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Юлия Кравченко

Искусство любить себя

Введение

Почему важно любить себя? Потому что любовь к себе – это фундамент здоровой, счастливой, наполненной, гармоничной жизни. Личность, которая не любит себя, не может быть зрелой, она не в состоянии дарить свою любовь людям, ибо как можно дать другому то, чем сам не владеешь?

Женщина, которая не любит себя, не умеет слышать себя, у нее не развита интуиция, и ей совершенно непонятен язык тела, а оно очень хочет до нее достучаться. Она всю жизнь заслуживает любовь и делает все, чтобы услышать от других людей слова одобрения и признания ее достоинств. Ее самооценка находится на нуле, она очень зависима от чужого мнения и, как правило, чувствует себя крайне неуверенно.

Люди, которые встречаются такой женщине по жизни, и в частности мужчины, относятся к ней неуважительно, совершенно не ценят ее, словом, относятся так, как и она относится к самой себе. Поэтому женщине, которая не любит себя, невозможно построить гармоничные отношения с противоположным полом.

У нее всегда много проблем, в которых виноваты, по ее мнению, другие люди. Она привыкла жалеть себя и не умеет брать ответственность за свою жизнь. Ее жизнь полна черно-белых красок, и это ее собственный выбор.

Все это можно поменять, изменив отношение к себе! Научившись принимать себя любой, ценить, уважать и, конечно же, любить! Если вы готовы отправиться в удивительное путешествие любви к себе, тогда рада вас приветствовать на страницах своей книги!




Юлия Кравченко

Раздел 1

Любовь к себе и перспективы, которые она открывает
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Глава 1. Что изменится в вашей жизни, если вы полюбите себя?

Я не всегда была такой счастливой, здоровой, любимой, как сейчас. Раньше у меня были проблемы со здоровьем, неудачи в отношениях с мужчинами, скучная и нелюбимая работа, а также куча комплексов, страхов и обид, под грузом которых я не жила, а существовала. Но я никогда не связывала свои проблемы со своим отношением к самой себе. И не удивительно! Меня не учили с детства, что себя нужно любить и ценить.

Сейчас, став профессиональным психологом, я с уверенностью могу сказать, что большинство проблем во взрослой жизни появляются от того, что в детстве нас не научили любить себя. Как сказал известный американский психолог Джон Грей, автор книг «Мужчины с Марса, женщины с Венеры», «Дети с небес» и других: «Если детей не стыдят и не наказывают за ошибки, это дает им возможность научиться важнейшему искусству: умению любить себя и принимать собственное несовершенство». Нас же воспитывали совсем по-другому! За малейшие ошибки и промахи ругали, за непослушание наказывали, за собственное мнение корили. Вот и выросло целое поколение с подбитыми крыльями!

Что же изменится в вашей жизни, если вы полюбите себя?

Вы станете спокойной и счастливой, перестанете суетиться, раздражаться по любому поводу, переживать и тревожиться



Когда человек не любит себя, он всегда нервный, тревожный, мнительный. Его одолевает целая куча страхов, начиная со «что же будет завтра?» и заканчивая «а что обо мне подумают люди?». Его беспокоит то, что нынешняя жизнь его не устраивает, но ничего поменять он не в силах. Неудовлетворенность жизнью забирает очень много жизненной энергии, а неуверенность в себе заставляет испытывать чувство неполноценности.

Помню, что я тревожилась раньше по таким пустякам, что сейчас даже становится странно. А раньше они имели большое значение. Кто как ко мне относится, кто как обо мне думает, кто что обо мне сказал, кому и почему. Нравится ли окружающим, как я выгляжу, или я смотрюсь нелепо? Будет ли уместным в компании высказать свое мнение или лучше молчать, чтобы наверняка ничего плохого не подумали? И это лишь маленькая часть того, о чем я тревожилась. Если говорить о более весомых страхах, я переживала, что не смогу встретить достойного парня и создать с ним семью, боялась, что проблемы со здоровьем, о которых я расскажу позже, не позволят мне иметь детей. Тревожилась, что так и останусь работать на нелюбимой работе, и в то же время ужасалась: а что будет, если меня уволят? Словом, я была нервная, дерганая и мнительная.

Сейчас я уверена в завтрашнем дне, я знаю, что при любых жизненных обстоятельствах могу заниматься тем, что люблю, искать разные возможности и реализовывать их. Я замужем уже четыре года, воспитываю замечательную дочь и абсолютно не тревожусь, что и кто обо мне подумает. А все потому, что я полюбила себя, приняла себя такой, какая я есть, и подняла свою самооценку.

У вас появится уверенность в своих силах и осознание того, что вы можете реализовать все, чего захотите



Когда человек не уверен в себе, он сомневается в своих силах в любой ситуации. А если есть сомнения, результат никогда не будет оправдан. Человек, который любит себя, верит в свои возможности и уверен, что у него все получится. Для реализации даже самых обычных планов надо ни на секунду не сомневаться, что у вас все получится сделать в лучшем виде, даже если вы понятия не имеете, с чего начать. Такая уверенность в себе появляется только после того, как вы примете все свои недостатки и начнете любить их в себе, для того чтобы исправить; после того, как вы осознаете свои достоинства и начнете любить их в себе, для того чтобы совершенствовать их.

Появляется настрой «у меня все получится», и он работает в любой ситуации – у человека действительно все получается. Многие люди хотят стать уверенными в себе, но мало кто знает, что для этого нужно себя сначала полюбить.

Наладятся отношения с противоположным полом, мужчины начнут относиться к вам с уважением



Казалось бы, как зависят отношения с мужчинами от любви к себе? А связь самая прямая! Женщина, которая любит себя, притягивает в свою жизнь мужчину, который любит ее. Женщина, которая уважает и ценит себя, находится рядом с мужчиной, который уважает и ценит ее. И наоборот: женщина, которая не любит и не уважает себя, состоит в отношениях с мужчиной, который бьет, оскорбляет, унижает, игнорирует, обижает ее, врет и изменяет ей. То есть не уважает ее и не любит.

Мужчины, которые находятся рядом с нами, отзеркаливают своим поведением наше отношение к самим себе. Хотите, чтобы ваш избранник считался с вами? Считайтесь не только с ним, но и с собой, со своими потребностями и желаниями. Хотите, чтобы он радовал вас? Радуйте не только его, но и себя, позволяя маленькие и большие «женские приятности». Хотите, чтобы он был честным с вами? Будьте честной не только с ним, но и с собой!

Если сейчас рядом с вами находится мужчина, который вас обижает или даже унижает, то после того, как вы полюбите себя, он либо поменяет свое отношение к вам, либо просто исчезнет из вашей жизни (что более вероятно).

У меня есть знакомая, у которой всегда была проблема с самооценкой. Когда она обратилась ко мне за помощью, на тот момент у нее были отношения с наркоманом, который постоянно ее обманывал и воровал деньги у нее из квартиры. Потом он звонил ей в слезах, пьяный и под кайфом, и умолял приехать забрать его. Откуда забрать, не уточнял, так как не понимал, где находится. Описывал то, что видел перед собой, и его верная спутница на такси ездила по всему городу и искала его. Затем следовало перемирие до следующего пропавшего ценного предмета из дома.

Будет ли женщина, которая любит себя, состоять в отношениях с таким мужчиной? Нет! Она даже не посмотрит в его сторону, так как она знает, что достойна самого лучшего.

Поэтому если ваши отношения с мужчинами не такие, о каких вы мечтали, значит, нужно срочно поднимать самооценку.

Вы сможете разорвать ненужные, изматывающие отношения



А после того как эта знакомая прошла мой курс «Как полюбить себя и поднять свою самооценку» (подробнее о нем в конце книги), я встретила ее через три года. Она выглядела совсем по-другому: свежей, живой, яркой. Глаза ее горели, лицо сияло. На мой вопрос, живет ли она с тем наркоманом, она сказала, что они давно разошлись и она теперь вообще не понимает, как могла быть с ним вместе. Теперь она встречается с хорошим, порядочным молодым человеком, который ее любит и ценит.

У меня, до того как я научилась любить и ценить себя, тоже были изматывающие отношения. Парень, с которым я встречалась, врал мне, обижал меня, пропадал, обманывал, но я все это самоотверженно терпела, так сказать, во имя любви. Сколько слез я тогда пролила, сколько боли испытала! Но разорвать отношения не могла. Так и жила – униженная им, обиженная им. Уже потом, когда я начала изучать психологию и практиковать упражнения, повышающие самооценку, я как будто прозрела: как я могу находиться рядом с таким недостойным человеком? Наступили озарение и уверенность, что дальше так продолжаться не может. Расстаться было легко, потом долгое время я была противна самой себе, что позволяла с собой так обращаться. Но с этим я тоже работала – принимала свое прошлое, свои ошибки. И потом отпустила ситуацию.

Больше таких мужчин в моей жизни не встречалось. И не удивительно, они притягиваются только на низкую самооценку, к девушкам, которые находятся в состоянии жертвы. Поэтому если вы страдаете от подобных отношений, то полюбив себя, вы сможете их разорвать безболезненно для себя, даже если сейчас вам это кажется невозможным.

Вы перестанете быть жертвой в любой ситуации



Человек, который не любит себя, очень часто выступает в роли жертвы. Если у вас в жизни многое не ладится, одна проблема сменяется другой и в них, конечно же, виноваты не вы, а другие люди, если вы уповаете на свою судьбу, считая ее несправедливой, значит, вы находитесь в состоянии жертвы. Но несмотря на то что вы уже привыкли жалеть себя и принимать сочувствия и поддержку окружающих, если вы хотите что-либо поменять в своей жизни, то из этого состояния нужно срочно выходить. Не бывает здоровых, счастливых, успешных людей в состоянии жертвы! Наоборот: в их жизни постоянно происходит что-то плохое, что для них, в общем-то, совсем не удивительно – они ведь бедные и несчастные, что же с ними еще может происходить, кроме бедности и несчастий!

Для того чтобы стать хозяином своей жизни, давайте рассмотрим характерные признаки, присущие состоянию жертвы:




1. «Все плохо». Это, можно сказать, жизненное кредо жертвы. Вокруг все плохо, а будет еще хуже. Хочется, конечно, надеяться на лучшее, но откуда этому лучшему взяться… Лучшее происходит только с другими людьми, которые этого совсем не достойны. Большие деньги зарабатываются только нечестным трудом, ложью и обманом, как у политиков, например. Удача сопутствует только бандитам, а настоящая любовь вообще бывает только в сериалах.




2. Крайности «Я не виновата» или «Все это только из-за меня».. В своих бедах человек, который находится в состоянии жертвы, может винить кого угодно, только не себя. Тут может быть виновато и правительство, и высшие силы, и судьба, и другие люди. Своей вины человек в произошедшем несчастье не видит и ответственность за свою жизнь даже не думает брать. Или же другая крайность – человек осознает свою вину и застряет в ней, считая, что «раз я виновата, значит, я должна все и исправить». И продолжает терпеть нарушение своих границ, неуважительное отношение во имя долга.




3. «Пожалейте меня». Жертва всегда хочет, чтобы ее пожалели, посочувствовали ей, помогли и поддержали. Она будет плакать и жаловаться на судьбу до тех пор, пока не получит достаточно сочувствия, но как показывает практика, жертве очень редко бывает достаточно.




4. «Я не могу ничего изменить». Как правило, человек, который оказался в состоянии жертвы, находится там целиком и полностью. Поэтому он и не собирается что-либо менять и исправлять ситуацию. А зачем? Исправлять ведь нужно тому, кто виноват, а жертва не чувствует себя виноватой. И поэтому она будет продолжать жалеть себя и ждать, что тот, кто в ее проблемах виноват, все и исправит.




Если вы произносите часто хотя бы одну из фраз, приведенных выше, значит, вы находитесь в состоянии жертвы. Как же выйти из этого состояния? Научиться любить себя! Любовь к себе и здесь тоже является тем ключиком, без которого невозможно изменить свою жизнь к лучшему.

Жертвы всегда притягивают к себе неприятности, болезни, мужчин-тиранов, одиночество, бедность. А потом сокрушаются, что им в жизни очень не везет. Если вы не хотите и дальше так жить, значит, этот курс для вас!

Вы найдете работу по душе, а возможно, даже хобби, которое будет приносить доход



Мы работаем на такой работе, условия которой считаем для себя достойными. Даже если мы возмущаемся маленькой зарплатой, плохим коллективом, начальником или большой нагрузкой, если мы продолжаем работать, значит, считаем, что лучше ничего найти не сможем. То есть опять-таки причина в низкой самооценке, в отношении к самой себе. Когда повышается самооценка, появляется уверенность в своих силах, чувство собственной значимости, тогда эта работа отсеивается точно так же, как и не достойный вас мужчина.

Когда-то я работала на нелюбимой работе, а до этого, кстати, училась по специальности, которая мне была совершенно не интересна. Как это произошло? Как вы думаете, может ли неуверенная в себе, потерянная и нуждающаяся в любви девушка четко понимать, чего она хочет от жизни и уверенно следовать своей мечте? Конечно нет! Я понятия не имела, куда идти учиться. Единственное, что я знала точно – высшее образование необходимо. А какое, зачем, для чего – не знала. На помощь пришла мама, она мне настойчиво порекомендовала закончить строительный факультет, так как техническое образование открывает хорошие перспективы в будущем. Сказано – сделано. Чем дольше я училась, тем меньше понимала, что вообще здесь делаю.

К слову, в школе я была отличницей, всегда стремилась сделать все хорошо, качественно и быстро. Поэтому все предметы я знала одинаково хорошо, не могла даже понять, к чему у меня есть способности, а к чему – нет. Единственное, к чему у меня лежала душа – писать. Я с удовольствием писала школьные сочинения, вместо научных работ всегда участвовала в конкурсе юных поэтов. Но когда выбирался путь в жизни, решалась моя судьба, никто даже не вспомнил о моих способностях к письму. Как на этом можно зарабатывать? Вот техническое образование – другое дело!

После окончания института я пошла работать по специальности. Стоит ли говорить, что проявив на работе свою обязательность, исполнительность и ответственность, я лишь сделала хуже себе, так как начальство сразу же повесило на меня очень много работы? Раз справляешься хорошо – делай. Без доплаты, естественно. Представляете? И так нелюбимая работа, еще и обязанностей целая куча, в то время как другие за такую же зарплату пьют чай.

Душевное состояние было – хоть волком вой. Я не могла отделаться от ощущения, что просто прожигаю свою жизнь. Что я не живу, а существую. Что я должна в это время быть в другом месте, а не сидеть в этом темном помещении без вентиляции!

Когда я полюбила себя, появилась уверенность в своих силах, я пошла учиться на психолога, начала вести блог, писать статьи. С каждым днем подписчиков сайта становилось все больше, доход – все значимее, а необходимость прожигать свое ценное время на нелюбимой работе начала отпадать. Вот так я и ушла оттуда, где основная масса людей находится не на своем месте и тратит свою жизнь зря. Теперь у меня каждый день – любимый, для меня нет тяжелых дней вроде понедельника, я не жду всю неделю выходных или отпуска. Я просто живу и занимаюсь тем, что нравится.

Когда вы полюбите себя, вы найдете работу, которой будете довольны, или хобби, которое будет приносить доход. Вы будете заняты тем, чем сами захотите, жизнь всего лишь поможет вам реализовать свои желания.

Вы научитесь отказывать людям и не испытывать при этом чувства вины



Чем вы руководствуетесь в жизни: своими желаниями, возможностями или страхом общественного мнения? Важно ли вам, что скажут люди, что они подумают? Подавляющее большинство людей очень часто боятся что-то сделать, совершить, сказать только потому, что ими управляет страх выделиться, показаться глупыми, вызвать осуждение, сплетни, разговоры. И все бы ничего, если бы этот страх не руководил их жизнью, не корректировал судьбу, не отнимал много сил и энергии.

Ведь задумайтесь: если человек не развивается, не проявляет себя, не показывает весь свой потенциал, потому что для него важно, что скажут люди, то он осознанно предпочитает тратить свое время впустую, а в некоторых случаях – вообще деградировать. Бóльшую часть своей жизни он переживает, тревожится, беспокоится о том, правильно ли его поймут, не станут ли его осуждать. А мы там, где наши мысли. Поэтому переживая, он добровольно отдает свою энергию беспочвенным сомнениям, которым в большинстве случаев так и не удается реализоваться в действия и поступки.

Парадокс в том, что люди всегда что-то подумают и обязательно найдутся те, кто будет осуждать. Сделаете вы так – найдете одобрение у одной половины людей, а осуждение – у второй половины. А поступите по-другому – первая половина станет вас осуждать, а вторая – боготворить.

Человек, который любит себя, никогда не будет беспочвенно переживать, что о нем скажут или подумают другие люди. Он уверен в себе, и если он что-то делает или говорит, значит, он считает это правильным и рациональным. Жить становится намного проще, ведь энергия, которая раньше тратилась на переживания, теперь используется для достижения целей и реализации желаемого. Если же он на самом деле где-то поступил неправильно, сказал глупость или подвел другого человека, тот он не будет винить себя и переживать, что о нем подумают люди, так как он дает себе право на ошибки и принимает их как необходимые шаги для роста и совершенствования. Так ведет себя человек, который любит себя по-настоящему.

Вы научитесь отстаивать свои границы



Как часто вы соглашаетесь помочь человеку, даже если у вас нет на это ни желания, ни времени? Как часто вы молчите на колкие замечания, так как вам неудобно поставить собеседника на место? Как часто вы не говорите о своих потребностях, предпочитая идти на поводу у других людей? Такое поведение говорит о человеке одно: он себя не любит, не ценит и не умеет отстаивать свои границы. Что такое границы?

У каждого человека есть свои понятия о жизни, ценности, моральные установки, чувства, желания. И есть зона, где он может уступить другому человеку, подстроиться под него, стерпеть. Но рано или поздно эта зона заканчивается и терпеть своеволие кого бы то ни было становится невозможно. Вот это и называется границами. К примеру, ваш дом – это ваша собственность. К вам пришли гости, которые посидели на кухне, попили чай и оставили много мусора. Как вы к этому отнесетесь? Как к варианту нормы, вы потом просто все уберете. А если эти же гости не станут разуваться и пойдут на кухню в грязной обуви? Что вы на это скажете? Это уже выходит за границы дозволенного, верно? Но если даже вы промолчите и не сделаете им замечания, как вы отреагируете, если гости начнут бить ценные вещи или решат унести их с собой? Даже если вы очень закомплексованный и застенчивый человек, вы вряд ли им это позволите, верно? Потому что это точно выходит за пределы границ допустимого. Даже для вас.

Или можно рассмотреть пример в отношениях с мужчиной. Если он опоздал на свидание на пять минут, это простительно? Вполне. А если на час? А если вы его ждали на морозе и мерзли? Ни одна уважающая себя девушка не допустит такой ситуации. Проще говоря, даже не будет ждать. Подождала десять минут, развернулась и до свидания. Потому что это нарушение границ дозволенного, с ней себя так вести непозволительно.

В любой ситуации, в общении с любыми людьми есть границы, и окружающие очень часто пытаются эти границы нарушить, сделать так, как удобно им. И вот для того, чтобы не давать себя в обиду и отстаивать свои границы, нужно прежде всего поднять свою самооценку и полюбить себя. Иначе вам все время будет неудобно перед другими. Неудобно перед коммунальной службой, которая проверяет показания счетчика и завалилась к вам в только что прибранную квартиру в обуви. Неудобно перед мамой мужа, которая не только советует, но и приезжает и указывает вам, как поступать. Неудобно перед соседкой, которая от скуки заходит к вам на чай и сидит по полдня, а вы, вместо того чтобы заниматься домом, собой, детьми, сидите и развлекаете ее. Неудобно еще миллион раз.

Ваше здоровье станет лучше, иммунитет – крепче, некоторые женские болезни пройдут бесследно



Когда женщина не любит себя, она не принимает ни свое тело, ни свою душу. Что касается внешности – она видит в себе только недостатки, сравнивает себя с другими, переживает, что по всем параметрам недотягивает до придуманного эталона. Если же говорить о душе, то она каждому позволяет устраивать там бардак, плевать и мусорить, а потом копит обиду на них и чувство вины. Все это не может не влиять на ее здоровье.

Во-первых, наше тело – отражение наших мыслей, чувств и отношения к нему. Как оно может быть здоровым, если женщина ненавидит себя, комплексует по поводу своей внешности, копит в душе обиду, раздражение, злость и занимается саморазрушением? Во-вторых, женское здоровье зависит от отношения женщины к мужчине, а женщины, которые страдают низкой самооценкой, всегда выступают жертвами в таких отношениях. И зачастую страдают воспалениями яичников, миомами, эндометриозом, опущением матки, бесплодием. Перечислять можно очень долго, но суть в одном: пока вы не полюбите себя и не примете себя, ваше здоровье под угрозой!

Наладятся отношения с окружающими вас людьми, а особенно близкими: мужем, детьми, родственниками, коллегами



Мы притягиваем в свою жизнь людей, которые являются нашими отражениями. Возможно, задумка вселенной заключается именно в том, чтобы видеть недостатки других людей и менять при этом себя. Женщина, которая не любит себя, будет притягивать в свою жизнь мужчину, который не любит себя. И наоборот. Их отношения будут похожи на сражение дикобразов, которые требуют любви к себе и ранят друг друга острыми иглами. Такие отношения всегда приносят много боли и страданий, так как из-за отсутствия у каждой стороны любви к себе, они не могут быть глубокими и здоровыми.

Также надо помнить, что ваше отношение к себе будет проецироваться на отношение к вам других людей, и это касается не только любовных отношений, но и любых других, которые будут возникать в вашей жизни.

Вы сами себя не любите – готовьтесь к тому, что вас не будут любить окружающие. Вы считаете себя недостойной – вас таковой будут считать. Вы себя не уважаете – к вам будут относиться неуважительно, возможно даже унижая вашу личность. И если вы при этом будете искать причину в людях, а не в себе, тогда вы обречете себя на хождение по замкнутому кругу. Муж – козел, другой будет такой же. Жена – «нервомотище», следующая станет еще хуже. И не потому, что мужчины на самом деле козлы или женщины пилят мужчин, а потому, что они относятся к вам так, как вы сами к себе относитесь.

Человек, который не любит себя, очень часто занимает позицию жертвы. Жертва никогда не бывает счастлива! Ее амплуа – страдания.

Если у вас в жизни многое не ладится, одна проблема сменяется другой и вам кажется, что в них, конечно же, виноваты не вы, а другие люди, если вы уповаете на свою судьбу, считая ее несправедливой, значит, вы находитесь в состоянии жертвы и, увы, не любите себя.


Глава 2. Почему люди себя не любят?

Человек может любить другого человека только в одном случае – если в его душе есть любовь. Много любви. Была ли в душах наших родителей любовь? Были ли они долюблены своими родителями? Любили ли они сами себя? Умели ли проявлять любовь к нам правильно, так, чтобы мы ее понимали?

Ведь когда маленький ребенок подходит к маме и показывает рисунок, который только что нарисовал, а мама отмахивается от него, мол, я занята, не до тебя сейчас, то ребенок делает очевидный для себя вывод: «Я не нужен, меня не любят». Когда маленький ребенок видит, как ругаются его родители, то подсознательно он винит в этом себя. Когда он видит маму нервной и раздраженной, когда она срывает свое раздражение на его незначительных шалостях, он снова убеждается в том, что его не любят. Когда мама уделяет много внимания его младшей сестре (так как она маленькая) и мало ему (так как он большой), он уже осознанно понимает, что сестру любят больше, чем его. Хотя очевидно, что это не так. Очевидно взрослым, но не ребенку. Чем дальше, тем больше эта мысль врезается в подсознание и укореняется там.

Когда маленькую девочку редко хвалят и часто критикуют, мало поощряют и часто наказывают, никогда не просят, а всегда требуют, не говорят комплиментов, дабы не вырастить маленькую зазнайку, девочка делает вывод, что сама по себе она плохая и недостойная. И лишь тогда, когда добивается успехов, получает долгожданную похвалу и слова одобрения. Так вырабатывается модель поведения, в которой мы заслуживаем любовь. Так одна моя клиентка, к примеру, много лет ходила в ненавистную художественную школу, хотя ее никто не заставлял этого делать. Просто ее мама всегда мечтала стать художницей, но ее судьба сложилась иначе. И после окончания школы девочка вручила диплом маме в ожидании восторга и похвалы. Пять лет каторги ради минутной похвалы и слов одобрения. Разумно ли это?

Но обычно дело не заканчивается только этим. Уже взрослые женщины делают что-то в своей жизни не потому, что на самом деле хотят этого, а для того, чтобы заслужить чью-то любовь. Родителей, мужа, друзей, коллег. У меня есть знакомая, которая воспитывалась в строгости, и ее мама постоянно повторяла: «У уважающей себя женщины брак должен быть один раз и на всю жизнь. Иначе это позор». И теперь, когда моей знакомой 35 лет, она замужем за мужчиной, который делает ее очень несчастной. Он оскорбляет ее, поднимает на нее руку, издевается над их ребенком. Но уйти от него она не может, чтобы не разочаровать своих родителей. Ей лучше страдать в браке с тираном, чем не оправдать надежд своей семьи.

К сожалению, любовь к себе часто порицается, называясь эгоизмом. Нам навязывают мысль, что думать о себе и реализовывать свои желания – нехорошо, сначала надо подумать о тех, кто находится рядом. А потом уже о себе. Но рядом было всегда так много людей, начиная от родителей, братьев и сестер, бабушек и дедушек, родственников по папиной и маминой линии и заканчивая всеми остальными людьми, которые так или иначе появлялись в нашей жизни. До себя руки так и не доходили, а если и доходили, то сил, энергии и, главное, желания уже не оставалось.

Если вы в детстве долго рассматривали себя в зеркало и улыбались, это мгновенно пресекалось родителями и называлось самолюбованием. Если вы открыто заявляли о своих желаниях, которые, как правило, не совпадали с желаниями родителей, вас стыдили, заставляя испытывать чувство вины. Если вы высказывали несогласие и объясняли свою точку зрения, это называлось невоспитанностью и неуважением к старшим, так как они, конечно, лучше знают как надо.

Не осознавая своей божественной природы, вы пытались заслужить любовь, делая то, чего от вас хотели родители. И тогда случалось чудо: вас обнимали, целовали, говорили слова одобрения. Вы ощущали любовь в эти моменты. Подсознательно вы извлекли урок, что любить себя значит быть эгоистом, а чтобы вас полюбили другие, вы должны обязательно заслужить любовь, порой переступая через свои принципы и желания. У вас сложилась определенная модель поведения с людьми, которая позволяла вам казаться лучше, чем вы есть на самом деле и тем самым заслуживать их любовь.

Как часто вы слышали в детстве, что вы красавица, умница и все у вас получится? Если часто, тогда у вас не должно быть проблем с самооценкой. К сожалению, большинство из нас слышали совсем другие вещи: «руки у тебя не из того места растут», «и кто тебя такую замуж возьмет», «растяпа», «неудачница», «идиотка» и так далее. Знаете такую поговорку: если человеку все время повторять, что он свинья, то вскоре он захрюкает? Вот и мы, постоянно слыша о том, что с нами что-то не так, начинали рано или поздно в это верить. И продолжаем верить по сей день, что у нас не получится, что мы недостойны, некрасивы.

По вере нашей дано нам будет. Вообще наша жизнь отображает наше мировоззрение, систему ценностей и взглядов, как на себя, так и на других людей. Что это значит? Если вы считаете, что не достойны больших денег, значит, они не будут приходить к вам в жизнь. Если считаете, что вы не сможете, значит, вы не сможете. Что нормального мужчину встретить нереально (перевелись хорошие), значит, вам они и не будут попадаться по жизни. Именно поэтому и нужно начинать поднимать свою самооценку и работать со своими «тараканами».

Еще один фактор, который влияет на отношение к себе – это отношение мамы к себе (для девочек) и папы к себе (для мальчиков). Как ваша мама проявляла любовь к себе? Или не проявляла совсем? Баловала она себя или экономила? Делегировала свои обязанности или взваливала все на свои плечи, мол, сама справлюсь? Заботилась о своем здоровье или разрушала его? Развивалась и совершенствовалась или растворялась в своем муже? Умела постоять за себя или совсем не отстаивала своих границ? Неосознанно девочка впитывает то, что видит, и начинает относиться к себе точно так же, как и ее мама.

Все вышеперечисленное говорит о том, что именно родители формируют нашу самооценку и учат любить (или не любить) себя. Но для того чтобы полюбить себя, нужно взять ответственность за свою жизнь на себя, а не обвинять их. Когда мы обвиняем, мы перекладываем ответственность на других людей и таким образом «умываем руки». Кто должен исправлять ситуацию в этом случае? Тот, кто виноват? Но родители не смогут исправить ситуацию, даже если осознали свои ошибки. Единственный человек, который может что-то поменять – вы сами.


Глава 3. Заблуждения: чем любовь к себе не является?

В обществе до сих пор считают, что любовь к себе – это проявление эгоизма, а эгоизм всячески порицается. Это первое и, на мой взгляд, главное заблуждение. Поэтому для начала нужно определиться, что такое любовь к себе, а что такое эгоизм.

Любовь к себе – это принятие своего тела, своей души, а также забота о теле и о душе.

Любить себя – значит выбирать для себя лучшее, делать приятное, пользоваться полезным.

Эгоизм – это желание, чтобы другие поступали так, как хочешь ты.

Быть эгоистом – значит требовать от человека сделать то, что удовлетворяет твои потребности и желания, но противоречит его собственным.

С самых пеленок, как только мы учимся говорить и понимать сказанное, родители делают все, чтобы их ребенок не стал эгоистом. Этим страшным словом пугают, упрекают, обвиняют, и на большинство детских «хочу» находится тысяча взрослых «нельзя», которая заканчивается фразой: «Мало ли чего ты хочешь, хоть бы о других подумала. Эгоистка!» Так днем за днем, год за годом мы забываем о желаемом, а потом и вовсе перестаем желать, стараясь думать прежде всего не о себе, а о других. Когда мы вырастаем, взрослеем, мы по-прежнему в глубине души боимся быть эгоистами, чтобы не потерять заслуженное доверие и любовь, не вызвать осуждения в обществе. Но становимся ли мы от этого счастливыми? Неправильное понимание того, что же такое эгоизм в отношениях людей, воспитывает неуверенных взрослых, которые понятия не имеют, что такое любовь к себе.

