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От авторов 

Елена + Элина 


Счастье неуловимо. Ему невозможно позвонить, пригласить в гости или послать открытку, его нельзя увидеть или пощупать, зато его в полной мере можно ощутить. У счастья нет адреса, но он есть у счастливых людей. У счастья нет лица, но его можно увидеть на лицах тех, кто нашел его. У счастья нет половых признаков, оно приходит и к мужчинам, и к женщинам.

У счастья нет желудка, но его необходимо постоянно подпитывать, потому что оно не может не есть.

К такому выводу пришли две подруги, некогда жившие и работавшие бок о бок в одном городе. Потом одна уехала за океан, а вторая осталась дома. Долго они были в разлуке, а когда встретились, то выяснилось, что прошедшие десять лет обе занимались одним и тем же. Нет, не написанием книг, хотя подобная деятельность тоже имела место, а поисками счастья.

Как вы, наверное, уже догадались, речь идет об авторах этой книги, которые совершили потрясающее открытие: счастье есть везде, оно всюду одинаковое, счастливыми хотят быть все (от нового русского олигарха до старого австралийского аборигена), а пути к счастью известны не каждому.

Именно поэтому вы держите в руках большую поваренную книгу рецептов, которые, мы надеемся, помогут вам получить свою порцию долгожданного счастья.


Введение 



Елена 


– Кыся, что за бред?! – ужаснулся муж, заглянув поверх моего плеча в распечатку.

На титульном листе свеженькой рукописи красовался умопомрачительный заголовок: «Счастье как квинтэссенция жизни».

Название новой книги мне бескорыстно подарил знакомый психолог. У него в кабинете полным-полно подобных поучительных произведений. Мне особо запомнился сборник душеспасительных статей «Восхождение к вершинам нравственности». Я, правда, грешным делом подумала, что этот пухлый томик не помешало бы дополнить вторым – «Падение в глубины порока». Вот это было бы убойное название – впору бестселлеру!

Впрочем, мудреное слово «квинтэссенция» тоже по-своему цепляло: оно забиралось в мозговые извилины, как краб под камни, и вытряхнуть его оттуда было очень непросто. Однако бестактная мужняя критика мне не понравилась.

Покосившись на книжную полку со словарями, я на память процитировала:

– Бред – это бессвязная речевая деятельность. Бессвязная, понял? – и выразительно постучала пальцем по оглавлению, которое демонстрировало безупречный системный подход к организации материала и таким образом снимало с моей письменноречевой деятельности несправедливое обвинение в бессвязности.

– Кыся, если это не бред, то что это? – не отставал не в меру любознательный супруг.

– Это элементарная психология!

– Микроэлементарная или макроэлементарная? – поинтересовался Колян.

– Молекулярная! – я психанула. – Атомная! Ядерная!

– Термоядерная! – ехидно подсказал муж, уклоняясь от удара пухлой рукописью и ретируясь из комнаты.

Мое тихое рычание заглушил телефонный звонок.

– Что?! – рявкнула я в трубку мобильника совсем не то словечко, которое рвалось с языка.

– Через пятнадцать минут на углу Октябрьской и Постовой, – невозмутимо сообщил мой напарник – оператор Женька.

– Хорррошо! – рыкнула я и нажала отбой.

Ничего хорошего я этим утром вокруг себя не видела. Сентябрьский день обещал быть невыносимо жарким, а поутюжить легкий сарафанчик я уже не успевала, потому что через четверть часа должна была прыгнуть в машину и лететь на съемки какой-то скучной пресс-конференции. Няня задерживалась, ребенок опаздывал на занятия, а муж на работу, домашний телефон отключили, потому что я опять забыла за него заплатить, времени ни на что не хватало, а новая книга явно нуждалась в другом названии. Я замолчала, раздумывая, не всплакнуть ли мне по-быстрому? И тут в наступившей тишине услышала бодрые звуки: звяканье, бульканье и чавканье.

Я тихо вышла в коридор и заглянула в кухню.

За столом, наперегонки тягая с блюда горячие оладьи, сидели мои самые любимые и дорогие люди – муж и сын. Сквозь оконное стекло, которое не мешало бы помыть, широкими полосами проливался яркий солнечный свет. Он красиво золотил русые волосы Коляна и блестел на замасленной мордашке Масяни.

Я постояла немножко, любуясь трапезничающими и все шире растягивая губы в умиленной улыбке, а потом попятилась и бесшумно отступила в комнату.

В дверь нетерпеливо стучала прибывшая няня, истерично верещал мобильник в моем кармане, Мася прибежал одеваться и упал, запутавшись в штанишках, Колян обезумевшим кротом рылся в ящике с носками, а я яростно зачеркивала на титульном листе рукописи прежнее заумное название и старательно выводила взамен него другое, гораздо более жизненное и правдивое: «Счастье ест!».

Счастье – это уверенность в том, что на данный момент все в мире устроено правильно. В следующее мгновение гармония мироздания может нарушиться (юный Скайуокер уступит соблазнам темной стороны Силы, или потеряется пуговица с нового модного жакета, или же произойдет что-то ужасное и непоправимое), но понимание этого только обостряет ощущение счастья.

Я считаю, что его, это чудесное ощущение, нужно в себе растить, беречь и всячески подпитывать.

Именно поэтому мы предлагаем вашему вниманию книгу о здоровом питании счастья.


Элина 


Даже и не начинайте читать эту книгу, если думаете, что в вашей жизни все прекрасно и ничего не надо менять, если вы добились всего, что только можно придумать, если вы по-настоящему любите и по-настоящему любимы – в общем, если вы совершенно счастливы. Хотя я лично сомневаюсь, что в этом мире возможна полная гармония.

В жизни каждого человека есть взлеты и падения. Нам надо научиться не обжигать крылышки, близко подлетая к солнцу, и не ломать кости при падении на твердую землю. Золотая середина хороша во всем. Взяв данное утверждение за правило, вы, безусловно, сможете выровнять ухабистую дорожку, по которой бредете в неизвестном пока направлении. А зная, чего хотите, вы сможете и направление задать. Остается самый главный вопрос: как добиться своих целей и стать счастливым человеком?

Прежде чем мы займемся существом вопроса, я отвечу тем, кто интересуется, с какой это стати я лично решила давать уроки счастья. Разве в моей жизни все так гладко? Разве добилась я всего, чего хотела?

Я отвечу просто. Да. Я добилась того, чего хотела, у меня есть все, что мне необходимо, меня окружают счастливые и любимые люди, и сама я счастлива без всяких поправок на окружающую среду и обстоятельства. Но это не значит, что я больше ничего не хочу. Человек, знаете ли, существо жадное, поэтому у него постоянно возникают какие-то новые запросы и желания. Вот и я продолжаю желать лучшего и большего. Но поскольку жадина я в хорошем смысле слова, то сразу же делюсь с вами своим самым большим и лучшим открытием. Вот оно: главное – хотеть быть счастливым!

Над этим мы и поработаем с теми, кто решил изменить свою жизнь к лучшему. А если вы еще не уверены, что вам это надо, просто начните читать – и решение придет само собой в процессе ознакомления с материалом.

Что нам нужно для счастья?


Елена 


Частенько можно услышать: «Как мало нужно человеку для счастья!» По моим наблюдениям, тот, кто это говорит, обычно имеет в виду не себя, а какого-то другого человека и скорее мужчину, чем женщину.

Сразу оговорюсь: я не принадлежу к растущей армии воинствующих феминисток. Я всегда любила, люблю и, надеюсь, еще буду любить мужчин. Они достойны нашего женского восхищения как создания более цельные, искренние и простодушные. Для сиюминутного счастья им действительно может быть достаточно сущей малости: качественной телетрансляции футбольного чемпионата, бесстрашно покоренного Эвереста, разгаданной тайны Бермудского треугольника или победы над мировым злом.

С женщинами все не так просто. Женщине для полного и безоговорочного счастья нужно то, что обозначает расхожее слово из трех букв. Вы о чем сейчас подумали? Неверно. То есть верно лишь отчасти. Правильное слово – «всё».

Душевное спокойствие, мир и лад в доме, купание в любви и обожании, здоровье и благополучие всех членов семьи, успех в делах и творчестве, тотальный контроль за свободными радикалами и мир во всем мире – это наша программа-минимум. Обязательных составляющих женского счастья может быть сколь угодно много, и отсутствие хотя бы одной из них непоправимо нарушает гармонию.

Вспомним пословицу «Каждый сам кузнец своего счастья». Это, несомненно, про мужчин – хотя бы потому, что женского рода слова «кузнец» не существует.

А вы представляете себе это мужское счастье, созданное могучими ударами молота по наковальне? Полагаю, это нечто большое, крепкое, цельнометаллическое и буквально несносное для представительниц слабого пола.

Женское счастье – результат использования гораздо более высоких технологий. Мы его проектируем, конструируем, программируем, отлаживаем, тестируем… И в случае сбоя в работе тонкого механизма добросовестно ищем и устраняем неполадки.

Итак, приступим.


Элина 


Счастье – это такая же мечта, как и все остальные, роящиеся в вашей голове, словно пчелы, а мечты подразумевают дерзания. Чтобы улучшить свою жизнь и добиться своего счастья, необходимо использовать все возможные способы.

Есть одна хорошая поговорка: сознание подобно парашюту – оно лучше работает в открытом состоянии. Поэтому давайте откроем свое сознание и будем впускать туда умные и полезные мысли (надеюсь, на страницах этой книги вам встретятся и такие!). Но прежде чем открыть складские помещения для полезного материала, необходимо выбросить весь неликвидный товар: негативное мышление и отрицательную энергию.

Помните правило из физики, которое утверждает, что однополярные тела отталкиваются? Забудьте его. В нашей науке о счастье это правило будет звучать так: одноименные заряды притягиваются друг к другу с невероятной силой и скоростью. Поэтому чем больше отрицательных мыслей у вас в голове, тем больше негатива в вашей жизни.

Короче говоря, для счастья всего-то и нужно, что позитивное мышление!

Думайте позитивно, не зацикливаясь на нынешнем неудовлетворительном состоянии, – и вы получите положительное движение, которое поможет претворить ваши идеи в реальность. А будете думать только о том, что вы бедные, толстые, несчастные и некрасивые, – получите прогрессирующую нищету, ожирение, горе и уродство плюс антибонус в виде тотального невезения. (Элина, позволь, я прокомментирую. По-моему, тут ты гениально развиваешь утверждение Декарта: «Мыслю, следовательно существую» – «Позитивно мыслю, следовательно счастливо существую»! – это Елена.)

Отсюда следует, что мысль – универсальное оружие. Я не оговорилась, именно оружие, с помощью которого можно бороться с любыми обстоятельствами и препятствиями. Даешь победоносную борьбу за счастье!

Итак, вот вам краткий курс молодого бойца в доступной для каждой домохозяйки форме кулинарной книги.


Любовь-морковь 

Глава первая, повествующая о том, как рождается нежное чувство 



Елена 


Между любовью и счастьем нет знака равенства, но без любви мы, женщины, совершенно точно не можем быть счастливыми. При этом разбитые сердца и надежды – совсем не то, что хочется получить от чувства, воспетого поэтами.

Я, в отличие от печальных менестрелей вроде мазохиста Пьеро, несчастную любовь не идеализирую и утверждаю, что для женского здоровья гораздо полезнее глубокое и прочное чувство с пониженным содержанием страданий.

По-моему, тот, кто первым срифмовал «любовь» и «морковь», был гением. Морковь мы отправляем (или не отправляем) в желудок, любовь впускаем (или не впускаем) в свое сердце.

Теперь вспомните: как вы делаете покупки в овощном ряду?

Найдя ящик с нужным корнеплодом, вы внимательно рассматриваете морковку, оценивая ее красоту и свежесть, интересуетесь, в каких краях она росла, где и сколько хранилась. Покупаете, приносите домой, моете, чистите и только после этого употребляете в пищу. Или все-таки не употребляете, а по зрелому размышлению скармливаете менее требовательному хомячку, кролику или собачке.

С любовью, оказывается, дело обстоит аналогично – с той разницей, что необязательно отдавать отбракованного кандидата на съедение зверям.

Любовь мы тоже выбираем, и процесс этот происходит поэтапно.

Этап первый. Пятнадцать минут
Если бы Людмила Гурченко пела не про пять, а про пятнадцать минут, на ее вопрос о том, много это или мало, был бы однозначный ответ: «Более чем достаточно».

Многие психологи считают, что все, что может произойти между мужчиной и женщиной, происходит за первые пятнадцать минут их знакомства. Вчерне набрасывается сценарий, определяется стиль отношений, раздаются роли. К примеру, если вы пленились юношей, который спас вас из-под колес несущегося автомобиля, вы бессознательно будете ожидать от него такого же героизма в дальнейшем. И страшно разочаруетесь, когда выяснится, что он не Бэтмен, а мелкий воришка, желавший всего лишь сдернуть сумку с вашего плеча.

На этом этапе важно понять, какое кино может крутиться дальше, чтобы ненароком не заполучить вместо желаемой лав-стори жуткий триллер.

Этап второй. Поправка к первому впечатлению
На шестнадцатой минуте знакомства или на одном из последующих свиданий обязательно возникнет критический момент, когда вы обнаружите неполное соответствие своего нового знакомого идеальному образу. Например, неожиданно выяснится, что он яростный противник мини-юбок или полезных зеленых супов из протертых овощей, тогда как вы решительно не желаете скрывать от мира свои выдающиеся ноги и толстеть от жирной калорийной пищи.

Если это будет относительно небольшое потрясение (как с зеленым супом, который на самом деле такая жуткая гадость, что вы и сами способны заставить себя съесть его лишь при мучительном напряжении всего организма), вы лишь слегка подкорректируете свою мечту; в противном случае ваша любовная история разрушится на ранней стадии построения фундамента. В принципе, ничего страшного в этом нет: жизненный путь каждой уважающей себя женщины отмечен такого рода руинами разной степени декоративности, они нужны ей как памятники истории. Впоследствии будет куда привести почтительных внуков, чтобы сказать им, мечтательно улыбаясь своим воспоминаниям: «Да, ребятки, бабушка-то ваша в свое время была ого-го какая Клеопатра!».

Только помните, что вероятность появления в будущем почтительных внуков по мере увеличения числа объектов любовного недостроя неуклонно уменьшается.

Этап третий. «Вижу цель!»
Если вас не отвратила от нового кавалера даже шокирующая правда о его патологической неприязни к мини-юбкам, значит, мысленно вы уже сказали новому роману протяжное томное: «Да-а-а-а!» и включили на пути поклонника зеленый свет.

Это переломный момент. Претендент прошел кастинг, и теперь вы заботитесь не о том, чтобы с аптекарской точностью взвесить все его достоинства и недостатки, а о том, чтобы с полным комплектом тех и других удержать его при себе.

Вы открываете дверцу в сердце и… становитесь такой же беззащитной и уязвимой, как крепость с опущенным мостом, поднятой решеткой и растянутым между шпилями башен кумачевым баннером «Добро пожаловать, дорогой захватчик!».

Именно на этой стадии отношений у партнеров начинаются классические проблемы с сердцебиением, дыханием, речью и цветом кожных покровов. Но если, краснея, бледнея и заикаясь, вы все-таки сумеете продемонстрировать друг другу взаимный интерес, неизбежно начнется новый этап.

Этап четвертый. Все тайное становится явным
По истечении некоторого времени взаимная симпатия уже очевидна. И тут вы начинаете удивляться… самой себе!

Казалось бы, все идет по тому самому сценарию, который вы нарисовали в своем воображении: вот Он пришел, сжимая в кулаке букетик щавеля и шпината для зеленого супа, нежно обнял вас свободной рукой и при этом даже удержался от того, чтобы ревниво одернуть вашу возмутительно короткую юбку. А вы вдруг застыли, как соляной столб!

«В чем дело?» – неумело скрывая обиду, спрашивает он. И вы мысленно задаете себе тот же самый вопрос, щедро дополняя его ругательными словами в собственный адрес. Нет, вы не дура. И не идиотка. Тем более не неженка-недотрога, боже упаси! Вы просто слишком взволнованы, не уверены в себе и очень боитесь испортить так хорошо начавшуюся сказку.

Еще одно характерное отличие данного этапа – небольшие проблемы с координацией движений: если вдруг он уронит свой пучок ботвы и вы кинетесь собирать рассыпавшуюся зелень, столкнетесь головами, подобьете ему глаз, побежите за свинцовой примочкой, споткнетесь о табуретку, упадете, разобьете колено и придавите кота – не расстраивайтесь, это нормально. Неуклюжесть – типичный симптом любовного волнения. На данном этапе всем нужно проявить терпение и широту души (особенно коту).

Этап пятый. «Это оно!»
Вы более или менее благополучно пережили четыре предыдущих этапа, ваши отношения обрели стабильность, и вы с облегчением, знакомым только роженицам и больным с временной непроходимостью кишечника, поняли: любовь пришла! Большое и светлое чувство состоялось. И тут самое время вспомнить, как герои боевиков говорят друг другу: «Сверим часы!», и с аналогичной деловитой интонацией предложить милому сопоставить ваши представления о любви.

Вот очень простое, но полезное психологическое упражнение. Возьмите чистый лист бумаги и в заголовке красивым почерком с игривыми завитушками напишите: «Любовь – это…». Пусть ваш возлюбленный закончит начатую фразу, загнет бумагу и вручит принадлежности для письма вам. Передавая друг другу ручку словно эстафетную палочку и великодушно воздерживаясь от того, чтобы заглянуть пишущему через плечо, заполните лист своими соображениями о сущности любви. Потом хлебните чего-нибудь бодрящего, отважно разверните свиток и узнайте, совпадают ли ваши взгляды.

Будьте готовы к тому, что стопроцентного попадания не получится, даже если вы закрутили роман с собственным сиамским близнецом. Мужчины и женщины слишком разные, чтобы единодушно и с одинаковым энтузиазмом принимать постулаты типа «любовь – это вместе плакать над судьбой рабыни Изауры» или «любовь – это по пробуждении получить горячий завтрак из трех блюд, чистое белье, носки и свежевыглаженную рубашку». Однако если совпадений будет меньше трети, стоит задуматься о перспективах вашего светлого чувства. Велика вероятность того, что в данном случае любовь – это всего лишь ошибка, которая в будущем станет для вас разве что учебным пособием.

– Кыся! Давай сделаем это прямо сейчас! – усиленно шевеля бровями и многозначительно подмигивая, сказал мне муж.

– При ребенке?! – возмутилась я.

Колян оглянулся на Масяню, который рассаживал на ковре у магнитной доски плюшевых зверей, намереваясь поделиться с ними своими знаниями в области арифметики, и с коварной усмешкой сказал:

– Вообще-то я всего лишь предложил тебе написать список фраз про любовь, но ход твоих мыслей мне нравится!

– Давай писать список, – слегка покраснев, ворчливо согласилась я.

Вот что у нас получилось.

Любовь – это…
Он: Спать с ней под одним одеялом, не перетягивая его на себя.

Я: Мало что понимая в компьютерах, регулярно читать его любимый Linux-format.

Он: Возвращаться с работы пешком, чтобы купить ей шоколадку. Я: Ходить вместе с ним в бассейн, раз он не желает идти в кино. Он: Хотеть от нее детей.

Я: Радоваться тому, что сынишка больше похож на него, чем на меня.

Он: Давясь яичницей, улыбаться и говорить: «Как вкусно!»

Я: Готовить на завтрак омлет, хотя я обошлась бы чашкой чая.

Он: Пытаться погладить ее по ноге, проплывая мимо в бассейне.

Я: Уступать ему лучшую подушку.

Он: Вызвать на дуэль негодяя, который хамил в ее интернетдневнике.

Я: На ночь глядя есть с ним вместе шоколадки.

Имей мы с супругом больше времени на размышление, мы наверняка составили бы другой список. Во всяком случае более длинный! Но и в таком виде он, как мне кажется, весьма показателен. По крайней мере я лично осталась вполне довольна результатом эксперимента (если не считать того, что теперь я каждое утро ломаю голову, придумывая горячие завтраки).


Элина 


Даю голову на отсечение, как только на вашем пути появится настоящая любовь, вы ее тут же распознаете. (Не знаю, Лена, может, с головой я все-таки погорячилась?) На всякий случай, чтобы уберечь мою бесценную ношу, я приведу ниже признаки, по которым вы без труда сможете определить настоящую любовь.

Я уверена, что вы их и сами знаете, просто не обращали на них внимания в повседневной суете.

Четырнадцать признаков настоящей любви
1. Ваша душа поет и пляшет.

2. Физически вы также чувствуете себя превосходно.

3. Вы в состоянии сделать все что угодно, даже луну с небес достать.

4. Вы смело мечтаете и чаще, чем обычно, превращаете свои мечты в реальность.

5. Иногда вы забываете о своих обязанностях, но это чудесным образом не вредит ни вам, ни вашему делу, ни окружающим вас людям.

6. На работе все замечательно.

7. Вы в состоянии творить прекрасное (от гениального стихотворчества до виртуозной утюжки мужской сорочки из натурального льна – примечание Елены).

8. Вы не ожидаете неприятностей.

9. Неприятности о вас не вспоминают, так как знают, что вы сильнее их.

10. Вы достигаете результатов, о которых раньше только мечтали.

11. Выглядите великолепно и сияете, как солнце.

12. Все вокруг замечают, что у вас все прекрасно, ведь это не только написано на вашем счастливом лице, но окружает вас со всех сторон, излучается энергией изнутри и воплощается в ваших деяниях и мыслях (Вот так, наверное, однажды родился культ солнцепоклонников! – это снова Елена).

13. У вас прекрасные отношения с близкими людьми, друзьями, любимыми, партнерами по бизнесу или соседями (поставьте нужное существительное) и полное взаимопонимание со всеми, включая обычно злобную соседскую собаку.

14. Ваша вторая половинка чувствует себя аналогично (по всем пунктам).

 
В комплексе состояние такое замечательное, что его разительное несовпадение с нормой даже настораживает: уж не болезнь ли это?

Спешу вас успокоить: это не болезнь. Это портрет по-настоящему счастливого человека. Я его «срисовала» не только с себя, но и со своего неприлично счастливого супруга, который вообще утверждает, что симптомов в два раза больше (соседскую злобную собаку я рисовать не стала, так как она выглядела не очень-то радостно в присутствии моей нахально-счастливой кошки).

Еще раз проштудируем симптомы. Ежели они вызывают приятные ощущения и вовсе вас не пугают, то и лечиться не придется.

Диагноз: здоров (здорова) и счастлив (счастлива). Этой категории людей наше пособие не требуется (отдайте книжку соседке). Любите себе на здоровье! Вы на правильном пути!

Ну, а если сердце готово выскочить от любви из вашей груди прямо в стакан с корвалолом, тут уж вызывайте неотложку. Впрочем, об этом далее.


Инь, янь и хрень 

Глава вторая, намекающая, что женщины, которые не любят мужчин, просто не умеют их готовить 


Елена
С чем только не сравнивают любовь! С высоким небом и глубоким омутом, с райским блаженством и жестокими пытками, с крыльями за спиной и пропастью под ногами… Это чувство такое сложное, важное и неоднозначное, что, право, удивительно, отчего это его символом принято считать простенький рисунок «сердечко», а не пестрящее всеми формами и красками абстрактное полотно или космические снимки, сделанные телескопом «Хаббл».

Всю свою жизнь мы, женщины, что-то делаем с любовью. Сначала мы ее ждем, зовем и ищем, потом в нее бросаемся, захлебываемся и тонем; задыхаемся, выныриваем, опасливо отползаем подальше от омута; собираем на отмели осколки разбитого сердца, склеиваем их и благоразумно бежим от любви…

А она вновь настигает нас – и все начинается сначала.

Как жить с любовью, как жить без нее и как – в смутные времена предчувствия ее начала или же конца? Может быть, так, словно любовь – это живое существо, которое всегда с нами и вечно нуждается в заботе, внимании и понимании?

Авторы этой книги, посовещавшись через полмира, рассудили так: Любовь – это настоящее имя Спящей Красавицы, с которой вполне можно ладить в любой период ее жизни: и когда она бодрствует, и когда она дремлет, и когда впадает в кому… Всякое бывает! Важно помнить: любовь не умирает. Никогда. Она только спит.

Т-с-с-с…

Или наоборот – включайте будильник!

– Жизнь есть борьба! – возвестила я и подвинула к бармену пустой стакан. – Повтори.

– Жизнь – борьба! – охотно повторил незнакомец, пытавшийся закадрить меня, пока я глотала виски и стучала пальцем по сенсорным клавишам.

– О Господи! – я закатила глаза, сгребла со стойки стакан с добавкой и пересела за столик.

За спинкой дивана пряталась единственная в баре розетка. Я выдернула из нее штепсель светильника и с третьей попытки воткнула на его место вилку зарядного устройства. Даже такое простое дело, как подзарядка планшетника, не давалось без боя! Жизнь есть борьба.

Этому меня научили еще в школе.

В те черно-белые времена надо было бороться с хулиганами, тунеядцами, алкоголиками, половой распущенностью и моральным разложением широкого диапазона. Против невежества, мракобесия, тирании, империализма и дискриминации. За переходящее красное знамя, повышение производительности труда, победу коммунизма и мир во всем мире.

Уверена, что я перечислила далеко не всё. Пополненный и расширенный список чуждых явлений и враждебных личностей озвучивался на комсомольских собраниях и политинформациях, которые я либо прогуливала, либо проводила в тихой медитации со спрятанным под партой томиком любовного романа. Отряд не замечал потери бойца в моем лице. Борьба шла по всему фронту, его линия проходила по идеологически выверенной границе добра и зла, и эта отчетливая дихотомия радовала мое чистое девичье сердце понятной простотой и очевидной правильностью.

Теперь, когда я стала старше, чем хотелось бы, мне кажется в корне неверным пытаться сложить гармонию из двух частей. По-моему, их три! И это не Добро, Зло и густонаселенные земли между двумя названными необитаемыми полюсами, а нечто принципиально иное.

Это женское начало Инь, мужское начало Янь и неизменно торжествующий в отношениях между ними хаос, который я назвала бы простым русским словом Хрень – только обязательно с большой буквы, так как это самый главный из высших архетипов.

– Ну что за ХРЕНЬ! – сплошными большими буквами высказалась я, увидев неожиданную и роковую перемену на дисплее.

Зеленый значок рядом с именем мужчины, персонально воплощающим для меня все мировые запасы силы Янь, обесцветился. Мужское начало буквально слиняло из скайпа!

– Аххххх! – обласкав мои коленки томным взглядом, вздохнул надоедливый незнакомец у барной стойки.

– Да чтоб тебе треснуть! – шепотом пожелала я ему и захлопнула планшетник.

Было три часа ночи. Все приличные люди давно уже спали, и даже лифт приполз по моему вызову с такой задержкой, словно он кемарил в тихом закутке под крышей, видя сладкие сны из жизни машин и механизмов.

Пока я боролась за воссоединение ключа с замочной скважиной своего номера (две порции виски играли против меня), в помещении рядом родился звук, в котором я без колебаний опознала сладкий стон. Определенно, моими соседями были люди неприличные – они не просто не спали, они занимались каким-то непотребством.

– А я, значит, должна спать одна!

Я запоздало высказала свою иньскую претензию дезертировавшей силе Янь и вломилась в помещение, стукнув дверью о стену так, что в соседнем номере что-то упало.

Неприличные люди этого даже не заметили: они радостно стонали на два голоса – мужской и женский. Звукоизоляция в отеле была отвратительная! Мне пришлось лечь спать в треуголке из подушки.

Я рухнула в постель и подвела промежуточный итог: Инь упало, Янь пропало… Что осталось на трубе?

Вот именно.

Самая первая и главная формула, какую с детских лет и навсегда крепко-накрепко усваивают даже те девочки, которые никогда не получали по математике больше «троечки», утверждает, что «Икс мужского пола + Игрек женского пола = любовь». Собственные имена слагаемых бесконечно варьируются: Петя + Маша, Вася + Даша, Ромео + Джульетта, Василиса Премудрая + Иван-дурак, Одиссей + Пенелопа, Отелло + Дездемона… Чувствуете? Вот уже наметились сюжетные ответвления.

Идеальная формула в реальной жизни срабатывает редко. Возможно, именно потому, что она не учитывает третью составляющую: ту самую на букву «х»… Ладно, в угоду наиболее культурным назовем ее приличным словом «хаос». Суть этой третьей неизвестной можно пояснить буквально на раз-два-три-четыре-пять – на пяти примерах разного отношения мужчин и женщин к любви.

Раз. Если верить психологам, женщина интуитивно считает особо ценными качествами мужчины ум, логику и надежность, ради которых великодушно прощает партнеру дефекты наружности. Но мужчинам наша женская мудрость «С лица воды не пить» вовсе не близка: их – тоже интуитивно – привлекает в первую очередь внешняя красота дамы!

Два. Исследования российских социологов показали, что мужчину гораздо более интригует не обнаженная женщина, а одетая.

Дам же, напротив, сильнее всего впечатляет обнаженный мужской торс (не путать с оголенным пивным животом, который тоже впечатляет, но неприятно, – это ремарка Элины).

Три. Расставшись со своей любовью, мужчина без промедления ищет ей замену, идеализируя образ первой попавшейся женщины. Дамы, напротив, после расставания с любимым подолгу предаются грусти и печали, а появляющихся у них ухажеров сравнивают со своим бывшим не в пользу новобранцев.

Четыре. Американские ученые выяснили, что женщины запоминают не столько факты любовных историй, сколько сопровождавшие их собственные переживания. Мужчина же, пережив какое-то чувство, впоследствии не способен восстановить его в памяти.

И пять. По данным опроса, проведенного российскими психологами, 11 % мужчин заводят романы исключительно ради секса. У дам этот показатель составляет всего 2 %! Топ-список женских преимуществ от наличия живого и действующего кавалера асексуален и выглядит так:

• 1-е место – «Чтобы было с кем поговорить»;

• 2-е место – «Чтобы было с кем провести свободное время»;

• 3-е место – «Чтобы не чувствовать себя ущербной рядом с подругами, состоящими в отношениях с кем-то».

 
А теперь суммируем пункты с первого по пятый включительно, рисуем двойной портрет и получаем картину маслом:

она: рационально оценивает душевные качества имеющегося партнера и тайно тоскует по своему бывшему, возбуждается от вида обнаженного тела, но сексом занимается по остаточному принципу, зато в любой момент способна вспомнить, «как это было» во времена какой угодно давности. И при этом еще очень хочет поболтать;

он: интуитивно считает главным достоинством партнерши не богатство внутреннего мира, а внешнюю красоту, заводится при виде одежды, которую ему хочется с нее снять без разговоров, и желает в первую очередь секса, причем вот с этой конкретной женщиной, а не со всеми своими бывшими, о которых он уже напрочь забыл! (Кстати, это относится не ко всем мужчинам. Есть исключения, однако! – это снова Элина вмешалась.)

С учетом сказанного в идеальную формулу «Она + Он = любовь» вносим элемент хаоса и… впредь не удивляемся тому, что результат сложения практически непредсказуем.

Элина
Любовь бывает разная.

Безусловная, неразделенная, платоническая, родительская, романтическая, христианская, с первого взгляда… В русском языке даже женское имя такое есть – Любовь. Из этого можно сделать вывод, что женское начало и является центром этого безобразия, которое не дает покоя всем поэтам и романтикам мира.

Я еду в электричке и от нечего делать одну за другой читаю газеты. Дорога длинная, поэтому читаю все подряд, в том числе таблицы результатов матчей регби, что вообще-то меня совершенно не интересует. За окном мелькают крыши Сиднея, по которым барабанит осенний дождь, а на сердце тоска невыносимая: так хочется лета и любви!

Моя любовь почему-то расцветает только в теплое время года, когда жара в сорок градусов и полный океан перегретых тел. Может быть, потому что сразу видно, в кого можно влюбиться? Красоту – ее сразу распознаешь, особенно если она в неприкрытом виде. А может быть, потому что солнце светит, разогревая кровь и душу и толкая на всякие глупости?

Не могу сказать.

Но точно уверена в одном: зимой меня влюбиться не заставишь. Ни за какие коврижки! Когда холодно, все мои чувства заморожены и хочется впасть в зимнюю спячку, как медведь. Между прочим, я – страшный мерзляк. Все, что ниже двадцати одного градуса со знаком «плюс», для меня – Северный полюс.

Итак, я сижу и, переворачивая хрустящие страницы русскоязычной газеты (англоязычную я уже проштудировала от корки до корки), размышляю о любви. И вдруг на одной из полос черным по белому: «Американцы работают над созданием “таблетки любви”».

– Еще одна «Виагра», – усмехаюсь себе под нос, чем вызываю интерес у сидящего рядом австралийца.

– Excuse me? – вопросительным тоном обращается он ко мне, делая вид, будто ему показалось, что я с ним разговариваю.

На самом деле ему страшно хочется узнать, на каком языке написана газета, которую я держу в руках, в какой район я еду и как меня зовут, а еще замужем ли я и, если нет, можно ли со мной познакомиться.

Вообще в Австралии не принято знакомиться на улицах и в общественном транспорте, тем более приставать с расспросами о личной жизни к женщинам. Это совсем не приветствуется на Зеленом континенте и даже наказуемо, особенно если женщина усматривает в этом подвох или сексуальное домогательство. Иногда все-таки подобные знакомства происходят, правда, под более или менее благовидным предлогом, как в моем случае, например. Но со мной-то молодой человек может быть абсолютно спокойным, ведь я не усматриваю в его действиях ничего неприличного или оскорбительного, я вижу только здоровый интерес к жизни. Я же выросла и закалилась морально и физически в России! А в этой удивительной стране все всё понимают и никто ничего не боится!

После беседы длиной в четыре остановки, когда мужчина, расстроенный фактом, что я замужем, и удивленный тем, что я не только не отказалась с ним говорить, но и не обиделась на словесные «домогательства», в недоумении выпал из электрички, возвращаюсь снова к «таблетке любви», которая, как оказалось, вовсе не является новой «Виагрой». Во всяком случае так считают эти изобретатели. Смысл ее заключается в том, что она будет помогать людям «увеличивать или уменьшать чувства», отнюдь не сексуальные. Ученые уверены, что после изобретения этого препарата исчезнет неразделенная любовь и «сократится круг одиноких людей». «Таблетка любви» сможет воздействовать на участок мозга, отвечающий за влечение, поэтому мужчины, которые ходят налево, направо и по диагонали, перестанут заниматься этим неблаговидным делом, а старые, потрепанные временем и скандалами отношения приобретут новые краски и ощущения….

М-да. Кажется, ученые либо искренне заблуждаются, либо преднамеренно перепутали физическое влечение с любовью вообще. «Что-то в консерватории подправить надо», – как говорит наш незабвенный Михаил Жванецкий.

Жалко, что тот симпатичный мужчинка уже ушел, я бы обрадовала его американским открытием.

Представьте себе, выходишь на улицу, видишь привлекательный объект и сразу так:

– Привет, хочешь большой и чистой любви? Вот тебе таблетка. Меня Дуся зовут. Приходи сегодня на сеновал (в кафе, бар, на дискотеку, ко мне домой и пр.), и раз – таблеточку в рот, ну и объекту заодно предлагаешь попробовать возвышенного чувства. Только вопрос: как его заставить принять ее? Может быть, ученым лучше подумать над тем, чтобы изобрести спрей?

Тогда ситуация может кардинально измениться в положительную для тебя сторону:

– Привет, меня зовут Дуся, – пшик из баллончика в лицо интересному объекту. – Хочешь большой и светлой любви?

А в ответ:

– Конечно, хочу. Куда приходить?

Только в спрей надо еще и препарат, вызывающий амнезию, добавить, дабы момент впрыскивания возвышенных чувств не оставался в памяти у объекта вашего восхищения и впоследствии не было бы никаких претензий, особенно по истечении действия охмуряющей жидкости. От любви до амнезии – один пшик!

Да, жаль, что мой собеседник уже вышел. А впрочем, для расцвета моих чувств все равно не сезон, баллончика с любовной жидкостью нет, да и убеждения на этот счет у меня другие.

Так может ли у любви быть формула? Очень сильно сомневаюсь. Я уже давно интересуюсь вопросом о том, что такое любовь, потому что многие мои клиенты (пациентами их назвать у меня не хватает духа) страдают именно из-за ее присутствия или из-за ее отсутствия. Я и сама пострадала в свое время, причем не один раз, что является дополнительной причиной для изучения данного предмета. Мне удалось собрать из мелких кусочков свое сердце воедино только после того, как я поняла одну очень простую истину… Впрочем, об этом немного позже.

Будучи человеком, далеким от сентиментальности, я вообще терпеть не могу слово «любовь», а романы и стихи про любовь, мягко говоря, не уважаю. Поэтому мои стихи посвящены философии, природе, погоде и людям. И только в двух случаях я пишу про любовь: либо потому, что меня об этом просят (это кошмар!), либо потому, что хочется поиронизировать.

Нет, не поймите меня превратно, я не циник и любовь вовсе не отрицаю. Просто думаю, что это чувство интимное и в то же время такое глобальное, что его нельзя описать словами, а если пытаться, то получается достаточно пошло и занудно (не считая Пушкина и Есенина) или слезливо типа:

Никто меня не любит,
Никто не приголубит,
Пойду я во садочек,
Наемся червячков…



А ученые, подобные тем, кто собирается «таблетку любви» создавать, вводят простых людей в полнейшее заблуждение и уводят далеко в чащу от истинного ответа на вопрос, что такое любовь.

Знаю одно: любовь – это чувство, эмоция, которая движет миром и человеческим сознанием. Если нет чувств, нет и жизни, а без жизни существовать может только вакуум. А истина, которую мне удалось понять во время очередной конструкторской сборки своего сердца, гласит: не доводите чувства до безразличия, ведь они оттуда никогда не возвращаются. Именно поэтому необходимо подкармливать пламя страстей в наших душах, – это оно заставляет нас жить, творить и улыбаться.

Учитывая все вышесказанное, моя формула выглядит так: «любовь – это я». Простая основа, которая со временем обрастает всякими уравнениями и мини-формулами, понятиями и идеями, что приводит нас к таблице Купидона, где каждый элемент имеет свое место и разложен на составляющие.


Периодическая таблица купидона 

Глава третья, сортирующая любовь по сроку годности 



Елена 


«Любви все возрасты покорны», – сказал поэт.

И тут же добавил первое веское «но»:

Но юным, девственным сердцам
Ее порывы благотворны,
Как бури вешние полям:
В дожде страстей они свежеют.



Спорить с Пушкиным не будем, напротив, подкрепим его утверждение мнением психологов: болеть любовью можно в любом возрасте, и в различные периоды жизни это заболевание протекает по-разному.

Первый интерес к противоположному полу проявляется еще в детстве – возникают особые симпатии и увлечения, которые запоминаются надолго.

Впервые я влюбилась, когда мне было пять лет, в Сережу Жолтикова. Жгучее чувство пришло ко мне одновременно с пониманием, что ВСЕ девочки из нашей группы детского сада неровно дышат к этому самому Сереже.

Я не помню, как он выглядел. Помню, как мы бегали по двору, играя в салочки… И я летела, как на крыльях, через клумбу, где хилые астры загибались в объятиях могучей крапивы… А великолепный Сережа Жолтиков сопел и топал позади, заставляя меня отчаянно волноваться в ожидании неизбежного прикосновения его крепкой, как деревянный совочек, ладошки к моим крыловидным лопаткам.

Я до сих пор волнуюсь и трепещу в ожидании первого прикосновения. И в том, что от него у меня обычно подкашиваются коленки, всецело виню быстроногого Сережу Жолтикова, ведь это он в той давней игре в салочки беспардонно обрушил меня лицом в лопухи! Должно быть, с годами рефлекс закрепился.

Впрочем, Сережу я разлюбила очень скоро и в один момент. В тот роковой день мы бок о бок скакали на деревянных лошадках, играя в красных дьяволят, преследующих белогвардейцев. «Будем двигаться быстро, но тихо!» – скомандовала я, а красный дьяволенок Жолтиков возразил мне: «Так не бывает!» Он не понял, что слово «тихо» в контексте сказанного означало «бесшумно». Я попыталась рассказать ему про слова-синонимы, но натолкнулась на глухую стену непонимания. О ее незыблемую твердь и разбилось мое самое первое нежное чувство.

С тех пор я бегу от неинтеллектуальных и малоэрудированных мужчин, как одинокий недобитый беляк от эскадрона мстительных красных дьяволят. Но умников на свете не так уж мало, а я до безобразия влюбчива, так что стрела Амура разит мое сердце с регулярностью, способной посрамить лунный цикл. И накопленный личный опыт позволяет мне безоговорочно верить психологам, утверждающим, что в разные времена своей жизни мы, женщины, любим по-разному.

Наше восприятие любви в большой степени зависит от возраста – вопросы «когда», «где», «как» и «почему» взаимоувязаны. Вздумай маленький проказник Купидон в подражание Менделееву составить свою периодическую таблицу (поскольку у амурчика руки постоянно заняты луком со стрелами, предлагаю сделать это за него), получилась бы довольно четкая система. Примерно такая.

 
Любовь в песочнице

Случается в нежном детсадовском возрасте, выражается бурно и искренне, объясняется невразумительно и, с точки зрения взрослых, нелогично, но исчерпывающе: «Я люблю Петю, потому что он громкий», или «Потому что он меня обзывает», или «Потому что у него ружье с пульками» – варианты неисчерпаемы и по сути сводятся к великолепному девизу Портоса: «Я дерусь, потому что я дерусь».

Психологи предупреждают мам и пап, что недооценивать детские чувства нельзя. Малыши в возрасте 4–5 лет умеют любить не менее верно и страстно, чем взрослые.

 
Любовь за партой

Настигает нас, как правило, в начальной и средней школе, выражается публично и вообще имеет характер социального чувства. А возникает обычно из желания быть не хуже других.

Первое четко и ясно сформулированное признание в любви я услышала во втором классе – от Ромы Компанийцева, который открыл мне свои чувства во время школьного завтрака, как сейчас помню, между сосиской и компотом. Присутствие за столом всего нашего 2 «В» ни меня, ни Рому не смутило: то было время влюбляться коллективно, целой компанией, и сразу вслед за Ромео Компанийцевым свои признательные записки в мой школьный ранец положили еще двое пылких влюбленных. Я безжалостно отвергла всех их оптом, и уже на следующий день все в той же столовой Рома Компанийцев предложил свое юное сердце Леночке Маховой (кстати, с тем же результатом).

Сердца в то время у нас были тугие и крепкие, как помидоры-сливки: их было совершенно невозможно разбить, и даже колющим и режущим инструментам они оказывали самое упорное сопротивление (это я о помидорах, хотя аналогия полная).

 
Любовь в парадном

Старшие классы средней школы – это прекрасное и ужасное время отчаянной и бескорыстной любви, которая более или менее безопасна только в том случае, если совершенно безответна.

Губы, помятые неловкими поцелуями в полутемном подъезде, и попа, отмороженная за время длительного свидания на парковой лавочке, – это минимум потерь, с которым выходит из подростковой влюбленности удачливая барышня. Наиболее невезучие успевают принести знойному чувству полноценную жертву, в которой впоследствии непременно раскаиваются.

С тринадцати до семнадцати лет мы все – Джульетты, готовые принять за благородного Ромео любого юного оболтуса, который скажет нам заветные слова: «Я, слышь… Это… Ну, типа того… Люблю тя, ваще!» Формулировка может быть более лаконичной и изящной, но сути дела не меняет. Неопытное девичье сердце реагирует на пароль, как пещера с сокровищами на незатейливое: «Сим-Сим, откройся!», после чего кладезь нежных чувств неминуемо подвергается разграблению.

Пожалуй, единственным, но зато существенным плюсом этой драматической ситуации является то, что сокровищницы девичьей любви наполняются вновь даже быстрее, чем трюмы тонущего «Титаника». Как мудро заметил другой русский классик – Антон Сергеевич Макаренко: «Хорошо, что сердца Марусь устроены по принципу взаимозаменяемости частей. Пройдет два месяца, вывинтит Маруся износившийся ржавый образ Пети и, прочистив сердце керосином надежды, завинтит новую блестящую деталь – образ Панаса…»

По статистике, за три-четыре года каждая влюбчивая Маруся успевает более или менее контактно примерить к резьбе своего сердца от трех до семи «блестящих деталей». Но практически все они сдаются в металлолом не позднее утра после выпускного бала.

 
Любовь в аудитории

Возраст: 17–22. Джульетта благополучно пережила всех лже-Ромео и вырвалась из более или менее тихой гавани отчего дома на штормовой простор большой жизни. Физически и духовно она уже по-настоящему взрослая, но женским опытом, коварством, расчетливостью и кокетством не вооружена, а потому легко уязвима.

Любовь всегда, любовь везде…

Помните строки великого поэта и роскошного мужчины Владимира Владимировича?

Стоп, стоп, не путайте, я сказала – поэта!

Владимир Владимирович Маяковский, формулируя свою жизненную позицию, написал:

Светить всегда,
светить везде,
до дней последних донца,
светить – и никаких гвоздей!
Вот лозунг мой и солнца!



Поскольку мы, женщины, и солнце – это практически одно и то же (не зря ведь каждую первую персональный любящий мужчина называет «солнце мое»), прекрасный поэтический девиз мы легко адаптируем, слегка изменив:

Любить всегда, любить везде, до дней последних донца!

Следуя по прямой к своему вечному тридцатилетию, женщина на ходу бронирует свое сердце, попутно выпиливая в стальной кирасе ма-а-аленькую дверцу, которую в любой момент может приоткрыть со своей стороны.

А поскольку уважающая себя прекрасная дама официально никогда не переступает порог тридцатилетия, «любовь всегда, любовь везде» – это наш формат до гробовой доски.


Элина 


Любовь – это наркотик. Поначалу возникает эйфория, легкость, чувство полного растворения. На следующий день тебе хочется еще.

Пауло Коэльо


Этот наркотик мы познаем с детства! Как только мы его попробовали на вкус, у нас возникает желание употреблять его постоянно.

Моей первой любовью был первоклашка Стасик, блондин с голубыми глазами и невероятно кривыми зубами, которые были видны только тогда, когда он улыбался или рычал от боли. А поскольку улыбался и рычал он нечасто, то и зубы я заметила не сразу, а когда заметила, было уже поздно: любовь бушевала вовсю.

Первого сентября затертого года я стояла на первой в своей жизни школьной линейке и… увидела его. Сердце застучало, как испуганный дятел, кровь зашумела в голове, словно Ниагарский водопад, и все – я влюбилась навеки! Правда, вечность закончилась недели через две – вместе с началом похолодания и с первым уроком чтения. Помню, как нас по алфавиту вызывала учительница и засекала время, за которое мы должны были прочитать четыре или пять коротких предложений. Меня-то дома научили читать еще в три года, поэтому букварь для меня был делом чепуховым, и я ждала своей очереди прочитать пару строчек с огромным нетерпением, потому как читать обожала (кстати, обожаю и сейчас, только к этой любви еще и любовь к писательству добавилась). А Стасик, по всей видимости, не располагал обширной библиотекой и родителями, желающими повысить скорость чтения своего чада, поэтому читал медленно и по слогам.

– Ма… – большая пауза, – ма… – еще одна большая пауза, – мы… – рекламная пауза в пять минут, – ла… – фермата, – ра… – звонок на перемену, – му! – с восторгом выпалил Стасик, перекрикивая звонок и… моя любовь улетучилась вместе с этим восклицанием, причем навсегда.

Однако с тех пор я по инерции каждый год ждала этого необычного чувства. Наркотик все-таки попал в мою кровь.

Позже я краткосрочно влюблялась в Жень, Олегов, Сереж, Миш, Дэвидов и Брюсов только затем, чтобы снова испытать немного эйфории. Эх, знала бы, что ученые изобретут волшебную «таблеточку любви», поберегла бы свои природные ресурсы, ведь далеко не все отвечали мне взаимностью – и это регулярно разбивало мне сердце.

Все-таки я придерживаюсь мысли о том, что любовь – это болезнь. Но, как ни странно, согласна с утверждением известного писателя Пауло Коэльо, которое вынесено в эпиграф. Уверена, что мы с ним вовсе не разошлись во мнениях, потому как наркомания – это такая же болезнь, что и любовь, которую надо лечить, если она приносит одни неприятности.

Для неверующих приведу пример. Итак, мы влюбились: сердце стучит гулко и часто, при виде обожаемого объекта кровь бежит быстрее, повышается артериальное давление, в висках стучит, и видно, как пульсируют вены, дар речи теряется, у некоторых даже руки дрожать начинают, а думать на первом любовном этапе мы можем только о человеке, которого любим. Работа? О чем вы? На работе мы думаем о НЕМ (так условно я назову объект нашей любви)! Сон? Отсутствие полное! Перед глазами ЕГО портрет, а в ушах услаждающая музыка ЕГО речей. Учеба? Ха-ха-ха! Не смешите.

Заметьте, как только ОН отвечает взаимностью, наше состояние нормализуется достаточно быстро, может быть, всего через несколько недель. Все! Этап завершен. Передышка. Любовь ушла, завяли помидоры. До следующих встреч в любовном эфире. В нашем организме уже все нормализовалось, и он функционирует без всплесков и шипения. Спите спокойно.

И это вы называете нормальным состоянием? Где вы видели «нормальных» Ромео или Джульетту? Таких не бывает, о чем нам поведал Шекспир. А теперь представьте себе, что до конца жизни вас будут сопровождать все перечисленные симптомы. Гипертония, ишемическая болезнь сердца, невроз и инфаркт вам обеспечены. Разве что порядок появления физических расстройств у каждого индивидуальный. Не верите? Спросите у любого психотерапевта.

В случае с Коэльо любовь вполне может иметь свою формулу, ведь она в его описании и понимании – наркотик. Но я ее выводить не буду, чтобы лишний раз не расстраивать читателя и саму себя, тем более что по химии у меня всегда была твердая двойка.

Недавно наткнулась на сайт «Про любовь» и нашла там ужасно смешные выражения. Мне они напомнили о вкладышах в жевательную резинку турецкого производства Love is…, где было написано, например, «Любовь – это когда ты даришь ей каждый день цветы» или «Любовь – это кофе в постель». Вообще-то, предпочтительнее в чашку, но производители жвачки, они же по совместительству любовные эксперты, решили, что в постель интимнее.

