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Надежда Ефремова

Марафон любви к себе

Кратко об авторе

Приветствую тебя, милая читательница, на страницах книги «Марафон любви к себе». Меня зовут Надежда Ефремова. Я трудилась над этим произведением с огнем в сердце и с верой в женскую силу. С верой в тебя, моя дорогая читательница. Кто я и о чем пишу? Я дипломированный психолог, имею высшее образование и дипломы по профессиональной переподготовке. Еще я профессиональный массажист, работаю с женскими энергиями, помогаю улучшить качество женской жизни от тела до души.
Я сама жена, мама троих детей. Имею разнообразный опыт, как профессиональный, так и личный. Родом из таежного сибирского городка Саянска, живу в Иркутске, недалеко от места огромной природной силы, озера Байкал. Четыре года жила с маленьким ребенком в Москве, но вернулась домой. Я переживала разводы, одна с ребенком училась жить, дышать и верить. Верить в себя, в людей, в силу природы. Я понимаю тебя и твое желание изменить жизнь к лучшему.
Я тоже сталкивалась со множеством трудностей. И я научилась слушать свое сердце, когда начала работать над собой. И судьба стала преподносить мне щедрые подарки. Моей мечтой было написать полезную книгу, в которой бы я могла дать понятные и эффективные инструменты, чтобы каждая женщина могла поправить свою жизнь.
За свой путь я напитывалась знаниями ведической и классической психологии и применяла их на практике. Я знаю, что реально работает, что помогает вернуть жизнь в счастливое русло. Я очень хочу, чтобы эта книга помогла тебе встать на путь к своему счастью, к себе самой.
Предисловие

Осторожно! Эта книга может в корне изменить твое отношение к себе и к жизни. Выбраться из серого будничного болота прямиком на яркую и светлую поляну радостной и счастливой жизни! Моя милая читательница, ты держишь в руках путеводитель к женской легкости и любви к себе родимой! Сразу прошу прощения, что обращаюсь на «ты», но, сколько бы лет тебе ни было, я обращаюсь к твоей внутренней девочке!
На этих страницах ты найдешь эффективные упражнения, пропущенные через призму настоящего женского бытия, которые помогут тебе, как и мне когда-то, выбраться на новый уровень отношений с самой собой и вырасти из тебя, существующей сейчас, в женщину, живущую радостно и непринужденно, осознанно и счастливо. В женщину, слышащую себя и понимающую свои нужды. В женщину легкую и безопасную, прежде всего, для самой себя, а следовательно, и для окружающих и всего мира. Применяй описанные далее упражнения в своей жизни незамедлительно, вдохновляйся некоторыми кадрами из моей жизни, заряжайся мотивирующим опытом моих соратниц и будь счастлива, моя хорошая!
Введение

Московское солнце стало для меня словно зимнее – светило, но не грело. И дело вовсе не в солнце и даже не в самой Москве, она прекрасна. Все дело было в моем сердце. В него свои холодные щупальца протиснула безысходность. На руках маленький ребенок, дома мрак, отношения хуже, кажется, некуда. Родные далеко, в Сибири. Очень тяжело одной выносить удары людей, которым ты доверилась однажды. Но, что поделать, качеств не хватает, чтобы ситуация изменилась сейчас. Я поняла, что умею создавать вот такие вот не очень-то приятные ситуации для жизни своей и своего, тогда еще совсем маленького, сына. Но карма кармой, а хотелось перемен к лучшему. Нужно было менять что-то в своей голове. Терпения у меня по природе много. Но даже оно уже кончалось.
Я поняла, что еще, ко всему прочему, отдалившись от своих корней, от своих родственников, я теряю всякую силу. Я обрекаю на несчастное существование себя и ребенка. Ну вот, еще подключилось и чувство вины. Хрупкие женские плечи согнулись под тяжестью нескончаемого стресса. Внешне я казалась гораздо старше, и невооруженным глазом было видно, как мне тяжело. Хотелось выпрямить плечи, но я не могла. Крылья, которые стремились взлететь к вершинам, будто подрезаны и изранены. Ощущение полного бессилия и дикая тоска. Сил нет уже даже плакать. Сердце медленно, но уверенно покрывалось каменной холодной скорлупой. Но ведь я чувствовала, что внутри бьется пламя. Оно горело когда-то с неистовой силой, но теперь лишь тлел слабый огонек. Но он еще существовал. Только бы его не потушил этот холодный камень…
Благодарю судьбу за то, что тогда ко мне пришло понимание – нужно возвращаться домой и продолжать свой путь к себе.
На самом деле, мой путь к себе начался давно, в 21 год, когда я носила под сердцем своего старшего сына. Но этот путь еле-еле освещался, знания потихонечку забирались в мою буйную голову. Но применять их все еще не хватало качеств. А как? Их просто не было! Но что-то я делала, это что-то потихоньку прорастало, крепчало и, наконец, начало давать плоды. На сей момент мне 34 года, у меня любимая работа, возможность творческой реализации, замечательный муж и трое детей. Я очень рада, что своим опытом и накопленными знаниями, которые я успешно применяю в своей жизни, я могу теперь поделиться с тобой, моя прекрасная читательница.
Тогда, какое-то количество лет назад, я стояла на вокзале в Москве, чтобы вернуться назад, домой. Чувствовала я себя просто отвратительно, буквально как раненый беспомощный маленький зверек, которому надо еще выходить, выкормить и воспитать потомство.
Я понимала, что теперь уже нет времени проводить работу над собой размеренно и постепенно. Ее необходимо делать быстро и качественно, чтобы выжить. А я ведь достойна жизни своей, радостной и настоящей!
И начался он. Марафон любви к себе.
Эта книга соткана из настоящих чувств и действенных методов реальной трансформации настоящей жизни! Она поможет тебе обернуться к себе, улыбнуться себе и протянуть себе руку психологической помощи для того, чтобы начать жить счастливо. Эта книга о том, как научиться жить в гармонии с собой. Ведь ты – это самый близкий твой человек! Как бы это странно ни звучало, но это так. Ты у себя одна, дорогая моя девочка. На твоем жизненном пути может встречаться много разных людей, а может быть, и немного, но главный человек в твоей жизни – это ты сама. Куда бы ты ни пошла, ни поехала, где бы ни оказалась, ты не убежишь и не спрячешься от себя. Твое сердце и твоя душа – союз на всю эту жизнь, они должны прожить в ладу друг с другом! Ведь так?
Многим людям с детства свойственно думать, что если они начнут обращать внимание на себя, то от них отвернется весь мир, отвернутся другие люди, оскорбленные таким дичайшим эгоизмом! «Как это, она решила прислушаться к тому, что хочется именно ей?!» – они ведь могут отреагировать именно так. Или вот так: «Что значит, ей хочется?!» И еще: «Мало ли, чего там ей хочется!»
Бывает, мелькают такие реплики и в твоей голове, верно? Но ведь, на самом деле, бывает с точностью до наоборот. Если ты привыкла отворачиваться от себя и плевать на себя, то и другие будут поступать с тобой так же. Когда же ты решишься, наконец, стать доброй с самой собой, лучше к себе относиться, то и окружающие люди будут поступать с тобой так же. Близкие зеркалят наше отношение к себе. И какой посыл они получают, они так себя и ведут с нами. Вот почему окружающие начинают тянуться к тем, кто любит себя. И вот почему один человек может с разными собеседниками и партнерами вести себя совершенно по-иному. На самом деле, хороших людей вокруг станет больше, чутких вокруг станет больше, а также и заботливых, и сильных, и понимающих. Весь мир перевернется! И это очень тебя вдохновит, когда ты увидишь результаты магии хорошего к себе отношения!
А почему же «марафон»? Да потому, что время скоротечно и пора действовать уже сейчас! События и ситуации сменяют друг друга, жизнь стремится вперед, и может возникнуть подозрение, что она намеревается промчаться мимо, нужно хватать ее сейчас, проживать сейчас ярко! Та жизнь, настоящая, где весело и легко, где все можно, где уважение и признание. А ведь она начинается внутри тебя. Нужно просто приоткрыть эту волшебную дверь. Успевать с ней в ногу, действовать и жить в настоящем моменте, пользуясь своими ресурсами и пополняя их. Помни, ты – сундук с сокровищами! Так что давай откроем его вместе!
Еще книга называется «Марафон любви к себе», потому что здесь описываются конкретные упражнения, которые действительно помогают повернуться лицом к себе. Начать с собой искреннее и честное общение, прикоснуться к пониманию происходящих внутри процессов, разобраться с ними и предпринять конкретные действия, которые можно и дальше регулярно применять в жизни, чтобы вывести ее качество на новый, более высокий уровень. Главное – научиться выстраивать гармонию в себе, и потом она начнет образовываться и в окружающем пространстве!
Главное предназначение человека – пройти экзамены судьбы, стать счастливым в тех условиях, в каких он оказался. У тебя есть все ресурсы для этого. Они внутри. Нужно лишь осмелиться ими воспользоваться. И начать этот путь, этот марафонский забег для выработки любви к себе.
Все наши общечеловеческие отношения строятся следующим образом. Человек может полюбить другого человека, других людей, только если любовь эта живет внутри него самого. То есть если он стремится любить себя. Старается полюбить, старается уважать свое место в мире, свои чувства. И речь сейчас совсем не об эгоизме, а о любви настоящей, о той искре Бога, которая есть в каждом из нас. А, в свою очередь, любовь к себе фундаментально стоит на принятии себя. А принятие себя основывается на прощении себя.
То есть мы можем строить нормальные отношения с родителями, детьми, противоположным полом, можем искренне понимать, прощать, сочувствовать, любить только тогда, когда работаем над своим внутренним миром, когда проявляем искренность по отношению к себе самой.
Поэтому начало новой, качественной и продуктивной, счастливой жизни начинается внутри себя.
Когда у тебя получится выстраивать отношения с собой, ты с легкостью сможешь строить их и с другими людьми, кем бы они ни были. Ведь станет понятен сам механизм, все будет складываться снаружи само собой, когда внутри наведется порядок.
Итак, начинаем. Книга разбита на главы. Каждая глава – это определенное упражнение, практика. Выделяй на каждую один день. То есть начала в этот день, в этот и сделай упражнение до конца. Заведи для работы над собой самую красивую и приятную сердцу тетрадочку. Нужно будет много писать. Это необходимое условие для достижения результата «изнутри». Когда человек пишет рукой, работает не только его физическое, грубое тело, но и тонкое, работает ум, сознание, подсознание. Мусор отсеивается, начинает организовываться порядок, более того, в голове освобождается место для нового и полезного. Все складывается в сознании и подсознании по полочкам, по файликам. Становится легче осознавать и свой пройденный опыт, и все происходящее здесь и сейчас, а следовательно, проще пробраться вперед, в будущее, так как мы, таким образом, эффективно расчищаем себе путь в радостное завтра.
Чтобы тебе, дорогая читательница, было проще разбираться в заданиях и их выполнении, будут приводиться примеры из жизни. В примерах указаны работы и результаты женщин, которые дали согласие на упоминание выполненных ими заданий, упражнений. Имена в основном не указываются, но если такое происходит, то изменяются. Они же и будут служить мотивацией к дальнейшим действиям. Я тебя очень прошу, не пропускай, пожалуйста, задания. Выполняй их все, по порядку, это нужно для того, чтобы ты прошла этот путь и в итоге получила плоды от проделанной работы. Я искренне желаю успехов! Работа над собой – одна из самых тяжелых, но также это и одно из самых интересных и таинственных занятий в жизни человека!

Глава 1. Его величество сопротивление

Прежде чем ты приступишь к заданиям и упражнениям этой книги, я хочу рассказать о таком интересном «звере», как сопротивление. Оно появляется у всех, кто желает начать что-то делать. Особенно если эти действия касаются такой вкусной темы, как работа над собой любимой. Сопротивление бывает разное, и у него есть градация. Мне просто необходимо рассказать о сопротивлении, чтобы ты узнала его, когда оно придет (а оно придет, можешь не сомневаться), и смогла побороть, перелезть через это препятствие и бежать свой марафон любви к себе дальше. Сопротивление ждет абсолютно каждого. Сидит и караулит, когда же ты начнешь активные действия, чтобы остановить тебя. Его задача – сохранить твою зону комфорта, не дать выйти за ее пределы. И, как правило, чем больше энтузиазма, тем коварнее сопротивление.

Существует четыре основных этапа сопротивления организма твоим желаемым действиям.

1. Внешнее сопротивление. Оно проявляется через какие угодно препятствия окружающей среды. Например, как только ты начала первое упражнение, тебе позвонили с работы, или позвонила мама, в общем, отвлекли. Или прорвало трубу, или начался ураган, или начался любимый сериал. Вариантов масса. Скорее всего, это будет проявляться еще веселее. Нарочно трудно предусмотреть фантазию и юмор природы. Но, чтобы эффективно бороться с этим сопротивлением и справиться с ним, нужно действовать через силу. Только волевые усилия помогут стоять на своем, идти вперед, решать поставленные задачи и добиваться целей.

2. Следом приходит сопротивление, одетое в костюм безразличия. Ты начнешь сомневаться, а надо ли оно тебе. Накатит тоска, чувство одиночества, ты вдруг внезапно снова задумаешься о смысле жизни. Будет казаться, что вокруг куча предостерегающих и пугающих знаков: если так и не получается, то, может, и не надо делать? Не верьте ему. Для борьбы с сопротивлением на данном этапе подключаем физический труд, чтобы развеять голову и занять тело полезными действиями.

3. Следующую стадию можно описать следующим образом. Делала, делала, потом все реже, все меньше, и постепенно все труды свелись к нулю, и забросила. Потом опять вспомнила, все начала сначала и опять забросила. Таких циклов, что касается одного и того же дела, может быть несколько.

Как бороться: нужно на мелких бытовых делах научиться доводить любое, даже самое мелкое дело до конца. Будет вырабатываться привычка. Еще одна хитрость – научиться всегда поддерживать приятный внешний вид. Маникюр, педикюр, прическа, одежда, даже (а может быть, и особенно) дома. Эти навыки ты легко применишь потом в любом деле, даже в работе над собой.

4. Финальная стадия, на которой сопротивление набирает такую силу, что уже способно победить. Но тебе не следует терять бдительность, продолжай бороться! А этот этап называется «что-то вот и расхотелось». Дошла до финиша, осталось руку протянуть и взять желаемую награду, а может, эта награда и не нужна? Здесь следует вспомнить, зачем ты идешь к поставленной цели? Чтобы стать счастливее, нужно разрешить себе взять награду. Поговори, опять же, с собой, убеди себя, что все твои старания были не зря, что ты многого достигла уже в этом вопросе, столько всего сделала, что теперь, что бы ни случилось, ты получишь главный приз! Он заслуженно твой!

И помни, ты не одинока! Все, абсолютно каждый человек, сталкиваются со своим сопротивлением, когда что-то делают. Особенно что-то полезное. Организму удобно лениться и искать массу причин не заниматься развитием. Иногда нужно делать что-то неудобное, чтобы пожинать приятные плоды своих действий! Необходимо морально себя поддерживать, общаться с собой искренне, продолжать путь, выполнять упражнения, чтобы откопать-таки сокровищницу в себе. Чтобы позволить себе жить счастливой, легкой и радостной жизнью.

Сейчас я приведу отрывок из письма одной героини, которая не ожидала такой быстрой встречи с сопротивлением. Она решила поделиться наблюдениями и рассказала, как боролась с ним. Я очень хочу, чтобы опыт других женщин помог тебе быстрее добиться цели и достичь желаемого счастья в гармонии с собой любимой.

