуратно. Муж вел за руку старшую дочь, Соню, я — младшую, Милу. И так переживала, чтобы она не поскользнулась и не упала, что вместо приятной прогулки по живописному склону получила одно большое нервное напряжение. Я даже не видела красоты, среди которой шла. Все мое внимание в тот момент было сосредоточено лишь на том, чтобы держать дочь. К тому же было неудобно, кроссовки скользили, и мне самой хотелось держаться за поручни.
В этот момент наш гид предложил Миле взять его за руку и пойти с ним. Он уверенно провел ее по самому неровному участку тропы. А буквально через пару минут вышло солнце, и весь оставшийся маршрут мы шли без дождя. Для меня же было удивительно, что в походе может быть легко, нужно всего лишь принять помощь, не пытаясь сделать все самой.
Оказывается, не стоит пытаться решить все самостоятельно.

Можно просить о помощи других. И в ответ никто не заругает, наоборот, решат твой вопрос.
А это еще минус килограмм гиперответственности.
Пункт 13. Принимать в себе и проживать негативные эмоции
Как-то у себя в соцсетях я написала пост про то, как не прошла литературный конкурс, обмолвившись в комментариях, что не рада за тех, кто туда попал. Одна девушка в ответ возмутилась, якобы странно не радоваться за других. Но почему?
Искренне радоваться я могу, только если меня саму переполняет это чувство. Но если такого нет? Получается, надо себя заставлять?
Для чего? Чтобы что?

Потому что поступать таким образом вроде как экологично по отношению к окружающим? Но что, если не экологично к себе?
В 21 год от меня ушел мужчина, с которым мы прожили несколько лет. Через пару дней после расставания он подъехал к офисному зданию, где мы оба работали, с новой девушкой. Я стояла на балконе офиса, смотрела сверху на парковку и всеми фибрами ненавидела эту худощавую кудрявую брюнетку, занявшую мое место в машине.
Спустя время я, конечно, поняла уроки этой ситуации, приняла ее и даже осталась благодарна всем действующим лицам. Но в тот самый момент могла ли я испытывать радость за новую девушку моего бывшего? Да фиг!
По мне, так очень важно разрешить себе испытать и прожить темную эмоцию в моменте, когда тебе больно. А уже после идти путем осознанных богинь: сидеть на радуге, рассыпать зерно из рукавов, распространять высокие вибрации и радоваться за всех.
Я живой человек и имею право испытывать не только добрые эмоции, но и негативные.

Поэтому для себя выбираю честно испытывать и злость, и ревность, и страх, не замещая их блаженной благодарностью и не натягивая улыбку.
Потом я это все, безусловно, трансформирую. Но лишь потом. А здесь и сейчас я разрешу себе испытывать то, что испытываю.
Для меня имитировать радость так же абсурдно, как имитировать кое-что другое.
Пункт 14. Меньше лезть в дела детей
Помочь ребенку, когда он просит о помощи, — это святое. Но помогать — совсем не значит делать все за него. Помню, как в начале материнства я прочитала, что ребенок — это маленькая личность с первых дней. Сначала меня это позабавило, но позже я осознала мудрость этой фразы.
Я стала пробовать к любому маленькому человеку относиться как к взрослому и умному. А как поступает взрослый? Он отвечает за свои поступки. И если ребенку дать прочувствовать его ответственность за собственные дела, он быстро осознает, в какой ситуации как поступить. Смотри сама.
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Допустим, сын сидит в гаджетах, тогда как ты 125-й раз напомнила о несделанных уроках. Потому что, если не напоминать и тем более не делать их за него, он может получить двойку. Но именно тогда он поймет на собственном примере, что долго сидеть в телефоне бесполезно и даже вредно.
Если хлопотать за его уроки, постоянно напоминать и уж тем более делать домашку за него, он, конечно, будет приносить хорошие оценки.

Но при этом не сделает вывод: сначала уроки, потом играть, потому как иначе можно не успеть выполнить задания и прийти в школу неподготовленным.
Признаюсь честно, для меня было настолько диким читать в родительском чате сообщения в формате: «Девочки, не могу вот эту задачу решить». Так написала мама ребенка, при этом другая ответила, как выполнила задание она. После такого я перенесла чат в архив, чтобы не заводиться и не раздражаться. Мне не понятен такой подход к детям. Я не хочу делать уроки за них и в принципе лезть в детские дела.
Однажды я ждала Соню у музыкальной школы вместе с другими мамами. Все спокойно стояли, кроме одной мамочки, постоянно нарушавшей это спокойствие. Она переживала за все на свете: какого цвета нужна папка для нот; у кого какой учебник; когда будет отчетный концерт; когда дадут отопление в школе. Судя по лицам других мам, большинство устали от ее суеты и сверхконтроля.
В следующий раз я встретила ее уже в классе музыки. Сама я зашла туда лишь для того, чтобы отдать учителю документы. Суетливая мама не просто была там, а даже сидела за партой. Учитель и мне предложила посмотреть начало урока, и я присела на стул в конце класса. Педагог попросила детей достать листы с текстом. И тут наша мама стала громко подбадривать учеников, мол, давайте-давайте, быстрее доставайте. Затем учитель начала раздавать детям задание, а мама-суета стала повторять то, что сказал учитель, как суфлер. Я посмотрела на учителя, кажется, та уже закипала от этой вездесущей яжматери. Выйдя из кабинета, я пообещала себе не лезть во все дела детей, чтобы не стать чокнутой.
Если дочки говорят, что им непонятно задание, я помогу, чем смогу. Но я не проверяю ежедневно оценки, не пишу с детьми домашку. Считаю, что дети — полноценные личности, которые сами понимают, что уроки лучше сделать заранее, а не оставлять на последний момент. Но поймут они это, если им дать возможность оступиться, просидеть в телефоне и получить низкую оценку.
Если растить детей в тепличных условиях, обо всем напоминая и все за них решая, вряд ли они увидят свою ответственность в учебных делах.
А возможно, и во всем остальном.