Однако вернемся к формуле любви, которую пытались найти герои одноименного фильма. Кстати, их поиски успехом не увенчались. А знаете почему? Потому что (к этому выводу я пришла после глубокого и дотошного изучения вопроса) любовь – это не влечение физическое, не привороты и наговоры, а то, как вы воспринимаете жизнь и окружающих людей и как вы вписываетесь в окружающий мир.

По этому поводу хорошо сказал духовный наставник Ошо, который многим помогал найти ответы на сложные вопросы, поставленные перед нами жизнью: «В каждом человеке, в нем или в ней, отражается весь мир; это сложная загадка с долгим прошлым и вечным будущим… Когда открываются души, рождается любовь».

Если хотите, это можно назвать формулой, которая как нельзя более точно объясняет, что такое любовь. Разве мы сами не мир? Конечно, мир, причем огромнейший и необъятнейший, непознанный и неоткрытый, лежащий перед нами во всей своей красе и в то же время скрытый от наших глаз.

Но пойдем дальше.

Конфуций утверждает, что «любовь – начало и конец нашего существования. Без любви нет жизни. Поэтому-то любовь есть то, перед чем преклоняется мудрый человек». И в его устах слово «любовь» звучит как-то по-иному: глобально, весомо и положительно, потому что любовь – это мы сами. Только надо научиться любить прежде всего себя (как эгоистично это ни звучит), понимать свои мотивы и желания, а также их источники. Еще Фридрих Ницше говорил по этому поводу: «Кто не может любить себя – не сможет полюбить никого!»

Американцы провели конкурс на самого любящего ребенка, во время которого задавали малышам вопрос: «Что такое любовь?» Выяснилось, что дети намного лучше знают, как любить и что это такое, чем взрослые, которые отвечают на этот же вопрос какими-нибудь чужими афоризмами (как я ☺) или глупостями (надеюсь, не как я ☺), смущаясь при этом.

Хотите убедиться? Вот некоторые ответы детей-конкурсантов.

1. «Любовь – это когда мама видит папу грязным и потным и все равно говорит, что он красивее, чем Роберт Редфорд».

2. «Любовь – это когда у бабушки начался артрит, она не могла больше нагибаться и красить лаком ногти на ногах. Тогда дедушка стал делать это для нее, даже после того, как у него тоже начался артрит в руках».

3. «Любовь – это как старенькие дедушка и бабушка, которые до сих пор друзья, даже после того, что они так хорошо друг друга узнали».

 
Последнее определение великолепно отражает действительность! Мало с кем мы остаемся друзьями, особенно после того, как до конца узнаем, на что эти люди способны. Я снимаю шляпу перед ребенком, который выдал этот перл. Правда, это только мое субъективное мнение, и вы можете с ним не согласиться.

На самом деле первое место досталось другому ребенку. Он увидел, что его сосед, у которого недавно умерла жена, безутешно льет слезы на крыльце своего дома, подошел к нему, забрался на колени и сидел с ним до тех пор, пока тот не перестал плакать.

Когда малыша спросили, что он сказал соседу, чтобы его успокоить, четырехлетний мальчик ответил: «Ничего. Я просто помогал ему плакать».

Это лишний раз доказывает, что любовь есть восприятие окружающего мира и слов она не требует. Разве не так?

Получается, что в детском возрасте – независимо от пола и расовой принадлежности – мы умеем любить по-настоящему, без выставления условий и ультиматумов, без манипуляций и шантажа, потому что знаем, что такое настоящая любовь. Но что же случается с нами, когда мы взрослеем?

Поразмышляем об этом.

За что ты меня любишь?
У каждого родителя наверняка есть заветный блокнотик, в котором записаны перлы его ребенка. У моих такой талмуд тоже имеется. Как-то, листая его, я наткнулась на запись следующего диалога.

Мама (в сердцах Элине): Я тебя не люблю!

Элина: (прищурясь, долго всматривается в глаза мамы): Любишь-любишь девочку такую сла-а-аденькую.

После чего, конечно, воцаряются мир и взаимопонимание.

Это сколько же мне было? Немногим больше трех. И тогда я понимала, что любовь безусловна, что меня безоговорочно любят и что я тоже люблю без всяких присказок. И знала, что иначе быть не может, и не искала причин, по которым меня могут не любить или по которым могу не любить я. Мир воспринимался таким, каков он есть, а не через призму веков и навязанных понятий.

В том же блокноте спустя год появляется запись иного характера.

Мама (злится за что-то на дочь): Все! Не буду больше тебя любить!

Элина: Будешь-будешь.

Мама: Это почему же?

Элина: Потому что я – красивая!

Всего-то прошло двенадцать месяцев, а ребенок уже знает, что любить можно за что-то! И откуда это пришло? Да от взрослых, которые с детства учат нас, как правильно ставить ультиматумы! «Если ты не сделаешь то-то и то-то, любить я тебя больше не буду». И все тут. А если сделаю, значит, будешь? И это все оседает в незасоренных головах девчонок и мальчишек, а с годами вырастает в привычку выставлять всем и каждому ультиматум по тому или иному поводу.

Винить родителей в этом нельзя, да и незачем, ведь их так научили родители, и они нас так же учат, а мы, в свою очередь, своим детям передаем. Это получается непроизвольно, но, к сожалению, среди всех этих ультиматумов и жизненных клише теряется истинный смысл любви.

Получается, что где-то между четырьмя и шестью годами мы приобретаем новые понятия о любви, но пока еще не применяем их на практике, хотя, бывает, выдаем устную информацию, полученную от родителей, где надо и не надо. Иногда получается совсем невпопад, но это нас мало волнует в столь нежном возрасте.

Возвращаясь к периодической системе Купидона, подчеркну, что в раннем детстве мы понимаем природу истинного чувства лучше, чем в юности. Это интуитивное знание, обосновать его может уже зрелый человек.

Такой, как мы с вами. ☺


Осетрина первой свежести 

Глава четвертая, подсказывающая, как встретить настоящего принца 



Елена 


Думаю, каждый, у кого есть выбор, предпочтет свежую осетрину тухлому хеку.

Каждая девочка в мечтах видит себя принцессой, но с возрастом начинает думать, что принцев мало и на всех не хватает. Я не могу одобрить эту пораженческую позицию. Дорогие мои, дефицит осетровых – не повод взять в руки (и в сердце) какого-нибудь снулого карася! Кажущееся безрыбье не оправдывает появления в вашей брачной корзине хека с душком!

Милые дамы, подумайте вот о чем: у нас, реальных женщин, есть неоспоримое преимущество перед сказочными героинями. Это преимущество – возможность активно влиять на свою судьбу.

Золушка вынуждена была ждать, пока принц додумается до теста с хрустальной туфелькой. Спящая Красавица сотню лет наживала пролежни, пока не нашелся принц, умудрившийся заблудиться в трех соснах вблизи ее замка. Царевна-лягушка вообще сидела в болоте, мысленно призывая своего биатлониста-аутсайдера и нервно наквакивая арию Ленского («Паду ли я, стрелой пронзенный, иль мимо пролетит она?»).

Мы знакомы с идеями феминизма. Нам нет необходимости пассивно ждать своего принца, мы можем его искать. Итак, начнем.

Кого ищем?
Во-первых, вы должны хотя бы в общих чертах нарисовать себе портрет своего принца. Внешность (штрихами), характер, образ жизни и род занятий.

Процесс во многом напоминает грамотный шопинг.

Как вы покупаете новую блузку?

Прикидываете, с какими вещами собираетесь ее носить, определяетесь с цветом и фасоном, соотносите цену и качество – все для того, чтобы понять, куда идти за покупкой – в бутик или на рынок. По ходу дела ваши запросы и предпочтения могут измениться, и вместо атласного топа цвета мокко вы возьмете белую батистовую рубашечку с рюшами, а вместо атлетически сложенного брюнета-мачо – хрупкого интеллектуального блондинчика, но какая-то отправная точка нужна обязательно.

Набросали портретик? Тогда идем дальше.

Где ищем?
Это самый важный вопрос. Его значение с подачи героини актрисы Ирины Муравьевой прочувствовало не одно поколение потенциальных принцесс. В библиотеке аукать принца не советую. Место, где имеет смысл искать свою венценосную половинку, должно соответствовать ряду требований.

Первое: там должен быть достаточно большой выбор приличных мужчин.

Второе: мужчины в этом месте не должны никуда спешить.

Третье: они не должны быть чем-то сильно заняты.

На основании своего личного опыта предлагаю вашему вниманию топ-пятерку подходящих мероприятий.

Номер один. Идеальный вариант – какая-нибудь презентация, многолюдная, но не слишком пышная и тематически интересная в первую очередь именно мужчинам. Например, открытие нового автосалона или тест-драйв свеженькой иномарки. Гарантировано: мужчин там будет гораздо больше, чем женщин, и каждая прекрасная дама будет замечена. Не бойтесь потеряться на фоне шикарных автомобилей, их присутствие вам только на пользу.

Эти дорогие игрушки разогревают публику, пробуждают в каждом взрослом мальчике жажду обладания, спортивный азарт и неуемный аппетит, которые вам остается только переключить на другой достойный объект – на себя, любимую.

Номер два. Дегустация высококачественного дорогого продукта, традиционно считающегося мужским, например редкой марки сигар или коньяка. Алкоголь, сами понимаете, раскрепощает самого скованного принца, так что его сияющие доспехи не будут преградой для стрелы Амура.

Номер три. Аукцион. Место, где роятся достаточно состоятельные принцы. Хорошая тактика – в самом начале торгов мелодично протянуть: «Двести долларов!», а потом встать и поулыбаться, когда аукционист скажет: «Двести долларов – очаровательная дама в голубом. Раз!»

В дальнейшем лучше помалкивать, внимательно разглядывая присутствующих и выбирая среди них подходящего принца. Минус: можно принять за королевича посредника-перекупщика. Плюс: риск напороться на примитивного жмота минимальный.

Номер четыре. Выставка произведений искусства, лучше всего – абстрактного, весьма сомнительной художественной ценности. Угловатые инсталляции из ржавых железяк великолепно оттеняют плавные изгибы соблазнительной женской фигуры. Чем хуже экспонаты, тем лучше!

Насмотревшись на бессмысленные корявые вавилоны из вторсырья, нормальные принцы непроизвольно задерживают взгляд на теплокровных существах противоположного пола. Почва для контакта готова!

Номер пять. Любое светское мероприятие, сопровождающееся хорошим фуршетом. Тут главное – правильно выбрать момент. Пытаться заарканить принца, когда он локтями прокладывает себе дорогу к столу или сосредоточенно опустошает полную тарелку, бессмысленно и даже вредно. Так что дождитесь, пока бутерброды с икрой перекочуют в желудок принца…

Неплохой вариант – фитнес-центр, особенно легко и приятно ловить принца в бассейне.

Плюс: вы видите объект без прикрас.

Минус: он тоже вас видит.

Совершенно не подходят для поиска принца шумные сборища, имеющие характер шоу с напряженной и увлекательной программой. Если все внимание мужчины приковано к сцене, арене или футбольному полю, то поле его зрения сужается настолько, что прекрасная дама в нем уже не помещается. Разве что фрагментарно: принц, возможно, заметит руку, которая милостиво подаст ему бутылочку пива или пакет чипсов. Но нужны ли нам такие зашоренные принцы?

Важно: необходимо помнить, что принцы любят и умеют маскироваться на местности. Истории известны случаи, когда принцы успешно прикидывались свинопасами и нищими! Именно поэтому в поисках принцев не следует ограничиваться местами их наиболее массового скопления (смотри выше).

Будьте готовы к тому, что настоящий принц может появиться на вашем жизненном пути совершенно неожиданно и в таком месте, которое меньше всего подходит для перспективного знакомства.

Я лично своего лучшего и с некоторых пор единственного принца встретила на уличном рок-концерте, где он сиротливо стоял под стеночкой, затравленно оглядывая толпу подростков, преградивших ему дорогу. Будучи особой отважной и решительной, я подошла к моему прекрасному принцу, перекрывая дикую какофонию, проорала: «Здравствуйте! Вы кого-нибудь ждете или готовы завести новое знакомство?» И когда смущенный моей смелостью принц нервно тряхнул головой, ничтоже сумняшеся выволокла его за локоток из шумной толпы в тихий переулок.

Отличный способ, рекомендую! Ничуть не труднее, чем прыгнуть с парашютом. (Девочки, Лена знает, что говорит, она прыгала! – это Элина.)


Элина 


Вынуждена признаться, что я лично безумно боюсь высоты, и страх сломать себе шею, воткнувшись головой в асфальт, заставил меня изобрести наземные и подводные способы поисков сказочного принца. Но прежде чем я дошла до этого, пришлось в течение неприлично долгого времени блуждать в потемках, выискивая правильное направление.

Куда забрасывать невод?
Этот вопрос волновал еще старика, которому посчастливилось поймать золотую рыбку. Времена меняются, а вопрос остается животрепещущим. Особенно для женщин. Нет, я не хочу сказать, что единственное, о чем мы мечтаем, – это повсюду расставить свои сети, в которые то и дело будут попадаться ни в чем не повинные мужчины (и чем больше, тем лучше). Совсем не так.

Большинству из нас хочется забросить свой невод всего один раз, но так, чтобы в него попался большой, красивый, сильный и умный (пардон, вкусный) лосось. И чтобы его надолго хватило, желательно на всю оставшуюся жизнь.

Верна поговорка «Без труда не выловишь и рыбку из пруда». Только пруд не всегда бывает рыбным. Вроде и удочка есть, и инструкция по ее использованию, а результата никакого. Может, конструкция устарела? (Только не надо пенять на отсутствие удачи! Рыбацкое счастье – дело техники! – это Елена.)

В одной старой песенке поется, «если долго мучиться, что-нибудь получится». Только сколько это «долго»? И над чем мучиться?

Над тем, как сматывать или разматывать удочки? И как сильно мучиться?

В общем, пока я ломала голову над этим вопросом, наделала немало ошибок при определении правильной местности. Я так долго искала пруд, что мне даже понравилось этим заниматься. Как говорит мой одомашненный заядлый рыбак: «Неважен результат, важен сам процесс». Здесь тоже есть свой плюс: поэкспериментировала вдоволь, зато теперь знаю самые рыбные места.

Вот они: вечеринки, внезапные поездки на природу с новой компанией, в которой ты знаешь всего одну пригласившую тебя девушку, и всевозможные большие события типа свадеб и корпоративных праздников. Но самое главное в данном наборе – это постоянное движение: не сидите на месте, но передвигайте свой невод. Лосось – рыба хитрая и, главное, голодная, поэтому она все время мотается с одного берега на другой в поисках еды.

Кстати, не пытайтесь забрасывать невод в моря и океаны. Как ни парадоксально это звучит, но там ценной рыбы нет.

Крайние меры
Если в близлежащих прудах и речках вы не обнаружили ничего ценнее тины, придется идти на крайние меры, то есть ехать за город, желательно на рыбалку с ночевкой.

Принц на белом коне – мечта каждой девушки. Но со временем его образ обрастает дополнительными определениями: он должен быть добрым, отзывчивым и любящим (желательно, чтобы при этом он не был футбольным болельщиком или заядлым картежником). Подобного субъекта найти тяжело, но возможно. Мне, например, пришлось объехать полсвета в буквальном смысле слова, чтобы найти свою половинку, так как, несмотря на то, что мы с мужем русские, наша судьбоносная встреча произошла на краю Ойкумены, а именно в Новой Зеландии.

Помните, в фильме Эльдара Рязанова «Служебный роман» Алиса Фрейндлих исполняет песню, в которой есть такие слова: «Могу полсвета обойти, чтобы найти кого-то»? Никогда бы не подумала, что это обо мне, но ни в коем случае не жалею о содеянном. Даже напротив, всем советую обойти полшарика, если необходимо прибегнуть к крайним мерам для приобретения полного счастья.

Сколько есть – все мое Жизнь похожа на огромный универсальный магазин, на полках которого лежат всевозможные товары. Выбирай любой! Но помните, что в шопинге просто необходим эгоизм. Вы ведь не будете предлагать последнюю пачку любимого печенья, которое чудом еще осталось в отделе сладостей, другому покупателю, но сами поспешите завладеть вкуснятиной. Так и в жизни: вы должны прежде всего думать о собственной выгоде, о себе и о своем счастье (вопреки тому, чему нас учили в школе). Задумайтесь, ведь вы не покупаете то, что вам не нравится или не нужно. И в жизни не стоит этого делать. Возьмите с полки что-нибудь красивое, вкусное, необходимое, то, что нравится (и главное – побольше), а старое и плохое сдайте в утиль. Я сделала это и могу с уверенностью сказать, что счастлива.


Фарш-старт 

Глава пятая – о том, как не испортить перспективное знакомство 



Елена 


Всем известно, что фарш невозможно провернуть назад. Обратного пути нет! Точно так же у нас нет второго шанса произвести первое впечатление. Следовательно, одноактное действо с условным названием «первое знакомство» желательно отыграть без ошибок.

Конечно, не все в нашей власти, и даже самый лучший сценарий вкупе с великолепной актерской игрой не гарантирует, что вы сорвете аплодисменты. Всякое может случиться.

Скажем, некультурная птичка «пометит» вас в тот самый момент, когда Очаровательный Незнакомец засмотрится на вашу блузку. Или в миг, когда Он робко улыбнется вам из подъехавшего лифта, лопнет трос – и кабина рухнет одновременно с вашими надеждами на женское счастье.

Или вот еще такой кошмарный ужас: за секунду до того, как вы глазами скажете Ему: «Милый, я ваша!», гадкая особа с вытравленными волосами повиснет у него на шее с криком: «Дорогой, радуйся, сегодня наши дети ночуют у бабушки!»

Мимоходом замечу, что основной прием женской борьбы со злым роком – следование принципу «что ни делается, все к лучшему». Но сейчас не об этом.

Как завести знакомство и начать роман, чтобы он был успешным? У той части процесса, которая зависит от нас с вами, есть свои правила.

Стоп, машина!
Начиная движение навстречу большой и светлой любви, помните первый и главный троллейбусный апокриф: «Во избежание падения в результате торможения держитесь за поручни». И не разгоняйтесь, не будучи уверенной в том, что интересующий вас мужчина готов к ускорению отношений!

Если вы глазами, улыбкой или недвусмысленными жестами показываете, что готовы к развитию романа, а Он нервно озирается и разворачивает стопы в первую балетную позицию с прицелом на дверь, не надо бросать в Его сторону гневные взгляды, камни и лассо. Понятное дело, не хочется думать, что ваша редкая красота оставила его равнодушным. Разумеется, Он сражен наповал, потому и отваливает (это у вас будет такой утешительный аутотренинг).

На самом деле следует понимать, что для ухода «в глухую несознанку» у симпатичного парня, скорее всего, имеется веская причина. Например, у него уже есть близкая подруга или друг. Или же он послушник, готовый принять постриг. Или вообще импотент!

Облачность – нулевая
Даже самый страстный роман, подобно тайфуну, начинает закручиваться в безветренную погоду. Напряженность атмосферы нарастает с нуля – примите этот момент за точку отсчета и в тот же миг поклянитесь самой себе хранить кристальную ясность ваших с Ним отношений ныне, и присно, и во веки веков, аминь! (Только не перепутайте: не клянитесь ни в чем таком Ему! – это Элина.)

У вас не должно быть ни тени сомнений в том, что вы правильно понимаете сложившуюся ситуацию и четко видите перспективу.

В противном случае с этой красивой блестящей штучкой – вашим новым романом – может случиться то же самое, что происходит с самолетом, экипаж которого плохо информирован о погодных условиях. Если не хотите фатально рухнуть с головокружительных высот, на которые взлетели, окрыленные любовью, не стесняйтесь и не ленитесь задавать любимому важные вопросы по мере их возникновения.

О том, что новый сердечный друг отягощен семейством, состоящим из жены, пары деток и таксы, девушке лучше узнать еще до того, как она сама начнет мысленно примерять обручальное колечко, засматриваться на умилительные пинетки в витрине магазина детской одежды и интересоваться ценами на симпатичных щеночков. Таким образом, на первой стадии знакомства более чем актуален лобовой вопрос: «Милый, ты не женат? И девушки у тебя нет?»

Положим, милый оказался свободен, как самум в пустыне. Задайте ему важный вопрос номер два: «Чем ты занимаешься?»

Надо сказать, что тут у среднестатистического милого срабатывает рефлекс, и он начинает живо повествовать о своей чертовски героической (или ужасно творческой) профессии. Будьте начеку и не позвольте себя обмануть. Помните, что, по статистике, летчиков-космонавтов, автогонщиков, бизнесменов-олигархов, шоуменов, кинорежиссеров и кутюрье в нашей стране значительно меньше, чем таксистов, шахтеров, слесарей-сантехников и инженеров-проектировщиков. Поэтому уместно проявить дотошность и выспросить, в каком учебном заведении героический (творческий) милый получил профессиональное образование и где именно он применяет приобретенные знания.

А вот про размер зарплаты спрашивать совсем не обязательно! Во-первых, это бестактно. Во-вторых, просто ни к чему. В конце концов, разве годы странствий по модным магазинам не научили вас на глазок определять стоимость одежды, обуви, часов и запонок с точностью до седьмого знака после запятой?

Крайне важно своевременно и в подробностях расспросить кавалера о его семье. Тут может оказаться важной и значительной любая деталь. Скажем, ваш милый обмолвился, что его дедушка по настоянию врачей проживает за городом, где экологическая обстановка более благоприятна. Осторожно выясните, не совпадает ли дедушкин адресок с дислокацией краевой психиатрической лечебницы. Наследственность – могучая сила, и недооценивать ее не стоит!

Без обид
Приберегите до лучших времен дамские капризы и не спешите дуться всякий раз, когда вам покажется, будто Он вас обидел.

Помните, вы еще слишком плохо знаете нового друга, чтобы угадывать его мысли и с уверенностью распознавать поводы и мотивы, которыми он руководствуется. К примеру, его фраза: «Милая, в этом белом платье тебя невозможно не заметить!» совсем не обязательно является бестактным намеком на то, что белое вас безбожно полнит.


Элина 


А если новый любимый говорит: «Дорогая, давай сегодня не пойдем в кино, останемся дома!», это не значит, что он жалеет денег на билеты. Возможно, он не желает пропустить прямую трансляцию футбольного матча, потому что заядлый болельщик. Впрочем, на мой взгляд, фанатичный футбольный болельщик ничем не лучше жмота. Так что обижаться на него, конечно, не нужно, но и задерживаться поблизости не стоит. Похоже, вы не подходите друг другу.

На ранней стадии определить, созданы ли вы друг для друга, бывает сложно. Помогут следующие правила.

Когда я кушаю, я говорю и слушаю
Как часто случается, что вы промахиваетесь, положив глаз не на того парня? Бывает, согласитесь. То ли Он успешно окончил Университет по пусканию пыли в глаза, то ли учился магии у Дэвида Копперфильда, то ли ваше сознание отчего-то помутилось так, что вы не заметили огромной разницы между портретом и оригиналом… В любом случае вы оказались не в том замке. Печально, но… Сами виноваты!

Великодушно простим себе очередную ошибку и подумаем о другом: как часто принцы промахиваются, не угадывая в вас свою суженую-ряженую? Наверняка случается и такое. Это особенно обидно тогда, когда Его роковой промах спровоцирован вашей собственной оплошностью. Отсюда вывод: будьте осторожны! Не спугните Его!

Если новый знакомый показался вам тем, о ком вы мечтали темными ночами, не торопитесь. От счастья может зазвенеть в голове, что обычно вызывает либо нервный смех, либо бурный поток речи, который в состоянии отпугнуть даже бывалого бойца любовного фронта.

Как-то я попала в компанию одиноких девушек, проводивших долгие зимние и короткие летние вечера, охотясь на принцев. У них был разработан стратегический план по захвату в плен всех проходящих мимо прохожих и проезжих особей мужского пола. Планом я делиться не буду – уж очень коварный, – иначе меня могут посчитать ярой феминисткой (впрочем, некоторые их идеи мне нравятся). Но об одной памятной вылазке, совершенной в отряде отважных охотниц, все же расскажу.

После ознакомления с боевой задачей я вышла в свет вместе со своими новыми знакомыми. Какое-то время мы болтались по улицам, высматривая мужские компании с подходящим количеством и качеством парней, сидели в кафе и прохлаждались в парках и наконец (о чудо из чудес!) приметили то, что нужно. Летящей походкой, делая вид, что никто никого не видит и никуда не торопится, мы направились к группе молодых людей у фонтана.

Начало прошло как нельзя более удачно, и контакт состоялся. Каждая из нас уже строила планы относительно вечера и всей дальнейшей жизни, как вдруг одну из подруг потянуло смеяться и рассказывать анекдоты, причем смех был отвратительный, а байки – с бородой. После третьей истории, над которой смеялась только сама рассказчица, мы увидели недоуменные взгляды наших новых знакомых и поняли, что если сию секунду не заткнем рот болтушке, можно будет попрощаться со своими матримониальными планами.

Выкатив глаза, ожесточенно дергая ее за юбку и усердно оттаптывая девичьи лапы тридцать восьмого размера, мы зашикали на подружку. Безрезультатно! После миллионной попытки остановить извержение вулкана мы сдались, а наши новые знакомые, выразительно перемигнувшись, попросили разрешения откланяться. Больше мы их не видели. Мы вынесли коллективное порицание героине вечера и расстроенные разошлись по домам.

Другой случай произошел на презентации, которую мне довелось снимать несколько лет назад. Около стола с разнообразным угощением крутилась изящная дамочка, накладывая в тарелку бутерброды с лососем, красной икрой и прочими деликатесами. Я ее приметила почти сразу после начала банкета. Помнится, даже позавидовала ее прекрасному аппетиту и неограниченной возможности поедать в огромных количествах все, что душеньке угодно.

Стройная, привлекательная и достаточно эффектная, она обстреливала взглядами субъекта в пиджаке цвета мокрого асфальта. После пятого или шестого «выстрела» он начал обращать на нее внимание и потихоньку передвигаться от колбасного отдела стола к дарам моря. Стыковка произошла, и они, мило болтая, продолжили загружать свои тарелки деликатесами. Дама, изящно оттопырив мизинец, поглощала крекер за крекером, пытаясь при этом еще и острить… и в какой-то момент на «мокрый асфальт» разом спикировали пережеванные остатки лосося и петрушки.

Борясь с рвотным рефлексом, кавалер рванул прочь, а дамочка так и осталась стоять посреди зала с открытым ртом. А так хорошо все начиналось!

Итак, если вы не хотите испортить новое многообещающее знакомство, следуйте простому правилу.

Не болтайте лишнего!
Прежде чем сказать что-либо, подумайте, насколько оригинальна пришедшая вам в голову мысль. Варианты могут быть следующими:

а) мысль не нова, ее уже кто-то высказывал до вас. В этом случае не стоит обезьянничать и выставлять себя на посмешище, заявляя, что это вы проявили гениальность;

б) такой глупости до вас еще никто не говорил. Оставьте ее себе как великую ценность, не подлежащую дележу с окружающими;

в) мысль свежа, но ее надо доработать. Уже лучше, но все же не спешите открывать рот. Доработайте идею – и вперед, иначе опять сядете в лужу;

г) вот это да, сама себя удивила! Время вступать в разговор и фонтанировать блестящими идеями.

 
Не могу гарантировать, что исполнение всех вышеперечисленных пунктов стопроцентно приведет вас к желаемому результату и вы навсегда будете заключены в объятия любящего принца, но уверяю вас в том, что это существенно улучшит ваши шансы там оказаться.


Девочка с конфеткой 

Глава шестая, раскрывающая секреты победоносного кокетства 



Елена 


Начну с того, что я лично не кокетка. Однако, делая такое заявление, я уже кокетничаю! Это необъяснимый парадокс.

Нравится вам это или нет, но все люди кокетничают, потому что кокетство – это увлекательная игра, а разум предрасположен к играм. Безмозглая амеба, например, не кокетничает, но она размножается делением. По-своему неплохо, однако совсем неинтересно и не стимулирует развитие.

Живые существа, разделенные по половому признаку, просто вынуждены флиртовать: цветы распускают лепестки, павлины – хвосты, мужчины – руки… По общему мнению, величайшего мастерства в искусстве кокетства достигли прекрасные дамы.

Впрочем, совсем не обязательно быть прекрасной, чтобы умело кокетничать. Наоборот! Именно кокетство позволяет так грамотно заморочить голову объекту, что он перестает замечать недостатки внешности флиртующей с ним особы. Поэтому кокетство с незапамятных времен – самый распространенный способ завоевания мужчины. Говоря современным деловым языком, кокетство – это эффективный и малозатратный способ достижения цели.

С целью, правда, желательно определиться изначально.

Одно дело, если вы бескорыстно тренируетесь в стрельбе глазами навскидку и с бедра, и совсем другое, если своими взглядами вы всерьез хотите нанести кому-то проникающее ранение в область миокарда. Принципиально разные задачи предполагают различия в тактике и стратегии.

Предположим, вы кокетничаете «просто так». С учетом человеческой природы это вполне нормально. Это невинное кокетство, которое отличается от предумышленного кокетства с отягчающими обстоятельствами тем, что никого не ранит и тем более не разит наповал. Невинное кокетство в большой степени инстинктивно, и подавляющее большинство женщин владеет им уже в ясельном возрасте.

О приемах и секретах имеет смысл говорить применительно к сознательному кокетству, к которому время от времени прибегает каждая уважающая себя дама. Кто-то чаще, кто-то реже, но каждая из нас периодически испытывает желание умножить количество добытых мужских скальпов. Сознательное кокетство – это оружие массового поражения. Женевской конвенции следовало бы запретить его как негуманное, потому что от расчетливого женского кокетства мужчины страдают не меньше, чем от шрапнельных разрывов.

Искренне надеясь на то, что все мои читательницы по натуре добры, как мать Тереза, и никогда (ни за что!) не обратят свои знания во вред окружающим их мужчинам, я привожу краткую схему этого секретного оружия.

Итак.

Вся стратегия жестокого женского кокетства сводится к короткому и емкому императиву, с детства знакомому нам по конфетным фантикам, – «А ну-ка, отними!».

Вспомнили рисунок на обертке вкусной конфетки? Да-да, девочка с бантом, дразнящая лакомством простодушного щенка. Девочка – это вы, лакомство – ваше расположение, а щенок – сами понимаете… (Если это читают представители сильного пола, я прошу у них прощения за прозрачную аллегорию и в свое оправдание говорю, что на самом деле я обращаюсь с мужчинами бережно и ласково. Мужчина – друг человека!)

В общем, если хотите, чтобы друг порывисто бросался к вашим ногам, вставал на задние лапки, скулил, истекал слюной и заливисто «облаивал» вас комплиментами, действуйте по примеру конфетной девочки.

Основные приемы негуманного кокетства
1. Опоздание.

Очень простой прием. Договариваетесь с мужчиной о встрече и опаздываете на часок. Свободное время тратите на то, чтобы придумать в высшей степени уважительную причину для своего опоздания.

К примеру, сначала вы переводили через дорогу старичка с деревянной ногой, потом водворяли на место выпавшего из гнезда птенчика, потом помогали пересчитать подаяние слепой побирушке (сто сорок пять рублей шестьдесят восемь копеек медной мелочью)… Грубо и пошло наорать на такую отзывчивую и благородную особу не сможет даже Карабас-Барабас!

Если все же кавалер, за время нервного ожидания по щиколотку утонувший в окурках, дерзнет выказать недовольство, спросите его, простодушно хлопая ресничками, что может быть увлекательнее благотворительности? Скорее всего, мужчина вдохновенно поведает вам о футболе или зимней ловле щуки на мормышку. Слушайте внимательно, периодически восторженно ахая. Это моральная компенсация пострадавшему.

Опоздание как прием кокетства тем эффективнее, чем хуже погода. Практикуйте его в лютые морозы и проливные или метеоритные дожди. Женщина, доставшаяся после стольких трудностей, ценится больше.

 
2. Приглашение.

Суть приема отражена в названии известного романа Чарльза Диккенса «Большие надежды».

Вы приглашаете мужчину на ужин, и он приходит, мечтая вкусно покушать. Сделайте над собой усилие и позвольте курице пригореть, кофе убежать, сахару рассыпаться, а салату оказаться пересоленным. Не оправдывайтесь, но скажите с многозначительной улыбкой: «Ах, этот закон компенсации! В чем-то я мастерица, а в чем-то такая неумеха!» И пусть он гадает, в какой именно области лежат ваши скрытые таланты.

Крайне маловероятно, что ему придет в голову, будто вы гениально вяжете крючком.

 
3. Исчезновение без предупреждения.

Весьма нехитрый трюк, демонстрирующий ваше свободолюбие.

Приходите с мужчиной в ресторан, убегаете «на минуточку» в дамскую комнату, откуда уходите по-английски. Или же внезапно, ни единым словом не обмолвившись о своих планах, уезжаете в турпоездку за границу, на дачу к подруге или в деревню к дедушке Константину Макарычу.

Мужчина теряется в догадках, нервничает и понимает, что поспешил праздновать победу. Несмотря на ужины при свечах и парные упражнения по развитию скрытых талантов (исключая вязание крючком), вы не стали его собственностью.

 
4. Потеря интереса.

Этот прием действует, как контрастный душ, и применять его можно на любой стадии вялотекущего романа.

Еще вчера вы с подкупающим интересом слушали его рассказы о футболе и зимней ловле щуки на мормышку, жарили ему курицу и горячо одобряли идею малобюджетного отдыха в деревне у дедушки Константина Макарыча. Сегодня вам все это неинтересно.

Его рассказы вы пропускаете мимо ушей, бутерброд намазываете только один (для себя) и смотрите сквозь мужчину так, как будто он стеклянный (не как кристаллы Сваровски, а как граненый стакан). Вы разжимаете губы только для того, чтобы сказать: «Ах, оставь меня!», «Ох, как ты нынче скучен!» и «Ну ты зануда!»

Скорее всего, сначала мужчина обидится, потом встревожится, а еще потом пустится во все тяжкие, чтобы вновь привлечь к себе ваше утраченное внимание.

И неважно, что он будет для этого делать – штурмовать Эверест или плясать на прикроватном коврике с тамбурином и астральными колокольчиками.

Важно, что он усвоил: жизнь (с вами) есть борьба (за вас)!

 
5. Игнорирование.

Игнорирование – это не то же самое, что потеря интереса, хотя определенное сходство между этими приемами есть.

Игнорирование тоже бодрит, но не как контрастный душ, а как электрошок. Будьте осторожны при использовании этого приема, помните, что вы наносите удар по святому – по прославленному мужскому эгоизму.

Не обращайте внимания ни на его радость по поводу победы любимой футбольной команды на чемпионате мира, ни на жутчайшие страдания, причиняемые ему простудным заболеванием. Не вздумайте терять время, силы и деньги на организацию масштабного празднования его именин. С днем рождения поздравьте его открыточкой, о самочувствии справьтесь по телефону, эмоциональный разговор о футболе оборвите на полуслове фразой: «Извини, дорогой, мне немного некогда, я спешу к маникюрше».

Конечно, он будет возмущен тем, что его именины, его простуда и его любимая футбольная команда со всеми ее тренерами, массажистами и запасными игроками значат для вас меньше, чем один-единственный сломанный ноготь.

Утешьте его через некоторое время задушевной беседой о просмотренных им фильмах, прочитанных книгах и прослушанных музыкальных композициях. Его эго обогатится новым знанием: может быть, он и стержень мироздания, но не вашего.

 
6. Злая шутка.

Любопытный прием, который действует главным образом на мужчин с фантазией и чувством юмора.

Эффект примерно такой же, как при неожиданном столкновении с фонарным столбом: шел себе, шел, и вдруг – бам-м-м! – и искры из глаз расцвечивают мир новыми красками.

Запустите в его портфель с деловыми бумагами голодного хомяка. Аккуратно заклейте черной бумагой экран его ноутбука. Подайте ему на ужин котлету из пластилина. Скажите, что вы мужчина, сделавший операцию по изменению пола.

Ничто так не запоминается, как добрая злая шутка!

Даже если ваши отношения не сложатся, он будет вспоминать этот роман всю свою жизнь – всякий раз, когда увидит хомяка, откроет ноутбук, ткнет вилкой в жесткую котлету или задумается об операции по изменению пола.

 
7. Неопределенность.

Особенно и стараться не надо, достаточно на все его вопросы касательно ваших отношений отвечать: «Не знаю», «Может быть», «Не исключено» и «Я еще подумаю». Вы не знаете, пойдете ли с ним в кино. Может быть, вы поужинаете вместе. Не исключена вероятность совместного отдыха. А о свадьбе вы еще подумаете.

Неуверенность в завтрашнем дне мужчину и раздражает, и возбуждает. Очень хорошо!

Помимо основного имеется также побочный положительный результат: желание мужчины услышать конкретный ответ побуждает его выдвигать все более заманчивые предложения, так что вы выступаете в приятной роли аукциониста, провокационно приговаривающего: «Мужчина в первом ряду, ужин вдвоем… Мужчина в первом ряду, уикенд на Кипре… Мужчина в первом ряду, заявление в ЗАГС… Кто больше?»

Приемы кокетства разнообразны, а общий принцип один: увлекай и отталкивай, дари и отнимай. В общем, все ясно: девочка, конфетка, щенок…

P.S. «Собачья жизнь у нас, мужиков!» – прочитав про щенка, тяжко вздохнул мой любимый муж. Сказав так, он тоже кокетничал, потому что к любимым мужчинам вышеперечисленные приемы не применяются.


Элина 


А еще, Лен, хорошо срабатывает язык тела! Самые эффективные «слова» – это взгляд исподлобья (только не испепеляйте будущего принца взглядом, как в дамских романах), игра локоном (если таковой имеется в наличии, а если нет, не теребите челку или сережку – это выглядит смешно, к тому же есть риск лишиться уха) и загадочная улыбка.

Кажется, все так просто. Ан нет. Все должно выглядеть естественно, словно ничего не происходит. В этом и состоит женское кокетство. Вроде оно есть, но в то же время его нет.

Автор книги «Язык телодвижений» Аллан Пиз пишет, что мужчин «заводят» самые простые действия: легкий поворот головы, упавшая с шеи косынка, открытая коленка, рука, поправляющая бретельку сарафана, и прочие на первый взгляд безобидные действия.

У мужчин тоже есть свой «язык», с помощью которого они заявляют о своих чувствах и намерениях. Например, если вы понравились будущему кавалеру, вы увидите следующую позу: руки в карманах брюк, а большие пальцы сходятся в центре или наоборот – большие пальцы в карманах, а ладони «смотрят» друг на друга. Подсознательный сексуальный намек на продолжение знакомства. Такой прием срабатывал даже для Майкла Джексона в далекие восьмидесятые и девяностые.

А вообще, будьте естественны, открыты и раскованны; не стройте из себя большую умницу или великую страдалицу. Будьте проще – и к вам потянутся мужчины.

Теперь я изложу условия, при отсутствии которых может оказаться бессильным самое изощренное дамское кокетство.

Условие 1. Одного поля ягоды
Если выбранный объект – не вашего поля ягода, он даже и не глянет в вашу сторону, как ни крутитесь вы перед самым его носом. Можете хоть наизнанку вывернуться или встать на голову, но тыковка ни за что не перекочует на постоянное место жительства в виноградник. Поэтому ищите себе подобных и не растрачивайте попусту свое бесценное кокетство на тех, кому это не надо.

Подсознательно мы предпочитаем выбирать свою половинку из той же компании овощей или фруктов, к которой принадлежим сами. В этом я убеждалась не раз на собственной практике и на примере своих друзей и знакомых. Не живет помидор с малиной, а картошка не скрещивается со смородиной, а если скрещивается, то гибрид оказывается нежизнеспособным. (Елена: «Чудеса генной инженерии в расчет не принимаем, ибо польза их сомнительна!»)

Точно так же не происходит обоюдного опыления и у людей с разным происхождением. Я не говорю о национальностях и вероисповедании, хотя здесь тоже существуют свои негласные правила, но намекаю на одинаковые интересы, образование, убеждения и понятия о жизни.

К человеку с убеждениями, похожими на наши собственные, нас начинает тянуть независимо от произведенных нами действий. Разве не так? Попробую разубедить тех, кто со мной не согласен.

Учась на каком-то из курсов университета, я влюбилась в симпатичного и потрясающе умного, как мне тогда казалось, парня. Все кокетство из моих личных оружейных запасов пошло в дело. Чего я только не вытворяла (стрельба глазами по сравнению с моими цирковыми трюками была детской забавой)! Увы, все мои усилия пропадали даром. Не совсем, конечно, но прыжки в ширину и воздушная акробатика практически проходили незамеченными для объекта моего внимания. Легкая улыбка, незаметный кивок или небрежно оброненное «Как дела?» – вот и все, на что я могла рассчитывать. Получалась неразделенная любовь, от которой я страдала по ночам.

Я никак не могла понять, почему красавец и умник остается ко мне равнодушным. Ругая судьбу-злодейку за несправедливо посланное мне наказание, я никак не хотела взглянуть на внешнее и внутреннее содержание моего возлюбленного трезвым глазом. На самом деле происходило следующее: несмотря на то, что мы часто общались, мы никак не могли найти точек соприкосновения, из-за чего и я, и он чувствовали себя неуютно. Наши интересы различались кардинально, взгляды на жизнь не совпадали, но я упорно продолжала считать, что он самый-самый нужный мне человек на свете и жизнь без него мне будет немила.

И вдруг меня пригласили на день рождения, где по счастливому стечению обстоятельств оказался и объект моих страстных мечтаний. Кто-то из гостей заснял все это безобразие на видео, размноженное по количеству присутствующих на празднике. Бесценная запись была доставлена и мне. Лично в руки.

Посмотрев пленку, я прозрела и наконец поняла, в чем заключалась моя ошибка. Оказывается, я положила глаз не на того зверя! Лев и жираф – не пара (именно так мы оба выглядели, когда стояли рядом), тем более что они говорят на разных языках. Представьте себе, внешнее сходство тоже играет большую роль в притяжении. Многочисленные исследования показывают, что, чем более схожи супруги, тем прочнее счастье и крепче любовь, тем глубже взаимопонимание и уважение. А мы с вами стремимся именно к таким отношениям.

Посему если вы вишенка, не заглядывайтесь на редиску или морковку, ищите себе пару в саду – среди плодово-ягодных.

Условие 2. Чем ближе, тем ближе
Забудьте о романах на расстоянии.

Подумайте трезво – здесь ваше кокетство вообще не имеет шанса. Вспомните хотя бы переписку с парнями из армии. Хоть одна закончилась свадьбой? А если это случилось, то не последовал ли за счастливым событием бракоразводный процесс? Конечно, наши мужчины по этому поводу ругают женскую неверность. Неправда, дорогие вы наши. Все мы верные, если объект выбран правильно (смотри выше).

Условие 3. В полный голос
Пленительная скромность и загадочное молчание были обязательными составляющими результативного кокетства в прошлом, но не сегодня.

Не пытайтесь копировать поведение героев любовных романов, когда дама молча испепеляет взглядом кавалера, а он томится, после чего они внезапно бросаются друг другу в объятия (Елена: «Точно, у реальных людей телепатия, как правило, развита плохо, поэтому не стесняйтесь использовать великий и могучий русский (английский, немецкий, финно-угорский) язык!»).

Нам нравятся те, кто заставляет нас краснеть, как это ни странно звучит. Поэтому когда тот высокий бородатый парень начинает отпускать всякие безобидные колкости в ваш адрес, от которых вы краснеете, как помидор, знайте, что пришло время познакомиться с ним поближе. Не сверлите его глазами, но скажите что-нибудь в ответ, это ускорит процесс знакомства и растопит неуверенность.

Работая над этой главой, я решила провести небольшое расследование и расспросить с пристрастием моего супруга о том, что в моем поведении его привлекло больше всего в день нашего знакомства.

Каково же было мое изумление и разочарование, когда мой благоверный растерянно заморгал глазами, почесал в затылке и произнес:

– Я не помню.

Меня это шокировало, поэтому я стала «выкручивать ему руки», чтобы вытрясти хоть какую-то информацию, но он только чаще моргал глазами и все шире разводил руками – мол, не помню и все тут. Это был удар ниже пояса, ведь женщинам хочется верить в то, что они произвели неизгладимое впечатление на своего спутника жизни и он будет вечно помнить их первую встречу. Может быть, кто-то и помнит, но не мой кавалер.

Вся в растрепанных чувствах, я фыркнула и гордо хлопнула дверью кабинета, вознамерившись высмеять короткую память своего ненаглядного супруга в гневном пасквиле.

Кипя и негодуя, я накатала две страницы, когда вдруг услышала, как муж потихоньку вошел в комнату и остановился за моей спиной. Я обернулась с намерением съязвить по поводу его короткой памяти, но он меня опередил:

– Я вспомнил, что меня привлекло тогда в тебе, – супруг заулыбался.

– Неужели? – процедила я сквозь зубы.

– То, что ты не кривлялась и не выпендривалась, как другие, а вела себя просто, как будто я тебе вовсе не понравился.

– Так ты мне и не понравился… вернее, понравился, но не так, чтобы заводить с тобой какие-то отношения, – сказала я.

– А еще ты была прямой и дерзкой и на мой вопрос о том, кто ты такая и откуда приехала, ответила, что ты звезда, нечаянно упавшая на новозеландскую землю, чтобы осчастливить и просветить местных аборигенов.

– Но я сказала так, чтобы ты от меня отцепился…

– А я наоборот – пристал, – муж поцеловал меня. – И это навсегда.

– Тем самым ты спас несчастных аборигенов от моего вмешательства в их размеренную жизнь, – я окончательно растаяла и счастливо заулыбалась.

Моральный ущерб был возмещен, мир восстановлен, гневный пасквиль уничтожен.

Проанализировав сказанное, я пришла к следующему выводу: мужчин привлекают необычность поведения, отсутствие повышенного интереса к их персоне и даже дерзость.

И еще один момент: многие подробности не сохраняются в мужской памяти, если только ваш принц не является неисправимым романтиком. Поэтому, чтобы освежить отношения, время от времени вполне можно пользоваться старым испробованным способом, с помощью которого вы привлекли внимание своего кавалера в первый день знакомства. Но не стоит это делать постоянно – однообразное меню набивает оскомину.

Условие 4. Верь глазам своим
Любовь с первого взгляда существует. Не слушайте тех, кто утверждает обратное. И если вам сразу понравилось то, что вы видите, значит, есть надежда, что возникнет более сильное чувство. Однако сперва поищите ответный интерес в глазах потенциального жениха.

Не упускайте случая заглянуть в глаза кандидату в принцы, чтобы убедиться в обоюдном притяжении. Если зрачки у намеченного объекта расширены, значит, вы ему приглянулись. Кстати, придумала это не я, а один американский психолог, а я успешно применяю теорию на практике. Работает!

Условие 5. Самая обаятельная и привлекательная
Забудьте все, что вам говорили о преимуществе внутренней красоты перед внешней. К вашему сведению, считается, что красивые люди умнее и успешнее. Вполне возможно, тем более что никто из нас не причисляет себя к простушкам (Элина, я уточню: внутренняя красота просто менее очевидна, чем внешняя, но ее тоже надо культивировать. Пригодится на следующем этапе! – это Елена.).

Не стоит отчаиваться, если у вашей соперницы ноги длиннее, талия тоньше, а бюст объемнее. Не переоценивайте оппонентку. Все не так уж плохо, если посмотреть на ситуацию со стороны. Та дамочка с длинными ресницами и большими… э-э-э… глазами может и не понравиться принцу, на которого вы уже нацелили свои ракетные установки. Вполне возможно, что ему вовсе не нравятся девицы подобного склада. Поэтому не сдавайте своих позиций до самого конца, который наступает только тогда, когда объект ваших грез уходит с вечеринки в обнимку с той самой большеглазой куклой. Если такое произойдет, значит, он не ваш тип. Успокойтесь, возьмите себя в руки и сместите прицел чуточку правее.


Живая вода 

Глава седьмая, помогающая понять, счастливы ли вы в браке 



Елена 


Семья для женщины – как вода для любого земного организма: основа всего. Однако вода бывает разной: чистой и грязной, газированной и обычной, живой и мертвой… Если вы уловили аллегорию, живая вода – это счастливый союз.

Еще Лев Толстой заметил, что все счастливые семьи одинаковы. Психологи считают, что в этом утверждении есть доля истины (буквально – львиная). Любой специалист по семейным проблемам скажет вам, что все успешные союзы имеют общие черты.

Основные приметы счастливого брака таковы.

Первое. В доме часто слышен смех, причина которого – ласковое подтрунивание или добродушная шутка, но никак не издевка.

То есть если вы в половине второго ночи застукали мужа у открытого холодильника, содержимое которого быстро перекочевывает с полок в желудок супруга, вы не обзываете благоверного «молотилкой». Вы кротко спрашиваете: «Как насчет десерта, милый?» – и протягиваете ему таблеточку мезима.

Второе. Супруги любят делать друг другу сюрпризы. Не такие, как в анекдотах с классическим зачином «возвращается муж из командировки», а по-настоящему приятные.

Третье. Муж и жена постоянно оказывают друг другу знаки внимания.

Без всякого на то повода подарить ей цветочек, украдкой сунуть ему в карман конфетку или смешную записку, подмигнуть друг другу в гостях из разных концов комнаты – пустячок, а приятно! Я, например, бываю чрезвычайно растрогана, когда обнаруживаю, что муж заботливо положил мне в утренний чай сахар и даже размешал его. И то, что выясняется это уже после того, как я сама сдобрю напиток тремя ложечками сладкого песка, не имеет особого значения.

Четвертое. По-настоящему счастливая пара обязательно успешна в постели. И никакого шантажа типа «если ты будешь непослушным мальчиком, я оставлю тебя без сладкого»!

Пятое. Один из показателей успешности брака – стремление и умение партнеров обсуждать и преодолевать кризисные ситуации.

В неблагополучном союзе решение проблемы сводится к поискам виноватого, которого потом долго и с садомазохистским наслаждением пилят и чьи былые промахи дотошно пересчитывают, как кольца на поперечном срезе.

Шестое. Счастливые супруги признаются друг другу в самых сокровенных вещах.