«Прочитав про сопротивление, я поняла, что, да, такое с людьми бывает сплошь и рядом. С другими людьми, не со мной. Но как же я ошибалась! Оно меня шандарахнуло тем, что я просто впала в ступор. Принимаясь за упражнения, я находила множество важных и неотложных дел, чтобы только не тратить время на себя, не копаться в себе. Спустя пару дней я поняла, что пришло оно. Мое дорогое и нежданное сопротивление. Да как же так?! Я же могу сесть и пописать, поговорить с собой, излить, наконец-то, скопившийся в душе и голове мусор на бумагу! Но ведь нет. Потом меня отправили в командировку. О, уважительная причина ничего с собой опять не делать. Пожалуйста, продолжай страдать дальше, в командировке теперь, какая разница где. Приехав в другой город, я поняла, что от себя я не уехала. Те же терзания, даже еще больше, с новой силой, потому что в чужом городе еще более холодно и одиноко. Как же мне начать? И только я села вечером за стол с мыслью, что все, я сейчас начну и сделаю первое задание. Тем более что я очень хотела начать уже марафон любви к себе! Я же так хочу полюбить себя! Вот парадокс: полюбить хочу, а делать не хочу. И сила моего нежелания была, видимо, настолько мощной, что в моем номере прорвало какую-то трубу. Потекла вода, прибежали служащие гостиницы, давай там все чинить, меня переселять, эта эпопея затянулась до часа ночи! И я, конечно, опять ничего не сделала. Но и уснуть не могла. Я уже лежала с открытыми глазами и смотрела в упор на занавески, тихо начиная злиться на себя. Я даже наизусть запомнила узор на этой гостиничной шторе! Но мое негодование стало еще больше. Я ведь хочу не злиться на себя, а полюбить. А тут опять мое любимое самобичевание, привет! Я же хочу от него избавиться, а оно набирает силу от того, что я нахожу причины не делать ничегошеньки в свою сторону. Это начало меня пугать. И я на следующий день, твердо решив завтра выполнить первое задание, закончив все свои дела, опять ничего не сделала! Я вернулась из командировки с головной болью и мыслями о том, что неужели я так сильно не люблю себя, что даже не могу и не хочу пошевелиться в свою сторону? Значит, меня все устраивает? Нет! И вот пришла та сказочная ночь, когда я села-таки за свою чудную тетрадочку! И как меня понесло! Мне казалось, меня было не остановить. Видимо, возросла мотивация, мне стало уже обидно за себя и больно. Настолько больно, что я взяла себя “за шкирку” и вытащила. Посадила за стол и начала выполнять упражнения. И меня затянуло. Мне понравилось искать в себе хорошее, наряжать себя, спрашивать и узнавать, чего я хочу. И я стала настолько горда собой, что преодолела это хитрое сопротивление! Мне стало гораздо веселее жить. А когда оно вновь приходило, я знала, что нужно делать. Нужно не слушать его, не поддаваться на провокации, а действовать в своих интересах. Просто волшебство! Большое спасибо за мой путь к себе!»

Да, сопротивление способно проявляться в самых разнообразных формах, но главное – знать его в лицо, чтобы понимать, с чем бороться. Я желаю тебе удачи на этом нелегком, но таком интересном пути к себе! Ради себя же, пожалуйста, найди в себе силы преодолеть все стадии сопротивления и добиться своего! Пройти свой марафон любви к себе и зажить полной, доброй, радостной и счастливой женской жизнью!


Глава 2. Умножаем позитив

Стою я как-то на остановке и периодически ловлю на себе взгляды прохожих. Первые мысли о том, почему на тебя смотрят – с тобой что-то не так. Прям вот совсем не так. До такой степени, что иногда ты готова сквозь землю провалиться. Но это ловушка самообмана и дикой неуверенности. Люди просто идут по своим делам, им надо куда-то смотреть, не закрывать же им глаза. Более того, я ведь и сама на них смотрю. И что теперь, людям не смотреть друг на друга или от каждого взгляда сгорать со стыда? Тогда и людей-то не останется. Ну ведь бред. Да, так реагировать, действительно, глупости. Но надо было делать с этим что-то конкретное. Принимать себя, чувствовать себя увереннее. И вот первое упражнение, которое помогло мне увидеть в себе больше и еще больше хорошего, отчего стало на сердце легче. Если смотрят, значит, ты заслуживаешь внимания!

Определенная реакция – дело эмоций. За свое существование мы переживаем огромное количество эмоций, как позитивных, так и негативных. Причем негативные крепче цепляются за крючки нашего ума. Отрицательные эмоции в несколько раз сильнее положительных. Это легко проверить, заглянув в свою память. Они больше запоминаются, на такие впечатления накладываются обиды, злость, и пошло-поехало. В совокупности с современным лелеянием эгоизма эти самые яркие и «вкусные» эмоции способны даже подорвать здоровье. Чтобы не происходило такого существенного перекоса, необходимо уравновешивать негатив и позитив в жизни, больше обращая внимание именно на позитив, на то, что хорошо. Сознательно замечать, отмечать и фиксировать в памяти приятное, радостное, в общем, положительное.

Как раз в этом и заключается первое упражнение. Мы будем сейчас умножать свой собственный позитив на пять. Как это делается? Сначала необходимо выписать 10 своих негативных качеств.

Хорошо подумай, наверняка они найдутся. Какие-нибудь самые основные. Те, которые действительно ты бы хотела исправить, убрать или которые очень раздражают, даже бесят именно тебя. Итак, в плохом покопались, зацепились за живое, за больное. Теперь каждый негативчик нам нужно перебить большим позитивом. А это значит, что теперь на каждое отрицательное качество мы выписываем пять положительных и сосредотачиваемся на них. И у нас получается на 10 негативных 50 позитивных личных качеств.

Пример.

Отрицательные:

1. Быстро раздражаюсь, завожусь.

2. Не умею разнообразно готовить.

3. Часто опаздываю.

4. Не умею общаться с родителями.

5. Нетерпеливая.

6. Могу нахамить, а потом жалеть об этом.

7. Путаю жадность с экономией.

8. Не умею красиво и женственно одеваться.

9. Люблю долго поспать.

10. Эгоизм зашкаливает.

Положительные:

1. Добрая.

2. Ласковая.

3. Ответственная.

4. Эмоционально легкая.

5. Заботливая.

6. Исполнительная.

7. Усидчивая.

8. Люблю и поддерживаю порядок.

9. Работаю над собой.

10. Старательная.

11. Люблю детей.

12. Учусь печь вкусности.

13. Знаю много детских игр.

14. Трудолюбивая.

15. Общительная.

16. Веселая.

17. Жизнерадостная.

18. Стараюсь помогать тому, кому могу помочь.

19. Люблю природу.

20. Люблю рисовать.

21. Читаю книги по возможности.

22. Не имею вредных привычек.

23. Иногда жертвую на благотворительность.

24. Люблю петь.

25. Умею играть на фортепиано.

26. Когда помогаю детям с домашним заданием, могу хорошо и понятно объяснять.

27. Грамотная.

28. Стараюсь понимать людей.

29. Ухаживаю за цветами.

30. Хорошо подбираю подарки.

31. Поддерживаю родных в идеях и начинаниях.

32. Умею выслушать.

33. Стараюсь не обижаться.

34. Не суетливая, спокойная.

35. Организованная.

36. Создаю с любовью уют в доме.

37. Стараюсь тратить время с умом, не люблю бесполезное «лежание на диване».

38. Активная.

39. Могу оказать посильную первую помощь, не растерявшись, то есть умею максимально быть эффективной в экстренной ситуации.

40. Считаю жизнь любого существа бесценной.

41. Верующая, но не фанатик.

42. Уважаю личное пространство людей.

43. Умею шить.

44. Легко отношусь к новому, к инновациям, даже с интересом.

45. Легко обучаюсь.

46. Спортивная.

47. Хорошо получается фотографировать.

48. Дисциплинированная.

49. Отзывчивая.

50. Творческая.

Женщина, которая предоставила свои списки для примера, поделилась своими впечатлениями от выполнения этого упражнения.

«Писала я и первый, и второй список за один день. То есть оба списка за один день. Мне было очень интересно начать раскопки именно в себе. В других мы будто видим больше. А к себе не оборачиваемся, тем более не роемся внутри, не прислушиваемся, что же происходит в нас, какие процессы. Все на самотек. Но я очень рада, что жизнь мне подарила возможность поискать в себе и хорошее, чтобы взрастить, и плохое, чтобы увидеть это и работать на исправление. На самом деле, было очень интересно писать про себя хорошее, анализируя свою жизнь. Действительно, ведь много, много хорошего внутри. И все это как бы само собой, даже не замечается. А на это нужно смотреть в упор, видеть это, это самое хорошее. И признавать это в себе, проживать, чувствовать и радоваться этому. Плохое писать неприятно, но и не трудно. Ты понимаешь, что да, все мы люди, все мы человеки, что уж тут поделать, какие-то есть и отрицательные черты. Но это так здорово, что хорошего гораздо больше, особенно когда ты это выписала и видишь своими глазами в списке! В голове все устаканивается. Ты начинаешь это видеть своими глазами, понимать, принимать как факт».

Действительно, когда ты из себя вытаскиваешь свои личностные черты на бумаге, видишь явно, что в тебе много хорошего, а также наглядно представляется и то, с чем нужно работать. Главное – быть предельно честной с собой, искренней, не лукавить, писать все, как чувствуется. Честность с собой – залог успехов в работе над своими положительными качествами, в их развитии. Но нам нужно видеть и не очень лицеприятное в себе, чтобы знать, что это есть, не отрицать, принять и исправлять, что-то искоренять, например лень, а что-то корректировать, например гиперответственность.

Важно сделать упражнение за один день, чтобы в голове сложилась логическая цепочка. Чтобы выработался еще и навык доводить начатое дело до конца. Когда мы встаем на тропу любви к себе, то нужно доводить важные дела, связанные с заботой о себе, до конца, чтобы дать себе уверенность. Чтобы эта забота просто появилась в жизни и была качественной, чтобы давала чувство комфорта.

Когда будешь писать список, почувствуй, что это ты, что энергия всех этих качеств находится внутри тебя, и скрывать все это, замыкать внутри нельзя, иначе эти энергии найдут выход в физическом теле. Сдерживание эмоций вызывает болезни. Дай волю своим качествам быть. Позволь себе быть. Быть такой, какая есть. В этом и ценность. Сосредоточься на хорошем и перечитывай положительный список регулярно, ощущая сознательно всем телом, что это именно про тебя. И тогда ты сможешь поверить в себя. Поверить, что все, что ты написала, – это ты и есть. Столько добра и тепла в тебе! Почувствуй все это, позволь себе знать и принимать это. Желаю тебе успехов в выполнении этого интересного и полезного упражнения!


Глава 3. За что меня любить

Такой вопрос возникал в моей юной голове неоднократно, и весь ужас в том, что мне казалось, что не за что. Ключевое слово здесь – «казалось», потому что это было неправдой. Как это не за что? Еще как было за что. Но с каждыми неудачными отношениями неуверенность в себе росла во мне как снежный ком. И мозг потом искал подтверждение, что не за что любить. И ведь находил! Здесь не так посмотрела, там не так сказала, сделала, отреагировала. Да, совершенствоваться мне, несомненно, нужно было, но ведь и хорошего было немало. В любом общении мой ум напоминал мне о том, что со мной что-то не так. Надо обязательно поправить одежду, волосы и тому подобное. Ну сколько можно! И вот однажды, проплывая на небольшом кораблике по Москве-реке и рассматривая пассажиров, я пришла к выводу, что в каждом из них есть что-то хорошее, то, за что его любят, как бы этот человек себя ни вел, как бы ни был одет. Бывало время в моей жизни, когда я много времени проводила в дороге разного рода. Поезда, теплоходы, был, конечно, и опыт перемещения на самолете, путешествия на автомобиле. И везде я пересекались со множеством людей. И каждый раз мои мысли о том, что каждого человека есть за что любить, подтверждались. А значит, и во мне тоже что-то такое да есть. Нужно это в себе только найти. Когда я начала эту практику и сама начала видеть в себе то, за что меня можно любить, люди стали ко мне относиться иначе.

Мне просто стало легче, для окружающих я стала безопаснее, и они тоже стали видеть во мне то, что я сама для себя открыла. Мои достоинства. К примеру, я умею варить кофе. А чем не повод полюбить меня за это мне же самой? Нужно находить свои достоинства в простых бытовых вещах. И тогда тебе откроется целый кладезь прекрасных навыков, которые сделают жизнь твою, моя дорогая, и твоих близких радостнее, комфортные, счастливее.

Все мы очень хотим, чтобы нас любили окружающие. Мы нуждаемся в любви, в этом нет сомнений. Но если мы сами не особо-то в себя верим, то кто поверит в нас безвозмездно? С детства мы слушаем разные укоры в свой адрес, убеждаясь постепенно все больше, что нас не за что любить. Об этом могут говорить не только слова, но и поступки других, часто даже близких людей. Самое страшное то, что мы начинаем в это верить. Мы утрачиваем способность смотреть на себя объективно, радоваться своим стараниям, успехам, качествам.

Непонимание, непринятие своей уникальности тормозит наше развитие. Истинная красота человеческих качеств души и характера словно покрывается пылью чужих суждений настолько, что приходится не просто оттирать, а даже вести глубинные раскопки. Конечно, многих из нас родители воспитывали в любви и заботились. Но делали это так, как умели, перенимая опыт своих родителей. Конечно, им бы не хотелось, чтобы мы росли закомплексованными и стыдящимися себя. Они просто выполняли свои обязанности, не слишком задумываясь ни о своих чувствах, ни о чувствах своих детей. Просто жили как могли. Если бы в их время было больше знаний и возможностей их реализовывать, наверняка многие бы воспользовались этим. И не стоит обижаться, просто нужно поблагодарить судьбу за то, что она сейчас нам дала возможность разобраться в себе, полюбить себя и научить этому своих детей, чтобы они, в свою очередь, учили своих.

Итак, во втором упражнении мы будем смотреть на себя со стороны, будто на другого человека. И вновь будем писать, будем вытягивать из глубин то, что там лежит и пылится. На сей раз, нам нужно выписать ни много ни мало 100 причин любить тебя. И это не тот список, что мы составляли в первом упражнении. Это те качества, за что бы ты полюбила тебя же, если бы была другим, сторонним человеком. Чего в тебе такого особенного, что нравится людям? Если, на первый взгляд, не можешь этого понять, сосредоточься и прислушайся к своим ощущениям. Как говорит мой средний сын, когда мы что-то не можем долго найти: «Есть, оно есть!» Он просто верит.

Взгляни на себя с разных сторон. Как на любимого человека, как на постороннего прохожего, как на родственника, коллегу, профессионального специалиста. Какие качества ты видишь, которые проявляешь в разных ситуациях своей жизни? Тебе они могут быть незаметны в повседневной суете, но стоит остановиться и присмотреться, то твоя личность становится ярче и привлекательнее даже для тебя самой. Как ты ведешь себя, разговариваешь, кому помогаешь, прокрути свою жизнь через призму своих хороших качеств.

Итак, пишем за один день сто причин любить тебя. Сто причин любить тебя тобой самой. Первый список во внимание не берем, пишем новые качества.

Опять же, приведу пример.

1. Нахожу выход в сложных ситуациях.

2. Легко иду на контакт с людьми.

3. Умею ладить с детьми.

4. Умею радоваться жизни.

5. Имею чувство юмора.

6. Умею уважительно разговаривать с совершенно разными людьми.

7. Могу объяснять свои мысли.

8. Проявляю заботу о близких.

9. Не вру.

10. Поступаю по совести.

11. Стараюсь никого не обижать.

12. Умею просить прощения.

13. Стараюсь по возможности быть волонтером и помогать нуждающимся.

14. Уважаю людей старше меня, а также и сверстников и младших. В общем, уважаю людей.

15. Умею спокойно отстоять свою точку зрения.

16. Не люблю скандалов.

17. Миролюбивая и неконфликтная.

18. Стараюсь с пониманием относиться к поступкам других людей.

19. Умею поддержать.

20. Могу дать совет, если необходимо, но не настаиваю, чтобы человек делал именно так.

21. Слежу за хорошим состоянием своего тела, чтобы в нем мне было комфортно жить, а людям чтобы было приятно со мной общаться.

22. Во мне нет фальши и лицемерия, и это прекрасно.

23. Я люблю познавать новое, изучать и принимать нововведения.

24. Обладаю эмпатией.

25. Во мне нет высокомерия, хотя я занимаю высокую должность.

26. Люблю животных.

27. Никогда не пройду мимо того, кто нуждается в моей помощи.

28. Люблю посмеяться.

29. Люблю разные жанры музыки, поэтому мне легко слушать то, что слушают другие.

30. Начитанность позволяет поддерживать разные разговоры.