Мы привыкли считать, что эгоист – это тот человек, который думает в первую очередь о себе и делает то, чего хочет, не считаясь с окружающими людьми. На самом деле эгоист – это тот человек, который хочет, чтобы другие люди поступали так, как он хочет. Видите, какая принципиальная разница заключается в двух определениях одного и того же понятия? Это не просто термин, правильное понимание эгоизма формирует полноценную личность, которая себя уважает, ценит и любит. Почему я говорю «полноценную»? Потому что если человек не научился любить себя, он не сможет по-настоящему любить других людей, не сможет дать другим того, чего нет у него в душе. Если человек хочет реализовать желаемое, даже если это расходится с желаниями близких людей – это не эгоизм, это зрелость, которая позволяет ему прожить свою собственную жизнь, а не жизнь, правила которой навязаны его родными. Эгоизм в отношениях рождается со стороны человека, который хочет, чтобы другие люди меняли свои планы в соответствии с его желаниями. Чтобы было понятнее, рассмотрим несколько примеров.



1. Марина и Виталий встречаются уже год, у них серьезные отношения, но ни разговоров о свадьбе, ни предложения руки и сердца со стороны Виталия еще не было. Они живут в Москве, не планируя в будущем менять место жительства. У Виталия престижная работа, которая позволяет ему откладывать деньги на строительство фундамента будущей жизни, Марина заканчивает учиться на переводчика. После защиты диплома декан факультета предлагает ей по специальной программе поехать жить и работать в Лондон. Она соглашается на выгодное предложение, искренне считая, что ее любимый поддержит ее и поедет с ней. Но когда она сообщает ему эту радостную новость, оказывается, что Виталий не хочет оставлять свою работу, так как именно Москва открывает ему хорошие перспективы. Марина бьется в истерике, обвиняя Виталия в эгоизме, так как якобы по его вине их отношения вынуждены будут закончиться. Виталий же, в свою очередь, убежден, что в этой ситуации Марина должна отказаться от поездки и остаться с ним в Москве.

Кто из них эгоист, как вы думаете? Эгоизм в отношениях пары прослеживается и со стороны Марины, и со стороны Виталия. Марина хочет, чтобы он бросил работу – то есть поступил так, как хочет она, не считаясь с его мнением, с его достижениями, с его планами на будущее. Виталий же хочет, чтобы Марина осталась – то есть поступила так, как хочет он. Но Марину нельзя назвать эгоисткой из-за того, что она хочет уехать в Лондон и ставит тем самым отношения под угрозу. И Виталия нельзя назвать эгоистом из-за того, что он хочет остаться.

2. Катя живет вдвоем с мамой, отца она не помнит, так как он бросил ее мать, когда она была беременна. Всю жизнь Катя была для мамы помощницей, лучшей подругой и любящей дочерью. Всю свою любовь мама отдавала Кате, так как других мужчин у нее все эти годы не было. Сейчас Кате 25 лет, она окончила университет и работает по специальности. Пришел тот момент, когда она захотела почувствовать себя самостоятельной, научиться жить, отвечая сама за себя, пока не встретится предназначенный судьбой мужчина. Словом, Катя решила снять квартиру и жить отдельно от мамы. Мама же эту новость восприняла крайне негативно, начала давить на жалость и обзывать Катю эгоисткой. «А ты обо мне подумала?!», – кричала мама.

Кто же в этой ситуации в действительности эгоистка? Именно мать, так как она хочет, чтобы Катя удовлетворяла ее желания и поступала так, как хочет она. Катя всего лишь руководствуется здравым смыслом, желая сделать в своей жизни то, ради чего она, собственно, родилась.



3. Влад с самого детства хотел стать актером. Но он родился в семье инженеров, и его будущая профессия была предопределена. Отец все годы детства и юности своего сына откладывал деньги на его обучение в техническом институте. Любые разговоры об актерском будущем пресекались и приводили отца в бешенство. Влад очень боялся отца, и поэтому у него не хватило духу перечить, когда пришло время поступать в вуз. Но в годы учебы он еще больше убедился, что не хочет быть инженером. После окончания института Влад поступает в театральное училище и подрабатывает, снимаясь в массовках. Отец не хочет даже видеть сына, так как считает это великим эгоизмом и предательством с его стороны. «Как это так, он не хочет чтить традиции своей семьи, переступает через мнение родителей! Я от него даже не слышал слов благодарности за то, что оплатил его обучение в техническом институте! Эгоист!», – возмущается отец. Но эгоизм в отношениях «отец – сын» проявляется только со стороны отца, так как он хочет, чтобы сын поступил так, как считает нужным он – отец.

Думаю, теперь вы поняли, что такое эгоизм на самом деле. Понимание таких вещей позволит вам наконец высвободить похороненные желания, вспомнить о себе, раскрыть весь свой потенциал и полюбить себя.

Теперь, когда мы разобрались, что между любовью к себе и эгоизмом нет ничего общего, подсознательно вы можете расслабиться. Так как всю жизнь, начиная с раннего детства, нам запрещали чувствовать, требовать и говорить о своих желаниях слишком настойчиво. А делать что-то хорошее для себя и вовсе не научили. Поэтому при каждом случае, когда мы все-таки что-то себе позволяли, мы испытывали чувство вины.

Вот было у вас так, например: купили лишнюю помаду и ходите себя корите за это?

«Ведь деньги можно было потратить на ребенка или мужа. Или отложить на черный день. А я какую-то помаду себе купила. Могла же без нее обойтись? Могла! Так зачем купила?»

Знакомо? Или осталось у вас время после приготовления обеда, и вы решили посидеть в интернете, почитать книжку, полежать отдохнуть. А потом терзаетесь: почему я не провела это время с пользой? Можно же было еще раковину на кухне помыть или с ребенком позаниматься английским.

Такое отношение к себе говорит о том, что вы себя не любите. Просто вы привыкли ставить свои желания и потребности еще дальше, чем на последнее место. Но если продолжать жить в таком духе, то запасы энергии очень быстро начнут иссякать, и сил уже не останется ни на раковину на кухне, ни на ребенка.

Женщину можно сравнить с аккумулятором. Если он заряжен, то все приборы хорошо работают, все довольны и счастливы. Но если он разрядится, то все работать сразу перестает. Женщина обязательно должна себя подпитывать энергией, чтобы вокруг все были довольны и счастливы. Чтобы у нее были силы и на мужа, и на детей, и на дом, и на работу и при этом она оставалась здоровой. Даже исходя из этого примера видно, что если вы поставите свои потребности на первое место, вы не будете эгоисткой. Так как от уровня вашего заряда будет зависеть благополучие дома и семьи.

Знаете, что в самолете в правилах безопасности прописано: в случае аварии мама должна надеть кислородную маску сначала на себя, а потом на ребенка? Так как если она наденет ее на ребенка, а себя не спасет, то вероятность того, что спасется ребенок, тоже очень маленькая. Поэтому в обычной жизни нужно все время помнить о том, что удовлетворение ваших потребностей – не эгоизм, а проявление любви к себе и заботы о близких.

Следующее заблуждение: человек, который любит себя, ставит себя выше других и становится самовлюбленным.

Кто такой самовлюбленный человек? Тот, который считает себя во всем лучше остальных. Ему кажется, что только его мнение верное, он лучше знает, он опытнее и мудрее. Это человек с раздутым эго и большой гордыней. К любви к себе это состояние не имеет никакого отношения.

Человек, который любит себя, осознает, что в нем есть как хорошее, так и плохое, равно как и в других людях. И если он в чем-то лучше других, то другие в чем-то лучше его. У каждого свой опыт, свой путь, свои достоинства, свои недостатки. Он уважает и себя, и других людей.


Раздел 2

Что же такое любовь к себе?
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Глава 1. Забота о себе и своем развитии

Что в вашем понимании значит заботиться о себе? Ответ на этот вопрос будет ключевым моментом, от которого будет зависеть, какой фундамент в отношениях с собой вы построите. В современном мире очень много перекосов, крайностей, которые отнимают много ресурсов, но не приводят к настоящей, глубинной любви к себе. Во многом это заслуга моды. Нынче «модно» иметь идеальную фигуру, «модно» все время пропадать в тренажерном зале, «модно» пользоваться услугами пластического хирурга и делать себе попу, грудь, губы. Но если человек настойчиво старается себя переделать только для того, чтобы соответствовать канонам моды, вызывать восхищение других людей, получать признание и любовь, то это, увы, не проявление любви к себе.

Это уход от своей природы, отвержение самой себя, желание заслужить одобрение у публики. Когда женщина все свое время уделяет только внешности, она не развивается в остальных сферах своей жизни. Во всем должен быть соблюден баланс. Я лично была знакома с девушкой, которая дни напролет пропадала в тренажерном зале, в салонах красоты, в кабинетах массажиста. «Моя главная инвестиция – в себя», – заявляла она гордо. Но при этом она с трудом могла связать два слова, и поддержать разговор с достаточно интеллигентным мужчиной у нее не получалось. И это было одной из причин, почему мужчины с ней охотно знакомились, так же охотно ею пользовались, но дальше интерес теряли. Потому что внешность, как приманка, цепляет сразу. А потом этот интерес нужно поддерживать чем-то другим. Своей личностью, многогранностью, глубиной души.

Важно и нужно быть интересной прежде всего самой себе. И развиваться не ради того, чтобы удержать мужчину, а ради того, чтобы уважать себя. Как же еще можно и нужно заботиться о себе?

С внешностью, думаю, более или менее понятно. Это и уход за кожей, волосами, ногтями, и забота о том, что на вас надето. Правильно подобрать гардероб – дело совсем не простое. Он должен характеризовать вашу личность, отображать ваш внутренний мир, подходить вашему типажу и, плюс ко всему, не противоречить вашей природе. Здесь важно соблюдать баланс и не впадать в крайности. Всегда носить джинсы и не иметь в шкафу ни одного платья – одна крайность, а отказываться от брюк навсегда в пользу юбок в пол (как нынче «модно») – другая крайность. Истина всегда посередине. Учитесь балансировать между «удобно» и «красиво», «грубо» и «воздушно», «откровенно» и «закрыто».

А дальше у многих женщин, ориентированных в основном на внешность, часто возникает ступор. Забота о себе у них заканчивается походами в спа, солярий и салон красоты. Но кроме внешности, есть еще и внутренний мир!

Забота о своем развитии, совершенствовании, личностном росте – как раз из этой оперы. Чтение книг, хобби, изучение иностранных языков, умение владеть своим телом – это то, что лежит на поверхности. А еще – умение владеть своим временем, понимание своего предназначения и призвания, осознание смысла своей жизни, постановка и достижение целей, работа со своими негативными эмоциями, «расхламление» своей души…

Также важно не забывать о духовной составляющей своего развития. Не важно, какой религии вы придерживаетесь, важно осознать, что вы – душа, заключенная в бренное тело. Наша жизнь – возможность эволюционировать и выйти на новый уровень духовного развития. В ней нет случайностей, все закономерно. В этом мире действуют свои законы, которые работают вне зависимости от того, верим мы в них или нет. В нашей жизни все построено на причинно-следственных связях. То, что мы транслируем в этот мир, мы и получаем. Это основные моменты, о которых должен задумываться каждый человек на планете Земля.

Человек, который любит себя, всегда с уважением относится к своему здоровью. Он никогда не закинет в организм то, что принесет ему вред, даже если это что-то очень вкусное и желанное. На сегодняшний день удивляет изобилие химикатов, которыми напичканы продукты питания. Производители не думают о здоровье людей, только о финансовой выгоде. Поэтому о своем здоровье нужно заботиться нам самим.

Меня всегда удивляло, что человек, купив себе машину, с нежностью и любовью заботится о ней, «кормит» ее только хорошим и качественным бензином, прислушивается к любым подозрительным хрипам и стукам, а к своему телу относится пренебрежительно, заливая туда все, что попало, начиная от сладких газированных напитков и заканчивая алкоголем. Как будто машина за всю жизнь нам дается одна, а тело мы можем менять, как только захотим!

Отнеситесь к своему телу с уважением! Для того чтобы удовлетворить все потребности своего организма, питайтесь не тем, чем привыкли или чем принято было питаться в вашей семье, а тем, что действительно полезно. Для этого нужно изучить литературу по правильному питанию. Конечно, в идеале человек переходит на вегетарианство, но это личное дело каждого, так как к этому нужно прийти внутри самого себя. И все же я хотела бы рассказать вам, чем вредно употребление мяса в пищу, а как будете питаться вы, решайте сами.

Видели ли вы, в каких условиях выращивают кур на птицефабриках, как обращаются с молодыми телятами, как издеваются над животными перед их смертью? Если вы думаете, что курочки бегают по всему двору и клюют зернышки, а коровы гуляют по красивым зеленым полям, как в рекламе молочного шоколада, то вы ошибаетесь.

Кур держат в клетках каскадного типа (одна клетка стоит на другой), а размер «пентхауса» для курицы точно соответствует ее собственному. Курица не может в нем ни расправить крылья, ни повернуть голову, так как размер клетки этого сделать просто не позволяет. Судьба кур-бройлеров еще хуже, так как они не в состоянии держать на ногах свой вес, а потому постоянно падают, пытаются встать и падают вновь.

А вы видели когда-нибудь корову, которую ведут на убой? Бывали такие случаи, когда коровы плакали. Иногда даже бывалые мясники не выдерживают такого зрелища и увольняются. О страданиях животных и человеческой жестокости я не буду много говорить, лишь посоветую вам посмотреть документальный фильм «Земляне» Шона Монсона. В нем это описывается подробно. Для просмотра этого фильма нужны крепкие нервы, так как хладнокровно смотреть на издевательство над живыми существами ради вкусного обеда или простого удовольствия сможет только бездушный человек. Давайте теперь разберемся, вредно ли мясо не только с моральной, но и с биологической, медицинской и энергетической точки зрения.

Что же происходит, когда человек ест мясо недавно убитого животного? Когда животное убивают, оно испытывает настоящий ужас и в момент смерти организм вырабатывает ферменты, которые подобны яду. Мы поглощаем их вместе со вкусным бифштексом или отбивной. А потом наш собственный организм собирает все силы, чтобы справиться с этими гормонами. А теперь представьте, какой энергетикой обладает нежно-розовое мясо, которым завалены прилавки магазинов!

Животное в момент смерти испытывает страх, злобу и бессилие. И это мы едим на завтрак, обед и ужин. Скажите, какой смысл самосовершенствоваться, стараться меньше испытывать негатива, злости и ненависти, если мы съедаем эту же энергетику вместе с куском мяса?

Нашему организму на переваривание мяса требуется шесть-восемь часов. Можете себе представить? Имея определенный ресурс энергии на день, мы сознательно отдаем хорошую ее часть на переваривание мяса. А могли бы использовать свою силу на достижение целей, помощь другим людям, совершенствование мира, наконец!

К тому же, когда мы съедаем мясо после обеда, оно не успевает перевариться полностью и остается в желудке или кишечнике на ночь. Там оно начинает разлагаться и гнить, загрязняя организм шлаками. А утром, вместо того чтобы чувствовать себя бодрыми, мы начинаем день с того, что перевариваем вчерашний ужин. Приведенных фактов достаточно, чтобы ответить на вопрос «вредно ли мясо?», но как быть с тем, что оно снабжает наш организм белками и аминокислотами, жизненно необходимыми для нашего здоровья?

Откуда в мясе животных столько белка? Они получают белок и все необходимые для жизнедеятельности витамины из пищи. А питаются животные зерновыми культурами, содержащими белок. Вот и все. Поэтому растительная пища даст нашему организму все необходимые микроэлементы, которые мы получаем из мяса. Только перевариваются зерновые и бобовые культуры, овощи и фрукты от 30 минут до 3 часов. И обладают хорошей и здоровой энергетикой. Помимо этого, белок можно получать из молока и молочных продуктов, таких как творог, масло, сливки, сметана.

Мы – хозяева своей жизни, и в наших руках и наше здоровье, и наша судьба. Поэтому если вы до сих пор сомневались, вредно ли мясо, взвесьте все за и против и примите обдуманное решение. Попробуйте отказываться от мяса постепенно, исключая сначала красное мясо, затем, через какое-то время, птицу, а потом яйца. Вы почувствуете разницу и в своем самочувствии, и в настроении.

Что еще относится к заботе о своем здоровье? Вы, наверное, и не думали, что занятия спортом как-то связаны с любовью к себе. Но если мы любим себя, то заботимся о своем теле и делаем все для того, чтобы оно было здоровым. Хотя бы 30 минут утренней зарядки и час ходьбы пешком в течение дня – и этого будет достаточно для поддержания своего организма в тонусе.

Следующий момент – это сон. Банально, но многие люди этим пренебрегают. Чем так важен сон в нашей жизни? Представьте себя в виде резервуара, который наполнен жизненной энергией. В течение дня вы тратите эту энергию и под вечер чувствуете себя уставшими и опустошенными. Если вы думаете, что энергия расходуется только на физические действия, вы ошибаетесь.

Когда вы думаете о чем-то плохом, испытываете негативные эмоции, злитесь, раздражаетесь, обижаетесь, испытываете страх или иные чувства, вы теряете энергию. Когда вы общаетесь с не интересными вам людьми, вы теряете энергию. Когда вы делаете что-то без удовольствия – вы теряете силы. Примеров еще много, но суть одна: современный мир полон стрессов, которые вытягивают из вас энергию, истощая энергетическое тело. Что уж говорить, если проехаться в общественном транспорте в час пик – это уже стресс. А день ведь длинный. Поэтому для того, чтобы вновь наполнить свой резервуар жизненной силой, и необходим здоровый сон.

Во время сна не только отдыхает наше физическое тело, но и возобновляется энергетика. К слову, наша психика восстанавливается только в период с 22:00 до 2:00 ночи, поэтому есть рекомендация ложиться спать как можно раньше. Представьте себе, что будет с резервуаром, если оттуда постоянно забирать энергию и не давать источнику ее вновь наполнить. Рано или поздно резервуар окажется пуст. Когда это происходит, человек начинает болеть, и чем дольше будет наблюдаться отсутствие энергии, тем серьезнее может быть заболевание.

Поэтому человек, который любит себя, всегда обеспечивает себе здоровый сон. Другими словами, вовремя подносит свой резервуар к живительному источнику жизненной силы.

И наконец, пара слов о вредных привычках. Курение, употребление алкоголя, не говоря уже о наркотиках, не только негативно воздействуют на состояние организма, но и истощают энергетику человека. Каким образом это происходит? Так как такие вредные привычки заражают организм токсинами, ему требуется много энергии для противостояния пагубному воздействию, восстановления каждой своей отравленной клеточки. Энергия берется из вышеописанного резервуара жизненных сил, из энергетического тела человека.

Вы даже не представляете, сколько вашей энергии нужно для того, чтобы пагубная привычка не нанесла вам серьезного удара по здоровью. А так как ваш организм забирает половину содержимого резервуара на борьбу с вашей легкомысленностью, энергии для обеспечения общего иммунитета явно не хватает. Не говоря уже о вашей борьбе с жизненными трудностями, преодолении апатии, депрессиях. А как же созидание чего-то хорошего в своей жизни? Увы, на это энергии уже не хватает.


Глава 2. Принятие себя

Принятие себя неидеальной является главным, ключевым моментом в любви к себе. Если женщина себя не принимает, то что она делает тогда? Она себя отвергает. Как бы говорит себе: «Я тебя не хочу знать, иди отсюда!» Когда я говорю о принятии, то имею в виду, что женщина должна принимать свою внешность, данную ей от рождения, свой характер со своими «тараканами» и свою природу. К сожалению, женщин, которые принимают в себе все эти три компонента, очень и очень мало. Поэтому и недовольных жизнью гораздо больше, чем счастливых. Но если вы хотите научиться принимать себя полностью, то вы стали на верный путь и уже сделали первый шаг.



Принятие своей внешности



Если вам не нравится ваше отражение в зеркале из-за того, что вы не так давно набрали десять килограммов, значит, вы не можете принять на себя ответственность за лишний вес. Если вам не нравится то, как вы выглядите от природы, значит, вы не можете принять выбор своей души. И в первом, и во втором случае это ведет к развитию комплексов, неуверенности в себе, низкой самооценке и, как следствие, депрессии. Если вы не можете принять свою внешность, значит, внутри вас нарастает постоянное напряжение, а напряжение, в свою очередь, приводит к стрессу. Фоновый стресс снижает вашу эффективность, продуктивность и приводит к дисбалансу гормонов, появлению заболеваний. И это только начало.

Когда у вас в голове сидят комплексы насчет вашей внешности, вы не можете расслабиться и получать удовольствие от жизни, от общения с людьми, от возможностей, которые дарит судьба. Вы не можете показать себя с лучшей стороны, так как постоянно думая о своих изъянах, вы закрываетесь. Ваш собеседник может так и не узнать, что вы умная, добрая, многогранная личность, так как вы будете смущаться, опускать взгляд и переживать в этот момент о том, заметил ли он горбинку на вашем носу и что он о ней подумал.

Меня поразил один психологический эксперимент, который проходил в формате экспресс-свиданий. Трем девушкам, которые участвовали в этом эксперименте, визажистами был нанесен на лицо большой и уродливый шрам. Им показали их отражение в зеркале и объявили, что знакомиться с мужчинами они пойдут в таком виде. Потом их отвернули от зеркала и под предлогом, что шрам нужно подкорректировать, все его следы убрали. Девушки отправились на свидания красивыми, но были абсолютно уверены, что на их щеках красуется ужасный шрам. В итоге ни одна из них не смогла расслабиться и вести себя естественно! После провальных свиданий у каждой из них журналисты взяли интервью. И вот что сказали девушки:

– Это было худшее общение в моей жизни! Мужчины, которые садились напротив, все как один с отвращением разглядывали шрам и даже не скрывали этого! Они совершенно не слушали, что я им говорила!

– Я была готова провалиться сквозь землю. Обычно мужчины пялились на мою грудь, а сегодня они ее даже не заметили! Все их внимание было приковано к шраму.

– Я постоянно думала о том, насколько уродлива, и не смогла произвести нужного впечатления ни на одного из мужчин. Были мысли: «А зачем стараться? Все равно они меня не выберут».

Все дело в том, что когда мы на чем-то зациклены, то видим не то, что есть на самом деле, а то, что отражает наши взгляды. Это заставляет нас убеждаться в реальности своих комплексов и не дает возможности просто быть собой.

Когда-то и я комплексовала по поводу своей внешности. Меня волновал зуб, который вздумал «выйти из строя». Мне казалось это очень некрасивым и заметным, и потому я старалась смеяться с закрытым ртом (о боже!). Однажды на улице я познакомилась с парнем, который жил в другой стране. Я ему очень понравилась, он – мне, и у нас завязались отношения на расстоянии. И когда он попросил меня выслать мою фотографию, я выбрала самую удачную и подкорректировала в «Фотошопе» свой зуб. Немного стараний – и у меня была идеальная улыбка. Как он был разочарован!

– А где твой неровный зубик? – спросил он у меня.

– Я его исправила в «Фотошопе», – смущенно призналась я.

– Зачем? – Он был полон негодования. – Это же твоя изюминка! Он такой милый!

Я знаю, он был абсолютно искренен. С тех пор мой мир перевернулся, так как я осознала одну простую истину: то, что для меня является некрасивым, может нравиться другим людям! Так какой тогда смысл переживать, комплексовать? Те отношения были непродолжительными, но я до сих пор благодарна этому парню за то, что он вернул мне себя. С тех пор я открыто улыбалась, с удовольствием фотографировалась и думать забыла, что когда-то переживала по этому поводу.

Важно принять себя такой, какая вы есть от природы. Ведь наша внешность не случайна! И для того чтобы принять ее, не достаточно одного желания, надо обладать знаниями о природе своей души. Эти знания не преподаются в школе, не рассказываются родителями и отрицаются современной наукой. Истину о том, кто же вы на самом деле, можно постичь, изучая древние писания различных религий. Если вы, мой уважаемый читатель, атеист, я прошу лишь принять данную истину как предположение, которое у вас будет время в течение жизни обдумать. Воспринимая себя просто как тело, вы не сможете полюбить себя. Вы сможете в лучшем случае лишь принять свою внешность, но не перестанете корить себя за чувства и эмоции, которые испытываете, не перестанете пытаться заслужить любовь окружающих.

Лишь воспринимая себя душой в теле, можно постичь свою настоящую природу и открыть источник любви в своем сердце. Душа – это и есть любовь, божественный свет, который выбрал и осветил ваше физическое тело для того, чтобы воплотиться на этой земле. В зависимости от того, какую карму вы наработали в своей прошлой жизни, душа определяет, какое тело ей лучше всего подойдет для прохождения жизненных уроков: худое или толстое, низкое или высокое, с лицом красивым или, наоборот, отталкивающим взгляды.

Даже если от природы ваша внешность не слишком хороша, все равно знайте, что это выбор вашей души. Значит, один из ваших уроков в этой жизни – принятие своей внешности. В любом случае выбор вашего тела был обусловлен только любовью вашей души.



Принятие своего характера



Знаете, что происходит, когда человек не принимает своих недостатков? Они еще больше в нем проявляются, как будто отстаивают свое право на существование. Скажу более: чем чаще человек борется с ними, тем больше в его жизни создается ситуаций, в которых он вынужденно проявляет эти недостатки. Поэтому истина одна: не нужно бороться с собой!

Важно разрешить себе быть неидеальной и перестать стремиться к идеалу. Дать себе право ошибаться. Дать своим недостаткам проявляться тогда, когда этого требуют обстоятельства. И случится невероятное. Когда вы разрешите себе быть ленивой, жадной, агрессивной, вспыльчивой, неаккуратной, то эти части вашего «я» перестанут проявлять себя так часто.

Представьте, что в вас живут субличности. Есть субличности-достоинства. Есть субличности-недостатки. Давайте прямо сейчас позовем их на собрание. Представьте, что они садятся за большой длинный стол, во главе которого восседаете вы сами. Каждая из ваших «я» хочет быть вами любимой. Каждая из них хочет слышать слова одобрения. И вот, вы обращаетесь к своей «жадности» и «лени». Говорите им о том, что не хотите видеть их за столом. Что вам стыдно за их проступки. Что вы их ненавидите и мечтаете, чтобы они пропали с глаз ваших долой! Думаете, что они после этого уйдут? Они не могут!

Не могут точно так же, как не может уйти из дому маленький ребенок, которого постоянно ругают родители! И здесь срабатывает одна, единая для всех манера поведения. Если ребенку постоянно говорить: «Уйди! Видеть тебя не хочу! Я тебя ненавижу!», он будет вести себя еще более отвратительно. Для того чтобы в вашей вспышке злости уловить любовь, чтобы получить недостающее ему внимание хотя бы таким способом.

Точно так же и ваши недостатки, которых вы не принимаете. Чем больше вы их будете отталкивать, отворачиваться от них, тем сильнее они будут в вас проявляться, тем упорнее они будут привлекать ваше внимание.

Представьте теперь, как бы отреагировал капризный и непослушный ребенок, который долгое время добивался родительской любви, если бы он наконец услышал, что мама и папа его любят? Он бы успокоился и, умиротворенный, заснул. Он бы пошел себе довольный играть в свою комнату. Он услышал, что он любим! Зачем теперь шкодничать и хулиганить?

Скажите всем своим субличностям о своей любви! Не отвергайте их! Дайте им право на существование. Все ваши недостатки призваны, на самом деле, не мешать вам, а помогать! И если научиться проявлять их тогда, когда действительно это будет нужно, то вы им будете благодарны! Поэтому важно анализировать, какой недостаток в каком случае может быть вам полезен. Только тогда вы посмотрите на него другими глазами и скажете от души: «Я люблю тебя! Ты мне нужен».

Одна моя клиентка не принимала в себе лень, а я сама много лет не принимала свою рассеянность в быту. И вот что я вам хочу сказать. Поработав с клиенткой, мы выяснили, что лень на самом деле ей помогает – бережет от душевной боли, испытанной в детстве. Ведь мама этой девочке все время говорила: «Не высовывайся!», «У тебя все равно ничего не выйдет», а в случае провала укоряла ее: «Ну я же тебе говорила! А ты возомнила из себя не пойми кого»! И эта девочка сделала выбор – не начинать ничего нового, чтобы не испытывать больше разочарования, не слышать критику от самого близкого человека. Вот и во взрослом возрасте только ей нужно что-то сделать, она испытывала лень и откладывала все на последнюю минуту. Просто ее подсознание не хотело вновь разочарование в себе!

Я же долгое время не могла принять, что постоянно что-то забываю, не замечаю. Могла пройти мимо полотенца, которое упало, переступить и не заметить. Собственно, я и сейчас могу, но меня это больше так не беспокоит. А все почему? Потому что я осознала, чем мне помогает моя рассеянность – бережет мне силы для достижения великих целей, не расстрачивая драгоценный ресурс на бытовые мелочи. Словом, мы с мужем из-за моей рассеянности часто ссорились, но только как я сама приняла в себе это недостаток, он перестал обращать тоже на это внимание!

Эта тема подробно разбирается на моем курсе «Как полюбить себя и поднять свою самооценку», там проходит очень глубинная работа на принятие себя. И медитация на принятие своих субличностей (которая вызывает настоящий фурор у участниц курса), и аналитическое упражнение на поиск ресурса в своих недостатках. Это такое счастье – осознать, что все те качества, которые вы в себе раньше не принимали – нужные и полезные! Что они проявлялись в вас так часто только потому, что вы их не принимали! Что в них есть ресурс и на самом деле они вам в жизни могут не мешать, а помогать! После принятия себя даже дышится легче, потому что женщина становится в ладу с собой. А, как известно, ладить с другими людьми и взаимодействовать с миром так, чтобы он отвечал взаимностью, можно только обретя гармонию в душе.

Кстати, всем читателям этой книги я дарю скидку на прохождение курса 25 %! Об этом подробнее в конце книги.

Принятие своей природы



Как часто женщины отвергают свою женскую природу! Это чревато и неудовлетворенностью в жизни, и неудачным опытом в отношениях с мужчинами, и проблемами с женским здоровьем. Когда женщина не принимает свое женское начало и идет по мужскому пути, в ее тонком теле нарушается баланс энергий, баланс инь и ян. В ее организме начинает выделяться больше мужских гормонов, а это уже гормональный сбой, чреватый нарушениями менструального цикла, бесплодием, воспалениями мочеполовой системы.

Когда в ее тонком теле больше мужской энергии, для того чтобы восстановить баланс, такая женщина притягивает в свою жизнь мужчину, в котором больше женской энергии. А это мужчина, не желающий работать. Мужчина – маменькин сынок. Мужчина, не умеющий брать на себя ответственность. Мужчина, не способный решать проблемы и принимать решения. А будучи с ним в паре, она начинает ходить по замкнутому кругу, так как меняться в этом случае очень непросто.