То есть она прямо рассказывает ему о том, что одноклассники считали ее дурнушкой и обзывали пышкой, а он честно признается, что в первую брачную ночь наелся «Виагры».

Если партнеры полностью доверяют друг другу и живут с ощущением абсолютной супружеской близости, у них не возникает страха непонимания. Вторая половинка не может посмеяться над первой, это вам скажет любой ребенок, знакомый с поучительной сказкой про лопнувший от хохота боб.

Конечно, каждая женщина в глубине души прекрасно знает, счастлива ли она в браке, однако не помешает сравнить свой частный случай с обобщенным идеалом.

Для этого ответьте на следующие вопросы.

 
1. Стараетесь ли вы проводить свободное время со своей половинкой?

А) Да.

Б) Иногда.

В) Никогда.

 
2. Что вы думаете о супружеской измене?

А) Этого делать нельзя. Да мне и не хочется!

Б) Этого делать нельзя, как бы мне ни хотелось.

В) Вообще-то этого делать нельзя, но если очень хочется…

 
3. В каком обществе вам наиболее приятно и комфортно?

А) Один на один с супругом.

Б) В компании общих друзей.

В) В толпе людей, у которых только одно общее: ни один из них не является моим супругом.

 
4. Что вы скажете, если супруг вынужден будет в последний момент отказаться от поездки в отпуск?

А) Ни за что! Одна я не поеду!

Б) Что за…! Поеду одна!

В) Опять одна! Какое счастье!

 
5. Что при общении с супругом производит на вас самое большое впечатление?

А) Когда он одаривает вас ценным советом.

Б) Когда он дарит вам материальные ценности.

В) Когда он матерно оценивает ваши собственные советы и подарки.

 
6. Какой репликой вы ответите на слова мужа: «Я буду любить тебя вечно»?

А) «Я тебя тоже очень люблю, милый!»

Б) «Спасибо, это очень мило!»

В) «Нет уж, спасибо!»

 
Если вы чаще выбирали вариант А, значит, вы с мужем – отличные партнеры друг для друга и образец супружеских взаимоотношений для иных пар. Вы редко конфликтуете и никогда – по пустякам. Радуйтесь своим гармоничным взаимоотношениям, но будьте готовы к посягательствам со стороны: непременно найдутся желающие проверить прочность вашего союза. Крепите оборону!

Если ваш типичный ответ Б, значит, идеальной вашу пару не назовешь. Вы не во всем занимаете правильную партнерскую позицию и порой ностальгически мечтаете о незамужней жизни, которая была и проще, и веселей. Но это и неплохо, потому что именно анализ ваших мечтаний поможет понять, чего вам не хватает в браке. Разберите по пунктам свои фантазии – и будете знать, что надо сделать, чтобы по-настоящему сблизиться с партнером. Это не значит, что, если вам снятся постельные ристалища с атлетически сложенным мачо, надо срочно купить благоверному карманное издание «Камасутры» и абонемент в тренажерный зал, а себе – сокрушительно эротичный пеньюар. Хотя…

Если вы выбирали в основном вариант В, вам можно только посочувствовать. У вас явно неудачный брак. Вы плохо знаете друг друга и не стремитесь узнать лучше, а следовало бы! Попытайтесь определить, что именно в личности и поведении партнера вам категорически не нравится, а потом изложите все это супругу в максимально корректной форме. Одна моя приятельница в такой ситуации накатала списочек претензий на туалетной бумаге и вручила рулон мужу, когда он засел в клозете с расстройством желудка. Никуда не делся, все прочел! Правда, потом они все равно развелись, но ведь и это неплохо: оба получили шанс создать по-настоящему счастливый союз с кем-то другим.


Элина 


Лена, я абсолютно согласна с твоей точкой зрения! Я даже провела тест в своей семье. Диагноз: счастливы (уф-ф-ф!).

Однако существуют ситуации, когда все вроде совпадает, а на душе тяжесть. Или кажется, что счастливы, а веселья и радости нет. В таких случаях я советую побольше говорить со своей половинкой.

Сейчас объясню, что именно я имею в виду.

Молчаньем сыт не будешь
Безусловно, необходимо помнить о том, что молчание – золото. Это золотое правило, простите за каламбур. Но из каждого правила есть исключения.

Иногда случаются такие ситуации, когда просто необходимо высказаться. Скажем, с вами кто-то по-хамски разговаривает, вы же не будете терпеть подобное отношение и как минимум попросите хама оставить вас в покое. Так почему же некоторые из нас так берегут свою любовь к молчанию, когда их третируют любимые?

Моя подруга болела такой любовью. Она всегда молчала, несмотря на то, что муж осыпал ее грубостями и иногда даже оскорблял. Она вечно жаловалась на грубияна друзьям. Однажды я не выдержала и спросила ее:

– Как ты думаешь, у вас счастливый брак?

– Не знаю, – ответила она. – Я как-то об этом не задумывалась.

Мне показалось странным подобное отношение, поэтому я стала копать глубже:

– А почему ты не скажешь своему дорогому, что тебе не нравится то, как он с тобой обращается?

– Я не могу найти причин, чтобы объяснить, почему мне это не нравится, – ответила она.

Глупее я ничего не слышала! Я чуть не расхохоталась ей в лицо, но все же смогла унять неприличный порыв:

– Все, что нужно твоему мужу знать, это то, что тебе ЭТО НЕ НРАВИТСЯ. Почему надо обязательно искать причины?

Если мне не нравится кипяченое молоко, я просто его не пью и во всеуслышание заявляю об этом тому, кто мне его предлагает. Я не объясняю причину моей нелюбви к данному напитку.

– А ты всегда говоришь своему мужу, если тебе что-то не нравится?

– Конечно. Иначе как же он об этом узнает?

– Ты смелая. А я не могу, потому что боюсь.

– Чего боишься? Ссоры, драки или развода? Если все это случится, значит, твой брак несчастливый и вовсе не стоит из-за него страдать. Муж тебя не любит. Ну посуди сама, какой любящий человек будет грубо разговаривать со своей лучшей половинкой? И зачем тебе такие отношения?

– Честно сказать, у меня уже закрадывались сомнения в искренности его любви, – подруга приняла мою точку зрения. – Но я никогда не знала, как начать разговор.

Через неделю она появилась у меня на пороге с неприлично счастливой улыбкой и заявила, что поговорила со своим супругом:

– Знаешь, что он мне сказал? Во-первых, он удивился и заявил, что ему никогда и в голову не приходило, что мне не нравится его манера разговаривать. Оказывается, в их семье отец так же обращался с матерью – и это считалось нормальным. А поскольку я молчала, он предполагал, что я принимаю такой стиль жизни. Он попросил прощения!

У этой истории счастливый конец, но существуют и безрадостные финалы. Другая моя знакомая заявила своему суженому, что терпеть не может то, как он с ней обращается, и это положило конец их браку (слава Богу, я ничего ей не советовала). Однако не стоит расстраиваться, если случается подобное. Это означает, что любовь, увы, прошла. Ну и хорошо, что так случилось, иначе два человека были бы подвержены пытке совместного существования до конца своих дней. А так они еще смогут найти счастье.

Представьте себе, что за обедом вас постоянно кто-то щипает и толкает. Еда вываливается из ложки, а руки дрожат при очередной попытке увернуться от атакующего. Вы будете молчать или резко скажете своему соседу прекратить дурацкую игру? Я думаю, что после третьей неудачной попытки донести ложку до рта вы рявкнете на обидчика. А если он не остановится, предполагаю, что вы прорычите ему пару «теплых» слов, от которых он съежится и уронит хлеб в тарелку, а вы гордо продефилируете за другой стол. Иными словами, вы измените ситуацию.

Так зачем же хранить молчание, если вам не нравятся отношения в семье? Измените ситуацию. Добейтесь уважения или отправьте супруга в отставку. Иначе вы так и будете вечно жаловаться на неудовлетворительные отношения. А в старости будете представлять собой жалкое зрелище, так как сожаление о растраченных чувствах и неудавшейся жизни (которую, кстати, вы могли бы изменить, подавив свою любовь к молчанию) «подарит» вам миллион морщин и седых волос.

Возвращаясь к началу главы, напоминаю, что молчание – золото, однако счастье им не прокормить. Поэтому не стесняйтесь сообщать своим любимым, что вам нравится и не нравится. Это стопроцентно поможет выяснить не только уровень взаимопонимания и уважения в семье, но и то, насколько вы счастливы вместе.


Кекс с изюмом 

Глава восьмая, утверждающая великую пользу секса 



Елена 


Я лежу в постели и в полудреме думаю, что могла бы так лежать неделю. Или две. Или даже от двух до четырех месяцев, как медведь в спячке. Я чувствую себя вполне готовой к этой роли, мне не мешают даже вокализы мужа, фальшиво напевающего в ванной.

Я заворачиваюсь в одеяло и засыпаю, но через некоторое время ощущаю, что по моей уютной медвежьей берлоге гуляет сквозняк. Оказывается, это певчий весенний скворушка Колян прилетел после вечернего омовения в комнату и нарушил герметичность моей упаковки.

– Ты что, спишь?!

В голосе мужа изумление и негодование, коим нет предела. Можно подумать, он не знал, что в постели люди спят, и был бы удивлен гораздо меньше, если бы увидел, что я тут зашиваю в матрас бриллианты или плету веревочную лестницу из простынок.

Впрочем, я не способна в полной мере оценить его чувства. Я действительно сплю и не планирую прекращать это затягивающее занятие до семи часов утра. В семь пятнадцать за мной придет машина, я поеду на съемки и буду до самого вечера пахать, как лошадь. Кстати, сегодня я пахала аналогичным образом.

Поэтому теперь я сплю и вижу во сне исключительно лошадей: работящего Конька-Горбунка и целые табуны безымянных загнанных коняг, морально готовых к тому, чтобы их пристрелили. Как живых я вижу лошадь Пржевальского, которая, надо полагать, не от хорошей жизни вымерла как вид, а также Сивку-Бурку, по ушам которого гуляет неугомонный Иван-дурак.

Ситуация с Буркой мне особенно близка.

– Как ты можешь спать?! – зудит мне в ухо мой Колянду… душечка.

– Долго, – обдумав ответ на протяжении пары длинных всхрапов, бормочу я.

– А как же секс?!

Главный вопрос задан.

– А никак!

Главный ответ выдан.

– Ах так!

Муж, оскорбленный в лучших чувствах, обманутый в светлых надеждах и грязных помыслах, срывается с кровати и убегает прочь, в ночь. Я машинально распространяю себя на опустевшие территории и заполняю паузу в беседе сладким посапыванием.

– Трах! – безвинно получив могучий пинок, в кухне падает табуретка.

Я сплю.

– Трах-тибидох! – вторит табуретке Колян, цирковым медведем прыгая по скрипящему полу на одной ноге.

Я все еще сплю.

– Дзынь!

– Это что такое? – я неохотно разлепляю ресницы.

В комнату тут же заглядывает муж. Его глаза полны надежды, а улыбка – злорадного торжества.

– Ты уже не спишь? – с притворной кротостью спрашивает он.

На самом деле этот вопрос надо понимать так: «Ну, как теперь насчет секса?»

– Что там случилось? – кивая встрепанной головой в сторону кухни, строго спрашиваю я.

Смекнув, что я по-прежнему не расположена к плотским утехам, муж с великим прискорбием сообщает:

– Там разбилась тарелка.

По тону Коляна можно подумать, что разбилось там как минимум его большое доброе сердце.

– Тарелка разбилась?

Я удивлена. От наших больших добрых тарелок я ничего подобного не ожидала.

– Это я ее разбил! – заявляет муж с суровой гордостью бомбиста, принимающего на себя ответственность за покушение на августейшую особу.

От мужа я тоже ничего такого не ожидала.

– Милый! Тебе так нужен этот секс? – с трудом подавляя неуместный в данный момент зевок и страстно надеясь на отрицательный ответ, спрашиваю я.

– Во всяком случае нужнее, чем та тарелка! – подумав, чистосердечно признается муж.

Я окончательно проснулась и смотрю на него во все глаза. Беспокоит меня, разумеется, не участь невинно убиенной тарелки, а сам буйный порыв супруга. Неправильно истолковав значение моего взгляда, мучимый совестью Колян поспешно добавляет:

– Но я выбрал самую плохонькую тарелочку, с трещинкой! И предварительно завернул ее в тряпочку, чтобы осколки не разлетелись по всей кухне!

После этого меня разбирает смех, но я очень серьезно говорю:

– Спасибо! Спасибо тебе, дорогой, за то, что ты избавил нас от этой гадкой тарелки!

Муж облегченно улыбается и раскрывает мне объятия. Вновь заснуть удается только через час, и я ничуть не жалею о потерянном времени, однако в сон погружаюсь с тревожной мыслью: «С сексом надо что-то делать…»

Прошу не путать вопросы «Как заниматься сексом?» и «Что с ним, этим сексом, делать?».

Первому половозрелых особей учить не надо, хотя я лично с неподдельным интересом читаю занимательные статьи о тантрическом сексе, воспринимая их как волшебные сказки для взрослых. Нет, я верю, верю в восьмичасовые секс-марафоны Стинга и его жены ничуть не меньше, чем в светлое будущее! Я только не понимаю, каким чудесным образом могут найти время для затяжного сеанса тантрического секса те, кто, в отличие от супруги Стинга, каждый будний день проводит девять часов на работе, три часа в дороге, не менее получаса в магазине и как минимум столько же у кухонной плиты? А еще нужно помыть посуду, одежку всем членам семьи на завтра приготовить, загрузить и разгрузить стиралку, позвонить родителям, почитать книжку, подпилить ногти себе и надавать по лапам коту, раздирающему диван, сделать маску для лица и уроки с ребенком…

У среднестатистической работающей женщины миллион дел, а не алых роз!

Розы многие из нас получают только посмертно.

Но не будем о грустном. Утешим себя тем, что среднестатистическому работающему мужчине тоже нелегко живется, однако он крайне редко отказывается от вечернего сеанса любовных игр по причине острой головной боли.

Вот интересно – почему? Может, у мужчин головы как-то иначе устроены?

– Просто у мужика голова болит в другое время – утром, а не вечером! – утверждает моя подруга Оля.

Она знает, о чем говорит. У ее дражайшего супруга думательный орган частенько работает в проблемном режиме «после вчерашнего», а в этом случае мужчине секса хочется значительно меньше, чем рассола.

То есть версия о том, что причиной сексуальной дисгармонии в семье могут быть регулярные головные боли обоих супругов, сдвинутые по фазе часиков этак на двенадцать, представляется вполне правдоподобной. Тем не менее мы не будем ее рассматривать.

Нас интересует всего один, но очень важный, простой и конкретный вопрос: как на закате долгого многотрудного дня прийти к вечернему сексу в подходящем расположении духа и тела и получить в итоге хороший результат?

Опыты гаремной жизни к нашим реалиям, увы, неприменимы, ибо за все время существования Османской империи и Багдадского халифата ни одна уважающая себя Шехерезада не была замечена у тазика с грязным бельем или у плиты с полуведерной кастрюлей борща. Мы, увы, не можем организовать разделение труда на энное количество вполне законных супруг и освободить младшую любимую жену Гюльчатай от всех рутинных работ ради творческих занятий в опочивальне. К тому же мы все, независимо от возраста – хотим быть любимой Гюльчатай. И что же нам остается?

Остается разумно расходовать силы, изобретательно сэкономленные на рутинных работах.

Предлагаю всем дамам, замученным тяжелой неволей несексуального характера, взять на вооружение следующие простые принципы.

 
Первое правило: «Секс прежде всего!»

Ученики Фрейда могут трактовать этот девиз весьма широко, но я лично понимаю его буквально. «Прежде всего» – значит «раньше всего другого».

То есть в общем ряду приятных и полезных действий (почитать, поспать, посмотреть телевизор, сварить борщ на завтра или выпилить лобзиком новую рамочку для семейного фото) приоритет всегда отдается сексу. Сразу после того, как уснут нежелательные свидетели ваших любовных игрищ (дети, родители, рыбки в аквариуме и соседи по панельному дому с хорошей слышимостью), вы первым делом сливаетесь в экстазе, а уже вторым, третьим и так далее читаете, смотрите кино и будите всех вокруг мажорным лобзиковым запилом. Отсутствие фанерной рамочки и свежего борща наверняка скажется на ваших отношениях с любимым гораздо менее фатально, нежели отсутствие регулярного и качественного секса (хотя насчет борща я, возможно, погорячилась).

 
Второе правило: «Правда и только правда!»

Гламурные журналы и дидактические пособия из серии «Начинающим агрессоршам» дают множество советов, как охмурять мужчин и держать их в порабощенном состоянии темных средневековых масс до скончания своего бабьего века. Как правило, это инструкции в диапазоне от шовинизма до садизма. Следуя им, можно более или менее надежно приковать к себе мужчину, от которого рано или поздно непременно захочется сбежать самой: практика показывает, что принудительному негуманному охмурению мы подвергаем не тех, кого любим, а тех, кого признаем условно годными для долгосрочной частнособственнической эксплуатации. Модель сексуального поведения, идеальную для союза по расчету, мы здесь рассматривать не будем.

В интимной жизни любящей пары нет места лжи и притворству, поэтому не надо артистично изображать экстаз, если очередной опыт межполового общения тянет по пятибалльной шкале на три с плюсом.

Во-первых, это нормально – периодически осуществлять хорошо налаженный процесс с результатом, далеким от рекордного, это вам скажет любой олимпийский чемпион. В конце концов, на то они и рекорды, чтобы поднимать планку и показывать цель, к которой нужно стремиться.

Во-вторых, ни один толковый тренер не бросается на шею марафонцу, приковылявшему на финиш последним с жуткой тахикардией и вывихнутой ногой, с криком: «О-о-о, дорогой! Ты у меня лучше всех!» Это просто непедагогично! Оценить старание и упорство в достижении цели, оказать медицинскую помощь травмированной конечности – это да, это нужно, но раздачу медалей имеет смысл приберечь до лучших времен. Любимый наверняка дороже оценит ваши сладкие стоны и последующие комплименты, если будет знать, что они неизменно искренны.

 
Правило третье: «Смех продляет половую жизнь!»

Чувство юмора, возможно, самое совершенное из всех человеческих чувств. Вам нечего бояться неудачи в постельных делах, если вы умеете рассмешить партнера. Конечно, объектом для ваших добрых шуток должны быть скорее вы, чем он, ведь самоирония неизменно подкупает.

Я знаю молодого человека, который, к его великому сожалению, не рожден для большого секса. По своим физическим данным он может занять разве что место на скамейке запасных в команде третьей лиги. Число конфузов, переживаемых им в ходе одной лишь ночи любви, может быть сопоставимо с разгромным хоккейным счетом. Тем не менее дамы, которых эта бледная тень Казановы однажды посетила в ночной тиши, обычно не отказываются от новых встреч. Секрет нашего героя в том, что он превращает свое фиаско в презабавное представление с нарочито пафосными стенаниями вроде: «О, мой факел опять погас! Дай же, дай мне ту искру, из которой разгорится пламя!»

Умиленные таким простосердечием дамы старательно искрят, и процесс завершается более или менее результативно. Улыбайтесь, господа (и дамы)! Улыбайтесь!

 
Правило четвертое: «Не сексом единым…»

Не рассматривайте секс как самодостаточное действие и при случае старайтесь совместить его с другими приятными занятиями (за исключением потенциально опасного выпиливания лобзиком).

Например, попробуйте увязать дежурный секс с обязательным вечерним омовением. Не факт, что совместное барахтанье в теплой ванне сэкономит вам время, да и соседи снизу могут не оценить абстрактную картину на протекшем потолке, но небанальный подход к процессу наверняка освежит ваши чувства. Или уговорите любимого посмотреть вместе телефильм с участием эротичных красоток и красавцев. Пусть они выступят на разогреве, а вы – в основной программе. Возможно, тогда ваш милый совершенно иначе взглянет на продолжительные рекламные паузы и наконец-то одобрит манеру телевещателей прерывать роликами йогуртов и стиральных порошков наиболее жаркие любовные сцены.

 
Правило пятое: «Не изменяйте. Изменяйтесь!»

Вспомните: есть ли хоть одно блюдо, которое вы почитаете наивкуснейшим лакомством с первых лет своей жизни и по сей день? Сомневаюсь, что кто-то до седых волос хранит гастрономическую верность грудному молоку. Будем честны: со временем все приедается, даже секс с любимым человеком. Значит ли это, что нужно радикально изменить режим сексуального питания? И да, и нет.

Новые ощущения – это необязательно новый партнер. Есть множество простых способов ненадолго стать другим человеком. Ну вы знаете: поменять духи, надеть парик, натереть бледнолицего любимого кремом с эффектом автозагара, приклеить ему усы и бакенбарды… (Лен, можно, я добавлю свои предложения? Сделать новую интимную прическу, расписать спину хной, нарисовать «татуировку»! – это Элина.)

Звучит довольно глупо, но работает хорошо, проверено на практике (тут я считаю должным выразить отдельный респект коллеге, которая подарила мне на 8 Марта восхитительный шоколадный крем для тела).

Тем же, кто еще не познал самого себя даже в естественном (не измененном духами, кремом, париком, усами и автозагаром) виде, предлагаю ответить на несколько вопросов.

10 вопросов «про ночь»
Даже у небесного создания – Луны – две стороны: одна открыта всем взорам, другая доступна только объективам исследовательских спутников.

Мы тоже днем одни, а ночью другие. Ночью мы честнее и откровеннее. Днем мы живем по принципу «весь мир театр, и люди в нем актеры», а ночью отпускаем зрителей, опускаем занавес и снимаем маски и макияж, думая, что темнота нас прикроет. Не надейтесь! Как бы вы ни лицедействовали днем, ночь выдаст вас с головой!

Чтобы понять, каковы вы на самом деле, достаточно узнать ваши ответы на какой-нибудь десяток вопросов «про ночь».

Продолжите начатую фразу, выбрав один вариант из предложенных.

 
1. Ночью в постели я, как правило…

А) Сплю! Сплю сосредоточенно и вдумчиво, по возможности от заката до восхода.

Б) Сплю по остаточному принципу – сколько удастся после иных сосредоточенных и вдумчивых занятий.

В) Периодически сплю, но не одна, предпочитая объятиям бога Морфея максимально тесный контакт с симпатичным смертным.

 
2. Ночью особую важность и привлекательность для меня имеет…

А) Конечно, кровать!

Б) Телевизор, компьютер, швейная машинка, книжная полка, гладильная доска, вселенская тоска (подчеркните нужное).

В) Представитель одного со мной вида теплокровных млекопитающих ______(впишите имя, лучше всего – мужское).

 
3. Оказавшись в ночном клубе, я спешу:

А) Найти выход и удалиться.

Б) Дать выход эмоциям и удалиться.

В) Найти сначала кого-нибудь, а потом выход, удалиться, вместе дать выход эмоциям, через время опять вернуться, потом снова удалиться – и так скоротать ночку в непрерывном возвратно-поступательном движении.

 
4. Незнакомцу с приятным голосом, разбудившему меня телефонным звонком, я скажу…

А) Сердито: «Вы спятили? Уже два часа ночи!»

Б) Устало: «Здесь таких нет, вы ошиблись номером».

В) Кокетливо: «Не спится? Представьте, мне тоже!»

 
5. Лунной дорожкой на морской воде я предпочла бы любоваться…

А) Из окна своего уютного дома.

Б) С балкона номера в шикарном отеле.

В) С носа летящего по волнам океанского лайнера – и наплевать, какое название написано на борту, если компанию мне составит Леонардо Ди Каприо!

 
6. Соседям сверху, поющим и пляшущим на ночь глядя, я…

А) Сразу после заката помогу держать ритм громкими ударами швабры в потолок.

Б) Сразу после двадцати трех часов организую общение с нарядом полиции.

В) Сразу же предложу перенести шумное празднование во двор, чтобы привлечь к нему большее количество общительных людей, включая саму себя, ту зануду со шваброй и бравых парней из полицейского наряда.

 
7. Случайно сломав в процессе вечернего омовения водопроводный кран, я…

А) Перекрою вентиль водоснабжения и пойду спать, потому что утро вечера мудренее.

Б) Перекрою вентиль и пойду искать телефон водопроводчика, чтобы с пеной у рта уговорить его на срочный вызов.

В) Перекрою вентиль и пойду обзванивать симпатичных мужчин, выясняя, не умеет ли кто из них краны починять; определюсь с кандидатурой мастера-универсала, согласного на срочный вызов, и, открыв вентиль и дверь, залезу в ванну с пеной.

 
8. Ночь, звонок в дверь, незнакомый мужской голос: «Откройте, вам телеграмма!» Я…

А) Вспомню любимую бабушку с двумя инсультами и без проволочки открою дверь.

Б) Вспомню любимые детективы, без проволочки открою рот и предложу незнакомцу отправиться к чертовой бабушке, предварительно просунув телеграмму, если она есть, под дверь.

В) Помня и о бабушке, если она есть, и о себе, любимой, без проволочки предложу незнакомцу прочесть телеграмму вслух, заодно решая, приятный ли у него голос.

 
9. Животное – символ ночи, по-моему, это…

А) Домашняя кошка.

Б) Летучая мышка.

В) Летящая сова с мышкой в когтях.

 
10. Я скажу: «Ночь была жаркой», если…

А) Столбик термометра и к утру не скатился ниже тридцати градусов, и я пропотела, как овощ в парнике.

Б) Я изрядно попотела, за полночи закатав тридцать банок с овощами.

В) Новый бойфренд оказался тем еще фруктом и с полуночи до утра держался так стойко – куда там столбику термометра! А теперь анализируем.

 
Вы склонялись к варианту А? Если вы уже вышли из детсадовского возраста и еще не приблизились к пенсионному, то привычка спать всю ночь напролет выдает в вас здравомыслящую особу с весьма основательным воспитанием и отсутствием склонности к перемене мест (я имею в виду в первую очередь места ночлега, потому что если вы всю ночь напролет спите в чужой постели, значит, или с вами, или с хозяином этого койко-места что-то не так). Хотите знать, что я думаю о вас, дорогая соня? Я завидую вам, такой рассудительной, несуетливой и практичной. Вы – счастливое создание! Однако счастливой женщиной вас, увы, не назовешь.

Вы чаще выбирали вариант Б? Вы не чужды романтике, но не теряете голову и почву под ногами. Вне зависимости от того, чем именно вы занимаетесь до отхода ко сну – сверхурочной работой, художественной штопкой детских колготок, повышением компьютерной грамотности или чтением книг и мыслей на расстоянии, – вы наверняка натура деятельная, раз целого дня на все про все вам не хватает. Замечательно, если вам достаточно пяти-шести часов, чтобы выспаться и быть в хорошей форме на следующий день. Однако подумайте: может, вы немного неорганизованны? Нет ли погрешностей в вашем режиме, если день систематически заедает ночь?

Ваш вариант В? Не очень-то верьте тем, кто скажет, что вы легкомысленны (а скажут это многие). Конечно, вы легки на подъем, азартны и порой бесшабашны, но ваш авантюризм по сути своей консервативен, ведь ваш излюбленный способ коротать ночи для земного человечества вполне традиционен и с точки зрения современной демографической политики наиболее предпочтителен (если вы не в Китае живете, конечно). Вероятно, постепенно привычный вам ночной сценарий все чаще будет проходить по типу «Б», однако вы всегда будете стремиться что-то в нем менять. Если не бойфрендов, то хотя бы мебель в спальне.


Элина 


Лена, мне кажется, что секс можно было бы оставить на сладкое, но раз уж мы начали говорить на эту тему, не будем прерывать интересной беседы.

Десерт – мое любимое блюдо в меню нашего ресторана, причем самое интересное, что от этого кекса не толстеют, а скорее наоборот. А еще чем больше его употребляешь, тем лучше. И никаких калорий! К тому же не существует решительно никаких противопоказаний в случае, даже если у вас больной желудок, печенка, селезенка или накопилось такое количество камней, песка и известки в желчном пузыре и почках, что в пору начинать строительство жилого комплекса. Можете не отказывать себе ни в чем.

А если вам все приелось и вы не в настроении принимать вышеперечисленное, то самое время для остренького. Чтобы подперчить ваши сексуальные отношения, достаточно отправиться за покупками в ближайший магазин. Я не буду читать лекцию о пользе овощей и фруктов, но хочу напомнить о том, что определенные продукты влияют на сексуальный настрой. Например, перчик… я имела в виду болгарский.

Главное – не натолкнуться на опыленный вид, как это случилось со мной.

День сложился удачно: мы с супругом съездили на базар и загрузили сумки продукцией для фаршированных перчиков. Обед обещал быть шикарным, учитывая бутылку любимого «Киндзма-раули».

Бодрой поступью мы отправились на кухню строгать морковку и крутить фарш. Пока мы занимались скучной подготовкой к нескучному обеду, мы приговорили вино и порезали перец чили для соуса. Поскольку веселящий напиток уже начал действовать, мы не придали большого значения тому, что руки и губы начало жечь.

– Остренький ты мой, – шептала я в ухо своему дорогому.

– Горяченькая моя, – слышалось в ответ.

Так прошло минут пять. Вообще-то я большой любитель острого, но тут я почувствовала, что в нашем рецепте явный перебор. Кажется, мой супруг почувствовал то же самое, потому что мы одновременно сначала застыли, а потом наперегонки бросились в ванную.

Что мы только ни делали: мыли руки с мылом, порошком и зубной пастой, скребли их пемзой, полоскали в кипятке и совали в морозилку. Ничего не помогало. Обедать больше не хотелось, заниматься сексом тоже. Горели руки, губы, глаза, язык, спина, грудь и все остальные части тела, которые были щедро одарены ласками шаловливых ручек.

Наконец, способ остановить жжение был найден. На случай, если вы попадете в подобную ситуацию, привожу подробный рецепт: обожженные места помазать подсолнечным маслом или помыть молоком. С тех пор я опасаюсь готовить соус чили, если знаю, что настрой у нас с милым игривый.

Коль скоро наша книга содержит советы для счастливого совместного питания, приведу несколько «горячительных» и разгоняющих кровь и сон рецептов. Но помните, что самое главное – не переедать! А если уж случается, что приходится есть после восемнадцати часов, постарайтесь исключить из меню мясо и мучное и разнообразить свой рацион рыбкой, дарами моря, орешками, овощами всех сортов, соевыми продуктами, в общем всем, что растет из земли. (Доронкина, ты плохой юный натуралист! Рыба не растет из земли! А по сути я со сказанным согласна. ☺ – это Лена.)

Люди во все времена тратили массу времени и денег, чтобы стать безупречными любовниками. Среди древних открытий в этой области есть много по-настоящему действенных рецептов, однако если вам подсунули древнеримскую смесь из рыла гиппопотама и глаз гиены или повышающий чувственность традиционный китайский порошок из рога носорога, убитого во время исполнения супружеского долга, испробуйте их сперва на соседской собаке. Кстати, то же самое можно сделать и с «Виагрой», «Сиалисом» и «Левитрой», приобретенными через Интернет.

Афродизиаки и другие вещества, настраивающие нас на игривый лад и названные так в честь греческой богини любви и красоты Афродиты, частенько не срабатывают. А знаете почему? Да просто потому, что традиция их использования основана на фольклоре и сказках тысячелетней давности, и к нашему времени сия продукция уже изрядно устарела не только морально, но и физически.

Ну кто, скажите на милость, отправится в полнолуние на кладбище собирать лягушек, чтобы сварить их (причем там же, на свежей зелени могилок), а затем сделать амулет из скелетов, который непременно надо держать под матрасом? Либо несведущие в изготовлении десерта повара, либо любители приключений, либо совершенно отчаявшиеся неудачники.

Поэтому самое лучшее средство, кроме совместного просмотра эротических триллеров и распития на двоих бутылки любимого вина, – это держать себя всегда в хорошей физической форме (знаете ли, ожирение не способствует любовному настрою).

Исключите всяческие вредности из повседневного рациона: все, что плохо для здоровья, плохо и для секса, и наоборот. Наличие утех в нашей жизни не только хорошо сказывается на отношениях, но и уменьшает риск заболевания гриппом и улучшает сердечно-сосудистую деятельность. Ну надо же, какая связь!

Кстати, не забывайте о том, что в самом начале ваших отношений секс может помешать реальному восприятию и оценке нового партнера. Дело в том, что мозг вырабатывает особое вещество, создающее чувство расслабленности, часто принимаемое за любовь, и по ошибке можно решить, что вы влюблены в человека, который вам абсолютно не подходит за пределами постели.


Сивушные масла 

Глава девятая – о сомнительной пользе ревности 



Елена 


Я сижу и смотрю на часы. Первый час ночи, однако. На глазах слезы. Любимого мужа до сих пор нет дома. Ужасные мысли лезут в голову, оформляются в еще более ужасные слова и срываются с языка, как капли яда. Я истекаю ценным фармацевтическим сырьем и чувствую себя самой настоящей змеей. В глубине души мне совестно: как я могу отравлять подозрениями нашу с Коляном великую любовь? К сожалению, я ничего не могу с собой поделать. К моему сожалению, к его сожалению… О! Он еще пожалеет, что задержался на этой дурацкой корпоративной вечеринке! И что пошел на нее! И что вообще устроился на эту работу!

Я тихо, чтобы не разбудить спящего младенца, рычу и наживаю себе косоглазие у дверного глазка.

На лестничной площадке светло и пусто, в подъезде тихо. Где ты, мой дорогой, любимый, единственный муж?

«Плохо, что единственный!» – коварно нашептывает внутренний голос, после чего начинает подбирать веские аргументы в пользу многомужества. При этом идея многоженства даже не рассматривается – во всяком случае моим собственным внутренним голосом. Я отгоняю мысль о том, что было бы неплохо узнать, что думает по этому поводу внутренний голос моего мужа, и бегу в кухню. Там просторнее, чем в тесной прихожей, и можно с большим удобством заламывать руки. О негодяй! Я отдала ему лучшую половину своей жизни (на данный момент всего четыре года, но планы-то у меня были большие!), а что он? Где он? С кем он?

Колян приходит в половине второго, когда я уже считаю свое сердце разбитым, а брачные узы разорванными в клочья. Он понес реальные потери: у него разбит кулак и разорвана куртка. По дороге к дому на мужа напали грабители, он вступил в неравный бой, лишился бумажника и плитки шоколада, купленной для меня. Больше всего он сокрушается об утрате шоколадки.

Я люблю шоколад и своего единственного мужа. Я ненавижу уличных грабителей и саму себя. Боже, почему я такая ревнивая дура? Ладно, пусть дура, с этим претензии к природе, но почему ревнивая? Колян же никогда! Ни с кем! Ни за что! Что за… Я снова ругаюсь.

Ревность – это производное от любви, как мутный самогон – производное от веселого молодого вина. «А твое сердце, выходит, перегонный аппарат?» – язвит внутренний голос. Я помалкиваю. Я не сильна в химии. Мне стыдно. Стыжусь я не химической безграмотности, а своих недавних подозрений. В следующий раз я буду вести себя иначе. (Ну, дорогая, зная твою эмоциональность… Как говорил Станиславский: «Не верю!» – это Элина.)

«А будет и следующий раз?!» – не унимается моя ревность. Героический и несчастный муж смотрит встревоженно, и я делаю нечеловеческое усилие, чтобы прикусить змеиный язычок…

Ну что, кто-нибудь еще узнал себя в описании или я одна такая мегера?

Ревновать плохо. Ревновать противно и стыдно. Ревность – это яд. Но ведь в маленьких, микроскопических таких дозах яды бывают полезны, не так ли? Как говорится: «Доверяй, но проверяй». Или вам больше нравится пространный лозунг: «Лучше не заподозрить виноватого, чем напрасно обидеть невиновного»?

Пройдите этот тест и узнайте, насколько легко вы поддаетесь ревности.

 
1. Случайно обнаружив на пиджаке любимого длинный белокурый волос, вы:

А) Орудуя щеткой, ругаете за плохую работу службу быта. Надо же, химчистка не удалила загрязнения тех давних времен, когда вы еще были длинноволосой блондинкой!

Б) Сетуете на тесноту и давку в общественном транспорте и переполненных офисных лифтах. Так не только чужую волосину, так и вшей можно подцепить! Закончив орудовать щеткой, заставляете любимого вымыть голову.

В) Устраиваете любимому головомойку, требуя поминутно отчитаться за время, проведенное вне дома, и проводите остаток вечера за просмотром фотоальбомов со снимками блондинистых знакомых и сослуживиц, прикидывая, кому бы проредить шевелюру.

Г) Скальпируете любимого.

 
2. На щеке милого, припозднившегося с работы, пламенеет подозрительное пятно. Вы думаете:

А) У бедняжки аллергия на общепит. В следующий раз отвезу ему в офис горячий ужин!

Б) Кажется, я не в курсе трудовых успехов любимого. Он явно принимал поздравления от коллег!

В) Не помню, чтобы кто-то из его родственниц пользовался такой вульгарной алой помадой…

Г) Так и знала, что у него кто-то есть!

 
3. Любимый звонит, чтобы сказать, что ваша встреча не состоится, увы, сегодня он завален сверхважными делами и не может выкроить на личную жизнь ни минутки. Вы:

А) Сочувственно и нежно говорите: «Конечно, дорогой, увидимся завтра. Береги себя!»

Б) Подробно расспрашиваете его, о каких важных делах идет речь.

В) Проверяете, соответствует ли номер, с которого он вам звонит, телефону офиса.

Г) Язвительно спрашиваете: «Повтори, я не расслышала, чем ты там завален – делами или телами?»

 
4. Милый неожиданно покупает себе красивые обновки, модный парфюм, меняет стрижку. Вы огорчены:

А) Тем, что любимый заодно не купил себе новый автомобиль, яхту и золотой самолет с инкрустацией алмазами, которых он при его выдающихся достоинствах, безусловно, заслуживает. Приобретаете глиняную свинку с прорезью и начинаете копить ему на самолет.

Б) Тем, что идея выгодно подчеркнуть его выдающиеся достоинства принадлежала не вам.

В) Тем, что он по-свински потратил кучу денег на одного себя, а вы с надеждами на приобретение обновок пролетели, как самолет.

Г) Тем, что в обновках и с новой стрижкой он стал хорош и привлекателен, как золотой самолет, и теперь какая-нибудь свинья-копилка непременно положит на него свой глаз-алмаз.

 
5. На вечеринке ваш любимый проявляет повышенное внимание к другой даме. Вы:

А) Искренне восхищаетесь добротой и благородством, с которыми он относится к самым сирым и убогим созданиям. Кто бы еще пригласил танцевать эту несчастную девицу с ее гренадерским ростом, ногами от ушей и безобразно большой грудью?

Б) Искренне сожалеете о том, что ваш милый здорово перебрал и теперь у него двоится в глазах, из-за чего бедный подслеповатый дурачок то и дело путает вас с особой, у которой и ноги в два раза длиннее, и грудь вдвое больше.

В) Искренне желаете милому сломать глаза, а долговязой девице – ноги и торопитесь разбить танцующую пару.

Г) Разбиваете танцорам физиономии.

 
Теперь смотрим ответы.

Если вы чаще выбирали вариант А, то вы наивны и доверчивы, как младенец. Глядя на вас, любящие родственники и друзья глотают слезы умиления и мучительной жалости. Редкий мужчина удержится от того, чтобы обмануть женщину, которая так сильно жаждет быть обманутой!

Если вам наиболее симпатичен вариант Б, то ваша святая вера в лучшие человеческие качества делает вам честь, но люди, частенько злоупотребляющие вашей доверчивостью, делают вам больно. Вы это терпите, но характер постепенно меняется к худшему…

Если большинство ответов В, то вы не упустите повода для ревности и не откажете себе в удовольствии устроить сцену с выяснением отношений. Однако пока ваш любимый ведет себя как пай-мальчик, вашим отношениям ничто не угрожает. (Ленчик, узнаю тебя! – это Элина.)

Если вы предпочитали вариант Г, то вашей подозрительности могли бы поучиться Борман, Мюллер и троллейбусные контролеры. Зря вы это! При столь предвзятом отношении даже самый верный и добропорядочный мужчина может в конце концов изменить своим принципам – и вам с ними заодно.


Элина 


Ревность и недоверие – продукты, которых надо по возможности избегать в счастливом питании. Это канцерогены, сжигающие ваши чувства и стремительно разрушающие отношения.

Лично я, вообще-то, неревнива и не впадаю в истерику при виде собственного мужа, мило общающегося по телефону, в компании или где-то на улице с симпатичными женщинами. (Да, Лен? Ведь так?) Общается – и ладно. Значит, есть еще порох в пороховницах! Но если все-таки в душе шевельнулось подозрение, я сразу ставлю в известность об этом своего милого.

Главное, общайтесь побольше, задавайте вопросы, не стесняйтесь высказать то, что вас волнует. Не исключено, что ваши подозрения не напрасны, во всяком случае вы узнаете правду быстро и практически безболезненно. Гораздо хуже мучиться и страдать от невысказанных чувств, тем более если ваша половинка вам верна.

Помню, что в начале наших отношений у меня иногда просыпалось чувство ревности, когда мой муж разговаривал по телефону со своей бывшей женой (у нас обоих это не первый брак). Мне хотелось буквально загрызть его бывшую супругу, но ведь у них есть совместная дочь. Нехорошо оставлять детей сиротами! Поэтому я начала тренинг по преодолению ревности.

Как сказал Достоевский: «В истинно любящем сердце или ревность убивает любовь, или любовь убивает ревность». Я решила убить ревность, поэтому мы с мужем до сих пор вместе и счастливы.

Рецепт простой, как яичница. Берем одного ревнивца и одного подозреваемого. Помещаем их в комнату и взбалтываем, то есть заставляем болтать. Когда ревнивец выскажет все свои обвинения, даем слово подозреваемому в измене. Во время процедуры необходимо, чтобы ревнивец и обвиняемый смотрели друг другу в глаза. Если все сделать правильно, вы получите совет да любовь. Именно так я и сделала: поместила мужа пред очи ясные и спросила, питает ли он какие-то чувства к своей бывшей супруге, a когда получила твердый отрицательный ответ, успокоилась и забыла про противные подозрения. Теперь мы дружим домами, или семьями, если хотите, и у нас царит полное взаимопонимание.

После одного года совместной жизни мы с мужем пришли к следующему выводу: чем больше запрещено, тем больше хочется; чем больше недоверия, тем больше вероятность неверности одного из супругов. Если вы все время подозреваете свою половинку в измене, вы обязательно получите реальную измену. Подумайте, зачем людям соединять свои судьбы, если они не доверяют друг другу? Связав себя узами брака, мы доказываем своим партнерам, что доверяем им, а они, в свою очередь, доказывают то же самое нам.

Иногда просто нужен свежий глоток воздуха, чтобы обновить отношения. Я не имею в виду измену, но говорю об отдыхе друг от друга. Ведь даже самая великая любовь со временем теряет свою силу и превращается в теплое чувство привязанности. Поэтому мы с мужем решили время от времени «отпускать» друг друга на свободу.

Что это такое и как мы это делаем? Еще один простой рецепт. Если мой дорогой хочет поехать на рыбалку на пару дней с друзьями, я с радостью его отпускаю, зная, что он приедет не только с уловом, но и с новыми чувствами. В гостях, в ресторане, на праздниках или вылазках с компанией на природу мы преднамеренно «теряем» друг друга из виду на время гулянки. Каждый делает, что хочет, танцует, как хочет и с кем хочет, общается, обнимается и хохочет. Мы не садимся рядом и не тыкаем вилкой в бок при каждой возможности. В результате домой мы возвращаемся довольные и счастливые. В ответ на мою сумасшедшую идею поехать с подружками на несколько дней на море или в другой город, чтобы совершить набег на только что открывшийся бутик, я всегда услышу от мужа радостное: «Конечно, дорогая!»

Ревность не несет с собой любовь, она лишь отталкивает. Только недалекие люди думают, что ревность – признак любви. Глупость! Если любишь, значит, веришь. Это я могу повторять до бесконечности. А если партнер хочет вам изменить, он все равно изменит независимо от того, ревнуете вы или нет.

Дорогие мои, не зеленейте от ревности, но больше общайтесь, чаще отпускайте своих половинок погулять на свежем воздухе и доверяйте друг другу. Если доверия нет, значит, нет и любви.

И еще одно золотое правило. Мы с вами уже говорили о том, что человек счастлив и несчастен ровно настолько, насколько он себя таковым представляет, то есть мы сами создаем предпосылки к тому или иному состоянию или ситуации в жизни. Именно мы сами загоняем себя в определенные рамки поведения, круг общения и нагружаем себя проблемами.

Поэтому я еще раз хочу повторить, что ядовитые продукты в виде ревности и недоверия лишь ослабляют отношения. Не пользуйтесь ими.

Свою жизнь можно сделать позитивной на все сто, только этого надо очень сильно захотеть. Если помните, в начале книги я говорила о том, что однополярные элементы притягиваются друг к другу с огромной скоростью. Слово «элементы» можно заменить на «тела», «характеры», «мысли», «энергия» и пр. Правило от этого не меняется. Поэтому выберите то, что вы хотите к себе притянуть, и усиленно думайте об этом, но при этом ваши действия тоже должны быть направлены на притяжение желаемого в ваше поле.

Изгоняйте дурные и грустные мысли из сознания, думайте только позитивно – и вы увидите, как быстро ваша жизнь изменится к лучшему. (Мы с Декартом снова «за»! – это Лена.)


Токсины – на выход! 

Глава десятая, ратующая за своевременное расставание 



Елена 


Утренний сеанс аутотренинга, медитации, лечебной физкультуры, благочестивой молитвы или тантрического секса – неважно, чего именно, – полезно заканчивать обращением к мирозданию, которое тоже нужно держать в тонусе, чтобы оно не расслаблялось и всегда было в курсе того, каких именно милостей мы от него ожидаем.

Если вы еще не нашли своего Единственного и Неповторимого, советую среди прочих пожеланий озвучивать бодрый лозунг «Больше мужчин, хороших и разных!». Это не призыв к безнравственности и распутству, клянусь «Камасутрой»! Это простой и эффективный способ напомнить себе самой о практически неограниченном выборе принцев, каждый из которых имеет шанс стать героем вашей собственной сказки.

Пусть вас не смущает то, что на десять девчонок, по статистике, уже не девять, а восемь ребят, причем один из них голубой, второй импотент, а третий всерьез подумывает об обете безбрачия. Несмотря ни на что, хороших мужчин много – примите это как аксиому и не нервничайте, если порвали со старым бойфрендом прежде, чем присмотрели себе нового. Иной раз расставаться совершенно необходимо, и чем раньше – тем лучше.

Возвращаясь к аналогии с продовольственным рынком, напомню: на полках мы видим множество продуктов различных по цене, свежести, вкусовым и питательным качествам. Увы, не все из представленного разнообразия подходит лично вам.

Если у вас аллергия на красную рыбу, вы не станете покупать лососину. Если вы не перевариваете молоко, то не положите этот продукт в свою корзину.

Неподходящий мужчина – тот же аллерген: его вредоносное воздействие на ваше здоровье желательно обнаружить как можно раньше и тут же прекратить контакт. Очень просто, да?

И очень сложно. Я знаю!

Его звали Дима. То есть его и сейчас, наверное, так зовут, хотя от этого непредсказуемого парня можно было ждать чего угодно. Он запросто мог сменить имя, род занятий, гражданство и даже пол, наверное… Но лучше всего ему удавались менять линию поведения.

Он мог без предупреждения пропасть на неделю, а потом позвонить среди ночи и пару часов удерживать меня у телефона увлекательным разговором. Мог прийти на вечеринку как мой парень, весь вечер быть рядом, а потом неожиданно выйти из такси за квартал до моего дома и пешком отправиться восвояси, весело помахав мне ручкой. Мог на пару минут «забыть» свою ладонь на моей голой коленке, а потом как ни в чем не бывало уйти, не изволив попрощаться. Мог многозначительно подарить мне дизайнерскую лампу для ужинов при свечах и тут же улететь в другой город.

Окружающие думали, что у нас «особые» отношения. Они и были особыми – как у кошки с мышкой, я думаю. Причем даже сейчас я не могу с уверенностью сказать, кто из нас был охотником, а кто добычей. Я во всяком случае не ленилась ставить на его петляющем пути силки и капканы! Он уходил из них невредимым, но при этом не давал уйти мне.

Мы как будто соревновались, кто кого сильнее запутает. Было так интересно, так увлекательно, так мучительно… Не понимая его целей и поступков, я в конце концов убедила себя в том, что интересна этому парню примерно так же, как боксеру – его любимая груша. Всю ночь напролет я оплакивала несбывшиеся надежды… На следующую ночь он пришел сам.

Совершенно неожиданно я получила то, о чем так долго и безрезультатно мечтала, – неограниченный доступ к комиссарскому телу и… По окончании эксперимента мне стало совершенно ясно: это не мое. Наваждение кончилось. Гейм овер!

Я потратила на эту увлекательную игру восемь месяцев и такой моток нервов, которого хватило бы для установки проводной телефонной линии с Луной.

Неразделенное (или, скажем так, неадекватное) чувство может быть разрушительным, как болезнь, токсины которой отравляют весь организм. Конечно, антидота к любовному яду не существует, и сделать прививку от несчастной любви, увы, невозможно, но при должной внимательности и рассудительности вполне реально распознать опасный недуг на ранней стадии.

Задайте себе следующие вопросы.

Не идет ли ваша сосредоточенность на предмете обожания во вред вашим собственным интересам?

Если в надежде на телефонный разговор или случайную встречу с любимым вы днями просиживаете у телефона, пропускаете деловые мероприятия, обеды с родственниками, девичники с подругами, спортивные занятия и рандеву с косметологом, значит, в ваших отношениях определенно есть неравенство.

Или вы думаете, он тоже сиднем сидит дома, орошая слезами вашу фотокарточку?

Ищете ли вы оправдание его неблаговидным поступкам?

Признайте наконец: крайне маловероятно, что он не поздравил вас с Днем влюбленных по той причине, что от волнения напрочь утратил дар речи. И в заграничный вояж он отправился один не потому, что хотел уберечь вас от тягот дальнего странствия.

Если вы упорно принимаете желаемое за действительное, вы либо доверчивая простушка с чрезмерно развитым воображением, либо скрытая мазохистка. В любом случае пора позаботиться о своем душевном здоровье.

Случается ли вам в приступе любовной тоски размышлять о тщетности всего сущего?