На тему детей и учебы я как-то раз опубликовала у себя вот такой пост:
«Отличники работают в фирмах, которые создают троечники.
Однажды у меня был разговор с сестрой. Она суетилась и переживала, как бы устроить дочь в самую лучшую школу к самому лучшему учителю. Чтобы девочка наверняка выросла успешной.
В этот момент наш разговор услышал хозяин одного классного курорта.
Он засмеялся и произнес ту самую фразу про отличников и троечников.
А после добавил:
— Я учился в самой задрипанной школе Кургана. У нас в классе не спиться и не сколоться — уже хорошо.
Мне кажется, оценки далеко не гарант счастливой и успешной жизни.
Отличники и хорошисты настолько привыкают все делать на пять, что потом в жизни часто боятся лишний раз оступиться и получить результат на троечку. По себе сужу.

Лично я к оценкам с того момента отношусь крайне спокойно».
В комментариях к посту развернулось много споров. Можно было садиться и читать их с попкорном. Многие мамы возмущались, что они не просто так «топят» за оценки детей и за поступление в хороший вуз. Ведь так надежнее, и дети гарантированно будут успешнее.
Я ни в коем случае не принижаю ценность хороших оценок. Сама закончила школу и журфак на «4» и «5». Но привычка все делать на максималках часто не давала даже просто начать.
Ведь если браться за что-то, то делать это идеально. То есть никогда.
Честно говоря, сама не пойму, как со всеми этими установками я решилась опубликовать на «Литресе» свои книги, созданные за пару недель. Ведь книги пишут годами.
Однако я справилась с внутренней отличницей-критиканткой и перестала стремиться написать гениальный шедевр.
Я разрешила себе писать не на «5+», а на «4» или даже «3», но писать.

То же самое касается моих кулинарных творений. Я делаю так, как умею. Да, не как в ресторане. Но все равно я молодец. И точка.
Пункт 15. В выходной выспаться «по самое не хочу»
Я легко просыпаюсь рано. И для меня было абсолютно нормальным встать в шесть утра и к восьми переделать кучу дел. Я была горда собой и нетерпима к беспорядку.
Но однажды, загрипповав, я лежала пластом, понимая, что точно не смогу завтра надраить пол и навести чистоту до завтрака. Я отключила заведенный на 6:00 будильник и проспала часов до девяти. Проснулась я с ощущением, что сходила в отпуск и заново родилась. Вот тогда я поняла, что, даже будучи жаворонком, иногда стоит позволить себе высыпаться как слон, не пытаясь сделать миллион полезных дел ранним утром.
Пункт 16. Утренний контрастный душ
Если бы мне сказали, что можно оставить всего одну процедуру для тела, которая приносит максимум пользы, я бы оставила именно его — контрастный душ. Это самый полезный допинг из возможных. Он дает одновременный прилив детской радости, восторга, бодрости, готовности ворваться в новый день с ясной головой. И кожа приятно горит.
После контрастного душа есть ощущение, словно я выпила чашку вкусного крепкого кофе.
Первый раз я встала под контрастный душ после чтения одной статьи. Ее автор советовал принимать такой душ при первых признаках простуды, а я как раз чувствовала разбитость и шмыгала носом. Я приняла душ, сделав три смены воды из горячей в холодную. И забыла о том, что простуда начиналась. Возможно, в качестве лечения такой способ работает не всегда. Но с тех пор я стала принимать контрастный душ, потому что почувствовала колоссальный прилив энергии.
Как я это делаю.
Главное, нужно хорошо и не торопясь прогреться горячей водой, насколько терпимо. Она должна быть не теплая, а именно горячая. Чтобы было ощущение, что ты прогрела даже косточки.

И только после этого, направив струю на шею и спину, можно переключать кран до упора на холодную воду. Я обливаю себя быстро сверху вниз, на ногах задерживаюсь чуть дольше. Это первый подход.
Дальше перевожу кран обратно в терпимо горячее положение и снова прогреваюсь под горячим душем, никуда не торопясь. Прогревшись и направив струю на шею и спину, снова перевожу кран до упора на холодную. Обливаю себя быстро сверху вниз, на ногах задерживаюсь чуть дольше. Это второй подход.
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Третий раз делаю воду горячей и прогреваюсь под ней. А затем поворачиваю кран до упора на холодную сторону. И снова на себя сверху донизу. После быстро растираюсь полотенцем, кожу приятно покалывают иголочки, кровь бурлит.
Все. Можно врываться в новый день.
А если до контрастного душа сделать массаж тела сухой щеткой, той, которая с деревянной ручкой, получишь еще +100500 к бодрости и свежести.
Пункт 17. Энергетическая практика «Золотой поток»: объясняю на пальцах
Энергетические практики и медитации могут быть простыми, легкими и доступными каждой, если позволить себе делать их самостоятельно. Если сказать себе: «Я могу получать энергию от вселенной точно так же, как все блаженные и прокачанные йогини и магини», то и у тебя получится.
Конечно, можно слушать практики и медитации разных авторов, их полно, как в свободном доступе, так и на платных курсах. Но я все же предлагаю тебе попробовать помедитировать хотя бы раз самостоятельно, а не под чужой голос.
Ты сама себе можешь быть и гуру, и мастером, и волшебницей, и всем на свете, если начнешь к себе прислушиваться и доверять своему голосу.

Самая простая практика — войти в «золотой поток». Я опишу ее простыми словами, чтобы ты смогла сначала прочитать, а потом закрыть глаза и сделать. А можешь читать и одновременно представлять в воображении с открытыми глазами. Так тоже можно. Тебе вообще все можно!
Итак, начнем.
Мы никуда с тобой не торопимся, не спешим, не суетимся. Ты в любом случае все будешь делать правильно. Давай посмотрим в темноту за глазами. Спокойно, глубоко дышим, расслабив веки и глядя в свой внутренний мир. Ты можешь увидеть там космос, или вспышки света и пятна, или темноту. Ты не должна увидеть что-то конкретное. Просто смотри в свои закрытые веки, никуда не спеша и спокойно дыша.
А теперь представь поток золотого света сверху. Помнишь, как ты принимаешь душ? Вот точно так же, как вода из душа, на тебя сверху льется поток золотистого света. Можешь представлять его как угодно. В виде капелек, искорок, звездочек, ты не можешь представлять неправильно.
Стой под золотым потоком, как под душем. Этот чистый свет обливает тебя с головы до ног, очищая и смывая все ненужное в теле: все твои блоки, обиды, претензии, в том числе к самой себе, все токсины и давно отжившие установки. Золотой свет пропитывает тебя насквозь, попадая в каждую клеточку тела, волос, ногтей.
Не торопись, дыши спокойно.
Глубокий вдох – ты вдыхаешь чистый золотой свет и наполняешься бесконечной энергией, спокойствием, любовью, радостью, манкостью, привлекательностью.