Как понять, что вы не принимаете женскую природу? Вы привыкли все тащить на себе, все проблемы решать самостоятельно, доверять только себе, так как вы лучше знаете. Вы все всегда контролируете. Вам комфортнее в мужской одежде (брюки), чем в женской (платья, юбки). Вы не привыкли следить за своей внешностью. Вы постоянно куда-то спешите. Вы часто спорите. Все должно быть только так, как вы сказали. Потому что опять-таки вы лучше знаете.

Какая разница, родились вы мужчиной или женщиной? Неужели от этого зависит любовь к себе? Оказывается, зависит. У каждого человека на земле есть свое призвание, то, для чего он был рожден. Но независимо от этого мы имеем особое предназначение – быть мужчиной или женщиной. Если душа выбрала женский путь и родилась женщиной, то наша задача – развивать в себе качества, данные нам природой. А именно – нашу женственность. Если же душа выбрала мужской путь, значит, наша обязанность – развивать мужественность.

Представьте себе женщину, которая развивает в себе мужские качества характера, отрицая свою женственность. Мягкость, нежность, сердечная доброта, скромность и смирение для нее из ряда фантастики. Она привыкла быть сильной, целеустремленной, волевой. Про таких женщин обычно говорят, что она и в горящую избу войдет, и коня на скаку остановит.

Вопрос к вам, мои уважаемые читатели: любит ли она себя? Как можно любить себя и одновременно закрывать глаза на свою природу, идти против нее? Как можно, будучи прекрасным цветком от рождения, стремиться быть могучим деревом? Отрицать, что твоя природа – нежность и хрупкость, а не сила и могущество?

Рано или поздно при таком подходе цветок начнет увядать, так как он не получает надлежащего ухода. Так же и женщина, позиционируя себя в жизни как мужчина, рано или поздно начнет увядать, теряя жизненные силы, красоту и здоровье. Невозможно полюбить себя, не приняв свою природу мужчины или женщины.

Вы родились женщиной не случайно. Это значит, что перед вами поставлена очень важная задача: принять свое тело, раскрыть свою женственность, развить свою женскую природу.

К сожалению, большинство женщин этого не осознают, не понимают и не хотят принять. От того и проблемы в личной жизни, со здоровьем, да и вообще с жизнью. Даже если вам с детства больше нравилось играть с мальчишками, даже если джинсы и брюки намного практичнее, даже если каблук – это жутко неудобно, а женственность и мягкость кажутся несерьезным и взбалмошным времяпрепровождением, все равно вам нужно меняться. Зачем, можете спросить вы, если вам и так комфортно?

Потому что вы родились в женском теле, а природа не ошибается. Значит, для того чтобы обрести гармонию души, вам необходимо развить свою женскую природу. Если бы нужно было развивать мужскую, вы бы родились мужчиной.

Становится очень грустно, когда я вижу со спины человека и думаю, что это мужчина. А потом оказывается – идет женщина. Как же далека она от выполнения своего предназначения, если в ней нет почти ничего от женщины!

Если вы родились мужчиной, значит, ваше предназначение – развивать свою мужественность, силу, волю, целеустремленность, напористость и все то, что свойственно мужской природе.

К сожалению, сейчас очень много мужчин ведут себя по жизни совсем не по-мужски, демонстрируя иногда женскую модель поведения, а иногда – и вовсе инфантильную. Быть смелым и сильным – не так уж модно, хотя истинные мужские качества не поддаются ни моде, ни времени. Они вечны. Мужчины могут быть счастливы, лишь следуя своей природе, в обратном случае они никогда не найдут ни смысла жизни, ни удовлетворения собой.


Глава 3. Умение слышать себя и быть собой

Каждый из нас знает ответы на все вопросы. Наша душа – опытная и мудрая, так как воплощалась не одну тысячу раз. Да, мы этого не помним, но знания хранятся в информативном поле, и доступ к нему как раз и называется интуицией. А еще – осознанием своего предназначения, ощущения божественной силы рядом с собой, пониманием, кто я есть и для чего я живу. Этот тонкий шепот интуиции очень легко пропустить мимо ушей, что и делает большинство из нас ежедневно. Что же мешает нам слышать себя и проявлять к себе безусловную любовь?



Желание получить одобрение



Как часто мы делаем что-то не потому, что действительно этого хотим, а для того, чтобы не упасть в глазах мужа? Родителей? Друзей? Потому что нам всеобщее одобрение намного важнее своего собственного удовлетворения. И ничего, что ради него приходится жить с нелюбимым мужчиной, работать на ненавистной работе, делать то, чего совершенно не хочется. Главное, что окружающие останутся довольны. Самый большой страх таких людей – страх осуждения. И для того чтобы этот страх ослабить и отпустить, я своим клиентам рассказываю одну очень терапевтическую притчу.

Отец со своим сыном и ослом в полуденную жару путешествовали по пыльным переулкам города. Отец сидел верхом на осле, а сын вел его за уздечку.

– Бедный мальчик, – сказал прохожий. – Его маленькие ножки едва поспевают за ослом. Как ты можешь лениво восседать на осле, когда видишь, что мальчишка совсем выбился из сил?

Отец принял его слова близко к сердцу. Когда они завернули за угол, он слез с осла и велел сыну сесть на него.

Очень скоро повстречался им другой человек. Громким голосом он сказал:

– Как не стыдно! Малый сидит верхом на осле, как султан, а его бедный старый отец бежит следом.

Мальчик очень огорчился от этих слов и попросил отца сесть на осла позади него.

– Люди добрые, видали вы что-либо подобное? – заголосила женщина под чадрой. – Так мучить животное! У бедного осла уже провисла спина, а старый и молодой бездельники восседают на нем, будто он диван. Бедное существо!

Не говоря ни слова, отец и сын, посрамленные, слезли с осла.

Едва они сделали несколько шагов, как встретившийся им человек стал насмехаться над ними:

– Чего это ваш осел ничего не делает, не приносит никакой пользы и даже не везет кого-нибудь из вас на себе?

Отец сунул ослу полную пригоршню соломы и положил руку на плечо сына.

– Что бы мы ни делали, – сказал он, – обязательно найдется кто-то, кто с нами будет не согласен. Я думаю, мы сами должны решать, что нам надо делать.

Именно освобождение от страха осуждения возвращает человеку понимание его истинной природы и возможность слышать свою интуицию.



Слепое следование за модой



Сейчас мода есть практически на все. На одежду, образ жизни, поведение и даже ценности. Но когда человек слепо следует за модой для того, чтобы быть не хуже других, он теряет контроль над своей жизнью, отдавая его тем, кто эту моду придумывает. Мода – это очень тонкий стратегический способ манипулировать людьми, забирая у них деньги, время, силы и другие ресурсы. А главное – способность быть хозяином своей жизни. Задумывались ли вы о том, пошли ли вы учиться именно в это высшее учебное заведение потому, что вам этого хотелось, или потому, что этот вуз был самым популярным среди ваших друзей? Вы хотите поехать в Париж потому, что вам и правда очень хочется там побывать, или потому, что это модно? Важно научиться отслеживать, где истинные желания, а где – ложные.

Сейчас я предлагаю вам выполнить одно практическое задание, которое поможет вам понять, чего же вы хотите на самом деле.

Практика «Осознанные желания»

Возьмите лист бумаги, ручку и напишите 30 своих желаний. Пишите как масштабные желания всей вашей жизни, так и мелкие «хотелки». Только эти желания должны касаться непосредственно вас! Писать «хочу, чтобы моя дочь поступила в институт» нельзя. Только то, чего вы хотите для себя. Если вы не привыкли жить для себя, то вам будет непросто выполнить это упражнение. Но изменения в жизни всегда происходят через выход из зоны комфорта.

После того как вы написали 30 желаний, напротив каждого напишите, почему вы этого хотите. Признайтесь себе честно! Будьте с собой абсолютно откровенны! Вы хотите золотые часы потому, что всегда о них мечтали, или потому, что вашей подруге муж такие подарил? Вы хотите то красное платье с витрины магазина потому, что вам идет цвет и фасон, или потому, что сейчас это просто модно?

Когда закончите, посмотрите на желания, возле которых написано: «Потому что это сделает меня счастливее». Это истинные желания. Остальные – ложные. Учиться слышать себя можно начать в любом возрасте, главное – лишь желание.



Страхи



Когда человек испытывает страх, он перестает чувствовать ситуацию, перестает слышать себя и понимать, чего он хочет на самом деле. А все потому, что страх обладает очень мощной разрушающей энергетикой.

У каждого человека, на самом деле, существует всего два пути: путь любви и путь страха. И ключевым моментом является как раз определение, по какому пути вы идете именно сейчас, в каждой конкретной ситуации.

Вы находитесь рядом с этим мужчиной потому, что вы его и правда любите, вам вместе хорошо и рядом с ним вы духовно растете, или потому, что вы боитесь остаться в одиночестве, оказаться без финансовой поддержки, не справиться одной с двумя детьми?

Вы работаете на этой работе потому, что вы ее любите, работа доставляет вам удовольствие и вы развиваетесь, или потому, что вы боитесь остаться вообще без работы, без денег, без достатка? Мол, лучше синица в руке, чем журавль в небе.

Вы помогаете тем людям, которые вас просят о помощи, потому, что вы их любите и хотите помочь, или потому, что боитесь осуждения и непринятия?

Вы ищете мужчину потому, что чувствуете необходимость подарить ту любовь, которая есть у вас в душе, потому, что уже хотите семью и детей, или потому, что родители достали своими вопросами «когда ты уже замуж выйдешь?», а все подруги давно создали семьи и смотрят на вас как на белую ворону, а вы боитесь им не соответствовать?

Если ваш ответ: «Я хочу потому, что люблю» – значит, вы на верном пути, который приведет вас к счастью и гармонии. Если же вы ответили: «Я хочу потому, что боюсь» – значит, вы на разрушающем пути, который приведет вас лишь к неудовлетворенности, опустошению и страданиям.

Мотивом должна быть любовь, а не страх. Задавайте себе вопрос: «Я это выбираю в своей жизни потому, что я люблю или боюсь?» – хотя бы один раз в день, в любых мелких ситуациях – и вы научитесь слышать себя!


Глава 4. Ответственность за свою жизнь

Как часто вы обвиняете других людей в том, что они поступили с вами несправедливо? Как часто вы негодуете на судьбу, не понимая, почему же вам так упорно в жизни не везет? А как часто вы злитесь на неудачное стечение обстоятельств, обвиняя во всем нелепую случайность? Если в вашей жизни что-то не ладится, есть один надежный способ все изменить, чудо-таблетка, которая по взмаху волшебной палочки сделает вашу судьбу счастливой – принять ответственность за свою жизнь! Пока в ваших неудачах, несчастьях, болезнях будет виноват кто-то другой, в вашей жизни ничего в лучшую сторону не изменится! И это будет проявлением любви к себе!

Для того чтобы научиться принимать ответственность и не впадать в состояние жертвы, нужно понять природу всех проблем и неприятностей, которые происходят в вашей жизни. Представьте себе чистый лист бумаги – это ваша жизнь. Этот листок может быть хорошего или плохого качества, белоснежного или грязноватого цвета – в зависимости от того, какая карма у вас была при рождении. Но он чистый. Поначалу вы не умеете на нем рисовать, у вас не получается даже держать ручку, и поэтому вам помогают родители. Они, поддерживая вашу руку, выводят на чистом листе первые рисунки, которые будут в дальнейшем влиять на вашу жизнь.

Но чем старше вы становитесь, тем увереннее держите в своих руках ручку и начинаете сами принимать решения, что и где нарисовать. Так вот то, что вы рисуете на листе своей жизни – это и есть поступки, которые вы совершаете. Что же влияет на принятие ваших решений? Мысли, чувства, эмоции – словом, ваш внутренний мир. Вы можете начать злиться – и вот, уже ваша рука под воздействием негативных эмоций выбрала черные краски и начала выводить каракули на листе. Она даже могла закрасить нарисованные цветы и солнце. Но вы ведь потом не будете плакать, роптать на судьбу, недоумевая, почему вам так не повезло с черным листком? Вы осознаете, что сами виноваты и несете ответственность за происходящее. Так и в реальном мире: примите ответственность за свою жизнь!

Мы сами творим свою жизнь, и то, что у вас сейчас есть в жизни – это полностью ваша вина и ваша заслуга. Если в вашей жизни появился человек, который вас, к примеру, обижает – это вы его притянули своей энергетикой. Просто вам дается урок, который вам необходимо понять с помощью этого человека. Если у вас появились проблемы со здоровьем – значит, вы сами эти болезни взрастили в своем организме, создали благоприятные условия для их развития. Если с вами произошел несчастный случай – значит, это было совсем не совпадение, а лишь следствие вашего неправильного мировоззрения, плохих поступков, сильных переживаний.

Любая проблема – способ жизни показать нам, что мы где-то ошиблись. А другие люди, плохая погода, неудачное стечение обстоятельств, проблемы с деньгами, болезни – это лишь подручные средства, с помощью которых жизнь на нас воздействует.

Просто примите ответственность за свою жизнь – и тогда вы начнете исправлять допущенные ранее ошибки. Ведь если мы обвиняем в своих бедах и несчастьях кого-то другого, то мы и ждем, что этот кто-то начнет исправлять свои ошибки. Так, к примеру, в отношениях мужа и жены пошла большая и глубокая трещина. Он постоянно кричит на нее, приходит домой поздно и выпивший. Жена обижается на супруга и считает его виноватым в этой ситуации. У нее даже мысли не возникает принять ответственность за происходящее и начать исправлять свои ошибки. Он виноват – пусть он и меняется. Так думает жена. А он со своей стороны может думать совсем по-другому и считать виноватой ее. По его мнению, не заботится о нем жена, не уважает, потому он и начал пить, а от своего бессилия стал злиться и повышать голос. А раз виновата она – пусть она и меняется. Вот так уперлись супруги лбами и оба страдают. А если бы каждый смотрел на себя и принимал свою часть ответственности за любую проблему, возникшую в семье, не было бы тогда таких проблем.

Поэтому прямо сейчас, не откладывая на потом, предлагаю вам сделать практическое упражнение, которое поможет вам взять ответственность за свою жизнь!

Практика «Осознанная ответственность»

Возьмите ручку и бумагу, напишите все, что вас не устраивает в вашей жизни. Перечислите все до мелочей, а потом перечитайте написанное, но с осознанием, что сами создали эти проблемы в своей жизни. Попробуйте проанализировать каждую ситуацию без обвинения кого-то или чего-то другого, а приняв за все ответственность на себя. И помните: пока вы не начнете меняться, эти проблемы не уйдут из вашей жизни. Только вы можете взять в руки яркие краски и нарисовать на вашем листе жизни счастливую судьбу!

Глава 5. Построение и отстаивание личных границ

Важным фактором любви к себе является обозначение личных границ. Без этого невозможно сохранить свое душевное равновесие и построить грамотные отношения с окружающими. Что такое личные границы? Это грань между тем, как с вами можно, а как – нельзя. Если вы не покажете людям, что существуют границы и в такие-то моменты эти границы нельзя переступать, то они будет поступать с вами так, как им удобно, не считаясь с вашими чувствами.

Вспомните детство. Именно тогда, когда вы давали сдачу обидчику, вас начинали уважать. Ребенок, который не мог постоять за себя, быстро терял уважение сверстников и становился объектом насмешек. И даже изгоем. Сейчас, во взрослом возрасте, работает тот же принцип. Если не показать им, что вы сами себя уважаете, а потому не потерпите неуважительного отношения в свой адрес, то они могут и обижать, и унижать, и чувствовать себя вольно, и лезть вам на голову.

Именно поэтому важно внутреннее ощущение своей ценности, любовь к себе, которая не позволит даже любимому человеку втоптать вас в грязь. К нам относятся так, как мы позволяем. К нам относятся так, как мы сами к себе относимся. И только женщина, которая имеет внутренний стержень и высокую самооценку, может с легкостью выстроить личные границы в отношениях с человеком, который ей небезразличен, а также с любыми людьми, с которыми ее сталкивает жизнь.

Конечно, проще обозначить границы с самого начала, когда отношения только зарождаются. Для того чтобы не давать себя в обиду другим людям, очень важно правильно выстроить те рамки, за которые им нельзя переходить. Речь идет как о малознакомых людях, так и о близких, которые очень часто в своем поведении не просто переступают рамки дозволенного, но и просто лезут на голову. Жить с этим бывает совсем невозможно, особенно если это касается отношений с мужчиной, его или своими родителями, то есть с теми людьми, с которыми мы сталкиваемся очень часто.

Как обозначить личные границы и не разрешать никому их нарушать? Прежде всего, вы должны к этому прийти внутренне. Если вы за всю жизнь привыкли, что о вас вытирают ноги и пользуются вами, то за один день выстроить личные границы просто невозможно. Поэтому крайне важно поднимать свою самооценку.

Позвольте привести аналогию. Представьте, что вы – грязный камень, валяющийся на улице. Как вы отреагируете, если любой, кто захочет, пнет вас ногой и пойдет дальше? Думаю, что вполне нормально, ведь удел камней на улице именно такой. А представьте, что вы – драгоценный камень, который имеет ювелирную ценность. Разрешите ли вы теперь пнуть себя ногой? Вряд ли. Бриллианты не для того созданы, чтобы их пинали. Верно?

На самом деле, каждый человек – бриллиант. Такого, как он, больше нигде нет и никогда не будет. Он представляет ценность для этого мира как единственный в своем роде экспонат. Но многие, очень многие люди-бриллианты считают себя обычными уличными камнями. Они не признают своей ценности, уникальности. Они считают, что их место – на улице, в грязи.

Поэтому прежде всего, для того чтобы обозначить личные границы и не давать себя в обиду другим людям, нужно почувствовать себя бриллиантом. Понять свою ценность и научиться ценить себя. Тогда выстраивание границ будет настолько естественным делом, что вам для этого не нужна будет никакая инструкция и вы не будете спрашивать о том, как обозначить свои границы.

К примеру, мужчина, с которым вы познакомились, вас оскорбил. Сказал, что вы толстая или еще что-то в подобном роде. Как поступит женщина, которая считает себя уличным камнем? Потупит глаза, пробормочет какое-то оправдание в ответ, а потом будет обижаться и страдать, что ее не ценят. Как поступит женщина, которая считает себя бриллиантом? Просто попрощается с этим мужчиной и больше никогда не пустит его в свою жизнь. Ну или так поставит его на место, что он поймет: для того чтобы остаться с ней рядом, надо вести себя по-другому.

Или допустим, ваш начальник навалил на вас столько работы, что вы, дабы успеть все выполнить, должны будете сидеть на работе все выходные, еще и без доплаты. А он, кроме этого, потребовал от вас быстрого результата и таким тоном, который непозволителен в адрес уважаемого человека. Как поступит женщина-булыжник? Вздохнет и будет работать. Будет спешить, чтобы успеть. Будет переживать, чтобы не подвести начальника. Будет жаловаться на жизнь всем вокруг, потому что на самом деле такое положение вещей ее не устраивает. Как поступит женщина-бриллиант? Тактично заметит, что с ней таким тоном говорить нельзя, и скажет, что готова поработать сверхурочно лишь за дополнительную плату. А если на эти выходные у нее были совсем другие планы, то и вовсе откажется, сообщив, что ее не будет в городе. Существует должностная инструкция, в которой четко прописаны ее обязанности, и существует закон, по которому она не должна работать больше, чем 40 часов в неделю. Все это она ему в случае чего тоже может напомнить.

Если вы хотите знать, как обозначить личные границы, почувствуйте себя бриллиантом и при каждой жизненной ситуации спрашивайте себя, как бы в ней поступили женщина – уличный камень и женщина – драгоценный камень. Женщина-булыжник и женщина-бриллиант.

Личные границы – это еще и умение отказывать людям, если выполнять их просьбы у вас нет возможности, времени или желания. Но для большинства это настоящая проблема. Есть такие люди, для которых мнение даже чужих людей важнее собственного счастья. Если бы моя бабушка узнала, что я пишу о необходимости отказывать людям, она бы пришла в полный ужас. По ее мнению, людям нельзя отказывать. Никому, никогда и ни при каких условиях. Так ее соседи давно уже сели ей на голову, постоянно у нее чего-то уже не прося, а требуя. Одна одинокая соседка чуть ли не поселилась дома у бабушки только потому, что ей скучно. Другая постоянно чего-то просит дать, одолжить, зная, что ей никогда не откажут.

Помню, как еще учась в институте, мне было неудобно отказывать своим одногруппникам. Я была в числе немногих студентов, которые разбирались в сопромате, и ребята один за другим просили меня помочь им решить задачи. В итоге вечерá перед этим предметом я проводила согнувшись над тетрадью, а они – в кафе или кино. Потом это уже вошло в привычку, и они уже не просили меня, а просто давали задания, как будто помогать им стало моей обязанностью. Вот тогда-то мне и пришлось учиться отказывать.

Границы, за которые нельзя переходить, есть у каждого человека, даже того, кто отказывать не умеет. Ведь если к такой девушке подойдет незнакомый парень с просьбой переспать с ней, то она вынуждена будет отказать. Или если к старой доброй бабуле придут люди с просьбой переписать на них квартиру, то она тоже выгонит их вон. Вопрос лишь в том, какие границы и рамки стоят у каждого человека.

Поэтому важно расширить эти самые границы, за которые никому переступать нельзя. А сделать это можно, перестав бояться осуждения. О чем мы с вами уже толковали.


Глава 6. Душевное равновесие

Любовь к себе – это, кроме всего вышеперечисленного, еще и душевное равновесие. Периодическое очищение души от хлама. Вообще понятия «хлам» и «любовь к себе» – несовместимы в прямом и переносном смысле. Если в вашем шкафу полно хлама, то это показатель того, что вам жалко выкинуть ненужные и изжившие себя вещи. Когда вы храните в своем шкафу хлам, там происходит застой энергии, и новые вещи в вашу жизнь просто не приходят. На них банально может не хватать денег.

Если в вашей жизни есть хлам, тогда результаты будут еще печальнее. Изжившие себя отношения, которые держат вас на привязи, к примеру, могут ли сделать вас счастливой? Когда мужчина превращается в старый чемодан, которым пользоваться не хочется, а выбросить жалко… Нелюбимая, ненавистная, малооплачиваемая работа – это ведь тоже хлам. Который вам жалко из своей жизни выкинуть, точно так же, как вещи из шкафа. Люди, которые почему-то называются друзьями, но по-хорошему, к друзьям не имеют никакого отношения, так как привыкли только брать, а отдавать ничего не хотят – ни внимания, ни времени, ни уважения – это тоже хлам, как бы грубо это ни звучало.

И в первом, и во втором случае рано или поздно даже ангельскому терпению может прийти конец, и вы выбросите весь хлам из шкафа и попрощаетесь с тем, что делает вас несчастной.

Но существует еще хлам в душе. И это намного опаснее, так как его наличие людьми редко осознается, а если кто-то осознает наличие хлама в душе, то не имеет ни малейшего понятия, что с ним делать. Так и живут люди, теряя душевное равновесие и пытаясь решить свои проблемы, которые почему-то не решаются. А не решаются они по той причине, что эмоциональный хлам, подобно занозе, начинает гноится, если вовремя его не убрать.

Что я отношу к понятию «душевный хлам»?



Чувство вины



С детства родители осознанно прививают нам это чувство словами: «И не стыдно тебе?» или «Как тебе не стыдно?», так как чувство вины – очень удобный способ манипуляции, проверенный метод, с помощью которого можно добиться от ребенка полного послушания. Конечно, родители даже не задумываются, что сеют в душе ребенка чувство, которое через много лет будет съедать его изнутри, не давая возможности жить спокойно.

Это отнюдь не хорошее чувство, как привыкли считать люди, так как оно прививает человеку мысль: «Раз виноват, значит, я плохой. Плохой не потому, что допустил ошибку, а просто потому, что плохой, от рождения. По умолчанию. А раз плохой, значит, недостоин в жизни ничего хорошего. Счастья ведь заслуживают только хорошие люди, правильные, а я не такой». Человек, у которого с детства заложено чувство вины, не сможет добиться успеха, не будет чувствовать себя легко и свободно по жизни, а главное – никогда не позволит себе быть счастливым! Бывает такое, что родители говорят своим детям, не задумываясь о последствиях, например, такие фразы: «Если бы ты слушалась, то мама бы не заболела», «Если бы ты не родился, папа бы от нас не ушел», «Если бы не ты, я бы уже встретила мужчину».

Такие слова не просто запускают в душе ребенка чувство вины, а ложатся на его плечи непосильным грузом, который он будет тащить всю свою жизнь. Такие дети будут стараться угодить родителям, загладить свою безмерную вину от того, что они родились на свет. Часто бывает такое, что чувство вины вселяют нам не только родители, но и люди, встречающиеся по жизни. Они могут играть на струнах нашего сердца, заставляя нас чувствовать себя виноватыми.

Для чего? Из корыстных побуждений, так как если мы чувствуем свою вину перед этим человеком, значит, на все готовы, чтобы ее искупить. Из чувства мести, так как вина гораздо глубже зацепит наше сердце, чем самые обидные слова и поступки. А она, кстати, съедает изнутри не только нашу душу, но и тело. Чувство вины всегда отзывается в теле болью, так как оно требует наказания и получает его.

Бессонницы, повышенное давление (гипертония), мигрень – последствия именно чувства вины, которое преследует нас годами. Поэтому сейчас пришло то самое время, когда надо отпустить это чувство на волю и освободить себя от тяжелого бремени. Как выявить чувство вины? Прежде всего, нужно понять, чувствуете ли вы себя виноватыми. Если да, то перед кем и из-за чего?



Практика «Избавление от чувства вины»

Для этого возьмите в руки ручку и бумагу. Начинайте каждую новую строчку со слов: «Я чувствую себя виноватой перед… из-за…» Пишите это до тех пор, пока в мыслях будут всплывать ответы. Вы, возможно, и сами удивитесь, перед кем и из-за каких событий до сих пор чувствуете вину.

Повторяйте такую аффирмацию: «Я прощаю себя за то, что так долго терзала свою душу и тело чувством вины. Я осознаю, что на самом деле ни в чем не виновата, все случилось так, как должно было случиться. Я отпускаю чувство вины на свободу, мне оно больше не нужно!» Если, вспоминая ситуацию, вы понимаете, что поступили тогда очень нехорошо, возможно даже подло, извинитесь перед этим человеком, пусть и спустя годы. Если нет возможности извиниться по-настоящему, представьте перед собой образ этого человека и искренне попросите прощения.

Как освободиться от чувства вины? Для этого важно принять себя, несовершенного человека. Осознать свою божественную природу. Не ошибается только запрограммированный робот, в котором записаны все команды. Все люди ошибаются. Мы, собственно говоря, для этого и живем, чтобы учиться на своих ошибках, делать выводы и в будущем поступать совершенно по-другому, исходя из своего прошлого опыта. Если бы не было ошибок тогда, в прошлом, мы бы ошибались сейчас, в настоящем.

Если вы задаетесь вопросом, как простить себя за прошлые ошибки, значит, вы не знакомы с теорией реинкарнации, которая описана во всех мировых религиях. Даже Библия об этом косвенно упоминает. Смысл рождения души на земле в человеческом теле – в том, что она проходит те уроки, которых не смогла пройти в прошлой жизни. Поймите, то испытание, где вы совершили ошибку, за которую себя вините – это и есть ваш урок. И если вы осознали свою вину и сделали правильные выводы, то в следующем испытании (а оно будет непременно, ведь мы для этого и родились) вы уже поступите так, как считаете нужным.

Нет такой волшебной таблетки, выпив которую вы сможете простить себя и избавиться от чувства вины. Для того чтобы понять, как простить себя за прошлые ошибки, нужно расширить свое мировоззрение и посмотреть на свою жизнь другими глазами. Понять, в чем вообще смысл жизни человечества. И вот когда вы осознаете, что именно ошибки являются неотъемлемой частью нашего существования, нашего духовного развития, совершенствования, вот тогда вы сможете отпустить чувство вины и простить себя.



Обиды



Каждый из нас носит в себе груз прошлых обид: на людей, на себя, на жизнь. Есть более глубокие обиды, которые оставили большой след в душе, есть менее глубокие, о которых вспоминать просто неприятно. Но если их не проработать, они сидят внутри и съедают организм.

Многие люди заблуждаются: «Я не обижаюсь уже давно, уже и забыла про это». Забыть обиду – это не значит избавиться от нее, а значит всего лишь отодвинуть подальше, и если начать вспоминать в деталях, то она болью отзовется в сердце. Обиды имеют очень деструктивную, разрушающую энергетику и постепенно отравляют и нашу жизнь, и наше здоровье.

Психосоматика говорит о том, что старые, застарелые обиды воздействуют на клетки нашего организма, после чего те восстают против всего организма, становясь раковыми клетками. Другими словами, обиды приводят к раку. Если человек по своей натуре добрый и не желает своим обидчикам зла, то опухоль получается доброкачественная. Если же человек упивается мыслями о мести, хочет, чтобы обидчик поплатился за свое отношение к нему, то опухоль возникает злокачественная.

Многие заболевания мочеполовой системы у женщин связаны с обидами на мужчин. К примеру, эрозия шейки матки – уязвленное женское самолюбие. Это первая стадия будущих обид на мужчин! После того как была обнаружена эрозия, у 90 % женщин в будущем возникали доброкачественные опухоли, которые еще у 30 % женщин превращались со временем в злокачественные. Эта тенденция относится к тем женщинам, которые так и не смогли простить, накапливая еще больше обид и негативных эмоций, не проработали вовремя свои обиды. Поэтому если на осмотре у вас обнаружены такие болезни женских органов, как эрозия шейки матки или полипы, не спешите их прижигать, как советует современная медицина. Не загоняйте болезнь вглубь организма, а обиды – вглубь своей души! Просто простите тех, на кого обижаетесь – и болезнь уйдет.

Одна из причин цистита – разочарование в своем партнере и обида на него. Если цистит возникает после близости с мужчиной, значит, женщина разочарована в сексуальных отношениях и не может принять того, что он не отвечает ее ожиданиям.

Обиды на мужчин блокируют возможность настоящей душевной близости, являются причиной недоверия, подозрений и упреков. Если вы хотите построить действительно счастливые отношения, тогда необходимо простить всех своих бывших мужчин, которые хоть как-то вас в этой жизни обидели!

Отдельным пунктом я бы хотела обозначить обиду на родителей. Она не только влияет на наше здоровье, но и блокирует нашу удачу, материальное благополучие и умение любить.