Например, поздним вечером прятаться за шторой и с надрывом вопрошать печально молчащий кактус в горшке: «Зачем жить на свете, если нельзя всегда быть рядом с ним?» или «В чем смысл моего существования, если не в страданиях во имя Великой Любви?»

Такое устремление к метафизическим высотам – явный признак психического расстройства, вызванного любовной интоксикацией.

Как часто вы берете инициативу на себя?

Иметь смелость сделать первый шаг – вовсе неплохо. Важно, чтобы на сближение шли обе стороны. То есть если вы, не дождавшись его звонка, сами набираете любимый номер, вы идете ему навстречу. А он, на полуслове оборвав ваше нежное щебетание сердитым: «Не сейчас, мне некогда!», делает шаг от вас. Спрашивается: нужна вам такая полька-бабочка?

С какой интонацией вы произносите фразу «Я без него жить не могу!»?

Если с нежностью и уверенностью в том, что эхом услышите в ответ те же самые слова, это одно дело, а если с агрессией и отчаянием, близким к исступлению, – совсем другое. Во втором случае стоит задуматься, а сможете ли вы жить с ним?

Развиваются ли ваши отношения?

В нашем мире растет и развивается абсолютно все: дети, кризисы, фобии и союзы… Так вот, если ваши отношения не выходят на новый уровень, значит, они стремятся к нулю. Для наглядности: разница между развивающимися отношениями и неразвивающимися примерно такая же, как между обручальным кольцом и дыркой от него.

Из этого вопроса закономерно вытекает следующий:

Нравится ли вам то, как развиваются ваши отношения?

Если вы чувствуете, что любовный роман развивается не по вашему сценарию, это серьезный повод задуматься: а не пора ли уже уйти с просмотра? Зачем вам лав стори без хеппи-энда?

Получаете ли вы столько же, сколько отдаете?

Кто-то скажет, что любовь и расчет – понятия несовместимые, но все мировое равновесие зиждется на законе сохранения энергии, так что не ленитесь время от времени сводить баланс.

Если вы не чувствуете себя достаточно вознагражденной за жертвы, которые приносите на алтарь любви, попытайтесь для начала сообщить об этом своему драгоценному. Это не значит, что нужно кричать: «Я отдала тебе лучшие годы своей жизни, а ты! О негодяй!» Спокойная доверительная беседа будет результативнее. А если не будет – кумира придется свергнуть. Да здравствует революция!

А теперь несколько правил результативного бунта.

Сначала немного теории. Общеизвестно, что революционная ситуация – это когда низы не могут, а верхи не хотят, и в результате все не удовлетворены. То есть здоровая сексуальность в этот момент архиважна. Именно поэтому свою борьбу за свободу и независимость ведите всюду, только не в постели. Там как раз можно и даже нужно давать волю эмоциям, забывая о необходимости жестко контролировать ситуацию, смотреть в оба и держать руку на пульсе. В постели держите руки там, где вам нравится, а вот вне ее постоянно напоминайте себе, что данный любовный роман – это игра, в которой Он играет против вас.

Как в шахматной партии, забудьте о самой возможности бескорыстной жертвы. Отказываться от любимых вещей, привычных занятий и приятного общества ради Него имеет смысл только в том случае, если жертва призвана затянуть противника в многоходовую комбинацию, выигрышную для вас. (Девочки, Лена говорит не про те комбинации, которые шелковые и с кружевами. У нее разряд по шахматам, так что верим стратегу на слово! – это Элина.)

Полезно говорить и действовать с позиции силы: приходить последней и уходить первой, не принимать мгновенно и безоговорочно все его предложения, нарочито дистанцироваться. Он неожиданно позвонил и хочет встретиться? Увы, сегодня не получится. Может, завтра? Нет, лучше на следующей неделе. Или через месяц. А лучше всего в следующей жизни. Аста ла виста, беби!

Возможно, милому ваша демонстративная самодостаточность не понравится настолько, что он предпочтет оставить вас в покое и поискать себе новую безропотную жертву. Хотя не исключено, что он посмотрит на вас другими глазами и увидит женщину, гораздо более достойную любви и уважения, чем то жалкое и слабое создание, каким вы были раньше.

В общем, либо этот роман скоро закончится, либо станет принципиально иным. В любом случае вы не проиграете.


Элина 


Зашлакованность организма – одно из самых опасных и распространенных заболеваний. Распознать начало болезни очень трудно. Вам кажется, что все в порядке и жизнь течет в привычном русле. Просыпаясь каждое утро, вы не находите никаких изменений. Один день похож на другой, как две капли воды: расписание, люди, отношения, работа, чувства – все то же самое. День сурка.

Если подобная рутина приносит радость и делает вас самым счастливым человеком на свете, если она помогает в исполнении ваших желаний, тогда я вам даже немножечко завидую. Вы на правильном пути. Но если данная рутина препятствует продвижению к заветной цели и вы увязли в ней по колено, как в жидком бетоне, это первый признак того, что шлаки захватили выгодную позицию. Срочно начинайте программу детоксикации.

Проведя аналогию между человеческим организмом и счастьем, можно увидеть огромное сходство. Например, правильное питание и употребление в пищу полезных продуктов обеспечивают нам крепкое здоровье и долгие годы жизни (хотя никто не застрахован от несчастных случаев, но не будем о грустном).

Поедание же в больших количествах полуфабрикатов, супов из пакетиков (дрянь невероятная!), фастфуда и прочих гадостей засоряет наш организм, и мы чувствуем себя некомфортно, начинаем болеть. Если взять подобное поведение за основу и постоянно подпитывать наше счастье вредными элементами, оно тоже захиреет.

Что делать, если организм счастья зашлакован? Ответ прост: срочно садиться на лечебное голодание. (Эл, я бы сказала – на диету. Мы же исключаем только вредные продукты, а все полезные оставляем! – это Елена.)

Да, садитесь на диету. Действуйте сейчас, как говорится, не отходя от кассы, пока не стало поздно что-либо менять к лучшему.

Одна из моих подруг ужасно хотела изменить жизнь к лучшему, но в то же время боялась перемен. Она была актрисой и работала с разными театрами. Естественно, каждый спектакль требовал подготовки, изучения текста, долгих репетиций, примерки костюмов, разъездов по городам и весям и пр. Все шло хорошо в ее жизни до тех пор, пока она не встретила мужчину, который стал настоящим заболеванием.

Любовь приключилась с первого взгляда: они быстро сошлись и стали жить вместе, но не прошло и полгода, как подруга обнаружила, что ее любимый – самый натуральный эгоист и тиран. Он не давал ей репетировать, потому что хотел постоянно видеть ее рядом с собой и разговаривать с ней, когда ему становилось скучно. Для него был неважен тот факт, что у его подруги есть любимая работа, определенные обязательства и собственные желания. Самым главным для него были его «я» и «хочу».

Его возлюбленная умоляла не прерывать репетиций, не ломать ее расписание и дать ей возможность заниматься любимым делом, которое вдобавок ко всему еще и было единственным источником дохода. Мужчина ее мечты не поддавался на уговоры. Кроме того, он оказался ужасным ревнивцем и не разрешал ей выходить из дому, не захватив с собой мобильный телефон, с которого она должна была звонить ему для отчета каждые два часа («Я в магазине. Покупаю колбаску!», «Я на репетиции, читаю монолог Офелии»). Полный маразм, к тому же достаточно дорогой, если принять во внимание счета за мобильную связь.

А еще тиран не считался с правилами приличий и звонил прямо во время репетиций, чтобы узнать, что делает его лучшая половинка. Он вообще не реагировал на то, что режиссер приходил в бешенство, актеры злились, а невеста чувствовала себя виноватой. Если же она отключала телефон, дружок устраивал скандал и обвинял ее во всех грехах.

Надо сказать, что со временем главная героиня этой истории стала хуже играть, а один из спектаклей завершился полным провалом по причине скандала, устроенного ее бойфрендом за кулисами. Он вообще не заботился о том, что она может потерять работу или разрушить свою карьеру. Единственное, что его волновало, – это ее постоянное присутствие рядом с ним.

Тот период жизни превратился для моей подруги в сплошной кошмар. Она хотела уйти от своего возлюбленного, но не могла, потому что любила его. Бойфренд так ловко расставил свои паучьи сети, что куда бы она ни повернулась, везде натыкалась на непроницаемую стену, не выпускающую ее на свободу. Слезы и ссоры, споры и обсуждения не приносили желаемого результата. Дорогой был подобен скале.

Постепенно карьера актрисы сошла на нет; театры перестали приглашать ее, зная о ее личной проблеме, которая постоянно мешает репетициям. Через год моя подруга перестала репетировать, зато начала обильно поливать слезами все подушки в своем доме. Сто раз она паковала вещи, пытаясь порвать надоевшие отношения, и сто раз распаковывала чемоданы, даже не успев выйти за порог.

Как-то мы сидели в кафе и в очередной раз обсуждали ее проблемы. Я отмахивалась от назойливой жары каким-то журналом (дело было в Австралии), открытым на странице с недочитанной статьей о каком-то театре. Внезапно моя подруга схватила меня за руку – аж кости затрещали – и с каким-то остервенением, чуть ли не вместе с моими акриловыми ногтями выдрала журнал из моей вспотевшей ладони.

– Ты чего? – недоуменно спросила я.

– Смотри. Это же Эстер! – прокричала она мне в самое ухо.

– Ну и что?

– Как это что? Я с ней вместе в театре начинала, а теперь она – звезда международного масштаба. Нет, ну не подлость, а? Она не такая уж и великая актриса…

– Терпение, труд и еще немножечко везения и упорства – хорошая смесь, – пожала я плечами.

И вдруг подругу прорвало. Она рыдала так, что на нас стали обращать внимание прохожие. Сначала я ее успокаивала, но потом вдруг меня взяло такое зло, что я встряхнула ее за плечи и спросила, чего она больше хочет в жизни: свою карьеру или ненаглядного эгоиста-дружка? Она застыла, поморгала и сказала, что мечтает вернуться в театр и ненавидит проклятого эксплуататора. Несмотря на то что в их отношениях еще были хорошие моменты, она больше не желала жить с человеком, который ее не понимает.

Спустя несколько дней после нашего бурного разговора она уехала в другой город на недельку, чтобы привести мысли в порядок. Но упрямый дружок последовал за ней, ведь она по привычке позвонила ему и сообщила, где находится. Сдала себя со всеми потрохами, как говорится.

Не успев насладиться свободой, она снова была взята в плен. А когда позвонила мне, то сообщила в конфиденциальной манере, что «боится перемен». С этого момента я умыла руки и больше не обсуждала с ней ее проблемы ни по телефону, ни при личных встречах.

Прошло полгода, и в один прекрасный день свершилось чудо: подруга позвонила мне и сообщила, что навсегда ушла от своего возлюбленного. Сюрприз, сюрприз! Теперь она была бездомной кошкой, поэтому я сжалилась над беспризорным животным, перевезла ее вещи к себе, и мы стали жить-поживать да добра наживать. Так и хочется сказать «вот и сказке конец, а кто слушал – молодец», да не тут-то было.

Ее временное место дислокации в моей квартире держалось в строжайшем секрете, а мой номер телефона она не давала даже собственному папе. Так прошла неделя. Вдруг я прихожу домой с работы и – о ужас! – на моем диване сидит ее эгоистичный принц и премило улыбается. Кажется, в тот момент я забыла, как меня зовут. Я оттащила на балкон упиравшуюся героиню нашей повести, захлопнула дверь и злобно прошипела:

– Что он тут делает? Ты же порвала с ним навсегда и вернулась на сцену!

– Но мне нужно поговорить с ним, ведь он не разрешал мне уйти от него… – подруга невинно хлопала глазами.

– Ты – ненормальная, – продолжала я шипеть в ее ухо. – Тебе нравится мучить себя и окружающих. Ты сама не знаешь, чего именно ты хочешь, – с этими словами я вышла из квартиры и потеряла из виду сладкую парочку на достаточно долгое время.

Конец истории отнюдь не счастливый. Героиня рассказа бросила сцену, осталась жить со своим бойфрендом, но время от времени позванивала мне посетовать на судьбу-злодейку. Через год их союз распался, потом снова воссоединился, снова распался и снова воссоединился. И еще неоднократно вышел зайчик погулять. В конце концов я просто сбилась со счета, сколько раз она «навсегда уходила» от друга и сколько возвращалась.

Они до сих пор занимаются этим садомазохизмом. Мечты о большой сцене ушли в прошлое. Сегодня моя подруга работает в магазине продавщицей и совершенно несчастна. А все почему? Потому что вовремя не провела детоксикацию и не выгнала главный шлак из организма раз и навсегда.

Дружок время от времени появляется на горизонте, отпугивая ее редких ухажеров, чем доводит ее до состояния белого каления. Он каждый раз клянется в любви, и каждый раз все начинается заново. Продолжительность отношений можно буквально измерять часами, и она продолжает сокращаться. Если вас интересует возраст этой моей подруги, то ей уже сорок лет.


Хрен и редька 

Глава одиннадцатая, рассказывающая о том, как пережить развод 



Елена 


Итак, это случилось. С вами произошла трагедия, по масштабу сопоставимая с гибелью «Титаника», – развод. Вы уцелели в катастрофе и уныло плывете по морю жизни, держа курс на ближайший необитаемый остров и имея в перспективе продолжительную робинзонаду. При этом мысли о мускулистом загорелом дикаре Пятнице, готовом составить вам компанию, вас даже не посещают… А зря!

Тот, кто сказал, что хрен редьки не слаще (а выбор блюд явно указывает на мужчину), не сумел ни хорошо жениться, ни удачно развестись.

Если вы еще не поняли этого, скажу прямо: развод имеет свои преимущества. Это не метафизика, а чистой воды материализм! Вспомните (или узнайте впервые) закон сохранения энергии, в приблизительной формулировке утверждающий, что там, где что-то убыло, что-нибудь обязательно прибудет взамен. Естественно, плюсы «разведенного» состояния начинаешь ощущать через некоторое время, когда проходит первый шок.

Чтобы приблизить этот момент, советую следовать простым правилам.

Первое. Не вспоминайте о Нем
Выбросьте Его из головы так же, как выбросили из своей жизни. Если инициатором развода был Он – не просто выбросьте, а катапультируйте. Пусть ваши мечты о том, что не сбылось, разобьются в дребезги, как сосулька об асфальт. Уж лучше пусть рухнет одна сосулька, чем вся крыша поедет, это вам любой психиатр скажет!

Не думать и не вспоминать о Нем поначалу очень трудно. Это даже может иметь характер наваждения. Мне, например, казалось, что все улицы заполонили такие же машины, как у Него, и я гораздо внимательнее, чем придирчивый гаишник, изучала автомобильные номера. Помогает один очень простой трюк: если вы не можете не думать о Нем, думайте, но с новым чувством (в диапазоне от тихой жалости до высокомерного превосходства).

Мое собственное ноу-хау: дайте экс-супругу новое прозвище. Называли же вы его зайчиком, котиком, лапочкой, солнышком и иными ласковыми словечками? Переименуйте зайчика в косого, котика одарите выразительным определением «драный», лапочку зарифмуйте с косолапочкой, а солнышко обзовите крематорием.

Я лично наградила своего незабвенного душевным прозвищем бывшенький, именно так он теперь и именуется в моей персональной летописи, ласково и с оттенком жалости, проявляемой к сирым и убогим.

Второе. Вспомните о себе
Большой минус развода – чувство собственной ущербности, возникающее из-за того, что все подруги уже (или еще) замужем, а вы одна – как сирота казанская. Этот комплекс надо нещадно истреблять.

Во-первых, подруги тоже не застрахованы от развода, а с этим делом, как с тюремным заключением: раньше сядешь, раньше выйдешь. Во-вторых, одиночество – это не так плохо, как кажется на первый взгляд.

Одинока – значит, свободна и независима! Причем не настолько независима, как находящийся в свободном полете воздушный шарик, ибо ваше состояние является временным и обратимым. Скорее всего, вы еще будете вспоминать это время с легкой ностальгией – потом, когда по доброй воле потеряете свободу и независимость и будете счастливы с другим. Или с третьим. Или с четвертым. Какое там у вас счастливое число по гороскопу?

Уверуйте в гениальность текста известной рекламы, утверждающей: «Ты лучше!» Вы лучше Него и лучше той, с которой он теперь. Она – не вы, и уже хотя бы по этой причине вас не заменит.

Тем не менее не помешает использовать вынужденную паузу для самосовершенствования.

Еще одно настоятельное пожелание:

Третье. Изменитесь!
Сейчас, когда на диване перед телевизором не лежит ваш персональный гуру, самое время поэкспериментировать с нарядами, прической и макияжем. Теперь никто не скажет, что с вашей фигурой не гармонируют мини-юбки, декольте и узкие джинсы, тогда как глухая паранджа до пят и пояс верности на пудовом амбарном замке подходят вам идеально. Строгое и несправедливое жюри уволено, поэтому забудьте про обязательную программу (паранджу и прочее) и вдохновенно исполняйте произвольную. Мало что так отвлекает и бодрит разведенную женщину, как захватнический набег на магазины и продолжительная оккупация салона красоты!

И не ограничивайтесь одной гардеробной революцией! Я, например, после развода поменяла место жительства, профессию, круг общения и взгляды на роль женщины в семейном союзе (для стабильности достаточно сохранить сексуальную ориентацию). И еще я обрезала все свои платья и юбки, благодаря чему получила множество комплиментов своим ногам и в качестве маленького бонуса – кучу тряпочек, пригодившихся в хозяйстве.

Четвертое. Целься… пли!
Если в свое время вы пожертвовали ради Него образованием и карьерой или отказалась от реализации творческих планов, которые Он не одобрил, после развода можно попытаться наверстать упущенное. Вас некому критиковать, одергивать и наставлять на путь истинный, поэтому не бойтесь дерзать. Просто подумайте, что ни одна из возможных ошибок не будет иметь таких фатальных последствий, как та, которую вы сделали когда-то, приняв Его предложение!

Поставьте перед собой трудную и необычную цель, и стремление к ней уведет вас от той жизни, которую вы вели с Ним, к новым горизонтам (и к новым мужчинам!). (Точно-точно! Меня увело аж в Австралию! – это Элина.)

Главное, усвойте раз и навсегда, что ваша собственная жизнь – это ценность, которую не следует приносить в жертву никаким полубожественным созданиям с развитыми бицепсами, трицепсами, комплексами и аппетитами.

Скажите себе: у меня появился полезный опыт, да не один! Опыт супружеской жизни – раз, опыт ведения совместного хозяйства – два, опыт планирования семейного бюджета – три, опыт общения с Его родственниками – четыре, опыт развода – пять, я иду искать! Кто не спрятался, я не виновата (смотрите, смотрите, как эти шустрые плейбойские кролики шмыгнули в кусты и теперь со страхом и восхищением поглядывают оттуда на вас, такую опасную и прекрасную!).

Кстати, особым преимуществом послебрачного (междубрачного) периода является ваше знание того, каким НЕ должен быть ваш избранник.

По опыту незадавшегося супружества вам прекрасно известно, с какими привычками второй половинки вы решительно не можете примириться. Теперь-то вы заранее спросите у нового перспективного знакомого, имеет ли он обыкновение противным голосом распевать под душем: «Я-а ма-а-аленькая лоша-а-адка, и мне-э живется несладко!» Причем сделаете это не для того, чтобы заполнить паузу в разговоре, а с целью избежать ситуации, знакомой до боли в отбитой о конскую спину ладони. ☺

И еще о жеребцах и прочей живности: с приобретением нового опыта вы стали богаче духовно, поднялись на новую ступень эволюции и теперь со спокойной душей и чистой совестью можете начинать строить близкие отношения с настоящим человеком.

Осталось только его найти, но это будут уже совсем другие советы…


Элина 


Я знаю многих женщин, которые отчаянно пытаются вернуть бросивших их мужей. Знаете, что они делают? Конечно, знаете. (Ибо сами наверняка хоть раз делали то же самое! – это Лена.) Сначала оставленные женщины умоляют ушедших от них мужчин вернуться, а если это не помогает, рыдают и плачут до умопомрачения. А когда глаза замутятся настолько, что не видно себя в зеркале, несчастные женщины круто решают повернуть свою жизнь, измениться и тем самым привлечь внимание своего неверного супруга.

Брюнетки перекрашиваются в блондинок, а блондинки становятся рыжими, шатенками или брюнетками, худеют, посещают салоны красоты, меняют взгляды на жизнь, занимаются здоровым питанием и ведут безупречный образ жизни, записываются в фитнес-клубы и в результате выглядят великолепно. Во многих случаях такой прием срабатывает, мужья возвращаются – и жизнь снова прекрасна. Но как только муж вернулся, эти женщины забывают обо всем, что они делали, и с головой окунаются в ежедневную нудно-противную жизненную рутину, заталкивая желание посвятить себе немного времени в самый дальний закуток сознания.

Медленно, шаг за шагом они превращаются из принцесс в лягушек, набирают вес, забывают о диетах и спорте, перестают красить волосы и забрасывают косметичку подальше. Фигуры увеличиваются, бедра округляются, плечи опускаются, и все с самого начала.

Мне всегда было интересно знать, зачем нужна любовь, которая заставляет нас выглядеть хуже? Почему многие женщины стараются выглядеть лучше только тогда, когда в их жизнь приходит раздор? Зачем они пытаются изо всех сил вернуть мужей, которых давно не любят? Должна же быть какая-то причина, и эта причина – явно не любовь.

Больше похоже на боязнь остаться одной. Именно. Такие женщины боятся остаться в одиночестве. Привычка для них самое лучшее состояние. Они давно привыкли жить с нелюбимым человеком, по инерции заботятся о нем, думают, что он их защищает, и просто чувствуют себя спокойно от сознания того, что с ними кто-то рядом.

Никто из них не задумывался перед попыткой вернуть убежавшего муженька о том, нужно ли это на самом деле, или о том, что в случае его возвращения жизнь не будет такой, как прежде. Из разбитой посуды суп не едят.

Об этом необходимо думать. Дважды, трижды, четырежды, а если понадобится, то и больше. Нужен ли вам предавший вас человек? Вы действительно хотите, чтобы он вернулся? Вы его действительно любите? Вы с ним счастливы? Делает ли его присутствие вас счастливой, красивой, свободной и уверенной в себе? Если ответ положительный, тогда это любовь и, может быть (гарантии никакой), ваши с ним отношения снова заблестят, как звезды после дождя. Если ответ отрицательный, боритесь.

У одной моей знакомой были счастливая семья, отличный бизнес и великолепные отношения с мужем (просто любовь до гроба). Но в один прекрасный день все стало с ног на голову. Она обнаружила, что у мужа есть любовница – красивая, молодая, очень настойчивая дама, безраздельно обладающая ее супругом в течение двух лет. Она очень успешно вытягивала деньги из бизнеса, a мужа – с супружеского ложа. Жизнь превратилась в кошмар.

Жертва потеряла интерес ко всему происходящему: перестала спать, есть, думать и заботиться о семье. Но в тот день, когда ее муж ушел к другой, она решила круто измениться и сделать все возможное и невозможное, чтобы вернуть его в лоно семьи. Она стала заниматься спортом, изменила цвет волос, выбросила из холодильника жирную пищу, холестерин и сахар, записалась на курсы медитации и йогу и стала улыбаться.

Дорогой приполз на коленях и… был прощен! Целых два месяца длилась семейная идиллия. Второй медовый месяц, как описывала позже счастливая жена. Но… недолго музыка играла. Через шестьдесят дней все вернулось на круги своя.

За те два счастливых месяца моя знакомая забыла о своих диетах, упражнениях, медитации и позитивном отношении к бизнесу и жизни, набрала вес и запустила себя. А через четыре месяца она вдруг снова проснулась и поняла, что счастливое состояние, наполнявшее ее дни после возвращения любимого человека, полностью улетучилось. Она поняла, что была счастлива не из-за того, что вернула супруга, а из-за того, что ей удалось выиграть бой у его молодой любовницы. Это принесло огромное удовлетворение в тот момент, но больше ничуть не волновало. Она была смущена и потеряна, но продолжала гнать от себя противные мысли.

И вдруг осенним ясным утром жертва поднимает трубку телефона в своем офисе, чтобы позвонить поставщикам, и слышит на параллельном телефоне голос своего муженька, мило щебечущего о всяких интимностях со своей любовницей. Как оказалось, они помирились около четырех недель назад. Моя знакомая не смутилась и не повесила трубку. Напротив, она влезла в их разговор и попросила своего неверного через полчаса забрать все вещи из ее квартиры, переехать к своей возлюбленной и забыть о партнерстве в их бизнесе (к счастью, она сообразила поставить особое условие в контракте об этом еще до замужества). Грохнув телефон об пол, она ринулась домой выбрасывать вещи «дорогушеньки» из всех шкафов. Кое-как впихнув их в пластиковые пакеты, она выставила все это добро за порог.

Снова началась новая жизнь: диеты, йога, медитация и здоровое питание. Через пять недель она опять стала красивой и уверенной в себе деловой женщиной. Больше ей не хотелось возвращать своего супруга, зато он безумно захотел вернуться домой. Теперь настала его очередь плакать, умолять и оправдываться. Но ничего не помогло.

Однажды героиня этой истории позвонила мне и сказала:

– Я-то думала, что люблю его и не смогу без него жить. Не смогу существовать без его любви, ласки, поддержки и просто присутствия, а оказалось, что он мне совсем не нужен. И даже больше: он никогда не любил меня. Наш брак умер давным-давно. И рыдала я не из-за того, что муж ушел к другой, а из-за того, что боялась остаться одна. Он связал меня по рукам и ногам своим дурацким отношением к жизни, – продолжала она, – он внушил мне, что я не смогу управлять без него собственным бизнесом, что я никто и ничто без него. И представь себе, я поверила в эту чушь. А сейчас я свободна, бизнес процветает, я делаю все, что хочу. Я внедрила новые технологии – и бизнес идет даже лучше, чем раньше. И самое главное, я счастлива!

Моей знакомой повезло: она смогла понять настоящую причину своего несчастья и определить, чего она хочет. Эта ситуация изменила ее жизнь к лучшему. Сейчас она – владелец сети косметологических клиник и массажных салонов, кроме того, живет с прекрасным человеком, не ограничивающим полет ее идей, но искренне помогающим ей во всех ее начинаниях. Кстати, замуж больше она не хочет – гражданский брак стал для нее лучшей альтернативой.

Иногда мы чувствуем себя неуютно, но не можем понять почему. Наши чувства говорят о том, что какой-то винтик выскочил из своего паза и шатается, угрожая развалить всю систему. Но какой? Мы устаем, раздражаемся, нервничаем, под глазами появляются синяки и мешки, бессонные ночи выжимают из нас все соки, а милые больше не утешают.

Много лет назад я никак не могла понять, почему чувствую себя не в своей тарелке в присутствии моего тогдашнего мужа. Мне так хотелось с ним просто поболтать, но в то же время не было желания даже и рта раскрыть.

Ему было неинтересно то, чем я занимаюсь, а единственное, чем занимался он, был беспробудный, почти летаргический сон, в который он впадал после работы, как медведь в период зимней спячки. Сон был единственным интересным для него занятием. Ему было все равно, что я делаю и где я.

Мне хотелось все изменить, но не хотелось его терять. Я не боялась перемен, но в то же время боялась их. Почему? До сих пор не могу понять. Наверное, я крепко заболела любовью к боязни остаться в одиночестве.

Внезапно я попала в больницу с аппендицитом. Около двух с половиной недель провалялась в неуютной палате после операции. Меня навещали все: родители, родственники, однокурсники и друзья по десять раз в день. Однако мой муж посетил меня за это время всего лишь три раза, несмотря на то что мы жили в четырехстах метрах от больницы. Ему было лень пройти эти четыре разделяющих нас и засыпанных снегом квартала.

Более того, в день операции он сказал, что ему надо идти на поминки какого-то погибшего одноклассника, с которым он никогда не дружил и не имел ничего общего (вдобавок ко всему это были сороковины), а значит, я не должна его ждать после операции в палате и он не придет на следующий день.

Я спросила его, что же важнее ему в жизни: погибший сорок дней тому назад одноклассник, которому уже не поможешь, к сожалению, или живая жена, которую всю трясет перед операцией, пусть и несложной? Он сказал, что сорока дней больше не будет, развернулся и, даже не поцеловав меня, гордо прошествовал к выходу. А меня укатили на каталке в операционную. Меня все это жутко расстроило и обидело, и я с большим удовольствием забылась в наркотическом сне, чтобы не расплакаться.

На следующий день я стала думать. Лежа на скрипучей железной койке, я пыталась проанализировать происходящее; у меня была уйма времени на это. Именно тогда я и начала свою борьбу с любовью к боязни остаться одной. Я поняла, что муж меня не любит, да и я его тоже не люблю, несмотря на то что мы были женаты всего-то ничего – полтора года. Казалось бы, любовь в самом разгаре, ан нет, не тут-то было.

Я задала себе миллион вопросов, среди которых были следующие:

• Хочу ли я провести всю свою жизнь со спящим мужчиной?

• Если он не заботиться о моих чувствах, почему я должна заботиться о его?

• Действительно ли я люблю его?

• Интересен ли он мне?

• Любит ли он меня?

• Хочет ли он что-либо сделать для меня?

 
Мой супруг пришел в больницу довольный и запорошенный снегом. К тому времени я уже могла потихоньку ползать по коридорам, а посему под белы рученьки вывела его из палаты, дабы ничьи любопытные уши не слышали нашей беседы.

Начала я разговор со своих планов по учебе и работе. После выписки я хотела вернуться в университет, сдать сессию, начать работать переводчиком в новой компании, куда я подала заявление до операции и куда меня уже приняли, но моему дражайшему супругу было не до того. Он отрешенно уставился в стену, и его стеклянные глаза свидетельствовали о том, что он меня не слышит. Ну хорошо. Перейдем к другой теме. Я знала дату моей выписки, поэтому попросила его взять у свекра машину напрокат (так как ни у нас, ни у моих родителей подобной роскоши не было), забрать меня из больницы и привезти мне кое-какие вещи. Такое расстояние, как четыре квартала, по гололеду для меня было слишком тяжелой задачей.

– Ты можешь сделать это для меня? – спросила я, пытаясь заглянуть в безразличные глаза.

– Безусловно. Пока, – и муж, чмокнув меня в щеку, покинул медицинское заведение, даже не спросив, как я себя чувствую.

В означенный день мой дорогой вообще не появился в больнице. Он забыл(!) о том, что я возвращаюсь домой, и о том, что я просила его сделать. Феноменальная память! Хорошо, что накануне я договорилась с мамой, которая и помогла мне. Я прочапала с ней по гололеду, балансируя на каждой кочке и сжимаясь от боли после каждого неудачного скольжения. Дорога в четыре квартала заняла около сорока минут.

Я пришла домой злая, уставшая и замерзшая. Шов болел так, что мне казалось, никакой анальгин не поможет. К моему изумлению и разочарованию, мой потрясающе чуткий муж сидел дома у теплой батареи и преспокойно читал газету.

– Привет, – бросила я сквозь зубы.

– А тебя уже выписали? – равнодушно процедил он.

– А ты не помнишь, что я просила тебя приехать за мной на машине и привезти вещи?

– Когда? – он опустил газету. – Ты не просила.

Я вытаращила глаза. Он вообще не слышал, о чем я с ним говорила в больничном коридоре.

– Кстати, – супруг решительно встал. – Я решил, что мы переезжаем к моим родителям. Давай-ка собирай вещи – и двинем потихоньку на трамвайчике. Просто у папы грипп, и он не может нас перевезти.

Я думала, что убью его. У папочки, значит, грипп, а жена только что из больницы вернулась и должна тут чемоданами ворочать. Моему ангельскому терпению пришел конец.

– Так, милый, – я открыла шкафы и начала выбрасывать все его вещи на пол. – Сейчас ты возьмешь все это барахло и отправишься жить к папочке с мамочкой, причем навсегда и без меня. Мне надоело твое безразличие. Если ты хочешь куда-то идти, ехать или лететь – вперед и с песней. Дверь открыта.

Бедняжка, он даже не понял, что произошло, а когда понял, было слишком поздно восстанавливать наши отношения. Оглядываясь назад, я понимаю, что сделала верный шаг, ведь с ним я никогда не смогла бы достичь того, чего я достигла без него.

Я претворила свои планы в жизнь: сдала сессию, получила работу переводчика в иностранном представительстве и подала на развод.

Через месяц ко мне в офис пришел мой бывшенький и сказал, что просит прощения и хочет вернуться, но теперь мне было безразлично, что он чувствует. Я решила задать ему последний вопрос: – Ты меня любишь? – я снова посмотрела ему в глаза.

Он смутился, постоял, подумал и… вышел из кабинета.

Вечером следующего дня я возвращалась домой после работы. Войдя в подъезд, я буквально налетела на стоявшего у двери мужика, сжимавшего какой-то сверток. Мужиком оказался мой бывший супруг.

– Я подумал, – сказал он, протянув мне газетный сверток, в котором был букет роз, – и мне кажется, я, наверное, все-таки тебя люблю.

Потрясающий набор слов! Такое же еще придумать надо.

– Дружочек! – я взяла букет. – Когда ты решишь, «наверное», «все-таки» или «кажется», тогда и поговорим. А сейчас, раз ты не уверен, то и разговора нет. Советую тебе не портить свою жизнь, если не знаешь, чего ты хочешь.

На сим моя любовная история с привычкой жить с нелюбимым человеком закончилась. И я думаю, что конец был счастливым. Во всяком случае для меня. (Заметьте, Элина тактично умолчала о том, с какой целью взяла в руки тот букет роз! Но кто бы видел потом лицо ее бывшего! – это снова Елена.)

Да, Лен, именно тогда я пришла к следующему умозаключению: никогда не сожалей о прошлом и прошлых отношениях, если избавление от них приносит облегчение, открывает новые горизонты, а жизнь становится лучше, ярче и красочней. Никогда не сожалей о людях, которые приносят только разочарование и боль. Люби себя больше, чем свой страх остаться одной, и никогда никому не позволяй разрушить свою жизнь, чувства и мечты. Только ты и никто другой обладаешь силой и возможностями изменить свою судьбу и решить, что делать и чему быть, что иметь и чего не иметь, что забыть и что помнить. И если кто-то или что-то, ограничивающее твой полет и связывающее тебя по рукам и ногам, отправляется в голубую даль небытия, не сожалей и не плачь. Порви соединяющую вас тонкую ниточку – и жизнь снова покажется праздником.

Впрочем, из этого золотого правила возможны исключения…


Вторая заварка 

Глава двенадцатая – о восстановлении отношений после расставания 



Елена 


Любители чайных церемоний утверждают, что вторая заварка может быть вкуснее и полезнее первой. Это очень утешительное замечание для тех, кто болезненно переживает расставание с возлюбленным!

Случается, что мы решительно разрываем связь, а потом все-таки восстанавливаем ее. Конечно, никакие чудеса художественной штопки не скроют по-настоящему непримиримых противоречий, но что, если расставание было ошибкой?

Говорят, время все расставляет по своим местам. Таким образом, слова «Прости, я не вернусь!» при перемене мест слагаемых легко могут превратиться во фразу «Вернись, я все прощу!». Если вы (чисто теоретически) допускаете подобную вероятность, значит, идея «камбэка» вам в принципе интересна. И тут главное – понять, готовы ли вы заварить свой любовный напиток повторно. Пора уже или нет?

– Ой, что это?! – испуганно спросила я, преодолевая недостойный порыв вскарабкаться на любимого, как испуганная белка на дерево.

В ночной тиши отчетливо звучало металлическое клацанье, наводящее на мысли о нечеловечески крепких зубах, перекусывающих что-то такое, о чем и думать-то не хотелось. Особенно после просмотра фильма ужасов «Челюсти-2», только что завершившегося в летнем кинозале.

– Сейчас посмотрим! – мужественно сказал Колян и бесшумным индейским шагом двинулся на звук, забыв отпустить мою руку.

Я вынужденно потянулась следом, дико сожалея о том, что согласилась на авантюрное предложение милого пройти чужими огородами, чтобы срезать дорогу к нашему временному жилищу. Этим летом мы квартировали у бабульки, сдающей пустующие площади заброшенного хлева малоимущим горожанам, остро нуждающимся в отдыхе у моря.

– Клац! – прямо по курсу победно щелкнули невидимые челюсти.

– Я туда не пойду! – уперлась я.

– Это кто там? – самоотверженно закрывая меня собой, возвысил голос Колян.

– Молчи! – в отчаянии прошептала я.

– Это я тут! – с достоинством пробасила непроглядная темень.

Человеческим голосом пробасила, что лично меня здорово порадовало.

– Кто это – я? – не отставал Колян.

– А ты кто?

Разговор забуксовал на одном месте.

– Мы к бабе Марфе идем! – сообщила я в развитие сказанного. – Мимо идем, никого не трогаем! – добавил Колян.

Тишина. Мы с любимым переглянулись и, не зная, что нам готовит ближайшее будущее, обнялись крепче.

– Вино пить будете? – после паузы миролюбиво спросил бас.

– Ф-у-у! – с облегчением сказала я, выдохнув воздух, запасенный для показательного визга.

– Ничего не фу! – обиделся бас. – Хорошее вино, я сам делаю! Идите сюда, будем пить и беседовать.

Собеседником (и собутыльником) нашим стал бодрый дед Михаил Петрович, сосед бабы Марфы и ее же воздыхатель. В свои шестьдесят с хвостиком Михаил Петрович овдовел, а разведенка Марфа Ивановна его посильно утешала.

Роман у них был не по возрасту бурный, между ними регулярно случались ссоры, после которых гневливый кавалер хлопал дверью и на веки вечные удалялся к себе, а обидчивая дама сжигала все мосты, собственноручно заплетая проволочным кружевом лаз в ограде между участками. Некоторое время возлюбленные не общались, даже не здоровались друг с другом.

Внезапно Михаил Петрович без объявления войны форсировал проволочную преграду и вновь брал Марфу Ивановну в сладкий плен.

Стратегия и тактика действий ветерана любовных битв ужасно заинтересовали Коляна.

– И как только вы не боитесь, что она вас так и не простит, прогонит с позором? – спросил он, украдкой покосившись на меня.

Мы еще не были женаты, и я всячески подчеркивала свою независимость, угрожая любимому вечной анафемой в случае самой пустяковой обиды. Любимый был молод, доверчив и простодушно верил всему сказанному.

– А я на Ваську смотрю! – хитро улыбнулся Михаил Петрович. – На кота своего!

– Ну да, коты – они такие, – согласно пробормотал Колян, знакомый с репутацией котов вообще и соседского черного Васьки в частности.

Только на прошлой неделе тетка-москвичка, притащившаяся на отдых вместе с дорогой персидской кисой, застукала свою любимицу в кустах с беспородным кошачьим мачо Василием и угрожала Михаилу Петровичу взыскать с него алименты «если что». Я не сомневалась, что старику придется раскошеливаться: живые подтверждения Васькиной плодовитости шныряли по окрестным дворам, как тараканы.

– И что Васька?

– Васька мой по привычке в соседский двор за сладкими кусочками шастает, – объяснил Михаил Петрович. – Когда у нас с Марфой мир-дружба, она и моего Ваську уважает, прикармливает обормота, хотя вообще-то котов не любит, говорит – вороватые они, вонючие, линючие… Марфа – собачница, она от своей таксы без ума.

Далее выяснилось, что Марфа Ивановна, будучи в ссоре с Михаилом Петровичем, подвергает ни в чем не повинного Ваську репрессиям в диапазоне от гневного окрика до удара полотенцем. Однако постепенно окрики становятся все более добродушными, удары все менее меткими, и вот уже Ваське позволяется даже разделять трапезу со священной таксой. Михаил Петрович все это примечает и мотает на ус.

– А нынче вечером Марфа Василию полную миску куриных косточек вывалила, и тут я понял: пора! – хитро улыбаясь, сказал он и весело клацнул секатором.

– Не понял? – хлопнул глазами Колян, не усмотревший мистической связи между куриными косточками и любовным штурмом.

– Косточки-то откуда, вы думаете? То Марфа холодец варила, не иначе, – уверенно сказал мудрый старец. – А ведь она это блюдо терпеть не может, зато я его очень даже уважаю. Сто раз говорил: нет для мужика еды полезнее, чем добрый студень!

Помнится, тогда я подумала: какой хитроумный мужчина этот Михаил Петрович! Просто коварный тип гражданской наружности!

Теперь я думаю: какой дедуля был молодец! Наблюдательный, внимательный. Психолог! Не исключаю, что он понимал свою подругу лучше, чем она сама.

Этот тест поможет определить, готовы ли вы к восстановлению отношений уже сейчас.

 
1. Случайно обнаружив в своем шкафу забытую Им любимую рубашку, вы:

А) Используете ее в качестве пижамы.

Б) Прогоняете ее через «стиралку» и аккуратно складываете в один сундук с лаптями пращуров, дедушкиными красноармейскими галифе, маминым подвенечным платьем и другими добротными вещами, которые еще могут пригодиться в этой жизни.

В) Выбрасываете ее на помойку и даже не вздрагиваете, увидев в данной обновке местного бродягу.

Г) Жертвуете рубашку армейскому тиру с условием непременно надеть ее на манекен, приговоренный к расстрелу.

 
2. Случайно встретив Его на улице, вы:

А) Проходите мимо, останавливаетесь и долго смотрите Ему вслед.

Б) Проходите мимо, не останавливаетесь, а потом долго думаете, смотрел ли Он вам вслед.

В) Останавливаетесь ненадолго, чтобы вежливо и безразлично перемолвиться парой фраз.

Г) Останавливаетесь, не давая ему пройти мимо, и роняете пару фраз в комплекте с подвернувшимся под руку кирпичом.

 
3. Если Он является вам во сне, вы склонны считать это сновидение:

А) Пронзительным и искренним документальным фильмом, обязательным для просмотра.

Б) Сто пятой серией глуповатой мелодрамы, которую можно посмотреть от нечего делать.

В) Выпендрежным авторским кино, сюжет которого не имеет никакого отношения к реальной жизни.

Г) Кошмарным триллером в духе Стивена Кинга.

 
4. Звонок. Вы открываете дверь и видите на пороге Его с прелестным веничком ваших любимых цветов. Вы:

А) Удивленно и радостно улыбаетесь, полной грудью вдыхаете цветочный аромат и приветливо распахиваете пошире дверь.

Б) Широко распахиваете глаза, полные удивления, и выдыхаете: «Привет! Ты теперь метелками торгуешь?»

В) Молча захлопываете дверь.

Г) Молча захлопываете дверь, потом снова ее распахиваете, выхватываете из его руки букет, широко и радостно размахиваетесь и… поступаете с цветами и их дарителем так же, как Элина Доронкина в предыдущей главе.

 
5. Идеальным музыкальным сопровождением к словам «Мы разошлись, как в море корабли» вы сочли бы:

А) Душераздирающие гитарные стоны с бэк-вокалом из мучительных рыданий.

Б) Полную светлой грусти мелодию старинного романса.

В) Аккорды бодрого марша, под который так хорошо шагать к новым горизонтам.

Г) Характерные звуки кулачного боя, где соло звучит ваша партия (это вы бьете в бубен), а фоном идут Его стоны и мучительные рыдания.

 
6. Чтобы услышать от вас «Прости меня, пожалуйста!», Он должен:

А) Задержаться в пределах слышимости на время, необходимое для того, чтобы озвучить указанную фразу хотя бы скороговоркой.

Б) Сказать это первым.

В) Стать телепатом, потому что вы не скажете этого никогда.

Г) Умереть мучительной смертью, желательно от вашей собственной руки.

 
А теперь посмотрим, какая буква преобладает.

Если А, вы не держите на Него зла и с радостью восстановите былую связь. Однако будет ли она прочной? Кротости, доброты и милосердия у вас с избытком, хватило бы на двоих. Именно поэтому, чтобы уравновесить ситуацию, ваш возлюбленный вновь вынужден будет проявлять противоположные качества. Попейте «озверин», это сделает из вас нормального человека, рядом с которым другой нормальный человек будет чувствовать себя гораздо более комфортно.

Если Б, вы не умеете долго обижаться на близкого человека. Дуться и казнить Его до скончания века вы наверняка не будете и, если Он сделает шаг к примирению, охотно пойдете Ему навстречу. А нет – так и не надо, не больно-то и хотелось!

Если В, несомненно, вы Его простите, но разбитый роман не склеится. Вы не злитесь на экс-милого просто потому, что уже потеряли к нему интерес. Может быть, в будущем вы станете добрыми приятелями, но не более того.

Если Г, вы не готовы мириться. Вы ненавидите бывшего возлюбленного всеми фибрами души и страстно желаете ему всего самого ужасного: лютой смерти, казней египетских и… возобновления вашего романа. Пройдет немного времени, вы успокоитесь, и тогда, возможно, процесс можно будет повернуть вспять. Хотите совет? Записывайте свои гневные монологи в адрес временно утраченного любимого. Позже вы вместе над ними посмеетесь.


Элина 


Битая посуда
Дорогая подруга, лично я склонна считать, что склеивать разрушенные по какой-то причине отношения не стоит. Из разбитой посуды не едят.

В разбитую чашку нельзя налить чай или кофе: она будет протекать. Точно так же протекают и склеенные отношения. Если раскол произошел, значит, так тому и быть. Не возвращайте назад былое.

Мне вспоминается один старый мультик для взрослых, где главные персонажи изображены в виде хлопчатобумажных веревок. Вот они встретились – новенькие и чистенькие – поженились, слились в единую ровную линию, медовый месяц прошел, птички поют – и все великолепно. И вдруг случается первая ссора. Волокна, из которых состоят веревки, начинают рваться. Но молодость и любовь все побеждают, и парочка мирится, хотя на волокнах остаются узелки.

Какое-то время все хорошо и спокойно, а затем опять ссора, и опять рвутся волокна, и снова остаются узелки. Чем больше ссор, тем больше узелков, тем меньше чувств и связующих звеньев. Наконец, остается всего одна тоненькая ниточка. Последняя ссора рвет и ее. Мы вновь видим две отдельные веревочки. Эти двое пытаются связать порванные звенья, но узлы получаются толстые и некрасивые, более того, они не держат волокна вместе. И как они ни пытаются слиться воедино, ничего у них не получается.

Вы думаете, что у людей это происходит по-другому? Все так же.

Сначала мы счастливы до безумия, но потом возникают ссоры и раздоры. Мы обижаемся (почему это случилось со мной?), затем злимся и раздражаемся (сколько можно ругаться? Неужели он(а) не видит, что мне это не нравится?), а потом обвиняем во всех грехах смертных свою вторую половинку, что и является причиной разрыва таких, казалось бы, прочных и счастливых отношений. А когда остается всего лишь одна связующая ниточка, мы начинаем бояться перемен. Как же так, я останусь одна? Как же так, со мной рядом никто больше не будет храпеть по ночам? Как же так, мне больше не надо будет торчать у плиты, чтобы прокормить ненасытного?

Потом возникает вторая серия вопросов. Что я теперь буду делать? Где брать деньги? Как воспитывать детей и кому гулять с собакой (если таковые имеются в наличии)? Неужели я теперь останусь одна навсегда? И так далее и тому подобное.

Скажу я вам, дорогие мои, что прежде, чем развалить с трудом построенное, надо крепко подумать, стоит ли это делать.

Самые распространенные причины разрыва – это несходство характеров и разность интересов. Про последние сказано в шестой главе, про секреты дамского кокетства, поэтому сконцентрируемся на характерах.

Разводясь со своим первым супругом, я написала в заявлении, что причиной прекращения наших брачных отношений является пресловутое несходство характеров (про интересы я почему-то умолчала, наверное, из скромности). Дородная дама, принимавшая заявление, посмотрела на меня поверх замусоленных очков и проскрипела:

– А другую причину придумать не могли?

– А что, эта не годится? – ответила я вопросом на вопрос, как старый еврей из деревни Анатовка.

– Ну ладно, – опять проскрипела дама и шлепнула штампиком по нашим новеньким паспортам.

Я потом долго ломала голову, пытаясь понять, почему ей не понравилась причина нашего развода, и пришла к выводу, что безобидное словосочетание порядком намозолило глаза работнице ЗАГСа, ведь каждая вторая пара использует его в качестве предлога для разрыва отношений.

А что это такое – несходство характеров? Кто-нибудь знает ответ на этот вопрос?

Работая с людьми, у которых в семье далеко не все в порядке, я заметила сходство их проблем. Конечно, я не открыла Америку – до меня там уже побывали знающие люди, – но все же хочу поделиться кое-какими интересными моментами. Начну с того, что характеры у всех нас действительно разные: кто-то бесконечно стремится к совершенству, кто-то педантичен до безумия, кто-то является натурой артистической, коей совершенно чужд прагматизм, кому-то нравится выслушивать подробный отчет о том, как супруг(а) провел(а) день, желательно с точностью до миллисекунды, а кому-то и «все нормально» сойдет за ответ.

Кто-то требует от любимого: «Поговори со мною, милый, о чем-нибудь поговори», а кто-то предпочитает с порога уткнуться в телевизор, чтобы его никто ни о чем и никогда… в общем, ВСЕМ МОЛЧАТЬ! Кто-то любит день, а кто-то – ночь; кто-то – сова, а кто-то – жаворонок.

И как со всем этим теперь жить? Просто жить.

Нейролингвистическая программа, которая заложена в нас с рождения, определяет вещи, которые нам нравятся и которые – нет. Однако в каждой программе существует маленькая кнопочка под названием «Совмещение несовместимостей». Главное, знать с какой силой надавить на нее и когда.

Рецепт, приведенный далее, несложен в исполнении.

Итак, берем два противоположных характера и помещаем их в одну емкость. Один постоянно ставит какие-то условия для совместного проживания типа «Если ты хочешь быть со мной, не делай этого и этого» или сваливает ответственность за свое настроение на другого человека: «Ты же знаешь, что мне это не нравится, зачем ты это делаешь?» А другой характер, боясь потерять драгоценную половинку, бегает вокруг дорогуши на цыпочках и старается побольше слушать и поменьше говорить, дабы не нарушить всеобщее счастье и спокойствие. Что мы имеем в емкости? Несчастный брак.

Если он распадается, скатертью дорога, так как два человека просто не смогли найти общий язык. А если у них все-таки возникает желание спасти чувства и отношения, тогда необходимо добавить несколько ингредиентов.