31. Легкая на подъем.

32. Не страдаю завистливыми чувствами, ну, если только к тем, кто хорошо умеет продавать все что угодно, в том числе свое творчество. Потому что очень люблю рисовать, и было бы здорово этим еще и зарабатывать.

33. Могу продумать уютный дизайн жилища не только себе, но и другим людям.

34. Справляюсь с кропотливой работой.

35. Умею варить изумительное варенье из разных ягод и даже фруктов.

36. Всегда пою гостей вкусным чаем.

37. Люблю угощать людей.

38. Обладаю гостеприимством.

39. Не придирчива.

40. Не боюсь бытовых сложностей.

41. Очень люблю радовать детей и близких.

42. Искренний и не двуличный человек.

43. Терпеливо отношусь ко многому.

44. Умею ждать.

45. Обладаю тактичностью.

46. Не лезу с излишними советами. Могу их дать, только если человек действительно в них нуждается и сам просит.

47. Выносливая, могу ходить в походы и не ныть.

48. Занимаюсь дыхательными практиками, которые уравновешивают психику. Понимаю, что это необходимо, скорее всего, каждому, чтобы комфортно жить в обществе.

49. Люблю длинные волосы и юбки, с этими атрибутами я выгляжу женственно.

50. Умею сделать комплимент и не скуплюсь на комплименты вообще.

51. Умею хвалить людей.

52. Умею видеть в людях хорошее.

53. Умею сострадать. Не просто жалеть, а именно сострадать.

54. Чаще я все же сначала думаю, прежде чем говорю или делаю.

55. Преданная и верная.

56. Всегда стараюсь накормить вкусно. Могу готовить из самых простых продуктов.

57. Аккуратная.

58. Хозяйственная.

59. Любящая.

60. Терпеливая.

61. Постоянная, стабильная.

62. Не страдаю снобизмом.

63. Умная.

64. Стараюсь жить осознанно.

65. Не имею привычки ныть по каждому поводу и без повода.

66. Отзывчивая.

67. Чуткая.

68. Отходчивая.

69. Люблю культуру и традиции.

70. Решительная.

71. Могу радоваться и солнцу и дождю.

72. Не упрямая.

73. Я за истину, не буду спорить из принципа.

74. Умею промолчать, когда нужно.

75. Не доканываю по малейшему поводу своих близких.

76. Умею варить вкусный кофе.

77. Радуюсь подаренным книгам.

78. Научилась радоваться чужим успехам.

79. Не паникер.

80. Люблю все натуральное и естественное.

81. Научилась больше внимания уделять семье.

82. Не люблю спорить.

83. Могу подурачиться, покататься с горки и тому подобное.

84. Не люблю выставлять личную жизнь напоказ.

85. Справедливая.

86. Честная.

87. Не злопамятная.

88. С художественным вкусом.

89. Не расточительная.

90. Стараюсь жить по принципам (заповедям).

91. Вер, что человек способен раскаиваться.

92. Люблю открытые честные отношения.

93. Я за то, чтобы договариваться и искать компромиссы.

94. Люблю делать подарки и устраивать сюрпризы.

95. Обладаю быстрой реакцией.

96. Впечатлительная.

97. Сентиментальная.

98. Не позволяю унижать людей.

99. Умею копить Положительные впечатления, греющие душу.

100. Никогда не настаиваю, чтобы человек делал то, что ему не нравится.

Кто-то пишет этот список более легко, для кого-то это сложная задача, по-разному бывает. Но в любом случае, когда начинаешь искать в себе то, за что бы тебя полюбила ты сама, сердце откликается. И ты захочешь найденные качества развить еще больше. На одноименном марафоне любви к себе после этого упражнения я получаю массу писем с впечатлениями. Вот отрывок одного из них: «Первые 20 я написала, почти не задумываясь. А вот дальше мне было сложно. Очень сложно. Я копалась в себе, вспоминала, как веду себя в разные моменты моей жизни, как общаюсь с детьми, с мужем, с родителями, какие качества при этом проявляю. И на каком-то этапе написания этого списка я поняла – а ведь меня, действительно, есть за что любить! Я ведь хороший человек, со мной комфортно, весело, легко. Мне самой следует принять себя со всеми моими качествами! Их ведь так много во мне, хороших! Если бы я была посторонним человеком, я бы захотела с собой дружить, и это правда! Я это поняла. Почему-то я позволяла себе заниматься самоедством, коря себя за пару негативных каких-то нюансов, а хорошее в себе так не воспринимала. Или воспринимала как должное. И считала, что незачем это замечать. А ведь именно хорошее и надо замечать, а не плохое, а ведь это и надо выносить вперед! Хорошее! То хорошее, что в нас есть! Не зацикливаться на том, что что-то ты сделала не так, а лучше видеть то, что хорошее ты сделала, как проявила себя сегодня с положительной стороны. Этого, на самом деле, гораздо больше. И только когда начинаешь сознательно копаться и вытаскивать все это из глубин своего существа, то видишь воочию весь этот длинный список и понимаешь – да я ого-го! И начинаешь себя уважать, начинаешь относиться к себе по-иному, мгновенно растешь в своих глазах, в своих! А ведь это самое главное! И на этом этапе я поняла, что человек, на которого я могу в любой момент опереться, который обеспечивает всю мою жизнь, мое бытие, мои эмоции и все остальное, – это я сама. Самое близкое, любимое и дорогое существо – это я. И я могу сделать краше не только свою жизнь, но и жизнь своих близких! Вот это я человечище!»

Это письмо особенно меня тронуло, потому что уже здесь, на данном этапе, на этом упражнении она поняла, какая она на самом деле замечательная. Как в том мультике, помните: «Такая нужна самому!» И хочется с собой дружить!

Принятие себя как ценности возможно лишь тогда, когда мы поворачиваемся лицом к себе, отодвигаем нависшее над нами облако из чужих и своих о себе суждений и даже осуждений, рассматриваем себя со стороны осторожно и внимательно, как драгоценность, протирая и полируя.

Загляни в себя, отыщи в себе хорошее, поставь это хорошее во главу, на виду. И пусть это будет не что-то глобальное, а что-то маленькое, милое, повседневное, но это что-то очень-очень ценное.

Да, мы не привыкли общаться с собой, прислушиваться к себе, своим чувствам. Но пришло время почувствовать себя своим милым другом, близким, драгоценными человеком и начать заботиться о себе. Пора перестать смотреть на себя через призму чужих взглядов, порой не самых доброжелательных. Настал тот момент, когда ты сама можешь присмотреться к себе, отодвинув портрет, нарисованный обществом, который мешает тебе подружиться с собой. Отмечай в себе хорошие качества, добрые дела, рисуй свой новый портрет! Который будет радовать тебя!

Хочется добавить еще теплые слова одной женщины, которая поделилась впечатлениями от данного упражнения: «Я привыкла не смотреть на себя от слова «совсем». Я с детства была должна всем, наверное, всему свету и всему человечеству. Все вокруг убеждали меня, что я ничего не стою. Да, не сознательно, но это не убавляет остроты моих ощущений. Даже близкие люди позволяли себе ужасные высказывания. Всю жизнь родители меня сравнивали с братом, я чувствовала себя ничтожеством рядом с ним. Он ведь весь такой замечательный, а ты вон и стоять рядом с ним не слишком-то достойна. При этом с братом-то у нас отношения хорошие, а эти сравнения со стороны родственников мешали мне с ним дружить по-настоящему, я верила, что недостойна. Он и учился лучше, и там лучше, и здесь лучше. Он – кандидат наук, а я всего лишь главный экономист на производстве, фу. Нечем гордиться. У меня есть дети, уже и внуки. А в голове моей звучало – ну и что, подумаешь, у всех есть, нашла, чем тешиться, это не твоя заслуга. И все в таком духе. И это страшно. Ты понимаешь всю свою ничтожность. Точнее, нет, не так. Не понимаешь, не хочешь понимать, а начинаешь верить в эту свою ничтожность. Брошенные по молодости фразы мужчин, которым доверяла, – да ты никому не нужна! Боже мой! Да где я была, когда так нужна была себе самой! И вот сейчас, доставая, клещами вытягивая свои достоинства из себя и ровненько складывая их на бумагу, я понимаю, какой я бриллиант. Алмаз. В золотой оправе. Красивый и блестящий. А гонения мои были не от большого ума тех людей, которые смели меня убеждать в том, что я – никчемное существо. Где-то ими управляла зависть, где-то – страх и тому подобное. Но в глубине души я все-таки чувствовала, надеялась, что, может быть, они не правы и во мне что-то есть? И сейчас я убедилась, да, во мне много чего есть! И все это много – это сплошь хорошее, достойное! Спасибо за то, что заставили меня действительно повернуться к себе лицом! Я ведь и правда – самая ценнейшая своя ценность! Буду теперь учиться жить с собой в мире, обещаю больше себя не обижать и не давать в обиду! Холить и лелеять!»

Да, сравнения в детстве с какими-то другими, более «успешными» детьми, потом со взрослыми, с другими женщинами, даже с мужчинами – это все накладывает отпечатки на психику, а потом возникают и физиологических деформации в виде болячек. Поэтому полюбить себя – наша первоочередная задача!

Я желаю всем успехов в выполнении данного упражнения, посмотри, какая же ты замечательная, отыщи детали, которые делают тебя такой! Я верю в тебя, вперед!


Глава 4. Письмо себе

Мы ежедневно разговариваем с разными людьми, интересуемся их делами, настроением, здоровьем. А может быть, теперь поинтересоваться, как дела у тебя самой? Пора поинтересоваться у себя. Может быть, что-то нужно, настроение поднять или позаботиться каким-то иным способом? Мы привыкли все делать сначала для других, обеспечивать заботой кого-то, быть должными кому-то. А сама, а как же сама?

Просыпаясь утром, ты наверняка в первую очередь думаешь, как собрать детей в школу, мужа на работу, что кто наденет, чем покормить и так далее. А сама? А что сама, как-нибудь перебьюсь, что называется. Но пора остановить эту волну. Ты ведь и есть свой самый главный человек, друг, даже босс. И только тебе судить, какая ты такая или не такая. Особенная? Да, а почему нет? Каждая из нас имеет право быть особенной и меру этой особенности вправе выбирать сама. Почему это коллеге, к примеру, виднее, что ты ворчунья, хотя ты просто сделала замечание, высказала свое мнение по поводу какой-либо ситуации? Почему ты позволяешь себе верить чужому мнению?

У него, у того, кто дает тебе оценку, кто как-то тебя называет, вешает ярлык, было достаточно информации, чтобы дать тебе определенную характеристику? Он знает все твои проблемы и переживания? Он знает, какие удары судьбы ты переносила, как росла в детстве, что было с тобой в юности и так далее? Конечно, нет, он не знает. И этот кто-то, кем бы он ни был, не знает тебя лучше тебя самой. А ты ему веришь. Веришь, что ты толстая, хмурая, ворчливая, худая, дылда, коротышка, хромая и тому подобное. Какое им всем дело, какая ты? Не верь, когда тебе говорят о тебе же самой плохо! Ну вот не верь, и все! Это неправда! Воспитанный и умный человек никогда не будет тебя унижать и определять тебя сходу в отряд «каких-то не таких».

Верим лишь себе, девочки, и тем, кто говорит о нас хорошо! Плохое дается легче, вот почему мы этим всем так обрастаем со временем. А те, кто видят хорошее, – люди ценные, просто ценнейшие! Вот им верить можно. Верить можно только в хорошее, доброе, светлое. Все остальное – зависть, обиды и, скорее всего, опять зависть. Ты думаешь, у тебя нечему завидовать? Вряд ли это так. Всегда есть. В чужом огороде, как известно, трава зеленее. Да, завидуют, кидают колкие фразы, а ты под всем этим грузом пытаешься всем угодить. Но давай сегодня остановимся. Убери все раздражители максимально, насколько это возможно. Попробуй сосредоточиться на себе, побыть наедине с собой. И вот сейчас, когда ты тет-а-тет со своими мыслями, чувствами, теперь пообщайся с собой предельно честно. В этом поможет техника письма.

Да, ты сейчас будешь писать письмо себе. Что писать? Строгих правил нет, просто нужно излить душу на бумаге, разобраться в своих нуждах, в том, что реально беспокоит тебя сейчас, а также вместе с собой найти выход из какой-то наболевшей проблемы. Обращайся к себе по имени. Так твое сознание будет лучше воспринимать диалог. Пиши без цензуры, без препятствий, без границ. Обсуди с собой, как с лучшей подругой, какие-то волнующие стороны твоей жизни. Наверняка есть и секреты или какие-то сокровенные моменты, которые пора выписать и подумать. Поплачь, пожалей, пойми и прости себя. Прямо в письме скажи себе, что ты себя любимую простила.

Твоему мозгу нужна эта информация именно в таком формате. Нужны факты, документы, а письмо – это официальный документ, обращенный к своей персоне. Тогда ум сможет поверить в реальность происходящего, сможет осознать, что ты прощена. Говори себе, что в себе нравится, почему нравится. Говори себе, точнее именно пиши, что любишь себя! Обращайся к себе в письме как к другому человеку. Расскажи этому, самому близкому, человеку, как он дорог и важен для тебя. Объяснись с собой, почему ты поступала так или иначе не в свою пользу в каких-то ситуациях. Объяснись о тех моментах, когда позволяла себя обижать. Пообещай больше никогда не давать себя любимую в обиду. Пообещай себе прислушиваться к своим нуждам, к своим потребностям, к своим чувствам. Возможно, захочется плакать, и это нормально. Не сдерживай эмоции, поговори с собой по-человечески, эмоционально, со всей страстью! Пусть твоя душа услышит тебя. Пусть она поймет, что ты не наплевала на нее, и она не просто доживает свой век в этом теле, а что она и ее развитие – смысл твоей жизни. Душа – твоя. И ты ее любишь.

Я начала практику этого упражнения, когда у меня включился какой-то тумблер в сознании и мне остро захотелось поддержать себя. Просто самой поддержать себя морально, словами поддержки, которую мы часто ожидаем от других людей. А зачем ждать? Никто не обязан нам говорить того, что нам хочется услышать сейчас. Наши ожидания – это наши проблемы. Надо просто брать и давать себе моральные силы самостоятельно. Начинать с себя. Тогда и окружающие станут более чуткими. Но они не смогут пробиться в запертые кованые ворота очерствевшей души. Если ты поверишь в себя и хоть немного приоткроешь миру калиточку, то люди это почувствуют, и общение станет совсем другим. Но для этого нужно открыться сначала самой себе, чтобы начать смягчать сердце. Упражнение требует моральных сил, собранности и желания помочь себе.

Опять же, приведу пример такого письма к себе. Имя изменено.

«Дорогая, милая моя Светочка, я впервые разговариваю с тобой вот таким вот образом. Это очень непривычно и волнительно для меня. Порой ты представляешься мне маленькой беззащитной девочкой, которой очень нужна любовь и защита. И теперь я могу дать тебе все это. Моя хорошая, я наконец-то поняла, насколько ты ценна для меня! Я, только я знаю, сколько боли было за жизнь в твоей душе! Только я знаю все твои раны, печали и тайны. Только я знаю, когда и чему ты искренне радовалась и была счастлива. Мне так хочется, чтобы ты всегда была счастлива. А в трудные моменты, чтобы ты знала, что я люблю тебя! Что я очень-очень люблю тебя! Я теперь сразу улавливаю нотки твоего настроения, я хочу, чтобы ты была под защитой. Я обеспечу тебе ее, обещаю. Ты можешь ни о чем не переживать, я сделаю все, чтобы ты была довольна и радостна. Светочка, пожалуйста, прости меня за все те моменты, когда ты была оскорблена, обижена или напугана. Я никогда не дам тебя в обиду впредь! Ты моя самая дорогая, любимая и ценная, знай это и будь в этом уверена.