Глубокий выдох — ты выдыхаешь все то, что давно отжило и больше не нужно. Ты выдыхаешь и освобождаешься от страхов, обид, претензий, от самокопания и самокритики, от чувства долга и гиперответственности.
Вдох — вдыхаешь золотой свет и легкость.
Выдох — выдыхаешь тяжесть.
Вдох — выдох — вдох — выдох.
Однажды после йога-тура я сидела на поляне с огромными корнями деревьев. Тогда на меня нашло такое блаженство, что я включила диктофон и в состоянии потока записала впервые в жизни медитацию голосом.
Я не планировала заранее, что сказать и о чем. Просто нажала кнопку записи и стала наговаривать то, что само шло. Конечно, медитация получилась шероховатой и неидеальной, ведь она сделана хаотично, наобум, не в студии звукозаписи, что называется, «на коленке».
Медитация «В ладу со своей внутренней девочкой»
Просто читай текст так, как читается. Возникнет какая-то картинка – хорошо, не возникнет – тоже хорошо, просто читай дальше.

Представь, что ты находишься в лесу. Солнце, тепло. Ты стоишь босиком на траве. Тебе хорошо. Солнышко греет плечи, немного припекает волосы.
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Ты смотришь по сторонам и видишь много деревьев, они укутаны зеленым мхом.
Идешь между деревьев и видишь поляну, на которой все покрыто огромными корнями деревьев. Большие, кудрявые, толстые, массивные корни. Они идут от разных деревьев, переплетаются между собой и уходят далеко в глубь земли, наверное, до самого ее центра.
Подойдя к корням, ты выбираешь тот, который тебе больше всего нравится, и устраиваешься на нем. Это дерево, тебе тепло, хорошо и комфортно.
Возможно, такой же могучий корень твоего рода, твоих родителей, твоих предков. Но тебе совсем не обязательно в этом разбираться.
Корни деревьев, как множество человеческих родов, переплетаются, перекрещиваются, перемешиваются на этой поляне. А ты понимаешь, что можешь прямо сейчас получить силу не только корней, но и силу своего рода, своих предков, силу тех людей, которые были в этом мире до тебя. Они дают тебе свою силу и свой опыт.
Иногда тебе самой удивительно, откуда ты знаешь что-то, чего не изучала. Это как раз тот самый опыт, который передается от предыдущих поколений новым. Ты не читала об этом опыте в книге, не видела в фильме, не проходила на курсах. Ты просто знаешь то, что знали люди до тебя.
Посидев на корнях деревьев, ты наполнилась силой и опытом, встаешь и идешь дальше.
Подходишь к реке. Она бурлит, шумит, бежит. Вода довольно холодная. Ты склоняешься к ней, набираешь полные ладони воды и умываешься. А потом смотришь на свое отражение.
Посмотри внимательно, какая ты. Это девочка лет семи-восьми, в сарафанчике. Она собирает букет цветов, травинки, колокольчики, ромашки. Она увлеченно следит за бабочкой, не спеша. Она никуда не торопится и никуда не опаздывает, ни о чем не волнуется и не переживает.
Эта девочка ждет каждый день каких-то чудес, радостей и новых открытий.
Ты была такой в семь лет. Но посмотри внимательно. Ведь это ты. Такой же ты и осталась внутри.
Да, сейчас ты старше, мудрее, опытнее. Ох уж этот жизненный опыт. Он часто не дает мечтать и легко смотреть вперед, подсказывая, что что-то может не получиться. А ты просто вспомни свое отражение в воде, вспомни себя семилетнюю.
Ты та же самая: легкая, веселая, радостная.
А сейчас смой ненужный опыт, который накопился и лежит толстой кольчугой. Смелее.
Подходи к реке.
Ты смотришь на свои ноги, как они ступают в воду. Вначале — легкий холодок, а потом тепло приятно разбегается от ступней по всему телу. Вода бурлит, ты делаешь еще шаг. И еще. Доходишь до колен.
Поднимай руки. Ныряй.
Ныряй с головой! И пусть все ненужное, все, что уже больше не служит, смывается. Отпускай легко и с благодарностью все то, что больше не дает тебе пользу. Мешающие установки, страхи, неуверенность, иллюзии, самообман, любое самокопание, волнение, чересчур сильную работу ума. Смывай!
Смывай все то, что не делает тебя легкой и счастливой. Смывай.
Нырни еще раз.
А теперь выходи на поляну с корнями, садись и обсыхай на солнышке.
Ты сильная, у тебя есть корни. Поставь стопы на землю и представь, что они прорастают так же, как корни деревьев. И что ты напитываешься соками из самых недр земли.
У тебя есть огромная сила, неимоверный запас жизненной энергии, мудрости и знаний. Все это уже есть в тебе.
Теплый ветерок развевает твои волосы. Вода на теле высыхает, покрывая кожу легким золотистым загаром.
Ты обновленная, радостная и легкая. Именно такой ты продолжаешь свой сегодняшний день. Доброго тебе дня.
Пункт 18. Расчищаем питание от мусора
Можно быть мегаосознанной и блаженной, но если при этом пихать в себя откровенный мусор, то вряд ли надолго хватит энергии и легкости. Под мусором я подразумеваю в первую очередь консерванты, искусственные красители и ароматизаторы, глутамат натрия и пальмовое масло.
Я достаточно подробно разобрала этот вопрос в своей книге «Без соплей». Поэтому здесь процитирую отрывок из главы «Как сделать питание здоровым»:
«Сразу скажу: я обычная мама, не веган, не приверженец каких-то диет. Поэтому я расскажу про простые, можно даже сказать примитивные, способы сделать питание более здоровым. Я опишу здесь легкие и доступные способы, как обогатить стол витаминами. Как это делаю я в обычных условиях средней полосы России с доступными продуктами.
Все педиатры, которых я встречала, советовали употреблять зелень, овощи, белковые продукты — мясо, рыбу, тофу, бобовые, яйца; злаки — цельные крупы, а не хлопья; здоровые жиры — если сливочное масло, то 82,5 %, а не 72 %; здоровые углеводы — если мука, то цельнозерновая, если макароны, то из твердых сортов пшеницы.
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Мясо и птицу лучше выбирать не жирные — телятина, индейка, куриная грудка. А вот рыба, наоборот, полезнее жирная — скумбрия, лосось, сельдь.
Что точно не полезно — это консерванты — любые консервы, колбасы, искусственные красители и ароматизаторы — газировка, глутамат натрия и пальмовое масло. Поэтому я стараюсь готовить домашнюю еду.
Я убрала из дома раз и навсегда рафинированное масло. Что такое нерафинированное? Это когда берут семечки и давят их через пресс, а полученное масло разливают в бутылки. Сплошная польза.
А рафинированное масло — без запаха — делается с помощью гексана, который «выгоняет» из семечек максимум масла. Затем масло очищают от токсичного гексана, но микродозы этого бензиносодержащего вещества все равно остаются в продукте.
У меня дома нет рафинированного масла. Никакого. Для жарки и выпечки я использую либо топленое масло, либо нерафинированное горчичное. Я выбрала его не случайно. Дело в том, что нерафинированное горчичное масло имеет очень высокую температуру дымления — в 254 градуса. То есть лишь при таком сильнейшем нагреве оно начнет дымить, менять состав и образовывать вредные канцерогены.
Для сравнения оливковое масло начинает дымить при температуре 160 градусов, а душистое подсолнечное масло, нерафинированное, — при температуре 107 градусов. Помню, когда в детстве соседи жарили пирожки на этом масле, все ребята во дворе кричали: «Фу-у-у!»
Продукты, приготовленные на масле, достигшем точки дымления, нельзя употреблять в пищу.
Второй мой «обязательный пунктик» в питании — отсутствие пальмового масла в составе. Почитав состав печенья, конфет, круассанов из магазина, я поняла, что надо учиться печь сладости самой.
В составе практически каждой булочки или конфеты из супермаркета было пальмовое масло либо кондитерский жир. Поясню своими словами. Это такая густая субстанция, которая не может выйти из организма, забивая сосуды. Представьте стеклянную банку, в которой был маргарин, все стенки жирные и грязные. Вот примерно то же самое происходит с нашими сосудами, когда мы едим продукты с пальмовым маслом и кондитерским жиром.
А если вы найдете в магазине кондитерские изделия без пальмового масла или кондитерского жира, тогда чаще всего в составе будет рафинированное масло. То есть если не густая, забивающая сосуды субстанция, то бензиносодержащая.
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Поэтому стараюсь готовить десерты дома, самый простой кекс, либо покупаю сладкое с нормальным составом, который можно прочесть.
Объясню подробнее, почему я так фанатично слежу за пальмовым маслом, точнее, его отсутствием на упаковке.
Мы все знаем, что его активно используют в пищевой промышленности. Причина проста: оно дешевое. Все! Других нет. Если бы оно просто удешевляло цену конфет — одно дело. Но оно наносит вред здоровью.
Пальмовое масло содержит большое количество насыщенных жиров, которые отлично справляются с повышением уровня холестерина и увеличением риска сердечно-сосудистых заболеваний. Пальмовое масло — как и все трансжиры — может вызывать воспаление и повреждение клеток в теле, вследствие чего возрастает риск различных заболеваний, даже рака.
Когда я впервые узнала об этом, начала внимательно изучать этикетки и следить за тем, что покупаю. Удивительно, но я находила пальмовое масло в составе даже приличных конфет.
Я всегда читаю этикетки и выбираю только те продукты, которые не содержат этот ингредиент. С детьми не все так просто. Я столько раз объясняла им про вред пальмового масла, но в магазине они всегда тянутся просто к яркой упаковке сладостей. Это моя мамская боль и источник переживаний, какие именно конфеты они могут купить сами без меня в магазине.
Сегодня реально трудно избегать пальмового масла, так как оно присутствует почти везде. Конфеты, мороженое, молочные продукты с заменителем — это указано на упаковке, но нужно читать внимательно, слоеное тесто, выпечка и вообще практически все кондитерские изделия. Но можно сделать многое, чтобы избежать его употребления в пищу».
Пункт 19. Сделать список ежедневных подарков для себя на ближайшие 30 дней
Открываем блокнот или берем лист бумаги. Слева пишем столбик из 30 дат, начиная с завтрашнего дня. А справа напротив каждой даты указываем маленькую покупку для себя, которая порадует. Можешь установить лимит, например, до 200 рублей. Это может быть что угодно: стаканчик кофе, открытка, гигиеническая помада, пирожное, маленький блокнот. Смысл в том, чтобы составить список на 30 дней и каждый день баловать себя маленькой покупкой. Не скупить все сразу, а выработать привычку делать себе приятное каждый день.
Порадовав себя, поставь в списке напротив «подарка дня» галочку «выполнено».