Взаимопонимание – раз. Взаимоуважение – два. И три – признание права половинки быть такой, какова она есть. Теперь надо все это взболтать и нажать магическую кнопочку. Даешь совмещение!

Чтобы смесь в результате получилась однородная и удобоваримая (лучше, конечно, еще и вкусная), будем тренироваться.

Упражнение 1. «Взаимопонимание»
Поставьте себя на место человека, которого хотите понять.

Вот он (она) приходит домой после трудового дня, а вы требуете подробного отчета о случившемся от восхода до заката. Как он (она) себя чувствует при этом? Говорить не хочет, но дабы не обидеть лучшую половинку, выдает детали, едва ворочая языком. При этом приходится заново переживать и пережевывать неприятную ситуацию на работе, конфликт с шефом, какие-то мерзкие сплетни коллег. Фу, какая гадость! Ну что, примерили на себя рубашечку? И как вы себя чувствуете в новом наряде короля? Не очень-то комфортно. Теперь вам хочется петь, танцевать и веселиться или делать еще что-то, не соответствующее настрою?

Упражнение 2. «Взаимоуважение»
После примерки на голое тело неприятных сплетен и выпадов противного шефа, подумайте о том, что сейчас самое время отступить со своими мелкими требованиями и дать любимому человеку немного свободного пространства. Практикуйте умение вовремя отступать. Это вовсе не позорно, если делается с умом и без скандала. Ненаглядный (ненаглядная) обязательно оценит ваши нечеловеческие усилия в этом плане, так как подобное не проходит бесследно.

Упражнение 3. «Прими меня таким, какой я есть»
Задайте себе следующие вопросы.

1. Люблю ли я этого человека?

2. Имеют ли для меня значение его чувства?

3. Важны ли для меня наши отношения?

 
Если хотя бы на один из этих вопросов вы ответили «да», тогда переходите ко второй части программы.

1. Так ли уж страшно то, что он всегда бросает туфли посреди зала прямо перед телевизором?

2. Так ли уж важно, что он вечно нарушает порядок, заведенный в семье?

3. Так ли уж важен этот самый порядок?

 
Если хотя бы на один из этих вопросов вы ответили «нет», значит, вы на правильном пути и действительно любите своего избранника. Теперь самое время для кульминации, состоящей всего лишь из одного вопроса: «Что является самым важным для меня в наших отношениях?»

Все варианты ответов предсказать невозможно, но если в них упоминаются такие понятия, как любовь, взаимопонимание, уважение, спокойствие, счастье и радость, можете быть уверены, что с этим человеком судьба вас связала неслучайно и вы сможете с ним жить-поживать да добра наживать. (Так и живем, Элина! С хаотично разбросанными по дому носками, которые я в духе твоих советов постановила считать оригинальным украшением интерьера! – это Лена.)

После того как вы сделали гимнастику, попросите вашего партнера заняться такой же физической нагрузкой и, если его ответы и ощущения совпали с вашими, кричите «ура» и бросайте в воздух чепчики, потому что вам развод не грозит.

Данную серию упражнений можно выполнять как до развода, чтобы сохранить имеющиеся отношения, так и после него, чтобы крепко-накрепко склеить их.

Напоследок хочу вернуться к битой посуде.

Трезво оцените степень повреждений и перспективы ремонтновосстановительных работ. Если ваш семейный очаг не просто треснул, а развалился на куски, надо признать, что пришло время разбрасывать камни.

Пытаться возвращать прошлое и клеить фатально развалившийся брак не стоит по двум причинам: во-первых, у нас нет машины времени, а во-вторых, склеенное все равно выглядит ужасно.


Аромат, идентичный натуральному 

Глава тринадцатая, повествующая о плюсах и минусах виртуальных романов 



Елена 


Прекрасная Дама с заплаканными глазами стоит на башне, провожая своего Верного Рыцаря в поход, исход которого непредсказуем, а реализация гарантированно затянется на годы. Печальный взор Прекрасной Дамы упирается в мощный круп боевого коня, и это зрелище идеально символизирует ее безнадежно испорченную личную жизнь.

– Полная задница! – в сердцах говорю я, не будучи благородной дамой, обязанной изъясняться исключительно культурно.

Нет сомнений, что Верному (да ладно?!) Рыцарю в походе скучно не будет, а вот его подруга обречена куковать в своей башне, вышивая вензеля на непорочных простынях и надраивая до блеска пояс верности. Мне жаль ее, несчастную…

Но многое ли изменилось с былых времен?

С одной стороны, развитие мировой транспортной системы позволяет нам расширять круг знакомств вплоть до размеров земного шарика. С другой стороны, со своими далекими поклонниками мы видимся не чаще, чем средневековая Прекрасная Дама со своим неспешно странствующим Рыцарем. Отчасти спасают развитые коммуникации, в первую очередь Интернет: электронная почта, «аська» и самое дорогое – скайп! Невозможность по тем или иным объективным причинам наладить личную жизнь в реале все глубже уводит современную женщину в виртуальный мир. А сетевой роман – штука такая же интересная и обманчивая, как аромат, идентичный натуральному. Попробуем разобраться в этой общеупотребительной химии хотя бы в самых основных чертах.

Один – один
Предположим, вы застенчивы, пугливы и трепетны, как призрак Офелии. Или же вполне смелы, но лишены свободы действий, ибо вынужденно проводите жизнь в замкнутом пространстве все той же башни, офиса или международной космической станции. А может, у вас такой дефицит свободного времени, что проще верблюда протиснуть в игольное ушко, чем вклинить в расписание встречу с кавалером? Тогда роман в Интернете – это именно то, что доктор прописал!

В Сети не составляет большого труда наладить комфортный режим общения, анонимность дает свободу, а безопасная дистанция позволяет беспрецедентно раскрепоститься.

В виртуальности можно быть собой… а можно и не собой! В иллюзорном мире Сети мы все, как на подбор, красавицы и умницы, не обремененные разного рода житейскими проблемами в диапазоне от задолженности по кредиту до облупившегося лака на ногтях. Хотите быть Клеопатрой или Мисс Вселенной – будьте!

Только помните, что тем же правом обладают и (не сомневайтесь!) беззастенчиво пользуются обитающие в Сети представители противоположного пола. И тот здоровый, красивый, богатый и успешный добрый молодец, с которым вы ведете увлекательную переписку в чате, скорее всего, существует только в вашем воображении. А реальный мужчина может быть похож на представленный вам пленительный образ примерно так же, как прыщавый жирный карлик на парадный портрет императора Наполеона.

Так что не обольщайтесь и не относитесь к происходящему слишком серьезно.

Первый совет: помните, что виртуальный роман – это увлекательная игра, в которой, к счастью, не бывает победителей и побежденных, потому что не существует никаких неписаных правил, однозначных критериев оценки результата и неблагосклонного жюри.



Выбирай, но осторожно. Но выбирай!
Помните эту комическую миниатюру? «Вчера раки были большие, но по пять рублей. А сегодня по три, но маленькие». А что же будет завтра – большие по три? Или маленькие по пять?

Великий плюс интернет-знакомств заключается в том, что представленный вам выбор партнеров стремится к бесконечности. Однако в этом кроется и подвох: ничем не ограниченное количество вариантов провоцирует вас все продолжать и продолжать увлекательный кастинг. Кажется, зачем останавливаться? Ведь завтра, через неделю или в следующем году случай может подарить виртуальную встречу с кем-то получше, чем все те, чьи имена уже спрессованы в многометровый список ваших контактов. И миниатюра «Курица, роющаяся в навозе» затягивается до бесконечности!

Отсюда второй совет: время от времени объявляйте промежуточный финиш и встречайтесь с кандидатами, который кажутся вам перспективными. Чем дольше вы откладываете реальное знакомство, тем больше будет расхождение между реальным человеком и виртуальным.



Безвылазно сидеть в Сети имеет смысл только в том случае, если вы бескорыстно в режиме «искусство ради искусства» собираете коллекцию бесполезных парадных портретов.

Слова, слова, слова…
Говорят, вначале – когда Господь еще только создавал наш мир – было слово. Виртуальную вселенную слово и порождает, и продолжает, и заполняет, и зачастую исчерпывает. Роман в электронных письмах, в чате, в «аське» сводится к обмену текстовыми сообщениями. Мы получаем письменную информацию, не подкрепленную другими сигналами – жестами, мимикой, интонациями. А ведь невербальные коммуникации играют в общении огромную роль!

Вот некто пишет мне в скайпе: «Привет, милое создание!» – и, видимо, простая фраза повергает меня в размышления, способные свести с ума Платона и Фрейда. Я действительно ему заочно мила или это насмешка? А создание – это ведь немногим лучше, чем растение, правда? То есть фактически он сказал, что я недочеловек? То бишь, по его мнению, я существо второго сорта?! Да еще и с приветом?!

В отсутствие невербальных сигналов ошибиться в трактовке написанного очень легко. И чем больше всматриваешься в буковки и анализируешь их комбинации, тем больше ерунды сочиняешь – это я знаю по собственному опыту!

Очередной совет: включайте на полную мощность интуицию. Это если и не поможет, то хотя бы сделает виртуальную беседу более непринужденной и пикантной.



Доверяй, но проверяй!
Кому-то это покажется неприятной новостью, но мужчины совсем не так простодушны, как нам того хочется. Большинство половозрелых особей прекрасно понимают, что идеал каждой женщины – красивый, сильный, богатый, уважаемый и эмоционально чуткий джентльмен. Не будем сейчас дискутировать о том, возможно ли такое сочетание качеств в принципе (лично я все еще надеюсь на положительный ответ). Просто примем как данность: ОНИ знают, чего мы хотим!

И если в реальной жизни изображать из себя свободного от семейных уз миллионера с атлетическим телосложением, художественным вкусом и тонкой душевной организацией среднестатистическому мужчине довольно хлопотно и весьма затратно, то в Сети это не составляет никакого труда. А посему – аккуратно проясните для себя основные вопросы.

 
1. Кто?

Верить на слово каждому, кто объявит себя сводным братом Абрамовича или представителем тупиковой боковой ветви династии Романовых, вы, конечно, не будете. Но заинтересованный в вас поклонник может действовать тоньше, не утверждая свою принадлежность к сливкам общества, а лишь намекая на таковую.

Если ваш новый знакомый между делом признается, что совершенно не переваривает рябчиков в белом вине, досадует на нелетную погоду в районе Тенерифе и сетует на то, что острие мыса Горн слегка поцарапало обшивку его лучшей яхты, знаете, что это означает? Что он – мужчина, который очень хочет вам понравиться. И ничего больше.

 
2. Где?

Поскольку всем понятно, что прекрасный принц никак не может жить в деревне Гадюкино, лжепринцы предпочитают называть местом своего пребывания культурные центры Европы или хотя бы российские мегаполисы.

Поинтересуйтесь у собеседника, какой у него вид из окна, и если он поэтично опишет блистающую на полуденном солнце гору отвалов угольной шахты, порадуйтесь тому, что имеете дело с честным человеком.

В случае если кавалер вдохновенно расскажет вам про закат солнца на острове Санторини, рекомендую взглянуть на IP-адрес его компьютера. По крайней мере вы узнаете, находится ли он и в самом деле в Греции, где все есть.

 
3. Когда?

Приглядитесь, не совпадает ли время пребывания вашего кавалера в Сети с установленным законом о труде рабочим днем? Если ваш собеседник появляется в чате в девять утра и исчезает в восемнадцать ноль-ноль, скорее всего, он скромный офисный труженик. Ну это же очевидно: богатые плейбои имеют склонность к ночному образу жизни и очень поздним пробуждениям, а состоятельные бизнесмены не растрачивают драгоценное время на болтовню в Сети.

Клянусь говорить правду и только правду!
А теперь о том, как правильно построить беседу со своей стороны.

Еще один совет: если рассчитываете рано или поздно превратить виртуальный роман в реальный, никогда не лгите, особенно относительно своей внешности. К примеру, не говорите ему, что вы высокая стройная блондинка, если на самом деле вы пухленькая смуглянка со смоляными кудрями. Мужчины удивительно чувствительны к таким невинным розыгрышам и с большим трудом производят замену на поле в решающий момент.

Конечно, вытряхивать из своего шкафа все до единого скелеты и их комплектующие необходимости нет. Я уверена – вам и в голову не придет акцентировать свои проблемы и афишировать недостатки. Вопрос в том, чтобы правильно подать достоинства!

К примеру, если вы являетесь счастливой обладательницей чудесного рецепта восхитительных банановых блинчиков, этим можно и нужно похвалиться, но лучше всего это сделать в привязке к талантам, которые на самой ранней стадии знакомства для мужчины актуальны значительно больше.

Вы же понимаете, что ваше кулинарное искусство он оценит несколько позже, чем сексуальное? С учетом этой последовательности можно, к примеру, между прочим спросить его, любит ли он банановые блинчики на завтрак? Ставлю тефлоновую сковородку против пригоревшей оладьи, этот невинный вопрос вызовет у вашего собеседника аппетит отнюдь не к мучным изделиям!

То есть даже выгодную для вас информацию вбрасывать надо дозированно и к месту.

И еще один важный момент – формулировки.

Скромно или не очень скромно нахваливая себя, избегайте клише, которые могут вызвать у вашего виртуального партнера совсем не ту реакцию, на которую вы рассчитываете.

К примеру, не надо кокетливо говорить ему, что у вас рубенсовские формы. Для наших прозаичных современников это синоним ужасного слова «толстая»! Также плохо представляться дамой бальзаковского возраста (читай – пенсионеркой) и характеризовать свою красоту как зрелую (в лучшем случае он решит, что вы молодая бабушка).

Форма и содержание
В виртуальной вселенной практически все мы существуем в фантазийном образе… зашоренной лошади. Зрение, слух, обоняние, осязание – в Сети они либо не работают вовсе, либо задействованы минимально. Это очень удобно для того, чтобы обманывать и… обманываться.

Если вам реально интересен ваш собеседник в чате, почаще разговаривайте с ним по телефону и отправляйте ему побольше своих фотографий – самых разных, но обязательно свежих. Еще лучше – использовать веб-камеру, тогда общение будет более приближено к нормальному, и в случае, если ваша встреча в действительности состоится, вы оба будете максимально готовы к ней.

Понятно, что велико искушение одарить нового интернет-друга тем специально сделанным студийным снимком в обработке великих мастеров фотошопа, на котором вы затмеваете неземной красотой всех финалисток конкурса красоты «Мисс Мира», вместе взятых. Сделайте это, если твердо намерены ограничить свое участие в жизни данного мужчины актом бескорыстного дарения ему бесконтактной эротической фантазии. Благотворительность – это похвально. Возможно, мысли о собственном великодушии будут утешать вас одинокими ночами.

Действительно, люди общаются в Интернете не только для того, чтобы найти себе партнера для совместной жизни. В виртуальном мире вы обретаете интересных собеседников, единомышленников и друзей. И как раз эти связи могут оказаться более прочными и продолжительными, чем те, которыми вы располагаете в реальности.

А посему добро пожаловать в Интернет!

Встретимся в «Фейсбуке». ☺


Элина 


Сегодня 28 декабря… Мой муж оставил меня без машины. Прижимая плечом к уху мобильный телефон, в трубке которого слышен виноватый голос моего дорогого Юрика, я упорно копаюсь в сумке в безнадежной попытке найти ключ, которого там быть не может, потому что он находится в кармане брюк моего супруга.

«Ха! – воскликнет читатель, – великое дело, без машины осталась. Не ты первая, не ты последняя». Но в Австралии это имеет огромное значение. Во-первых, расстояния здесь нешуточные, а во-вторых, в задачу моего бизнеса сегодня входят домашние визиты. А в-третьих, Новый год через два дня!

– И как ты предлагаешь сделать сегодня закупки, съездить к клиентам, помыть ковер и развезти приглашения друзьям на празднование Нового года на океане? А еще костюмы Снегурочки и Деда Мороза надо в химчистку отдать! – гневно вопрошаю я в трубку.

– Но, любимая, я же нечаянно! Прости, не знаю, как ключ от твоей машины попал в мой карман! – виновато оправдывается Юрик.

Я-то знаю, как именно он там оказался, – супруг искал в моей машине свои очки. В очередной раз мысленно поклявшись после праздников сделать копию ключа, решаю не устраивать скандал. Новый год на носу, и если я взорвусь, то праздника не получится, ведь прежде всего я испорчу настроение себе.

Ну, так ли уж важно почистить от кошачьей шерсти ковер именно сегодня и развезти всем приглашенным на праздник список подготавливаемых гостями концертных номеров в новогоднюю ночь? А клиенты?..

Немного покипев от негодования и растерянности, я прихожу к удобному выводу, что у клиентов тоже куча дел перед Новым годом и они наверняка не будут возражать, если мы проведем сеанс коучинга по телефону. Благо современное общество полностью телефонизировано и оскайпировано (не подумайте чего дурного, это я о чудо-программе скайп). Что ж, я обзвонила всех клиентов и друзей, кого успокоила, кого взбодрила, кому советом помогла – на все про все ушло три с половиной часа! Что дальше?

Как быть с шопингом и химчисткой? Да никак! Даже на океан не попасть без машины. В Австралии декабрь – это разгар лета, между прочим. Я в прострации барабаню пальцами по столу и испепеляю взглядом экран ни в чем не повинного компьютера. Делать как-то сразу стало решительно нечего. В голове пытается взлететь рой уже уставших к концу года мыслей. Они то и дело сталкиваются, образуя невероятные идеи, которые реализовать под силу только Юлию Цезарю и Наполеону, вместе взятым. У меня же произошел полный упадок сил и подъем аппетита, наверное, от расстройства.

И вдруг… о чудо! Кто-то в скайпе постучался. (Это была я! – Лена.)

Подруга и соратник по перу сообщила, что наша рукопись получила одобрение издательства, и предложила дописать еще две главы.

– Да что ты спрашиваешь?! Конечно, я готова начать прямо сейчас! – я снова поверила в то, что ничего не случается без причины.

О, эти чудесные современные технологии! Я снова восхваляю Интернет и виртуальные средства общения за то, что, находясь в сотнях тысяч километров друг от друга, мы с подругой можем общаться в реальном времени и даже видеть друг друга, словно живем через стенку. Конечно, общение виртуальное, но зато оно ест! То есть ЕСТЬ – я хотела сказать! (Я бы даже сказала, что теперь его больше, чем в те времена, когда мы жили в одном городе! – это снова Лена.)

Что бы мы делали без компьютеров! Как мы вообще раньше жили без Интернета, мейлов, чатов, социальных сетей? Виртуал так заполнил нашу жизнь, что без него никуда в буквальном смысле слова.

Если мои родители и даже моя бабушка (которая, заметьте, в 85 лет научилась отправлять мне электронные письма!) привыкли к роскоши скоростного Интернета и видеоразговоров по скайпу, то что уже говорить о тех, кто рожден 20–25 лет назад.

Мы все поголовно сидим на виртуальном крючке, спрыгнуть с которого невозможно. Бо́льшую часть дня мы проводим у мониторов. А счастье-то надо подпитывать да подкармливать. Оно не может не есть! Но где же взять принца, если твоим единственным собеседником в последние несколько лет стал монитор лэптопа или десктопа? Ответ напрашивается сам собой: выудить его из недр интернетного пространства. Чем не рыбалка? Кстати, о ней мы уже говорили раньше. В общем-то, принцип тот же, только с той разницей, что тебе могут подсунуть залежалый или недозревший товар. В киберпространстве это сделать довольно легко. Легче, чем в реальном.

Плюсы виртуальной рыбалки
1. Тебе никуда не надо ходить, ни с кем не надо общаться в реальном мире, поэтому не стоит беспокоиться о прическе, нарядах, макияже и парфюмерии. (Принцы, кстати, тоже могут болтать всякие непристойности в чатах, сидя перед компьютером в одних трусах и не почистив зубы, например. Не забывайте об этом.)

2. Не надо искать приключений в большой и шумной компании (не знаю, такой ли уж это плюс, но для некоторых особо ленивых особ – пардон за каламбур – выйти из дома и попасть в водоворот цветастой, кричащей компании знакомых и не очень людей является просто пыткой, хотя я всегда придерживалась следующего правила: больше веселых компаний, хороших и разных!).

3. Огромная экономия на транспортных и телефонных расходах.

4. Тебя никто не торопит с ответом на мейл или сообщение в чате. Всегда есть несколько минут (часов, дней, недель), чтобы собрать свои мысли и написать что-нибудь веселое и остроумное, чтобы сразить виртуального принца наповал, прямо в сердце! (Но не забывайте, что у него тоже есть это преимущество.)

5. Можно жить в разных странах и общаться без проблем (если только у вас ежедневно по какой-то загадочной схеме, известной лишь местной электростанции, не отключают свет).

6. Если я что-то забыла, напишите это в данном пункте. И не стесняйтесь дополнять мой список.

Минусы виртуальной рыбалки
1. Не исключено, что за фото молодого, белозубого, голубоглазого, кудрявого, улыбающегося и т. д. принца скрывается либо кривобокий очкарик, либо прилично упитанный со вставной челюстью чудак, либо лысый и старый тип. Но об этом можно узнать, лишь встретившись с ним в реальной (как ни крути) жизни.

2. Иногда виртуальное общение проходит лучше и интереснее, чем обычное, поэтому не хочется разрушать созданный образ и встречаться с принцем в реале. Это создает прямую угрозу для обоих навсегда застрять в виртуале.

3. Ваш принц может жить на краю Ойкумены, а стоимость билета в эту страну равняется вашей двухлетней зарплате. Если принц – действительно принц и вдобавок ко всему джентльмен, он, конечно, не оставит свою принцессу в беде и либо прилетит к вам на крыльях любви, либо пришлет за вами рейсовый самолет. А если нет? Начинайте сначала поиски виртуального принца на белом коне в своем белом компьютере.

Может быть, есть еще какие-то плюсы и минусы, но о них автору неизвестно. Во всяком случае пока.

Лично у меня огромное количество виртуальных друзей и знакомых, в чем я вижу большое преимущество, так как могу не только получать новости с любого конца планеты (за исключением Северного и Южного полюсов) в самое короткое время, поддерживать связь с друзьями и родственниками, но и вести свой бизнес. Выуживать принца в Интернете я не пыталась, зато это сделали мои подруги.

Не у всех данный трюк получился, но во всяком случае они попробовали воспользоваться виртуальной рыбалкой.

Сказать по чести, только две мои знакомые удачно вышли замуж за виртуальных принцев, что, как мне кажется, составляет большой процент среди соискательниц на звание «Миссис Виртуал». У остальных же происходили какие-то смешные ситуации.

Минус один… минус два…
Моя подруга из Новой Зеландии находится в постоянном активном поиске принца. Она уже испробовала все методы рыбалки и охоты, включая виртуальный, но все с отрицательным результатом. Хотя я полагаю, что отрицательный результат – тоже результат, только не с тем исходом, который вы желаете. Однажды она звонит мне по скайпу и сообщает, что приезжает в Сидней, чтобы наконец-то встретиться с тем самым обаятельным и привлекательным принцем, которого выловила на портале знакомств. Они долго переписывались и перезванивались, но в реальной жизни еще не виделись. Он пригласил ее остановиться на все время пребывания у себя дома… э-э-э, пардон, в замке. Мне показалось немного странным, что сиднейский принц не прислал принцессе ни одной своей фотографии, за исключением той, что была в его профиле, объяснив это тем, что вообще не любит фотографироваться, поэтому из принципа не покупает цифровой фотоаппарат. Что ж, бывает и такое.

Подруга прилетела в Сидней в полдень, но уже в семь вечера трезвонила мне по всем телефонам, оставляя панические сообщения о том, что ее надо срочно спасать. Поскольку я была в театре на репетиции, мой мобильник был выключен, обнаружила я ее завывания лишь около одиннадцати ночи. Рисуя себе самые невероятные картины избиения младенцев, я позвонила Наде и дрожащим голосом спросила, что случилось. В ответ та чуть ли не залилась слезами.

– Он меня обманул! Забери меня отсюда! Сейчас же! – вопила она в трубку ни в чем не повинного телефона.

– Надька, спокойно. Я приеду через час, – как раз столько времени мне надо было, чтобы добраться до нужного района. – Адрес дай.

– Я его не знаю, – промямлила несостоявшаяся принцесса.

– Ну у него спроси, у принца своего.

– Я с ним не разговариваю! – рявкнула подруга.

– Ты что, очумела? – взорвалась я. – Откуда я знаю, где ты.

Тут в трубке что-то зашелестело и прорвался мужской голос:

– Не надо ни за кем приезжать, – вяло пробасил он, при этом язык у него изрядно заплетался (хотя, может быть, мне так только показалось). – Я сам привезу вашу невесту к вам домой завтра утром. Не беспокойтесь, с ней ничего не случится за ночь.

Надо сказать, я немного растерялась от такого поворота событий и после несколько затянувшейся паузы брякнула:

– Ручаетесь?

– Головой, блин, – услышала я издевательский ответ и подумала, что ляпнула что-то не то.

– Спасибо. Вам адрес дать? – попыталась исправить я ситуацию.

Трубка еще раз всхлипнула, и послышался голос Нади:

– Я знаю твой адрес. Так, наверное, будет лучше. Не стоит тебе мотаться по городу в полночь. Увидимся завтра утром, – с этими словами она исчезла из эфира, а я в полном недоумении поехала домой.

Наутро, да еще в безобразно ранний час раздался звонок в дверь. Совсем забыв про вчерашний разговор с Надей, ворча себе под нос «кого это в такую рань принесло?», я прошлепала к домофону, из которого послышался голос моей новозеландской подруги:

– Открывай, медведь, сова пришла!

За дверью стояли двое с чемоданами: Надя и какой-то сизого вида старикашка. Последний представился Ильей, сунул мне в руки Надькины чемоданы и, даже не попрощавшись, скатился вниз по лестнице со скоростью звука. Я обалдело посмотрела на подругу.

– Это тот самый принц из Интернета? – спросила я ее.

– К моему большому сожалению и стыду, да, – вздохнула она. – В свой профиль он поставил фотку двадцатилетней давности. К тому же оказался беспробудным пьяницей – у него пустыми бутылками весь дом завален. И работает он дворником в компании по продаже компьютерных запчастей, а не программистом в престижной фирме. Вот такие дела.

Хорошо, что я по совершенной случайности проживаю в том же городе, что и липовый принц, иначе пришлось бы моей подруге менять билет.

Валера плюс Валера…
Нет, не подумайте ничего дурного. Эта часть повествует о счастливом союзе. Одна моя знакомая, дама средних лет, не раз уже бывшая замужем и имевшая вполне взрослую замужнюю дочь, тоже решила попробовать найти свое счастье в Интернете. Надо оговориться, что дама очень красива, образованна и интеллигентна, и поклонников у нее хоть пруд пруди, однако почему-то не было среди них принца. Ну не было! И все тут.

Конечно, в наш век компьютерных технологий грех не попробовать виртуальный способ общения. Поэтому мадам разместила свое объявление на сайте знакомств. Объявление было встречено шквалом восторженных откликов принцев всевозможных категорий, статусов и из разных стран, несмотря на то что профиль дамы не содержал фотографии. Принц не заставил себя долго ждать и после полугодичной переписки прибыл, бросив к ногам дамы не только свое сердце, но и золотое кольцо, домик в деревне, хозяйство и автомобиль «Жигули». День свадьбы был назначен, платье куплено.

В означенный день дочь счастливой невесты звонит из другой страны (так как она в это время была в гастрольной поездке), чтобы поздравить маму и хозяйственного принца Василия Васильевича и пожелать им долгой и счастливой жизни. В ответ на свою торжественную тираду она слышит следующее:

– Спасибо, доченька. Только я не за Василия Васильевича выхожу замуж.

– Пардон. Я что-то напутала с именем? – смешалась дочь.

– Нет, жених у меня другой, – беззастенчиво заявила мама.

Оказывается, за неделю до свадьбы на имя мамы, кстати, звали ее Валерия Александровна, пришло сообщение от одинокого интеллигентного мужчины, который жил… в соседнем доме. Мало того, звали его точно так же, как и героиню нашей сказки, – Валерий Александрович. Именно это обстоятельство сильно заинтересовало нашу принцессу. А поскольку в соседнем доме жила ее подруга, она решила не откладывать дело в долгий ящик – тем более что свадьба-то через неделю – и отправилась на разведку.

Скоро сказка сказывается, да не скоро дело делается. Войдя в подъезд, она наткнулась на оттопыренный тыл какого-то дядечки, сосредоточенно моющего пол. Уборщик этот не очень вежливо поинтересовался, что она тут делает. Почему-то Валерия решила сказать ему правду и раскрыла цель своего прихода. На что услышала в ответ:

– А ты разве не узнаешь меня?

– Нет, – недоверчиво отстранилась она от полотера.

– Мы же вместе учились в музыкальном училище. Я пел, а ты мне аккомпанировала на фортепиано. Помнишь? Я – Валера.

Это было приятной неожиданностью. Но еще более неожиданным моментом стало то, что именно этот Валера и ответил на ее объявление, да к тому же оказался не полотером, а музыкантом. Нужно ли говорить, что Василий Васильевич был бесцеремонно отодвинут в сторонку, а его место занял тезка Валерии Александровны. И живут они долго и счастливо.

В общем, примите во внимание, что исход поисков принца в Интернете может быть отрицательным, но только в том случае, если вас несет по течению. А если вы умело забрасываете удочку и плавно гребете веслами в океане виртуальных знакомств, ориентируясь по сторонам света, проницательно читая между строк и используя свою интуицию, что совсем немаловажно в нелегком деле виртуальной рыбалки, то вашу историю вполне можно будет закончить словами Happily Ever After («жили они долго и счастливо»). (Только порознь! – добавлю я, потому что такой вариант тоже вполне возможен, и он даже не хуже других! – это Елена.)


Шоколадные крошки 

Глава четырнадцатая, содержащая полезный опыт общения с детьми 



Елена 


– Лена! Поздравь нас! – сияя улыбкой, с энтузиазмом воскликнул мой коллега оператор Леша. – У нас прорезался зуб!

– На кого? – меланхолично сострил видеоинженер Володя.

У Володи нет детей, и ему не понять Лешиной радости, которой я прониклась мгновенно. Первый зуб – это веха семейной истории. Дальше будут первый шаг, первое слово, первый класс, первая любовь… Бесконечная череда торжеств, каждое из которых знаменует собой эпохальное событие. Я, например, внесла в свой собственный список великих фамильных праздников первую ночь, которую требовательный младенец дал мне проспать от заката до рассвета без единого подъема по тревоге.

Жизнь родителей – это серия праздников на передовой. Торжества отмечаются без отрыва от боевых действий: в одной руке ремень, в другой – бокал шампанского, в голове дикий коктейль из назидательных текстов, душеспасительных бесед, неистовой и беспомощной ругани и всепоглощающей родительской гордости.

Я не решаюсь давать пространные и многочисленные советы по воспитанию детей – соответствующего опыта у меня маловато, а имеющиеся в прошлом годы педагогического стажа пока никак не пригодились мне в общении с собственным сынишкой. Я даже не вполне уверена, что это мы с мужем воспитываем ребенка, а не наоборот.

Картинка с натуры. Обнаружив в кармане кусочек шоколадки, я по-братски делю его между мужем и сынишкой. Каждому достается по длинной дольке из четырех кусочков.

– Это Колина шоколадка? – вежливо спрашивает мой ребенок и, получив положительный ответ, запихивает в рот всю порцию разом.

– А это чья шоколадка? Папина? – чуть погодя интересуется он сквозь сладкое чавканье. – Сейчас Коля папочку угостит!

Малыш предупредительно разламывает папину порцию на кусочки и первый из них заботливо вкладывает в рот растроганного родителя:

– Кушай, папочка!

Папочка с радостью кушает.

– А теперь Коля мамочку угостит! – покровительственно говорит Мася, отделяя следующий кусочек для меня. – Ешь, мамочка, шоколадка вку-усная!

Оставшиеся два кусочка ребенок непринужденно съедает сам.

Колян, получивший в результате неправедного дележа шоколадки всего четверть своей порции, умиленно смотрит на Масю.

А я не знаю, хвалить ли сына за «подельчивость» или ругать за коварство. Мне смешно, и втайне я восхищаюсь малышом. Пожалуй, при таком подходе можно выманить шоколадку у самого Дейла Карнеги!

С одной стороны, дети – эти сладкие крошки – наше счастье. С другой – они же наша боль, волнение, грусть, тоска, неизбывная тревога и вечная забота (продолжайте список, насколько хватит чернил).

Можно ли так сильно изменить баланс в пользу первой позиции, чтобы дети для родителей всегда были нежными цветочками и никогда – ядовитыми ягодками?

Позвольте встречный вопрос: можно ли считать сгустком позитивной энергии шаровую молнию?

Я думаю, это в большой степени вопрос восприятия, а его (восприятие, хотя и вопрос тоже) можно попытаться изменить. Я во всяком случае очень стараюсь пореже связывать материнство с однокоренными ругательствами.

Мне представляется, что радость от общения с ребенком нужно в себе культивировать, а от огорчений по возможности уходить.

Приведенные ниже нехитрые упражнения представляют собой не слишком изящную, но вполне эффективную комбинацию из хатха-йоги, дзен-буддизма, педагогики Макаренко и заклинаний Гарри Поттера. Рекомендую всем любящим родителям.

Упражнение первое: «Бороться и искать»
Нужно бороться с собственным стереотипным поведением, чтобы в самом раздражающем и бестолковом занятии ребенка постараться найти смысл и пользу. Это трудно, особенно потому, что искать надо молча и не распуская рук.

В шесть часов утра малыш самозабвенно колотит крышкой кастрюли по стальной ванне? Не орите: «Что ты делаешь, негодник, я тебе руки оторву!»

Мечтательно и с гордостью (авансом) подумайте о том, какую замечательную симфонию для медных тарелок с барабаном он может написать, когда вырастет и станет великим музыкантом. И не запугивайте юное дарование паническим криком: «Мы тут все оглохнем!» Бетховену его глухота не помешала остаться гениальным композитором, а чем ваш потомок хуже Бетховена? Кстати, если оглохнете вы сами, вам никогда не придется слушать ту замечательную симфонию для тарелок с барабаном. Не правда ли, это утешает?

Упражнение второе: «Спокойствие, только спокойствие»
Тренируйтесь сохранять буддистское спокойствие и ровный доброжелательный тон даже тогда, когда ребенок воет, как тревожный сигнал гражданской обороны, и фонтанирует слезами, как все водометы Петергофа, взятые вместе.

Если не знаете другого способа прекратить детскую истерику, сделайте что-нибудь совершенно неожиданное и небанальное. Хорошо бы, например, дистанционно взорвать на клумбе под окном с полкило динамита, но запасы мин и снарядов в благородных семействах, как правило, ограниченны, и хватает их ненадолго. Придумайте что-нибудь другое.

Например, подожгите разом большую пачку бенгальских огней. Или совершенно по-булгаковски забросьте на люстру горластого кота, страдающего высотобоязнью. Выпустите из рукава стаю белых лебедей. В конце концов, просто убежденно скажите прямо в зареванную мордаху маленького бунтаря: «Коленька, ты такой хороший мальчик!»

Ручаюсь, рёва очень сильно удивится (особенно если его зовут Васей) и хоть ненадолго замолчит, а вы в этот момент сделайте ему предложение, от которого он не сможет отказаться (у нас хорошо работают старые добрые волшебные слова «конфета», «каруселька», «гулять»).

Сторонникам твердого и бескомпромиссного воспитания посоветуйте построить машину времени и отправиться на ней в древнюю Спарту. Если не отстанут – пошлите еще куда подальше. В конце концов, почему потакать капризам взрослого любимого человека хорошо и благородно, а с малышом та же тактика объявляется ошибочной?

Кстати, я не раз замечала, что у наиболее ревностных сторонников строгого воспитания педагогический зуд есть, а собственных детей – нет. Эту мысль я позволю себе развить (наболело).

Что такое хорошо, что такое плохо? В стихотворении Маяковского данные понятия определены достаточно четко, но в реальной жизни с этим сложнее.

Маленький мальчик, отнимающий чужие игрушки, – гадкий жадина, а большой дядя, скупающий чужие компании, – прекрасный бизнесмен. Кто дерется в песочнице – хулиган, кто на полях сражений – тот герой. Плохо, когда мальчик подсматривает за девочками, но нормальная сексуальная ориентация у взрослого мужчины – это прекрасно. И так далее и тому подобное…

Что хорошо для взрослых, почему-то сплошь и рядом плохо для малышей. Политика двойных стандартов в чистом виде!

– Ваш Коля очень трудный ребенок, – безмерно сочувственно говорит мне руководительница детской студии раннего развития. – Сегодня он не стал рисовать, как все. Он заявил, что устал, встал со стульчика и улегся на ковер. Другим детям тоже больше хотелось валяться на ковре, чем рисовать, но они сидели на стульчиках до конца занятия, а ваш Коля лежал! Он такой непослушный!

Наш Коля действительно непослушный. Он не подчиняется окрикам типа «нельзя», «уйди», «прекрати», если они не мотивированы основательным объяснением – почему именно нельзя и что плохого произойдет, если не прекратить. С ним очень трудно, уж я-то знаю это лучше всех!

Однако речь преподавательницы вызывает у меня внутренний протест, который быстро прорывается наружу простым вопросом: – Вы думаете, Рембрандт и Пикассо рисовали из-под палки?

Ученая дама замолкает. Подозреваю, она пытается вспомнить, что пишут биографы о детских годах Рембрандта и Пикассо. В образовавшуюся паузу вклинивается с вопросом Колян. Ему тоже не нравится, что нашему сынишке клеят ярлык маленького оболтуса и хулигана, но он нарочито кротко интересуется:

– Сколько детишек в Колиной группе?

– Восемь, – отвечает воспитательница.

– Семь послушных и наш Коля? – уточняет Колян.

– Да, а что?

– А то, что, когда эти семеро вырастут, нужен будет восьмой, который будет ими руководить!

Я аплодирую мужу стоя. Он гений! Понятно, в кого уродился наш ребенок.

Дорогие родители, если у вас подрастает этот «восьмой», не пытайтесь всеми силами и любыми способами привести его к общему знаменателю!

Во-первых, вряд ли это у вас получится.

Во-вторых, какой смысл?

Вы хотите в будущем видеть вашего ребенка слабовольным и безынициативным, систематически играющим роль ведомого? Рядовым работником на низкооплачиваемой должности? Ломовой лошадкой, которая везет на себе всех и вся, не решаясь ни сбросить седло, ни хотя бы попросить прибавки к жалованью? Мямлей, который стесняется стребовать с бессовестного приятеля деньги, взятые в долг в незапамятные времена? Хронической жертвой семейной тирании? Я – не хочу.

Это не значит, что нужно потакать детским капризам и позволять малышу решительно все. Запрещайте то, что действительно вредно или опасно для самого ребенка и окружающих, но при этом не подавляйте его личность, не глушите в нем тягу к творчеству. Особенно если сами понимаете, что творчество – это нечто большее, чем размазывание водянистой акварели по блеклому тетрадному листочку.

Если Масяня не пойдет по стопам своего дедушки-художника, мы все это как-нибудь переживем. Тем более что в компьютерной «рисовалке» ребенок ваяет такие шедевры, что дедушке впору обзавидоваться. Главное – не убить в маленьком человечке сам дух творчества.

Но дух этот, надо сказать, частенько имеет обличье злого. Вот живой пример.

Мы с сынишкой собираемся спуститься с третьего этажа торгового центра на эскалаторе.

– Мамочка, смотри, какая красота необыкновенная! – кричит ребенок, вырываясь вперед.

Я смотрю и вижу две ступенчатые дорожки, движущиеся в противоположных направлениях. Ничего особенного, обыкновенный эскалатор!

Секундой позже выясняется, что я неправильно смотрю и не вижу главного: круто изгибающейся металлической полосы между двумя близко расположенными бортиками ограждения. Дорожки едут вверх и вниз, а разграничительная полоса шириной сантиметров тридцать остается неподвижной. Что и позволяет моему предприимчивому ребенку использовать ее как катальную горку!

Малыш с ветерком проносится меж двух стеклянных бортов и финиширует гораздо раньше, чем его правильная мамочка. Я в шоке! Беседа о том, что кататься по эскалатору без помощи собственно эскалатора нехорошо, проходит на повышенных тонах и затягивается до прихода отца семейства. Колян интересуется, что случилось. Я в красках живописую супругу случившееся, и вдруг вижу, как у него загораются глаза.

– Ух ты! – восхищенно восклицает Колян-старший. – Круто! Вот молодец малыш! Как это я в свое время не додумался до такой штуки?

Что важнее – дисциплина или творчество? Если честно, для меня это давно уже не вопрос. Вот сейчас я публично покаюсь: во втором классе я закончила год с тройкой по поведению. На фоне сплошных пятерок этот одинокий «уд» произвел на моих интеллигентных родителей неизгладимое впечатление. До сих пор помню скорбный взгляд мамы и ее слова: «Алёнушка, как это возможно, ты же девочка!»

Слава богу, что я не родилась мальчиком! И что в приморском поселке, где я росла, вовсе не было эскалаторов…

Однако продолжим.

Упражнение третье: «Зрим в корень»
Не позволяйте другим людям, даже вполне авторитетным – воспитательнице, учителю, тренеру, да хоть самому министру образования, – распространяться на тему плохого поведения вашего ребенка. Никаких обобщающих выводов, рассматривать только конкретный случай!

Если мальчик в садике снял с ноги тапку и ударил ею девочку, это вовсе не значит, что он жестокий и невоспитанный. Спокойно объясните ребенку, чем плох его поступок, а потом вернитесь к упражнению номер один.

Если вы потрудитесь разобраться, вам может открыться мотив, о котором вы и не подозревали. Например, вы узнаете, что над головой девочки кружила большая и страшная оса. Смелый мальчик, вооруженный одним только шлепанцем, рыцарски вступил в единоборство с кусачим насекомым, но мимо осы, увы, промахнулся, а мимо заметно более крупной девочки – нет.

Ребенок хотел совершить подвиг, а в итоге им недовольны и девочка, и воспитатель, и два комплекта родителей – практически все, кроме уцелевшей осы! По-вашему, это справедливо?

Упражнение четвертое: «Развиваем память»
Не спешите корить малыша за поведение и поступки, которые, с вашей родительской точки зрения, кажутся неправильными. Сначала подумайте: в кого он такой? Скорее всего, выяснится, что нужно предъявлять претензии не ребенку.

Я громко сетовала на то, что наш сынишка до невозможности привередлив в еде, пока моя собственная мама не поинтересовалась с напускной кротостью, не забыла ли я, какой сама была в детстве. Вспомнив вареный лук, конспиративно размазанный по кухонной стене, борщ, вылитый с балкона аккурат на голову родного папы, и манную кашу, принудительно скормленную кошке, я пересмотрела свое отношение к Масиной манере питаться.

Мораль: любите своего ребенка, радуйтесь тому, что он у вас есть, и при этом ведите себя так, чтобы ребенка также радовало ваше существование.

Несогласным со сказанным выше предлагаю оказать посильную помощь в строительстве машины времени, могу даже сама завернуть пару гаек.


Элина 


Лучше не скажешь, Лена! Поэтому я не буду ничего добавлять от себя, тем более что детей у меня пока нет. Но спасибо за ценную информацию, она обязательно пригодится мне в будущем.

Присовокуплю к сказанному одно только замечание стороннего наблюдателя.

Конфликт отцов и чайлдов
Одна моя знакомая сказала, что «перед тем как родить, надо сначала купить универсальный толковый словарь детского языка». К сожалению, такового в природе не имеется, но я вняла совету мудрой женщины и теперь старательно собираю ценную информацию для будущего общения с собственными отпрысками.

В Австралии проблема общения сплошь и рядом усугубляется тем, что родители еще говорят на родном языке, а дети – уже на английском. Малыши хватают его на лету и через год уже вовсю лопочут на доселе неизвестной абракадабре, что еще больше конфузит мудрое старшее поколение, которое теперь пытается справиться сразу с двумя задачами – совершенствованием знания языка любимых деток и изучением с нуля английского для понимания этих самых деток.

Несколько странно звучит разговор русских родителей и детей, идущих по улицам Сиднея: мать или отец наставляют своих чад по-русски, а те в ответ лопочут по-английски. Хочется верить, что подобная беседа знакомит одну сторону с местным австралийским подростковым жаргоном, а другую – с когда-то родным русским.

Мне думается, что читательниц в России эта информация должна утешать: определенно, в ваших широтах старшим заметно легче найти общий язык с младшими!


Хлеб насущный 

Глава пятнадцатая, устанавливающая нормы отношения к работе 



Элина 


Раздвоение как инфекционное заболевание
Если вы попусту растрачиваете эмоции и чувства, хотите делать все сразу, быть одновременно в нескольких местах и вдобавок ко всему еще быть счастливой, можете быть уверены, что у вас все симптомы любви к раздвоению личности. Это обычная инфекция, передающаяся от человека, который желает сделать вас своим рабом (в большинстве случаев это ваш начальник или вы сами). Очень важно вовремя распознать первые признаки сумасшествия, появляющиеся в голове, и проанализировать причины их возникновения, иначе вы превратитесь в раба на всю оставшуюся жизнь.

Тяга к раздвоению личности – это очень серьезно, и за помощью лучше обращаться к специалисту. Но если данный процесс находится только в начале пути, можно и самой с успехом одолеть двойной напор сумасшествия на свою и без того достаточно сумасшедшую голову. Как? Да просто нужно сесть перед зеркалом, внимательно изучить свое отражение, от которого вы в данный момент далеко не в восторге, и принять успокоительное.

Если же это не помогает, поговорите по душам со своим вторым «я» и уговорите его переехать к вашему шефу.

Как не разорваться между миллионом рабочих мест и семьей
Работая в маленькой краснодарской телевизионной компании, которая хотела, чтобы сотрудники день и ночь глубоко вспахивали плодородную кубанскую ниву новостей всего за одну копейку в месяц, я приобрела дурацкую любовь к раздвоению личности.

Все началось с естественного желания хорошо заработать и наполнить наш достаточно вместительный холодильник качественными продуктами.

Несмотря на то что мой бывший муж настоятельно отговаривал меня от подобного шага, я начала поиски дополнительного заработка, при этом совершенно не желая бросать телевидение. На мое счастье политехнический институт нуждался в переводчике и ведущей для работы над американскими обучающими мультимедийными программами. О радость! Я подошла!

Поэтому без лишних раздумий подписала контракт на обе позиции и вне себя от счастья помчалась доделывать передачу для жадной телекомпании. Теперь можно было посвящать время своей страсти, не задумываясь о том, что мы будем завтра класть в тарелку.

Спустя некоторое время до меня вдруг дошло, что все это совсем несправедливо: я работаю за двоих, а получаю зарплату только за одного. Что делать? Искать еще одну работу? Именно этим я и занялась. Найдя несколько подходящих вакансий, я разослала резюме и стала ждать.

Через неделю меня приняли на должность журналиста на полставки в одну из местных газет и выездным переводчиком в консалтинговую компанию европейского проекта, обеспечивающего техническую и управленческую помощь мэриям городов бывшего Советского Союза; естественно, я сохранила за собой место в политехническом институте и на телевидении.

Время на отдых совершенно исчезло с моего горизонта, ведь я трудилась день и ночь без выходных, отпусков и перерывов на обед. Все, что я делала, было безумно интересным и, что самое главное, приносило доход. Но существовала и другая сторона медали. Боссы, к моему несчастью и своей радости, заметили мою готовность пахать как вол за малые деньги и завалили меня проектами по самую макушку.

Я работала, не замечая, что сложилась безнадежно-тупиковая ситуация. Дома меня практически не было, с мужем я виделась только перед отходом ко сну, в гости мы ходить перестали, выходные исчезли с моего горизонта, не говоря уже об отпуске. Привыкнув к сумасшедшему ритму, я думала, что все идет по плану и не так уж и плохо. Единственной работой, не приносившей никакого дохода, была работа ведущей на телевидении, но она приносила огромное удовлетворение моей неуемной креативной натуре. Менять ничего не хотелось.

Расписание до отказа было забито различными встречами, интервью, съемками, семинарами и выездными репортажами. Мне не удавалось быть везде сразу. Мой бедный мозг был постоянно загружен какими-то проектами, черновиками к статьям и сценариями для передач. Кроме того, я жить не могла без степ-аэробики, которая заряжала меня энергией, но отнимала время и деньги. Вдобавок ко всему степ-аэробика мне тоже удавалась, а посему мне предложили пройти курс повышения квалификации, после которого я могла работать инструктором в любом клубе.

Не представляя, где взять время и силы еще на один безумный проект, я записалась на курс. А через месяц уже подрабатывала в маленьком клубике тренером. Работа номер пять! Деньги не то чтобы очень, но я убивала двух зайцев одним выстрелом: во-первых, регулярно занималась спортом, а во-вторых, получала за это деньги. Увеличивались наматываемые мной километры, но это меня мало страшило. Для бешеной собаки сто километров не крюк, поэтому я и моталась как угорелая с одного места на другое, едва поспевая выполнить то или иное задание в срок.

В таком ритме прошел целый год. Телевидение все еще не могло расстаться с положенной мне зарплатой, работы в других местах накопилось непочатый край, но как-то все было не очень честно.

За такой труд можно было бы заработать целое состояние, но не в моем случае. Я уже начала задумываться над тем, чтобы уйти из какой-нибудь компании. Но из какой? Вот в чем вопрос.

Если бы я ушла с хорошо оплачиваемой работы, я бы потеряла половину заработка, а если бы я ушла с телевидения, то потеряла бы только возможность удовлетворять мою творческую натуру. При таком раскладе можно было бы больше времени посвящать доходным проектам и своей личной жизни. Однако мне не хотелось терять возможность общения со зрителями. Я не могла жить без съемок передач и сценариев, мне не хватало постоянных споров с монтажером в прокуренной монтажке по поводу того или иного эффекта. Кроме того, меня не покидала надежда, что однажды до сонного сознания моей начальницы дойдет простая истина, что усердным работникам надо платить.