Я никогда больше не позволю делать тебе то, чего ты не хочешь делать, потому что я хочу, чтобы ты была здорова. Я не хочу, чтобы психологические травмы портили твое физическое здоровье! Я знаю, что только я могу понять тебя по-настоящему, осознать все твои чувства и потребности. Знай, я все это уважаю. Да, ты имеешь право на слабости, да, ты можешь быть слабой девочкой, ты можешь ошибаться и вести себя своеобразно. Я больше не буду осуждать тебя за это. Я не буду осуждать тебя за слезы, я не буду осуждать тебя за съеденную втайне от всех шоколадку, я не буду осуждать тебя, если на тебе опять не застегнутся джинсы. Я люблю тебя такой, какая ты есть. Но знай, я за твои стремления. Я поддерживаю твое желание развиваться, выглядеть лучше, жить лучше. Я тебе обещаю, что ты наконец-то будешь рисовать. Просто рисовать. Для души. Я не буду осуждать тебя за то, что не получается. Я не буду ждать от тебя шедевров и злиться, что не вышло. Я принимаю тебя. Я принимаю тебя такой, какая ты есть. С твоими проблемами и стремлениями, с твоими чувствами и с твоими предпочтения и, с твоими увлечения и страстями. Ты – моя жизнь. Ты – есть я.

Я прощаю тебя за то, что когда-то что-то было не так, я абсолютно не держу на тебя зла. Да, бывало, ты поступала ужасно. Но я принимаю твое раскаяние. Я люблю тебя, несмотря ни на что. Что бы ты ни делала и какой бы ни была. Я буду стараться, чтобы ты была самой счастливой, радостной и здоровой. Я обещаю тебе, что всегда пойму и приму тебя. Я обещаю, что накуплю тебе красивых платьев, в которых ты будешь чувствовать себя принцессой! Ты у меня самая красивая, ты у меня самая любимая, моя девочка! Моя принцесса, моя маленькая королева. Помни всегда: я люблю тебя. Я люблю тебя, когда пасмурно, я люблю тебя, когда солнечно. Я люблю тебя всегда. И знай, ты вправе делать только то, что ты сама хочешь. Я обещаю тебе, что букеты твоих любимых цветов будут регулярно появляться в доме. Я обещаю хорошо одевать тебя и заботиться о тебе. Всегда. Каждый день. Я буду говорить тебе, какая ты хорошая. Я буду отмечать все то доброе и светлое, что есть в тебе. Теперь я буду замечать хорошие твои дела и поступки, я буду хвалить тебя за твои старания и просто за то, что есть, за то, что ты улыбаешься, идешь заниматься своими делами. Я тебя люблю, понимаю и прощаю».

Это трогательное письмо говорит нам о том, как можно общаться с собой. Искренне, открыто, так, как просит душа. Дело в том, что любовь к другим людям, действительно, лежит через любовь к себе. А любовь к себе – через понимание, принятие и прощение себя. Работать с собой нелегко. Да, это труд. Возможно, получится не с первого раза, но ты старайся говорить с собой и обязательно сможешь достичь успехов! Это письмо – лишь пример. У тебя оно может получиться совершенно иным. Только тебе решать, как общаться с собой, как и что говорить, какие доводы приводить. Только ты себя знаешь максимально хорошо со всеми потаенными закоулочками души. Я тебе искренне желаю удачи в этом упражнении. Верь в себя, и вперед! Я в тебя уже верю!


Глава 5. Если бы я себя любила

Сейчас давай пофантазируем, подумаем, помечтаем. А что бы ты позволяла себе делать, если бы уже сейчас ты себя любила могучей безусловной любовью? Часто бывает так: да, я бы, наверное, начала ходить в бассейн или встретилась с дорогими сердцу людьми, с подругами, но потом, как-нибудь в другой раз, на следующей неделе, а потом в следующем месяце, потом опять некогда, значит, в следующем году. Узнала себя? И кормить себя вот этими «завтраками» мы можем бесконечно.

Мое «Если бы я себя любила» началось лет шесть назад. Когда я возвращалась домой, из столицы страны в столицу Восточной Сибири, в милый сердцу Иркутск. Болезненных ситуаций накопилось на сердце очень много, и поля для работы со своими чувствами и своей жизнью были непаханые. Я начала себя честно спрашивать. К примеру, если бы я себя любила, я бы позволила себе сутулиться от неуверенности? Ответ: «Конечно, нет!» С тех пор я выпрямляю спину, как только чувствую малейшие нотки неуверенности. Эти осознанные действия запоминаются организмом и входят в привычку. Потом физика помогает психике. Выпрямляясь теперь, я чувствую себя уверенно. А я бы позволила обидеть себя или своего ребенка? Ну, естественно, нет! Вроде бы это очевидно. Но это так сложно прочувствовать и применить. Приспособить, вплести в свою повседневную жизнь.

Для этого нужно формировать навык. Прописывать и вспоминать при каждой удобной ситуации, корректируя свое поведение в соответствии с новыми правилами. В соответствии с тем, что теперь я себя люблю, а следовательно, и действовать буду уже иначе, через хорошее к себе отношение.

Итак, а что бы было, если бы ты положила конец туманным обещаниям и начала давать себе желаемое?

Четвертое упражнение заключается в следующем. Напиши 40–50 утверждений, что бы ты делала (разрешила себе делать), если бы уже любила себя? Какими бы занятиями одаривала себя? Каждый пункт начинаем с фразы: «Если бы я любила себя, я бы…»

Чтобы было понятно, я снова приведу уже существующий пример такого списка.

1. Если бы я любила себя, я бы раз в неделю ходила в бассейн.

2. Если бы я любила себя, я бы изучила дыхательные практики и применяла их.

3. Если бы я любила себя, я бы каждый день читала по главе из своих любимых книг.

4. Если бы я любила себя, я бы позволяла себе высыпаться по выходным.

5. Если бы я любила себя, я бы регулярно ходила на маникюр и педикюр.

6. Если бы я любила себя, я бы регулярно угощала себя молочным коктейлем.

7. Если бы я любила себя, я бы раз в две недели встречалась с подругами.

8. Если бы я любила себя, я бы начала рисовать.

9. Если бы я любила себя, я бы поменяла работу.

10. Если бы я любила себя, я бы съездила на море.

11. Если бы я любила себя, я бы умела говорить нет, когда это нужно.

12. Если бы я любила себя, я бы научилась танцевать.

13. Если бы я любила себя, я бы купила себе хороший фотоаппарат.

14. Если бы я любила себя, я бы позволила себе собирать коллекцию статуэток-балерин.

15. Если бы я любила себя, я бы позволяла себе проявлять любовь к своим детям так, как они этого заслуживают.

16. Если бы я любила себя, я бы не позволяла себя унижать.

17. Если бы я любила себя, я бы регулярно ходила в парк гулять среди деревьев.

18. Если бы я любила себя, я бы стряпала каждую неделю.

19. Если бы я любила себя, я бы научилась шить, чтобы одеваться красиво и так, как я хочу.

20. Если бы я любила себя, я бы носила длинные юбки.

21. Если бы я любила себя, у меня было бы много платьев.

22. Если бы я любила себя, я бы позволила себе выражать свои чувства.

23. Если бы я любила себя, я бы разрешила себе плакать, когда мне это нужно.

24. Если бы я любила себя, я бы пересмотрела свое питание.

25. Если бы я любила себя, я бы занималась йогой.

26. Если бы я любила себя, я бы регулярно ходила в салон красоты.

27. Если бы я любила себя, я бы сделала ремонт.

28. Если бы я любила себя, я бы не красила волосы в другие, чужие мне цвета.

29. Если бы я любила себя, я бы улыбалась себе в зеркале.

30. Если бы я любила себя, я бы хвалила и благодарила себя за все то хорошее, что я делаю каждый день.

31. Если бы я любила себя, я бы не стеснялась делать комплименты.

32. Если бы я любила себя, я бы стала внимательно прислушиваться к своим ощущениям.

33. Если бы я любила себя, я бы больше помогала тем, кто нуждается в моей помощи.

34. Если бы я любила себя, я бы чаще баловала себя любимыми фруктами.

35. Если бы я любила себя, я бы одевалась так, как хочу.

36. Если бы я любила себя, я бы купила себе красивые украшения.

37. Если бы я любила себя, я бы научилась играть в теннис.

38. Если бы я любила себя, я бы научилась ездить на лошади.

39. Если бы я любила себя, я бы каждый год ездила отдыхать.

40. Если бы я любила себя, я бы раз в неделю ходила на массаж.

41. Если бы я любила себя, я бы радовалась тому, что я живу.

42. Если бы я любила себя, я была бы благодарна за себя своим родителям.

43. Если бы я любила себя, я бы ценила каждый свой день и не позволяла бы омрачать.

44. Если бы я любила себя, я бы чаще радовала себя и детей совместным и веселым просмотром мультиков.

45. Если бы я любила себя, я бы благодарила судьбу за каждый подаренный мне день.

46. Если бы я любила себя, я бы чаще ходила в кафе и иногда позволяла бы себе и рестораны.

47. Если бы я любила себя, я бы посетила аквапарк.

48. Если бы я любила себя, я бы поменяла квартиру на дом.

49. Если бы я любила себя, я бы поздравляла маму с моим днем рождения.

50. Если бы я любила себя, я бы научилась заплетать себе косы.

В процессе написания этого списка начинают открываться такие интересные вещи! После первых двадцати пунктов начинаешь глубже погружаться в свои истинные нужды и потребности. Желания что-то делать регулярно с поверхностных и бытовых переходят в более емкие и осмысленные, духовные.

Перечитай список, и он покажется не таким уж и большим. Захочется сделать для себя еще больше. Тем более что многое из этого осуществимо уже сейчас. Дорогая читательница, пожалуйста, начни практиковать то, что ты написала. За текущую неделю внедри что-нибудь в свою жизнь. В свою жизнь, наполненную любовью к себе! Конечно, не нужно сразу все взваливать на себя и пытаться осуществить срочно все пункты. Начинай постепенно, в своем комфортно ритме, в соответствии с условиями своей настоящей жизни. Относись к этому легко. И ни в коем случае не ругай себя, если что-то не получится сразу. Пробуй то, что не получилось, снова и снова. Делай то, что нравится. Разрешай себе это делать. И Вселенная вознаградит тебя за старания. Ты откроешься для себя как прекрасный цветок, достойный бескорыстной, безусловной, всеисцеляющей любви!

Я желаю тебе всем сердцем проделать с легкостью это упражнение и получить отклик из глубин твоего подсознания незамедлительно.

Мои милые героини, которые проходят путь к себе через мой марафон и индивидуальные курсы и кураторство, делятся своими успехами и переживаниями. Перечитывая опыт других, мы накапливаем новые силы и вдохновение для уже своих личных свершений. Приведу цитату из письма, в котором описаны впечатления женщины, которая начала практиковать данное упражнение и решила поделиться со мной эмоциями и своими инсайтами.

«Сначала для меня было не совсем понятно, что именно я должна писать, что я должна себе позволять. Что значит сама эта фраза: “Если бы я себя любила, то я бы…” Но как только я написала несколько таких фраз, я будто вырулила из-за поворота, и мне открылись такие красоты! Я поняла, что, если бы я действительно любила себя, каждый мой день складывался бы несколько иначе. Каждый мой день был бы проще, но при этом дороже, глубже, яснее, ярче, качественнее, счастливее. Это упражнение вселило в меня уверенность, что любить себя можно и нужно! И это возможно! И я это могу! Я бы делала и то, и это! Я вошла во вкус. Начала представлять, как бы я себя вела, как поступала бы, как общалась бы, если бы на самом деле любила себя. О любви к себе надо постоянно, ежедневно напоминать себе. Я это поняла сейчас. Если бы я себя любила, что-то уже давно было бы по-другому. Значит, сейчас я могу это исправить. Могу позволить, разрешить себе это исправить. Баловать себя, делать то, что нравится, не испытывать дрожи в ногах перед другими людьми, снять груз излишней ответственности, почувствовать себя девочкой».

Осознание многих вещей происходит не только через их проговаривание, но и через их написание рукой. Это и наглядность – можно пересмотреть, дополнить, подумать еще раз, – и выработка новых нейронных связей в мозге.

Общение с собой через письмо – это продуктивная работа. Такие психологические техники помогают как физическому телу избавиться от накопленного напряжения, так и нашей психике. Когда ты сможешь позволять себе желаемое, это будет означать то, что ты наконец-то к себе обернулась. И дальше работа над собой будет понятнее, приятнее и качественнее.


Глава 6. Из недостатков – в достоинства

Недостатки видеть гораздо проще, чем достоинства. Особенно зорко их видит женщина, как в близких, так и в себе самой. Поэтому женщинам присуще самоедство, самокритика, даже самобичевание. Сейчас мы будем трансформировать свои недостатки во вполне определенные достоинства. Это поможет нам сформировать в себе желаемые положительные качества и развивать их сознательно.

Итак, выписываем в тетрадочку в столбик список из 30 своих негативных качеств. Но только тех, которые не нравятся именно тебе, а не окружающим людям. Прислушайся к себе и учитывай именно свое мнение, свои ощущения. Когда первый столбик будет готов, пишем рядом второй из противоположных качеств, положительных. Например, ленивая – трудолюбивая.

После того как готов и второй столбик, мы поочередно вычеркиваем отрицательные черты из первого списка, представляя, что они исчезают и в нас тоже. Перечитываем хороший столбик еще раз. Почувствуй в себе каждое положительное качество из перечисленных, ощути, как они формируются в теле. Представь, будто ты уже им, каждым, обладаешь. Теперь начинай их в себе воспитывать. Веди себя так, как диктуют тебе эти качества. Только не переусердствуй, не должно быть перенапряжения ни морального, ни физического. Опять же, не ругай себя, если что-то не получается. Пробуй еще и еще, отнесись к этому процессу взращивания в себе хороших желаемых черт как к игре.

Ниже приведен пример выполненного упражнения, чтобы тебе было проще сориентироваться и сделать это задание самой.

Отрицательные:

1. Невнимательная.

2. Рассеянная.

3. Не пунктуальная.

4. Раздражительная.

5. Медлительная.

6. Нерешительная.

7. Стеснительная.

8. Скованная.

9. Неуверенная.

10. Неаккуратная.

11. Ворчливая.

12. Придирчивая.

13. Бываю ленивая.

14. Грустная.

15. Замкнутая.

16. Слишком самостоятельная, не могу принимать помощь.

17. Тусклая, серая.

18. Не обладаю стилем.

19. Не ухаживаю за собой в достаточной степени.

20. Грубая.

21. Не тактичная.

22. Вспыльчивая.

23. Могу повысить голос, когда это не нужно.

24. Не умею отказать, сложно сказать нет.

25. Не обладаю достаточным уважением к себе.

26. Не прислушиваюсь к своим нуждам.

27. Навязчивая.

28. Много откладываю на потом.

29. Часто не доделываю начатое.

30. Не умею мечтать.



Положительные:

1. Внимательная.

2. Собранная.

3. Пунктуальная.

4. Терпеливая, спокойно воспринимающая происходящее.

5. Расторопная, резвая, быстрая.

6. Решительная.

7. Коммуникабельная.

8. Раскованная.

9. Уверенная.

10. Аккуратная.

11. Дружелюбная.

12. Понимающая.

13. Трудолюбивая.

14. Веселая, радостная, умеющая радоваться жизни.

15. Открытая.

16. Принимающая помощь.

17. Яркая.

18. Стильная.

19. Ухаживающая за собой с любовью.

20. Мягкая.

21. Тактичная.

22. Спокойная.

23. Могу говорить ровным тоном, при этом, объясняя то, что необходимо.

24. Умею сказать нет, если мне не хочется чего-то делать.

25. Уважаю и ценю себя.

26. Прислушиваюсь к своим нуждам.

27. Ненавязчивая, легкая.

28. Делаю сразу.

29. Доделываю начатое до конца.

30. Мечтательная.



Эта практика помогает трансформировать то, что уже есть и не нравится, в то, что хочется. Увидеть, упорядочить, превратить в желаемое.

Поделюсь примером из своей жизни. Как-то давным-давно я впервые села писать этот список. Конечно, плохое я написала быстро. Мне ведь с детства все кому не лень проговаривали его по сто раз, заставляя верить в его пункты и взращивать каждый из них. Окружающие, как из рога изобилия, могли, не задумываясь, поливать крепчающие ростки моих комплексов. Да, кто-то делал это не нарочно, желая, чтобы я выросла «нормальным человеком», это, конечно, в основном родственники и наставники в виде педагогов. Кто-то сознательно, но я верила всем.