«Древние славяне говорили, что гармония и благополучие жизни человека напрямую зависят от его предков, потому что наша душа неразрывно связана единым энергетическим полем с прародителями и Родиной. Если мы нарушаем эту связь, то лишаем себя особой защиты и силы рода». В. Куровский.



Слышали ли вы что-нибудь о силе рода? Знаете ли вы своих предков? Чтите семейные традиции? На самом деле, наша жизнь во многом зависит именно от поддержки рода, а мы зачастую даже имен своих прадедов не можем вспомнить. Не зря слово «семья» состоит из двух составляющих: «семь» и «я». Традиция знать и чтить своих предков была хорошо известна предыдущим поколениям и совсем позабыта в наше время. Мы утратили понимание, зачем это нужно и для чего, а потому совсем перестали интересоваться своими корнями. А ведь от этого зависит наша жизнь!

Не зря память рода заносят именно в родовое дерево. Ствол дерева символизирует нас самих, листья – это наши дети, а корни – предки. А теперь представьте, что вы вырастили большое и здоровое потомство и ваше дерево выглядит сильным и могучим. Но о предках вы почти ничего не знаете и никогда не интересовались ими. Какие корни будут у такого дерева? Слабые, сухие, безжизненные. В случае налетевшего урагана они не смогут удержать дерево в земле, защитить его от непогоды. Точно так же происходит и в жизни. Если человек не интересуется прошлым и даже не понимает, зачем ему нужно знать своих предков, то он лишается помощи и поддержки рода – силы, которая порой спасает целые жизни!

Секрет заключается в том, что если человек не поддерживает отношений с матерью или отцом, с бабушкой или дедушкой, держит на кого-то из них обиду, испытывает ненависть, то именно на этом человеке блокируется передача энергии всех его предков.

Представить это можно в виде пирамиды. Вверху стоите вы, за вами – ваши родители, за ними – их родители и так далее. Предки из седьмого колена передают свою силу, опыт, энергию через шестое поколение. Шестое поколение передает свою силу и энергию седьмого поколения пятому и так далее.

В конце концов эта энергия, суммируя силу всех поколений, переходит к вашим родителям. И если между вами нет взаимосвязи, нарушена естественная циркуляция энергии, стоят блоки обиды, претензий, обвинений, то они просто не смогут вам передать силу предков. Она блокируется на них. И вы лишаетесь не только поддержки и благословения своих родителей (что тоже очень важно), но и помощи всего рода!

Очень многие люди не могут простить своих родителей, так как те нанесли им слишком глубокие раны. Если у вас такой же случай, поймите, что вы делаете хуже только себе! Кроме того что обида на родителей не позволяет создать счастливых отношений с противоположным полом, блокирует поддержку рода, как было сказано выше, так она еще и создает энергетические блоки в ауре человека!



Практика прощения

В психологии есть методики прощения, и вот одна из них. Представьте, что ваш обидчик находится перед вами. И прямо сейчас вы можете ему сказать о своей обиде, сказать то, что вы думаете! Не стоит сдерживать эмоции, говорите то, что сидело в вашей душе много лет.

Страхи
Одной из самых опасных эмоций, которую испытывает человек, является страх. Это сила, разрушающая нашу жизнь, ведь мы заведомо знаем, что притягиваем в нашу жизнь именно то, чего боимся. И все равно продолжаем бояться. Иногда мы знаем наши страхи в лицо, но в основном страх бывает неосознанным, спрятанным глубоко в подсознании человека. И оттуда он руководит нашей жизнью!



Основные страхи людей:



1. Страх, что меня не любят.

Это самый основной, самый главный страх, который поражает подсознание каждого человека. Он формируется в раннем детстве. В тот момент, когда родители неправильно реагируют на промахи и неудачи ребенка – кричат, наказывают маленькое чадо, словом показывают явное разочарование его поведением – у ребенка формируется мысль, что его не любят. С каждым новым конфликтом она укореняется в его подсознании и вызывает страх «меня не любят».

Стоит ли говорить, как влияет этот страх на жизнь взрослого человека? Одержимые этим страхом, мы стараемся изо всех сил заслужить любовь всех людей, с которыми нас сталкивает жизнь. Начиная все с тех же родителей, заканчивая противоположным полом и даже коллегами по работе. Знаете закономерность, что чем больше человек чего-то боится, тем вероятнее, что с ним это произойдет? Так вот страх «меня не любят» притягивает к нам таких людей, которые будут отталкивать нас, причиняя этим боль. Чем больше мы боимся быть недолюбленными, тем сильнее нас будут обижать, отвергать, игнорировать. И тем сильнее мы будем от этого страдать, впадая в состояние жертвы.

Это влечет за собой не только нестабильное эмоциональное состояние, но и различные психосоматические заболевания, вызванные страхом «меня не любят». Также этот страх является одной из распространенных причин женского одиночества, так как именно это чувство заставляет женщин придерживаться губительной, в корне неправильной модели поведения с мужчинами, которая приводит к очередным неудачам в личной жизни. Пониженная самооценка, как следствие, помогает усугубиться ситуации. Более подробно об этом вы можете прочитать в книге «Исцеление одиночества».



2. Страх пережитых страданий.

Как правило, люди боятся той боли – не важно, идет ли речь о душевных страданиях или физических – которую им уже довелось испытать. Соответственно, когда у человека в жизни произошла определенная ситуация, которая принесла много боли, то вскоре после этого формируется страх повторения страданий. Согласно уже известному нам вселенскому закону притяжения, мы притягиваем в свою жизнь то, чего боимся. Поэтому очень велика вероятность возникновения похожей ситуации, пока человек не освободится от своего страха.



3. Страх одиночества.

Этот страх сидит в душе у многих людей. Тот, кого пугает мысль об одиночестве, не может найти любимого человека, надежных друзей. Их просто нет на его жизненном пути, опять-таки из-за распространяемых вибраций. Так и с остальными страхами. Как же с ними бороться?

Бороться бесполезно, с ними необходимо встретиться, принять их и отпустить. Работа со страхами нужна каждому человеку как воздух. К сожалению, нас не учат этому, а наоборот – запугивают всеми возможными способами, включая телепередачи и новости. Итак, если вы хотите проработать свои страхи, в психологии есть несколько методик.



Практики освобождения от страха:

Арт-терапия. Возьмите лист бумаги и акварельные краски. Если вы осознаете, чего больше всего боитесь в этой жизни, тогда смело приступайте к работе. Если же не имеете ни малейшего понятия об этом, не придумывайте себе страхов. Они есть в любом случае и вырвутся на волю, как только вы начнете рисовать. Просто прислушайтесь к своим ощущениям. Какой цвет из предлагаемой палитры вас больше всего привлекает сейчас, когда вы думаете о том, что чего-то боитесь?

Смело воспользуйтесь этим цветом. А теперь начните что-то рисовать. Пусть это будет сначала лишь пара линий или непонятная абстракция, но затем рисунок начнет приобретать форму и образ вашего страха. Придет и осознание того, что вы рисуете.

Позвольте себе закончить рисунок. А после посмотрите своему страху в глаза. Вот он – перед вами. Он вышел из вас и очутился на листке бумаги, который вы держите перед собой. Порвите его на мелкие кусочки! Избавьтесь от страха. Он больше не управляет вашей жизнью. Остатки можно сжечь, если захотите. А теперь вздохните свободно!



Медитация. Сядьте удобно, предварительно позаботившись о том, чтобы вас никто не отвлекал и вы находились в полной тишине. Закройте глаза. Расслабьте каждую часть вашего тела, каждую мышцу. Представьте, что ваше тело становится невесомым, как облако. А теперь посмотрите вглубь своего организма. Вы увидите все свои органы, работающие в единой системе, бегущую кровь…

В какой части вашего тела вы ощущаете дискомфорт? Прислушайтесь к ощущениям. Как выглядит этот дискомфорт, какого он цвета, формы, размера? Приблизьтесь к нему и задайте вопрос: «Чего ты боишься?» Услышьте, что он вам ответит. Поговорите с ним. Это ваш страх. Скажите ему: вы благодарны за то, что он был в вашей жизни, принимаете его и отпускаете. Пропустите через себя золотистый поток и представьте, как страх растворяется в этом золотистом потоке, исчезает навсегда.



Работа со страхами по Лууле Виилме. Страх уйдет из вашей жизни, нейтрализуется – прощением, считает эстонская писательница Лууле Виилма. Прощение в мыслях имеет такую же силу воздействия, как прощение, высказанное вслух. Поэтому мысленно необходимо простить человека, который вас обидел (напугал), себя – за то, что вы приняли обиду или страх в свою жизнь, и попросить прощения у своего тела (или конкретного органа) – за то, что вы впустили негативную эмоцию.



На самом деле работа со своими подавленными с детства эмоциями, теми чувствами, в которых вы «застряли» и чувствами, которые вы так и не разрешили себе испытывать – это кропотливая работа, и она часто проводится с сопровождением психолога. Но так как люди обычно на это говорят: «Где мне у себя в городе найти нормального психолога», «Это дорого и мне не по карману», «Я боюсь открыться незнакомому человеку» или «А вдруг кто-то узнает, что я хожу к психологу и подумает, что я псих», я создала онлайн-курс «Расхламление души», где каждый человек может не выходя из дома поработать над собой и уже этим решить массу проблем. И если вы уже пришли к той трансформационной точке в своей жизни, когда вы готовы не просто роптать на судьбу, а что-то делать, то welcome! В конце книги вы найдете подробную информацию, как записаться на курс и специальную скидку только для читателей этой книги.


Раздел 3

Как строит отношения с мужчиной женщина, которая любит себя?

[image: ]
Глава 1. Откуда берется любовная зависимость?

Иногда отношения приносят больше боли, чем радости. Больше страданий, чем счастья. Больше слез, чем смеха. И довольно часто такими отношениями правит не любовь, а зависимость. Когда женщина зависима от мужчины, то отношения обречены на провал! Когда мужчина зависим от женщины, то они, скорее всего, и не начнутся, так как женщина не отнесется с уважением к человеку, который будет целовать ее следы и протестовать против секундной разлуки. Поэтому говорить мы будем именно о женской зависимости от мужчины.

Вы любите его безумно? Готовы ради него на все? Чувствуете, что не переживете вашу разлуку? Что же это – любовь или зависимость?

Любовь – это чувство, при котором хочется сделать любимого человека счастливым. Желание находиться рядом, слышать его голос, видеть его, чувствовать.

Зависимость – невыносимое желание обладать объектом своей страсти. Находиться все время рядом, чтобы постоянно видеть подтверждение тому, что «он любит», «я ему нужна».

Женщина, которая любит – зрелая личность. Она знает себе цену, относится к себе также с любовью и уважением. Зависимая женщина – незрелая личность. У нее низкая самооценка, полный набор комплексов, а также хроническая неуверенность в себе.




Есть простой способ понять: любовь или зависимость? Если женщина испытывает слишком сильные, нездоровые чувства, которые не помогают ей жить, а наоборот, мешают – это зависимость. Например:

• Она слишком сильно скучает, не может сосредоточиться и жить своей жизнью.

• Она переживает, любит ли он ее, и постоянно ищет подтверждения его любви.

• Она боится, что он бросит ее.

• Она не представляет, как будет жить без него.

• Она невыносимо ревнует своего любимого.

• Она перестает интересоваться окружающим миром и сосредотачивается только на своем мужчине.




А если женщина испытывает чувства, которые окрыляют и помогают жить – это любовь! Например:

• Она скучает, и оттого на ее душе волнительно и радостно.

• Она хочет порадовать своего избранника, чтобы сделать ему приятное.

• Ей хочется узнавать о нем все больше и больше.

• Она хочет разделить с ним всю свою жизнь.

• Она радуется предстоящей встрече.

• Ей хочется видеть его глаза в детях.




У меня в жизни был пример отношений в зависимости. Это чувство нездоровое, оно затягивает, как в трясину, из которой очень сложно выбраться. Сейчас я вспоминаю то, что я чувствовала с содроганием и ужасом. А ведь так живут очень многие женщины!

Когда отношениям сопутствует постоянный страх, это очень выматывает и разрушает. Страх оказаться ему не нужной, страх расставания, страх, что у него может быть другая. И это нездоровые, зависимые отношения. Как же выбраться из лап любовной зависимости?

Прежде всего, нужно понимать природу ее возникновения. Когда мы понимаем, какие процессы происходят у нас в психике, эти процессы перестают иметь над нами власть, и мы можем осознанно с ними справиться. Итак, какова природа любовной зависимости?

Если вы испытываете эмоциональную зависимость от мужчины, а именно: вам как воздух нужно его внимание, присутствие, слова ободрения и подтверждения его любви – значит, именно этого мужского внимания вам не хватало в детстве. Кто дарит внимание и любовь девочке в детстве? Конечно же, ее папа! И вот здесь уже вопрос к вам. Достаточно ли внимания уделял вам отец, когда вы были маленькой? Как он проявлял свою любовь? Он вас хвалил? Говорил о своей любви? Обнимал, целовал? Вы были для него хорошей девочкой? Если вы ответили хоть на один вопрос «нет», значит, вам не хватило его любви, признания, внимания.

И когда вы выросли, желание получить мужскую любовь и внимание только окрепло и превратилось в настоящую нужду. Вам это необходимо уже как воздух, без которого вы просто задохнетесь. Вы не можете чувствовать себя счастливой без мужчины, увы. И когда этот мужчина появляется на горизонте и проявляет к вам симпатию, вы расцветаете. Вы набрасываетесь на него и начинаете пить его любовь, его внимание.

Как правило, мужчина не ценит такую женщину. Это всегда болезненные отношения, в которых он ведет себя так, как ему удобно, переступает через женщину, а она страдает, но не может уйти. Почему? Потому что боится снова остаться одна, без мужчины, и вновь не получать его внимания, пусть и в виде оскорблений, унижений и непозволительного поведения.

Женщина впадает в состояние жертвы и просто не может изменить ситуацию. А все потому, что ее внутренний ребенок нуждается в любви. И если эту любовь не смог дать ее отец, значит, ее нужно дать себе самостоятельно. И только тогда получится освободиться от любовной зависимости.

Глава 2. Как относится к сексу женщина, которая любит себя?

В наше время секс перестал быть сакральным таинством, высшей точкой душевной близости и моментом, которого так долго ждут влюбленные. Он стал легким и доступным, как будто это единственное, что может предложить женщина сегодня. К сожалению, для многих так оно и есть. Если женщина не может подарить мужчине любовь, она дарит ему взамен удовольствие. А как она может подарить любовь, если сама в ней так нуждается?

Она не любит себя, источник любви к себе, о котором я так много пишу, в ней закрыт, похоронен за страхом «быть брошенной, одинокой, ненужной и нелюбимой». Ради того, чтобы завоевать и заслужить любовь, женщина готова на все. Вот только то, что мужчина взамен на секс предложит ей любовь – это иллюзия. Удивительно, что совершая одни и те же ошибки, женщины в течение многих поколений не могут этого понять.

Они пытаются заполнить пустоту внутри сексуальными отношениями, ласками и поцелуями, но почему-то становится только хуже. Пустота не заполняется любовью, а наоборот – становится больше, заставляя, увы, еще усерднее ринуться в пучину страстей и сексуальных утех.

Обычно такие девушки считают себя поколением нового времени с современными сексуальными взглядами и о целомудрии и непорочности отзываются с презрением.

Заняться сексом с мужчиной не то что до свадьбы, а на первом свидании, считается нормой. Ведь притяжение, химия, флюиды и тому подобное.

А потом так много абортов, разводов, брошенных младенцев в детских домах, проблем с алкоголем и наркотиками (ведь чем-то же надо заполнять внутреннюю пустоту!), пациенток в гинекологическом отделении, бесплодия и венерических заболеваний. Думаете, что все это не связано? К сожалению, все это происходит в нашей жизни опять-таки из-за незнания своей природы и законов вселенной.

Когда женщина и мужчина вступают в сексуальные отношения, между ними образуется энергетический канал на уровне половых органов (чакры Свадхистана), по которому женщина питает мужчину энергией. Мужчина же направляет эту энергию на реализацию себя во внешнем мире и возвращает ее женщине в виде материальных благ, защиты, заботы.

Именно поэтому женщины всегда привязываются к своим сексуальным партнерам, влюбляются в них и требуют от них более глубоких отношений. Они ждут, когда же потраченная на мужчину энергия к ним вернется. Но у мужчин совсем другая природа – охотников, которых легкодоступная добыча перестает интересовать.

Самое интересное, что после окончания отношений энергетический канал не разрывается, а продолжает снабжать мужчину женской энергией. И такой канал возникает с каждым из представителей сильного пола, когда женщина начинает с ним половую связь. Таким образом, ее женская сила и энергия распределяется между всеми теми каналами, которые она успела создать. Представляете, какие жалкие остатки женской энергии достанутся тому «счастливчику», который станет ее мужем?

Сила женского целомудрия огромна. Именно она притягивает достойного и благочестивого мужчину, окутывает его своими флюидами так, что он без сомнений делает девушке предложение. Именно она создает теплую атмосферу в семье и позволяет сохранить отношения, когда они оказываются на грани краха.

Именно женская сила является оберегом для семьи и не дает мужчине поддаться измене. И именно она питает собой мужчину, делая его успешным и предприимчивым. Но дорожить своей честью может только женщина, которая любит себя. А те, которые предлагают себя, всего лишь заслуживают мнимую любовь, растрачивая свою драгоценную энергию.

К сожалению, растрачивание своих жизненных сил на многих возлюбленных приводит не только к будущим проблемам в семейной жизни. Когда женщина раздает свою энергию направо и налево, в ее нижнем энергетическом центре возникает утечка энергии, так как энергия просто не успевает там скопиться для естественной циркуляции. Это приводит к заболеванию женских половых органов, делает иммунитет половой системы уязвимым и восприимчивым к болезнетворным микроорганизмам.

Медицина разводит руками и не может объяснить, почему при сексуальном контакте с больным венерическими болезнями партнером одна женщина мгновенно заражается, а другая остается здоровой. Все дело в местном иммунитете, который обеспечивает именно женская сила. Утечка сексуальной энергии приводит и к бесплодию, и к осложнениям во время беременности. Подумать только, что все это происходит от нелюбви к себе!

Другая крайность, которая является проявлением нелюбви к себе – это, наоборот, отказ от секса. Многие, имея неправильное сексуальное воспитание в детстве, воспринимают секс как грязное и постыдное занятие. Они считают, что секс оскверняет их духовную натуру, и стараются его избегать. Но так как рано или поздно они выходят замуж, заниматься любовью им все-таки приходится. Делают это они с большой неохотой, не получая, естественно, никакого удовольствия. В данном случае в районе половых органов у них возникает застой энергии, которую они блокируют своим нежеланием и отвержением секса. Это также приводит к воспалению женских органов, болям и расстройствам гормонального фона.

Секс – это естественный процесс, вовлекающий в себя божественную энергию. Подумайте только: во время оргазма все семь чакр одновременно открываются, и происходит колоссальный сброс энергии, называемый многими эмоциональной разрядкой. Только осознав высшее предназначение полового соития, можно раскрыть свою сексуальность и полюбить ее в себе.

Причины ранней сексуальной жизни
Задумывались ли вы, почему в современном мире возраст лишения девственности неуклонно падает? Во многих школах «не модно» к старшим классам оставаться чистой и невинной. А это всего 18 или 19 лет! Конечно, на это влияет множество факторов. И растление молодежи с помощью средств массовой информации, и стереотипы, популярные в обществе, и собственная неуверенность в себе, и как следствие – нежелание выделяться из толпы.

Причин потери нравственности общества и, в частности, девочек много, но все же если говорить о ранней сексуальной жизни, то основная, самая масштабная и значимая причина одна.

Желание почувствовать себя любимой, ощутить себя нужной, получить внимание, которого так не хватало по жизни. Именно «недолюбленность» толкает девочек на этот роковой шаг – раннюю сексуальную жизнь. И корни следует искать в семье, в отношениях с родителями. Для наглядности представьте себе маленькую девочку, за спиной у которой находится сосуд под названием «любовь». Задачей родителей является наполнение этого сосуда любовью, заботой, вниманием, одобрением, поддержкой. Когда любовь самых близких для девочки людей – мамы и папы – наполняет этот сосуд, она начинает любить и ценить себя, становится уважающей себя личностью, которая не позволит даже самому «крутому» парню школы залезть ей в трусы.

Кроме того, полный сосуд любви позволит ей не разменивать свою женскую энергию на отношения то с одним, то с другим парнем и, когда придет нужное время, поможет ей встретить и привлечь мужчину, создать семью, обрести истинно женское счастье.

Но если родителям некогда, если они считают, что их долг состоит только в том, чтобы кормить малыша, обувать и одевать, то сосуд любви остается пустым. А наполнять его самостоятельно, приняв и полюбив себя, ребенка никто не учил.

Ребенок чувствует себя ненужным, нелюбимым, нежеланным. И тогда он идет искать другого человека, кто мог бы дать ему хоть немного внимания и заботы. А желающих воспользоваться молодым телом и наивной душой может быть много! Обратил на нее парень внимание, сказал приятные слова, комплименты – и она уже готова сделать все для того, чтобы наполнить свой пустой сосуд любви. И начинается ранняя сексуальная жизнь. Горький опыт, который чреват венерическими заболеваниями, психологическими травмами, нежелательной беременностью, да и просто распущенностью. И все это в безуспешных попытках заполнить пустоту в душе, не наполненный родителями сосуд любви.

Хочу привести пример из книги Гэри Чепмена «Пять языков любви», который довольно четко иллюстрирует причину такого необдуманного и легкомысленного поведения девочек.

«Я вспоминаю Эшли, которая в 13 лет лечилась от венерического заболевания. Ее родители были в отчаянии. Они злились на Эшли. Они злились на школу, обвиняя ее в том, что там преподавали курс полового воспитания. Во время нашей беседы Эшли рассказала мне, что ее родители развелись, когда ей было шесть лет. «Я думала, что отец ушел от нас потому, что не любит меня. Когда мне было десять, моя мама снова вышла замуж. Я почувствовала, что у нее есть тот, кто ее любит, а у меня все еще не было никого, кто бы любил меня. Я так хотела, чтобы меня любили! Этого парня я встретила в школе. Он был старше меня, но я ему нравилась. Я не могла в это поверить. Он ко мне очень хорошо относился, и через некоторое время я почувствовала, что он меня действительно любит! Я не хотела секса, я хотела, чтобы меня любили!»»

Поэтому так важно научиться любить себя, наполнять пустой сосуд, который могли не наполнить родители. Если же девочка стремится получить недостающую ей любовь через физическую близость, то вполне вероятно, что она станет зависимой от секса. А это еще одна проблема, с которой ныне очень многие женщины обращаются к психологу.

Зависимость от секса
Любая зависимость, будь то от мужчин, алкоголя, азартных игр или секса – нарушение гармонии, баланса, равновесия. Если зависимость слишком сильна, ее называют болезнью, если же не очень, ее оправдывают и закрывают на нее глаза. Но в основе любой зависимости лежат более глубинные причины ее возникновения, которые не только толкают человека на определенные привязанности, но и объясняют, от чего человек пытается убежать.

Итак, зависимость от секса показывает на желание человека заполнить пустоту в душе, а если быть точнее, то восполнить недостающую любовь таким способом. И ладно если речь идет о супружеской паре, где один из супругов, например, очень любит секс. Но очень часто по жизни встречаются не состоящие в браке девушки и парни, которые ведут очень активную, разнообразную и многогранную сексуальную жизнь. С разными партнерами, со всяческими экспериментами. И с каждым шагом они заходят все дальше и дальше. Сначала это невинный секс с одним и тем же человеком. Затем становится скучно, пустота в душе почему-то не заполняется, и начинаются различные извращения, вплоть до участия в оргиях, групповом сексе.

Таким образом, через физические прикосновения, через внимание партнеров в постели преследуется подсознательное желание получить любовь. Хотя бы таким способом. Но это всего лишь иллюзия, которая через какое-то время осознается, от чего на душе становится еще более гадко и пусто. Впрочем, вскоре ситуация повторяется, так как человек физически ощущает острую необходимость в сексуальном акте и получении разрядки, наслаждения. Что же кроется в основе зависимости от секса?

Возможно, я не буду оригинальной, если опять все дороги сведу к детству. Именно с детства начинается становление личности, осознание того, насколько сильно тебя любят и ждут в этом мире. Первые и самые главные люди в нашей жизни – это родители. От того, сколько внимания и любви они дают своему ребенку, зависит и его самооценка, и вся его дальнейшая жизнь. Если говорить о девочке, то это прежде всего любовь и внимание отца. Именно нехватка отцовской любви, заботы толкает девочку в будущем искать мужского внимания у других мужчин. А низкая самооценка, которая сформировалась от той же нехватки отцовской любви, не позволяет девушке высоко ценить себя и создавать серьезные и зрелые отношения.

К ней притягиваются мужчины, которые не прочь использовать ее в своих целях, развлечься и получить удовольствие, обладая ее телом. Девушка же находит в таких отношениях недостающее внимание, голод по которому закрывает ей глаза на происходящее. Ее тело открывается ранее не виданному удовольствию, и так как она подсознательно связывает любовь и получение наслаждения, то у нее возникает маниакальная зависимость от секса, потребность организма, которую она не может контролировать.

Я встречала по жизни таких девушек. Они вели себя абсолютно безнравственно, пускаясь во все тяжкие. Секс с одним партнером уже их не удовлетворял, им хотелось больше страсти, больше внимания, больше «любви». Встречаться с несколькими мужчинами одновременно, устраивая групповые оргии, для них было способом получить удовольствие. А удовольствие, которое им доставляли мужчины, в подсознании приравнивалось к мужской любви, недополученной в детстве от отца.

Что же делать, если вы оказались в такой ситуации и не знаете, как выбраться из этого замкнутого круга? Простить вашего отца – это прежде всего. Даже если вы росли без папы, не помните его и не знаете – все равно простить. Простить за то, что его не было в вашей жизни. Простить за то, что он ушел, бросил, уехал или умер. Или просто не уделял внимания.

А затем нужно заполнить пустоту в своей душе любовью. Но не иллюзорной любовью других мужчин через наслаждение, а любовью к самой себе. Научиться любить себя, открыть источник любви в своем сердце и напитать себя этой живительной энергией – вот путь исцеления от сексуальной зависимости.


Глава 3. Начало отношений: требования и границы

До того как вы встретили своего избранника, спутника жизни, любимого человека, важно иметь четкий набор требований к потенциальному партнеру. Что это значит? Что вы себя любите, уважаете, цените, а потому точно знаете, какого мужчины рядом с собой не потерпите, в какого не влюбитесь, какому не дадите ни одного шанса. У каждой женщины есть такие требования, даже если она никогда об этом не задумывалась.

Кто-то не стерпит мужчину, который будет врать. Кто-то сразу закончит знакомство, если мужчина будет приходить на свидания в нетрезвом состоянии. А для кого-то и первый, и второй варианты – норма, но вот физическое насилие над женщиной неприемлемо. А есть такие, для которых и это не преграда. Это зависит от самооценки женщины и того, чего она, по своему мнению, достойна.

Так вот, женщина, которая любит себя, осознает эти требования и знает их как таблицу умножения. Она не дает ни единого шанса мужчине, который не соответствует этим требованиям, ни при каких обстоятельствах. У нее просто нет в этом случае такого понятия, как «я его безумно полюбила». Она не станет оправдываться любовью с первого взгляда. Не будет списывать все на стрелу Амура и разводить руками. Многие женщины не могут согласиться с этим, искренне считая, что «действительно, ведь это может быть любовь»! Поясню.

Представьте, что вы идете по улице. Вы одиноки и открыты к новым знакомствам. Вы проходите мимо свалки и наблюдаете картину: молодой бомж ужасного вида роется в мусорном ящике, достает оттуда остатки еды и жадно ест. Вдруг он увидел вас и глаза его просияли. Он вам улыбнулся, неуверенно сделал шаг вам навстречу и сказал, вытирая грязные руки о свои лохмотья: «Девушка, можно с вами познакомиться? Вы затмили меня своей красотой!» Каковы ваши действия?

Попробую предугадать. Вы шарахнетесь от него и ускорите шаг, возможно, кинув ему в след: «Нет, извините». Верно? Вы не дадите ему ни единого шанса с вами завязать знакомство! Но подождите, а как же любовь с первого взгляда? Неконтролируемая страсть? Ведь она может случиться? «Нет, нет и еще раз нет!», – ответите вы. А все потому, что вы четко понимаете – это не ваш уровень! Вы достойны лучшего. Да, однозначно!

Я привела пример-крайность. Занизила планку до самого пола. Чтобы вам было понятно: не может возникнуть любви с человеком, которому вы не даете ни единого шанса. Если эта любовь возникла, значит, вы его приняли, несмотря на то что видели – он не отвечает вашим требованиям. Приняли, потому что страх одиночества перевесил требования на чашах весов. Потому что желание получить мужское внимание и любовь оказались сильнее здравого смысла. Не нужно все списывать на любовь, которая затмила ваш разум. Только вы решаете – дать возможность этой любви возродиться или нет.

Когда я находилась в поиске мужа (а тогда я уже любила себя), я выбирала мужчину, ориентируясь прежде всего на требования. И если он моим требованиям подходил, давала ему возможность меня заинтересовать, давала себе время понять, есть ли между нами искра, зарождаются ли чувства. Причем в моем списке требований пункты типа «он должен относиться ко мне уважительно» были настолько само собой разумеющимися, что на мужчин, которые могли позволить в мой адрес лишнее, я реагировала точно так же, как в примере с бомжом. И это не завышенная самооценка, это психологическая зрелость и ощущение самоценности.

В моей жизни тогда, когда я себя совсем не любила, были отношения без требований. Просто любовь, о которой говорят многие из вас. Мне врали, а я прощала. Меня обижали, а я терпела. Об меня вытирали ноги, а я молила не уходить. Это были отношения, полные боли и страданий, потому что по-другому не может быть, если женщина не уважает себя. Это была настоящая любовная зависимость, и предъявлять ему какие-то требования казалось мне совершенно глупой, невозможной затеей. Потому что я боялась, что он уйдет. А если бы я сказала ему, что со мной так нельзя, он бы ушел. А это было страшно. От одной этой мысли не хотелось жить. Но все же отношения закончить пришлось именно мне, потому как он переступил те границы, которые в моем самоощущении были уже «слишком».

Именно эти отношения стали для меня толчком, после которого я стала многое осознавать. О многом задумываться. Очень надолго я ушла в другую крайность и была противна самой себе. От того, что все это терпела и унижалась. Именно с этого момента начался мой путь любви к себе. И я точно знаю: иногда для того, чтобы взлететь высоко, нужно очень больно упасть.