Передо мной стояла шекспировская дилемма «быть или не быть?». Только в моем случае она звучала несколько иначе – «работать или не работать?». Я буквально сошла с ума, решая, что делать и как жить. Я хотела и любила все, что я делала, но нагрузки давали о себе знать, а муж грозился отправить меня в психушку, что было вовсе неудивительно, ведь я даже во сне бормотала невнятные фразы новых проектов. Надо было принимать какое-то решение.

Внезапно на мою сумасшедшую голову снизошло озарение. Вместо того чтобы самой раздвоиться, растроиться и распятериться, пусть это делают мои начальники. Я объединю все проекты в один и смогу иметь больше времени и денег. Итак, я организовала эксперимент на работе, которой можно было рискнуть.

Менеджеру того фитнес-клуба, где я работала тренером, я предложила заключить сделку с моей телевизионной компанией. Простой бартер: фитнес-клуб выделяет пять-шесть мест в месяц для телевизионных работников и лучших манекенщиц модельного агентства при телекомпании. В обмен телекомпания обязуется крутить рекламные ролики и репортажи о клубе, а я буду писать сценарии и производить съемки и монтаж. Таким образом, клуб становится спонсором моей передачи, в которой и будет идти их постоянная реклама. Менеджеру понравилась моя идея, и он согласился подписать соглашение.

Тогда я отправилась к моей теледиректрисе и предложила ей то же самое. Она согласилась не раздумывая, так как некоторым моделям необходимо было срочно сбросить вес к очередному выходу на подиум. Поэтому через пару дней шесть манекенщиц и две сотрудницы ТВ отправились на первое занятие в один из популярных спортклубов города. Я освежила мою передачу новыми сюжетами, заработала премию за свой проект и официально наслаждалась спортом в рабочие часы, так как снимать репортажи надо было во время проводимых мною занятий. Соединив полезное с приятным, я заработала в два раза больше плюс избавилась от дорожных расходов, ведь мой босс снабдил нашу команду служебной машиной на время съемок.

Моим следующим шагом стал поход к остальным работодателям, которым я предложила подобные контракты. Все остались довольны и подписали незамысловатые договоры. Таким образом, мне удалось объединить всю работу в одном месте.

Создавая рекламные ролики и сюжеты для всех предприятий-работодателей в своей студии, я не только получала комиссионные от телекомпании, которые могла теперь контролировать (ведь я знала, когда именно производится оплата и производится ли вообще), но и от всех остальных компаний, которые к тому же платили мне и обычную зарплату. А чтобы сдать то или иное задание в срок, я назначала съемку в нужном мне предприятии и убивала пару-тройку несчастных зайцев, попадавшихся на моем пути в кабинет одного из боссов.

Появилась возможность делать переводы для института прямо в телестудии и в то же время работать над передачами и репортажами. Консалтинговая компания, где я трудилась переводчиком, подала заявку на производство обучающих программ для своих семинаров. Кто был главным исполнителем? Правильно, я. Теперь мне платили за производство передач и проценты рекламного агента. Совсем неплохо. Вдобавок ко всему консалтинговая компания подняла мне зарплату за отличные идеи.

Иногда мне все же приходилось покидать уютную телестудию, чтобы переводить выездные семинары и конференции, но такие сессии хорошо оплачивались и больше походили на игру. А еще раз в год я ездила в Нидерланды на отчет к моему консалтинговому боссу, а заодно исследовала страну и училась теледелу в местных телекомпаниях.

Со временем я предложила бартерные договоры косметологическим клиникам и школе вождения. В результате стала почетным клиентом заведений по наведению красоты, которые украшали и улучшали меня в обмен на производство репортажей, а школа вождения бесплатно научила меня водить машину.

Через полгода появились новые клиенты и заказы. За рекламу товаров в моей передаче стали хорошо платить, кроме того, иногда на праздники я получала подарки от спонсоров. Таким образом, я перестала разрываться между миллионом рабочих мест и семьей и победила любовь к распятерению личности. Я рада, что мне удалось уговорить мое второе бесконечно сомневающееся «я» быть сильным и решить проблему.

Конечно, весь процесс борьбы с любовью к распятерению личности занял определенное время, но он стоил того, так как в результате я избавилась от своих слабостей и ненужных метаний. Чего и вам желаю!


Елена 


Ой, Элинка, как я иной раз завидую шестирукому божеству!

– Мамочка, любимая, ты у меня такая хорошенькая! Давай с тобой поиграем!

Масяня подкрадывается ко мне сзади (чтобы не заметила и не прогнала раньше времени) и повисает на спине, смыкая руки на шее любимой мамочки в тугом захвате. После этого дежурная отговорка: «Детка, подожди, маме нужно немножко поработать» уже не проходит. Она застревает в суженном горле, и мои конвульсивные трепыхания ребенок воспринимает как положительный ответ на его запрос. Некоторое время мы весело играем в Отелло и Дездемону, причем папа юного душителя вовсе не замечает происходящего, ибо взгляд его устремлен исключительно в монитор компьютера.

Я лично голубого экрана с недописанным текстом уже не вижу. В глазах темнеет, в ушах звенит. Всё, доигрались!

К счастью, ребенок уже отпускает придушенную мамочку и переходит к папе – только для того, чтобы услышать то же самое:

– Детка, подожди, папе нужно поработать!

В хит-параде родительских изречений, которые слышит наш ребенок, эта фраза неизменно занимает место в топ-десятке. Впору изобразить цитату на табличке, чтобы молча поднимать ее по запросу, не тратя лишних слов и времени.

– Да сколько же вы будете работать?! – не выдерживает Масяня.

Это хороший вопрос. Он заставляет нас с Коляном отлепиться от персональных компьютеров и взглянуть сначала друг на друга, потом на расстроенного сынишку, а потом и на ситуацию в целом.

Мой рабочий день начинается в девять часов утра – опоздания в том солидном учреждении, которое регулярно и более или менее адекватно оценивает мои трудовые успехи в денежном эквиваленте, не принимаются. Возвращаюсь я с работы не раньше восьми часов вечера, после чего нужно приготовить ужин, покормить себя и сынишку (муж, как правило, возвращается гораздо позже) и садиться за компьютер. Издательство ждет от меня новую рукопись через неделю, а я не укладываюсь в срок.

В принципе, погулять и поиграть с малышом мог бы Колян, но он вечерами занимается на курсах подготовки к языковому тесту, а в выходные пишет статьи для компьютерного журнала. У него тоже рукопись, издательство, сроки…

Похоже, мы слишком много работаем, но… мы никак не можем работать меньше. Не только потому, что нужда заставляет (а она заставляет, ведь никто и никогда не помогает нам материально, хотя от нас денежной помощи ждут очень многие), но и просто потому, что нам нравится столько работать. Нет, мы не трудоголики. И не чокнутые, и тем более не мазохисты. Мы просто люди, которые любят свою работу.

Впрочем, своего ребенка мы любим гораздо больше.

– Давай, Колюша, поиграем.

Пристыженный папочка сажает малыша к себе на колени, и целый час я пишу детектив под звуки пальбы, сопровождающие компьютерную «стрелялку», свист метеоритов в космической «леталке» и вопли анимированных пингвинов, осваивающих геометрию в режиме скольжения по снежным склонам.

Все пойдет в дело: потом Колян напишет обзор компьютерных игр для детей младшего возраста. А мне как филологу пойдет на пользу прослушивание аудиодиска с английскими сказками, который мы с Масяней запустим перед сном. Перед его сном я имею в виду. Я-то буду работать далеко за полночь…

Порой меня очень угнетает то, что работа отнимает у меня так много времени и сил. Я не могу уделить столько времени, сколько хотелось бы, любимому сынишке, любимому мужу, да и самой себе, тоже любимой. Некогда посмотреть телевизор, полистать газетку (книжки я все-таки читаю, благо есть «наладонник» и полчаса свободного времени в трясущейся маршрутке), лишний раз сходить в бассейн, к парикмахеру, к косметологу. О долгих телефонных разговорах с подружками и речи нет, все общение – в Интернете параллельно с работой…

Знаете, почему я живу именно так? Потому что именно такой режим работы позволяет мне чувствовать себя счастливой. Мне так хорошо, и точка. Не обсуждается.

Поговорим о вас. О тех, кто не может с уверенностью назвать свою работу любимой и сомневается в том, что рожден для нее, а не для какого-то другого, более увлекательного занятия.

Приведенный ниже тест поможет вам понять, не пора ли вам сменить работу.

 
1. Настроение, с которым вы обычно идете на работу:

А) Приподнятое.

Б) Ровное.

В) Упадническое.

 
2. Ваш рабочий день:

А) Пролетает незаметно.

Б) Проходит в бодром темпе.

В) Ползет так медленно, что хочется прекратить этот мучительный процесс досрочно.

 
3. Свою зарплату вы сравнили бы:

А) С большим пирогом.

Б) С куском большого пирога.

В) С крошками от большого пирога.

 
4. Начальство ваши успехи в работе…

А) Всегда замечает и вознаграждает.

Б) Замечает через раз, а вознаграждает и того реже.

В) В упор не видит, предпочитая подсчитывать промахи.

 
5. Своих коллег вы воспринимаете:

А) Как боевых товарищей.

Б) Как помеху на линии огня.

В) Как вооруженных противников.

 
6. Работа:

А) Позволяет вам профессионально расти и развиваться.

Б) Не оставляет времени и возможностей для роста.

В) Отупляет, заставляя деградировать.

 
7. Вы думаете о смене работы?

А) Никогда!

Б) Иногда.

В) Всегда!

 
С расшифровкой ответов, я думаю, все понятно.

Если вы чаще выбирали вариант А, значит, вы человек, которому посчастливилось найти свое место на линии трудового фронта. Вы не дезертируете оттуда ни за какие коврижки.

Чаще выбирали вариант Б? Возможно, есть смысл подумать о смене занятий, но не особенно активно, ведь в целом имеющаяся работа вас вполне устраивает.

Предпочитали вариант В? М-да… Как это вам вообще удалось задержаться на этой работе? Если вы все еще там, срочно пишите заявление об уходе.

Переоценить значение работы невозможно. Подумайте, большинство из нас посвящает трудовому процессу восемь часов в день – треть суток! Получается, что массовая доля эмоций, поставляемых в рацион питания вашего счастья постоянной работой, составляет около 30 %.

Понимаете, как важно, чтобы работа приносила не только деньги, но и радость?


Плохая приправа 

Глава шестнадцатая – о том, как не заводить врагов 



Елена 


Если ваш худший враг – механический будильник, вы счастливица, ибо только от вас зависит, заведете вы врага или нет.

Живой враг, подобно тараканам, заводится сам по себе, не спрашивая вашего на то разрешения. Плохо ли это? Как посмотреть.

С одной стороны, наличие врага бодрит и держит в тонусе. А еще подтверждает, что вы – не пустое место, и тем способствует повышению самооценки.

Однако если вы в один далеко не прекрасный день со слезами в голосе говорите себе: «Весь мир против меня!», значит, врагов у вас развелось слишком много. Дихлофос, карандаш «Машенька» и ковровые бомбардировки уже не помогут. Придется нанести мощный удар по самому что ни на есть мозговому центру. По генератору, посылающему в массы сигнал, который провоцирует враждебность. Скорее всего, вы найдете его, если посмотритесь в зеркало.

По моему мнению, враги не менее отзывчивы, чем друзья, только реагируют они на негативные эмоции. По себе знаю: стоит только дать волю скандальному настроению, и недруги вокруг множатся, как отражения в трельяже.

Конечно, все люди разные. Возможно, именно вы – редчайший образец доброты и смирения. Возможно, вы миролюбивы, как Махатма Ганди, и самоубийственно проводите в жизнь гуманистическую идею непротивления злу насилием. Тогда нельзя исключать вероятности того, что все вокруг ополчились на вас из естественного научного интереса – в попытке найти предел вашей нечеловеческой кротости и незлобивости.

Но на всякий случай проверьте степень своей конфликтности с помощью следующего теста.

 
1. Представьте, что в переполненном троллейбусе какая-то неуклюжая гражданка царапнула вас по ноге углом хозяйственной сумки и сделала харакири вашему новому дорогому чулку. Вы:

А) Подставите сумчатой гражданке вторую ногу.

Б) Горестно ахнете и примете решение впредь надевать в троллейбус рокерские штаны с шипами и заклепками.

В) Поинтересуетесь, знает ли гражданка, сколько стоило погубленное ею чулочно-носочное изделие, и, если намек не будет понят, станете развивать тему монетизации ущерба, пока ваша обидчица не заплатит по счету или не выпрыгнет из троллейбуса на чужой остановке.

Г) Назовете гражданку кор-р-ровой и пошлете ее, куда Макар телят не гонял, заглушая ругательными криками извинения и предложение денежной компенсации. Вышвырнете обидчицу на чужой остановке, сорвете стоп-кран, выпрыгнете сами, догоните ретирующуюся кор-р-рову и в ходе зрелищной корриды разорвете ей чулки, рокерские штаны с шипами и проклятую сумку.

 
2. Ваш начальник на собрании затевает опасную игру в демократию и предлагает подчиненным покритиковать руководство за допущенные ошибки, если они есть. Вы:

А) Пользуясь случаем, заявляете с трибуны, что ничтожные промахи руководства не идут ни в какое сравнение с вашими собственными огрехами, и с мазохистским пылом напрашиваетесь на побивание камнями.

Б) Молчите в тряпочку и улыбаетесь, как Джоконда.

В) Улыбаетесь, как пиранья, и оглашаете топ-десятку наиболее вопиющих директорских ошибок.

Г) Вытаскиваете из-за пазухи камень, а из сумочки – свиток в шесть локтей и с листа зачитываете список начальственных промахов от начала времен, предварительно потребовав от директора, чтобы в тряпочку молчал он.

У фуршетного стола незнакомый тип уводит у вас из-под носа последний бутерброд с икрой. Вы:

А) Сочувственно спрашиваете вдогонку, не хочет ли тип лососинки и жертвуете в пользу голодающего свою порцию красной рыбы.

Б) Сглатываете слюну и мысленно пересчитываете «ушедший» бутерброд на калории, которые вам были ни к чему.

В) Дожидаетесь, пока тип нацелится на десерт, и выдергиваете из-под его руки блюдо с пирожными, интимно шепча: «Если сначала всю икру сожрать, а потом за взбитые сливки взяться, знаете, что будет?» и вопреки желанию смущенного типа озвучиваете соответствующий прогноз.

Г) Громко интересуетесь, за чей счет банкет и требуете его продолжения в виде выноса дополнительной партии бутербродов, а заодно и пирожных, без разбору критикуя прожорливого типа, жадных организаторов, черную икру, красную рыбу и взбитые сливки.

 
3. Свекровь, которая постоянно говорит вам о необходимости экономии и бережливости, сама то и дело покупает дорогие вещи и спрашивает ваше мнение о своем последнем приобретении. Вы:

А) Говорите: «За такое роскошное гобеленовое пальто никаких денег не жалко! Кстати, к нему идеально подойдет моя новая шаль с кистями!», после чего одариваете свекровь упомянутой шалью.

Б) Говорите, что за такое роскошное пальто никаких денег не жалко, потому что гобелен – материал суперпрочный, послужит еще и детям, и внукам. Раз в сто лет вполне можно позволить себе такую покупку!

В) Говорите: «Роскошно! На свое пальто вы, значит, никаких денег не жалеете, а меня поедом ели за покупку скромной шали!», после чего логично объявляете свекровь домашней тираншей.

Г) Ничего не говорите, молча выносите шаль с кистями, туго обматываете ее вокруг шеи домашней тиранши и делаете своего мужа сиротой.

 
4. В итальянском ресторане вы замечаете, что официант обсчитал вас. Вы:

А) Понимаете, что официант тоже человек, ему семью кормить надо, и сердобольно увеличиваете сумму чаевых.

Б) Выразительно глядя на официанта, демонстративно прячете заранее приготовленные чаевые в свой кошелек.

В) Просите официанта еще раз при вас пересчитать сумму и все время, пока он сражается с калькулятором, приговариваете: «Я, конечно, понимаю, что официант тоже человек, ему семью кормить надо, но и у меня кошелек не бездонный».

Г) Обвиняете официанта в принадлежности к мафиозному семейству и швыряете ему в физиономию скомканный счет, чаевые и не бездонный кошелек. Отнимаете у мерзавца калькулятор, пересчитываете сумму сами, после чего швыряете калькулятор туда же, куда и все остальное, и удаляетесь с гордо поднятыми кошельком и головой, оглашая ресторан непереводимым итальянским фольклором.

 
5. В парадном вам встретились мальчишки, которые курят. Вы:

А) Угощаете их мятной жвачкой, чтобы освежить дыхание, и матерински гладите по вихрастым головам.

Б) Проходя мимо, морщитесь, говорите в сторону: «Фу-у-у!» и разгоняете рукой клубы дыма.

В) Притормаживаете, чтобы в доступной юным курильщикам форме детской сказки рассказать про хорошую лошадь, которую убила плохая капля никотина. Услышав в ответ: «Фу-у-у!» и лошадиное ржание, морщитесь и убегаете.

Г) Разгоняете юных курильщиков, предварительно угостив их материнскими подзатыльниками.

 
А теперь оценим уровень вашей конфликтности.

Если вы склонялись к букве А, то вы – воплощение миролюбия. Вы абсолютно неконфликтны, именно поэтому вам никогда не удастся избавиться от врагов. Ваш беспредельный пацифизм вызывает у нормального человека комплекс вины и недоверчивое восхищение, быстро переходящее в желание вас убить, чтобы было, в чем виниться.

Если чаще других вы выбирали букву Б, то вы тактичны, стараетесь избегать конфликтов и умеете их сглаживать. Однако стремясь быть приятной для окружающих, вы проявляете пассивность даже тогда, когда ближний нуждается в вашем деятельном участии. Вряд ли у вас есть заклятые враги. Однако проводя политику невмешательства, вы рискуете стать буферным государством между враждующими странами. Уважения к вам это не прибавит, а теснить будут со всех сторон.

Предпочитали букву В? О, как я вас понимаю! И ваше желание настойчиво отстаивать свое мнение и лезть не в свое дело, с готовностью заводиться с пол-оборота и спать с палашом под подушкой! Конечно, вы конфликтная личность, и Махатма Ганди не дал бы вам свое благословение. Враги и недоброжелатели у вас были, есть и будут. Однако друзей у воинственной «рыцарши в сияющих доспехах» не меньше, чем врагов, причем и те и другие вас уважают.

Если лидировал ответ Г, то вы не знаете меры. Вы сами ищете поводы для споров и ссор, нападаете без объявления войны и не берете пленных. Это не просто конфликтность, это скандальность, за которой может скрываться комплекс неполноценности. Вам нужны профессиональная консультация психолога и строгая диета: никаких бифштексов с кровью и валерьянки натощак. Рекомендуется распивать ее на брудершафт с врагами, чтобы тоже «не заводились».

P.S. Ответ на вопрос: «Как не заводить врагов?» земной науке не известен. Однако наряду с военными подвигами в истории человечества упоминаются успехи мирной дипломатии. Как говорится, худой мир лучше доброй ссоры – это уже не мой опыт, а народный, ему веры больше…


Элина 


Я, Лен, не раз замечала, что враги – как неожиданный шторм: предугадать их появление практически невозможно, но… можно оградить себя от их нападок.

Первое, что необходимо сделать, это постараться выяснить, откуда ветер дует и что может быть причиной вражды. Мне известны две основные причины ее появления, коими я хочу с вами поделиться.

Нехай моя корова сдохнет, чем у соседа будет две
Завидовали ли вы когда-нибудь в своей жизни? Конечно, завидовали. Но наверняка никогда не задумывались, что совершаете акт саморазрушения. Я категорически настаиваю на этом словосочетании. Почему саморазрушение? Сейчас поясню.

Зависть – самое паршивое чувство, известное человечеству. Зависть – причина ссор, раздоров и скандалов. Это чувство появляется в самые различные моменты жизни, и даже если вы добрейшей души человек, в полной мере вы от него не застрахованы.

Завидовать можно всему: хорошим отношениям, большой зарплате, трехкомнатной квартире, красивому или богатому жениху (а если и то и другое вместе, то пиши пропало), беспроблемной жизни или добрым друзьям. Всего не перечислишь. Причем зависть появляется независимо от вашего желания и настроения, как противный мокрый снег.

Некоторым людям погасить пожар саморазрушительного чувства достаточно легко, но есть и такие, кому трудно придушить зародившуюся в душе маленькую тварь, которая подтачивает изнутри, принося боль и страдания. Эти люди даже не представляют, что, злопыхая по поводу служебного повышения соседа, они тем самым разрушают свое физическое и душевное здоровье и навлекают на себя несчастья.

Мне не раз приходилось сталкиваться с завистью со стороны коллег и, к сожалению, друзей, но до определенного момента я никак не могла научиться от нее отгораживаться и, самое главное, вовремя распознавать. А научил меня один случай.

В середине девяностых годов я запустила на телевидении маленькую десятиминутную передачку по итогам всероссийской лотереи «Русское лото».

Моя «Стоп, игра!» быстро нашла своего зрителя и своего спонсора, что немаловажно, и стала достаточно смотрибельной. Пару месяцев (до того, как я начала получать отклики телезрителей в виде телефонных звонков и писем) все шло гладко, но вдруг что-то хрустнуло в воздухе – и парочка моих коллег стала постоянно чинить мне препятствия. То оставят меня без камеры, то займут монтажную комнату, которая по расписанию отдана мне, а то и вовсе запишут видеоматериал для своих передач на пленку с моей готовой к эфиру десятиминуткой.

И вдруг судьба сжалилась надо мной и решила немного помочь. В наш город приехал Михаил Борисов, ведущий «Русского лото», в рамках выездного тура для местных поклонников лотереи. Естественно, я рванула в цирк, где проходил тираж, и просочилась в ряды зрителей с целью взять интервью у своего московского коллеги. После игры я робкой ланью стала пробираться между проводов и кабелей поближе к Борисову, чтобы испросить разрешения на съемку. Каково же было мое изумление, когда он вдруг ткнул в меня пальцем и как-то полувопросительно сказал: – Ага, это вы ведете передачу «Стоп, игра!»?

От неожиданности я резко затормозила и подумала, что вот тут и настал бесславный конец моему детищу:

– Да, я.

– А что так тихо? – спросил Борисов. – В самое яблочко! Вы попали в самое яблочко!

Я не могла поверить своим ушам, а оператор прохрипел в мое ухо что-то типа «жаль, что я не успел камеру включить». После интервью в фойе ко мне подошли несколько женщин, которые в один голос стали утверждать, что являются поклонницами моей передачи и ждут не дождутся новых выпусков. К счастью, в тот момент камера была включена – и пленка сохранила их признания. И тут на меня снизошло озарение: мне просто завидовали, поэтому и старались при каждом удобном случае ткнуть лицом в грязь.

В студию я летела на крыльях: теперь-то мне точно было известно, как оградить себя от нападок новоиспеченных врагов. Надо сказать, что после того, как в эфир вышел новый выпуск моей игры, все злопыхание закончилось раз и навсегда, хотя враги так и остались врагами, правда, уже не кусались.

Уехав в Австралию, я думала, что навсегда избавлюсь от врагов и завистников. Но не тут-то было. Люди-то везде одинаковые.

Открывая свой театр, мне пришлось наслушаться таких перлов в отношении моего состояния ума и способностей, что если бы я не знала настоящей причины, заставляющей людей говорить подобное, я бы попала в психушку. «Ты ничего не умеешь», «Твои песни (стихи, музыка, пьесы) – полная бездарность», «Ты застолбила себе место», «Ты отняла у нас возможность создать что-то свое» и так далее и тому подобное. А почему же вы сами ничего не создавали? Зачем ждали, что кто-то отнимет у вас возможность творить?

К этому времени я уже перестала стесняться и бояться всех и вся, поэтому просто спрашивала у таких людей в лоб: – Вы что, завидуете?

Ответ был всегда одинаковый:

– Да нет, просто… ты понимаешь… – и на этом оппонент, как правило, замолкал и выглядел достаточно жалко. А я была счастлива, что не нахожусь на его месте.

Никогда, никому, ни по какому поводу не завидуйте! Помните, чтобы что-то получить в жизни, мы должны что-то отдать, то есть заплатить. Чтобы приобрести атлетическое телосложение, спортсмены целыми днями занимаются на тренажерах, в бассейнах или на беговых дорожках, они света белого не видят ради возможности не только отлично выглядеть, но и завоевывать золотые и серебряные медали.

Все, кому вы завидуете, заплатили немалую цену за свои достижения и успехи, поэтому нет никаких причин для зависти. Вы хотите, чтобы у вас все было и вам за это ничего не было? Так не бывает. За все надо платить.

Подумайте тысячу раз, прежде чем впустить маленькую тварь по имени «зависть» в свое сознание, прикиньте, хотите ли вы поменяться местами с тем человеком, которому собрались завидовать. Помните, любовь к сему чувству разрушительна для вашего организма. Зависть не побуждает ни к чему хорошему, напротив, она сжигает вас, заставляет совершать необдуманные и порой откровенно глупые или подлые поступки и подтачивает нервную систему.

Зависть отдаляет ваши мечты и цели, искореняет настоящую любовь из жизни и заставляет своего хозяина мучиться от мысли, что «у кого-то все есть, а у меня – нет». Это делает вас бесконечно несчастным человеком, готовым на любое коварство типа «нехай моя корова сдохнет, чем у соседа будет две».

Не впускайте зависть в свою жизнь и не давайте завистникам разрушать вас с ее помощью: оградите себя от врагов открытым взглядом, улыбкой и честным отношением.

Несварение души
Ежедневно мы слышим слова «я ненавижу…», но не придаем им особого значения. Что же для нас означает ненависть? Состояние души, которая что-то или кого-то «не переваривает». Это вполне нормально – любить или не любить, но ведь мы «выстреливаем» слова ненависти не задумываясь, чем наносим ущерб не только кому-то, но и себе. Ненависть – это несварение души.

Совсем недавно я заметила, что, произнося слова или фразы негативного содержания (типа «ненависть», «неприязнь», «вражда» и т. п.), я ощущаю, как во мне поднимается болезненно-горячая волна, которая меняет мое настроение.

Чтобы избежать негативных чувств и оградить себя от плохой энергии, постарайтесь в повседневной жизни использовать позитивные эмоции и фразы. Скажем, замените фразу «мне не нравится эта глава» на более позитивную «предыдущая глава мне понравилась больше» или «я ненавижу этого человека» на «он не мой тип» или «другой мне больше импонирует». Через некоторое время вы почувствуете разницу; вы сами станете более счастливым человеком, ваше настроение улучшится, и вы сможете контролировать его в любых ситуациях, а злость и ненависть покинут вас навсегда (эти две неразлучные подруги наносят непоправимый ущерб нервной системе).

Несколько лет назад, сразу по прибытии в Сидней, я столкнулась с одним человеком, который был просто переполнен ненавистью к иммигрантам и всему миру вне Австралии. Мне лично было смешно и немного грустно.

Я только делала свои первые шаги на чужой земле, работая секретарем в одной из частных компаний. И однажды, выполняя рутинную работу, мне пришлось ответить на телефонный звонок. Подняв трубку, я произнесла обычное приветствие, но вместо «Здравствуйте. Как дела?» получила пулю в ухо:

– Вы знаете, что у вас сильный акцент? Вы иммигрантка? – спросил мужской голос.

– Да, а что? – недоуменно ответила я. – Мне прекрасно известен данный факт. Могу я вам помочь?

– Я ненавижу иммигрантов, – с чувством ответил мужчина, но все же сделал заказ.

Не помню, что именно он заказывал, так как мое хорошее настроение было погребено под обломками его ненависти. Несколько дней спустя грубиян наведался к нам в офис за заказом. Без приветствия он влетел в кабинет, грозно зыркнул на меня и выстрелил:

– Мой заказ готов?

– Как дела? – с улыбкой ответила я, вытаскивая его документы из кипы бумаг на столе.

– Отлично! – прогавкал он.

На обратном пути из кабинета моего шефа ему пришлось остановиться, чтобы дооформить документы. И пока я заполняла бланки, он сверлил меня глазами. Я чувствовала себя, мягко говоря, неуютно, поэтому задала ему какой-то вопрос, чтобы разрядить обстановку.

– Я ненавижу гадских иммигрантов! – проорал мужик (вообще-то слово было пообиднее).

И тут мое ангельское терпение кончилось. До сего момента Австралия приятно поражала меня гостеприимством и приветливостью. Но этот экземпляр был полной противоположностью доброжелательности. На мгновение я потеряла дар речи, но затем стряхнула с себя оцепенение и открыла рот:

– Очень странно слышать подобное от человека, который сам является иммигрантом во втором или третьем поколении, – сказала я. – Насколько я помню из школьной истории, коренным населением Австралии являются аборигены, а все бледнолицые перекочевали из Европы и Англии. Разве не так? Сегодня эта земля принадлежит всем, но она больше моя, чем твоя, так как я считаю, что мы все – жители и граждане планеты Земля. Нельзя разделять людей по их принадлежности к иммиграции, потому что мы все – иммигранты в этой жизни, которая является всего лишь короткой остановкой между рождением и смертью. До рождения и после смерти мы не принадлежим ни к какой стране или нации, так что глупо приписывать себе какую-то резиденцию, как это делаешь ты, ведь страна – это всего лишь кусок земли, которую ты не можешь взять с собой. Скажи спасибо, что этот кусок земли привечает тебя в данный момент. Так что я не понимаю твоей ненависти.

– Но у тебя акцент… – начал было хам.

– А это что – преступление? Многие думают, что иметь такой акцент, как у меня, очень сексуально. Главное, чтобы люди понимали тебя, а меня понимают. Например, ты.

– Но иммигранты глупые… Что еще ты можешь делать кроме секретарской работы? Небось и в России на телефонные звонки отвечала и ногти красила.

Очень обидно выслушивать подобные оскорбления, тем более в свой адрес. Я еле сдержалась, чтобы не обложить гада отборным австралийским матом:

– A ты-то сам что умеешь делать кроме продажи секондхендного оборудования? Ты еще на каком-то языке говоришь? – спросила я, на что хам отрицательно помотал головой. – А я могу говорить на трех языках и понимаю пять. Ты хорошо знаешь математику? В этом я как раз сильно сомневаюсь, ты ведь даже три плюс два считаешь на калькуляторе. А вот эта девушка, – указала я на машинистку, – приехала из Индии. Она – математик, но вынуждена стучать по клавишам, чтобы заработать на жизнь. И если мы сидим здесь и оформляем твои задрипанные бумажки, это совершенно не принижает наших умственных способностей. А твои способности уже принижены тобой же и твоим страхом перед иммигрантами, – пока я толкала речь, я закончила оформлять его документы и вручила их хаму в полном порядке. – Вот твои документы. Что-нибудь еще?

Моя речь была встречена гробовым молчанием, и после секундного замешательства иммигрантоненавистник развернулся и вышел, а мои коллеги (кстати, большинство из них были местными жителями) начали наперебой говорить о том, что я правильно сделала, поставив его на место. Знай наших!

Через день телефон в офисе зазвонил, но почему-то оппонент на другом конце провода не хотел говорить, а только сопел и пыхтел. Я повесила трубку. Еще звонок. Опять молчание. Ладно, не хотите говорить – не надо. И я нырнула в повседневную рутину с головой. Когда звонок раздался снова, я нажала кнопку громкой связи и, к своему изумлению, услышала голос хама:

– Добрый день! – сказал он и, не дав мне ответить, выпалил: – Я много думал над тем, что ты сказала, и пришел к выводу, что ты права… Извини за грубость и за то, что я тебя обидел. Мне очень стыдно… Правда…

Исправившийся обидчик повесил трубку, даже не дав мне закончить фразу; я просто хотела его поблагодарить за звонок и за понимание, но, видно, не судьба. Надеюсь, что, рассказывая вам об этом инциденте, я в какой-то мере благодарю его за то, что он стал лучше.

А с вами я хочу поделиться следующей мыслью: прежде чем ненавидеть что-то или кого-то, подумайте о вечности. Что ваша ненависть и неприязнь по сравнению со Вселенной? Всем миром? Жизнью?

Всего лишь моль или даже молекула, которая разрушает только вас, ваше сознание и душу. Ненависть вернется к вам, как бумеранг. Не сегодня, не завтра, но однажды она очень сильно ударит вас по самому больному месту.

Ненависть может вырасти и до мирового масштаба; сначала сосед ненавидит соседа, потом – семья семью, друг – друга, один клан ненавидит другой, партия ненавидит партию, одна нация – другую и… началась война.

В фильме режиссера Люка Бессона «Пятый элемент» главная героиня Лилу отказывается спасать нашу планету от зла. Она не понимает, зачем это делать, если люди своими руками разрушают все, что сами же и создают. Действительно – зачем? Своей ненавистью мы разрушаем все человеческое и прекрасное. Порой мы забываем, зачем мы здесь, и в слепой ярости мутузим друг друга до умопомрачения.

Любите друг друга. Начните с близких вам людей: родителей, детей, супругов, друзей. Говорите им каждый день, что любите их, – это растопит сердце даже самого черствого человека. (Можно мне сделать ремарку? – Это Елена. – Лет в восемь-девять мой сын имел манеру звонить мне в рабочее время только для того, чтобы сказать: «Мамочка, я тебя люблю!» Думаете, после этого можно сердиться из-за расписанного фломастерами шкафа?)

Не только на словах выражайте свои чувства, но и на деле. Делайте все, чтобы украсить жизнь, не откладывайте удовольствие и наслаждение на потом просто потому, что «потом» может не случиться.

Цените друг друга и свое время, цените комфорт, который вам дарят любимые, и будьте добры к ним и ко всем окружающим, даже к своим врагам. Думайте о последних как о несчастных людях, которые не знают, что разрушают себя своей ненавистью. Добро притягивает добро и делает людей счастливыми, а счастье продлевает жизнь.

Уверена, что вы в состоянии оградить себя от вражеских нападок и стать счастливым человеком. Я верю в то, что если хотя бы одному читателю данная книга помогает в этом, то наши незамысловатые рецепты имеют право на жизнь и усилия не пропали даром.


Диета для сладкоежек 

Глава семнадцатая, адресованная тем, кто хочет похудеть 



Елена 


Существует мнение, что в жизни каждой женщины есть три важнейшие вехи: первое замужество, первый развод и первая диета.

Сверив свою биографию с этим расписанием, я поняла, что мне повезло: последовательность означенных событий оказалась правильной.

К мысли, что неплохо было бы урезать свой ежедневный паек, я пришла уже много позже того, как болезненно, прямо-таки хирургическим путем удалила из своей жизни постылого мужа. К сожалению, вкусные конфетки и тортики, в отличие от экс-супруга, за многие годы мне нисколько не надоели. Наверное, потому, что бывшенький не способствовал выработке гормонов счастья, тогда как шоколадки повышали уровень эндорфинов в моем организме до высот, сопоставимых с олимпийским рекордом по прыжкам с шестом.

Время шло, плохого старого мужа я поменяла на хорошего молодого, у нас появился малыш, который исправно снабжает мамочку не только грязными штанишками, но и высококачественными эндорфинами, однако мысли о диете начали посещать меня все чаще. Наблюдая за тем, как мои коллеги скрупулезно подсчитывают на обеденных салфетках неведомые «уе», я уже не могу со спокойной душой и чистой совестью плюхать в кофейную чашку три ложечки сахарного песка и шарик пломбира, а потом запивать полученной сладкой смесью сдобную булочку (а лучше две).

Чтобы не отрываться от народа, я тоже решила деятельно озаботиться вопросом улучшения фигуры. Очень скоро выяснилось, что сидеть на диете так же неуютно, как лежать на гвоздях. Легко и непринужденно отказаться от пищи удалось в тот единственный день, когда начало курса строгой диеты очень удачно совпало с сильным расстройством желудка. В дальнейшем повторить этот подвиг мне не удавалось. Крепость успеха неизменно оказывалась обратно пропорциональна слабости желудка.

Отказавшись от жесткой диеты, я обратилась к щадящей, но и тут меня постигло разочарование. Обнаружилось, что моей справедливой натуре претит сама идея продуктовой дискриминации. «Чем это вареный без соли шпинат лучше слоеного пирожка со сгущенкой?» – возмущенно спрашивал мой организм и едва ли не одновременно со словами выплевывал упомянутый шпинат. Вкусовые пупырышки дружно вставали на защиту обиженного пирожка. Разум искал и находил убедительные аргументы в пользу вкусной и калорийной пищи. (О, как я это понимаю! – это Элина.)

Осознав, что суровые ограничения в еде ранят мою гордость, я придумала для себя комфортные принципы питания, которые могу сформулировать в виде четырех простых правил.

Правило первое: «Делим на два»
Есть можно всё что угодно, но вдвое меньше, чем хочется.

Если вид кучки гречки, сиротливо возвышающейся в центре тарелки, вызывает культурный шок, рекомендуется широко, в свободной экспрессивной манере размазать кашу по всей посудине. На глаз еды становится больше, а желудок можно обмануть, если кушать медленно и маленькой ложечкой. Самая большая трудность состоит в том, чтобы преодолеть силу привычки: поначалу приходится буквально держать себя за руку, которая машинально накладывает обычную порцию.

Правило второе: «Сладко!»
Изобретателей диет, требующих от слабых женщин отказа от сладкого, клеймим позором и забрасываем шоколадными яйцами и кусковым рафинадом! Сладкое нам необходимо, как воздух! Английские ученые доказали, что всего одна ложка пломбира оживляет в мозгу «зоны счастья». Правда, есть ощущение, что русской женщине для счастья нужно больше, чем англичанке, – не одна ложка пломбира, а целый брикетик граммов на двести, но не будем корить себя за максимализм. Ограничимся тем, что откажемся от сахара, но не от сладкой жизни в целом.

Тортики, шоколадки и мармеладки придется принимать такими, каковы они есть, но в домашней кулинарии зачастую можно обойтись без сахара. Для придания блюдам сладкого вкуса используются мед (можно смешать с какао), сухофрукты (изюм, чернослив, курага), любое варенье, запеченные яблоки или фрукты из компота, сдобренные небольшим количеством ванилина и корицы, а также фруктоза, которая продается в аптеках. Тем, кто, подобно мне, не может отказаться от привычки чашку за чашкой пить сладкий чай или кофе, советую использовать для приготовления напитка сушеную стевию – траву, которая в тридцать раз слаще сахара.

Правило третье: «После шести реально вкуснее!»
Традиционный для большинства диет запрет на прием пищи после шести часов вечера обрекает на мучительное существование почти всех работающих женщин. Мне лично никогда не удается поужинать до восемнадцати часов, а ограничиться двухразовым питанием типа «завтрак-обед» я решительно не готова. В то же время не хочется отравлять себе позднюю вечернюю трапезу мучительными угрызениями совести.

Спасение находим в народной медицине, которая рекомендует застенчивым сладкоежкам медовую диету. К вышеперечисленным правилам добавляем еще одно, довольно приятное: берем за обыкновение ежедневно утром строго натощак, за два часа до завтрака, выпивать вкусный напиток из столовой ложки меда, разведенной в половине стакана теплой воды. Вечером за два часа до сна – еще полстакана медового напитка. И только после этого (а не после шести) ничего не едим!

Самая серьезная трудность заключается в том, чтобы с большой точностью предугадать время отхода ко сну и выпить вечернюю порцию медового напитка ровно за два часа до отбоя. Но тот факт, что на медовой диете теряешь за месяц от трех до пяти кило, убедительно свидетельствует в пользу размеренного образа жизни!

Правило четвертое: «Все к лучшему!»
Замечено, что настроение женщины улучшается вместе с ее фигурой, но обратного хода этому процессу лучше не давать. Корить себя за лишний съеденный кусок торта бессмысленно и вредно! Зачем истреблять в себе то самое ощущение счастья, ради которого и были употреблены эндорфины, принявшие вид и вкус пышного бисквита с кремовой прослойкой и ромовой пропиткой, взбитых сливок и шоколадной крошки?

Хорошая душевная форма требует не менее бережного отношения, чем физическая. Поэтому если вам случится ненароком слопать пяток эклеров, последуйте моему примеру. Вспомните первый принцип диеты для сладкоежек – «Делим на два» – и скажите с гордостью и искренним восхищением собой, любимой: «Я съела пять пирожных? Какая молодчина! Могла ведь съесть десять!»

И будет вам счастье.


Элина 


Мучительно долго крутитесь вы перед зеркалом, выворачивая шею и так и эдак, чтобы увидеть хоть малюсенький фрагмент тела, более или менее похожий на мечту, увиденную в журнале «Вог» или «Космополитен». Но, увы, таких частей нет. Не потому что вы – жирная, а потому, что быть супермоделью дано далеко не каждой. Уныло вздохнув, вы в очередной раз сетуете на свой слоновий вес, непропорциональную фигуру и отсутствие возможности сбросить хоть немного лишних килограммов. В утешение вам я скажу следующее.

Существует две категории худеющих. К первой относятся те, кому действительно надо похудеть (они-то как раз не очень истязают себя диетами), ко второй – те, которым худеть не надо вообще.

Первая категория худеющих
Вам действительно надо похудеть, вы это понимаете, но никак не возьметесь за дело (точнее – за тело). В этом случае неплохо начать с правильных мыслей. Задумайтесь, чем лишний вес чреват для вашего здоровья. Прикиньте, почему это вы вдруг стали весить больше центнера и выглядеть хуже, чем ваша толстая соседка из третьего подъезда.

Могу подсказать несколько причин: переедание, малоподвижный образ жизни и… недосыпание. Представьте себе, недостаток сна является главной причиной эпидемии ожирения, и это открытие сделано не мной, а учеными мужами, так что информация достоверная. А если вы не знаете, какое отрицательное влияние имеют лишние килограммы, те же ученые утверждают, что избыточный вес может сказаться на мозговых способностях человека, стать причиной различных заболеваний и ощутимо сократить жизнь.

Вторая категория худеющих
Вам попросту не надо худеть. Вы – обыкновенная женщина, кстати, вполне стройная и красивая (если не внешне, то внутренне). Зачем морить себя голодом в попытке посрамить стройностью тощую, как селедка, супермодель? Ваш персональный вариант идеальной фигуры более весом. Полюбите себя такой, какая вы есть. Если вы себя не любите, то и окружающие не воспылают к вам нежными чувствами.

Несколько лет назад, приехав в Австралию, я, словно дикарь с голодного края, набросилась на разные экзотические фрукты-продукты, которых в жизни своей не видела. Мой вес по прибытии в стольный град Сидней составлял 52 килограмма (при росте 163 см). Вполне нормально для телемодели в отставке. Через полтора года я почему-то перестала влезать в свой любимый сорок второй и сорок четвертый размер (немудрено, если поедать сладкие фрукты ящиками и сыры разных видов килограммами), но я как-то не обращала внимания на такие мелочи.

И вдруг, просматривая запись экзаменационной работы, которую я делала в то время на курсе актерского мастерства в Академии Брайана Адамса, я мельком увидела на экране массивную спину какой-то тетки. «Ну и корова», – промелькнуло у меня в голове. Каково же было мое изумление, когда этой коровой оказалась я сама! Внушительных размеров спина и живот, круглые бедра в стиле ренессанса, луноподобное лицо, в общем, девушка кровь с молоком. «Еще и главную роль пытается играть», – с отвращением скривилась я.

В этот момент меня пригласили на одну из главных ролей в новом спектакле русского драматического театра в Сиднее, и я с ужасом подумала, что на роль легкой Нины в комедии «Надбавка за испытание любви» по мотивам пьесы Юрия Полякова я не сгожусь. Да подо мной просто сцена рухнет!

Летящей походкой раненого слона я ринулась в магазин и купила весы. Встав на них, лишилась дара речи. За полтора года хорошего питания и отсутствия физических упражнений к моим 52 килограммам прибавилось лишних… 25! Надо было срочно что-то предпринимать, благо до премьеры спектакля оставалось еще достаточно времени.

Первым делом я записалась в фитнес-клуб, куда стала ходить почти каждый день и истязать себя до седьмого пота, а затем сидеть по полчаса в сауне, выпаривая жиры, белки и углеводы, наеденные и напитые за восемнадцать месяцев. Я перестала покупать ящиками фрукты (там же сахар!) и тоннами сыр (там же жир!), села на диету, но она не помогла, села на другую, но она тоже не помогла. Как бы отчаянно я ни высматривала в зеркале похудевшие места, они не появлялись, хоть ты тресни, а все потому, что продолжала лопать на ночь и перед телевизором, даже не замечая этого.

Обижаясь на злодейку-природу, днем я грызла яблоки и капусту, запивая их литрами кофе с сахаром и истязая себя мыслями о том, что я, жирная коровища, не могу найти способа быстро похудеть, а ночью кралась к холодильнику за сыром и колбаской. Ладно бы я только себя истязала, но я буквально до смерти замучила риторическими вопросами всех моих друзей и знакомых, заставляя их ломать головы над решением вопросов «что делать?» и «как похудеть?».

Так прошло три месяца, а я потеряла только два килограмма. Караул! Я перестала фотографироваться и сниматься на видео, стала надевать только балахоны а-ля Алла Пугачева и ежедневно исследовала свое отражение в зеркале в поисках улучшений. Премьера приближалась, а у меня опускались руки.

И вдруг меня осенило. Если хочешь похудеть, надо вообще не есть (рекомендую, хороший способ)! Вот я и перестала: села на лечебное голодание на целую неделю. Боже, какая мука! Особенно если в предпоследний день пытки тебя приглашают на день рождения. Но, о чудо, мой вес наконец-таки сдвинулся с мертвой точки! Целых три килограмма победы!

Дико обрадовавшись данному обстоятельству, я с новыми силами налегла на соки, йогурты, фрукты и мясо (я же похудела, можно немного расслабиться) и за две недели… набрала шесть килограммов. Впору повеситься! Завывая, как сирена скорой помощи, я слезла с весов, глубоко в душе надеясь, что в магазине мне подсунули бракованный товар. Когда мой супруг прибыл с работы, я затянула свой извечный плач юродивого по поводу веса и неисправности весов, заправляясь при этом эклером. Мой муж глянул на меня и сказал словами из мультика про Винни Пуха:

– Это все потому, что кто-то слишком много ест.

От неожиданности я поперхнулась пирожным. А пока я пыталась избавиться от застрявших в горле крошек, супружник поставил на весы пятикилограммовую гирю (в точности ее веса сомневаться не приходилось). К моему полному разочарованию, стрелка показала ровно пять кило. Конец иллюзиям. Конец стенаниям. Конец любви к бесполезному самоистязанию. Надо полностью менять подход к делу. И я его поменяла.

Купив книгу, по которой можно без ущерба для организма есть все, но в ограниченных количествах, я стала старательно вести подсчет калорий ежедневно употребляемых продуктов. Я перестала таращиться в зеркало, спрятала подальше весы, решив, что вставать на них буду раз в неделю, и выбросила из холодильника эклеры.

Усиленные занятия в фитнес-клубе совместно с новым планом питания дали быстрый результат: в неделю я стабильно теряла по два килограмма. К спектаклю я успела избавиться от двенадцати. Чувствовала себя превосходно, жизнь стала прекрасной, и в небе снова засияло солнце, несмотря на то что на дворе была осень. Я и по сей день подсчитываю калории, но теперь мне несложно удержать себя от соблазнов, ведь вес-то уменьшился, а вместе с ним уменьшился и желудок.

Могу сказать, что за год я потеряла больше, чем набрала, а именно 27 килограммов, и теперь я в лучшей форме, чем когда-либо. А все потому, что нашла в себе силы победить любовь к бесполезному самоистязанию.

Что толку любоваться на свое слоноподобное отражение в зеркале и жаловаться окружающим на избыточный вес? Вы несчастны? Так сделайте себя счастливыми – измените рацион и расписание дня, но не занимайтесь бесполезным нытьем, пытаясь найти ответ на вопрос «как похудеть?» в тарелке с макаронами.

– Как же похудеть? – вопрошаете вы своих подруг, сидя на кухне и жуя ватрушку.

– Ой, не знаю, – несется из набитых кукурузными палочками уст подруги.

И вот вы уже настолько слились с «любимым» образом толстухи, что самым главным для вас стал именно процесс сетования.

Вы ничего не делаете для того, чтобы похудеть. Килограммы, знаете ли, сами не испаряются (за редким исключением. Но, поверьте, не в вашем и не в моем случае), их надо изгонять, словно злых духов, бешеным ритмом аэробики, волшебными диетами и чисткой организма.

– Но я гурман и люблю вкусно поесть. Я не могу отказаться от вареников, пельменей и макарон, – заявляете вы и продолжаете с жадностью запихивать в себя пирожок с картошкой, ища при этом верный, быстрый и надежный способ похудеть (желательно к восьми утра завтрашнего дня).

Чтобы помочь вам в борьбе с любовью к бесполезному самоистязанию и лишним килограммам, а заодно и продлить вашу жизнь, могу дать несколько рекомендаций (только не думайте, что это панацея или что советы я придумала сама). Это всего лишь начало борьбы, и вам еще придется попотеть в спортзале.

Но так или иначе, приведенные ниже принципы являются своего рода основой пирамиды, на которой зиждется ваша победа. Итак, десять советов, которые дают мудрецы.

1. Не переедайте! Порция должна с легкостью умещаться в вашей ладони – именно таков размер вашего многострадального желудка.

2. Пейте много воды и соков.

3. Ешьте часто, но мало.

4. Каждый день употребляйте помидоры – они снижают риск возникновения рака.

5. Ежедневно на вашем столе должны быть фрукты, содержащие витамин С (безусловно, не ящик апельсинов). Включите в меню любой фрукт оранжевого цвета.

6. Ешьте фрукты только в сыром виде.

7. Обязательно употребляйте изюм. Он укрепляет здоровье и придает сил и энергии изношенным (и не очень) организмам.

8. Меньше холестерина, жирного и жареного.

9. Принимайте витамин D. Его источником являются солнечные лучи (бывайте на солнце не меньше и не больше тридцати минут в день без защиты), лосось, печень трески и прочей жирной рыбы и молоко (однако им лучше не злоупотреблять).

10. Ежедневно рекомендуется съедать два фруктовых и три овощных блюда.



И еще помните: раз уж вы взялись за себя, не останавливайтесь на полпути. Если вы не удовлетворены своими формами, займитесь спортом или начните новую диету. Ничего не помогает?