Повторюсь, большим пинком для начала работы над собой стало появление моего старшего сына. Много трансформаций стало происходить в моей голове. Я начала понимать, что я хочу для своего ребенка хорошую мать. И я начала стараться. Работы было очень много. Я была благодарна своему сыну, что он пришел в мою жизнь. Он стал моим дружочком, моим вдохновением, моей защитой. И в один прекрасный вечер, как тогда было, полный стрессов и тревог, я написала этот список. Мне казалось, я могу продолжать и продолжать его, настолько у меня было предвзятое отношение к себе родной. И вот началось самое интересное: я начала вычеркивать плохое из себя и заменять это хорошим. Некоторые качества я не могла назвать одним словом и описывала так, как понимала тогда, образами, впечатлениями. И когда я начала представлять, что хорошие есть во мне уже, я поняла, что многие из них, из положительных, были во мне и раньше, были во мне всегда! Да-да. Просто, они, как сундук с сокровищами, были закиданы сверху грязными камнями оскорблений и негативных колких фраз чужих людей. И некоторые свои драгоценные камушки я уже и не видела. Я сейчас начала откапывать, увидела, нашла. И поняла, что хочу применять и украшать ими свою жизнь и жизнь своих детей (тогда еще – ребенка).

Именно эта техника помогла мне понять, что трансформируя плохие черты в хорошие качества вот таким образом, наглядно, на бумаге, я просто убираю то, чем меня завалили, и добираюсь до своего истинного. Я навожу порядок. И теперь, когда я нашла эти самые свои сокровища, я не позволю их закидать снова. Эти мои драгоценные качества есть в глубине меня, я хочу вырастить теперь именно их. Теперь я позволю себе удобрять и поливать их позитивом, чтобы они росли и развивались. Эти качества нужны мне, нужны моему сыну. Я имею в виду то, что моему сыну необходимо, чтобы они были во мне. Потом я еще не раз проделывала это упражнение, потому что я чувствовала, что это необходимо мне. Качества мои постепенно менялись, мне интересно было за этим наблюдать. Мне важно было становиться все ценнее и ценнее для себя.

Вот так и началось мое осознанное отношение на пути к себе. Я стала постепенно больше доверять жизни. Я стала принимать уроки судьбы. Я научилась жить. Просто жить. Жить в радость. Да, случалось по-разному в моей жизни. Это был лишь самый первый неловкий шаг, но такой важный! Благодаря ему я нашла ту тропу, по которой продолжаю свой путь и сейчас. И я очень благодарна судьбе за эту возможность.

Теперь я хочу, чтобы и ты, моя дорогая читательница, нашла такую тропку для себя, встала на такую же, свою, дорожку.

Приведу для поддержки и мотивации отрывок из отклика. «Надя, я и не думала раньше, что можно вот так раз, и повернуться к себе лицом, как ты говоришь! Очень верно говоришь! Я вот так жила, жила. Жила как-то. Сама не зная как. День за днем. Никаких красок. Работа, усталость, раздражение дома. Начались проблемы с сердцем. А я раньше бы хоть подумала спросить себя: Ира, а чего ты хочешь? Хочешь на самом деле, по-настоящему, что тебе нужно? Чего не хватает? А какая я? Я и не знала, что я такая хорошая. Разве мне говорил кто-то, что я обладаю столькими достоинствами? Нет. Иногда, конечно, бывали белые комплименты, но я и на них внимания не обращала, думая, что это так специально сказано, чтобы разговор поддержать или что-то получить от меня. А сейчас я поняла: мне жизненно необходимо верить в хорошее, верить в себя, уважать себя, видеть в себе все краски жизни!»

Действительно, мы привыкли, чтобы нам постоянно кто-то что-то разрешал. А вот возьми и стань для себя этим кем-то! Разрешай себе сама, так можно! Вернее, только так и можно! Перестань оглядываться в страхе с мыслями, а что бы на это сказала мама, сестра, подруга. Какая тебе разница, что бы она сказала! Позволь ей жить своей жизнью, а себе – своей! Вот что по-настоящему важно! Жить жизнью своей! И, главное, вовремя разрешить себе это. И раскопать в себе много ценных достоинств.

И я желаю тебе удачи в выполнении этого упражнения и поддерживаю от всего сердца!


Глава 7. Хозяйка своей жизни

Случается, что мы часто перекладываем ответственность за свою жизнь на других людей. Мы можем негодовать по поводу того, что некто испортил нам жизнь или лучшие годы, что этот некто не дал нам принять важного решения, что этот, или уже другой, некто не дал возможности поступить так или как-то иначе, высказаться и тому подобное. Или чей-то голос, может быть мамин или авторитетного учителя или тренера, который поет внутри нас, все время дает «советы» и «предостережения», которые мешают жить правильно, на самом деле. Мешают жить так, как давно хочется. Если в тебе сидит постоянная тревога сделать что-то не то и не так, то твоего внутреннего надзирателя пришло время отодвинуть.

С помощью следующего упражнения ты будешь учиться принимать решения, касающиеся твоей жизни, твоей судьбы, твоей семьи, твоего быта, самостоятельно. Учиться брать ответственность в свои родные руки.

Итак, выписываем опять в свою красивую тетрадочку 5–10 ситуаций, в которых тебе помешали в чем-то важном, то есть грубо влезли в твою жизнь, не дали сделать что-то, прожить что-то, почувствовать или, наоборот, заставили сделать что-то против воли. Это именно на твое усмотрение. То есть ситуации, которые тебе кажутся таковыми, что кто-то помешал. Пишем с упоминанием конкретных имен или понятных только тебе определений. Например, «подруга», или «усатый мужчина» и тому подобное. И пишем достаточно подробно, с описаниями и уточнениями.

Теперь, когда ситуации готовы, берем и дополняем эти самые ситуации фразой «Я ПОЗВОЛИЛА». Ниже представлены примеры пяти ситуаций. Затем эти же ситуации в исправленном виде. Если удобно, то тоже пишем скорректированные ситуации отдельно, ниже. Перечитываем снова, уже с изменениями. Вдумайся, почему ты позволила этому произойти, каких качеств тебе не хватало, чтобы не дать кому-то влезть в твою жизнь. Достаточно подробно объяснись с собой. А те самые недостающие качества выпиши отдельно. Пусть списочек этих личностных характеристик служит напоминанием, что их непременно нужно развивать в себе. Напиши или проговори, что бы ты могла предпринять для изменения ситуации. Прочувствуй написанное. Дай себе понять, что если вдруг снова сложится подобная ситуация или даже совсем другая ситуация, но в которой опять некто будет пытаться влезть в твою жизнь своим ненужным советом или мнением, то ты защитишь себя и не дашь этому случиться.

Постарайся отпустить обиду на этих людей, ведь они не под дулом пистолета заставляли тебя. Ты сама принимала решение, как бы больно это ни звучало. Ты не разрешала себе иметь свое собственное мнение. Прости себя за эти ситуации. Скажи или напиши себе, что прощаешь себя именно за это.

Пример.

Ситуация 1. Когда мне было 25 лет, я захотела купить старый красивый и очень удобный шкаф. Это был раритет, а я очень люблю такие раритетные вещи. К тому же он бы очень мне пригодился. Я показала фото из объявления своей близкой подруге. Она недовольно сморщила нос. «Нее, я бы такой не взяла ни за что!» – протянула она. Я уже сильно засомневалась. Я подумала, что я какая-то не такая, что нормальным людям такое не нравится, у меня дурной вкус и все такое. Я почувствовала себя очень гаденько тогда. В поисках поддержки я показала объявление коллеге, она тоже осталась недовольна и сказала, что вообще такие вещи только на мусорку. Хотя, на минуточку, теперь новые вещи специально старят и продают дороже, потому что это теперь модный тренд. Я совсем отчаялась и решила не покупать этот шкаф, о чем до сих пор жалею.

Ситуация 2. В возрасте примерно лет 27 мне родная тетя навязала, буквально сосватала парня. Мне он не очень понравился. Но она настойчиво мне объясняла, что все это мои капризы, что уже срочно пора замуж, стерпится-слюбится и так далее. Почему-то я ее слушала. Мы встречались какое-то время, потом я вроде и привыкать начала, но внутри был червячок, не дававший мне покоя. Мы поженились. Через год, конечно, развелись. Я поняла, что надо слушать только свое сердце.

Ситуация 3. Не так давно я ринулась покупать шубу. Довольная, что у меня скоро будет крутая и очень красивая, теплая обновка. Но в магазине меня ловкая продавец обработала так, что я купила совсем не то, да еще и втридорога. Я взяла шубу, которая мне вообще не нравится, ни по фигуре не сидит, ни вообще. Висит теперь в шкафу, а денег на новую нет. Вот, что называется, повелась.

Ситуация 4. Когда я хотела продать квартиру, доставшуюся мне в наследство в маленьком городке, далековато от того, в котором я живу, родственники уговорили меня не делать этого. Теперь тот город опустел, цены сильно упали, да там сейчас и вообще жилье не покупается, все уезжают. Надо было мне слушать себя.

Ситуация 5. Однажды мне сделали подарок. Он немного странным образом был сделан, но я почему-то тогда пошла на это. Подарок был на день рождения. Мне подарили дорогой планшет, но в кредит. И кредит оформили на меня. А даритель сделал только первый взнос, он был очень небольшой, чисто символический. И этот человек гордо всегда считал, что он мне сделал дорогущий подарок, хотя я полтора года была вынуждена выплачивать кредит. Вот теперь я понимаю, где она, нелюбовь к себе.

Ситуации с коррекцией.

Ситуация 1. Когда мне было 25 лет, я захотела купить старый красивый и очень удобный шкаф. Это был раритет, а я очень люблю такие раритетные вещи. К тому же он бы очень мне пригодился. Я показала фото из объявления подруге. Она недовольно сморщила нос. «Нее, я бы такой не взяла ни за что», – протянула она. А Я ПОЗВОЛИЛА ее реакции повлиять на меня. Я уже сильно засомневалась. Я подумала, что я какая-то не такая, что нормальным людям такое не нравится, у меня дурной вкус и все такое. Я почувствовала себя очень гаденько тогда. В поисках поддержки я показала объявление коллеге. Она тоже осталась недовольна и сказала, что вообще такие вещи только на мусорку. Хотя, на минуточку, теперь новые вещи специально старят и продают дороже, потому что это теперь модный тренд. Я ПОЗВОЛИЛА ее реакции повлиять на меня. Я совсем отчаялась и решила не покупать этот шкаф, о чем до сих пор жалею.

Ситуация 2. В возрасте примерно лет 27 Я ПОЗВОЛИЛА своей родной тете навязать мне, буквально сосватать парня. Мне он не очень понравился. Но Я ПОЗВОЛИЛА настойчиво мне объяснять, что все это мои капризы, что уже срочно пора замуж, стерпится-слюбится и так далее. Почему-то я слушала. Мы встречались какое-то время, потом я вроде и привыкать начала, но внутри был червячок, не дававший мне покоя. Мы поженились. Через год, конечно, развелись. Я поняла, что надо слушать только свое сердце.

Ситуация 3. Не так давно я ринулась покупать шубу. Довольная, что у меня скоро будет крутая и очень красивая, теплая обновка. Но в магазине Я ПОЗВОЛИЛА продавцу обработать меня так, что я купила совсем не то, да еще и втридорога. Я взяла шубу, которая мне вообще не нравится, ни по фигуре не сидит, ни вообще. Висит теперь в шкафу, а денег на новую нет. Вот, что называется, повелась.

Ситуация 4. Когда я хотела продать квартиру, доставшуюся мне в наследство в маленьком городке, далековато от того, в котором я живу, Я ПОЗВОЛИЛА родственникам уговорить меня не делать этого. Теперь тот город опустел, цены сильно упали, да там сейчас и вообще жилье не покупается, все уезжают. Надо было мне слушать истинную себя.

Ситуация 5. Однажды, мне сделали подарок. Он немного странным образом был сделан, но я почему-то тогда пошла на это. Подарок был на день рождения. Мне подарили дорогой планшет, но в кредит. И кредит оформили на меня. А Я ПОЗВОЛИЛА дарителю сделать только первый взнос, он был очень небольшой, чисто символический. И этот человек гордо всегда считал, что он мне сделал дорогущий подарок, хотя я полтора года была вынуждена выплачивать кредит. Вот теперь я понимаю, где она, нелюбовь к себе.

Сейчас выписываем, что тобой двигало, что мешало поступить с пользой для себя.

Ситуация 1.

1. Страх того, что со мной не захочет общаться подруга.

2. Нерешительность.

3. Стеснительность.

4. Огромная неуверенность в себе.

5. Страх того, что про меня распространят плохое мнение.

Ситуация 2.

1. Страх одиночества.

2. Неуверенность в себе, я думала, что достойный человек никогда не обратит на меня внимания.

3. Стыд, что я до сих пор не замужем.

4. Нерешительность противостоять авторитарному поведению родственницы.

Ситуация 3.

1. Нерешительность.

2. Недоверие своему собственному вкусу.

3. Страх того, что меня посчитают какой-то не такой.

4. Нежелание, даже боязнь развить конфликт.

5. Неумение себя защитить.

Ситуация 4.

1. Недоверие своей интуиции.

2. Нерешительность.

3. Страх быть осужденной и отвергнутой родственниками.

4. Страх того, что обо мне будут плохо говорить родные.

Ситуация 5.

1. Нерешительность.

2. Страх быть отвергнутой.

3. Неуверенность в себе.

4. Непонимание своих истинных нужд.



Посмотри, какое из перечисленных качеств повторяется несколько раз? Тебе нужно позволить себе его искоренить и заменить тем, которое необходимо. И с другими качествами то же самое.

Теперь выписываем, каких качеств не хватило в каждой ситуации, чтобы она сложилась в твою пользу. Почувствуй, какие качества нужно развить, чтобы больше не позволять никому грубо вмешиваться в твою жизнь.

Ситуация 1.

1. Решительность.

2. Уверенность в себе.

3. Умение возразить в свою пользу, упомянуть о своей точке зрения.

4. Необходимая настойчивость.

5. Чувство самодостаточности.

6. Чувство значимости собственного мнения.

7. Достоинство.

Ситуация 2.

1. Уверенность.

2. Чуткость к себе.

3. Умение объяснить свою точку зрения.

4. Уважение к себе.

5. Любовь к себе.

Ситуация 3.

1. Доверие своим ощущениям.

2. Умение настоять на том, что мне, действительно, необходимо.

3. Уверенность.

4. Решительность.

Ситуация 4.

1. Доверие своей интуиции.

2. Уважение к себе.

3. Умение прислушаться к своим настоящим потребностям.

4. Реальное оценивание своих возможностей.

5. Решительность.

Ситуация 5.

1. Чувство собственного достоинства.

2. Уверенность в себе.

3. Решительность.

4. Умение говорить о своих чувствах.

Теперь объяснись с собой, опиши, почему так произошло, и, главное, прости себя за каждую конкретную ситуацию. Пообещай себе, что впредь будешь отстаивать свои интересы. При этом совершенно не обязательно кому-то что-то доказывать, важно не делать так, как ты не хочешь делать. Вот и все. Следует поступать так, как хочется, не обязательно объяснять все свои чувства и причины поступков своим «доброжелателям». В объяснениях потом напиши, как бы тебе следовало поступить, что сказать так, чтобы и не обидеть человека, и отстоять себя любимую со своими интересами.