Привычка баловать себя в мелочах здорово повысила во мне самоценность и мягко помогла выбирать себя в более крупных вопросах.
Просто представь, как ты на полном серьезе идешь в кафе, потому что в плане на день стоит «побаловать себя пироженкой». Чувствуешь? Так делают настоящие принцессы!
Когда мы выработаем привычку быть внимательной к важным для себя мелочам, то и в серьезных вопросах не будем забывать о себе. Всего 30 дней маленьких покупок!

Пункт 20. Список «Я классная, даже если»
Недавно я предложила своим подписчикам устроить расхламлялку своей жизни. И начать я решила с человека, который меня больше всего заколебывает.
С самой себя!
Столько критики, осуждения, возмущения, сколько мы получаем от самих себя, вряд ли когда-нибудь получим от кого-то еще.
Наверняка ты хоть раз ругала себя за лишний кусок съеденного торта, за лишний бокал вина, за зря отправленное сообщение либо, наоборот, — за неотправленное, или за то, что промолчала тогда, когда можно было высказаться?
Поэтому я предложила сначала отвязаться от самой себя.
Как именно?
Пишем столбиком список минимум из 15 фраз, каждая из которых начинается со слов: «Я классная, даже если…»
— Я классная, даже если опоздала на работу.
— Я классная, даже если не оправдала чьи-то ожидания.
— Я классная, даже если не приготовила обед.
Потому что каждая из нас классная и нормальная прямо сейчас, без всяких условий, причин, без всяких «но».