Перестаньте есть совсем. Если вам не нравится ваше лицо, купите новые крема и косметику, если вы ею пользуетесь, а если не пользуетесь, то самое время начать. Не помогает? На стол к пластическому хирургу! Но главное, не тратьте понапрасну свое драгоценное время, выискивая перед зеркалом новые морщинки или дефекты, это убивает всякое желание жить вообще. Займитесь чем-нибудь полезным. Например, дочитайте до конца эту главу.

Где-то в глубине души мы все знаем, как стать идеальными. Это относится и к мужчинам, и к женщинам. Но на пути к идеалу нам постоянно что-то мешает. Поэтому если вы наметили сбросить вес, не лопайте на ночь мясо и конфеты, не поддавайтесь искушению съесть парочку лишних пирожных (вы же потом себя ругать будете на чем свет стоит), не ленитесь заняться физическими нагрузками и не упрямьтесь, если вам говорят, что этого недостаточно.

Но если по каким-то причинам у вас не получается похудеть до размеров модели или выглядеть, как Мэрилин Монро или Джордж Клуни, не расстраивайтесь – всегда есть другой выход (или вход). Просто помните, что процессы старения и облысения неизбежны, но только от вас зависит, насколько быстро вы хотите состариться духовно. В результате земного притяжения наша кожа обвисает, и никуда не деться от этого, но душа-то не может «обвиснуть» и покрыться морщинами. Остановитесь, перестаньте выискивать в себе недостатки и думать о том, что вы стареете, толстеете, худеете, лысеете.

Живите сегодняшним днем, чувствуйте запах цветов, шашлыков и вина, наслаждайтесь своими отношениями, жизнью, книгами, кино, увлекайтесь горнолыжным спортом, сплавляйтесь на байдарках по горным рекам, слушайте любимую музыку и чувствуйте, как с каждой секундой ваша душа молодеет. Поверьте, ваше тело будет тоже молодо выглядеть.

Тоже не помогает? Тогда перекопайте свой огород или устройте вечеринку с совершенно незнакомыми людьми, может, это сработает. А если и это не дает результата, тогда закройте книгу и продолжайте выискивать недостатки и сетовать на то, что они есть.


Ложка меда 

Глава восемнадцатая – к вопросу о женской дружбе 



Елена 


Иногда кажется, будто жизнь трещит и разваливается, как переполненная бочка. Распирает ее, естественно, переизбыток дегтя, то бишь разнообразных неприятностей и проблем. Увы, судорожно озираясь в поисках ложки меда, чтобы хоть немного подсластить ситуацию, вы видите вокруг себя тех самых людей, которые вольно или невольно осложняют ваше существование: родню, соседей, коллег… И лишь один человек всегда готов внимательно и с интересом выслушать ваши жалобы на всех остальных: лучшая подруга!

Надеюсь, она у вас есть?

– Я давным-давно истребила всех подруг, которые у меня были, и новых уже не завожу, – со вздохом признается одна моя знакомая.

Она вовсе не эгоистичная стерва – с коммуникабельностью и доброжелательностью у нее все в порядке. Просто помимо нормальной человеческой тяги к общению с себе подобными эта моя знакомая числит в своем активе реальных жизненных ценностей супруга, который склонен безудержно заглядываться на других дам. И поскольку работает этот Казанова на дому и не имеет возможности реализовать свои порывы в другом месте, он активно и бесцеремонно клеится к подругам жены, причем в ее присутствии. Естественно, ни в мужское благородство, ни в женскую дружбу эта моя знакомая не верит ни на йоту.

Верю не верю
Один популярный дамский журнал провел анкетирование среди своих читательниц, предложив им ответить на вопрос: «Существует ли дружба между женщинами?»

Твердое «Да!» сказали 56 % опрошенных. Согласием с оговорками типа «существует, пока на горизонте не появился мужчина», «существует, но только если это подруга со школьных лет» и «существует, если не мешает семейной жизни», ответили еще 15 % дам. В общей сложности 71 %. Это немало!

С другой стороны, получается, что каждой третьей из нас не повезло: либо подруги даже не встретились, либо с ними разошлись, испытав горечь предательства.

Именно риск потерять подругу вместе со святой верой в лучшие человеческие качества всех милых дам мира является самым большим минусом женской дружбы!

А как у них?
Нет, я бы не стала утверждать, что мужчины между собой дружат крепче, чем женщины. Сдается мне, у представителей сильной половины человечества просто-напросто намного более высокий порог чувствительности, чем у нас.

Однажды я подбила знакомого молодого человека на шпионскую выходку: уговорила его оставить на полочке шкафчика в раздевалке спортивного зала включенный диктофон. Последующая расшифровка трехчасовой записи обогатила меня как филолога новым знанием целого ряда неприличных выражений и очень жестоких, с моей точки зрения, шуток «ниже плинтуса», которые произносились самым добродушным тоном и вызывали исключительно радостный смех.

А теперь представьте, какой была бы реакция на суровую и бескомпромиссную критику внешних данных в женской аудитории? Да вы попробуйте зацепитесь даже не словом – одним лишь неодобрительным взглядом на чей-нибудь рельефный целлюлит! За такое у нас запросто можно лишиться статуса подруги вместе с парой прядей волос!

Ну а потом разочарованные дамы жалуются своим мужьям, мамам и интернет-журналам: «Моя лучшая подруга меня предала! За моей спиной она говорила, что я толстая (или худая), лысая (или волосатая), тонконогая (или толстопятая)!»

Давайте честно признаемся: НЕ обсуждать одну свою подругу с другой нормальная женщина не может. Но разве это предательство? По-моему, нет. Назовем это спецификой наших женских коммуникативных связей. И тогда предавать анафеме подругу, которая за глаза называет вас толстой, худой, лысой, волосатой, тонконогой, толстопятой – да какой угодно! – станет вовсе не обязательно. Спросите себя (только отвечайте честно!), вы-то всегда характеризуете эту свою подругу в самых что ни на есть лестных выражениях? Вспомнили? То-то! Один – один, ничья по очкам, дружим дальше!

«Низзя – низзя!»
Непростительным преступлением против женской дружбы, то есть однозначно предательством, единодушно признается «увод» любимого мужчины. И вот этим мы, милые дамы, надо признаться, действительно грешим.

Что, опять же, делают добрые друзья-мужчины, оказавшись в роли претендентов на благосклонность одной и той же дамы? Психологи утверждают, что самая распространенная модель поведения в данном случае такова: друзья-соперники выясняют отношения в режиме застольной беседы и либо договариваются о том, что один из них снимает свою кандидатуру в пользу другого, либо ОБА берут самоотвод, чтобы не портить святую мужскую дружбу!

В этом смысле женская дружба похвальной святости лишена. Споря за одного мужчину, подружки напрочь забывают о солидарности, мобилизуются, разбегаются по разные стороны линии фронта и пускают в ход любые средства, включая категорически запрещенные Женевской конвенцией.

Но, как говорится, кто предупрежден – тот вооружен: зная, какова она, неистребимая женская конкуренция, можно и нужно предотвращать само ее появление.

Работать, работать и еще раз работать…
Если дорожите подругой, избегайте ситуаций, в которых вы стали бы соперницами. Определенная подлость заключается в том, что, будучи родственными душами, вы с подругой можете тяготеть к одному и тому же типу мужчин. Однако это только кажется, будто невозможно предвидеть появление суперзамечательного парня, к ногам которого вы обе шмякнетесь разом, как сестры-вишенки. На самом деле, глядя в оба, вы вполне в состоянии заметить опасность на самой ранней стадии. У вас есть соответствующий навык «безопасности на упреждение»! Именно его вы реализуете, когда автоматически оберегаете ногу в тонком чулке от соприкосновения с острыми углами, фиксируете лаком безупречную прическу и полдороги до офиса идете, взмахивая руками, как лебедушка крыльями, чтобы надежно высушить эмаль на ногтях.

Помните, что дружба – это такая же кропотливая ежедневная работа, как непрестанный труд по улучшению собственной внешности!


Элина 


Какой скучной и унылой была бы наша женская жизнь, если бы не подруги! Наше существование было бы похоже на проживание на необитаемом острове: ходишь от дерева к дереву, сбиваешь себе кокосы, а поговорить, поделиться сокровенным не с кем! Разве что с попугаем! Да и то если удастся его поймать, отучить щипаться и орать нечеловеческим голосом и научить говорить человеческим голосом. У меня за окном эти орущие птицы белого и черного оперения летают стаями: просыпаешься утром – и ощущение, будто живешь в джунглях. И если бы не подруги, которые разбросаны по всему городу и по всей планете, ощущение превратилось бы в реальность.

Мужчины говорят, что женщины болтливы и трещат, как сороки, по поводу и без. (Хм, а вот и название для бестселлера: «Сороки против попугаев!» – это снова я, Лена, влезла. – Прости, дорогая!)

Враки все это! Не верьте! Мы не болтаем и не трещим, мы убегаем от стресса и депрессии. Именно по причине своей болтливости женщины живут гораздо дольше мужчин. И как только случается стресс – неприятности на работе, в семье, ссора с любимым из-за тюбика зубной пасты (он его, упрямец, безжалостно сминает, разбрызгивая чистящее средство по зеркалу, а вы аккуратно сворачиваете в трубочку по мере исчезновения пасты), мы делаем что? Правильно, сообщаем одной из подруг о своем горе, чем и облегчаем душу.

Но всем ли подругам мы можем открыть душу? Нет, далеко не всем. Потому что подруги есть разные, и делятся они на категории.

В Австралии принято всех называть другом или подругой, даже человека, которого вы всего-то пару раз в жизни видели, например посещали с ним трехдневный семинар по разведению кокосовых пальм или лекцию по борьбе с опоссумами и кроликами, перегрызшими весь урожай в вашем огороде (не смейтесь, для австралийских фермеров это большая проблема). Но я живу по российским понятиям и таких людей называю знакомыми.

Однажды я разговаривала со своей австралийской коллегой, и она между делом пожаловалась на то, что ее постоянно предают подруги и друзья. Она всегда им помогает, а они вечно увиливают от ответного шага или просто подставляют бедную девушку под удар ни за что ни про что.

– Почему? Ведь они – мои друзья! – восклицала коллега, заламывая руки и в недоумении качая головой.

– Нура, не могут все быть твоими друзьями, – пыталась я ее успокоить. – Есть разные категории людей. Вот я – твоя коллега, Пол и Джанет – знакомые, а настоящая подруга – Джейн.

– Да? Почему ты так думаешь? – удивленно спросила та и своим удивлением немало удивила меня.

Я попыталась объяснить ситуацию:

– С тобой мы работаем в одной компании и находимся в одной и той же обстановке с восьми утра до шести вечера, поэтому мы вынуждены общаться друг с другом, но у нас из общих интересов только работа, а остальным мы делимся постольку-поскольку, причем рассказываем далеко не всё. С Полом и Джанет ты сталкиваешься на курсах повышения квалификации раз в год и больше практически не общаешься. Какие же это друзья? Ты даже не можешь их попросить о том, о чем просишь меня, хотя и пытаешься. И только с Джейн ты общаешься почти каждый день по телефону не потому, что вы работаете вместе, а потому, что вам вдвоем интересно, с ней ты видишься как минимум раз в неделю и делишься самыми сокровенными тайнами. А она в ответ делает то же самое. Разница есть? Кстати, она единственный человек, который всегда тебе помогает. Ты об этом никогда не думала?

– Знаешь, ты, наверное, права, – перестала махать руками Нура. – Я действительно об этом никогда не думала. Мы всех называем «друг» или «подруга».

Вот! Именно в этом и заключается проблема. Сейчас мы ее разъясним. Знакомых трогать не будем, но давайте-ка разберем по косточкам подруг. Кто это такие? Какие они бывают? И с чем их едят?

Подруги. Кто это такие?
Да простят меня все мои душеньки-подруженьки за прямоту и честность, но за всю жизнь у нас накапливается столько друзей, что иногда неплохо было бы их рассортировать. Один человек мне сказал, что друзей приобретать сложно. Не согласна! В корне! Друзей приобретать очень легко, если ты – экстраверт, оптимист и человек добрых намерений с открытой душой и чистым сердцем.

Но ХОРОШИХ друзей найти сложно. Именно в этом и есть разница. А ЛУЧШАЯ подруга вообще бывает только одна… или две в редких случаях и совсем в нереальных – три.

Начиная с самого юного возраста мы приобретаем друзей. Подруги по детскому саду и по школе, подруги по музыкальной школе и бальным танцам, соседки и соседи, друзья по двору и подруги из летних лагерей, друзья по перу (или виртуальные друзья), по несчастью и по иммиграции. Да всех не перечислить! Но с каждым из них у вас есть общие темы для разговора. Положа руку на сердце, признайтесь, что вы не будете обсуждать вышивание крестиком с подругой по музыкалке или балету и не откроете своих сердечных тайн соседке только потому, что живете на одной лестничной клетке. У вас с ними другие общие интересы.

К соседке вы пойдете только в том случае, если у вас закончились сахар или соль либо надо попросить стулья для вечеринки. Иногда пригласите ее на чашку чая, чтобы обсудить очередной ремонт подъезда или совместный поход на базар (так ведь удобнее, потому что у соседки есть машина, а у вас – нет). Со швеей из дома рукодельниц не будете обсуждать ваши балетные успехи, с девушкой из музыкальной школы вряд ли станете говорить о байдарках и каноэ, а с виртуальной подружкой не поделитесь своими финансовыми проблемами. И это нормально. А кто думает по-другому, тот… Что? Да ничего, пусть себе думает.

Эти подруги не из тех, кто поможет в трудную минуту (хотя кто знает), но они именно те, кто разделяет ваши интересы, которых у вас, если принять во внимание все двести пятьдесят семь с половиной хобби, немало.

Лучшая подруга. Деликатес в больших порциях
Если такая подружка у вас появилась еще в детстве и вы до сих пор с ней дружите, причем с годами ваша дружба только окрепла, тогда вам можно только позавидовать. Если вам повезло приобрести лучшую подругу в юности, тоже отлично. Однако бывает так, что лучшая подруга появляется только после окончания учебного заведения или в связи с переездом на новое место жительства. Это тоже неплохой вариант. Хуже, когда она вообще не появляется.

Кто же такая лучшая подруга? Это тот человек, которому можно полностью доверять, который не сдаст вас со всеми потрохами в ближайший сумасшедший дом за ненормальные идеи, экстраординарное поведение и черные мысли. Она – ваша жилетка, в которую можно плакать часами, она – ваша медсестра, которая утешит, успокоит, утолит боль и страдания, напоит и спать уложит, она – скорая помощь, которая примчится среди ночи в случае упадка настроения или для того, чтобы разнять вас и вашего кота, когда вы пытаетесь выцарапать друг другу глаза, она – душа, что горюет из-за ваших потерь, радуется вашим успехам и кричит «Урррааа!», узнав о том, что вы выходите замуж или разводитесь, потому что она знает про вас ВСЁ! Кстати, и вы тоже про нее знаете ВСЁ и ведете себя точно так же.

Как-то сижу с мужем в ресторане, отмечаю очередную дату совместного проживания, и вдруг звонок:

– Элинка, я ушла от Кости! – это моя лучшая подруженька выплеснула мне в ухо свое признание вместо «привет».

– Урррааа! – заорала я, как ошпаренная.

И неважно, что у моего супруга выпали глаза в тарелку и полресторана обернулось в мою сторону. Я-то знаю, сколько усилий потребовалось ей, чтобы разорвать давно умершие отношения.

Взаимопонимание у таких людей на самом высшем уровне – слов не надо. Моей подруге не надо было произносить слова «поздравь меня» или «наконец-то». Я и так знала, что надо сказать. И зачем мне говорить ей: «Дорогая, помоги мне решить проблему», если я могу просто сказать: «Я больше не могу так жить!»

И молчать с такой подругой удобно, потому что иногда не надо говорить, чтобы почувствовать поддержку и любовь. И не надо выпендриваться, у кого наряд лучше и парфюм дороже.

Лучшая подруга воспринимает вас такими, какие вы есть, и вы, соответственно, делаете то же. Моя лучшая подруга, например, может исчезнуть на неопределенное время, и я на нее не обижусь, потому что знаю, что она вошла в фазу непреодолимого творческого подъема и оторвать от рояля ее может только бульдозер. А когда этот подъем пошел на спад, она звонит мне каждый день в два часа ночи, чтобы пожаловаться на упадок сил или отсутствие вдохновения. Ну и что с того, что я сплю! Я ведь тоже исчезаю и звоню после полуночи, когда случаются мои приливы и отливы.

– Хей, – шепчет она в трубку телефона, – ты не спишь?

– Ничего, ничего, ничего! Сабля, пуля, штыки – все равно, – пою я сонным голосом в ответ песенку Бумбараша.

Сплю, конечно, но разве это имеет значение по сравнению с той революцией, которая сейчас происходит у нее в душе? Для женщины очень важно иметь лучшую подругу. Так же важно, как иметь любящего и любимого мужа, ведь даже в самом замечательном браке нужно, чтобы у каждого супруга были друзья, иначе жить станет совсем неинтересно.

Главное правило:

Лучших подруг не выбирают (вернее, выбирают, но по-особенному) – они сами притягиваются, словно магнит, потому что вы – одного поля ягоды.

Своей подруге я могу позвонить в десять часов вечера и пригласить на бокал вина, чашку чая, рюмку водки или просто приехать поболтать о всяких глупостях без всего вышеперечисленного, и она приедет. Не сомневайтесь. А если уж я еду мимо ее дома, то мне не нужно особое приглашение или разрешение, чтобы просто так, без всякой причины упасть словно снег на голову и выкурить сигаретку (я-то бросила, а подруга курит: ничего, вместе подышим угарным дымом). Если же у меня плохое настроение и вместо песенки Бумбараша я рычу, как разъяренная львица, отвечая на звонок, моя лучшая подруга все поймет, простит и будет знать, что я сделаю то же самое, потому что мы понимаем друг друга с полуслова, с полувзгляда. Потому что мы – одно целое, потому что не надо слов… просто… потому что!

Предательство
В фильме «Служебный роман» (я снова обращаюсь к гениальному произведению Эльдара Рязанова) главная героиня говорит:

– А у меня нет подруг. Я их уничтожила!

Ну не просто же так она взяла и разорвала все связи с ними. Не по прихоти своей женской. Что-то случилось. Что именно, и так ясно, даже Шерлока Холмса вызывать не надо. А с вами разве такого ужаса не происходило? Тогда вы – счастливая женщина. Закройте книгу и займитесь чем-нибудь более полезным.

А те, кто не может похвастать своим счастьем, пускай продолжают чтение. Необязательно, чтобы лучшая подруга уводила у вас из-под носа вашего же супруга. Вовсе нет. Достаточно… открыть совместный бизнес, не подписав никакого контракта. Открыли? Не подписали? Ждите ответа. Вы-то думаете, что все вокруг прекрасно и птички поют (ведь вы же лучшие подруги!), а они (птички) уже давно подохли от непогоды, и над вашей головушкой тучки собираются. Да не тучки, а тучища. Ситуация накаляется, отношения натягиваются и трам-тарарам… гром среди ясного неба!

Знаю, что говорю, сама была в такой ситуации. Теперь уверена в том, что дружба – дружбой, а деньги врозь. Хоть и подруга, хоть и лучшая, а бумаги подписывать надо, иначе не доказать, что ты не осел, козел и косолапый мишка.

Кстати, это вовсе не доказывает, что подруга не была лучшей, это доказывает, что каждый сам за себя. И еще это доказывает, что все мы подвержены влиянию извне. Но подобные утверждения не облегчают ситуацию, поэтому выздоровление после подобных инсинуаций приходит не сразу. Я выздоравливала года три. Чего вам совершенно НЕ желаю!

Как сохранить дружбу
Существуют ли правила жизни? Ни черта подобного! Это только так говорят. А на самом деле каждый учится на своих ошибках. И никакой Дейл Карнеги или Крис Ховард вам не поможет сохранить любовь и дружбу, если вы этого не хотите сами! Поэтому первое и единственное правило, которое существует для меня, – это быть честной с самой собой. Больше никаких правил быть не должно. Если вы честны с собой, значит, вы честны и с другими людьми. А честны ли с вами другие – это уже их проблема.

Кстати, это правило работает для всех видов отношений – от друзей до супругов и начальников. Попробуйте и увидите, как улучшится ваша жизнь.


Любимое блюдо 

Глава девятнадцатая, посвященная хобби 



Елена 


Вообразите себе идеальный мир, для поддержания гармонии которого в данный конкретный момент абсолютно не нужны ваши собственные героические усилия. Нет никакой необходимости срочно делать квартальный отчет и стратегические закупки продовольствия, пылесосить ковры и варить суп с рыбными фрикадельками, пичкать супом ребенка и отгонять от фрикаделек кота, мыть посуду и стирать мужние носки – ни один штатный подвиг из тех, на которые вы регулярно тратите свое время и силы, мирозданию не нужен. Все хорошо, и вы можете позволить себе заняться тем, чем хотите. Вы знаете, чем именно? Значит, ОНО у вас есть! Оно – хобби.

Антистресс
Словари определяют хобби как вид деятельности, разновидность развлечения, некое занятие, которым регулярно занимаются на досуге для души. То есть в общем рационе питания вашего личного счастья это такое блюдо, которое вы вкушаете постоянно, охотно и с неизменным удовольствием. И с пользой для душевного здоровья, ведь психологи утверждают, что хобби – хороший способ борьбы со стрессом. Подтверждаю: это действительно так!

…Ссора с любимым лишает меня душевного равновесия. Некоторое время я балансирую на грани бешенства и отчаяния, а затем падаю в кресло у компьютера. В растрепанных чувствах мне обычно превосходно работается. Нет лучшего способа забыть о своих проблемах, чем создать таковые кому-то другому!

Я врываюсь в третью главу незаконченного романа, как смерть с косой.

Изначально на данном этапе у меня предполагалась небольшая романтическая история, но я вычеркиваю ее из своих творческих планов и твердой рукой лишаю жизни всех подходящих кандидатов в герои-любовники. Главную героиню я сажаю в тюрьму, тюрьму водружаю на одинокую скалу, вокруг скалы квадратногнездовым способом располагаю объединенную армию каннибалов и зомби и окружаю раскаленными песками пустыни, а пустыню населяю двухметровыми скорпионами-мутантами с нездоровой тягой к общению. После того как они тщательно зачищают территорию в радиусе километра, мой разрушительный порыв иссякает.

Выплеснув негатив на бумагу, я снова готова любить все человечество без исключения!

Полагаю, для вас аналогичным громоотводом может стать сеанс бисероплетения или вышивки крестиком. Главное, чтобы само занятие по сути своей было созидательным, а не разрушительным: техасская резня бензопилой и тому подобные действия серийных маньяков в цивилизованном обществе за хобби не считаются!

Один за всех или все за одного?
Бесконечное множество хобби делится на два вида: социальные и одиночные. Выбирая между ними, вы обретаете либо тишину и спокойствие, уединенность, камерную атмосферу, либо, наоборот, шумное и радостное общение с другими людьми.

Мой добрый знакомый, полицейский эксперт-криминалист, дни и ночи на службе проводит в крайне нескучном режиме коллективных выездов на места совершения преступлений. В свободное от работы время он уже четыре года единолично собирает модель бригантины, которую ревниво оберегает не только от рук малолетнего сына, но и от чужих взглядов, демонстрируя нам промежуточные результаты своих трудов исключительно на фотографиях.

Другой мой знакомый – человек немолодой, ворчливый, откровенно пессимистичный – проводит дни в нетерпеливом ожидании предсказанного им лично конца света, коротая время за организацией и проведением… юмористических концертов. Он даже пишет для них веселые скетчи – такое вот хобби неизлечимого мизантропа!

Хобби – это что-то вроде заместительной терапии: оно дает именно то, чего нам не хватает. Минуты покоя неугомонным, социальную активность одиноким и всем без исключения – новый круг общения и отдых от повседневных дел. Впрочем, «дает» – не самое точное слово, потому что за все это мы платим, но об этом дальше.

Любовь за деньги – это хорошо!
Чем бы вы ни занялись – аквариумистикой, валянием шерсти, автомоделированием, нумизматикой или чем-то еще, – любое увлечение потребует материальных затрат. Материалы, оборудование, классы, уроки – самое невинное хобби может пробить изрядную брешь в бюджете!

Лучший способ для покрытия расходов – заставить свое увлечение работать на вас. Продайте вышитые вами картины, любовно выпестованных мальков вуалехвоста или черенки выращенных роз. Предложите свои снимки банкам платных фотографий. Отправьте сочиненные вами стихи на конкурс с призами. Напишите и предложите специализированному журналу или сайту статью по технологии того, чем вы так увлеченно занимаетесь. Предложите начинающим частные уроки!

Моя мама – преподаватель математики с более чем сорокалетним стажем – в часы досуга самозабвенно разгадывает кроссворды, сканворды и прочие головоломки, покупая с этой целью кипы журналов. Время от времени за свои интеллектуальные труды она получает призовые деньги, которые с легким сердцем тратит на закупку очередной пачки газет.

Пожалуй, любое хобби (а не только нумизматика) может приносить вам деньги, если приложить к тому усилия. И уверяю вас: удовольствие от того, чем вы занимаетесь, благодаря этому только вырастет!

Больше хобби – хороших и разных!

Проверенное временем хобби – это как старый друг: здорово, что он есть! Но это не значит, что вам не нужно заводить новых друзей.

Не останавливайте свой выбор на чем-то одном, позвольте себе разнообразие: изучайте искусство массажа и выпиливайте лобзиком (только не одновременно!), вышивайте картины и выводите новые сорта топинамбура, займитесь скетчбукингом (честно, я не знаю, что это такое) и исторической реконструкцией, путешествуйте по Тибету, зубрите фарси и урду, коллекционируйте трамвайные билеты и стройте диорамы… Ни в чем себе не отказывайте!

И не надо беспокоиться о том, что скажут о ваших увлечениях те, кто лишен подобной радости; если у вас есть хобби – у вас будут и единомышленники, у которых вы всегда найдете понимание и поддержку.

Графоманам, фанатам каллиграфии, букинистам и коллекционерам экслибрисов протягиваю свою руку помощи. ☺


Элина 


Если ваш принц сутками сидит, уткнувшись в монитор компьютера, корча зверские рожи, раскачиваясь из стороны в сторону, уклоняясь от невидимых пуль и убивая при этом электронных монстров, повинных только в том, что по замыслу программиста им пришлось напасть на некую планету в межгалактическом пространстве компьютерной «стрелялки», это явный признак того, что разговорами он вас развлекать не станет.

Хобби рассказывает о человеке точнее, чем слова. Я полностью согласна, что хобби помогает бороться со стрессом и расслабляться, однако хочу добавить, что оно ко всему прочему помогает находить и дополнительный смысл в жизни. Поэтому один из первых вопросов, который я лично задавала бы претендентам на пост принца, был бы именно о хобби (да и принцы тоже могут воспользоваться подобной тактикой). И если ответ на него – «компьютерные игры» или «ничего», то спасибо, не надо, пошли искать дальше.

«Как же по увлечениям определить характер человека?» – спросите вы. Давайте-ка вместе займемся расшифровкой наших пристрастий.

Ты кто?
Итак, если вы увлекаетесь футболом, хоккеем, волейболом, групповым бегом на месте или прыжками в ширину, то вас можно отнести к категории активных экстравертов, потому как вы занимаетесь социальными хобби.

Если вас больше привлекают садоводство, рисование, вышивание, вязание, просмотр кинофильмов, медитация или прицельные плевки в потолок из положения лежа, то вы любите размышлять или уединяться, а значит, принадлежите к категории пассивных интровертов, потому что занимаетесь индивидуальными видами хобби. А уж пессимист вы или оптимист, это от хобби не зависит.

Путешествия, как ни странно, к хобби не относятся, поэтому если ваш принц заявляет, что любит путешествовать, то это вам никак не поможет узнать его характер, потому что путешествовать любят ВСЕ! И вы в том числе!

Описание блюда
Хобби – это отдушина, выход в свой собственный, яркий и уютный мир. Это спасение от ссор, стресса, семейных неурядиц и нелюбимой работы. Я даже где-то понимаю этих компьютерных вояк: после очередного стресса на работе так и хочется взять в руки автомат Калашникова и… поменять весь отдел менеджмента или отослать в очень дальние края упрямого клиента.

Однако лучше не входить надолго в контакт с оружием и межгалактическими монстрами, иначе захочется взять в руки настоящий автомат. А это не совсем интеллектуальное и гуманное занятие. Все хорошо в меру.

Какое хобби для вас?
Где-то прочитала такой крик о помощи: «Говорят, что собирание ФАНТИКОВ – не интеллектуальное хобби! Посоветуйте, чем таким ВЫСОКОИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫМ заняться?» Комментарии излишни.

Если заниматься чем-то только по совету друзей или знакомых, не думаю, что это станет вашим настоящим увлечением и будет приносить удовольствие. Что же делать и как найти хобби? Пробуйте, зондируйте, щупайте, читайте, присматривайтесь и прислушивайтесь к себе! Только вы сами можете сказать, что вам нравится делать, а что – нет.

Кстати, время от времени ваши пристрастия могут меняться, а значит, вам может надоесть старое хобби и захочется заняться чем-то другим. Это вовсе не значит, что вы непостоянны. Это означает, что вы просто переросли свои увлечения и вашей душе требуется что-то более креативное, более утонченное и интеллектуальное. А может, наоборот, вам хочется все упростить и перестать корчить из себя умника, как это часто вам повторял в детстве самый страшный человек – классный руководитель (правда, и тогда никто не знал, что бы это могло значить). В любом случае с помощью хобби вы раскрываете свой внутренний мир и защищаете себя от нападок внешнего.

Мы пробовали всё. Помните? В детстве мальчишки собирали машинки, футбольные мячи и боксерские перчатки, а еще плакаты спортсменов. Девчонки же сходили с ума по заграничным переводным картинкам, которые нельзя было найти в магазинах.

Мы покупали их за сумасшедшие деньги у пацанов и девчонок из параллельных классов или обменивали на всякие фантики, жевательные резинки, картинки собачек и прочую ерунду. Причем эти переводные картинки никогда не были использованы по своему прямому назначению, потому как они были бесценны для нас. А когда их ценность потерялась, мы выросли и уже не были заинтересованы в том, чтобы украшать этими картинками свои тетрадки и дневники.

Мы выросли, и наши хобби повзрослели тоже. Кто-то увлекся спортом, кто-то танцами, кто-то вязанием и макраме, а кто-то стал писать стихи и романы.

Я делала все вышеперечисленное плюс пыталась научиться кататься на лыжах, но решила, что делаю это так же грациозно, как слон на катке, к тому же я не люблю зиму и боюсь высоты, поэтому остановилась на писанине. Это моя отдушина, побег в иной мир, мои эндорфины и адреналин. Спустя время добавились театр и сплав на байдарках и каноэ. И теперь каждый год на католическое Рождество мы с друзьями… нет, не ходим в баню, а сплавляемся по горным рекам. Кто знает, может, через несколько лет я все это заброшу и буду заниматься балетом. (Эл, я впечатлилась! Забронируй мне на следующее Рождество местечко в своем каноэ! – это Елена.)

Хобби всякие нужны, хобби разные важны
Даже поход в кафе в одиночестве тоже можно считать хобби. Кстати, это еще один вид рыбалки или охоты на принца или принцессу. Если еще не пробовали, очень советую. Возьмите за привычку ходить в кафе на завтрак по субботам или воскресеньям, и у вас появятся масса впечатлений, новые друзья и отличное настроение. Так что выходите в люди и наслаждайтесь общением.

Еще я слышала, что в Голландии среди женщин недавно стало популярным заниматься танцами у шеста. Почти как в стрип-клубе, только купальник снимать не требуется. Все повально занялись этим хобби: на уроки не пробиться, цены заоблачные, очереди бешеные. На шесте занимаются худые и толстые, молодые и старые, маленькие и высокие. Зачем? Чтобы удивить своих мужчин? Нет, не угадали! Чтобы обрести свою индивидуальность – единственную и неповторимую! А еще чтобы похудеть. Как вам такой ответ? И чем не вид спорта? Может быть, со временем его в Олимпийские игры включат… Поживем – увидим.

Итак, мы пришли к следующему выводу: индивидуальность – вот что такое ваше хобби. Это занятие никак не связано с заработком или приобретением статуса, не влияет на ваши отношения с друзьями, родственниками, детьми, домашней живностью или коллегами. Это влияет лишь на ваше настроение и желание жить.

Неважно, что вы делаете: прыгаете ли в обмундировании аквалангиста с парашютом, или же со скоростью пули несетесь вниз по самым высоким горам на одной лыже, держа под мышкой другую (как это делает мой супруг), или пишете стихи, чтобы избавиться от стресса (как это делаю я), или пишете оперы (как наследник нефтяного барона Жана Пола Гетти), или коллекционируете жуков (как наследник нефтяного магната Дэвид Рокфеллер), или составляете любовные послания из кусочков газет… Все это делает вашу жизнь похожей на игру и заставляет работать воображение. А это значит, что с вами интересно общаться. Вы становитесь более изобретательным и эффективным как в работе, так и в личных отношениях, а в итоге – более счастливым.

Не это ли наша с вами цель? Да здравствует хобби!


Комплимент от шеф-повара 

Глава двадцатая, призывающая доверять интуиции 



Элина 


Интуиция – одно из самых важных чувств в жизни человека. У некоторых людей она развита хорошо, что помогает им успешно лавировать в жизненных заторах и обвалах, у других это чувство притуплено, поэтому им не всегда удается удачно выйти из затруднительных ситуаций, ну а кто-то вообще не обладает подобным даром. Во всяком случае думает, что не обладает.

Удивительно, но до того, как мужчины открыли интуицию, женщины уже вовсю ею пользовались!

Михаил Мамчич


Именно женщины умеют пользоваться интуицией. Ну что поделать, если мы – более тонкие и чувствительные натуры! Что касается мужчин, большинство из них почему-то думают, что интуиция – это женские штучки, поэтому они пользуются исключительно своими аналитическими способностями. Хотя сейчас я буду вынуждена огорчить мужскую часть наших читателей, сделав следующее заявление: интуиция ЕСТЬ У ВСЕХ! Надо только научиться ее готовить. ☺

Секретный ингредиент. Первая мысль
Хочу убедить вас в том, что интуиция есть у всех, только не каждый умеет прислушиваться к ней, а если и прислушивается, то не всегда понимает, что именно она говорит. Согласитесь, начинаете ли вы работу над каким-то новым проектом, топаете ли ночью через темный пустырь, знакомитесь ли с новым человеком, слушаете ли новый план своего мужа о том, как все перестроить в доме, или решаетесь полностью изменить свою жизнь, в вашей голове всегда возникает первая мысль. Запомните ее, потому что именно она является самой правильной и верной (как бы абсурдно она ни звучала), так как это говорит ваша интуиция. Интуиция – великая вещь. Просто надо уметь уловить ее в нужный момент.

Впервые я вплотную столкнулась с реальным голосом интуиции, когда мне было лет восемнадцать. До того момента я всегда слышала ее голос, но практически никогда не придавала значения тому, что он говорит. Болтает там себе потихоньку – и ладно. И вот одним декабрьским вечером я бодренько шагаю через темный школьный двор после занятий в универе (решила сократить путь от трамвайной остановки к дому), снег хрустит под ногами, морозный воздух производит иглоукалывание щек, но эта зимняя идиллия нарушается. Меня кто-то резко дергает за шиворот, и я падаю на спину в сугроб. Открыв глаза, понимаю, что меня волокут за капюшон в кусты.

– Ай! – хриплю я от боли, и движение останавливается.

– Заткнись, чтоб я не слышал тебя! – угрожает мужской голос. – Вы кто? Что надо? Отпустите! – запаниковала я.

В ответ ко мне склоняется наиотвратительнейшая физиономия, а потом тычет в меня ножиком и сипит:

– Пикнешь – убью.

И тут во мне что-то щелкает, и я задаю самый дебильный вопрос, который только можно придумать в данной ситуации:

– А что вы собираетесь делать со мной?

– Сейчас увидишь, детка, – отвечает дядька и продолжает свой путь в кусты.

– Насиловать? – спрашиваю я.

– И это тоже.

В этот момент в моем перепуганном сознании происходит еще один странный щелчок, я изображаю радость и кричу во все горло:

– Урррааа!!!

Движение останавливается, мужик дико вращает глазами и уже не очень уверенно тычет в меня ножиком, но я не могу остановиться и продолжаю вопить свое «ура». В следующий момент происходит странное: покрутив своей дурной башкой во все стороны, горе-насильник прячет нож в карман, отпускает мой капюшон и со всех ног дает деру. В сопровождении моего первомайского клича его объемный зад скрывается в тех самых кустах, куда только что он собирался затащить меня. Послышался треск, и одновременно открылась дверь каморки сторожа, возопившего зычным басом:

– А ну-ка гэть по домам, шантрапа!

Я не стала мешкать и быстренько смоталась с места несостоявшегося преступления. Уже потом я долго анализировала, с чего это вдруг меня угораздило радостно орать «ура» вместо «помогите», и пришла к выводу, что вряд ли кто-нибудь пришел бы мне на помощь, а вот «ура» вызвало бурю эмоций и у горе-насильника, и у сторожа. Спасибо тебе, моя дорогая интуиция!

С тех пор я всегда прислушиваюсь к первой мысли. Именно она – самая верная. Остальное – чепуха, которую не следует даже и во внимание принимать. Надо сказать, что я еще ни разу не пожалела о том, что слушаю свою интуицию, ведь всего одна глупая мысль может перевернуть всю жизнь.

Честно признаюсь, что сначала было очень трудно научиться слышать голос интуиции, а тем более распознавать, какая мысль из миллиона роящихся в моей голове пришла к финишу первой. Но со временем появились умение и навык, которые теперь уже доведены до автоматизма. Голос интуиции стал знакомым, и я поняла, что это даже не всегда голос, но первое ощущение, на которое мы порой совершенно не обращаем внимания.


Соль по вкусу. Определение количества и качества на глазок 


Предположим, вы знакомитесь с человеком – и по какой-то непонятной причине у вас возникает ощущение неприязни. То ли руки у него влажные, то ли глаза бегающие, то ли неприятный голос… Конкретизировать вы еще не можете, но ваша интуиция уже подсказывает, что с этим типом лучше не связываться. Может быть, он и не подложит вам свинью через пять минут после знакомства, но непременно сделает это в будущем. И тогда вы будете кусать себе локти и говорить, что были правы, когда почувствовали неприязнь.

Много лет назад моя подруга влюбилась. Я никогда не встречала объект ее вожделений и знала о нем только по рассказам влюбленной, которая была так восхищена, что я невольно заразилась ее энтузиазмом. И вот день знакомства настал. Возлюбленный приехал за подругой на машине и пригласил ее в какой-то загородный ресторан. Но как только он вышел из авто и представился, я сразу услышала голос своей интуиции. Она мне безапелляционно сообщила: «Экзамен».

Шерсть моя встала дыбом. Я обалдела и никак не могла понять, почему у меня в голове крутится этот «экзамен». Время сессии давно прошло. Тогда я присмотрелась к новому знакомому. Нет, ничего страшного в облике парня не было, но моя шерсть упорно не хотела ложиться на место, поэтому, через силу улыбнувшись, я почему-то повторила слово, подсказанное интуицией:

– Экзамен…

– Что? – в один голос переспросили голубки.

– Э-э-э… – замялась я, – экзамен в конце недели… Тебе надо готовиться, Вичка…. Да и поздно уже, тебя родители не отпустят.

(Последнее было правдой.)

Родители моей подруги вечно запрещали ей ходить на свидания, несмотря на то, что ей был двадцать один год. Она выпучила глаза, схватила меня за локоть, потащила подальше от машины:

– Совсем спятила? Какие родители? Какие экзамены? Вздумала меня опозорить? Ты вчера говорила, что он классный парень. – А сегодня говорю, чтобы ты не ехала с ним, – отрезала я.

– Я жить не могу без него! – заламывала руки подруга. – Ты хочешь сломать мне всю жизнь?

– Нет, хочу, чтобы ты была счастлива, поэтому и говорю, чтобы ты не ехала с ним. Я не могу тебе объяснить причину.

– Но я еле отпросилась у родителей, наврав им, что иду к тебе ночевать, они вообще не хотели меня никуда пускать. Нет уж. Я поеду. Только представь себе, что он о тебе подумал, услышав про экзамен!

Что мне было делать? Насильно тащить в свой подъезд и звать соседей на помощь? Я развела руками и отпустила птицу на волю.

Через пару дней Вичка позвонила мне в слезах: ее обожаемый мужчина вовсе не собирался иметь с ней продолжительные отношения. В ресторан Ромео передумал вести свою Джульетту и повез к себе домой на «рюмку чая». А после рюмки прямо так ей и заявил, что, мол, все, спасибо за внимание. Как и положено природой, через девять месяцев она родила дочь, от которой ее возлюбленный отказался.

Спустя некоторое время подруга призналась, что при первой встрече Ромео показался ей неприятным типом. Зачем же было продолжать знакомство, если правильная мысль подсказывала бежать от него? Браво, так мы побеждаем интуицию.

Подробный рецепт блюда
Как научиться распознавать свой внутренний голос и быть его другом? Как помочь интуиции помочь нам в трудной ситуации? Средство есть. Я его испробовала не только на себе, но и на своих друзьях (во всяком случае на тех, кто пожелал принимать участие в моих не совсем лабораторных опытах).

Итак, я начала экспериментировать со своим слухом. Надо сказать, что он у меня тонкий (недаром я родилась в семье музыкантов). В общем, слух и композиторские данные мне передались по наследству, и я решила расширить горизонты их применения. Сперва я стала учить нотную грамоту интуиции, но долгое время никак не могла уловить ее «до-ми-соль», зато прекрасно слышала собственные «ре-фа-ля», которые и сбивали меня с толку. Постепенно я приучила себя заглушать желание исполнять первую партию и передала это почетное право своей интуиции. Теперь в любой ситуации я обязательно выдерживаю паузу, чтобы услышать тихую главную тему очередного интуитивного произведения. Надо сказать, что голосок у этой дамы слабенький и ей необходимо помочь развивать силу, к тому же эта особа очень обидчивая. Поэтому, когда вы отмахиваетесь от первой мысли, как от назойливой мухи, она замолкает и перестает с вами общаться на долгое время, которого вполне достаточно для совершения непоправимых ошибок.

 
Ингредиенты к блюду шеф-повара:

1) возьмите три карточки разного цвета и положите их лицом (цветом) вниз;

2) закройте глаза и попросите кого-то перемешать их. Если никого нет в доме, перемешайте карты с закрытыми глазами, не подглядывая;

3) возьмите любую карту в руки, не открывая глаз;

4) сделайте глубокий медленный вдох через нос, затем медленный выдох через рот и задержите дыхание на несколько секунд;

5) прислушайтесь, что вам пришло в голову, каковы ощущения в теле, какие картинки, образы или цвета всплывают перед вашим внутренним взором;

6) откройте глаза и посмотрите на карту. Что, Данила-мастер, не вышел каменный цветок? Начинайте сначала. И так до тех пор, пока не получится. Тренируйтесь. А что же вы думали? Быстро только тараканы в доме появляются.

 
Шеф-повар рекомендует:

• Услышав новое предложение или решив отправиться в путешествие по незнакомой местности, затаите дыхание и выдержите паузу. Достаточно всего 10–15 секунд, чтобы исследовать первые ощущения. Настройтесь на волну интуиции и постарайтесь услышать, что она вам говорит. Я уже упомянула, что это могут быть самые абсурдные слова, но они всегда связаны с вашей ситуацией и имеют глубокое значение. Глубже, чем кажется на первый взгляд.

• Если вам почудилось что-то безумное и не совсем понятное, остановитесь и подумайте о самом факте появления в вашей голове странной мысли, почешите в затылке, пожмите плечами, посмотрите в витрину магазина или, если ведете автомобиль, припаркуйтесь у бордюра, припудрите носик и только после этого продолжайте движение.

• Все вышеописанное можно выполнить и при новых знакомствах или на деловых встречах; безусловно, пауза необходима при неожиданно пришедших в голову идеях.

• Уж коли абсурдная мысль посетила вас, это неспроста. Может быть, за углом через секунду сорвется с крыши кирпич и приземлится точнехонько на вашу макушку, а может, на вас нападет грабитель. Пауза, пусть даже совсем короткая, убережет вас от неприятностей. Интуиция требует, чтобы к ней прислушивались. Голосочек у нее слабенький: ей тяжело до вас докричаться, вот она и посылает разнообразные глупости, чтобы вы оторопело затормозили посреди тротуара и повертели пальцем у виска. А в этот момент происходит что-то странное. Как, например, это случилось с моим близким другом (это к вопросу, есть ли у мужчин интуиция).

 
Спеша на работу, он пробегал под балконами девятиэтажки, и вдруг ему ужасно захотелось подпрыгнуть и махнуть рукой над собственной головой. Еще до того, как он подумал, что это желание выглядит немного странно, ноги оттолкнули его от земли, а рука сама поднялась и сделала отгоняющее движение, словно он пытался отмахнуться от назойливого насекомого, вьющегося над макушкой. Удивлению не было предела, когда у него в ладони оказалось сырое яйцо, брошенное с балкона мальчишками, перегнувшимися в изумлении через перила. Надо же, человек поймал предмет не глядя! Мой друг – не фокусник и не ясновидящий, а скрипач, поэтому такое происшествие для него тоже было в некотором роде чудом.

Пока я училась слушать интуицию, наделала немало ошибок, потому как не всегда могла распознать первую умную мысль или чувство. Абсолютно уверена, что мой внутренний голос всегда выдает правильную информацию и помогает ориентироваться на местности: не только в густых джунглях, но и на равнине. Я стараюсь следовать своей интуиции даже в таких повседневных делах, как поход в магазин или поездка на работу.

Особые рекомендации по приготовлению интуиции
1. С интуицией не спорят, к ней прислушиваются и следуют ее советам.

2. Помните, что интуиция помогает во всем и всегда и, конечно, всем.

3. Научитесь распознавать, что она вам говорит, и не задумываясь следуйте ее советам. Вам нечего будет опасаться за завтрашний день или бояться перемен.

4. Просто настройте свой приемник на правильную волну, вслушивайтесь в шепот внутреннего голоса, заново знакомьтесь со своими ощущениями – и будете надежно защищены от напастей.

5. И помните: первая мысль – самая верная!


Елена 


Доверяй своему еноту!
Когда я слышу слово «интуиция», всегда вспоминаю старый добрый мультик «Крошка Енот».

– Где связь? – спросите вы.

– Где, где – в воде! – незатейливо отвечу я в рифму.

Вспомните: герой мультфильма – маленький енотик – сначала отчаянно боялся неведомого зверя, которого видел в зеркале воды, а потом сумел с ним подружиться. Оказалось, что для этого достаточно улыбнуться, проявив к «Тому, Кто Сидит в Пруду» чуточку дружелюбного внимания.

Я ассоциирую так: пруд – это мое подсознание, из глубин которого время от времени неожиданно всплывают ценные и даже бесценные мысли. Внутренний пруд глубок и непрогляден, так что процессы обработки канувшей в него информации и формирования ценных и бесценных мыслей мне неочевидны, но это вовсе не повод, чтобы пренебрегать внезапно выданными результатами. Я успела убедиться: мой енот мне плохого не посоветует!

– Не звони мне, не звони! – тихим пением заклинаю я телефон, шагая домой с работы.

Пеший марш-бросок на шесть кварталов, осень, сумерки, шквальный ветер – в совокупности не те условия, при которых комфортно разговаривать по телефону. К тому же аппарат мой погребен в недрах сумки, и для добычи его из нижнего археологического слоя пришлось бы остановиться и произвести основательную разработку. Не хочется…

Поэтому я продолжаю вокализ:

– Не звони мне ради бога!

А телефон все-таки звонит.

И странное дело: несмотря на то, что я уже убедила себя, что не стану отвечать на звонки, пока не приду домой, мои ноги сами собой останавливаются, а рука ныряет в сумку, ворошит ее содержимое на манер миксера, выуживает телефон и… В трех метрах от меня прямо по курсу, накрывая собой половину улицы, с грохотом падает на асфальт огромная обломившаяся ветка!

Обиженно воет из-под завала сигнализация придавленного автомобиля, а у моих ног игриво качаются вверх-вниз веточки с желтыми листьями. Пару секунд я трачу на осознание того, что этот осенний букет лежал бы на моем бренном теле, не остановись я для поиска телефона.

Он, кстати, продолжает трезвонить.

– Алло? – жестом марионетки я машинально подношу аппарат к уху и слышу смутно знакомый голос.

– Лен, привет!

– Привет, – отвечаю я.

И вспоминаю: это Петя. Во втором классе он прислал мне записку с признанием в любви, а в пятом мы с ним в кровь подрались из-за того, что я не давала ему списывать математику. Помнится, бурные были страсти, однако за двадцать лет после школы мы встречались лишь пару раз, и в памяти моего мобильника Петиного телефона нет.

Какое счастье, что у него-то мой номер имеется!

– Я не слишком некстати? – спрашивает Петя.

– Некстати? – я нервно хихикаю. – Нет! Я бы даже сказала, что ты очень вовремя…

– Это хорошо, – с облегчением вздыхает собеседник. – Потому что я вовсе без повода, просто почему-то очень захотелось тебе позвонить. Ну, как жизнь?

– Продолжается, – говорю я, на подрагивающих ногах обходя рухнувшее дерево. – Спасибо тебе! И еноту большое спасибо скажи!

– Какому еноту? – удивляется Петя.

– Внутреннему!

У меня нет сомнений, что именно этому воображаемому зверю я обязана спасением от беды неминучей. Интуиция не подвела! Хотя у Петиного енота кунг-фу явно круче, чем у моего…

Словари говорят, что интуиция – это «метод решения задач посредством единомоментного подсознательного вывода, основанный на воображении, эмпатии и предшествующем опыте; чутье, проницательность».

То есть как это работает, непонятно. Однако лично мне, выдающемуся техническому бездарю, точно так же непонятно, как работают компьютер или мобильник. Я, если честно, смутно представляю, отчего при щелчке выключателя загорается свет (полагаю, нажимая на кнопку, я толкаю первый в цепи электрон, он сдвигает с места последующие, они веселой гурьбой докатываются до лампочки и включают ее – как-то так), но было бы глупо на этом основании не пользоваться электроприборами.