Ситуация 1. Я позволила чужим мнениям, даже не самых близких для меня людей, решить важную ситуацию в моей жизни. Я была настолько не чутка к себе, настолько нерешительна, что побоялась даже просто высказать свое мнение, боясь насмешек, отвержения, каких-то издевок в мой адрес. Мне не хватило сил, не хватило духу, чтобы озвучить и объяснить свои намерения. Раз уж я обратилась за советом, то должна поступать так, как посоветуют. Думала я так. Тем более аж у двоих человек не совпало видение с моим. Это-то уж точно о чем-то говорит. Думала я. Я потом пыталась объяснить себе, что они правы, но что-то внутри меня не соглашалось с этим. Да, мне не хватало качеств. Да, я боялась остаться в одиночестве, осмеянной, отвергнутой из-за какой-то бытовой вещи. Но важной вещи для меня. Прошло время. Внутренний голос не давал мне покоя. И теперь я поняла, что я была права, но я дала ущемить свое мнение, дала себя в обиду. Но сейчас я прощаю себя за тот поступок. Я искренне хочу развить уверенность и уважение к себе. Я принимаю тот факт, что я – самый важный человек в своей жизни, о котором заботиться – моя прямая обязанность. Впредь я очень буду стараться не давать себя в обиду, поступать так, как нужно именно мне. Тогда мне следовало просто по-доброму объяснить подруге и коллеге ценность предмета, ценность моего желания владеть им. Объяснить мою выгоду и пользу от этого шкафчика для меня лично. Мне стоило сказать, насколько это важно для меня. Если бы я нашла, как им это объяснить, они бы меня поняли, скорее всего. Ну, или хотя бы приняли мое решение без обсуждений.

Ситуация 2. Когда мне тетушка навязала человека для создания пары, семьи, я и не осознавала тогда, насколько важно слушать себя, а не мнения других, пусть даже и родных, людей. Я боялась остаться одна, она давила на самое больное мое место – на одиночество. На страх одиночества. Хотела же замуж, хотела. Вот и получила, и она мне в этом, якобы, помогла. Но мне ни на минуту не было спокойно за все то время, пока я не перестала соприкасаться с тем человеком. Понятно, что все это из благих намерений, но она ведь не могла знать, что у меня в душе. А я и не объясняла. Просто поддавалась давлению. И это не было для меня хорошо. Мне не хватало решимости вылезти из своей скорлупы и обозначить свои чувства и свое мнение. Да, я получила опыт, но он бы мог быть и другим, более радужным, если бы я взяла ответственность на себя тогда. Я беру ее сейчас. Беру на себя ответственность за те годы моей жизни. Это именно я позволила надавить на свои слабости. И это моя ответственность. И я не хочу больше никому позволять так вторгаться в свою жизнь. Нужно было объяснить это тете, поделиться своими и страхами, и опасениями. Все-таки родной человек. Я бы хотела научиться разговаривать с людьми и объяснять им, мягко отстаивать свои интересы, чтобы и конфликтов не было, и я не была ущемлена. Я искренне прощаю себя и обещаю взять ответственность за свою судьбу в свои руки. Обещаю заботиться о себе.

Ситуация 3. В магазине меня, грубо говоря, уболтали купить совсем не то изделие. Но откуда им было знать, чего я хочу? У меня не хватило смелости даже слово вставить, объяснить, поделиться. Я была обижена на ту продавщица, а теперь понимаю, что она тут и ни при чем. Это я позволила ее доводам взять верх над моими чувствами. Теперь я такого не хочу. Я проявляла слабость там, где не нужно. Обещаю себе стать увереннее, чтобы мне не навязывали то, что мне не нужно, да еще и за мои же средства. Это был урок мне, и только сейчас я его поняла. Я прощаю себя за эту ситуацию с шубой.

Ситуация 4. Родственники имеют на меня слишком большое влияние. Постоянно указывают мне, как делать и как поступать. Я воспитана так, что старшие всегда правы. Но на деле вижу, что это совсем не так. Я, конечно, их люблю и уважаю, но не хочу впредь им позволять решать за меня, распоряжаться моим имуществом, моей жизнью. Мне нужно было просто продать ту квартиру. Взять и продать. Послушать их и сделать по-своему. Все бы остались в выигрыше. Но что было, то было. Я искренне прощаю себя за эту ошибку. Я буду очень стараться, чтобы подобного не повторилось. Чтобы никто не распоряжаться тем, чем распоряжаться должна только я сама.

Ситуация 5. Позволить себе сделать такой подарок и самой за него платить не один год, это, конечно, смешно. Но мне весело тогда не было. Я считала себя гораздо хуже того человека, что делал мне подарок. Тогда я верила, что он мне его реально делает. Сейчас вижу, какой же это бред. Мне не хватало уверенности в себе, уважения к себе, я уже молчу о любви к себе, ее даже в зачаточном состоянии не было тогда. И от этого мне становится себя жаль. Но сейчас я знаю, что у меня есть полное право обеспечивать себе защиту, право голоса и все такое. Конечно, нужно было пойти на диалог и все выяснить. Теперь я стараюсь разговаривать с людьми, особенно когда возникает какая-то острая ситуация. Я учусь это делать, и мне нравятся результаты. Я прощаю себя за то, что тогда позволила случиться этому кредитному не нужному мне долгу.

Поделюсь выдержкой из еще одного душевного отклика, полученного мной от одной из моих героинь по поводу данного большого упражнения (все мои клиентки – настоящие героини, поскольку делают такую огромную работу и в корне меняют свой мир, делая и весь остальной мир лучше). «Упражнение об осознании того, что я хозяйка своей жизни, заставило меня задуматься всерьез. И я нашла множество ситуаций, в которых в мою жизнь вмешивались очень бестактно. Причем с самого детства. Как будто кто-то всегда лучше знал, как мне жить. Лучше меня самой. И даже не только родственники, но и масса посторонних людей. И самое страшное, что я трепетала перед ними, как листочек на ветру. Вопрос: “А чего я боялась? Кого? Разве их мнения стоили того, чтобы я боялась их?!” Конечно, нет. Но я тогда совсем не смотрела на эти ситуации со стороны. Я их проживала, с тревогой, страхом, непониманием, что происходит. Когда я их выписала, а их было ни много ни мало пятнадцать штук. Это яркие и значимые моменты моей жизни. Я посмотрела со стороны, как наблюдатель. И поняла, что я перед собой виновата больше, чем эти люди. Почему я так разрешали с собой поступать? Неужели я не знала, как мне на самом деле следует поступить? Нет, я знала, я чувствовала. Но шла на поводу у тех, кто не знал мою душу. Им просто так виделось. И что, они, что ли, за меня проживали? Нет, последствия доставались только мне. Персонально. Я виновата перед собой. Но я могу себя простить. Тогда я многого не понимала и была беззащитна, но теперь я поняла, что у меня есть я. И я могу себя защитить. И я прощаю себя за эти поступки, потому что теперь я себя люблю! Спасибо за поддержку и столько инсайтов! И за своевременный путь к себе!»

Женщина, которая забыла, что такое любовь к себе, не может и нести ответственность за свою жизнь. Ей кажется, что кто-то всегда скажет, как следует поступить. Она не верит себе. Она не доверяет себе. Она боится своих решений. Поэтому полезно иногда оглядываться на прожитые жизненные ситуации и разбирать их по деталям, анализировать. Трансформировать негативный прошлый опыт в хорошие качества для будущей лучшей жизни. И принять тот факт, что за тебя твою жизнь никто не проживет, ответственность за твою жизнь лежит на тебе, пора понять, простить и полюбить себя.


Глава 8. Благодарю себя

Чувство благодарности – чувство поистине волшебное. Так почему бы ни начать благодарить себя? Моя хорошая, ты ведь ежедневно делаешь для себя и близких полезные вещи, которые, несомненно, достойны благодарности. Это уже не твои личные качества, а твои хорошие дела, даже самые мелкие. Из них и складывается сама жизнь. Поэтому следующее упражнение больше приятное. Нужно за день фиксировать в списочек свои полезные для себя дела, поступки, принятые решения и тому подобное. Обычно, можно отследить 10–30 таких полезняшек. Эти дела должны быть именно приятными и полезными для тебя самой. Отслеживание, что хорошего ты сделала для себя любимой. А записывать каждый пункт следует, начиная со слов: «Я благодарю себя за…»

И ниже снова приведен пример выполнения задания, чтобы тебе было легче начать.

1. Я благодарна себе за вкусный кофе сегодняшним утром.

2. Я благодарна себе за улыбку.

3. Я благодарна себе за хорошее настроение.

4. Я благодарна себе за пирог.

5. Я благодарна себе за наряд.

6. Я благодарна себе за красивую прическу.

7. Я благодарна себе за маску для лица.

8. Я благодарна себе за поход на массаж.

9. Я благодарна себе за уют и чистоту в доме.

10. Я благодарна себе за запах пирогов в доме и за вкусный обед.

Старайся регулярно отмечать, за что ты испытываешь чувство благодарности себе. Почувствуй это ощущение в теле, насладись его теплом. И помни, что ты столько хорошего для себя делаешь! И все это точно достойно твоей персональной благодарности.

Я давно благодарю судьбу регулярно за ее щедрость, за то, что она мне дает. А когда я начала еще и практику благодарности себе, я прониклась именно тем теплом заботы, которое я даю себе сама. Оказалось, что я вполне прекрасно справляюсь с этой задачей. А когда это еще и осознаешь, так жизнь моментально начинает играть новыми красками!

Женщины, девушки делятся своими впечатлениями и описывают свои чувства. И они все очень схожи. Мы все скроены по одному принципу – нам нужна забота. И в первую очередь мы сами должны ее себе обеспечить, остальное приложится.

Приведу отрывок из отклика уже пожилой женщины, который заставляет задуматься и начать действовать незамедлительно! «Оказывается, я всю жизнь прожила без благодарности себе. Жила как живется и не особо-то задумывалась. Представляю, насколько моя жизнь могла бы быть наполненной и более живой, если бы я оборачивалась к себе и видела, осознавала, сколько я для себя делаю. Мне ведь было за что себя благодарить, а все гналась за чем-то, не обращая внимания на себя, за какими-то достижениями. А ведь благодарить нужно было! Я поняла свою ценность совсем недавно, а у меня ведь уже выросли дети, есть внуки. Мне очень хочется, чтобы они умели ценить себя, любить себя и учить этому своих детей. Мы ведь должны жить в гармонии с собой, внутри все должно быть хорошо. Мы столько делаем для себя, за что должны, просто обязаны благодарить себя! Я поняла, что чем раньше ты начнешь путь к себе, тем жизнь будет прекраснее! И меньше будет сожалений. И больше радости!»

Порассуждай с собой на эту тему. Подумай о необходимости и пользе благодарности себе. А я желаю тебе творческих сил и успехов при выполнении этого задания.

Глава 9. Принцесса

Каждая девочка любит красивые наряды. Платья и одежда, поднимающая настроение, всегда должны быть в гардеробе. Женщина – это в душе маленькая девочка, принцесса. Но почему-то бытует мнение, что эта самая принцесса дома может ходить вообще в чем попало! Это ведь совсем не так! Домашнее платье для женщины должно быть ничуть не хуже парадного, даже лучше. Макияж и укладка, чистые волосы должны быть даже дома, и даже когда она дома одна. Хорошо выглядеть – это значит проявлять уважение к себе, а значит, и ко всей Вселенной, ведь ты, моя дорогая, ее частичка. И сегодня мы начнем вырабатывать привычку хорошо выглядеть дома. Задание очень приятное. Нужно купить или, если на данный момент, нет возможности обзавестись новым нарядом, подобрать себе красивую одежду для дома из той, что есть. То есть из той, которую ты считаешь парадной, которую раньше жалко было использовать для дома. Вот представь, нагрянет счастье, а ты уже готова. Во всеоружии: наряжена, причесана, накрашена, хорошо выглядишь! Здорово же!

Нам, девочкам, в любом возрасте хочется быть красивыми всегда, каждый день, и даже в выходные. В выходные даже особенно. Улыбаться себе в зеркале гораздо легче и приятнее, когда в отражении опрятная красота.

Красивая одежда дома позволит начать развивать чувство радости и принятия себя. Пусть, конечно, это будет не бальное платье, но оно должно нравиться тебе, а не просто быть удобным и не марким. Главная обязанность домашнего платья – быть красивым и радовать свою владелицу. Если у тебя есть замечательный навык шитья, то сшей себе одежду для дома по обережному крою, чтобы она приносила еще большую пользу. Если же ты сама рукоделием не владеешь, обережную одежду можно заказать. Но первостепенная задача состоит в том, чтобы дома позволить себе выглядеть красиво. Дома и должна житься настоящая, радостная, красивая, твоя жизнь! Радовать себя и близких, генерировать успешность, уверенность в себе нужно дома!

Дома получайте удовольствие от своего красивого вида, от женственности, от платья. Дело в том, что опрятный внешний вид дома будет положительно влиять на психику и твое восприятие себя. Твое отношение к себе будет постепенно улучшаться, настроение будет стабилизироваться, из-за этого гормональный фон начнет тоже выравниваться, отсюда станет чище и румянее кожа, ты будешь сиять изнутри. Позволь себе ощутить это. Ощутить весь вкус к жизни, позволить жизни стать яркой и вкусной прямо здесь, у себя дома. И прямо сейчас!

Когда женщине нравится, как она одета, она способна изменить качество общения с окружающими. Она становится спокойнее, ей хорошо, она способна разговаривать конструктивно, идти на диалог, даже и промолчать, когда это необходимо. Потому что возрастает внутренняя уверенность в своем, одном из главных, женских качеств – в своей истинной красоте.

Вот пример реакции женщины на переодевание. Именно на домашний наряд. «Дома, ну что надеть дома. Ну, как обычно, футболку и трико, шорты иногда. Платье? Еще чего, зачем платье, в нем неудобно же. Да и заляпаю. У меня же дети, они заляпают. Каши, пюре, карандаши, фломастеры, пластилин, краски. Все это обязательным образом попадает на меня ежеминутно. Это все, конечно, крутилось у меня в голове как бунт против того, чтобы взять и не выглядеть дома как замученный тюлень. Позже я узнала, что это называется сопротивление. И это именно оно. Все мое нутро взбунтовало. “Да не хочу я в платье дома!” – кричала во мне одна сторона. А другая мечтательно шептала: “Платье! Платьишко! М-м-м, как было бы здорово! Быть принцессой у себя в маленьком королевстве. Красивой, ухоженной женой и мамой. Приятной для общения. Для гостей в любую минуту”.

И мне стал вдруг интересен голос моей тихой половины. Той, что шепотом, осторожно так, мечтает внутри меня о красивой жизни. Ну ее ведь, действительно, можно себе устроить. Не хочу ли я, на самом деле, одеться в красивое платье дома? Да конечно, хочу! Еще как. Но гоню от себя это желание, потому что я привыкла так, как попало. Потому что в детстве я то и дело слышала: “Не лезь туда, не лезь сюда, испачкаешься, порвешь, испортишь!” Ну и что, если и испачкаюсь? Постираю. Приготовлю несколько платьев, чтобы менять, если что. Возьму пестренькие на первое время, чтобы привыкнуть. Ценовые категории у платьев разные. В любом случае можно что-то подобрать. И я ведь решилась на первое платье. Да, выбрала поудобнее пока. И когда я надела его впервые дома, то от мужа услышала тревожное: “Ты куда?”, а от детей: “Мамочка, какая ты красивая!” Я реально давно не слышала такого, да еще с таким выраженным восхищением! А когда муж услышал в ответ, что это я для дома так нарядились, для него любимого, он прямо растаял! Он заулыбался, у него заблестели глаза, он весь день был в хорошем настроении и смотрел на меня так, будто меня снова нужно завоевывать. А ведь это так и было. К нам резко вернулась романтика, неожиданно ворвавшись с моим домашним платьем в наши отношения! Это было очень удивительно! И было очень приятно все это наблюдать и ощущать. Мне понравилось, я вошла во вкус.

Через некоторое время взяла еще парочку платьев для дома. Причем в продаже они не были домашними, это были просто платья, для прогулок и всякие такие. Это я их решила носить дома. Выбирала такие, чтобы маленького ребенка удобно было кормить дома. И каково же было мое удивление, когда я находила красивые платья под все мои нужды и запросы! Это просто волшебство. Как апогей всего, я стала получать цветы от мужа! Пока по праздникам, но раньше и этого не было, а я ведь пока только в самом начале пути такой волшебной жизни! Вот какую магию творит тот факт, что ты красивая дома! Для себя, для своих, им ведь тоже хочется дома не замученную мать видеть, а радостную!»

Вот что значит хватило смелости на искренность с самой собой. Рискнула прислушаться к себе и повернула тем самым свою жизнь и жизнь своей семьи на несколько градусов в лучшую сторону. Это ли не волшебство?