Ты сегодня сделала какую-то глупость или откровенный промах? Тогда именно это и напиши после фразы «Я классная, даже если».
Пункт 21. Расхламить шкаф
Предлагаю не пугать себя и свой переживательный ум глобальными переменами и начать с малого. Выбираем всего одну полку в шкафу и вытаскиваем оттуда вещи. Сортируем на три кучки:
— носим;
— отдаем;
— продаем.
То, что можно отдать, — отдаем. Я обычно отношу вещи в церковь, но можно отдать через чаты соседей или пункты приема. В разных городах они называются по-разному, я встречала даже название «Вещеворот».
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То, что можно продать, фотографируем и продаем на «Авито». Обязательно подключи услугу «Авито Доставка», с ней можно отправить вещь в любой город за счет покупателя.
Моя свекровь десятилетиями хранит вещи и запросто может извлечь из шкафа трендовый пиджак, ведь мода повторяется. Если шкафов много по всем стенам, а вещи добротные, почему нет? У меня шкафов мало, я стараюсь не накапливать повторяющуюся однотипную одежду и обувь. А то, что не ношу, предпочитаю отдать новому хозяину.
Расхламляя шкаф, я на самом деле упорядочиваю не только вещи, но и мысли в голове, выбирая важное и расставляя приоритеты.

Для меня расхламление — настоящая психотерапия на дому.
Пункт 22. Окружить себя запахами, от которых «мурашит»
Снова предлагаю сделать список. Напиши два столбика. Слева — запахи, которые раздражают, пугают, вызывают желание уйти подальше, справа — запахи, которые хочется вдыхать всей грудной клеткой.
Посмотри на список слева и подумай, где ты встречаешь неприятные для тебя запахи в повседневной жизни и как можешь прямо сейчас начать избегать этих встреч. Допустим, тебя раздражает запах жареной рыбы или тушеной капусты, а ты погружаешься в него каждый раз, когда заходишь на обед в одно кафе. Может быть, просто стоит попробовать сходить в другое? Возможно, в новом месте тебя будет ждать не только нужный аромат, но и вдохновение или встреча с важным человеком.
Или тебя раздражает запах проезжей части и выхлопных газов. Но ты изо дня в день по привычке переходишь дорогу именно на том перекрестке, где воздух как плотный слой дыма. Попробуй сменить маршрут и не оказываться больше в том месте, где каждый раз морщишь нос.
Помню, как в одном городе для меня настоящим стрессом было переходить дорогу под мостами в районе железнодорожного вокзала. Сверху надо мной грохотали то ли машины, то ли поезда, все тряслось и гудело. А пешеходная дорога, по которой я шла, была в низине, где собирались все выхлопные газы. Каждый раз, проходя там, я нервничала и раздражалась. Но однажды я просто выбрала другой путь, без всяких переходов под мостами, без задержки дыхания из-за загазованного воздуха.
Запахи невероятно важны для нашей психики, ощущения комфорта, а в результате и чувства легкости.

Посмотри на список справа и сделай прямо сейчас что-то простое, чтобы уловить любой из перечисленных тобой ароматов. Если ты таешь при мысли о дымящемся кофе и хрустящей булочке с сыром, балуй себя этими ароматами. Как именно — ты придумаешь лучше меня. Может быть, купишь гель для душа с кофейным ароматом, а может, кофемашину. Возможно, захочешь заходить по утрам в кофейню или пекарню, чтобы баловать себя. Кстати, ты можешь включить такой поход в список 30 покупок.
Просто посмотри на два списка и сделай то, что можешь для своего удовольствия в плане ароматов прямо сейчас.
Пункт 23. Делаем нужный свет дома
Ты не представляешь, сколько положительных эмоций я испытала, когда у меня дома установили теплый свет. Я никогда не придавала этому значения. Лампочка светит — и ладно.
Но оказывается, я терпеть не могу холодный свет. Он ассоциируется у меня с больницей.

И если я нахожусь в месте с таким освещением, впадаю в тревожность и дискомфорт. По этой причине мне некомфортно быть долго в торговых комплексах, где лампы с холодным отливом.
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В один из дней я купила новогоднюю гирлянду на окно. Было два варианта лампочек — холодный голубоватый свет и теплый желтый. Я взяла вторую и чуть не мурчала, когда повесила ее на окно. После этого я попросила мужа заменить и лампы в комнатах на теплые. Еще я стала обращать внимание на кафе, в которых мне нравилось находиться. Так-так-так. А что тут у нас со светом? А с запахами? Я стала брать себе на заметку их приемы, чтобы использовать что-то понравившееся у себя дома.
Пункт 24. Налаживаем звуки
С запахами разобрались. Теперь делаем то же самое со звуками. Опять список из двух столбиков. Слева — раздражающие и пугающие звуки, вызывающие желание закрыть уши и сбежать куда подальше, справа — звуки, которые хочется неторопливо слушать, смаковать.
Посмотри на список слева и подумай, где ты встречаешь неприятные тебе звуки в повседневной жизни и как ты можешь прямо сейчас от них избавиться.
А затем посмотри на список любимых звуков и сделай что-то доступное, чтобы слышать их чаще. Я говорю о простых вещах, которые ты можешь сделать прямо сейчас. Например, обожаешь звук моря. Конечно, можешь взять билеты, прилететь к берегу и слушать, как волны ударяются о камни. Но подойдут и звуки природы из умной колонки, которые можно включить в моменте и тем самым удовлетворить свою потребность в любимом звуке.
Набрать в поисковике «слушать шум дождя» проще простого и ничего не стоит.
Пункт 25. Еще раз: начни думать о себе
Не о детях, не о муже, не о родственниках или коллегах, а о себе! Звучит эгоистично? Но поверь, все обстоит с точностью до наоборот.
Если женщина как выжатый лимон, она не способна давать другим. А ведь домашним от нее столько всего надо: выслушать, поддержать, посоветовать, приготовить, подсказать, пожалеть. Но как может все это дать человек, которому самому не хватает энергии?
Поэтому забота о себе самой – это не эгоистично, а ради блага семьи.