С тех пор я и увлеклась психологией и познакомилась с собой заново. Путь к себе был непростым, но с тех пор как я начала себя ценить, ни одному мужчине я больше такого не позволяла. Я четко осознала, как со мной можно, а как нельзя. Сформировала требования, которые предъявляла к мужчинам. Научилась обозначать свои границы и отстаивать их.

И вот об этом хотелось бы сказать еще пару слов. Обозначить границы – это и есть предъявить человеку требования в нужной ситуации, когда это будет уместно сделать. К примеру, вы договорились встретиться с мужчиной впервые, и он опоздал на десять минут. Если вы на это никак не отреагируете, он сделает вывод, что с вами так можно поступать, и в следующий раз не будет спешить. Но если вы как бы невзначай скажете ему, что не привыкли ждать мужчин и больше делать этого не намерены, то он поймет: чтобы вас не потерять, больше опаздывать нельзя.

Но раз вы сказали, что так поступать с вами больше не позволительно, значит, когда мужчина снова это сделал, обязательно нужна ваша реакция. Причем не просто «я же тебе говорила, со мной так нельзя». Нет! Реакция должна так «бомбануть», чтобы мужчина реально испугался. Конечно, это зависит от того, насколько серьезна ситуация. Если вы не хотите, чтобы он говорил в ваш адрес какого-то слова, а он снова сказал – можно обидеться. И обидеться по-настоящему, чтобы долго вымаливал прощения и добивался вашего расположения. Если же ситуация серьезна и он переступил грань дозволенного, затронув вас до глубины души – тогда и реакция должна быть соответственной. Вплоть до того, что вы выгоняете его из дому или собираете вещи и уезжаете сами. Раз нельзя – значит, нельзя. И чтобы мужчина это усвоил, нужно ему показать, что если он не готов считаться с вашими границами, значит, вы предпочтете скорее разорвать эти отношения, развестись, чем терпеть подобное поведение.

Для такой позиции нужны абсолютная уверенность в том, что вы достойны только хорошего и уважительного обращения, внутренний стержень и отсутствие страха остаться одной. Иначе вы каждый раз будете делать выбор скорее «оставить как есть» и «не рисковать», чем что-либо менять в отношениях.

Многие женщины обращаются ко мне за консультацией из-за измены мужа. Некоторые из них осознают свои ошибки, благодаря которым муж пошел налево. Они готовы меняться и прощать. Но мало кто готов действительно обозначить свои границы и сказать близкому человеку: «Дорогой, я осознала, что часто была не самой лучшей женой. Я выносила тебе мозг, ревновала и не всегда поддерживала тебя в твоих начинаниях. Я тебя люблю и готова меняться ради будущего наших отношений. Но: если я еще раз увижу, что ты звонишь/пишешь другой женщине, не говоря уже о встречах, ты меня больше никогда не увидишь. Я соберу вещи и уеду».

Им страшно быть твердыми и принципиальными. А вдруг он все-таки напишет той, с кем раньше изменял? Что тогда? Придется взять и навсегда уехать? Столкнуться с одиночеством, неизвестностью, ощущением ненужности? Да! Вы должны понимать, что с вами можно или хорошо и достойно, или никак! Пока внутри не будет такой стойкой, твердой позиции, мужчина не будет воспринимать ваши угрозы всерьез.

Особенно это касается женщин с мягким характером, а также тех, кто попал в своего рода западню, когда женщина уезжает из родного города к мужу и живет с ним и детьми на съемной квартире. Она может быть в декрете, своих денег у нее нет, родных и близких рядом – тоже. Но оставаться и терпеть – не выход! И пусть мужчина понимает, что вас никакой другой город и даже другая страна не остановит. Если он продолжает относиться неуважительно – до свидания!

Поэтому начните себя наконец уважать! Осознайте собственную ценность! И только тогда у вас внутри и появится этот внутренний стержень, помогающий и обозначить, и отстоять личные границы!


Глава 4. Кто кому и что должен? Еще немного об ответственности

Когда речь идет о любви к себе, многие занимают такую позицию: «Я себя люблю, я классная, самая лучшая – и поэтому он мне должен». Но на самом деле это не имеет к любви к себе никакого отношения. Почему? Потому что так говорить может только самовлюбленная женщина, которая ставит себя выше другого человека. Она считает, что мужчина просто обязан сделать ее счастливой, а она ему ничего не должна, так как он должен быть счастлив только от одного ее присутствия. Что здесь от зрелой личности? Да ничего!

Когда произносят слово «ответственность», мы сразу переносим его в разряд мужских качеств характера, так как еще с детства имеем определенную картинку необходимых женских и мужских обязанностей. Быть мягкой, уметь идти на компромиссы, проявлять терпение и заботу – это по нашей, женской части. А вот ответственность – это мужское. А тем более если речь идет об ответственности за семейную жизнь. Это же мужчина должен брать ответственность, защищать от опасностей, оберегать от трудностей и так далее. Очень удобная, но в корне неправильная позиция.

Ответственность за отношения и в целом за семейную жизнь несут оба супруга. Нас, женщин, не учили брать на себя ответственность за сложности и жизненные невзгоды. Виноваты всегда кто или что угодно: обстоятельства, высшие силы, судьба, муж или соседи. Но не мы. Как мы можем нести ответственность за мужа-алкоголика, к примеру? Или за болезнь? За непослушных детей? За измену любимого человека? Ведь кажется очевидным, что это нам делают больно, мы – жертвы. Нас обидели, а мы должны еще за это ответственность брать?

Перекладывание ответственности создает замкнутый круг, в котором, подобно снежному кому, нарастают проблемы, конфликты, ссоры и взаимные упреки. Главная наша задача – помнить, что окружающие люди – это зеркала, которые отражают какую-то часть нашей души. И чем ближе человек, чем масштабнее проблема во взаимоотношениях, тем большая ответственность лежит на нас.

К примеру, можно рассмотреть случай Снежаны – одной из моих подписчиц. Ее муж – ранее идеальный семьянин и трезвенник – начал выпивать. Причем все чаще и чаще. На этой почве у них в семье стали возникать конфликты, после которых он шел и еще больше напивался. Несет ли муж в данном случае ответственность за семейную жизнь? Конечно! А несет ли ее Снежана? Скорее всего, она искренне считает, что нет. Но на самом деле – да! После того как мы разобрали ее ситуацию и проработали ее, выяснилось, что женщина совсем перестала поддерживать мужа в его творческих начинаниях. Она, наоборот, считала, что творческие профессии – занятие не мужское, а его видела в роли предпринимателя или руководителя крупной компании. В итоге муж Снежаны остался не просто без поддержки жены, но и с ее постоянными упреками. «Как ты семью собрался обеспечивать? Что ты за мужик, если вместо того чтобы заниматься серьезным делом, на гитаре играешь?» Вот он и начал неуверенность в себе, душевную пустоту и нереализованность запивать алкоголем. А со стороны Снежана выглядит, конечно, жертвой. И умница, и красавица, и сколько всего на себе тащит – а он пьет!

Пока она не взяла ответственность за семейную жизнь на себя, ничего не менялось. Но как только она осознала, что именно ее ошибки, неправильное поведение повлекло за собой последствия в виде пьющего мужа, все начало меняться. Сейчас он успешный музыкант, который выпустил уже свой первый альбом. И зарабатывает он, к слову, намного больше жены. И не пьет.

В другой ситуации может быть все наоборот, и первым встрепенется муж, а жена поменяется, благодаря его осознанию. Не важно, кто это сделает первым, главное – учиться брать на себя ответственность, воспринимать самых близких людей как свое отражение. А это непросто, ох как непросто! Но это стоит того. Ведь если мы не усвоили жизненного урока, он будет повторяться снова и снова, с каждым разом оказываясь все болезненнее. И так будет до тех пор, пока мы не обратим свое внимание на себя, не выйдем из состояния жертвы и не начнем меняться. Ради своего счастья, ради любви, ради того пути, который выбрала наша душа.

Кто-то должен начать первым. Почти всегда, когда брак рушится, над отношениями работать не хочет никто, так как в душе скопилось много обиды, злости, и ничего, кроме раздражения, супруги друг к другу не испытывают. Если сказать женщине, которая не получает необходимого внимания, заботы и любви, что ей нужно возрождать любовь в семье, она в ответ всего лишь фыркнет, мол, он виноват, пусть он и возрождает. Если сказать об этом мужчине, он вообще не поймет, чего от него хотят. Так и распадаются семьи, так как никто не хочет быть первым и сделать шаг навстречу.

Я согласна с тем, что над отношениями нужно работать обоим партнерам, но вы ошибаетесь, если думаете, что усилия, приложенные со стороны мужчины и женщины, должны быть равноценными. Природа мужчин – внешняя среда, природа женщин – внутренняя. Другими словами, мужчина на 70 % счастлив от того, как он себя реализовывает в работе, а на 30 % – в семье. У женщин все наоборот: 70 % счастья они получают в семье и только 30 % – за ее пределами. Мы созданы для любви, и если что-то не ладится в семейной жизни, в отношениях с мужчиной, страдаем в первую очередь мы.

Представьте себе семью, в которой ссоры и конфликты – частые гости на пороге. И муж, и жена работают. Так вот, после выяснения отношений мужчина идет на работу и переключается на социум. Да, у него день начинается с испорченного настроения, но он не думает в течение дня о конфликте, он работает. Женщина же после такой ссоры идет на работу и весь день не может сосредоточиться, прокручивает в голове все грубости, сказанные друг другу в словесной перепалке, снова и снова чувствует обиду, несправедливость и безысходность. Она не может по щелчку пальца переключиться на режим работы, как это делает мужчина, а потому страдает все время. Ответьте мне теперь на вопрос: кто должен начинать что-то менять в отношениях?

Когда говорится, что каждая женщина что-то должна делать для того, чтобы улучшить отношения с мужем, по умолчанию имеется в виду, что она хочет стать счастливой. Если вы не хотите быть счастливой и для вас важнее какие-то принципы и убеждения, упрямство, гордыня или что-то еще – это ваше право. В таком случае вы никому ничего не должны. Но если вас не устраивают отношения с мужем и вы хотели бы, чтобы все наладилось – то вы должны. Иначе это так и останется желанием.

Кроме всего прочего, женщине легче изменить отношения к лучшему, так как психически она в шесть раз сильнее мужчины. Она более чувствительна, эмоциональна, восприимчива, интуитивна. Не зря женщина во все времена отвечала за уют и атмосферу в доме. И это касается в первую очередь не чистоты, а именно отношений. Умение создавать теплую энергетику в доме, поддерживать хорошие отношения не только с супругом, но и со всеми его родственниками – обязанность каждой женщины.

Теперь давайте разберемся, как женщине работать над отношениями. Везде говорят, что над отношениями нужно работать. Что они сами не построятся, не станут счастливыми. И что работать нужно не кому-то одному в паре, а обязательно обоим. И тогда будут и счастье, и любовь, и взаимопонимание. Меня всегда интересовал вопрос: как это – работать над отношениями? Говорить красиво можно много и долго, а что делать на практике?

Вот возьмем обычный будний день семейной пары, в которой и муж, и жена работают. Среднестатистическая семья. Вечером оба супруга устали, сил нет, настроение тоже не особо. Начальники все соки выпили. Жене нужно готовить ужин, мыть посуду, потом заниматься детьми. Муж в это время смотрит телевизор и набирается сил для совершения будущих подвигов. Жена, уставшая от навалившихся на нее обязанностей, выходит из себя и взрывается, что муж ничего не делает. Начинается ссора. Муж, в свою очередь, сначала защищается, а потом вспоминает, что лучшая защита – это нападение. И упрекает жену в том, что ужин был невкусный и секса у них давно не было. Жена кричит, что с таким лентяем ей секса не хочется. И пошло-поехало.

Вот как сейчас, в этой конкретной ситуации, работать над отношениями? Ведь жизнь состоит из таких вот обычных будних дней, где в большинстве случаев все уставшие, где нет места романтике и бабочкам в животе. Конечно, в идеале им нужно двоим опомниться, осознать свои ошибки, извиниться, простить друг друга и, отложив грязную посуду, сесть работать над отношениями. Но так ведь не бывает. Каждый из супругов считает себя правым, прощения просить не собирается, так как держит обиду на свою вторую половинку. И гнет свою линию до победного конца. Линию претензий, упреков и обид.

Предположим, что жена начиталась умных статей и решила, что нужно работать над отношениями. И вот, моет она посуду после тяжелого рабочего дня, вспоминает, что муж даже спасибо после ужина не сказал, а сейчас лежит, смотрит телевизор. И хочется ей сказать ему все, что она думает. Но ведь она приняла решение работать над отношениями! А потому она, молча домыв посуду, пошла заниматься детьми. Мужу даже слова не сказала. Внешне все благополучно. Но в душе у нее бушует злоба. Обида. Раздражение. Ведь она все свои эмоции похоронила у себя в душе. Все это со временем переварится, уляжется и закостенеет. К ним добавятся новые похороненные чувства. И так до тех пор, пока женщина не начнет болеть. Или если не дойдет до этого, то не выдержит, и все эти укомплектованные эмоции выльются на мужа. Неожиданно, по мелочи. И тогда это будет выглядеть как взорвавшаяся бомба замедленного действия. Будет ли это работа над отношениями? Никак нет.

Так как же работать над отношениями? Никак. Над отношениями не нужно работать. Нужно работать над собой. Точнее, с собой. Со своими эмоциями, чувствами. Прощать обиды, отпускать злость, прорабатывать страхи. Принимать недостатки мужа, мириться с ними. Мириться – значит принимать с миром в душе. А не терпеть молча, накапливая негатив. И что самое сложное – работать над собой нужно забыв о партнере. Нужно начать думать не о том, чего он не сделал или, наоборот, что сделал плохого, а о себе. Чего не сделала для него ты? Выполнять свои обязанности, не ожидая ничего от мужа. Только тогда работа над собой приведет к тому, что и муж начнет меняться. А это, в свою очередь, поменяет ваши отношения.


Глава 5. Как не потерять себя в отношениях?

Как часто бывает так, что женщина в отношениях теряет себя, полностью растворяется в мужчине и вскоре становится ему совершенно не интересна. Он от нее отдаляется, она страдает, пытаясь привязать мужчину к себе. В итоге отношения трещат по швам, в них нет настоящей духовной близости, глубины.

На самом деле вопрос «как не потерять себя в отношениях?» задают мне очень часто клиентки на консультациях. И я отвечаю так: для того чтобы не терять себя в отношениях, не нужно растворяться в мужчине, прыгать в омут с головой, забывать о своих интересах и желаниях. Фокус внимания всегда нужно держать не на мужчине, а на самой себе!

Растворяется в отношениях всегда женщина, которая не любит себя. И делает это она как раз потому, что мужчина уделяет ей такое желанное внимание, любовь, заботу. Для нее это бесценный ресурс, и без него она не чувствует себя счастливой. Для нее этот ресурс становится важнее самой себя, своего развития, подруг, увлечений и всего того, чем она жила до встречи с этим мужчиной.

К сожалению, такие отношения обречены если не на разрыв, то на постоянные ссоры, скандалы и много упреков. Такая ситуация была у моей клиентки Марии. Когда она познакомилась со своим будущим мужем, она абсолютно все время проводила с ним. Забыла про своих подруг, танцы, курсы по иностранному языку. Если он звал ее на свидание, она всегда шла. Всегда была доступной для него, 24 часа в сутки. Ее интересовало все, что было связано с этим мужчиной. Она начала увлекаться футболом, слушать рок, общаться с его компанией.

Когда они поженились, Мария перешла уже все границы. Она требовала от мужа, чтобы он все свое время проводил с ней. Она искренне считала, что супруги должны делать все вместе, сообща. Кушать готовить – вместе, убирать квартиру – вместе, гулять – тоже вместе. Отпускать мужа на мальчишник или на встречу одноклассников она отказывалась. «Хочешь идти – иди. Но бери меня с собой», – заявляла она мужу и удивлялась, почему он злится. Со временем она начала понимать, что муж ей врет. Говорит, что задержали на работе – оказывается, пил кофе с другом. Говорит, что нужно в больницу заехать – заезжает в тренажерку. Ее это очень возмущало и совершенно не устраивало.

Закончилась вся эта история тем, что мужчина не выдержал и просто от нее ушел. Вот после этого она и обратилась ко мне за помощью. Скажу вам честно (с позволения моей клиентки): работать нам было непросто. Потому что когда человек строит свой мир на другом человеке, а этот другой его потом бросает – почва уходит из-под ног, и накрывает огромная депрессия. И чтобы выйти из нее, нам понадобилось три месяца терапии.

Для того чтобы вы не допускали подобных ошибок, учитесь любить себя! Ставьте себя на первое место! Ваши интересы, взгляды, желания, потребности, увлечения, друзья – все это не должно уходить на последнее место, когда вы строите отношения. Когда я встречалась со своим будущим мужем, мы виделись первые полгода отношений раз в неделю! Почему? Потому что я работала на двух работах, училась на психолога, ходила на плавание и иногда встречалась с подругами. Конечно, это не значит, что мужчину нужно ставить на последнее место. Поэтому с подругой в то время я стала встречаться реже (но не перестала совсем!), а всего остального из своей жизни я тогда отодвинуть просто не могла! И знаете что? Он меня уважал, восхищался моей активностью, добивался моего внимания! За неделю мы так успевали соскучиться друг по другу, что потом не могли оторвать взгляда!

Держите фокус внимания на себе, учитесь любить себя и ценить – и тогда вы не потеряете себя в отношениях!

Глава 6. Что важно давать мужчине? Пять принципов, без которых брак трещит по швам

Если бы на эту тему были уроки в школе, лекции – в институте, а без экзамена не выдавали бы аттестата или диплома, то счастливых семей было бы в десятки раз больше, а разводов – меньше. Но увы и ах, мы растем, совершая те же ошибки, которые совершала наша мама, и часто повторяем наш родительский сценарий в отношениях с мужчиной.

Отношения можно построить по счастливому сценарию только в одном случае – если понимать, что важно давать мужчине. Осознавать, какие у него есть основные потребности. И не забывать о себе. То есть не растворяться в нем, не терпеть того, что нам не нравится, уметь правильно обозначать и отстаивать свои границы. И если с отстаиванием границ не у всех проблемы, то знаний о психологии мужчины и женщины нет практически ни у кого.

В этом смысле женщины напоминают мне маленьких слепых котят, которые идут наугад, спотыкаются, падают, поднимаются и снова бредут вслепую. Даже если этот котенок дойдет туда, куда ему нужно, он повидает немало страданий, лишений и сложностей. Словом, его потреплет жизнь. Так строит отношения с мужчиной большинство женщин: делают что-то наугад, поступают так, как привыкли поступать, говорят о том, о чем было принято говорить в их семьях. Мужчин это может пугать, возмущать, отталкивать. И копятся потом годами претензии и обиды, нарастают как снежный ком, а потом могут обрушиться всем на голову.

Чтобы этого избежать, нужно осваивать искусство построения отношений. И прежде всего, важно знать, что жизненно важно для мужчины, чтобы любить, уважать и ценить свою женщину.



1. Уважение

Когда мне было 25 лет, я меняла фотографию в паспорте. Это происходило в паспортном столе, где перед нужным мне кабинетом толпилась километровая очередь. Все заполняли бланки, писали заявления, делали копии – словом, готовили тот пакет документов, который требуется. Среди этого шума и гула голосов, раздававшихся со всех сторон, был слышен один очень громкий и командный голос женщины. Она постоянно выкрикивала: «Да что ты можешь сделать, дай мне ручку», «Убери свою задницу со стула, дай я сяду» (извините за нецензурное выражение, цитирую ее слова), «Закрой рот».

Когда я оглянулась посмотреть, кому были адресованы ее слова, то увидела… мужчину. Поникшего, тусклого, вялого мужчину. Не знаю, как описать его вид. Он выглядел очень несчастным, униженным, как в воду опущенным. Это был ее муж. Между теми фразами, которые я вам уже озвучила, она вздыхала: «За что мне такое мучение», «И на что ты мне сдался»… Стоит ли говорить, что и она сама была на вид несчастной, уставшей от жизни женщиной? Потухшие глаза, в которых читалось лишь пренебрежение к мужу. Я смотрела на них и понимала, что стоило этой женщине изменить свое отношение к мужу, проявить уважение к мужчине, и он бы – сначала с опаской и недоверием, а потом все более уверенно – приободрился и начал что-то делать. Зарабатывать деньги, например. Решать проблемы. Принимать решения. Любить ее. А она очень нуждалась в любви, это было видно даже со стороны, даже невооруженным взглядом.

Но я понимала, что она не сможет этого сделать, слишком глубоко зарыты корни ее отношения к нему, слишком много времени она его унижала, слишком, слишком…

А ведь у них тоже все с чего-то начиналось. Были истоки, у которых они стояли вместе, за руку, восхищенно смотрели друг на друга и улыбались. И у этой женщины были все основания уважать этого мужчину. Но она предпочла не замечать хорошего, а акцентировать внимание на плохом. Критиковать, осуждать, тыкать его носом в его же промахи и недостатки. Ежедневная кропотливая работа, которая со временем дала плоды и сделала их семейную жизнь невыносимой. Он – не верит в себя, не живет, а существует, вечно униженный своей же женой. Она – уставшая тянуть все на себе, несчастная, презирающая своего мужа. Скажите, о такой жизни вы мечтаете? Если нет, тогда стоит задуматься, когда стоит проявить уважение к мужчине, за что его нужно уважать и как сделать так, чтобы не повторять ошибок приведенной семейной пары.

Спешу ответить, что проявлять уважение к мужчине нужно всегда. Очень важно учиться уважать мужчину априори, просто потому что он рядом с вами. Потому что вы его выбрали, полюбили. На самом деле, это очень сложно, можно сказать, что это целое искусство. Но научившись уважению к мужчине, вы получите все блага, которые только может дать семейная жизнь.

Во-первых, вы получите самое главное – уважение к себе. То, без чего нам кажется невозможным развитие отношений. Но если вы не будете уважать мужчину, будете считать себя лучше него во многих вопросах, будете критиковать его поступки и сомневаться в правильности его решений, он не будет уважать вас. Да-да! Секрет взаимоуважения мужчины и женщины в том, что они уважают друг друга за противоположные качества. Женщина уважает мужчину, когда он проявляет мужские качества, а мужчина уважает женщину, когда она проявляет женские. Поэтому если вы вместо него убьете дракона, за это он вас уважать не станет. Если потушите горящий дом – тоже. Хотя если бы не вы, то неизвестно, остались бы вы живы после встречи с драконом и где бы вы жили, если бы дом оказался разрушенным после пожара. Вы спасли ситуацию! Вы настоящая героиня! Но мужчина не будет вас за это уважать! Он почувствует рядом с вами свою мужскую несостоятельность, свою немощность и слабость. Когда такие чувства по отношению к себе мужчина испытывает благодаря женщине, он не сможет ее уважать!

Другое дело – когда после тяжелой и опасной борьбы с драконом мужчина приходит домой, а там – веселая жена, вкусный и сытный ужин, мягкая чистая постель. Массаж ног. Разговоры по душам. Ее восхищенные глаза: «Я знала, что ты справишься. Я в тебя верила». Вот такую женщину он будет уважать. Боготворить. Обожать. Потому что рядом с ней он чувствует себя героем. Даже если дракон был совсем маленький и убить его не составляло труда. Даже если он почти не приложил усилий, а дракон вдруг умер у него в ногах. Но ее восхищенный взгляд заставит поверить его в свои силы, даст вдохновения для следующих подвигов.

Во-вторых, вы получите любовь и заботу. Та женщина, рядом с которой мужчина чувствует себя мужчиной, получает все, о чем только может мечтать. И внимание, и любовь, и сюрпризы, которые любят все женщины. И цветы каждую неделю. Просто так.

В-третьих, благосостояние вашей семьи существенно вырастет. Когда женщина проявляет уважение к мужчине и на самом деле его чувствует, тогда открывается финансовый поток, обеспечивая семью всем необходимым.

Уважение к мужчине – это фундамент крепких и счастливых отношений. Если вы выберете этот путь, то ваша история никогда не закончится так, как было приведено в примере.



2. Принятие. Что вообще такое принятие?

Это отнюдь не смирение с его недопустимыми качествами характера, не подавление ваших эмоций, не контроль над вашими упреками. Это в корне другое отношение к своему мужчине. Осознание, что он, помимо отрицательных, обладает еще и положительными качествами характера, привычками, поступками. В соотношении 50 на 50. Так же, как и мы. Ведь идеальных людей не бывает, в каждом из нас есть как хорошие, так и плохие стороны. И в вас тоже есть недостатки, с которыми ему приходится мириться. Принятие – это выбор любить мужчину со всеми его достоинствами и слабостями и не пытаться его переделать. Позволить ему быть таким, какой он есть, каким вы его полюбили. Это выбор акцентировать внимание не на плохом, а на хорошем. Не упрекать за недостатки, а хвалить за достоинства. Дать ему свободу быть тем, какой он есть на самом деле.



Вот краткая инструкция, позволяющая понять, как все-таки принять мужа и тем самым вдохновить его на изменения:

• Составить список его недостатков и достоинств. Недостатки сложить и спрятать. Достоинства перечитывать ежедневно (!).

• Завести дневник благодарности, в который вы каждый вечер будете записывать то, за что вы благодарны мужу. Что он сделал хорошего в этот день. Как он вам помог. Какое свое хорошее качество проявил.

• Говорить мужу комплименты, то есть акцентировать свое внимание на его хороших сторонах не только про себя, но и вслух.

• Предоставить ему полную свободу, а значит, научиться доверять своему возлюбленному. Хочет он в свободное время играть в компьютерные игры – пусть играет. Хватит упрекать его в лени.

• Вдохновлять его своим примером, но ни в коем случае не приводить ему в пример других мужчин. Это ранит его самолюбие и вызовет агрессию по отношению к вам.

• Умерить свою гордыню. Ведь если вы стараетесь поменять его – это подразумевает, что вы идеальны. Что вы лучше разбираетесь в жизни, лучше знаете, как надо, и учите его. Это мужчин не просто отпугивает и отталкивает, но и вызывает протест. Таким образом, он может специально действовать вам наперекор, отстаивая свою свободу. Умерьте гордыню, сосредоточьтесь на своих недостатках и начните устранять их. Гораздо легче видеть соринку в чужом глазу, чем бревно в своем.

Хочу привести вам в пример рекомендации, как принять мужа, описанные в книге Хелен Анделин «Очарование женственности», которую я рекомендую прочитать всем женщинам!

Правила принятия мужа:

• Избавиться от позиции самодовольства.

• Принимать мужа как человеческое существо, которое наполовину состоит из достоинств, наполовину – из недостатков.

• Дать ему свободу быть самим собой.

• Не пытаться совершенствовать его.

• Не ставить в пример мужу других мужчин.

• Видеть его лучшие стороны.

• Выражать принятие словами.



3. Доверие

Знаете, какова одна из причин мужских измен? Лжи? Предательства? Конечно, можно долго говорить о том, что нормальных мужчин нет, искать виноватых и жалеть потерпевших. Но на самом деле, я очень часто в своей практике сталкиваюсь с тем, что причина подобных ситуаций в семейной жизни – недоверие к мужу.

После того как мои пациентки слышат такой вердикт, начинается много возражений и отрицаний. Мол, я ему доверяла, к каждой юбке не ревновала, в телефон не лазила, а он все равно изменил, гад. И теория моя в их глазах выглядит ошибочной и нелепой. Но когда мы начинаем разбирать ситуацию, то выясняется, что они:

• не признают авторитета мужа, считая, что они лучше знают/разбираются;

• работают на тяжелой и нелюбимой работе только для того, чтобы в случае чего (!) остаться со средствами к существованию;

• откладывают втайне от мужа деньги «на всякий случай» (мало ли как дальше сложится);

• имеют «запасные варианты» – поклонников, которые хотели бы оказаться на месте их мужей;

• не отпускают мужей в баню/на рыбалку/в бар с друзьями.

А ведь многие из этих женщин замужем больше десяти лет и растят в совместном браке нескольких детей. И они даже не задавались раньше вопросом, как научиться доверять мужу, так как искренне считали, что и так ему доверяют!

Как же понять, что вы не доверяете мужу? Есть несколько отличительных характеристик недоверия. Итак, вы не доверяете, если:

• считаете, что вам с мужем не повезло, что где-то есть варианты лучше;

• допускаете мысль, что ваш брак недолговечен;

• хотите обеспечить себе материальную защиту или подстраховку на случай развода;

• допускаете мысль, что ваш муж может иметь любовницу;

• не хотите отпускать мужа куда бы то ни было, считаете, что он должен быть под присмотром;

• не позволяете ему принимать решений, во всем ему перечите и спорите.

Если вы хотите понять, как научиться доверять мужу, то прежде всего вы должны осознать, что доверие связано не только с ревностью, как принято считать. Это нечто большее. Доверие во всем. По жизни. Ведь очень часто бывает, что муж уходит налево только потому, что жена не верила в него, например, как в предпринимателя. Считала, что у него ничего не получится. Не верила – значит, не доверяла. Это одно и то же. Или упрекала его постоянно, критиковала и осуждала. И он не выдержал такого отношения к себе. Такого недоверия и непринятия его как личности. Поэтому для того, чтобы начать по-настоящему доверять мужу, нужно:

• принимать его таким, какой он есть, со всеми его недостатками;

• быть благодарной Богу и судьбе за такого мужа;

• учиться уважать мужа за то хорошее, что в нем, безусловно, есть;

• прощать мужу те его поступки, которые вас когда-то обидели;

• развивать свою женскую природу, раскрывать женственность.

Кроме того, если вы задаетесь вопросом, как научиться доверять мужу, важно простить не только его, но и всех значимых мужчин в вашей жизни, начиная с отца. Так как обиды на других мужчин не дают раскрыться вашему сердцу, блокируют то доверие, которое являлось бы залогом вашего семейного счастья.

К примеру, вы выросли в семье, где ваш отец постоянно изменял своей жене, то есть вашей матери. Естественно, у вас в подсознании запустилась программа, что все мужчины одинаковые, так как вы другого не видели. И то, что вы притянули мужа, который вам также изменил – всего лишь следствие этой программы. Обижаться на него за это или, чего хуже, разводиться – бессмысленно. Так как следующий претендент будет продолжать реализовывать эту же родовую программу. Работать нужно с собой, а не с ним. Со своими представлениями о мужчинах, со своими обидами на папу. Претензиями. Обвинениями.