Действительно, почему-то складывается привычка с детства красиво одеваться куда-то. То есть дома можно абы как. А если выходить из дома, то надо непременно накраситься и приодеться! А может быть, нужно расставить акценты наоборот? Посмотри, в историях про принцесс они всегда при наряде. Даже когда долго-долго сидят в башне в одиночестве. Правильно, ведь принц может появиться в любую минуту. А у тебя домашние штаны порваны, на голове гнездо, под глазами мешки, а на груди футболка в пятнах. Приятно будет принцу?

А потом еще обижаемся, что мужчинам нравятся ухоженные женщины. Конечно, и они абсолютно правы. Тебе ведь тоже не нравятся дяденьки, которые ни одеты прилично, ни побриты модно и так далее. Всем нравятся опрятные и хорошо одетые люди. А зависть они вызывают, потому что где-то глубоко внутри себя завидующие им люди тоже хотят быть похожими в этом качестве на них. Потому что такой вид пахнет успехом, сытостью, безопасностью и любовью. И мы обязаны, девочки, его, этот красивый домашний образ, себе обеспечить.

Дело еще и в том, что мужчина, который находится рядом с тобой, может дать тебе энергетическую, моральную защиту только тогда, когда ты безопасна, когда выглядишь хорошо и радость есть в глазах. И еще я слышала одну фразу и согласна с ней, что чем хуже дела у женщины, тем лучше она должна выглядеть. Согласитесь, что-то в этом есть?

Я желаю тебе успехов в этом творческом домашнем задании. И я очень хочу, чтобы его выполнение сделало тебя чуточку счастливее! Нет, чтобы сделало сильно счастливее!


Глава 10. Любовь к себе и процесс сепарации

Что такое любовь к себе? Это такой вкусный компот из самоуважения, принятия, прощения, желания себе счастья, позволения себе радости и восторга, а также отсутствие жуткого самоедства из-за ошибок. А что же такое сепарация? Сепарация – это отделение себя от родителей или той среды, тех людей, которые были для тебя обеспечением выживания в детстве. Это процесс становления самостоятельности и самообеспечения. И проходит он всегда болезненно. И не все его до конца проходят. Взрослый человек вынужден сам обеспечивать себе выживание и существование. Мы привыкли все в детстве делать через одобрение родителей. Это было необходимо, ребенок не знает, что и для чего нужно делать, чтобы жить нормально. Он познает это в процессе получаемого опыта. И по мере взросления привычка слышать голос мамы на то или иное действие, остается. Но для того, чтобы дальше жить взрослой своей счастливой жизнью, нужно обязательно отделиться психологически от родителей, от воспитателей. Только так ты сможешь выработать свое мнение, сможешь формировать именно свое будущее. И, что очень ценно, сможешь научить этому своих детей.

Для того чтобы организм понял, чего от него хотят сейчас, что значит отделиться, мы выполним упражнение в формате письмо маме. Нужно написать уважительное, доброе письмо родительнице, в котором необходимо поблагодарить ее за жизнь, за все то, что она дала тебе, за ее старания и так далее. Если так сложилось, что маму ты никогда не видела, письмо пишем все равно. Ведь эта женщина тебя родила, а значит, уже есть за что благодарить ее. Мамин образ всегда есть, даже если уже нет самой мамы. Таким образом, вселенная дает нам психологическую поддержку в виде образа мамы, чтобы было, к кому оборачивается, жаловаться, ругаться, опираться, советоваться и тому подобное. Итак, мы должны объяснить маме, что мы благодарны ей, но пришло время отделиться и идти дальше своей дорогой. И это вовсе не значит, что ваши с мамой отношения на этом закончатся и ты теперь никогда ей не позвонишь. Совсем нет! Отношения станут лучше, добрее, больше будет взаимопонимания и заботы. Да, даже если ей это письмо и не озвучишь. А его и надо озвучивать. На энергетическом уровне она почувствует все сама, а твой мозг усвоит данную информацию о добровольном сепарировании.

Ниже приведен пример такого письма маме.

«Милая моя мамочка! Я очень привязана к тебе, как и ты ко мне, хотя мне уже ни много ни мало под 40 лет! А пуповина до сих пор крепко связывает нас с тобой. Мамуленька, я наконец-то созрела и готова отделиться, чтобы жить психологически самостоятельно. Я знаю, ты поймешь. Я очень благодарна тебе за мое счастливое рождение, за свет солнца, который ты мне подарила. За пение птиц и свежий воздух, за смену времен года за окном и за воспоминания из детства, связанные с каждым из них! Пишу и плачу, но только лишь от благодарности, от переполняющих меня чувств любви к тебе и осознания того, что я уже давно такая же мать. И что мне тоже скоро отпускать своих птенчиков на волю. Мамулечка, я хочу отделиться от тебя, чтобы жить, дышать полной грудью так, как я хочу, без оглядки! Я давно могу существовать сама. Более того, я хочу не просто существовать, а полноценно жить! Отделение от тебя в психологическом плане поможет мне по настоящему полюбить себя, понять себя, позволить себе радости и печали, но мои личные, персональные! А ты будешь видеть мои победы, победы над собой, над нашими болезненным привязками и будешь радоваться, что твоя дочь выросла полноценной и самодостаточной личностью, что у потомства и рода дальше тоже прекрасные перспективы! Мамуля, я очень благодарна тебе за красивые две косички в школу, за то платье, которое ты добывала мне на праздник, я знаю, ты очень любишь меня и поэтому боишься отпускать и до сих пор воспитываешь! Мамулечка, я хочу, чтобы ты теперь была спокойна за меня. У меня своя жизнь, своя судьба. Свои потери и свои находки, свои учителя, свои шишки и свои лекари. Я принимаю то, что ты отпускаешь меня во взрослую, самостоятельную жизнь! Мама, я благодарю тебя за рождение, за детство, за школьные годы, за юность, за образование, за опыт, за твою такую важную заботу обо мне! Теперь ответственность за меня на мне. Мне хочется, чтобы ты была спокойна по поводу моей жизни и поддерживала меня. Но теперь не как беспомощного младенца, а как самостоятельную персону. Мамуля, я уважаю тебя как человека, прошу уважения и у тебя. Я кланяюсь тебе в ноги как старшей представительнице нашего прекрасного рода и обещаю сделать все возможное, чтобы быть счастливой и передавать эту возможность дальше, когда наступит мое время! Мамуля, я очень люблю тебя! И теперь я очень люблю и себя!»

Действительно, часто родители не умеют вовремя отпустить свое чадо. А ведь это жизненно необходимо ребенку, особенно когда ему уже за тридцать лет! За сорок!!! Навык добровольной сепарации от родителей позволит нам вовремя отпустить своих детей. Но замечу – отпустить вовсе не значит перестать заботиться! Отпустить – значит позволить жить свободно! Самому решать, принимать помощь или нет, самому решать, во сколько рожать детей и сколько, самому решать, как питаться, что носить из одежды, какую веру принимать и что проповедовать. Самому. Решать. Вот для начала и надо это разрешить себе.

Почему письмо маме? Потому что именно с ней нас связывает тесно, теснее некуда, пуповина. Да, ее отрезают на физическом уровне, а тонкий план никто не отменял, она остается на психологическом для того, чтобы дать ребенку возможность выжить в этом мире. И поэтому для нас настолько важно отделиться от мамы. Я верю, что у тебя это обязательно получится. Прочувствуй благодарность маме за то, что ты взяла свое тело из ее тела. Даже если есть масса обид на нее, отодвинь их пока в сторону и позволь благодарной дочери проявить себя и высказать всю любовь к маме, чтобы получить эту энергию отделения.

Отделяясь от мамы, ты не уходишь из рода. Ты остаешься в роду, конечно, без всяких сомнений, никуда не деваешься, остаешься рядом с мамой, рядом с родителями, но отдельно. Со своим мнением, со своими решениями, со своей любовью к себе и к жизни. Со своей отдельной жизнью. Выполни упражнение за один раз, то есть не отрываясь. Вот села писать письмо, встанешь, когда закончишь. Позволь себе эмоционально и физически пройти все фазы отделения. Возможно, захочется поплакать, потом накатит какое-то другое чувство и так далее. Прислушайся, как это все действие чувствует твое тело. Желательно, чтобы никто не отвлекал. Пиши не торопясь, чтобы все уловить, движение каждой волны энергии, протекающей в теле.

Если с первого раза ты ничего особенного не почувствовала, не отчаивайся, пробуй снова и снова, пока не почувствуешь. Каждую попытку следует делать в отдельный день, чтобы дать психике отдохнуть.

Девочка моя хорошая, я желаю тебе успехов в выполнении этого домашнего задания! Сделай его с энтузиазмом, поскольку впереди у нас с тобой еще много интересного!


Глава 11. Успехи

Сегодня мы будем с тобой вспоминать свои успехи, плоды своих трудов. Успехи и значимость есть у каждого человека, поэтому никогда нельзя себя недооценивать. Успех – это то, чего ты достигла сама, с помощью именно твоей судьбы и предоставленных ею возможностей. Итак, вспомни 10–20 своих личных успехов. То есть то, чем ты сама можешь, в хорошем смысле слова, погордиться за себя. Потом оглянись назад в прошлое, лет на десять, и посмотри, как изменилась твоя жизнь к лучшему. Теперь выпиши именно положительные моменты, всколыхни их в своей памяти. Почувствуй снова ту радость. Побудь с ней наедине.

Потом выпиши положительные моменты, как твоя жизнь изменилась за двадцать лет. Потом загляни уже поближе, что такого хорошего происходило в твоей жизни пять лет назад. И в течение пяти лет назад от сегодняшнего момента. Чему научила судьба, что она подарила тебе? Затем проделай то же самое, но уже что касается одного прошедшего года. Осознай, какую яркую и интересную жизнь ты проживаешь. Эта жизнь полна твоих усердных стараний. Похвали себя за все это, побалуй за эти свершения и их осознание чем-то приятным!

Когда-то я сама жила эту жизнь буквально по течению. Но однажды судьба помогла встать мне на путь самопознания. А когда я освоила данную технику, я стала регулярно ей пользоваться. Потому что это упражнение помогает увидеть свою дорогу в динамике. И чаще всего она только улучшается. Да, бывают переломные моменты, ведь наша жизнь – это не только радость и яркое солнце, по-разному бывает. Но и посылаются сложные ситуации нам для чего-то. Чтобы что-то переоценить, чему-то научиться. Это тоже важно проанализировать, для чего они были. Что Вселенная хотела нам сказать этими самыми моментами. Поняли мы это или нет.

Когда мы начинаем вспоминать уже прожитые годы, то становится не так страшно. Когда мы можем увидеть, что мы справлялись и с нелегкими ситуациями, то становимся увереннее в себе. Тогда мы способны больше себе доверять, больше верить в себя.

Выполненное упражнение как пример. За последние десять лет я:

1. Родила двоих детей.

2. Нашла работу, которая мне нравится.

3. Научилась следить за своим стилем в одежде.

4. Вылечила волосы, теперь они меня очень радуют.

5. Помирилась с отцом.

6. Обрела хороший круг знакомых, в котором очень приятные и умные люди.

7. Купила квартиру.

8. Занялась практикой йоги.

9. Стала следить за своим здоровьем.

10. Сделала ремонт, и теперь у меня есть кухня моей мечты!

11. Научилась принимать родственников такими, какие они есть.

За последние двадцать лет:

1. Я получила хорошее образование.

2. Вышла замуж, получила ценнейший жизненный опыт, поняла, что нужно себя уважать, развелась, вышла замуж во второй раз уже более осознанно.

3. Родила первого ребенка. В итоге, получается, за 20 лет родила троих детей. Хорошее достижение. Оно действительно сделало мою жизнь лучше и ярче.

4. Познакомилась с азами своей профессии.

5. Вычеркнула из жизни некоторых людей.

За последние пять лет:

1. Получила второе образование.

2. Помогла старшему ребенку определиться с профессией.

3. Съездила в путешествие с семьей.

4. Купила дачу.

5. Занялась самопознанием.

6. Сделала ремонт в ванной.

7. Работаю над своей речью.

8. Написала массу полезных статей по работе.

9. Поднялась по карьерной лестнице, моя зарплата выросла.

10. Научилась ответственности за себя.

11. Разрешаю себе маленькие и не очень радости жизни.

За прошлый год:

1. Прошла мастер-класс по рисованию, теперь у меня дома есть интерьерная картина, наполненная смыслом и в моем исполнении.

2. Посетила места силы, что очень вдохновило, воодушевило меня.

3. Познакомилась с интересными людьми, с единомышленницами.

4. Начала посещать энергетический массаж и чиститься от накопленной ненужной информации.

5. Купила новую машину.

6. Стала регулярно ходить на маникюр.

7. Начала посещать рестораны.

8. Научилась шить.

Я начала применять анализ прожитой жизни лет 10 назад, и картина, которая мне открылась, очень вдохновила меня. Я наконец-то увидела, что моя жизнь прогрессирует. В ней есть движение, а главное – развитие! Она становится качественно лучше. Просто порой ворох бытовых забот и ежедневная усталость мешают разглядеть все достижения. А данную практику я начала как раз, когда мне было тяжело. Все вроде бы выравнивается, но какая-то тяжесть периодически присутствовала. И тогда я решила посмотреть на timeline своей жизни. Очень вдохновляет, действительно, видеть свои успехи очень приятно. Появляется стимул действовать дальше с новыми силами.

Приведу, опять же, трогательное письмо, связанное с выполнением этого домашнего задания. Спасибо одной из моих героинь за то, что поделилась своим бесценным опытом и впечатлениями. «Я всегда думала, что моя жизнь идет под откос. Что судьба меня не любит, что ли. Все-то у меня не ладилось. Все как-то не удавалось. И я жила с этим убеждением в голове. Упражнение, которое заставило оглянуться назад и задуматься, произвело на меня особое впечатление. А я, оказывается, недооценивала и себя, и всю свою жизнь! Если честно, я удивилась. Оказывается, моя жизнь идет в гору. Сегодня я живу гораздо-гораздо лучше, чем десять лет назад! Я столько смогла сделать, столько всего преодолеть, уже чего-то достичь! Это волшебное упражнение, потому что я увидела то, о чем даже не думала раньше. Оказывается, я улучшаю свою жизнь. Теперь мне хочется творить! А я – молодец! Это, действительно, вдохновляет и заставляет поверить в себя!»

Пожалуйста, окунись в мир воспоминаний, пусть они помогут тебе пристально посмотреть в прошлое и понять, что все, что ни делается, все к лучшему.


Глава 12. Потому что

Это интересное упражнение на выработку новых нейронных связей в твоем мозге.

Да, мы продолжаем приучать свое бытие-житие к тому, что мы таки себя любим. В своей красивой тетрадочке напиши как минимум 10 убеждений, почему ты себя любишь. Но они должны состоять из неопровержимых для природы и твоей головы фактов. Например: «Я люблю себя, потому что трава зеленая». Для тебя эта фраза звучит абсурдно и нелогично. Но она помогает восприятию запомнить, что ты любишь себя настолько же точно, что и тот факт, что трава зеленая.

Такой список следует прописывать в течение недели, а лучше – трех, магический двадцать один день. Каждый день – разные неопровержимые факты, а к ним привязывать любовь к себе. Так ты активно поможешь мозгу выстроить цепочку фундаментальных доказательств любви к себе.

1. Я люблю себя, потому что в сутках 24 часа.

2. Я люблю себя, потому что ночью темно.

3. Я люблю себя, потому что люблю арбузы.

4. Я люблю себя, потому что у меня трое детей.

5. Я люблю себя, потому что трава растет летом.

6. Я люблю себя, потому что я женщина.

7. Я люблю себя, потому что зимой выпадает снег.

8. Я люблю себя, потому что за весной приходит лето.

9. Я люблю себя, потому что я – частичка Бога.

10. Я люблю себя, потому что солнце светит.

У каждого человека могут быть свои, сугубо индивидуальные факты, но могут быть и общепонятные.