Когда мама всю ответственность и работу по дому берет на себя, она создает сильное напряжение в воздухе. Все успеть сделать, всем приготовить, всех отвести, всем помочь, никого не подвести — слышишь, как все накалилось и уже трещит? Я долгое время так жила, с чувством гиперконтроля и ответственности.
Но однажды с удивлением обнаружила, что, когда начинаю уделять себе время, вспоминаю о своих детских увлечениях и интересах, живу не только жизнью детей или мужа, но и своей собственной, — сразу всем в семье становится легче дышать.
У меня словно появляется бензин в пустом баке и силы на все планы. Но этого всего не будет с бухты-барахты, когда пашешь на износ на благо других, забывая и забивая на себя изо дня в день.
Вспомнив о себе, «мама-мегера» превращается в вальяжную кошечку и личность, у которой есть свои личные интересы и свои ценности, свое мнение и свое время.
Пункт 26. Иногда надо просто убрать все лишнее, хотя бы на время
У меня есть младшая сестра Даша. Я называю ее представительницей лютого саморазвития. Кажется, Даша перепробовала все! Она чистила чакры и принимала внутреннего мужчину, снимала блокировку женского центра и брала аскезу, прыгала на расстановках и соединялась с хрониками Акаши, делала практики на раскрытие дорог и раскачивала денежный канал.
Короче, проработала себя вдоль и поперек, обеспечив сытую старость не одному десятку практиков.
А чувство удовлетворения так и не пришло. Ей снова и снова чего-то не хватало.

Она спросила меня: «Слушай, может, на ретрит молчания полететь?» А я что? Мне только дай повод высказать свое мнение — я тут как тут. Ответила ей так:
«Я считаю, что лучшее, что ты можешь сделать для себя прямо сейчас – это на месяц взять жесткий детокс на все саморазвитие.

Для этого нужно:
1) Удалить или снести в архив все каналы энергопрактиков, тарологов и прочих. Вместо этого посвятить месяц уборке дома и здоровью.
2) Сделать генеральную уборку квартиры. Расписать на листе бумаги на каждый день зону для уборки. Не пол помыть, а глобально: постирать шторы, одеяла, подушки, почистить все щели, разобрать шкафы.
3) Записаться к эндокринологу, хоть на Госуслугах, хоть по рекомендациям, сдать анализы на гормоны и восполнить дефициты.
4) Отвезти в храм или пункты приема вещей все, что лежит и не используется.
Уже через месяц ты почувствуешь, что твердо стоишь на ногах и жизнь открывается с новой стороны».
Вот так я ответила сестре. И это то, как я сейчас вижу быстрый план по возвращению себе жизненной силы.
Пункт 27. Холь и лелей свои ресурсы
Здесь расскажу, где брать ресурсы для себя, чтобы быть самой лучшей для других. Например, самой лучшей мамой для своих детей.
Как я могу позаботиться о себе? Дать себе отдых и позаниматься любимым делом. Для этого однажды я решила поехать в йога-тур, впервые оставив семью без своей опеки. Знаешь, какие у меня были переживания? «Чем они будут питаться»! Но моя подруга спросила: «А что такого случится, даже если дети будут всю эту неделю есть пельмени и смотреть мультики?»
Хм, и правда.
Я поняла, что не всегда женская отвага на кухне так нужна. Иногда детям бывает полезно отдохнуть от мамы, а маме от домашних дел.

Да, возможно, домашние все это время будут питаться полуфабрикатами. Но это не навсегда. И к тому же какая польза в домашней еде, если она приправлена женской нервозностью и усталостью?
Поэтому я всеми руками «за», чтобы мамы давали себе отдых. И если не уезжали в отпуск, то хотя бы регулярно уходили по своим делам из дома.
Пункт 28. Составь свой список того, что тебя быстро взбодрит, когда настроение на нуле
Ниже список универсальных идей, как наполнить себя жизненной энергией и ресурсами.
— Выделять время для саморазвития, изучения новых навыков. Я люблю смотреть видео по интересующей меня теме или проходить короткие онлайн-курсы или читать книги.
— Записаться в библиотеку. Я обожаю прийти и посидеть в читальном зале. Как правило, там идеально чисто и тихо. То самое отсутствие раздражающих или отвлекающих звуков и запахов!
— Выбрать подходящий вид спорта. Я предпочитаю йогу и растяжки без всякого достигаторства, мои подруги любят тренажерный зал и преодолевать себя. И это прекрасно, когда ты можешь заниматься тем, что тебе приносит радость.
— Заниматься йогой или медитировать для улучшения психологического состояния. Я периодически слушаю медитации, сохраняя понравившиеся в избранном мессенджеров.
— Самое главное — найти время для своих увлечений. Можно что-то делать, когда дети спят или заняты своими делами. Главное — начать.
— Бывать на свежем воздухе. Просто на улице. Ты пробовала выйти утром с чашкой кофе во двор? Если нет, зря. Да, я знаю, что мы все спешим и опаздываем, но что, если выйти из дома на час раньше запланированного и просто прогуляться по скверу или по улицам?
— Организовать себе отпуск и путешествия, чтобы насладиться новыми местами и вынуть себя из повседневной рутины. Путешествовать, исследуя новые места. Это интересно практиковать даже в своем городе. В интернете есть множество походов выходного дня. Можно самостоятельно поехать в область на электричке с путеводителем. Да и в своем районе часто оказывается много неизвестных мест.
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— Общаться с друзьями и родственниками для поддержки и вдохновения. А еще можно привести к ним детей на время, пока ты занимаешься той же йогой.
— А можно объединить общение с друзьями, близкими и детьми. Например, вместе испечь печенье или устроить дегустацию домашней пиццы.
— Вспомнить и заняться хобби, которые приносят удовольствие и радость. Увлечения не обязаны приносить деньги, или пользу, или выгоду. Это то, что тебя радует и наполняет. Одна моя подруга посоветовала искать хобби с помощью книжного магазина. Она сказала: «Иди в книжный и броди там по тематическим разделам. Кулинария, шитье, фотография, красота, психология. Что тебе интересно сейчас — тем и занимайся».
— Проводить время с детьми, играть и создавать вместе с ними новые воспоминания. Где-то я услышала, что лучше уделить ребенку пять минут, но на 100 %, чем разговаривать час, но «вполуха». Можно попробовать не быть мамой, а играть словно ребенок.
— Изучать новые культуры, чтобы расширить кругозор. Меня знакомят с разными культурами дети после уроков окружающего мира.
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— Читать книги или слушать аудиокниги. Аудиокниги позволяют слушать что-то новое и интересное, не отрываясь от рутинных дел. Но не всем такая опция подходит, и я из числа таких людей. А вот моя приятельница Ира из Сочи слушает тренинги и подкасты, пока делает уборку. Говорит:
«А зачем терять время?»
Ее фраза натолкнула на мысль о том, как нерационально я использую день. Попыталась делать несколько дел одновременно, но только разочаровалась.
У Иры это классно получается, но мне категорически не подошло.
Я не могу сразу и убирать, и слушать; готовить и смотреть фильм; бежать и усваивать аудиокнигу. У меня получается что-то одно. В противном случае все, что я слушала или смотрела, проносится мимо меня. Вроде бы смотрела вебинар и резала овощи, но не запомнила ничего, словно отсутствовала в момент просмотра.
Я даже злилась на себя, почему у модных блогерш получается варить суп, играть с пятью детьми, вести бизнес, писать книгу и выкладывать миллион сторис, а у меня нет?
Но однажды я приняла то, что я не многозадачный человек. И жить сразу стало гораздо проще.