4. Забота

Казалось бы, забота о муже – что может быть проще? Стирать, убирать и готовить вкусный ужин – вот она, женская забота! Но на удивление многие женщины умудряются заботиться о своих мужчинах неправильно и тем самым постепенно разрушают то светлое чувство, которое называется любовью! Вы наверняка слышали о роли жены, матери, сестры и дочери в отношениях с противоположным полом? Так вот, самая распространенная ошибка женщин состоит в том, что они соотносят заботу с ролью матери. На первый взгляд, это кажется логичнее всего, ведь мама всегда проявляет заботу, бдительность и даже контроль. Но на самом деле материнская забота принимается мальчиком только до двух лет, а затем начинается вечная песня «я сам», которая сопровождается обидами, ссорами и ущемленным эго маленького мужчины.

Поэтому те женщины, которые постоянно говорят своему мужу: «Ты руки помыл?», «А шапку надел?», «Не пей холодное, а то горло заболит!» – в его глазах делают его маленьким мальчиком, который сам не в состоянии ничего решить и сделать. Запомните: контроль, опека и четкие указания противопоказано применять ко взрослым, состоявшимся мужчинам – нашим мужьям! Я уже писала об этом в статье «Чем чреват контроль над мужчиной?», но повторюсь и скажу еще раз: когда вы контролируете мужа, вы даете ему понять, что он ничтожество и самостоятельно справиться с тем или иным вопросом не может. Поэтому такое ваше поведение приведет лишь к тому, что ваш муж потеряет веру в себя, перестанет себя уважать, а вас – любить.

Как же правильно заботиться о муже? Забудьте о материнской заботе и начните заботиться с позиции жены, кем вы, собственно, и являетесь. Это не значит, что вы теперь должны все время молчать и не давать мужу надеть шапку, если на улице холодно. Вовсе нет. Но во всех ваших фразах будет звучать не контроль, как ранее, а именно забота и беспокойство.

– Дорогой, сегодня на улице так холодно! Может, ты наденешь шапку?

Или:

– Любимый, ты только недавно переболел ангиной. Думаешь, что уже можно есть мороженое?

Вопросы в такой формулировке не задевают мужской гордости и дают ему право выбора, но в то же время в них звучит ваша забота о его здоровье.

Подумать только: если задать тот же вопрос по-другому, то можно получить совсем другую реакцию, совершенно иной результат. Поэтому каждый раз, когда хотите что-то указать своему мужчине, вспомните, как правильно заботиться о муже, и подберите правильные слова, чтобы его гордость и ваши отношения не пострадали. Ведь когда мужчине говоришь напрямую: «Надень шапку, на улице холодно» – то это звучит как приказ, и у нормального мужика начинается защитная реакция «сделать наоборот». Как правильно заботиться о муже? Будьте мудрой женщиной – и ваши отношения всегда будут полны любви и нежности.



5. Свобода

Когда отношения только зарождаются, конфетно-букетный период у всех пар проходит примерно одинаково. Влюбленные стремятся как можно больше времени проводить вместе, желательно наедине, чтобы никто не отвлекал их от познания друг друга. Разговоры по душам, прикосновения, которые вызывают целый взрыв чувств, поцелуи… Мужчина готов проводить все свое свободное время возле своей возлюбленной, ведь ему так хочется постичь ее природу, раскрыть все ее тайны и, возможно, если она позволит, исследовать не только потайные уголки ее души, но и тела. Для женщины это золотое время: она купается во внимании, получает заботу и любовь, которых ей так не хватало… Ей льстит, что мужчина проводит с ней все свое время, предпочитая ее друзьям, хобби и даже порой своим родителям. Она любит и любима – вот оно, настоящее женское счастье!

Но когда объект любви и страсти становится ее мужем, ситуация вдруг меняется. Он уже не уделяет ей все свободное время, ведь есть еще друзья, любимое хобби, занятия спортом и просто желание расслабиться после тяжелого рабочего дня, слушая любимую музыку или читая мужской журнал. И начинаются конфликты, так как она считает, что личное пространство мужчины должно крутиться вокруг одной обязательной оси – вокруг нее самой. И именно на этом этапе женщина допускает ошибки, стараясь всячески ограничить свободу своего мужа. Она:

• запрещает ему встречаться с друзьями, выдвигая требования брать ее с собой либо не встречаться вообще;

• устраивает скандалы, если он задерживается на работе;

• звонит ему каждые полчаса, если каким-то чудом он все-таки вырвался на встречу со своими друзьями;

• обижается, если он, будучи дома, хочет заняться своими делами;

• старается вовлечь его во все свои дела, аргументируя это тем, что супруги все должны делать вместе.



Внимание! Это действия, которые ведут к ссорам, скандалам, мужским изменам и разводам! Ничего другого вы этим не добьетесь!



Личное пространство мужчины – это естественная его потребность, которую он, кстати, очень рьяно отстаивает. Поймите, что если мужчина хочет встретиться со своими друзьями, это не значит, что он вас больше не любит, что он ставит своих друзей важнее семьи! Отнюдь нет! Просто так он расслабляется, отдыхает. Так он может оценить ваше доверие. Так он успевает еще больше соскучиться по вам и осознать, как вы ему дороги. Но мы, женщины, очень часто этого не понимаем. Мы чувствуем себя ненужными, нелюбимыми, брошенными, несчастными. Но корни такого состояния лежат в наших душевных травмах, и мужчина вовсе не обязан отказываться от своего личного пространства для того, чтобы эти раны нам зализать. Это должны сделать мы сами. Для начала давайте проанализируем, почему женщины так себя ведут. На это есть ряд причин:

• Женщина не доверяет мужчине, подозревает его в изменах.

• Женщина чувствует себя брошенной, нелюбимой и ненужной. Таким образом, в ее душе активизируется одна из пяти травм, которые я описывала в статье «Пять травм, которые мешают жить».

• Женщина не любит себя, она не является источником любви, а наоборот – нуждается в ней, как в воздухе. И когда мужчина уходит, кислород перестает снабжать ее возможностью жить, чувствовать себя полноценной личностью.

• Женщина зависит от мужчины, живет его мыслями, чувствами. У нее нет своих увлечений, хобби, подруг. Центром своей жизни она считает мужчину, а его уход воспринимает как предательство.

Для того чтобы перейти к следующему шагу и начать меняться самой, нужно понять, почему мужчинам так необходимо личное пространство. Представьте, что вы влюблены в человека и потому с радостью соглашаетесь сесть с ним на один воображаемый стул. Какое-то время вы наслаждаетесь близостью любимого, но потом вдруг захотели заняться своими важными делами. При попытке сдвинуться с места вы вдруг обнаруживаете, что прикованы наручниками к своему избраннику. Так как он считает, что вы должны быть постоянно рядом с ним. Что вы при этом испытаете? Негодование, злость, желание поскорее освободиться, отстоять свои права на определенную свободу действий. Вы будете возмущены недоверием любимого! Вот все то же самое чувствует и ваш муж, когда вы не пускаете его заняться его увлечениями.


Глава 7. Чего никогда не стерпит женщина, которая любит себя?

Если мужчина поднимает на нее руку
Он переступил ту грань, когда назад дороги нет. И менять что-либо уже поздно. Да, возможно, вы сами его довели. Да, вы тоже в этом виноваты. Но это недопустимое поведение, которого нельзя терпеть! И даже если вы будете меняться, любовь, уважение и доверие возобновить не получится! Он не сможет вас уважать. А вы – его. Как бы вы ни старались играть. В любом случае, если в вашей семье было насилие, важно выйти наконец из роли жертвы. Агрессия в мужчине проявляется только тогда, когда женщина рядом с ним впадает в состояние жертвы. Жертва не может изменить свою жизнь, она не может уйти от тирана. Она тихо страдает, плачет и жалеет себя. Замкнутый круг, из которого можно выйти только одной дорогой: уходить от этого мужчины и учиться уважать и любить себя! Выходить из роли жертвы! Другого пути нет. И надежда вернуть «как было когда-то», и «он больше не будет, это было в последний раз» – абсолютно пустая иллюзия.

Кем была придумана известная поговорка «бьет – значит, любит»? Уверена, что теми женщинами, которые подвергались домашнему насилию, но очень хотели чувствовать себя любимыми! В каком случае женщина будет терпеть такое отношение к себе и оставаться рядом с мужчиной-тираном? Если она совершенно не любит, не ценит и не уважает себя!

Тогда ей важно получить ту любовь, которой ей так не хватает, от мужчины в любом виде. Ей хочется заботы, ей хочется внимания. И если любви мужчина дать ей не может, то внимания она получает сполна. Ведь если он ее бьет, унижает, оскорбляет – это тоже внимание! Как можно уйти от мужчины, который уделяет ей внимание? Здесь хоть такое внимание есть, а не факт, что у нее получится найти другого мужчину…

Вот истинная причина того, почему вообще подобная ситуация возникла в вашей жизни. Это урок самоуважения. И возрождать любовь здесь нужно не в отношениях с мужчиной, а в отношениях с самой собой. Тогда вы посмотрите на себя совершенно другими глазами. Осознаете, что вы – прекрасный цветок, который просто топчут ногами, а вы позволяете это делать… И именно тогда вы сможете не просто уйти от этого человека, но и найти хорошего, достойного, любящего. И это, на самом деле, ключевой момент. Так как многие женщины, которые подвергались насилию в семье, уходили, сбегали, пытались начать новую жизнь – но вскоре встречали другого мужчину, который снова поднимал руку… Вот такой замкнутый круг, разорвать который сможет только любовь к себе.

Если мужчина не считается с ее мнением
Совершенно вас не уважает, не прислушивается и живет так, как считает нужным. Хочет – уходит ночью в неизвестном направлении. Хочет – приводит друзей, подруг, коллег и напивается с ними до чертиков. А вас ни о чем не предупреждает и не спрашивает. Хочет – берет кредит и тратит последние деньги на свои нужды, не задумываясь, что вам, возможно, не на что купить продуктов. В таком случае меняться ради него и надеяться, что он начнет вас уважать – бесполезно. Выход – разрыв отношений.

Тешить себя иллюзиями, что он изменится – все равно что надеяться на приход лета сразу после осени. И даже если вы осознаете свои ошибки и научитесь отстаивать свои границы, он будет поступать так, как ему удобно, просто потому что он поступал так изначально и менять что-либо не собирается. Поэтому единственное, что вам остается сделать – разорвать эти отношения.

Если мужчина плохо относится к ее ребенку
Часто бывает так, что у женщины есть ребенок от первого брака. Этот ребенок – ваше продолжение, ваше дитя. И если мужчина любит вас, значит, любит и ребенка. Это должно быть так, без вариантов. И если это не так, значит, первый человек, о ком вы должны думать – ваш ребенок. Он получит благодаря такому отношению серьезную травму, которая повлияет на всю его жизнь. Стоит ли ваше «счастье» этого? Почему «счастье»? Да потому что никогда, никогда, никогда вы не будете счастливы с человеком, который не любит вашего ребенка. Который избивает вашего ребенка. Или морально унижает. Это раз. И два: мужчина, который плохо относится к ребенку своей женщины – не любит ее. Даже если он это отрицает. Потому это те отношения, в которые нет смысла вкладываться и что-то возрождать.

Если мужчина не принимает ребенка женщины – значит, он не принимает и женщину. Если он обижает ребенка женщины – значит, он обижает и ее. Если он отвергает ребенка женщины – значит, он отвергает и женщину. Вы и ваше дитя – одно целое! Да, он не сможет полюбить вашего ребенка так же сильно, как вас. Да, он не сможет полюбить вашего ребенка так же сильно, как мог бы полюбить своего. Но: если он вас выбрал – значит, он берет вас вместе с ребенком.

И здесь, на самом деле, многое зависит от вас. Готовы ли вы закрывать глаза на его нелюбовь к вашему ребенку? Хочется ли вам быть любимой настолько, что вы нанесете своему малышу травму? Почему я говорю о травме? Потому что если мужчина не принимает ребенка женщины, то этот самый ребенок всю жизнь чувствует себя им отвергнутым. И хотя отчим – чужой, по сути, человек, его образ в подсознании ассоциируется с образом папы. Поэтому ребенок, которого не любит, не принимает и тем более обижает отчим, получает травму, которая будет всю жизнь порождать комплексы и усиливать его неуверенность в себе. Действительно ли вы этого хотите для своего ребенка?

Девочки, девушки, женщины! Любите себя! Когда вы будете осознавать собственную ценность, вы никогда, слышите, никогда не позволите мужчине относиться к вашему ребенку плохо или даже равнодушно! Вы не будете переживать о том, как женщине с ребенком найти себе мужа. У вас ко всем требованиям к мужчине, которые были раньше, появится еще одно: его отношение к вашему ребенку. И если вы видите, что мужчина не принимает вашего ребенка, вы просто не будете с таким мужчиной. Потому что и вы, и ваш малыш достойны лучшего.

Если мужчина – алкоголик
Причем если он начал пить, будучи с вами в браке – значит, вы, как жена, несете за это часть ответственности. И тогда важно разобраться, какое ваше поведение заставило мужчину пить. Если вы осознаете свои ошибки и постараетесь их исправить – тогда велика вероятность, что мужчина пить перестанет без кодировок и других сложных манипуляций. Если мужчина начал пить в браке с вами, а до этого капли спиртного в рот не брал – значит, возрождать любовь можно и нужно. Но если вы уже вышли замуж за человека, который любил выпить, а теперь все пошло не так и вы не знаете, как возродить любовь – тогда эта глава для вас.

Если мужчина выпивал еще до вашего знакомства – значит, он уже тогда заливал ту пустоту, которая была в его душе. Самая распространенная иллюзия женщин в этой ситуации – что после свадьбы он пить перестанет. Не перестанет. А если это ваш случай и вы читаете эту книгу – значит, не перестал. Мужчина, который пил до вас в прошлом, мужчина, который пьет рядом с вами в настоящем – будет пить и в будущем. Независимо от того, будете вы с ним рядом или нет.

Естественно, что у вас в отношениях нет идиллии. Какой женщине понравится, когда мужчина пьет? Вообще, на самом деле, есть три сценария, по которым развиваются отношения женщины с алкоголиком:

Он пьет – она терпит. Классическое состояние жертвы. Страдать, жаловаться на жизнь другим и жалеть саму себя – ее привычное состояние. Поэтому женщины-жертвы так часто притягивают к себе мужчин-тиранов, мужчин-алкоголиков или же мужчин-разгильдяев. Им обязательно нужны поводы для того, чтобы чувствовать себя несчастными! Без этого такие женщины не представляют своего существования.

Он пьет – она его пилит. Классическое состояние сильной женщины, которой нужно все контролировать. Ее возмущает, что ее мужчина не соответствует тем ожиданиям, которые она на него возлагала, а потому она применяет метод выноса мозга, считая, что сможет таким образом повлиять на алкоголика. Как вы понимаете, это иллюзия. А потому он продолжает пить, а она продолжает злиться.

Он пьет – она старается ему помочь. Классическое состояние матери милосердия. Она считает, что без нее он пропадет. Что только она может сделать из него человека. Что это ее карма, судьба и предназначение. А потому такая женщина водит своего мужа по врачам, кодирует его, лечит. А он срывается и продолжает пить. И так по кругу.

Как вы понимаете, все три сценария ведут в никуда. Здесь нет возможности быть счастливой, спокойной, удовлетворенной, любимой и любящей. Поэтому важно понять, почему вы связали свою жизнь с таким мужчиной.

Если задать женщине, которая живет/встречается с алкоголиком, вопрос, почему она это делает, то дама, относящаяся к первому пункту, ответит: «Потому что я его люблю». Женщина номер два скажет: «Хочу сохранить семью ради детей». А номер три: «Но он же без меня пропадет».

На это я могу ответить так:

Если женщина любит алкоголика, то она не любит себя. Иначе зачем тогда она обрекает свою жизнь на страдание и жизнь будущих детей тоже? Иначе почему она зависит от человека, который никогда не сделает ее счастливой? Зачем она цепляется за отношения, которые идут в никуда?

Сохранять семью ради детей – вообще неразумно. Во-первых, родители, которые не любят друг друга (или у которых есть проблемы в отношениях подобного характера), не смогут жить мирно. А во‑вторых, дети в такой семье не будут расти гармоничными личностями. Психологические травмы, комплексы неполноценности, а также заниженная самооценка им гарантированы. Стоит ли ради всего этого сохранять семью?

И без вас он не пропадет. Он будет жить, как жил. Пить, как пил. Найдет другую такую жертвенную женщину, прилипнет к ней, как пиявка, и будет тянуть из нее все силы. А если предположить, что пропадет, то вам тогда что – тоже с ним пропадать? За компанию? Каждый человек должен нести ответственность за свою жизнь. И почему, если он нести ее не хочет, вы взваливаете ее на себя? У вас своя ответственность есть!

Так что же делать, если любимый мужчина – алкоголик?

Еще раз повторюсь: если он пил и до вашей встречи, но вы надеялись, что он изменится – то уходить от него. Делать выбор быть счастливой с другим мужчиной. Но уходить без чувства вины, без мук совести, без надежды вернуться, если он исправится. Принять решение раз и навсегда и уйти. А после этого нужно учиться любить, уважать и ценить себя, поднимать свою самооценку и менять свою модель мира. Иначе следующий мужчина может быть таким же.


Раздел 4

Любовь к себе и материнство
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Глава 1. Что может дать ребенку женщина, которая не любит себя?

Представьте себе, что женщина, которая не любит себя, стала мамой. Разве сможет она дать ребенку то, чем сама не владеет? Сможет ли давать ему безусловную любовь, если сама себя не любит? Сможет ли хвалить его и поддерживать, если себя всегда критикует и ругает? Сможет ли спокойно воспринимать его капризы, давать ему свободу выбора и принимать этот выбор, если не принимает саму себя и не знает, что такое внутренняя свобода? Нет, нет и еще раз нет!

Все, что она будет делать – это требовать! Кричать! Наказывать! Критиковать! И злиться. Злиться на то, что он не слушается. Раздражаться от того, что он требует ее внимания. Гневаться за то, что ребенок проявляет к себе любовь, а она не умеет этого делать. Страдать от того, что малыш умеет радоваться этому миру, а она – нет. И постепенно, шаг за шагом, она будет ломать его личность, вселять в него неуверенность, жажду свободы, природное любопытство и оптимизм. Она вырастит замкнутого, неуверенного в себе взрослого – точную копию самой себя. Она повторит путь своих родителей, и сценарий продолжится далее по роду.

Кроме того, ребенок будет расти, взрослеть и впитывать как губка то, что будет видеть. Если это девочка, она будет учиться у мамы, как нужно относиться к самой себе. Если мама ставит всегда свои желания и потребности на последнее место, девочка будет ставить интересы других людей всегда выше своих собственных. Если мама не умеет отстаивать свои границы, девочка будет давать себя в обиду и не сможет постоять за себя. Если мама вечно экономит на себе и с большим удовольствием покупает что-то детям или мужу, то и девочка будет понимать, что она недостойна.

Потом, когда эта девочка повзрослеет, она не сможет принимать подарки от мужчины, тратить на себя деньги, правильно реагировать на комплименты. Она не сможет отказывать людям и будет выполнять их просьбы в ущерб себе и своей семье только из-за страха осуждения. Она не сможет уйти от мужчины, если он будет обижать и унижать ее. Она будет винить всех подряд в своих проблемах и несчастьях, но не сдвинется с места, чтобы что-то изменить в своей жизни.

Хотите ли вы такого будущего для своей дочери?

Если это мальчик, тогда он будет относиться ко всему женскому полу как к второсортному. Он хорошо усвоит урок: женщины служат мужчинам и делают все для их блага. В будущем он будет относиться неуважительно ко всем женщинам, с которыми его будет сталкивать жизнь. А к своей жене особенно. Мужчины часто выбирают жену, похожую на мать. И самооценка женщины – это первое сходство. Конечно, при таком отношении счастья в их семейной жизни не будет. Только ссоры, взаимные упреки, возможно измены.

Хотите ли вы такого будущего для своего сына?

Задумывались ли вы, почему нас так часто раздражают дети? И что именно раздражает? Слезы и непослушание. Ведь так? Но это вызывает у нас раздражение не просто так! Мы не можем терпеть детские слезы лишь в том случае, если нам самим в детстве запрещали плакать! Говорили, что это стыдно, наказывали за слабость и злились при виде слез. Нас выводит из себя, когда ребенок не слушается, только в том случае, если нам в детстве не давали проявлять себя, пресекали любое мнение, которое не совпадало со взглядами взрослых.

Когда в нас самих сидят заблокированные чувства и эмоции, то нас раздражает и злит, если ребенок их проявляет. И в этом случае проявлением любви к себе будет разрешить себе испытывать те эмоции и чувства, которые просятся на волю! Хочется вам плакать, когда вас кто-то обидел? Плачьте! Перестаньте сдерживать слезы! Разрешите себе проявлять слабость! И вас со временем перестанут раздражать слезы собственного ребенка, потому что ваш внутренний ребенок будет доволен и счастлив!

Вы не согласны с тем, что говорит вам близкий человек? Учитесь выражать и отстаивать свое мнение! Учитесь выражать свое несогласие! И вас перестанет раздражать, что ваш ребенок не слушается.

Только когда вы разберетесь со своей душой, уберете все блоки и наладите душевное равновесие, ваш ребенок будет расти гармоничной и зрелой личностью.

Глава 2. Эмоциональное выгорание мамы

Довольно часто можно увидеть такую картину: мама целый день возится с ребенком, выполняет целую кучу домашних обязанностей, а к вечеру просто валится с ног от усталости. День, два, неделя в таком режиме – и она начинает раздражаться, срываться на тех, кто попадается под руку. А многие мамы находятся в состоянии эмоционального выгорания годами. Они действительно похожи на злобных мегер: очень вспыльчивы, обидчивы – а все потому, что истощены.

Думаю, вам всем знакома следующая картина: на улице или в магазине маленький ребенок закатывает истерику, а мама начинает на него безудержно орать, от чего малыш заходится в плаче еще больше. Со стороны окружающие люди всегда осуждают маму. До тех пор, пока не окажутся на ее месте. Если она кричит – значит, злится на свое бессилие. У нее просто нет энергии на то, чтобы успокоить ребенка, попробовать с ним договориться. Она уставшая, раздраженная, истощенная. А ребенок просто зеркалит ее внутреннее состояние. У спокойной, умиротворенной, отдохнувшей и счастливой мамы дети редко капризничают и истерят. Это факт.

Но когда ее внутренняя батарейка полностью разряжена, когда душевные силы на исходе и нет энергии на то, чтобы держать себя в равновесии, тогда будет трясти всю семью. Создается такой замкнутый круг, из которого, на самом деле, очень сложно выбраться, ибо с каждым днем мама выгорает все больше, если ничего не меняет. Она устала, раздражена. Ребенок зеркалит ее состояние и ведет себя плохо. Мама срывается на него, чем провоцирует еще большее непослушание. От этого она полностью выходит из себя. А когда приходит с работы уставший муж, она выплескивает на него весь негатив, все свое раздражение. Поводы всегда можно найти, ведь правда?

В итоге у мужа срабатывает защитная реакция (а это всегда нападение в ответ), в семье разгорается ссора. Ребенок считывает на энергетическом уровне негатив и зеркалит теперь уже родителей, ведет себя еще хуже или болеет.

Большинство проблем в семейных отношениях корнями уходят именно в эмоциональное выгорание женщины и ее хроническую усталость, плавно перетекающую в депрессию.

Что же делать, чтобы не допустить полного отсутствия энергии? Ставить свои желания и потребности пусть не всегда на первое место, но часто. Представьте себя в виде резервуара. Ваша бодрость, хорошее настроение, вдохновение – это полный резервуар энергии. Вы, как мама, тратите эту энергию на заботу о ребенке и муже, домашние обязанности, такие как поддержание дома в чистоте и порядке, приготовление еды, стирка и глажка вещей и так далее. Вопрос к вам: что будет, если из резервуара энергия будет тратиться, но не восполняться? Рано или поздно она окажется на нуле, и начнется аварийное состояние с мигающей красной лампочкой. Именно это состояние и называется эмоциональным выгоранием.

Что нужно сделать, чтобы вновь начать функционировать? Напитаться энергией. И здесь мы подобрались к ключевому моменту. Что вас заряжает энергией? Несмотря на то что мы все разные, есть общие моменты, которые подходят абсолютно всем женщинам.

Первое и самое главное – это отдых. Полноценный здоровый сон не менее восьми часов в сутки. Если малыш совсем маленький и не дает вам высыпаться ночью, можно спать с ним днем. Другие дела, которые вы привыкли выполнять, пока ребенок спит, подождут! Поймите: самое главное при полном истощении – напитаться энергией! А если вы собираетесь во время дневного сна своего ребенка что-то делать – значит, вам надо снова ее расходовать. Что вы будете расходовать, если энергии и сил у вас просто нет? Эта энергия будет аккумулирована и взята из ресурсов организма. Но это тайная кладовая, и забирая энергию оттуда, вы забираете возможность у организма бороться с патогенными микроорганизмами и противостоять вирусам и бактериям! Слышали про снижение иммунитета на фоне стресса? Вот здесь речь идет именно об этом!

Запомните: если есть недосып, все важные и срочные дела откладываются на потом, потому что сейчас есть единственное важное и срочное дело – восстановить свои энергетические запасы! От этого зависят и здоровье, и эмоциональное состояние вас и вашей семьи.

Если ваш организм получает достаточно сна, значит, второй шаг – это отдых для души. Мы питаемся энергией, когда занимаемся любимым делом, увлечением, хобби. Для кого-то это чтение книг, для кого-то – вышивание, рисование, макраме. Кто-то получает удовольствие, работая. Это индивидуально. Но очень важно.

Многие мамы оправдываются, что заниматься любимым делом им просто некогда. Некоторые даже представить себе не могут, когда им вспоминать о своем увлечении, если других дел по горло.

Если у женщины есть маленький ребенок, значит, единственное время, когда она может позволить себе заняться любимым делом – когда ребенок спит. Основная ошибка огромного количества женщин заключается в том, что они драгоценное время детского сна используют для того, чтобы помыть пол, приготовить кушать, постирать – словом, сделать что-то по дому. Если это касается и вас – значит, нужно полностью менять систему.

Все домашние обязанности выполнять вместе с ребенком! Таким образом, у вас освобождается время его сна, и вы прививаете ребенку понимание того, что у каждого человека есть свои обязанности. Просите его помочь. Если у вас растет дочка, то поощряя ее помощь, вы воспитываете в ней хозяйственность. Если мальчик, то можно развивать его мужские качества характера – просить принести тяжелый пакет, отодвинуть большой стул и так далее. Кроме того, мальчики чувствуют себя рыцарями, когда помогают маме – принцессе.

Одна из причин эмоционального выгорания мам детей любого возраста – нереализованность. Это касается и тех женщин, которые сидят в декрете и ничем не занимаются, кроме домашних дел, и тех женщин, которые работают, но к сожалению, на нелюбимой работе.

Поэтому важный момент – понимать, чего вы хотите от жизни! Осознавать, где ваша стезя, и идти по ней! Потому что когда женщина чувствует себя запертой в четырех стенах, ненужной этому миру, то она попросту съедает себя. Да, именно на это уходит основное количество ее энергии.

И последний момент, который напрямую влияет на эмоциональное состояние женщины – взаимоотношения с мужчиной. Дает ли он ей отдыхать, помогает ли по дому, проводит ли время с детьми? Если он считает, что это обязанность женщины, а отдыхать ей не нужно никогда – значит, выгорание ей обеспечено! Важно, прежде всего, внутренне считать себя достойной отдыха! И тогда у вас будет внутренняя сила это донести и до мужчины. Отстоять свое право на отдых, на свое свободное личное время!

Но для того чтобы ваш муж действительно брал на себя детей и давал вам возможность заняться тем, чем хочется, мало чувствовать себя достойной отдыха (а для этого работать над своей самооценкой). Нужно еще и доверять ему детей. Безоговорочно. Не сомневаться в том, что он справится. С этим у многих мам проблема. Он, на самом деле, справится, а с вашей гиперопекой нужно работать.


Глава 3. Как связаны здоровье детей и наполненность женщины?

Очень часто маленькие дети болеют раз за разом, не успевая оправиться от предыдущей болезни. Это могут быть и ОРВИ, и простуды, и отравления. Про таких детей обычно говорят: «Такой болезненный ребенок!» Так почему же ребенок так часто болеет? Многие родители считают, что всему виной слабое здоровье от рождения, и снимают с себя всякую ответственность. Но ведь помимо врожденного иммунитета, есть еще и психологическое объяснение болезней ребенка.

Ребенок впитывает в себя все, что его окружает, так как у него очень восприимчивая энергетика. А любой негатив, полученный через тонкое тело, ослабляет общий иммунитет. Не зря маленькие дети могут пугаться и сторониться какого-то человека: они чувствуют его отрицательное биополе и инстинктивно пытаются оградиться от него. Но ребенок не может спрятаться, убежать или защититься от энергетики тех, кто ежедневно его окружает – своих родителей. Особенно сильно он считывает душевное состояние мамы, так как с момента рождения (даже зачатия) и приблизительно до восьми лет он находится в одном энергетическом поле с матерью и мгновенно реагирует на все изменения, которые происходят в ее душе.

Если мама переживает, тревожится, боится, злится, обижается, раздражается – это сразу же отражается на ребенке. И на его поведении, и на его здоровье. Если мама не чувствует себя удовлетворенной жизнью, спокойной, умиротворенной – ребенок тут же это зеркалит. Как это может проявляться в поведении?

Ребенок не слушается, становится капризным, неуправляемым, часто плачет или ноет. Это еще больше раздражает маму, она заводится по новой, чем усиливает истерику ребенка. Закономерная связь, разорвать которую может только взрослый человек, полный энергии. Почему? Потому что на то, чтобы не раздражаться, нужны эмоциональные силы. Обратите внимание, что когда вы отдохнули и пребываете в хорошем настроении, то и ребенок ведет себя более спокойно. А если он перестает слушаться, то вы абсолютно спокойно отвлекаете его, уговариваете или договариваетесь. Если же мама находится в состоянии выгорания, то она только усиливает стрессовую ситуацию и для себя, и для остальных членов семьи.

Ребенок проявляет агрессию. По отношению к себе, к родителям, к другим людям. И в этом он тоже зеркалит мамино состояние. Каким образом это происходит? Мама злится и раздражается на самого ребенка (опять-таки это следствие ее морального истощения), но не наказывает его, копя свою агрессию внутри себя. Ребенок считывает эту агрессию и направляет на себя. По сути, он делает то, что хочет сделать мама, но по каким-то причинам не делает. Если мама проявляет эту агрессию по отношению к нему, он может перенаправить ее на нее же. Либо есть еще такой вариант: мама злится на саму себя, чувствует себя виноватой перед ребенком. Тогда малыш может в игре больно ударить маму или как-то иначе причинить ей боль. Чувство вины всегда требует наказания, и ребенок это безошибочно чувствует. Если мама чувствует отрицательные эмоции по отношению к другим людям, но не проявляет их открыто, ребенок опять же может зеркалить ее состояние и проявлять агрессию к своему отцу, бабушке или друзьям семьи.