Поэтому интуицией я пользуюсь так же, как компьютером. В смысле столь же неэффективно, используя потенциальные возможности процентов на пять, не больше, но все же пользуюсь, следуя при этом простым правилам.

Правила использования интуиции
1. По возможности удовлетворяйте внезапно возникшие невинные желания. На спонтанные порывы поотрывать всем окружающим головы или поработить обитаемую Вселенную это правило не распространяется. Речь идет о желаниях простых и, видимо, маловажных: вдруг сойти на другой остановке, задержаться с выходом из дома, нарушить привычный распорядок, сменить маршрут… Ну или позвонить кому-то позабытому. ☺

2. Придавайте значение случайностям. Одинокий остров посреди океана, скорее всего, является одной из вершин скрытой под водой горной цепи. То же самое с событиями: если смысл происходящего неочевиден, это не значит, что его нет.

3. Столкнувшись со случайностью, задайтесь вопросом: к чему бы это? Терзаться поиском ответа не нужно, просто сделайте себе мысленную пометочку «Это заслуживает внимания» – весьма вероятно, такой настрой поможет не упустить что-то важное и правильно понять картину мира в нужный момент.

4. Умейте отступить. В детстве многих из нас учили, что настойчивость – хорошее качество, а преодоление препятствий закаляет характер и увеличивает ценность успеха.

5. М-м-м… У меня есть сомнения…

 
Однажды меня пригласили представить новую книгу в другой стране. Внимание к моему творчеству мне польстило, предложение понравилось, и я приняла его, несмотря на то что супруг, у которого внутренний енот в ранге гуру, меня мягко отговаривал.

Мироздание, как я теперь понимаю, тоже было против и не скупилось на соответствующие намеки, но я заткнула уши, взмахнула саблей и пошла напролом. Потеряв в деньгах, я взяла на работе отпуск за свой счет, переплатила за срочную визу, с большими затратами решила вопрос с доставкой части тиража книги из Германии в Чехию, с трудом нашла подходящий рейс, задавила таблетками начинающуюся ангину и… На полпути в транзитном аэропорту меня задержали и депортировали на историческую родину как злостного нарушителя визового режима!

Потом с помощью трех посольств и двух пограничных служб удалось разобраться, что фигурирующей в базе нарушительницей была моя однофамилица и тезка из Киева – барышня на двадцать лет моложе меня и с гражданством другой страны, однако это запоздавшее знание меня не особо утешило. Мои наполеоновские планы нарушились, презентация сорвалась. Внутренний енот с намеком хмыкнул.

– Прости, я больше не буду, – покаянно сказала я ему.

И теперь не спешу крошить возникающие передо мной баррикады фамильной шашкой, прислушиваясь к своей интуиции в попытке разобраться, что тут у нас на этот раз – легкий бодрящий вызов похвальной настойчивости или категорический запрет «Не влезай – убьет!».


Для аппетита 

Глава двадцать первая – о том, как справиться с депрессией 



Елена 


Алгоритм Мюнхгаузена
Помните, как писал товарищ Гайдар? «Что такое счастье – это каждый понимал по-своему».

В этом смысле счастье и депрессия, как ни странно, похожи, ведь на вопрос о том, что такое депрессия, единого ответа тоже нет!

Люди в белых халатах, ежедневно по роду врачебной деятельности запросто контактирующие с наполеонами и папами римскими, говорят, что депрессия – это серьезное психическое расстройство, сложный и многогранный недуг, при котором не обойтись без профессиональной помощи.

Психологи, менее категоричные или более дипломатичные, чем психиатры, определяют депрессию как состояние сниженного настроения, при котором наблюдаются постоянная грусть, тоска, апатия, страх, чувство потерянности и прочие разрушительные эмоции.

Народные массы, далекие от профессиональной медицины, красивому термину «депрессия» предпочитают различные емкие ругательные слова. И это некультурно, но позитивно, ведь то, что мы ругаем, обзываем и проклинаем, еще не возымело над нами власти – мы же боремся с ним! То есть с ней – с депрессией. А как сражаться с ней, чтобы не полечь в борьбе?

Рекомендую алгоритм Мюнхгаузена!

Самостоятельно вытащить себя из депрессии – все равно что повторить подвиг легендарного барона, вытянувшего себя вместе с лошадью из болота за волосы. Однако сам подход определенно заслуживает внимания, ибо в нем прослеживается работающий алгоритм:

1) уцепиться за что-либо крепко-накрепко (за волосы, за близкого человека, любимую работу, интересный проект);

2) совершить могучий рывок;

3) не упустить то важное и ценное, что вроде бы не может пригодиться прямо сейчас, но чуть позже снова окажется крайне полезным и нужным (в случае Мюнхгаузена – лошадь, а у меня был зверь помельче – кот).

 
Кота своего я любила нежно и страстно. И он отвечал мне взаимностью.

Разведясь с мужем, которого я тоже много лет нежно, страстно и взаимно любила, я не впала в депрессию лишь потому, что интуитивно все сделала правильно: взяла в охапку самое дорогое – кота и компьютер – и с головой ушла в работу.

Работа была новая, никак не связанная с бывшеньким, и люди вокруг меня были новые, и жилье я поменяла – это тоже важный момент в борьбе с депрессией: обилие новых положительных эмоций крайне полезно.

Проблема с депрессией в чем? В том, что впасть в нее можно легко и быстро, а выбираться приходится долго и с трудом. Отсюда вывод о необходимости превентивных мер.

Лично я явно склонна к сезонной депрессии. С наступлением мокрой осени я начинаю хмуриться, как небо над головой, а к концу зимы раскисаю, как снег под ногами. Для жителей Заполярья это, наверное, звучит смешно. Жители Заполярья и прочих белых безмолвий считают, что тем, кто живет на юге, вообще не нужен отпуск.

Да, летом не нужен! Летом дни длинные, ночи теплые, а море открыто круглосуточно, и даже самый припозднившийся выползень из офиса может релаксировать на пляже хоть до утренней побудки.

Другое дело – зима. Зима для южного жителя (читайте – для меня) – время смутное, как тень отца Гамлета, и страшное, как сказки братьев Гримм в первоначальной редакции.

Зимой почему-то холодно! И то ветер, то дождь, а иногда и эта белая порошковая гадость, от которой в эйфории только лыжники и сноубордисты. А какие среди южан лыжники? Тутошние лыжники – все мигранты из Перми и прочих, извините, Е-бургов!

Настоящий, коренной южанин, природный абориген причерноморских прерий, к середине февраля отчетливо ощущает, как расшатывают зубы костлявые руки цинги, как во тьме точит кости рахит, как депрессия подавляет аппетит и либидо, как стремительно убывают запасы подкожного жира и денежных накоплений. В этот трагический момент южанину жизненно необходим…

Кто сказал – пинок под зад? Выйдите вон и застрелитесь, вы ничего не понимаете в тонкой душевной организации!

На исходе зимы южанину нужен хотя бы небольшой вояж в теплые и солнечные края! Это спасает его-ее-меня от вымирания, а окружающих от… Ну, в общем, тоже от вымирания, потому что он-она-я на исходе зимы просто жуть какая зараза!

Итак, в начале марта я хотя бы на несколько дней вырываюсь в какие-нибудь ОЧЕНЬ теплые края, и этот глоток солнца позволяет мне дожить до лета в родных широтах, не наложив руки ни на себя, ни на окружающих.

Но будем честны: не у всех и не всегда есть возможность сорваться в отпуск к теплому морю.

Что тогда поможет? Естественные антидепрессанты: вкусная еда, сладкий сон, искренний смех и (уж извините за шокирующую прямоту) хороший секс. Про секс не буду (говорили уже), скажу про еду.

«Заесть неприятности» – популярный и вполне эффективный способ улучшить настроение, у него только один минус – это сомнительный бонус в виде лишних килограммов, которые сами по себе могут стать поводом для депрессии. Поэтому предаваться неистовому и безоглядному жору не стоит, лучше предпочесть количеству качество и принимать ударные дозы действительно полезных продуктов.

Делюсь своим рейтингом лучших естественных антидепрессантов.

1. Йогурт. Изысканная дамская еда. Сидишь себе, маленькой ложечкой изящно ковыряешь нежного цвета субстанцию, незаметно для окружающих потребляя при этом тирозин, который способствует повышению уровня гормона счастья серотонина. Кстати, йогурты эффективнее весной и летом, так как при длительном световом дне они лучше усваиваются.

2. Темный шоколад. Во-первых, он вкусный! Хотя нет, в данном случае это во-вторых. А во-первых, темный шоколад содержит антиоксиданты и фенилэтиламин, улучшающие настроение.

3. Цитрусовые. Апельсины, мандарины, грейпфруты – богатый источник природного сахара и витамина С, необходимых для преодоления стресса. К тому же их можно и нужно «есть глазами», ведь цитрусовые вызывают положительные эмоции уже одним ярким цветом. А еще они замечательно пахнут, и пока ты чистишь апельсин – попутно проходишь сеанс ароматерапии!

4. Миндаль. Миндаль – это кладезь цинка, магния, витаминов Е и В2. При включении миндаля в рацион вырабатывается упомянутый выше серотонин. Особый плюс: лично я, взглянув на миндаль с его идеальной формой, мгновенно испытываю желание поправить собственный маникюр, а ведь стремление к самосовершенствованию и пребывание в депрессии несовместимы!

5. Рыба. Не люблю, но надо. Потому что рыба – это не только чешуя, плавники и бессмысленные красные глаза, но и цинк, витамины группы В и жирные кислоты Омега-3, очень полезные при лечении расстройств нервной системы. Рыбий жир на брудершафт не предлагаю! Хотя тоже полезно…

6. Чеснок. Ферменты, входящие в его состав, снижают негативное воздействие окружающей среды на нервные клетки. Не знаю, как это работает, но вижу так: от нервных клеток, насыщенных ферментами только что съеденного чеснока, негативные факторы разбегаются, кривясь и фыркая…

7. Брокколи. Богатый минеральный состав этой капусты препятствует возникновению панических атак и депрессий, а фолиевая кислота, содержащаяся в большом количестве, избавляет от приступов беспричинной тревоги. Именно брокколи считается самым позитивным овощным гарниром!

 
Положительное воздействие на угнетенную психику оказывает потребление любой зелени, помидоров, гороха, спаржи, моркови, сладкого перца и бобовых. Из фруктов очень полезны бананы и виноград. Настоятельно рекомендуются молочные и кисломолочные продукты, сыр, яйца, мясо птицы и нежирная говядина, в особенности печень.

А праздничные торты с жирным кремом оставим-ка до лучших времен. ☺


Элина 


С чем едят депрессию и как выводить ее из организма?
Депрессия давила на нее девятым пирожком. Размазывая ладонями макияж по щекам, она рыдала взахлеб. Несостоявшаяся любовь заставляла ее поедать пирожки, капусту, конфеты, печенье, завалявшийся в холодильнике с прошлого месяца задубевший сыр и заливать в желудок яблочный сок вперемежку с вином и сладким чаем. Внутренности холодильника выглядели изрядно опустевшими, пирожок был уже реально девятый, и казалось, что живот сейчас просто лопнет от перегруза. Но как только она думала о Нем, желудочное пространство тут же увеличивалось вдвое, а то и втрое!

Знакомая картинка?

Существует два вида депрессирующих дамочек: жрицы и спицы. Первый вид заедает свое горе, а другой, наоборот, сохнет от голода. Кстати, в начале своей любовной карьеры я принадлежала к первому виду, а сейчас меня что-то потянуло во второй. Не то чтобы я страдала от депрессии, но если волнуюсь или переживаю морально, то физически пережевывать уже ничего не могу (между прочим, это лучше для фигуры, однако не стоит впадать в крайности и становиться анорексиком!).

Какие же причины заставляют нас, женщин, путешествовать из счастья в депрессию и обратно? Боже мой, да их миллионы! От разрыва отношений до проблем в карьере и простого прыщика на носу.

Главные ингредиенты лекарства от депрессии
Особая благодарность за отвагу в приготовлении съедобного антидепрессанта моим бесценным помощникам и консультантам – Эмми Уотсон, Ольге Ветровой, Даниилу Сокольскому и Полу Келли.

Не будем перечислять неисчислимые триллиарды причин женской депрессии, а сосредоточимся на основных, которые могут возникнуть у каждой из нас на почве отношений с противоположным полом. Для этой главы я не только покопалась в своих знаниях, но и специально взяла интервью у женской части населения Австралии. Что же касается противоядия, оно составлено на основе информации, полученной у независимых (и зависимых) экспертов мужского пола обоих континентов.

Итак, что же может сделать нас несчастными?

 
1. Разброд и шатание в отношениях.

– Ах, какая я несчастная! Я его люблю, а он не отвечает взаимностью. Я ему – СМС, а в ответ тишина и мертвые с косами стоят. Я звоню по пять раз в день просто сказать, что скучаю, а он отвечает, что занят. Он не хочет со мной говорить! Я отвергнута! (Руки заламываются, слезы текут, а девятый пирожок красиво ложится в вашем желудке поверх восьмого. ☺)

Nota Bene. Подобное может случиться в начале отношений, в самом разгаре романа, после свадьбы и перед разводом. В общем, в любой период вашей жизни.

А теперь давайте-ка разложим данный пункт на лопатки. Вполне возможно, что не любит он вас, девушка, но это еще бабушка надвое сказала. Почему бы просто не спросить объект вожделения об этом прямо? А уж потом, в зависимости от ответа, либо с головой уйти в красочный мир депрессии, либо взлететь в поднебесье на крыльях великой радости.

Мужчины не любят, когда на них давят. А женщины разве любят? Ответ одинаков в обоих запущенных случаях. И он звучит коротко: НЕТ! Поэтому прежде, чем спрашивать про любовь, уясните следующую мораль нашей басни:

1) мужчина предпочитает звонить, нежели писать;

2) если мужчина занят, работает, в душе, спит, ест, за рулем, смотрит футбольный матч, колет дрова, спасает ребенка из-под трамвая, переводит бабушку через дорогу, улаживает вооруженный конфликт в Таиланде или в соседнем дворе, расследует причину засохшей эпоксидки в гараже или банально чистит зубы, он (внимание!) НЕ может говорить по телефону. Запомните, милые дамы, мужчины по природе своей монофункциональные создания: они в состоянии выполнять ТОЛЬКО ОДНУ задачу в данный момент.

Это мы можем одновременно говорить с любимым по телефону, писать новую книгу, читать желтую прессу, слушать радио, менять пеленки и корпеть над эксклюзивным проектом по внедрению молекулярной химии в атомную физику. Женщина – многофункциональная натура. Ей свойственно поднимать целину, спасать голодных животных, влюбляться во время работы, входить в горящую избу и коня на скаку останавливать (хотя я подобных действий не одобряю, но если уж поблизости нет мужчин, что ж… остановим, поднимем и войдем).

А мужчина может делать либо одно, либо другое, либо третье. Любовь у него появляется либо в перерыве между действиями, либо по окончании всех действий вообще. У сильного пола все должно идти по графику, на то он и сильный пол. И этот график нарушаться не должен ни в коем случае! Иначе скандал;

3) если мужчина заканчивает разговор первым, не рвите на себе волосы и не воображайте, будто он не хочет с вами говорить или вы ему неинтересны (хотя подобное тоже вполне возможно). Все, что говорит мужчина, надо воспринимать как есть и не дорисовывать рога и копыта к картинке ангела. Ну нет, просто реально нет времени у вашего возлюбленного. Работу и прочие жизненно необходимые действия никто не отменял, хотя все это может быть как реальностью, так и отговоркой. Согласны?

Антидепрессант. Не надоедайте вы своему дядьке! Сидите и ждите СМС, звонка, стука в дверь и прочих действий. Пусть они исходят от него. В этом есть своя прелесть и мудрость. Во-первых, яйцеклетка за сперматозоидом не бегает. Во-вторых, таким образом вы узнаете, как он реально относится к вам. Здесь тоже не будем впадать в крайности и уясним, что ждать излишне долго не стоит. Поэтому если в течение максимум месяца (для особо терпеливых) вы не получили никакого знака внимания со стороны возлюбленного, переставайте его любить сейчас же! Отменить, отрезать, проигнорировать = избавиться от депрессии! Точка!



2. Разборки. Разборки ничего хорошего не приносят, только депрессию. Посмотрите на мужчин: их невозможно заставить разбирать проблему по косточкам. Не любят они эмоции, которые порой зашкаливают во время разборок. Честно сказать, я всецело на их стороне в этом вопросе. И как специалист, и как женщина.

Кстати, именно женщины во многих случаях выступают инициаторами разборок, потому что им, видите ли, приспичило расставить все точки над «i», потому что дискомфорт зашкаливает по шкале депрессии по самое «не могу». Если уж всё действительно так плохо, сделайте глубокий вдох, успокойтесь и дочитайте эту главу. В конце вы найдете решение проблемы.

Сами посудите: к чему могут привести сопли и упреки типа «ты меня не ценишь и не любишь»? К единственному разумному шагу – разводу или разрыву отношений. Если ваш любимый считает, что фитнес, бальные танцы, пение хором или синхронное чтение желтой прессы – пустая трата времени и денег, пусть продолжает считать. А вы продолжайте заниматься всем этим одна, без него, без подружек, без ансамбля, соло! Наслаждайтесь временем, проведенным с самой собой, будьте самодостаточны, самореализуйтесь, анализируйте свои мысли, поступки, отношения и радуйтесь каждой минуте своей жизни. Это время бесценно, потому что вы можете планировать все что угодно: от похудения до захвата межгалактического пространства! Развивайтесь, растите, становитесь значимой особой, поднимайтесь по карьерной лестнице, но главное – не сидите тупо перед зеркалом, выискивая неприпудренные участки кожи. Помните, что чрезмерный макияж приравнивается к попытке нарисовать на своем лице лицо другого человека.

Антидепрессант. Не старайтесь заставить своего мужа или любовника пыхтеть рядом с вами на беговой дорожке или делать что-то, что ему не нравится. Зачем это вам нужно? Вы хотите посмеяться или поиздеваться над человеком? Дайте ему шанс быть по-своему счастливым. Не ставьте вопрос ребром – сохраните в целости свою нервную систему.



Девочки, дорогие! Не пилите своих избранников. Не заставляйте их против воли таскаться за вами по магазинам или вегетарианским ресторанам, если они мясоеды. Переключите свое сознание на конструктивные разговоры, что означает спокойную (!) беседу, предполагающую не только конструктивную критику (то есть базар по делу), но и конструктивные решения.

3. Невыполненные просьбы. Сто раз попроси – не получи ни разу. Ну это смотря что просить и, главное, КАК. Обычно депрессия охватывает вас после второй-третьей неудачной попытки чего-то добиться (например, повесить фото над камином). Безусловно, скорость и качество исполнения просьб зависят от того, на каком этапе и в каком соусе варятся ваши отношения. Если ваш избранник что-то обещает и никогда не выполняет – это уже не любовь. Соус подгорел, увяли чувства, бегите от него подальше и не тратьте свои драгоценные эмоции и время.

Антидепрессант. Вам дорог человек, с которым вы живете-можете? Значит, найдите способ и правильные слова, чтобы он сам захотел повесить эту дурацкую фотку над камином, даже если ваша улыбка на ней выглядит криво. Промурлыкайте, что вам не хватает его, когда он на работе, пообещайте вознаграждение в виде его любимого торта, мяса, секса, кекса, сделайте за него то, что он не любит, или просто посмотрите пять серий «Крепкого орешка» в обнимку. Но главное – сдержите слово и сделайте то, что пообещали.



4. Отсутствие праздника. Праздник не может продолжаться вечно, но все-таки постарайтесь внести разнообразие в вашу жизнь. Мужчины ведь ковыряются в гараже, рыбачат, общаются с друзьями, ездят на охоту, работают, занимаются тяжелым домашним обустройством, хобби у них есть на худой конец (кстати, все это многообразные варианты избежать опостылевшего или неинтересного общения).

Антидепрессант. Придумайте, чем бы таким увлекательным себя занять, уйдите с головой в новое хобби, отключитесь от проблем – и вы увидите, как через несколько дней все постепенно начнет выравниваться, отношения наладятся и депрессию как рукой снимет.



5. Страхи. Наши страхи порождают сильную депрессию, которую все-таки можно побороть. Главное – не сидеть сложа руки и не фокусироваться на пусковом крючке унылого душевного состояния. Мы, женщины, очень сильные натуры, хотя боимся многих вещей (от одиночества до дырки на колготках). Однако хочу нас всех обрадовать следующим сообщением: не только мы визжим от страха при виде крысы или таракана. Мужчины ТОЖЕ умеют бояться!

Сильный пол многого боится и по многим причинам депрессует, так же как и слабый пол, только не всегда показывает это.

Мужчин пугает слово из трех букв… нет, не подумайте ничего плохого… их пугает ВСЁ! (Да, Леночка, я провела аналогию с твоими размышлениями, приведенными в предыдущей главе.) Мужчины боятся обязательств, потери свободы, родных избранницы, жилищного вопроса, ипотеки, финансовых проблем, девчонок-бездельниц, амеб, слишком инициативных или фанатично навязывающихся дамочек. Невероятно страшна любимая женщина, которая вдруг станет жить в их доме и переставлять их сокровища по своему усмотрению. Пугают привязанность и невозможность изменить с другими барышнями («Как это – теперь в моей жизни будет всего одна женщина?!»). Пугают измены, одиночество, семья, секс, его отсутствие, перемены, несостоятельность, походы в ресторан, другие мужчины. Также их может испугать ваша красота неописуемая или клевость отменная («Да она такая супермечта! Вдруг она разлюбит меня и уйдет? Вдруг я ей неинтересен? Вдруг я не буду соответствовать ее ожиданиям?»)

Улыбнуло? А теперь переверните все это с ног на голову, прибавьте дырку на чулках и получите на блюдечке женские страхи.

Антистрахин. Страхи уйдут, забрав с собой депрессию, если вы будете открыты. Не общайтесь намеками, говорите прямо, что вас волнует. Если после оглашения списка ваших фобий ваш любимый растворится во времени и пространстве, поднимите правую руку вверх, сделайте глубокий вдох, на выдохе резко махните рукой и произнесите следующее магическое заклинание: «Ну и хрен с ним!»



6. Признания в любви. Сколько раз вы сталкивались с мужчинами, которые признаются в любви, а потом уходят в туман или продолжают вести себя так, будто ничего не случилось? Было такое? Наверняка каждая из нас хоть раз в жизни столкнулась с подобной ситуацией. Если вам такое чудо еще не встречалось, это может быть по двум причинам: либо вам крупно повезло, либо все еще впереди.

Многие мои клиентки и подруги периодически жалуются на ситуацию, описанную выше. Депрессия в этом случае накрывает после попытки прояснить отношения. Мы не будем обсуждать ситуацию, когда мужчина подтверждает сказанное. Совет вам да любовь, птички! А если он таращит глаза, выпадает в осадок, растворяется в тумане или недоуменно вопрошает: «Откуда такие сведения?», придется протянуть руку помощи утопающей леди.

Как дальше жить-то, девчата? Вырвать с корнем память нашего универсального компьютера? Залить сердце бетоном? Вполне может прокатить – как вариант излечения от депрессии. Заказать грубияна киллеру? Не советую. Так как могут появиться дополнительные проблемы в виде депрессии, вызванной боязнью тюремного пространства.

Антидепрессант. Не принимайте за чистую монету признания в любви, сделанные в состоянии аффекта, во время разного рода услад или в алкогольном опьянении. Это просто разновидность душевного порыва. Он же, как ветер в поле, – шепнул на ушко и полетел дальше. Ну и пусть себе летит. Вы тоже можете так поступить: поморгайте накладными ресницами и промурлыкайте какую-нибудь приятность, а потом летите дальше. Все по-честному. Глаз за глаз. Вернее, в этом случае – слово за слово.



Он молчит и не делает новых попыток с вами встретиться? И вы игнорируйте его. Это не ваш человек.

Положитесь на свою интуицию и прекратите дергаться. Живите здесь и сейчас. Следующий краткий список шагов по избавлению от депрессии поможет вам приобрести уверенность в себе, найти в себе силы улыбаться, быть счастливой, обаятельной и привлекательной.

Краткий список антидепрессантов
1. Не рисуем страшных картин в своем не на шутку живом воображении. Живем здесь и сейчас.

2. Общаемся открыто, без намеков.

3. Не достаем наших мужиков бесполезными звонками и СМС. Треп исключительно по делу. Для всяких глупостей и приятностей существует особо отведенное на то время (свидания, выходные и темные ночи).

4. Не наезжаем, когда надо что-то сделать. Подумайте, в какой форме вам хотелось бы услышать просьбу от мужчины. Подумали? Во-о-от. Действуйте в этом направлении.

5. Помните о благодарности. Если вашу просьбу исполнили, отблагодарите человека от всей души. После этого он и сам будет спрашивать, что нужно делать.

6. Не таскайте мужика своего против воли на фитнес, шопинг и прочие глупости, только чтобы провести вместе время или заставить его вести здоровый образ жизни. Сами этим занимайтесь. Вполне возможно, что, увидев результаты и ваше настроение, он и сам сходит с вами куда-нибудь пару раз, причем с удовольствием. А если нет, все равно продолжайте заниматься своей любимой ерундой.

7. То, что для вас является здоровым питанием, практически голодная смерть для мужчины. Не перебарщивайте с пареной тыквой и тертой морковкой. Дайте тигру мяса. Не пожалеете. ☺

8. Мурлыкайте, как кошка, но не забывайте, что у вас когти тоже есть (иногда их неплохо в дело пустить, но только чуть-чуть, чтобы знал).

9. Будьте самодостаточными, выгоняйте зависимость от мужчины подальше из головы. Не ждите, чтобы вас постоянно развлекали. Делайте это сами (в разумных или неразумных пределах – решать вам). Радуйтесь возможности побыть одной. Это случается так редко. Используйте это время на полную катушку.

10. Перестаньте дрожать от мысли, что вас бросят, обманут, разлюбят или не оценят. Цените саму себя. Вы – настоящий бриллиант с уникальной огранкой! Зачем вам оправа или коробочка? Сверкайте своими гранями, блистайте умом, светите во все стороны улыбкой, будьте самой собой, излучайте яркий свет, переливайтесь всеми цветами радуги. Поверьте мне, страхи сами испугаются подобного свечения и навсегда исчезнут из вашей жизни.


Новый вкус 

Глава двадцать вторая – за здоровый авантюризм 



Элина 


Пристрастие будоражить кровь приобретается практически с рождения, а посему мы то и дело бросаемся в разного рода авантюры и приключения.

Вы когда-нибудь убегали от разъяренных псов по крышам? Или лезли ночью в соседский сад, чтобы до отвала наесться зеленых абрикосов? Правда, после них потом живот болит, но это же потом! Главное – сам процесс тайного проникновения на чужую территорию и поедания сводящих скулы кислых ягод, сидя верхом на дряхлой ветке. Данное приключение обычно заканчивается вместе с истерическим криком: «Шухер! Семеновна идет!», после которого ваше тело подбитой птицей падает с дерева.

А может быть, каждое утро после ухода взрослых на работу вы устраивали настоящие археологические раскопки посреди двора, потому что, по преданию, именно там граф Калиостро зарыл свои сокровища? Неважно, что после очередной взбучки вам все это приходилось снова закапывать, но вы терпеливо шли к сокрытому кладу, приловчившись выбрасывать излишки земли на соседскую клумбу. Невероятное возбуждение и адреналин снова и снова заставляли вас возвращаться на место преступления, углубляя зону раскопок до тех пор, пока соседка Мариванна случайно не провалилась в выкопанную вами яму. Если вы никогда не делали ничего подобного, то пора начинать. Вернитесь в детство и почувствуйте, как классно бывает отдаться легкому безрассудству и приключениям. Не надо выкапывать клады и лопать кислую алычу. Вполне достаточно совершить что-то, чего вы никогда не делали.

Очень часто ко мне на прием приходят женщины и жалуются, что их жизнь стала похожа на болото, а отношения с супругом потеряли былую трепетность. К сожалению, невозможно сохранить свежесть и яркость ваших отношений до конца дней, однако их можно периодически оживлять, добавляя острые блюда в виде здоровых авантюр и приключений.

Люблю я это блюдо, хотя далеко не всем оно по вкусу. А зря, скажу я вам. Что, собственно, плохого в том, чтобы добавить щепотку риска и неожиданности в повседневную, порой достаточно безвкусную рутину? Что же самое главное в авантюре? Это адреналин, которого так не хватает в повседневной жизни. А откуда его брать? Из приключений, разного рода авантюр и рискованных предприятий. Видите, как все связано!

Само слово «авантюра» носит отрицательное значение только в русском языке. Например, в английском и французском оно обозначает «случайность», «шанс», «приключение», «предприятие», «неизвестность» или «рискованное дело». Проживание в Австралии наложило на меня определенный отпечаток, поэтому я больше не воспринимаю слово «авантюра» как отрицательное. Даже наоборот, воспринимаю его как комплимент, если его бросили в мою сторону.

– Ты сумасшедшая авантюристка! – часто слышу я в свой адрес. – Да. Зато со мной весело, – отвечаю не без гордости.

Порой в компании меня спрашивают господа австралийцы:

– Are you an adventurous eater?

Дословный перевод является полной чушью. «Ты авантюрный едок?» звучит по меньшей мере странно. Но вопрос означает: «Любишь ли ты гастрономические приключения?» Типа съесть крокодила или заглотить свежую улитку, перекусить жареным тараканом или попробовать дичайшие рецепты разных стран мира.

Холодным это блюдо не подается. Если авантюра остыла, то это уже холодец какой-то, плавно задубевающий в холодный расчет. Подобные блюда я готовить не умею.

Одна порция горячей авантюры заводит, заставляет кровь бурлить и бежать быстрее по венам, а сердце – колотиться в груди бешеным кроликом. Она расширяет зрачки, запускает по коже мурашки, выделяет адреналин, бросает в дрожь, жар или холод. Ах, как восхитительно бывает порой отведать этого блюда!

ВНИМАНИЕ!

С размером порции лучше не перебарщивать. Остроту можно добавлять по вкусу, но маленькими щепотками.



Как ни странно, сама жизнь любит авантюристов и дает им всяческие поблажки, наверное, потому что жизнь и есть приключение. А уж как любит авантюристок противоположный пол! Ух!

История нашпигована искателями приключений: Сонька Золотая Ручка, Мата Хари, граф Сен-Жермен, Джованни Джакомо Казанова. Список можно продолжать до бесконечности. Но мы не будем брать пример с плохишей, хотя перенять их отношение к себе и некоторые черты характера пойдет нам, девочкам, на пользу. Ведь любая известная личность от Христофора Колумба до Екатерины Великой обладает огромной долей авантюризма. Шутка ли сказать, отправиться в кругосветное плавание практически в никуда или совершить переворот в государстве!

Что объединяет авантюристов всех времен и народов? Желание двигаться и открывать новые горизонты, добиваться намеченных целей и ставить новые. (А это способы получить дозу адреналина.) Все авантюристы – отчаянные сорвиголовы, смелые и напористые, молодые душой и сердцем, полные сил и энергии, у них высокая самооценка, они живут настоящим и будущим, а в прошлое не заглядывают ни на секунду. Именно это делает их счастливыми. А счастье и есть цель каждой нашей читательницы.

Я не призываю вас обманывать народ или грабить банки, ни в коем случае! Я призываю вас разнообразить свою жизнь и выгонять из нее скуку! Любое неординарное действие, отличающееся от вашей повседневной рутины, уже можно отнести к составляющим нашего блюда. Главное – выйти из зоны комфорта и отправиться в путешествие в неизвестность.

Сижу на носу каноэ и усердно гребу к порогу, который коварно изгибается в неизвестном направлении.

– Идите влево! Не ходите к деревьям, затащит, не выгребете! – кричат опытные гребцы.

Мы с напарником срочно меняем тактику и стараемся развернуть нос на левый берег, но времени уже нет, да и сил тоже, поэтому нос упирается в камень посреди реки, нас разворачивает боком, переворачивает вверх ногами и тащит вниз по течению с невероятной силой. Первый водоворот отнимает у меня весло, второй утаскивает мою ценную тушку под воду на целую минуту, но спортивная закалка и тот факт, что я хорошо плаваю с трех лет, помогают выскочить на поверхность, правда, не настолько, чтобы набрать побольше воздуха в легкие. И тут третий водоворот. «Не такой уж и большой», – думаю я и пытаюсь выпрыгнуть из него на высокий камень. Он оказывается гладким и скользким, и я, как лягушка, шмякаюсь обратно в воду.

Когда в глазах померкло солнце, передо мной возникает некое подобие лопаты. Ребята из другого каноэ протянули мне весло помощи, но тут подоспело мое гребное средство, благополучно вырвавшись из объятий всех водоворотов, и радостно шандарахнуло меня по башке. Выбравшись на берег, я радовалась тому, что жива, и пищала от счастья и гордости за свою выдержку и выносливость. По возвращении домой подумала, что если я смогла выйти победителем из схватки с тремя водоворотами, то уж справиться с какими-то перепадами настроения и снова стать счастливой – раз плюнуть.

Буду ли я снова сплавляться по реке? Конечно, я делаю это каждый год 25 декабря вместо празднования католического Рождества! Присоединяйтесь!

Для тех, кто не любит водные приключения, предлагаю спуститься с олимпийского спуска на лыжах, санках или доске. Что, страшно? Да, мне тоже было страшно, но я таки поперлась на Тройной Черный Бриллиант (так называется профессиональный олимпийский спуск на популярном лыжном курорте Австралии).

Мой день рождения наводит на меня тоску, потому что август в антиподах – зимний месяц. Я всегда стараюсь впрыснуть себе в кровь побольше адреналина, поэтому в один из таких праздников решила одолеть страх высоты и встала на лыжи. Кстати, снег я терпеть не могу, холод ненавижу, а высота для меня подобна смерти, хотя катаюсь неплохо.

– Нефиг дрожать перед неизвестностью! Зато будет что вспомнить в старости, – провозгласила я и села на подъемник.

Целых три часа я наматывала круги по спускам знаменитого Тредбо, а затем поднялась на самую страшную (для меня во всяком случае) вершину. Тот самый Черный Бриллиант. Отвесная скала, лихо сбегавшая вниз, словно водопад, – это все, что мне удалось увидеть сквозь белую мглу. По этой скале озорно спускались профи. Поджилки затряслись, но назад дороги не было, а вертолет – дорогое удовольствие.

– Господи-и-и-и-и-и! – лечу вниз и вижу только снег, залепивший мои очки.

На самом деле я орала совсем другие (непристойные, но соответствующие данному моменту) слова. Наезжаю на кочку и взлетаю в воздух:

– Ё-пэ-рэ-сэ-тэ!

Птицей парю в воздухе, щелкая зубами от страха, как серый волк из мультика «Ну, погоди!». Ежу понятно, что после приземления от меня останутся рожки да ножки, потому что я НИКОГДА не летала с лыжами и, соответственно, приземляться не умею!

– Ма-ма-а-а-а-а-а!!! – ору я, вспомнив самого близкого человека на свете, хотя понимаю, что именно мама тут ничем помочь не может, а вызвать папу мне как-то не пришло в голову.

Как видите, я осталась жива и даже здорова, о чем свидетельствует появление данной книги. Кстати, я даже умудрилась сорвать аплодисменты, лихо приземлившись у подножия.

«А помирать нам рановато – есть у нас еще дома дела!» – адреналин зашкаливал, и я отправилась пить честно заработанный глинтвейн.

Вариантов предприятий с повышенным риском может быть огромное множество. Выбирайте на вкус и цвет. Главное, чтобы вы захотели стряхнуть с себя сонливость, лень, разные застойные явления, эмоции и настроения и испытать радость бытия. Это называется жить в настоящем моменте, жить, а не существовать. Жить и быть счастливой!

 
Основные навыки, которые вам потребуются для приготовления данного блюда:

• любознательность;

• энергичность;

• интерес к новому;

• желание рискнуть и выпить шампанского (именно в этой последовательности, а не наоборот);

• раскованность;

• пытливый ум;

• изобретательность;

• юмор;

• позитивное отношение к жизни;

• желание разнообразить свою жизнь;

• желание быть счастливой.

 
Если каноэ и лыжи вас не привлекают, потому что это слишком мелко и уже не возбуждает, прыгайте с парашютом, летайте на воздушном шаре и параплане. А если телик и вязание для вас предел мечтаний, то начните свои приключения хотя бы с прогулки по парку.

 
Что можно использовать в качестве главного ингредиента:

• путешествия;

• походы в магазин;

• походы в ресторан;

• походы в кино и театр;

• СМС мужу (парню, жениху) под видом незнакомки;

• знакомства по Интернету, если вы одиноки (тоже можно залить адреналином);

• переезд на постоянное место жительства в другой город, деревню или страну;

• проникновение без разрешения во двор детства, чтобы все-таки выкопать сокровища графа Калиостро;

• купание голышом ночью в океане и, как следствие, провоцирование компании из двенадцати человек последовать вашему примеру, кинув клич «айда в воду телешами!»;

• участие в выставке, в которой ваше участие совершенно не предусмотрено;

• открытие собственного бизнеса;

• написание книги;

• позвоните среди ночи лучшей подруге и предложите ей распить бутылочку вина по телефону (можно и другу позвонить, если очень хочется);

• прыжки с парашютом;

• даже обычный просмотр сериала «Отчаянные домохозяйки» можно превратить в приключение.

 
Да что угодно бросайте в котел, лишь бы это вас заводило, впрыскивало адреналин в кровь, приносило удовольствие и делало счастливой! Еще раз оговорюсь, действуйте в пределах здравого смысла.

Главное – пробуйте, смешивайте ингредиенты, фантазируйте, будьте смелыми, улыбайтесь, радуйтесь каждой минуте, совершайте головокружительные пируэты и невероятные поступки. И тогда счастье не сможет пройти мимо вас!


Елена 


Мне не очень нравится слово «авантюризм» – от него ощутимо веет неодобрением и скрытой угрозой неприятностей, но в русском языке нет иного термина, обозначающего тягу к неизведанному, активную любознательность и любовь к приключениям. Зато в русском языке есть прекрасное выражение «легок на подъем», не имеющее никакого отношения к перемещению тяжестей по команде «Вира!», и мудрая пословица «Под лежачий камень вода не течет».

Легок на подъем – это как гибкость суставов: кому-то она присуща в большей степени, кому-то в меньшей, но с возрастом у всех снижается. Если вас не радует перспектива со временем превратиться в замшелый валун и утонуть в стоячем болоте, не теряйте открытость всему новому. Это качество, как и многие другие, вполне можно тренировать!

Вот нехитрый набор упражнений, которые вам регулярно будет подбрасывать сама жизнь.

1. Принимайте предложения об учебных поездках или служебных командировках, даже если можете отказаться от них без ущерба для кармана и репутации.

2. При наличии нормального самочувствия между тихими выходными на диване под пледом и походом куда-либо (неважно – в гости, в кино, на выставку или хоть на болото комаров кормить) выбирайте не плед + диван. Даже выход в общество комаров и лягушек даст вам больше впечатлений, чем одинокое пребывание в четырех стенах своего жилища.

3. Не отказывайтесь от посещения компаний, в которых вы не знаете никого, кроме приглашающего. Другая публика – повод сменить роль, выйти из сложившегося образа.

4. Пробуйте незнакомые блюда, а также новые для вас виды спорта или досуга.

5. Не становитесь заложником заранее составленных планов. В жизни всегда есть место подвигу, а в планах – экспромту!

6. Меняйтесь. Даже такая мелочь, как новая стрижка или необычный наряд, меняет не только вас, но и мир вокруг. Люди смотрят на вас другими глазами и чуть иначе общаются, а мироздание в стремлении к гармонии перестраивает окружающую действительность так, чтобы вы были ей органичны. К примеру, в виде замарашки Золушка нормально смотрелась на фоне закопченного камина, а бальное платье и хрустальные башмачки потребовали совсем иных интерьеров.

 
Стремление к новизне естественно для человека – такой вывод после серии экспериментов сделали специалисты из Центра нейродиагностики при университетском колледже Лондона (Wellcome Trust Centre for Neuroimaging at University College London). Им удалось установить, что у большинства испытуемых при выборе в пользу незнакомых объектов активизировались полосатое тело (Corpus striatum) и черная субстанция (Substantia nigra) головного мозга, а эти отделы, по мнению нейрофизиологов, отвечают за стимуляцию человека положительными эмоциями и ощущениями. То есть поиск новых или необычных ощущений – фундаментальная поведенческая характеристика человека и животных.

К примеру, обезьяна может отказаться от привычного банана ради непривычного пончика, еще не зная, что пончик тоже вкусный, просто потому, что интересно попробовать что-то новое. А покупатель в кондитерском отделе супермаркета может взять с полки не хорошо знакомую шоколадку, а новую сладкую плитку, которая более привлекательно оформлена. Кстати, именно этот принцип успешно используют маркетологи, регулярно стимулируя продажи старого товара в новой упаковке.

Не позволяйте себе утратить стремление к новизне во всех ее проявлениях – к новым местам, продуктам, развлечениям, ощущениям, людям. Это нормальное качество жизнеспособного организма. Его отсутствие – тревожный сигнал: «Жизнь, ты мне более неинтересна!» Жизнь ведь может ответить симметрично…


Комплексный обед 

Глава двадцать третья, итоговая – о здоровом питании счастья 



Элина 


Я помню свои худшие времена, когда жаждала помощи от любого человека, способного вывести меня из состояния несчастья, но никто не мог этого сделать, так как рецепт был неизвестен. По правде говоря, рецепта нет и по сей день, но есть кое-какие зацепки, которые могут помочь в выборе нужного направления на пути к счастью и настоящей любви.

После продолжительных боев с неправильными подходами я наконец-то достигла состояния абсолютной уверенности в том, что избавление от мыслей о несчастье ведет к счастливому образу жизни.

Во всяком случае это сработало для меня, моих родных и близких людей. Отсюда вывод: если подобный подход сработал для нас, то наверняка в мире есть люди, которым данный метод тоже может помочь.

Задайте себе следующий вопрос: люблю ли я себя? И если ответ – «да», пересмотрите свое повседневное расписание, гардероб, прическу, мысли, отношения с окружающими людьми, то, чем вы занимаетесь, где работаете, хобби, друзей и времяпрепровождение. Все вас удовлетворяет? Вам нравятся ваша работа и прочие составляющие? Тогда нет проблем. А если вам противно вставать каждый день в шесть утра, чтобы отправиться в офис и любоваться там жирной и довольной физиономией шефа, если вы недовольны отношениями и всем вышеперечисленным (или хотя бы одним пунктом), необходимо кое-что поменять.

Ведь вы себя действительно по-настоящему любите, а значит, не должны заниматься нелюбимым делом.

Независимо от того, как вы себя чувствуете, вы можете стать счастливыми.

Попробуйте следующее:

1) уважайте свои чувства и никогда не стыдитесь их. Вы имеете право быть грустным, счастливым, расстроенным, злым или скучным. Не прячьте свои чувства – и ваши отношения улучшатся. (Только драматизировать не надо! – это Елена.)

2) учитесь доставлять себе удовольствие даже в мелочах. Вам сегодня сделали комплимент, солнце ярко светит в ваше окно, муж подарил вам розу, вы приготовили шикарный обед, цветы в саду распустились и пахнут одуряюще или кошка, мурлыча, потерлась о ваши ноги. Подобные мелочи сделают вас счастливым человеком, если вы научитесь обращать на них внимание. Тренируйтесь каждый день – и они будут постоянно попадаться вам на пути;

3) планируйте будущее, но будьте счастливы в настоящем. Не откладывайте удовольствия и отдых на потом, не говорите, что у вас нет времени понежиться утром в постели с любимым (любимой) или отправиться на природу. Посмотрите в окно, почувствуйте тепло солнечных лучей, идите на прогулку, позвоните подруге поболтать, послушайте любимую музыку, сделайте расслабляющие упражнения. Вам сразу захочется жить и творить в полную силу;

4) поломайте ежедневную рутину. Измените ритм вашего расписания, работайте меньше, поменяйте местами важные дела, начните день с менее важного или делайте его после обеда. Завершите день чем-нибудь более приятным, чем отчет боссу. Работайте под музыку, это поможет вам творить;

5) не думайте только о чьих-то чувствах. Раз в день подумайте и о себе. Раз в неделю купите себе что-то особенное или пообедайте в ресторане (либо вообще пообедайте в одиночестве);

6) не будьте слишком заняты. Люди, которые хотят делать все без чьей-либо помощи, получают стресс. Раз в неделю не будьте самым лучшим работником, художником, секретарем, парикмахером, артистом, танцором, продавцом, директором или владельцем бизнеса. Вы удивитесь тому, что вы делаете то же самое, но чувствуете себя при этом более счастливым и свободным человеком;

7) не допускайте негативных мыслей. Измените предложение «Я не смогу этого сделать» на «Я подумаю, что можно сделать». Каждое утро читайте мантру «Я могу все. Мне все подвластно. Я претворю свои мечты в жизнь!»;

8) даже если вы очень заняты, делайте небольшие перерывы: выпейте чашечку чая, поправьте макияж, откройте окно вдохнуть свежего воздуха, послушайте музыку, поболтайте с коллегами, выйдите на пару минут из офиса, чтобы дать отдых глазам, или сделайте упражнения, чтобы расслабить мышцы и снять напряжение;

9) ежедневно посвящайте себе полчаса. Ваши домочадцы и друзья со временем привыкнут к тому, что в определенное время дня им надо забыть о вашем существовании. В течение этих тридцати минут или даже целого часа вы можете делать все, что вам заблагорассудится: смотреть телевизор, гулять вокруг квартала, нежиться в пенной ванне, читать эту книгу, посетить массажиста, сочинить стишок либо музыку или медитировать. Через неделю вы почувствуете себя гораздо лучше;

10) будьте счастливы! Вы можете это сделать. Запретите все плохие воспоминания. Представьте веселую картинку и вызывайте ее в памяти несколько раз в день. Это поможет вам в борьбе с перепадами настроения;

11) распечатайте эти правила, повесьте их на холодильнике или на зеркале и не забывайте читать каждое утро.

 
У меня ничего не выходило в первые пару дней, но я настойчиво продолжала выполнять упражнение – и через две недели моя жизнь действительно улучшилась. Причем навсегда. Попробуйте – и увидите сами. Однако помните, что в мире не существует универсального средства для всех и каждого. Если подобный подход не сработал в вашем случае, не расстраивайтесь: поменяйте порядок в списке, приведенном выше, выбросьте непонравившийся пункт или отдайте книжку соседу, но никогда не игнорируйте пункт номер десять. Всегда будьте счастливы! И советуйте это всем своим друзьям.

Честно говоря, формула счастья достаточно проста: если вы хотите быть счастливыми, будьте счастливы и окружайте себя счастливыми людьми. А если хотите, эту формулу можно даже расширить: хотите быть богатым и известным – вращайтесь среди знаменитостей и богачей, ведь данное правило работает по принципу магнита (деньги притягивают деньги, любовь – любовь, удача – удачу).

Помните, что, думая позитивно, вы притягиваете к себе сплошные положительные эмоции и события, а если вам не удается избавиться от навязчивой идеи о конце света, негатив вам обеспечен, причем на всю оставшуюся жизнь.

Подводя итог, напомню еще раз, что необходимо избегать общения со страдальцами, неудачниками, трусами, балбесами и лентяями. Так вы искорените большинство источников негатива, и если вам удастся предотвратить нашествие плохих настроений на ваши бастионы, если вы улыбаетесь и радуетесь маленьким достижениям и просто хорошей погоде, если у вас полно идей и вы занимаетесь тем, что любите, если ваши творения приносят радость не только вам, но и окружающим, если вам нестрашны препятствия и никто не может остановить вас на пути к мечте и если вы здоровы, это значит, что вы – абсолютно счастливый человек.

Даже если вы зависимы от чего-либо, это не безнадежная ситуация: вернитесь в начало книги и проанализируйте свои отношения. Найдите источник неудовлетворенности и отделайтесь от него, как от назойливого комара. Вырежьте его из жизни, как аппендицит. Вам предстоит преодолеть не одно препятствие на пути к успеху, так зачем же создавать себе дополнительные трудности?

Излучайте счастье – и вы увидите, как жизнь начнет улучшаться, мечты – сбываться, а все ваши любимые и близкие люди – превращаться в самых счастливых на свете. Ведь это великолепно! Не так ли?


Елена 


Я всегда думала: если прав классик русской литературы, подаривший нам афоризм «Человек рожден для счастья, как птица для полета», то в чем смысл жизни пингвинов, страусов и домашних кур? Этот вопрос особенно мучит меня, когда я вижу хмурых граждан, на лицах которых написано: «Тотально несчастлив».

Конечно, у всех случаются трагедии и драмы, во время которых о светлом и радостном мироощущении говорить не приходится, но в иные времена счастье должно быть нормой жизни.

Это утверждение идет вразрез с унылой философией, утверждающей, что в нашем подлунном мире счастье всегда краткосрочно, и обещающей устранение этого досадного обстоятельства то ли в горних высях, то ли в следующей жизни, то ли в нирване, о которой вообще никто толком не знает, что это такое. Сие, мягко говоря, есть искажение истины.

Дело в том, что счастья нельзя дождаться, его можно только добиться и далее удерживать путем непрестанной работы над собой и окружающей действительностью. Если ничего не предпринимать (слезы и бессильное заламывание лапок не в счет), результат будет пропорционален усилиям. Возможно, мироздание сжалится над лентяйкой и от щедрот своих позволит ей почувствовать себя счастливой на непродолжительный срок (пока звучит марш Мендельсона, например), но стать счастливой и быть счастливой – это разные вещи.

Елена + Элина
Не ленитесь творить свое счастье, как не ленитесь готовить праздничный обед: на стадии отбора рецептов и составления меню – вдумчиво, а затем вдохновенно, с максимальной самоотдачей, не жалея на кулинарное волшебство ни времени, ни сил. Уверяем вас: за свои труды вы будете вознаграждены еще в этой жизни!

Стремитесь быть счастливой, и обязательно наступит момент, когда ваш внутренний голос торжествующе шепнет:

– Счастье подано! Приятного аппетита!

 
Элина: Лен, мы разве все сказали?

Елена: Нет. Но мы можем продолжить…

К счастью , мы еще много чего можем! ☺
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