Возможно, сосредоточение на одном процессе помогает мне получить максимум впечатлений и удовольствия от него.
— Посещать музеи, выставки, ярмарки. Или отправить в музей детей с экскурсоводом.
— Ходить в театр. А еще лучше прямо сейчас открыть сайт с билетами в театр и взять себе на ближайший спектакль.
— Общаться с другими мамами. Чаты, тематические группы могут дать не только обмен опытом, но и поддержку. Но лично мне ничто не заменит живое общение.
— Баня, массаж, спа помогут расслабиться и утихомирить беспокойный ум. Когда мы жили в Сочи, я обожала ходить в обычную общественную баню. Каждую неделю я ждала эти два часа, когда приду в женское отделение, чтобы уделить время себе, нанести масочки, скрабики и послушать разговоры.
— Посещать мероприятия в своем городе. Особенно летом проходит много всего интересного на открытом воздухе.
— Если ты экстремальщица, ходи с детьми в парки и на аттракционы, чтобы зарядиться адреналином. Лично мне становится дурно от одного вида каруселей, где кружатся, вертятся или летят на скорости.
— Работать над своими отношениями, в том числе к самой себе. В помощь тебе йога, медитации, книги, курсы.
— Пробовать еду в кафе и готовить дома новые блюда, знакомиться с разнообразием вкусов.
— Сходить на гастрономический мастер-класс. Обычно это увлекательно и красиво.
— Найти хобби, которое можно делать вместе с детьми, например, рисование, чтение книг или готовка.
— Правильное питание — это ключ к здоровью и энергии. И это не обязательно должно быть скучно, долго или дорого. Можно устроить на кухне кулинарную студию и готовить новые блюда вместе с детьми, чтобы научить их полезным привычкам. Даже если не получится! Хотя бы начните. Хотя бы попробуйте.
— Организовать выходной, когда можно порадовать себя, наполниться энергией и снять стресс, например походом в баню или косметическими процедурами.
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— Найти время на чтение мотивационных книг, если ты в этом нуждаешься. Или читать книги для души.
— Посещать курсы, где ты можешь научиться новым навыкам, например, курс по кулинарии, шитью, вязанию и т. д. Это можно делать вживую и онлайн.
Твой список не обязательно должен быть длинным. Просто зафиксируй на бумаге или в заметках телефона то, что обожаешь делать. Бывают такие дни, когда кажется, что ничего не получается. Вот тогда-то и открой свой список и быстро вытянешь себя из минуса в плюс.
Пункт 29. Звучи и проявляйся
Крутой выход из пресловутой зоны комфорта случился со мной, когда я услышала, что сейчас в соцсетях лучше всего работают видео, а не тексты. Я покачала головой, отрицая эту «несусветную глупость». Но информация попадалась мне снова и снова.
И тогда я решила преодолеть еще один свой страх — страх снимать видеоклипы, рилсы, сторис, выходить лицом в камеру и говорить в эфире.
Я же шепелявлю, тараторю и вообще вряд ли скажу что-то связное. А пилить бессмысленные видео для меня, филолога и писательницы, — вроде как не комильфо.
Но ведь я хочу, чтобы как можно больше женщин читали мои книги и сбрасывали с себя ненужную гиперответственность, чувство вины и состояние рабочей лошадки!
Тогда почему я, умная Маша, игнорирую выход к людям с помощью видео? Может быть, речь не о том, что видеоклипы — это что-то глупое и несерьезное, а отмазки моего мозга, который не знает, как это делать?
Я решила не рассуждать и просто записалась в марафон по съемке клипов. Опубликовала пост, где сообщила, что буду ближайший месяц записывать видео и «творить дичь». Таким образом, я словно легализовала все свои последующие действия.
И знаешь что? Чем больше я озвучивала клипы своим неидеальным голосом, чем дольше я записывала саму себя на камеру, формулируя и проговаривая важные для меня вещи, тем больше мне нравился и мой голос, и то, как я кривлялась на камеру.
Я словно сбавила требовательность, принимая и то, как тараторю и шепелявлю, и даже то, что постоянно поправляю волосы.
Не идеальная, зато настоящая. Я такая, какая есть. С прибабахами и глупостями. И это нормально.