Если говорить не о поведении, а о самочувствии ребенка, то здесь тоже видна очень четкая связь. Все, что происходит в душе у мамы, отражается на здоровье ребенка. До пяти лет – точно, позже – нужно общаться и с мамой, и с ребенком, чтобы это понять. Любые проблемы со здоровьем у маленького ребенка – звоночек для мамы прежде всего. Ей нужно обратить внимание на себя, на свое эмоциональное состояние и спросить себя: «Что мне нужно в себе поменять, чтобы мой ребенок выздоровел?», «Что мне нужно сделать для этого?», «Какие негативные эмоции в моей душе нужно освободить и проработать?»

Также одна из самых распространенных причин, почему дети болеют – нехватка любви и внимания родителей (особенно мамы). Ведь согласитесь, что когда ребенок здоров, а у нас много дел, мы можем ставить все остальные дела приоритетнее игр с ребенком. Но стоит ему только заболеть, мы все бросаем и окружаем ребенка вниманием и заботой. Дети замечают эту связь, и если им действительно не хватает любви, тогда их подсознание воспроизводит в их теле болезнь с целью получить желаемое внимание.

Вспомните: ведь бывало такое, что ребенок ходил за вами по пятам и просил поиграть с ним, почитать ему книгу, провести время? А вы, уставшая и вымотанная, отвечали ему: «Не сейчас, я очень занята. Чуть позже». А позже сегодня так и не наступало. И завтра – тоже, так как следующий день всегда дарит новые хлопоты. Ребенок так сильно хочет получить вашу любовь и внимание, что его организм выполняет подсознательное желание и болеет. И тут начинается чудо: вы бросаете все дела, забываете обо всех хлопотах и садитесь возле ребенка. Вы переживаете, меряете ему температуру, делаете вкусный чай, возможно даже печете пироги. А главное – читаете ему сказки, говорите ласковые слова. Ура! Цель достигнута! Он чувствует, что его любят, о нем заботятся. К сожалению, таким неприятным способом. Но что же еще остается ребенку делать для того, чтобы наконец привлечь ваше внимание? Заболеть!

Вот что пишет о болезнях детей и их психологических причинах Лиз Бурбо: «Интересно отметить, что большинство болезней, которыми страдают дети, поражает в первую очередь глаза, нос, уши, горло и кожу. Любая детская болезнь говорит о том, что ребенок чувствует гнев в связи с тем, что происходит вокруг него. Ему трудно выразить свои переживания – либо потому, что он еще не знает, как это сделать, либо потому, что родители запрещают ему это делать. Эти болезни возникают, когда ребенок не получает достаточно внимания и любви».

А вот что пишет в своей книге Валерий Синельников: «Уже давно установлено, что родители и дети на информационно-энергетическом, полевом уровне – это единое целое. Меня часто спрашивают взрослые: «Доктор, но как ребенок может знать о наших отношениях, если мы их от него скрываем? Мы при нем не ругаемся и не ссоримся». Ребенку не обязательно видеть и слышать своих родителей. У него в подсознании содержится полная информация о своих родителях, об их чувствах и мыслях. Он просто знает о них все. Только не может выразить словами свои чувства. Потому и болеет или ведет себя странно, если у его родителей есть какие-то проблемы. Многие слышали такое выражение: «Дети отвечают за грехи своих родителей». И это так. Все болезни детей – это отражение поведения и мыслей их родителей. Это очень важно понять. Родители могут помочь своему ребенку выздороветь, меняя свои мысли и верования, свое поведение. Я сразу объясняю родителям, что нет никакой их вины в том, что ребенок заболевает. Я писал о том, что к болезни вообще нужно относиться как к сигналу. А к болезни ребенка – как к сигналу для всей семьи. Дети – это будущее своих родителей и отражение их взаимоотношений. По реакции детей можно судить о том, все ли правильно мы, взрослые, делаем. Заболел ребенок – это сигнал родителям. Что-то в их отношениях не так. Пора разобраться и добиться совместными усилиями мира и гармонии в семье. Болезнь ребенка – это сигнал отцу и матери к самоизменению! Что же делают взрослые, когда их чадо заболевает? Разве они воспринимают болезнь ребенка как сигнал для себя? Отнюдь нет. Родители пичкают ребенка таблетками, подавляя этот сигнал. Такое слепое отношение к болезни ребенка усугубляет положение, так как болезнь никуда не исчезает, а продолжает разрушать тонкие полевые структуры ребенка. Дети сами выбирают себе родителей. Но и родители выбирают себе детей. Вселенная подбирает конкретному ребенку соответствующих родителей, которые лучше всего подходят для него. Ребенок отражает отца и мать. В нем присутствует и развивается мужское и женское начало вселенной. В подсознании ребенка содержатся мысли, эмоции и чувства родителей. Отец олицетворяет мужское начало вселенной, а мать – женское. Если эти мысли агрессивны и разрушительны, то ребенок не может соединить их вместе, да и не умеет. Вот и заявляет он о себе или странным поведением, или болезнями. И поэтому от того, как родители относятся друг к другу, к самим себе и окружающему миру, зависят здоровье и личная жизнь их чада».

Поэтому если ваш ребенок часто болеет, возьмите ответственность прежде всего на себя! Конечно, намного проще обвинять соседских детей, за которыми родители не присматривают, или детский сад, где вашим ребенком совсем не занимаются. Будьте честными с собой, истинная причина болезней ребенка – семья.


Глава 4. Кризис в отношениях с мужем после рождения ребенка

Многие женщины не понимают, почему портятся отношения с мужем после рождения ребенка. Конечно, не удивительно, что они переживают по этому поводу. Ведь немало случаев, когда именно после рождения первенца мужчина вдруг уходит из семьи или заводит любовницу. Что же нужно делать, чтобы с рождением малыша семья только больше окрепла?

Прежде всего, настроиться заранее на то, что отношения с мужем после рождения ребенка в любом случае изменятся. В психологии даже существует понятие первого семейного кризиса спустя год совместной жизни. Почему год? Потому что по статистике именно в этот период в семьях чаще всего появляется ребенок. Но если у пары малыш родился спустя два или три года после свадьбы, то и кризис первого года, соответственно, у них тоже сдвинется. Вообще, логичнее этот кризис называть кризисом рождения первенца.

Почему мужчины тяжелее переживают этот кризис? Только представьте себе: раньше он был центром внимания своей любимой женщины, получал столько любви и заботы, сколько хотел. Они проводили вместе столько свободного времени, сколько у них было. Занимались сексом всегда, когда оба этого хотели. И тут в один прекрасный день все меняется. Теперь безграничное внимание и заботу получает не муж, а новорожденный ребенок. Любимая женщина превращается в уставшую, замученную, порой даже нервную особу с гулькой на голове и синяками под глазами от недосыпа. Времени мужу она уделить практически не может, разве что когда носит младенца на руках, может поговорить.

В холодильнике, который раньше ломился от разнообразия приготовленных блюд, теперь пусто. В лучшем случае пельмени завалялись в морозилке. Магазинные, естественно. Конечно, речь идет о первом месяце после рождения малыша, потом потихоньку, постепенно женщина втягивается и начинает вести хозяйство. Но сил и времени на мужа, который приходит после работы вечером, когда женщина сама валится с ног, уже нет. И вместо ожидаемого отдыха дома после тяжелого рабочего дня мужчина чуть ли не с порога берет на руки малыша, которого жена протягивает ему, после чего бежит в душ или туалет, довольная, что наконец может побыть одна хотя бы там.

Первое время – действительно очень тяжелое. Ведь почти у всех деток в районе трех месяцев начинаются колики по полночи, а чуть позже растут зубки, что по капризам и плачам ненамного проще пережить. Да, есть много бессонных ночей. Неубранная по несколько дней квартира, запах от подгузников, полное отсутствие свободного времени обоих родителей. И для того чтобы этот период (не такой уж и длинный) пережить, нужно по-настоящему любить друг друга, понимать и помогать. Для того чтобы рождение ребенка укрепило отношения мужа и жены, они должны успеть выстроить фундамент в своих отношениях, заложить туда и любовь, и уважение, и принятие друг друга. И тогда небольшая буря не снесет фундамента, а пережитые сложности, как известно, укрепляют отношения.

Но если семья создавалась «по залету», «по расчету», в общем без настоящей любви, то рождение малыша может не просто пошатнуть фундамент, но и разрушить его. Именно в таких семьях мужчина не выдерживает, бросает жену с ребенком и уходит. Либо же отказывается помогать супруге и живет своей жизнью, что также неминуемо приводит к разводу. Отсутствие любви – одна из причин, почему портятся отношения с мужем после рождения ребенка.

Зато после этой небольшой бури, как мы ее назвали, малыш будет радовать и маму, и папу своими первыми достижениями, а потом и проявлениями нежности и любви. Это очень сближает и укрепляет брак. Спустя некоторое время все выдохнут, станет легче. Станет счастливее!

И жена снова будет уделять внимание мужу, проявлять заботу и проводить вместе с ним время. Нужно просто переждать период бури вместе, рука об руку. А главное – рожать ребенка в любви, тогда отношения с мужем после рождения ребенка станут только крепче и лучше.

Печальны те случаи, когда мужчина изначально не был готов к рождению ребенка и не захотел брать ответственности за свою семью. Такие мужья не помогают своим женщинам, не разделяют с ними домашних обязанностей, списывая все на то, что это женские задачи, а мужские, мол – зарабатывать деньги. И не факт, кстати, что они много зарабатывают. Тогда женщина, которой так необходима помощь и отдых, свободное время и возможность восстановить свои силы, просто истощается и получает эмоциональное выгорание, о котором вы уже читали в этой книге.

А мужчина, видя уставшую жену, тем временем продолжает вечером после работы лежать перед телевизором или пить пиво с друзьями. Поэтому, конечно, важно стараться уделять время и внимание мужу, дарить ему свою любовь, но и с его стороны должны быть отдача, помощь, понимание. Иначе теряется баланс «брать – отдавать». Не забывайте отстаивать свои интересы, но делать это мягко, без напора. Словом, по-женски мудро.

Глава 5. Мама, которая любит себя

Почему-то принято считать, что материнство у женщин в крови. Что совершенно не важно, в каком возрасте она станет мамой, так как программа этого самого материнства у нее в этот момент возьмет и активируется. Даже такого понятия нет, как готовность стать матерью. Природа же все предусмотрела, а значит, проблем быть не может.

Но проблемы есть. Послеродовые депрессии, злость на детей, крики и скандалы дома. Желание как можно быстрее сбежать на работу, а ребенка спихнуть бабушке или няне. Все эти распространенные мнения – «пусть ребенок кричит, разрабатывает легкие», кормление не по требованию, а по режиму – применяются теми, кто не стал зрелой личностью, не полюбил себя, внутренне не готов к материнству. Кто мечтает об удобном ребенке. О ребенке, который не мешает спать, работать, отдыхать и вообще жить.

Готовность стать матерью – вовсе не врожденный инстинкт. Мамой готова стать далеко не каждая женщина. Физически – да. Но не психологически. Не духовно.

Одна моя знакомая принципиально не подходила к грудному ребенку, когда он кричал. Мол, не позволю я маленькому ребенку мной манипулировать. И пока он надрывался, она смотрела свои любимые фильмы и разговаривала по телефону с подругами. Скажете, что она просто не знала о последствиях для психики малыша? Может быть, и не знала. Но не обязательно знать теорию. Если ее сердце не сжимается от детского крика – значит, она предпочитает отгородиться от всего и залезть в кокон. Значит, она не может умерить свою гордыню. Не способна к самопожертвованию. Это психологически не зрелая женщина. Она, безусловно, может быть мамой. Она даже может любить своего ребенка. Но материнство будет для нее каторгой. Оно не будет приносить удовольствия. И это обязательно отразится на малыше. Ведь если собственный ребенок раздражает, то это явный показатель того, что готовности быть мамой нет, так как не проработаны детские травмы.

Другая знакомая женщина при каждой удобной возможности включает ребенку мультики. Он плачет – она включает. Он пристает к ней с вопросами – она включает. Он хочет маминого внимания и тепла – а она ему мультики. У нее не было готовности стать матерью, хотя они с мужем осознанно планировали рождение ребенка. Ждали, хотели. А теперь при любой возможности – мультики. Потому что она пуста, она не может дать ребенку любви, так как у нее в запасе этой самой любви нет. Нет зрелости.

Все мы видим на улицах города, на остановках и в магазинах плачущих детей и орущих мам. Они кричат от бессилия, безысходности. Они кричат, потому что не понимают, что делать. У них нет внутреннего резерва женской силы. Той женской энергии, которая позволяет выдерживать и детские истерики, и капризы и оставаться при этом спокойной, рассудительной мамой. У этих женщин, скорее всего, не было готовности стать матерями. Внутренней готовности. Духовной.

Одного желания не достаточно. Ведь такое часто бывает, что женщина очень хотела ребенка, но после его рождения мечтает поскорее отдать его в детский сад, так как не хватает сил, терпения, выдержки.

Поэтому я не устану повторять женщинам: перед тем как пригласить душу ребенка в этот мир, поработайте со своей душой, полюбите себя. Проведите генеральную уборку в своих мыслях, чувствах. Простите своих родителей, своего мужа. Проживите свои детские травмы (а такие обязательно есть у каждого). И тогда материнство будет вам дарить радость и счастье, как и задумано природой!

У меня на терапии не так давно была клиентка, которая очень часто срывалась на своего сына, затем испытывала ужасное чувство вины, обещала себе больше так не делать, но на следующий день она снова вспыхивала и снова срывалась. Когда мы разобрали ее детство, то стало понятно, откуда идет эта агрессия и почему именно на сына (так как на дочку она не злилась вообще). У нее был авторитарный отец, который многое ей запрещал, а главный запрет был на выражение тех эмоций, которые могут ему не понравится. Итог – маленькая девочка подавляла страх, злость, обиду, чтобы не разочаровать папу и не получить от него наказания. А затем, когда выросла, и сама себе запретила злиться. В начале отношений со своим мужем она пыталась сорвать эту подавленную агрессию на него, но муж по иронии судьбы (это на самом деле закономерно) оказался таким же авторитарным, каким был ее отец, поэтому выход ее злости целиком и полностью обрушился на сына, который не может дать отпор.

И только поработав на моем курсе «Расхламление души», она смогла простить папе все эти обиды, достать подавленную злость и экологично ее освободить. После этого она перестала срываться на сына, по ее словам, он просто перестал ее раздражать и злить. А пройдя курс «Как полюбить себя и поднять свою самооценку», она смогла, наконец, выйти из состояния жертвы и начать выстраивать с мужем уважительные отношения, требуя, прежде всего, уважения к себе.

Снова все истоки возвращаются к себе, потому что любовь к себе – это основа из основ.


Раздел 5

Любовь к себе и поиск своего призвания
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Глава 1. Нелюбимая работа как проявление нелюбви к себе

Будет ли женщина, которая любит себя, работать на нелюбимой работе? Задумывались ли вы об этом? Много лет назад, когда я совершенно не любила себя и работала на ненавистной работе, я об этом совершенно не задумывалась. Жила, заставляла себя работать, терпела и страдала от неудовлетворенности и понимания, что жизнь проходит мимо меня. Я понимала, что это неправильно, но не могла даже разрешить себе думать о каких-либо переменах. Большинство ведь именно так живет – значит, и я буду.

Сейчас я знаю точно: женщина, которая любит себя, будет заниматься только тем, что приносит ей колоссальное удовольствие, напитывает ее эмоционально и приносит хорошую прибыль. Вопрос в том, насколько она себя оценивает. Ведь почему большинство женщин не любят свою работу, но продолжают на ней работать? Потому что считают, что лучше могут и не найти. Потому что боятся остаться без средств к существованию. Потому что не уверены в себе, не умеют ставить перед собой цель и идти к ней.

И да, это все нелюбовь к себе. Представьте только, какая миссия на женщин возложена природой! Продолжать род, воспитывать детей, хранить семейный очаг. На это нужно немало сил и энергии. Поэтому если женщина не хочет сидеть дома, а выходит на работу – значит, эта работа должна ее напитывать! Иначе она потратит весь свой ресурс драгоценной женской энергии на составление отчетов, общение с клиентами и еще бог знает на что. А домой придет уставшая, опустошенная, раздраженная. Не правда ли, знакомая картина?

А дома – голодный муж, непослушные дети, немытая посуда и разбросанные носки. На то, чтобы накормить семью, выслушать детей и приготовиться к завтрашнему дню, ей нужен определенный ресурс, которого нет. Который она весь растратила на работе. И ее раздражает необходимость кого-то выслушивать, кому-то помогать и что-то делать. Она хочет, чтобы ее никто не трогал! Мечтает лечь и ничего не делать! Ей необходимо снова напитаться энергией и набраться сил. Правильно ли это?

Мужчина, как известно, ориентирован на внешний мир и на работе тратит свою энергию, а дома отдыхает. Женщина не может дома отдыхать, так как является энергетическим центром, хранительницей очага. Поэтому если она выходит на работу – значит, отдыхать она должна именно там! Это не значит, что она там не должна ничего делать! Нет! Если работа ей нравится и женщина получает кайф, занимаясь этой деятельностью, то она чувствует заряд энергии, прилив сил и вдохновение.

Словом, вся проблема заключается в том, что женщина работает не там, где нравится, а там, где получилось устроиться! И все это из-за низкой самооценки, неуверенности в своих силах, отсутствия любви к себе, непонимания женской природы и тех блоков, которые ограничивают ее подсознание – страхов и убеждений.

Давайте о последнем как раз и поговорим.

Работая на нелюбимой работе, вы весь день смотрите на часы в ожидании вечера, всю неделю ожидаете выходных, а отпуска ждете как особого чуда, ведь именно тогда можно вдохнуть жизнь полной грудью и начать радоваться! При этом зарплата вас совершенно не устраивает, коллектив вообще безумно раздражает, а график работы не позволяет даже сходить к врачу, так как поликлиники работают в то же время, что и вы. Но вы продолжаете самоотверженно работать, в глубине души надеясь на то, что однажды ваша жизнь кардинально изменится. Вам это знакомо? Если да – значит, вам не просто необходимо понять, как уйти с работы, а разобраться, что вам мешает это сделать!

Для этого нужно проанализировать, почему вы предпочитаете впустую сжигать отведенное вам время вместо того, чтобы выполнять свое предназначение и заниматься тем, что действительно принесет вам счастье! На самом деле, причина одна – это страх. Ваша задача – понять, чем он вызван и как с ним справиться.

Вы боитесь остаться вообще без работы или найти что-то хуже, чем есть у вас сейчас, поэтому предпочитаете работать здесь, пока другая работа не подвернется под руку. Я открою вам секрет: она не подвернется, это как в ситуации с мужчинами. Если вы встречаетесь с мужчиной из жалости или из страха быть одной, а на самом деле ждете, пока вам встретится другой мужчина, чтобы первого бросить, то он вам так и не встретится, пока вы не освободитесь от отношений. Только свободная женщина притягивает новые отношения, и только безработный человек – работу. Бывают, конечно, исключения. Например, у меня была знакомая, которая буквально ненавидела свою работу и очень мечтала о новой, она представляла ее в своем воображении, визуализировала и молилась по ночам. В конце концов ей предложили работу на другом предприятии, где и зарплата больше, и должность выше. И что вы думаете? Она отказалась, придумывая всевозможные отговорки, почему она не может принять это предложение.

Если вы узнали себя в этом пункте, это значит, что вы боитесь остаться вообще ни с чем, считаете, что лучше синица в руке, чем журавль в небе. Это говорит о вашей неуверенности в себе, о том, что вы считаете себя недостойной лучшего будущего, не цените и не любите. Поэтому вопрос «как уйти с работы?» не должен звучать в ваших мыслях до тех пор, пока вы не поднимете свою самооценку. Иначе, даже решившись на этот непростой шаг, вы будете сидеть дома, так ничего другого и не отыскав. Вы же недостойны!

Вы боитесь, что перестанете чувствовать свою значимость. Пускай работа нелюбимая, пускай платят зарплату, которой даже на месяц не хватает, зато начальство вами довольно, оно вас хвалит и подпитывает тем самым вашу гордыню. Вы работаете ради статуса, а работа продавцом или обычным консультантом кажется вам унизительной.

Если это про вас – значит, вам нужно умерить свою гордыню, понять, что любые профессии важны и нужны в обществе, и перестать раздувать свое эго. Когда вы примете мысль о том, что сможете работать на любой работе, которая уготовлена вам судьбой, то либо на той работе, где вы сейчас, изменятся условия в вашу пользу, либо после увольнения вы найдете другую работу, которая будет вас полностью устраивать.

Вы боитесь, что вас станут осуждать. И не важно кто – общество или родные люди – вами движет страх общественного мнения. Если вас пугает мысль о том, что другие будут говорить за вашей спиной: «Как она могла уйти с работы? Ведь предприятие столько для нее сделало!» или «Как она могла уйти с работы, на которую я помог ей устроиться?» – значит, вашим страхом движет чувство вины. Вы действительно чувствуете себя обязанной посвятить всю жизнь нелюбимой работе только ради того, чтобы о вас так не подумали? Поймите: что бы вы ни делали, вас все равно кто-то будет осуждать, как в притче с ослом. Поэтому вам необходимо осознать, что вы никому ничего не должны, кроме себя!

Вы боитесь, что на другой работе станете меньше получать. Предположим, что вы терпеть не можете нынешнюю работу, отношения с начальством отвратительные, вас загружают делами, задерживают допоздна, не дают отгулов и даже в законный отпуск пойти – везение, но вас устраивает зарплата. И вот, каждый день вы порываетесь написать заявление на увольнение, размышляете, как вам уйти с работы, но в последний момент передумываете, так как платят же неплохо. Кроме того что вы себя абсолютно не цените и все, описанное в первом пункте, тоже про вас, у вас еще есть страх получать меньше денег. А ничего, что заработанные на этой работе деньги вам тратить некогда, так как в свободное время, которое случается по праздникам, вы лежите на диване полумертвая? То есть вы выбираете бумажки вместо радости от любимого дела, счастья в глазах и хорошего настроения? Думаю, перед тем как уйти с работы, вам надо сделать переоценку ценностей и понять, чего вы вообще хотите от жизни.

Почему я в свое время работала на нелюбимой работе? Сказать честно, я подходила под первые три пункта, так как мной руководил не один, а несколько страхов. Мне знакомы отсутствие настроения, непередаваемая усталость по вечерам, ощущение прожигания жизни, злость на саму себя, что я боюсь все поменять. Поверьте, вы не одна такая! Но при желании можно все изменить! Главное – прежде чем уйти с работы, разобраться со своими страхами и проработать их, освобождая свою жизнь не только от нелюбимого занятия, но и от тяжелой ноши негативных эмоций, которые крадут ваши жизненные силы не меньше, чем ваш руководитель.


Глава 2. Как связано финансовое благополучие с тем, как женщина относится к себе? Открытие денежного потока

Испытываете ли вы материальные трудности? Любите ли вы себя? Вы можете возразить, что любовь и деньги совершенно не связаны, но я вам отвечу обратное. Женщина, которая не любит себя, считает себя не достойной красивой жизни, а она бывает только у тех, кто считает себя достойным. В мире есть все, что нужно человеку для полноты счастья, для реализации своих желаний, для комфортного существования. И единственная причина, почему он всем этим не обладает, кроется в его восприятии себя и мира.

Если у вас минимальный доход, который едва позволяет выжить – значит, подсознательно вы убеждены, что иного не заслуживаете. Все, что есть в вашей жизни – показатель того, насколько вы чувствуете себя достойной обладать тем, чем хочется. И насколько вы принимаете свою женскую природу. При чем здесь женская природа, можете возразить вы.

Деньги приходят в этот мир через энергию женщины. Мужчина зарабатывает, вдохновляясь верой в его успехи или жены, или матери. Поэтому от вас косвенно зависит, будет ли финансовый поток открыт у всей вашей семьи и насколько. Как же именно связаны материальное благополучие и женская природа?

Женский успех – в спокойствии! Но быть спокойной – не значит топтаться на месте и бездействовать, не значит пустить все на самотек и лишь наблюдать со стороны. Спокойствие, имеющее огромную силу менять судьбу – это совсем не безразличие, это абсолютная внутренняя уверенность, что все получится, все будет хорошо. При любом исходе событий. Это полное доверие высшим силам, естественному жизненному потоку. Это умиротворенное состояние души, которому неведомы страхи, тревоги и бесконечные метания из стороны в сторону.

Такое спокойствие является основой женского успеха, но тем не менее, если у дома есть фундамент, это еще не значит, что дом уже пригоден для жилья. Нужно еще возвести стены, сделать крышу, проложить инженерные сети. (Сказывается мое первое техническое образование, хоть где-то оно пригодилось.) И только потом дом будет полностью готов. Но вернемся к нашей теме. Спокойствие – это всего лишь фундамент в осуществлении задуманного! Для успешного финала нужны еще знания, кропотливая работа над собой, настойчивость, может даже где-то упорство.

Но все же важность фундамента нельзя недооценивать. Именно спокойная уверенность в благополучном исходе событий является залогом женского успеха.

Следующий важный момент – умение наслаждаться! Женщине крайне важно наслаждаться жизнью. Именно энергия наслаждения дает ей удовлетворенность и ощущение счастья. Почему? Потому что:

• Деньги приходят в жизнь женщины через умение ими наслаждаться. Деньги в материальном плане – это бумажки, на тонком – это энергия. Только когда мы можем кайфануть от того, что потратили на себя деньги, открывается финансовый поток. Экономия на себе, жадность к деньгам создают блоки и не дают циркулировать деньгам свободно.

Кроме того, деньги в жизнь мужчины приходят через женщину. Если мужчина одинок, он «выезжает» на материнской энергии. Когда же в его жизни появляется женщина, она регулирует его доход на энергетическом уровне. Именно поэтому рядом с одной женщиной мужчина легко может стать успешным и богатым, а с другой – потерять все.

Хотите, чтобы вы сами и ваш мужчина больше зарабатывали? Учитесь не экономить на себе и наслаждаться теми благами, которые дарят нам деньги!

• Энергия наслаждения привлекает мужчин, как пчелок – мед. Умение наслаждаться еще называется чувственностью. Когда женщина кайфует от жизни, тогда от нее идет невероятный заряд энергии. Такая женщина никогда не будет долгое время одна, у нее всегда будет много поклонников.

А замужняя женщина, которая умеет наслаждаться жизнью, всегда будет интересна своему мужу, будет для него источником вдохновения!

Когда женщина наслаждается тем, что имеет, она расслабляется и заряжается от этого состояния новой энергией. Ей неведомы эмоциональное выгорание или депрессия. Даже от тяжелых испытаний судьбы такая женщина отходит достаточно быстро, так как имеет на это ресурс.

Конечно, здесь еще немаловажную роль играют различные блоки, которые припятствуют денежному потоку. Это и скрытые выгоды (да, да, остутствие больших денег всегда выгодно людям, но мало кто это осознает и поэтому не может это изменить), страхи, установки, родом из детства. Но эта тема настолько глобальная, что когда-нибудь я напишу об этом отдельную книгу, а сейчас пока все блоки можно проработать на моем курсе «Я и Деньги», информацию о котором вы найдете в конце книги (и скидку для читателей!).

И последний секрет – не экономить на себе! Мы дети родителей, которые привыкли экономить. Наши родители – дети тех, кто пережил войну и разруху, голод и нищету. Нашим предкам нужно было экономить, это было жизненно необходимо, иначе они бы просто не выжили. Но инстинкт – иногда к счастью, в данном случае к сожалению – передается по наследству, прививается воспитанием. Война закончилась, кризис миновал, в магазинах теперь полно еды и вещей на любой вкус, у людей есть возможность все это приобрести.

Вот только у многих из нас до сих пор воспроизводится программа нашего рода под названием «нужно экономить»! Женщина, экономящая на себе – скорее правило, чем исключение. Красивая посуда, если даже и покупается, хранится глубоко в шкафу для гостей. А на каждый день подойдут тарелки старые, треснутые. Покупка нового платья – вообще из разряда фантастики. Зачем покупать новое, если можно носить старое? В крайнем случае можно его перешить, перекроить и тем самым сэкономить. Даже капроновые колготки наши женщины умудряются носить по несколько лет, штопая и зашивая стрелки. Под брюками же все равно не видно!

Так ведет себя женщина, экономящая на себе. И не важно, какой у нее заработок, какой доход. Если даже она будет получать хорошую, стабильную зарплату, все равно она будет экономить на себе. Это у нее в крови. Причем купить хорошую бритву мужу или десятую игрушку для ребенка – легко. А вот помаду себе – сложно. Она обойдется. Переживет и без нее. Вот только такое отношение к себе формирует не совсем радужное будущее.

Во-первых, как мы уже сказали, финансовый поток всегда идет в семью через женщину. И если она не позволяет потратить часть денег в свое удовольствие, то тем самым она перекрывает доход, блокирует его на энергетическом уровне. Ее муж начинает меньше зарабатывать, дела у него идут плохо. Чем больше она экономит, тем хуже у него складывается с бизнесом. Или с обычной рядовой работой. Ему могут урезать зарплату, лишить премии, понизить в должности. Казалось бы, денег стало меньше, разве теперь можно позволить себе помаду? И женщина продолжает экономить на себе уже со спокойной совестью – денег-то нет. А их и не будет, пока она не почувствует себя достойной. Достойной помады, платья, новой посуды.

Когда она даст этот посыл во вселенную, то тем самым создаст благоприятную энергетику для увеличения дохода своего мужа. Или своего собственного. Или обоих. Она на подсознательном уровне должна перестать жалеть денег для себя. Прекратить экономить прежде всего в мыслях, в мечтах. Пока салон красоты или покупка нового нижнего белья кажутся ей бесполезными тратами, денег не будет!

Во-вторых, женщина, экономящая на себе, жалеет на себя не только денег. Она никогда не тратит лишнего времени на себя, тоже подсознательно (или осознанно) считая, что этого не достойна. Лучше погладить мужу еще одну рубашку или помыть пол. Почитать же любимую книгу или встретиться с подругой детства для нее – непозволительная роскошь. И в этом случае вселенная действует по такому же принципу, как и с деньгами. То, чего для себя жалеешь, того и не будет. Как следствие, у такой женщины никогда нет свободного времени, она постоянно занята – соответственно, постоянно устает, выгорает.

И еще: женщина, экономящая на себе, никогда не будет по-настоящему счастлива. Мужчина никогда не будет носить ее на руках, делать ей комплименты, дарить подарки. Заботиться о ней, оберегать от опасностей, проводить с ней время, посвящать ей свои подвиги. Так как она экономит на себе не только деньги и время. Ей жаль для себя времени мужа, его сил, стараний. Кто она такая, чтобы претендовать на это?

В будущем ее не будут уважать дети. Сядут ей на голову, где уже, к слову, сидят муж и, скорее всего, все остальные родственники. Она же экономит на себе – значит, все предназначено им!

Поэтому если вы узнали себя, задумайтесь, хотите ли жить по такому сценарию. Или может быть, настало время пойти в магазин и купить себе то самое платье с витрины, на которое коситесь уже не первую неделю?


Глава 3. Как понять, чем заниматься в жизни?

Как часто мы чувствуем себя неудовлетворенными жизнью, раздраженными, несчастными. В душе ощущается пустота, а иногда даже безысходность, бессмысленность всего происходящего. А все потому, что мы занимаемся не тем, для чего были рождены. Если мы живем от выходных до выходных, в промежутках ожидая вечеров – значит, мы занимаемся не тем! Как же найти свое предназначение и воплотить его в жизнь? Ведь от этого зависит, будем ли мы счастливы!

Как долго я не могла понять, в чем мое призвание! Единственное, что я понимала – это то, что занимаюсь не тем. Уныние, грусть и нежелание идти на работу были моим естественным состоянием. Осознание, что нужно что-то менять, пришло почти сразу после окончания института. Но на что менять, как все-таки найти свое предназначение – я понятия не имела. Так и сидела на нелюбимой работе, понимая, что зря теряю отведенное мне время. И искала. Чем я только не занималась! Но не зря говорят, что правда всегда лежит на поверхности и копать слишком глубоко не нужно. Я нашла свое предназначение в том, что всю жизнь любила делать – писать. Делиться своими знаниями, мыслями, видением мира. Я всегда писала, с самого детства, но всегда воспринимала это как простое увлечение. Но если это занятие приносит мне настоящую радость и при этом еще и пользу другим людям – значит, это и есть мое предназначение!

Теперь я чувствую трепет в душе от каждой рожденной мной статьи, книги и радость, когда они помогают людям. Пять долгих лет я шла к своей мечте, а ведь люди могут всю жизнь прожить на нелюбимой работе, уставая на ней так, что в свободное время не остается сил на близких людей, свои увлечения, себя любимого! И при этом, я уверена, многие из вас хотели бы поменять свою жизнь, но не знают, чем хотят заниматься, что бы приносило удовлетворение и счастье. Давайте попробуем вместе разобраться, как найти ваше предназначение.

Ответьте мне на вопрос: что вы любите делать по жизни с удовольствием? Возьмите лист бумаги, ручку и составьте список. Пишите все, что приходит вам в голову. К примеру, у вас получится такой ответ:

1. Рисовать.

2. Готовить.

3. Смотреть интересные фильмы.

4. Сидеть с маленькой племянницей.

5. Спорить.

6. Отдыхать на природе.

7. Петь.

А теперь из этого списка оставьте то, что у вас действительно хорошо получается делать. Допустим, список стал выглядеть так:

1. Готовить.

2. Смотреть интересные фильмы (как же может это не получаться).

3. Сидеть с маленькой племянницей.

4. Спорить.

А сейчас начнется самое интересное! То, что осталось в вашем списке, может и быть вашим предназначением! Наша задача состоит в том, чтобы придумать, как можно использовать ваши навыки для получения удовольствия и в дальнейшем – для заработка. А вселенная даст вам реализовать тот вариант, который для вас предназначен. Рассмотрим варианты ваших возможных призваний.

1. Если вам нравится готовить, как это можно реализовать в жизни? Вы можете выучиться на повара и сменить квалификацию (более сложный вариант). А можете готовить для семьи в свое удовольствие, затем фотографировать свой кулинарный шедевр и выкладывать в интернет на свой сайт рецептов (сайт можно заказать). А можете готовить на заказ ленивым хозяйкам и мужчинам-холостякам, устроив, таким образом, свой мини-бизнес. Было бы желание.

2. Сейчас вы наверняка посмеетесь: как обычный просмотр фильмов может быть вашим предназначением? Но если это ваше увлечение объединить с желанием спорить (пункт 4 из вашего списка), из вас выйдет неплохой критик. Вы можете смотреть фильмы и писать на них отзывы, отстаивая свою точку зрения. Возможно, ваши комментарии сподвигнут людей на просмотр фильма, а в нем они найдут ответы на жизненно важные вопросы или задумаются о вечном.

3. Ну а если вы получаете удовольствие от времяпрепровождения с маленькой племянницей – возможно, из вас получится хорошая няня?

Одно я знаю точно: не нужно бояться менять свою жизнь! Ведь кроме того, что у каждого из нас есть предназначение стать человеком, есть еще и предназначение заниматься тем, что по душе.

Есть еще одна очень действенная практика, которая поможет в этом разобраться. Для ее выполнения нужно оказаться в полной тишине, поэтому позаботьтесь, чтобы вам никто не помешал. Итак, сделайте первый шаг к мечте.



Практика «Поиск своего предназначения»

Представьте себе, что вы выиграли лотерею. Целый миллион долларов. Представляйте образы ярко, словно смотрите кинофильм со своим участием. Вот называют вашу фамилию, вот вы выходите на сцену, и вам вручают чек на огромную сумму. Вы чувствуете радость, даже счастье. У вас перехватывает дух от одной мысли, какие теперь перед вами открываются возможности. Вот здесь следует остановиться подробнее.

Итак, у вас есть миллион долларов. Перед вами любые возможности. Какие из них вы выберете, реализуете, осуществите? Чем займетесь? Вам не нужно работать для того, чтобы обеспечить себе жизнь, она уже обеспечена! Что же вы будете делать? Как эти деньги потратите?

Отвечайте не спеша, а еще лучше – возьмите в руки блокнот и ручку и записывайте пункт за пунктом. Теперь перечитайте написанное. Перед вами ваша идеальная картина жизни. То, чем бы вы занялись, будь у вас миллион долларов – это именно то занятие, которое сделает вас счастливым. Осталось теперь придумать, как на этом можно зарабатывать деньги, так как пресловутого миллиона, у вас, к сожалению, пока нет.

Есть ли такие вакансии в вашем городе? Или для того чтобы работать на работе вашей мечты, нужно переехать жить в другое место? А может, вам и не нужно никуда устраиваться, а всего лишь создать свое собственное маленькое дело? Что вам нужно для того, чтобы это осуществить? Может, получить образование? Или вам не хватает опыта работы, который можно получить, начав работать на более низкой должности?

Анализируя шаг за шагом все пункты ваших записей, можно понять, чем вы хотите заниматься в жизни, чего вы вообще хотите от жизни. И сразу станет понятно: то направление, в котором вы движетесь сейчас – противоположное от счастья. А значит, настал момент начинать менять что-то в своей жизни. Вот как понять, чего я хочу от жизни. Осталось только действовать!


Глава 4. Все о том, как правильно ставить и достигать цели

Знакомо ли вам желание поменять свою жизнь, но не сейчас, а точно с понедельника? После Нового года? Когда-нибудь, когда изменятся обстоятельства? Именно потому, что мы откладываем наши мечты на потом, в нашей жизни как раз ничего и не меняется!

Либо бывает так, что женщина идет к цели, бежит на всех парах, но у нее при этом слетают остальные сферы жизни, особенно если это касается семьи. Она теряет свою силу, энергию, становится неудовлетворенной, раздраженной и уставшей. Почему так происходит? Потому что она идет к своим целям не женским путем, а мужским.

Поэтому на пути к гармоничному осуществлению задуманного можно выделить две основные проблемы: откладывание дел на потом и неправильный подход в их достижении. Каждую из этих проблем можно решить, если знать, как правильно это сделать.

Если ставить перед собой сразу далекую цель, то мы начинаем считать ее сложно осуществимой и потому не получаем достаточной мотивации что-то делать прямо сейчас. К примеру, женщина хочет похудеть на 30 килограммов. Эта цифра ей кажется огромной и нереальной, диета и занятия спортом не дают почти никаких результатов, и у нее опускаются руки. Тот килограмм, который она сбросила – это так ничтожно мало, а до цели так далеко! Мотивация снижается, руки опускаются, и она идет заедать свою грусть кусочком сладкого тортика.

Что же делать? Осваивать искусство маленьких шагов! Когда одна большая цель разбивается на много маленьких. К примеру, первая маленькая цель – похудеть на два килограмма за две недели. Через две недели – еще на два килограмма. И тогда общая цель будет достигнута за восемь месяцев.

Скажу вам честно: когда я несколько лет назад поставила себе цель написать первую книгу, я никак не могла заставить себя начать ее писать! Потому что понимала, что это безумно сложно. Где же мне взять на эту затею времени? Но когда я освоила искусство маленьких шагов, тогда первая моя цель звучала так: составить содержание книги. Затем – написать первую главу. И далее – по одной главе в несколько дней. Итог – через полгода книга была готова. Думаю, если бы я не воспользовалась этой волшебной техникой, книга до сих пор не была бы начата.

Поэтому первое, что надо сделать – выписать ваши основные цели на бумагу. А затем разбить каждую на маленькие шаги. Прописать срок их реализации и начинать действовать!

Теперь давайте поговорим о том, как правильно идти к своим целям и что значит идти к ним по-женски.

Природа мужчины и природа женщины в корне отличаются друг от друга. И это не удивительно, ведь мужчиной руководит энергия солнца, а над женщиной господствует луна. Так как солнце само по себе – жгучее, горячее, активное, то и мужчина достигает своих целей именно так – быстро, с азартом и рвением к победе. Он может бежать, падать, снова бежать. И успокоится только тогда, когда цель будет достигнута.

Если так побежит женщина, будет катастрофа. Она по пути потеряет всю свою силу и энергию, а получив результат, за которым бежала – останется злой и неудовлетворенной. А как же иначе, сил ведь ни на что не осталось! И она будет злиться на ребенка, который не вовремя захотел есть, или на мужа, который задержался на пять минут с работы. На людей, на весь мир, на жизнь. И так будет продолжаться до тех пор, пока она не восстановится, не накопит свою женскую силу. И тогда ее отпустит. А все потому, что такой путь достижения целей – мужской и женщинам совершенно не подходит.

Умение достигать цели по-женски – идти к ней спокойно и не спеша, успевая насладиться каждой минутой, которая безвозвратно уходит. Размеренно, с легкостью и хорошим настроением. Если можно сравнить достижение цели c покорением горной вершины, то мужчина помчится вперед и будет бежать до тех пор, пока не взберется на нее. А женщина будет идти прогулочным шагом, любуясь на красоту природы, общаясь со зверушками, которые будут ей встречаться на пути. При этом в душе у нее будет царить спокойствие, умиротворение и уверенность, что скоро цель будет достигнута. И вот так она должна идти. В гармонии с собой и окружающим миром. Тогда по пути женщина будет питаться энергией, наслаждаясь теплыми лучами солнца и запахом ароматных цветов. И вот когда она, несколько раз отдыхая на полянке, все-таки дойдет до цели, она будет счастлива и довольна!

Результат что у мужчины, что у женщины один – цель достигнута. Разное лишь время достижения. Но не стоит ради ускорения процесса торопиться, стараться обогнать мужчину или, что еще хуже, прийти первой. Помните всегда, что если вы будете использовать в своей жизни умение достигать целей по-женски, то вы всегда будете в хорошем настроении, духовном и физическом здоровье. А они пусть бегут, соревнуются, конкурируют. Они же мужчины! А мы – женщины.

У многих женщин в связи с моими рекомендациями идти женским путем к достижению своих целей возникает вопрос: «А можно ли женщине заниматься бизнесом?» И на этом моменте я бы хотела остановиться.

Можно ли вести бизнес по-женски, развивая при этом не мужские, а женские качества характера? Оказывается, можно одновременно работать, расцветать, увеличивать свою женственность и зарабатывать при этом хорошие деньги. Но есть небольшая секретная тактика, от выполнения которой и будет зависеть не только материальное, но и душевное, семейное благополучие. Все дело в стимуле. Если для женщины основной стимул работы и открытия своего дела – деньги, тогда она идет мужским путем, ставит перед собой цели, достигает их, развивает все те качества характера, которые мы с вами уже рассматривали. Работа ради прибыли – прерогатива мужчин. Работа ради удовольствия – вот женская стезя. Когда женщина начинает чем-то заниматься из-за пустоты внутри, она теряет последние запасы своей женской энергии и становится от этого еще более несчастной. Если же женщина начинает работать, творить, создавать что-то от избытка любви, от желания делиться с другими тем, что она умеет, то она наполняется от этого энергией, получая удовольствие от работы.

В первом случае работа выжимает из нее все соки, тянет энергию и питается ей, оставляя чувство неудовлетворенности не только от пустоты в душе, но и в кошельке, так как денежный поток открывается лишь там, где есть наслаждение. Во втором случае работа дарит удовольствие, удовлетворение, душевный покой и материальное благополучие. Только в этом случае женский бизнес принесет счастье в жизни.

Какие бывают примеры бизнеса по-женски? Представим себе женщину, которая с детства любила шить куклам платья, в юности шила одежду себе, хвастая перед подругами, а сейчас, повзрослев, решила открыть фирму, которая оказывает юридические услуги. Да, забыла сказать: у нее юридическое образование, которое она получила по настоянию родителей (это же престижно!). Как вы думаете, сможет ли она вести этот бизнес по-женски? Скорее всего, ее ждет карьера, полная тяжелых рабочих дней, пустых вечеров, посвященных физическому отдыху (устала же на работе), и душевных терзаний («Занимаюсь ли я тем, для чего родилась, выполняю ли свое предназначение или трачу время впустую?»). Характер с годами у нее будет становиться все жестче, требования – все выше, счастья – все меньше. Но если повернуть все вспять и представить, что у этой женщины хватило мудрости заняться в жизни тем, что доставляет ей удовольствие, то она после окончания института (даже юридического) снова начнет шить, не только себе, но и людям на заказ. Так как ей это занятие очень нравится, шить она будет с любовью, напитывая вещи особенной энергетикой. Люди это почувствуют, и со временем у нее появится еще больше заказов.

Так как шитье будет питать ее силой и энергией, а времени на все заказы хватать уже явно не будет, ей придется нанять себе толковую помощницу, а может быть и не одну. Для этого она откроет свое ателье и будет расширяться, получая, естественно, больший доход.

Это и есть бизнес по-женски. Заниматься тем, от чего вы кайфуете. Тем, чем бы вы хотели заниматься не ради прибыли, а ради собственного удовольствия. У каждого из нас есть скрытые таланты и способности с рождения. Просто у многих они не были вовремя замечены родителями или, наоборот, были замечены и надежно похоронены за стереотипами: «Тебя танцы не прокормят» или «Ты что собираешься этим зарабатывать?» Для того чтобы почувствовать себя счастливой и реализованной женщиной, нужно найти в себе, заметить и развивать способности, ведь они были нам даны не зря.


Глава 5. Баланс в жизни – основа душевного спокойствия

Даже если женщина будет работать на самой любимой работе, но времени на себя, свое развитие, увлечения, семью, друзей не будет хватать, она все равно будет чувствовать себя неудовлетворенной и несчастной. Потому что секрет счастья – именно в балансе, в гармонии, в равновесии. Именно поэтому важно уметь правильно распределять свое время, свои силы и энергию на абсолютно все сферы жизни.

Часто бывает такая ситуация, что у женщины работать просто нет сил. Она чувствует себя опустошенной, уставшей, пребывает в состоянии апатии. Это значит, что у нее эмоциональное выгорание, что ее личная батарейка, ее собственный аккумулятор мигает красной лампочкой. Если вы чувствуете, что ваши силы иссякли, тогда не стоит съедать себя чувством вины или работать через силу. Нужно осознать, что у вас нет никакого желания работать не потому, что вы плохая или ленивая.

Если представить, что каждый человек – ходячий сосуд энергии (а ведь по сути, так и есть), то становятся понятными две крайности: если вы полны энтузиазма и желания покорить мир – значит, сосуд переполнен, а если ничего не хочется – значит, он пуст. Если у вас нет сил работать (а мы сейчас говорим про работу), очевидно, что вы уже потратили все свои запасы энергии и вам срочно нужно подзарядиться. Если и дальше работать в таком режиме, то это чревато полной потерей сил, болезнями, хроническими депрессиями. До такого лучше не допускать!

Как же заряжаться? Существует несколько источников, с помощью которых любой человек может получить нужный заряд энергии:



1. Молитва/посещение святых мест. Бог всегда заряжает силой жить даже в безвыходных ситуациях, нужно только попросить Его эту силу дать. Для этого не достаточно один раз прочитать «Отче наш» и ждать, когда же у вас появятся силы. Нужно каждый день регулярно молиться, сделать это маленьким ритуалом, например, после пробуждения или перед отходом ко сну. Молиться искренне, с душой, с любовью.



2. Перезагрузка. Полноценный отдых и души, и тела. Берите отпуск, больничный, увольняйтесь. Но отдохнуть крайне важно, даже если «никак на работе не отпустят» или «у меня там только два дня взять можно». Два дня – мало. Это первое. Второе – отдыхать и заряжаться энергией нужно правильно. Если нет сил работать – значит, ваш сосуд энергии пуст, а чтобы зарядить его, нужно забыть о популярных нынче видах отдыха. Тусовки на дискотеках, экстремальный отдых, встречи с друзьями за бокалом вина или пива – все это не подходит. Полный релакс на природе, желательно в горах или на море, медитации, расслабляющие массажи. Читайте добрые книги, слушайте спокойную классическую музыку, созерцайте только красивые пейзажи. Все это напитывает энергией, дарит ее. Можно подпитаться энергией деревьев, воды или земли. Побольше ходите босиком по траве, купайтесь в водоемах, дышите чистым воздухом. Так происходит очищение сознания.

3. Совершение добрых дел. Возможно, это звучит нелогично и даже странно. На первый взгляд может показаться непонятным, какое отношение добрые дела имеют к тому, что нет сил и желания работать. Но связь, на самом деле, самая прямая, хоть ее и не видно невооруженным взглядом. Когда вы бескорыстно помогаете кому-то, то получаете от человека искреннюю благодарность. Вот она-то и наполняет ваш сосуд энергии живительной силой. Чем больше людей будут вам благодарны, тем больше сил и энтузиазма вы будете испытывать. И не только работать, но и жить.

Заключение

Вот вы и прочли книгу, в которую я постаралась вложить все свои знания, накопленные годами. Как вы уже поняли, нет волшебной таблетки, чтобы полюбить себя! Это ежедневная кропотливая работа над собой. Постоянная фокусировка внимания на своих достоинствах. Слова любви и одобрения самой себе. Время, проведенное с пользой для души и тела. Подарки и приятные сюрпризы просто так, без повода, чтобы себя порадовать. Делегирование обязанностей, чтобы появилась возможность заниматься тем, что вас действительно наполняет и делает счастливой. Осознание собственной ценности и отстаивание своих границ…

Я желаю вам всегда помнить о своей ценности и воспринимать себя бриллиантом, который, даже если падает в грязь, все равно остается ценным камнем!



С любовью, Юлия Кравченко

Онлайн-курсы Юлии Кравченко

[image: ]

«Как полюбить себя и поднять свою самооценку»
Для того чтобы осознать свою ценность, научиться принимать себя любой и любить себя не за что-то, а просто за то, что вы есть, приглашаю вас принять участие в моем онлайн-курсе «Как полюбить себя и поднять свою самооценку».




Какие инструменты используются на курсе:

• Авторские медитации, которые позволяют заглянуть в подсознание и поработать именно на неосознанном уровне. Это самый действенный метод в психологии!

✓ Вас ждет медитация на принятие своей внешности, после нее вы посмотрите на себя совершенно другими глазами и будете благодарны душе за выбор именно такого тела;

✓ Медитация на принятие своего характера поможет не просто принять свои недостатки, но и взять с них ресурс, оставаясь им по-настоящему благодарной;

✓ Медитация на работу с внутренней девочкой, которая ждет вашей любви и пока ее не получает, обижается, дует губы, плачет и живет в страхе. Эта медитация всегда вызывает у участниц много слез, а после появляется совершенно другое восприятие себя;

✓ Медитация на поднятие самооценки пробудит в вас осознание собственной ценности и научит давать отпор и отстаивать свои границы.




• Упражнения, работающие на уровне сознания, благодаря которым происходит настоящая трансформация!

✓ Это и упражнения с зеркалом;

✓ И техники, направленные на познание себя и поднятие своей самооценки;

✓ И практики, позволяющие дать себе самой ту любовь, в которой вы так нуждаетесь;

✓ И задания, направленные на развитие уверенности в себе.




• Работа с метафорическими картами – это всегда шок для участниц, потому что они не просто вскрывают спрятанные боли, но и дают понимание жизненного сценария. А это уже инструмент к тому, чтобы начать менять свою жизнь, меняясь изнутри. Вследствие этого даже люди, окружающие вас, начинают вести себя с вами по-другому.




Что даст вам участие в курсе?

1. Вы начнете нравиться себе, будете восхищаться собой, даже если до этого вы себя ненавидели;

2. Начнете относиться к себе совершенно по-другому: с заботой, любовью и уважением, будете слушать себя и делать в жизни то, что приносит вам удовольствие;

3. Научитесь отстаивать свои границы, давать людям отпор и говорить нет тогда, когда это действительно для вас важно;

4. Будете меняться не от непринятия, а от принятия, а это дает зеленый свет и в похудении, и в достижении других целей;

5. У вас появится время на себя, даже если до участия в курсе вы не могли себе позволить почитать книгу;

6. Научитесь правильно хотеть, а также превращать желания в цели и достигать их по-женски;

7. Поймете, что для вас в жизни важно, начнете отличать истинные желания от ложных;

8. Просто начнете кайфовать от себя незаивисимо от того, что происходит в вашей жизни, есть ли мужчина рядом и так далее.




В каком формате проходит курс?

Каждые несколько дней вы будете получать в личном кабинете доступ к видео-урокам;

• После краткого теоретического блока вы будете выполнять практики/медитации/задания, позволяющие полюбить себя и поднять свою самооценку;

• Если вы выбираете тариф «Расширенный» или «ВИП», каждое выполненное вами задание комментирует профессиональный психолог;

• В конце каждой ступени вы будете задавать вопросы автору курса (в зависимости от тарифа);

• С первого дня вы получите возможность общаться с другими участниками курса в WhatsApp, обсуждать свои успехи, получать поддержку и мотивацию.

• Длительность курса – 1 месяц;

• Видео-уроки, аудио-медитации, метафарические карты и много практических заданий.

• Все, что вам потребуется для участия – телефон или компьютер и наличие интернета.




Курс можно пройти только тогда, когда объявляется старт. Поэтому следите за новостями на сайте https://book.twiy.ru/loving или на инстаграм-канале Юлии Кравченко (@julia.krav4enko).

• И внимание! Читателям этой книги, Юлия дарит скидку 25 % на участие в курсе! Для этого запомните промокод LOVEBOOK и введите его в поле для промокода по ссылке, указанной выше.

Онлайн-курс «Расхламление души»
Знаете, что забирает наши силы и энергию? А что провоцирует конфликты в семье и с близкими? Почему так часто мы чувствуем себя подавленными? А из-за чего возникают многие болезни? Всему причиной чувства и эмоции, которые мы не проживаем, не освобождаем, а или подавляем, запрещая себе их испытывать, или застреваем в них. Онлайн-курс «Расхламление души» направлен на глубинную проработку обид, страхов, чувства вины, тревожности и заменяет полугодовую терапию с психологом!




Благодаря курсу вы:

• Перестанете обижаться (да, да, это возможно!) и ваша жизнь сразу станет легче;

• Проработаете обиды на родителей и других людей;

• Наладите отношения со своими близкими (а особенно с мужчиной и детьми, так как именно они отражают те нерешенные проблемы, которые были в детстве в отношениях с родителями);

• Освободите свои страхи и перестанете идти у них на поводу;

• Перестанете тревожиться за себя и своих близких;

• Поработаете с чувством вины и, наконец, отпустите его навсегда;

• Наведете порядок в своей душе, голове и жизни!




Что вас ждет на курсе?

Вводный урок «С чего начать расхламление?»

Занятие 1. Видео-урок «Что захламляет вашу душу?». Практика очищения от негатива.

3анятие 2. Видео-урок «Окружаете ли вы себя тем, что любите?». Упражнение «Генеральная уборка в жизни».

Занятие 3. Видео-урок «Почему люди обижаются». Практика «Выявление ваших ожиданий».

Занятие 4. Видео-урок «Почему важно простить своих родителей». Медитация на прощение мамы. Медитация на прощение папы. Техника на вывод подавленной агрессии.

Занятие 5. Видео-урок «Чем опасна обида на мужчин». Практика «Терапевтические письма».

Занятие 6. Видео-урок «Освобождение от страха». Медитация на освобождение от страха. Арт-терапевтическая практика. Техника проживания страха.

Занятие 7. Видео-урок «Как перестать винить себя за прошлые ошибки». Медитация на освобождение от чувства вины. Практика на вывод вины.

Занятие 8. Видео-урок «Как перестать тревожиться по любому поводу». Работа с тревогами.

Занятие 9. Видео-урок «Берегите себя от грязи из внешнего мира».

Вебинар «Ответы на вопросы».
! А также для всех тарифов помощь профессионального психолога в чате курса!




В каком формате проходит курс?

Каждые несколько дней вы будете получать в личном кабинете доступ к видео-урокам;

• После краткого теоретического блока вы будете выполнять практики/медитации/задания, позволяющие полюбить себя и поднять свою самооценку;

• Если вы выбираете тариф «Расширенный» или «ВИП», каждое выполненное вами задание комментирует профессиональный психолог;

• В конце каждой ступени вы будете задавать вопросы автору курса (в зависимости от тарифа);

• С первого дня вы получите возможность общаться с другими участниками курса в WhatsApp, обсуждать свои успехи, получать поддержку и мотивацию.

• Длительность курса – 1 месяц;

• Видео-уроки, аудио-медитации, метафарические карты и много практических заданий.

• Все, что вам потребуется для участия – телефон или компьютер и наличие интернета.

Курс можно пройти только тогда, когда объявляется старт. Поэтому следите за новостями на сайте https://online.twiy.ru/soul или на инстаграм-канале Юлии Кравченко (@julia.krav4enko).

• И внимание! Читателям этой книги, Юлия дарит скидку 25 % на участие в курсе! Для этого запомните промокод SOULBOOK и введите его в поле для промокода по ссылке, указанной выше.

Онлайн-курс «Я и Деньги»
Если у человека денег мало или недостаточно, значит, денежный поток блокируют внутренние блоки! И пока он их не проработает, смена работы/участие в лотереях/обучение финансовой грамотности мало что даст. На онлайн-курсе «Я и Деньги» вы осознаете, почему отсутствие больших денег вам выгодно (да, да, скрытые выгоды есть у каждого, и у вас в том числе) и осознанно откажетесь от этих выгод, а также проработаете все установки, связанные с деньгами, освободите страх иметь большие деньги и замените мышление бедности (которое прививалось нам из поколения в поколение) на мышление богатого человека.




Благодаря курсу вы:

Вы уберете те блоки, которые сдерживают ваш финансовый поток;

Избавитесь от страхов, которые однозначно у вас есть (иначе вы бы уже были богатыми);

Начнете использовать мышление богатого человека, меняя привычки, которые держат вас в бедности;

Сможете поднять уровень своего дохода, чувствуя себя этого достойной;

Измените все ограничивающие установки о деньгах, которые вы наблюдали в своем детстве;

Осознаете свои таланты и способности (да, да, они у вас есть!);

Поймете, как использовать ваш потенциал и зарабатывать на этом;

Начнете видеть возможности на каждом шагу!




В каком формате проходит курс?

Каждые несколько дней вы будете получать в личном кабинете доступ к видео-урокам;

• После краткого теоретического блока вы будете выполнять практики/медитации/задания, позволяющие полюбить себя и поднять свою самооценку;

• Если вы выбираете тариф «Расширенный» или «ВИП», каждое выполненное вами задание комментирует профессиональный психолог;

• В конце каждой ступени вы будете задавать вопросы автору курса (в зависимости от тарифа);

• Для всех тарифов помощь профессионального психолога в чате курса;

• С первого дня вы получите возможность общаться с другими участниками курса в WhatsApp, обсуждать свои успехи, получать поддержку и мотивацию.

• Длительность курса – 1 месяц;

• Видео-уроки, аудио-медитации, метафарические карты и много практических заданий.

• Все, что вам потребуется для участия – телефон или компьютер и наличие интернета.

Курс можно пройти только тогда, когда объявляется старт. Поэтому следите за новостями на сайте https://online.twiy.ru/money или на инстаграм-канале Юлии Кравченко (@julia.krav4enko).

• И внимание! Читателям этой книги, Юлия дарит скидку 25 % на участие в курсе! Для этого запомните промокод MONEYBOOK и введите его в поле для промокода по ссылке, указанной выше.

Другие книги Юлии Кравченко
Книга «Как возродить любовь в семье». Когда семья находится на грани развода, когда муж потерял интерес и вас не устраивают ваши отношения, выход есть! Изменив свое поведение, вы увидите, как меняется ваш муж. Книга поможет вам осознать, какие ошибки вы допускали в отношениях с мужчиной, и даст вам инструменты, позволяющие их исправить. Вас ждет пошаговая инструкция, позволяющая вернуть интерес мужа и возродить любовь в вашей семье.




Книга «Исцеление одиночества». Если вы давно одна и не можете встретить достойного мужчину, если все ваши отношения заканчиваются, едва начавшись, эта книга для вас. В ней вы узнаете, как привлечь настоящего мужчину и создать с ним крепкую семью. Как скоро вы встретите свою любовь, зависит от вас.

Для того чтобы найти хорошую работу, вы получаете высшее образование, постоянно совершенствуетесь и повышаете свою квалификацию. А для того чтобы найти хорошего мужчину, не делаете ничего, надеясь на авось. Но для этого тоже нужно постараться!

Эта книга не о том, где найти мужчину и как его завлечь. В ней нет техник обольщения и завоевания. Ни слова о манипуляциях и корысти. Она гораздо глубже и ценнее. Вы сможете притянуть в свою жизнь достойного мужчину, лишь немного поработав над собой.
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