Начни, так же как я, записывать видео, рассказывая на камеру, что тебя на самом деле волнует. Если не знаешь, с чего начать, расскажи в первом видео своим зрителям, что это твое домашнее задание после чтения моей книги.
Помню, как я записала и выложила видео про то, что в ближайшее время буду снимать и прошу зрителей не судить строго, ведь я лишь пробую. Добавила заголовок «Будете смотреть, как я позорюсь?» — и таким образом словно сбавила важность и напряжение.
Для монтажа и добавления фильтров тебе пригодится приложение CapCut.
Я использую его, чтобы сделать ролики более яркими или чтобы скомпоновать несколько видео в одно. Ниже прописала для тебя последовательность действий при работе с этим приложением. Я перечислила здесь те фильтры и приемы, которые использую сама.
Сначала расскажу, как делаю качественное видео, где говорю лицом в камеру:
— встаю у окна и ставлю смартфон на подоконник или любое другое возвышение, например коробку от обуви;
— открываю приложение CapCut;
— в правом верхнем углу жму «Развернуть»;
— нажимаю значок «Камера»;
— вверху справа жму на значок с тремя шариками и в открывшихся фильтрах выбираю «Пикник». Мне нравится именно этот фильтр, но ты попробуй все, чтобы выбрать идеальный для себя;
— над кнопкой записи выбираю примерную продолжительность: 15 секунд, или 60 секунд, или 3 минуты;
— жму на большую голубую кнопку записи и говорю в камеру;
— жму голубую галочку и сохраняю видео.
Все!
Дальше расскажу, как я делаю ролик из нескольких видео. Допустим, ты гуляешь и просишь подругу поснимать тебя. Попроси сделать несколько коротких видео: как ты движешься ей навстречу; как подходишь сзади, как сбоку — и улыбаешься. Дальше из отснятого материала можно сделать легкий и атмосферный клип про тебя, твой город, твой выходной и твое настроение. Я делаю это так:
— открываю приложение CapCut;
— нажимаю большой голубой прямоугольник с надписью «Новый проект»;
— выбираю те видео, которые хочу соединить, а затем в правом нижнем углу нажимаю «Добавить» — они соединяются автоматически;
— если я хочу сделать картинку ярче, жму внизу на «Фильтры» и выбираю либо фильтр «Очистить», либо фильтр «Таро». Мне нравятся именно эти фильтры, но ты попробуй все, чтобы выбрать идеальный для себя;
— чтобы убрать выбранный фильтр, следует нажать на зачеркнутый кружок над списком фильтров;
— теперь про озвучку. Я могу наложить поверх видео музыку при загрузке клипа в соцсети, а могу озвучить его своим голосом. Для этого сначала жму кнопку «Выключить звук», чтобы стереть с видео все шумы, затем нажимаю «Звук» и значок «Озвучка». Когда жмешь на «Озвучку», появляется микрофон. Зажимаешь его пальцем и надиктовываешь текст;
— выгружаю видео в телефон, нажимая в правом верхнем углу стрелку.
Все, готово!
Но есть еще один важный момент. Видео сохранится и последние несколько секунд в нем будет висеть логотип приложения. Я его удаляю. Для этого открываю видео в смартфоне, нажимаю вверху «Править». Открывается видео с покадровой панелью внизу. Задерживая стрелку справа, я веду рукой по экрану влево до того момента, пока не исчезнет черный экран с логотипом приложения.
На самом деле весь процесс я дольше описывала, чем делала. В реальности хватает нескольких минут. Главное — попробовать один-два раза.
Присылай мне свои посты, чтобы я узнала, что книга работает, и отреагировала на твое творение.
Ты прямо сейчас такая, какая есть. Ты нормальная и классная прямо сейчас. Ты можешь меняться, но только если тебе этого хочется.

Но даже если ты не будешь этого делать, ты все равно классная и нормальная. Особенно если прекратишь себя критиковать и начнешь мысленно надевать на голову корону каждое утро после контрастного душа.
Тебе и мне все можно.

Заключение

Быть беззаботной после 40 лет не означает, что у нас не будет вообще никаких забот и ответственностей. Однако мы можем научиться относиться к жизни с юмором и легкостью.
Для начала забудем о понятии «идеальной» женщины. Вспомни, как ты смотрела на своих родителей или бабушек и дедушек, когда была маленькой. Наверняка думала, что они идеальны, всегда знают, что делать, и никогда не совершают ошибок. Но с возрастом приходит понимание, что все мы люди и мы ошибаемся. И это абсолютно нормально!
Давай перестанем стремиться к идеальности.
Разреши себе быть реальной, с ошибками и недостатками.

Поверь мне, это освобождает от огромного груза самокритики и позволяет просто жить без лишних загонов.
Пожалуйста, научись говорить «нет». Одна из главных причин, почему тетки так затюканы делами и заботами, — их неумение говорить «нет». Они соглашаются помочь другим, даже если сами перегружены делами. А что, если я скажу, что «Нет» — это полноценный ответ, на который ты имеешь право?
Даже у самой заядлой тетки есть своя беззаботная сторона, которую она может развивать, выражать и так превратиться в веселую мамаситу. Любимое хобби, занятия, которые приносят радость и отдых. Найди время для них и не отказывай себе в удовольствии.
Если тебе нравится рисовать, создавай свои шедевры на холсте или даже на стенах дома! Пусть твоя творческая жилка проявится в полную силу. Я с детьми ходила на пляж с красками и кисточками. Там они раскрашивали плоские камни, делая настоящий хендмейд.
Если у тебя есть скрытый талант к музыке, возьми гитару/синтезатор/губную гармошку и начни играть. Не важно, как и на чем, просто начни.

И однажды придет время создать свою собственную мелодию.
Может быть, тебе нравится готовить? Тогда экспериментируй с новыми рецептами и создавай собственные кулинарные шедевры. И не бойся делать ошибки или изменять ингредиенты под свой вкус. Здесь главное — наслаждаться процессом. А вдруг однажды ты откроешь двери своего собственного кафе?
А может быть, твое — это развести собственный огород или красивый цветущий сад? Работа на собственном участке может быть не только расслабляющей, но и творческой. Выбери растения, которые нравятся, изучи их и разведи у себя дома. И однажды ты создашь свой собственный уголок природы.
Не бойся экспериментировать, искать новые увлечения. Позволь себе быть реальной, с ошибками и недостатками и наслаждайся жизнью с легкостью и радостью.
Наслаждайся моментом!
Часто мы так заняты планированием будущего и волнениями о прошлом, что забываем наслаждаться настоящим.

Мамасита знает, что настоящее — это то, что у нее есть, и она ценит каждую минуту жизни.
Представь, ты сидишь на балконе, пьешь чай и любуешься закатом. Вместо того, чтобы думать о завтрашнем дне или списке дел, просто позволь себе насладиться красотой природы и моментом. Ведь именно такие мгновения делают нашу жизнь яркой и запоминающейся.
И не забывай про юмор, без него никуда. Юмор — наш лучший друг в стремлении стать беззаботной после 40. Не бери на себя слишком много и пробуй смеяться над собой и ситуациями, когда все пошло не по плану. А как иначе?
Грустить и чехвостить себя ты и так замечательно умеешь.
Ты помнишь про корону? Надевай ее мысленно на свою голову каждое утро. Обнимаю тебя.
Ты всегда можешь написать мне в соцсетях.
Я буду рада твоей обратной связи, вопросам и отзывам на «Литрес».

Мария Канунникова
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