И снова я приведу в пример отрывок из письма женщины, которая встала на путь любви к себе и выполнила в том числе и данное упражнение. «Да, сначала это казалось мне абсолютно нелогичным. Но после первого десятка таких утверждений мне даже очень понравилось! И я начала себе верить. Вернее, нет, я поняла, что я действительно существую и люблю себя, априори. То есть это само собой разумеющееся! Это здорово, я рада, что попробовала. Я практиковала по максимуму, двадцать один день. В итоге у меня вышло в моем дневнике работы над собой двести десять твердых, как скала, фактов, почему я люблю себя. Да потому что я живу в этом мире! Это как итог. В общем, очень здорово, спасибо».

Ну, действительно, ведь любить себя нужно, потому что ты просто есть! И ко всему прочему, это еще и жизненно необходимо. Поэтому пишем, даем себе понять железобетонное утверждение о том, что мы себя просто любим. Просто потому что утро наступает после ночи. Всегда.

Глава 13. Зависть – подсказка

Неуверенные в себе люди очень много завидуют. Повсеместно их одолевают сообщения от жизни о том, что там и сям кто-то добивается успеха. И не следует корить себя за зависть, она может помочь разобраться в себе и даже найти свое предназначение в жизни. Обычно мы завидуем тому, кто смог стать успешным именно в том деле, которым нам нравятся заниматься. Или уже развил те качества, которые мы пока не можем. Подумай, кому ты завидуешь. Расскажи, объясни себе, почему ты завидуешь в конкретном случае. Может быть, ты бы хотела, чтобы то самое, что есть в этих людях, было бы в тебе самой? Может быть, ты хочешь заниматься именно такой же деятельностью или чем-то схожим? Да, зависть – чувство негативное, но ведь оно возникает не просто так. Оно вызывает волну гнева на того, кто якобы украл твое место под солнцем. Но для того, чтобы ты поняла, чего тебе хочется на самом деле, по-настоящему. Когда ты честно с собой это обговариваешь, негативные эмоции, связанные с этой самой завистью, утихают, а то и вовсе проходят.

В моменты приступов зависти ты, вероятно, думаешь: «Ха, да я бы сделал в сто раз лучше!» Но тебе постоянно мешает то самое «бы». А этому человеку оно не помешало. И тебя, скорее всего, это бесит. Тебе не хватает уверенности, веры в себя, и тебе это не нравится. Так позволь себе тоже добиться успехов. Просто разреши себе делать то, что тебе по-настоящему нравится!

Когда ты будешь писать список, в каждом пункте спроси себя, а чем ты можешь сейчас себе помочь в данной ситуации. И ответь на этот вопрос. Возможно, ты бы уже сейчас могла что-то сделать или начать путь к желаемому. Или хотя бы найти направление, куда двигаться.

И вновь приведу пример выполнения данного упражнения.

1. Я завидую певцам, потому что у меня есть голос и, если бы я занималась вокалом, я бы, очевидно, могла бы добиться успехов в этом деле. Но меня с детства убежали, что это не дело, этим не заработать на жизнь и все в таком духе. И еще мне не хватает признания, внимания, восхищения, признания моих талантов, похвалы, в конце концов. И поэтому, когда кто-то хорошо поет (а это сплошь и рядом, из каждого утюга), я не могу спокойно жить. Чем я могу себе помочь? Я могу пойти на уроки вокала. Могу купить микрофон и тренироваться, петь в свое удовольствие дома. Могу, развив некоторые навыки, записать свою песню в студии звукозаписи. Могу создать канал, могу петь в социальных сетях. Так люди смогут увидеть и услышать, как я пою. Так я смогу закрыть свои потребности.

2. Я завидую тем, кто живет в своем доме. Да, я хочу тоже свой дом. А вместо того, чтобы двигаться к своей мечте, я пытаюсь убедить всех и, в первую очередь, себя, что в квартире жить лучше. От этого напряжение по поводу домов у меня нарастает. Даже отношения стали портится с родственниками.

Чем я могу себе помочь? В принципе, я просто могу поменять свою квартиру на дом, вот и все. Или начать с того, что купить дачу, чтобы постепенно внедрить жизнь на земле в свое существование. Чтобы попривыкнуть. На самом деле, это решаемо, просто мне кажется, что дом – это слишком хорошо, чтобы быть правдой. А ведь я могу себе это помочь осуществить.

3. Я завидую тем, кто умеет хорошо общаться, у кого, как говорится, «подвешен язык». У меня вроде есть в голове, что сказать, а на выходе ничего не получается. Не могу мысли красиво выдать. И поэтому меня жутко бесят люди, способные красиво говорить, особенно в компании. Всякие ведущие, блогеры и тому подобные.

Чем я могу себе помочь? Например, как один из вариантов, пойти на курсы ораторского мастерства. Начать записывать короткие видео. И пока плохо получается, никуда их не выкладывать, а анализировать динамику. Пересматривать и исправлять ошибки, совершенствовать технику речи, выполнять различные упражнения. Я могу поработать и с дикцией и со своими страхами, связанными с выступлениями.

4. Я завидую тем, кто регулярно ездит на море. Потому что я сама хочу на море, хочу погреться на берегу и хочу красивых фотографий с бережка.

Чем я могу себе помочь? Я могу начать откладывать на поездку. Могу попросить близких на все праздники вместо подарков дарить мне какую-нибудь символическую сумму, чтобы я откладывала на эту свою мечту. Я могу завести копилку с надписью «на море» и поставить ее на видное место. Пока я могу продумать свою поездку и помечтать о ней, а не обсуждать тех, кто уже ездит.

5. Я завидую тем, кто смог побороть свою лень. Просто берет, встает и делает то, что нужно. Проводит дни эффективно.

Чем я могу себе помочь? Я могу изучить тайм-менеджмент. Я могу начать с какого-нибудь маленького дела, которое будет дрессировать меня брать и делать, будет вырабатывать у меня полезную привычку.

6. Я завидую тем, кто способен каждый день делать себе красивую прическу или укладку, а также красивый легкий повседневный макияж. Меня аж трясет, когда я вижу женщин с хорошей прической. Я готова сразу найти тысячу изъянов этих причесок. А все просто потому, что я сама хочу иметь с утра красивый, дорогой внешний вид.

Чем я могу себе помочь? Да все просто: нужно, опять-таки, побороть лень и научиться делать себе и прически на каждый день и макияж. Пойти на курсы к визажисту, сейчас тем более много таких семинаров, где учат делать для себя.

7. Я завидую тем, у кого хорошие отношения с родителями. Вот прямо дружеские. Я раньше всегда считала их виноватым в том, что мы почти не общаемся. А сейчас начинаю понимать, что я ведь могла бы начать топить лед в этих отношениях сама. Постепенно. Поизучать эту тему и заново постараться подружиться с родителями. Побороть свой эгоизм и сделать первый, искренний шаг. Главное – ничего не ждать от них, а просто попробовать. Ну, вот я и ответила сразу на вопрос, чем бы я могла себе помочь.

8. Я завидую тем людям, которые могут вкусно и разнообразно готовить каждый день. Вот как у них это получается? Да просто, наверное, не ленятся, да и все. Все же хотят кушать хорошую еду, просто кто-то берет и делает, а кто-то как я.

Чем я могу помочь себе? Подписаться на кулинарный блог, и рецепты сами будут сыпаться ко мне. Все равно сижу в социальных сетях, почему бы с делом не посидеть. Да и просто периодически заглядывать в интернет в поисках интересного и простого блюда. У меня, кстати, даже книга старая кулинарная есть, от кого-то досталась, открыть уже ее!

В общем, самое главное – побороть лень и брюзгу в себе и начать приносить себе пользу, мне же никто это на блюдечке не принесет, это могу сделать лишь я сама для себя. А я у себя одна, почему бы и не постараться!

Наша зависть показывает нам, чего мы хотим на самом деле, но почему-то себе не разрешаем, от этого и злимся. Злимся-то вроде на других людей, а на самом деле на себя. Потому что это у нас не получилось, потому что это мы не достигли, не дошли, не поняли, не стремились, упустили возможность и так далее. Много предрассудков, стереотипов, комплексов. Все это – барьеры на пути к своему счастью. Но своими стараниями и усилиями можно помочь себе выбраться из этого круга и начать движение к себе, к радости и желаемой реализации.

Когда я осознала, почему некоторые успешные люди вызывают во мне лютое раздражение, все встало на свои места. Я просто им завидовала. А почему? Да потому что хочу так же, вот и все. И я вполне могу себе позволить делать то, что я хочу, реализовываться в интересном мне творчестве, заниматься деятельностью, которая мне по душе. И завидовать не придется. Действительно, зависть проходит, а ее место занимает уважение к тем людям, которые добились хороших результатов, которые старались, достигли целей. И ты уже не злишься, а стремишься и стараешься действовать эффективно и смотришь, а чему же можно поучиться у тех людей, которые когда-то вызывали зависть. Занимаешься своим развитием, а не критиканством и обсуждением других.


Глава 14. Планы на будущее, или Мечтание

Каждый день мы, так или иначе, думаем о дне завтрашнем. И то, насколько он будет красочным, во многом зависит от нас самих.

Но женщина, которая себя не любит, не может планировать себе хорошую жизнь. Ей кажется, что непременно наступят какие-то мешающие обстоятельства, что она недостойна, что о чем-то она и мечтать не может (хотя это что-то может быть самым заветным желанием всей ее жизни и вполне реализуемым), что это слишком хорошо, чтобы быть правдой, и так далее. Мыслей, тормозящих эффективное планирование, масса. А чтобы еще взять и помечтать, да так, от души, по-настоящему, так это вообще что-то невообразимое. Пора и с этим завязывать. Взять и порассуждать о том, чего бы хотелось в будущем, упражнение весьма полезное. Оно позволяет отпустить свой разум с короткого поводка и дать ему волю. На бумаге мечтать не страшно, никто не стоит над душой, можно позволить себе мечтать о чем угодно, приучая свое сознание к свободному мышлению.

Пока ты в себе не уверена, страдаешь комплексами, слишком стеснительная и робкая, то сложно строить планы на дальнейшую жизнь. Трудно осмелиться принять тот факт, что твоя жизнь в твоих же руках. Но порой построить планы – это увидеть массу своих перспектив, поставить цель, сформулировать задачи для ее достижения, прописать план действий, и – вуаля! – жизнь может чудесным образом измениться к лучшему в кратчайшие сроки.

Упражнение заключается в следующем. Напиши заголовок «Моя счастливая жизнь через один год». И опиши, какой бы ты хотела ее видеть, помечтай, порассуждай, какой бы она была, если бы ты доверилась себе, поверила в себя, полюбила, начала действовать. Чтобы было удобнее писать и воспринимать, оформи все это в виде списка.

Почему многие упражнения мы выполняем, применяя именно систему списков? Она упорядочивает роящиеся в голове мысли, помогает наглядно их себе продемонстрировать и осознать.

После того как ты составила свои планы на ближайшее будущее, загляни чуть дальше и составь список под названием «Моя счастливая жизнь через пять лет». Затем сформируй список «Моя счастливая жизнь через десять лет».

Пример выполнения этого упражнения поможет сориентироваться и послужит мотивацией для веры в себя.

Моя счастливая жизнь через один год.

1. Я сплела интерьерные и удобные кашпо и оформила свой дом цветами.

2. Я съездила на отдых в путешествие.

3. У меня дома появились модные предметы интерьера и мебель.

4. Я завела отдельный шкаф для своей библиотечки.

5. Научилась играть с детьми.

6. Регулярно хожу на массаж.

7. Люблю себя и принимаю.

8. Получила права.

9. Купила машину.

10. Помирилась с родителями.

11. Научилась рисовать.

12. Научилась вести «Инстаграм».

13. Выучилась на визажиста.

14. Начала частную практику.

15. Стало больше доверия к жизни.

16. Стало больше доверия к людям.

17. Обновила гардероб.

18. Позволила себе фотосессию и сделала фотографии в рамках.

19. Завела свой фотоальбом.

20. Научилась желать и идти к своим желаниям.

21. Изучаю правила женской речи и успешно применяю их в жизни.

22. Общаюсь с единомышленницами.

Моя счастливая жизнь через пять лет.

1. Я регулярно, каждый год, езжу отдыхать в места силы.

2. Выгляжу всегда хорошо, Научилась укладке и макияжу и применяю.

3. Я приятна в общении.

4. Я с пониманием отношусь к людям.

5. Я превратила свою квартиру в уютное гнездышко, по-настоящему, так, как мне самой давно хотелось.

6. Я езжу на своей машине за рулем.

7. Прошла курсы экстремального вождения.

8. Иногда покупаю холсты и пишу картины для души.

9. Я научилась поддерживать порядок в доме на постоянной основе.

10. Я самодостаточная, научилась радоваться мелочам.

11. Практикую подарки себе и близким без повода.

12. На стенах квартиры висят красивые фотографии меня и семьи.

13. Успешно веду свой блог по визажу. Помогаю другим женщинам выглядеть красиво и уверенно.

14. По-прежнему посещаю массаж, добавила бассейн.

Моя счастливая жизнь через десять лет.

1. Купила дом.

2. Завела сад с ягодными кустами и цветами, как с детства мечтала.

3. Родила ребенка.

4. Изучаю тему счастливого воспитания и применяю обретаемые знания, чтобы мой ребенок рос счастливым и умел радоваться жизни.

5. Мой муж – хороший человек, и он очень рад, что я его жена.

6. Берегу семью, понимаю важность каждого человека, ценю его свободу, забочусь, принимаю заботу.

7. Регулярно прогуливаясь среди деревьев.

8. Позволяю себе благотворительные действия.

9. Применяю практику благодарности.

10. Имею хорошие отношения с родителями, навещаю их и звоню.

11. Уважительно отношусь к родителям мужа.

12. Уважаю мнения других людей, даже когда я с ними не согласна.

13. Не вступают в бесполезные споры.

14. Спокойно реагирую на критику.

15. Живу своей жизнью, позволяю себе ошибки. Стараюсь их исправлять и не ругать себя за них.

16. Регулярно обновляю гардероб, ношу полезную и красивую одежду даже дома.

17. Принимаю цветы с радостью и научилась сама тоже их себе дарить.

Когда человек закрывает свои самые необходимые потребности, такие как кров, еда, семья, он может расслабиться и позволить себе помечтать о большем, о самопознании, о саморазвитии, о самом качестве жизни, о его улучшении. Даже если этот человек закрыл их пока всего лишь на бумаге. Все равно есть эффект. Тело представляет, как бы оно себя ощущало, чувствует, мозг записывает эти ощущения и прокладывает причинно-следственные связи. Через практики письма и планирования происходит качественное развитие. От этих занятий есть реальный и конкретный результат уже даже в самом процессе выполнения.

Такое планирование помогает начать верить в себя, видеть перспективы, новые горизонты. Появляется больше уверенности, желания стремиться, пробовать, рисковать. Причем рисковать в хорошем смысле. Рисковать выйти из скорлупы и увидеть свет прекрасной жизни. Вот он – риск без потерь, только с выигрышем. Уменьшается страх выхода из зоны комфорта. Особенно когда человек начинает осознавать, что он у себя есть. Он сам – своя поддержка и опора. Он сам – свои шансы и надежды на лучшее будущее. Он сам может сделать себя счастливым, а добавит счастья сама судьба, как подарок за старание, расставит в правильном порядке людей и возможности в жизни, подарит семью и так далее.

Важно поработать со списком и с самим собой. На многое открываются глаза, хочется большего, чем просто материальные блага. Здесь мы можем свободно заглянуть дальше. Туда, за те горы, которые сейчас кажутся нерешаемыми проблемами. А что, если их можно решить, что за ними, какие перспективы, какой вид, какие красоты? Интересно же! Так что это самое путешествие в себя, свою дальнейшую жизнь, в свои планы на десятилетия и на самое ближайшее время такое увлекательное, что сложно даже представить, пока на практике не попробуешь.

Я хочу представить отрывок из отклика по поводу этого упражнения-планирования, чтобы наглядно показать, о чем могут быть размышления настоящего человека, касательно будущей жизни. «Мои планы. Сначала в голове представлял какой-то аморфный список, перечисление чего-то насущного и неинтересного. Но надо, так надо. Села писать. На ближайший год написались какие-то потребности, желания из будничной сегодняшней жизни. А вот с пяти лет начались чудеса. Там-то можно уже и помечтать. Это же будет тогда, не сейчас, а значит, не так страшно. Но ведь многие из этих желаний на будущее вполне реальны. У меня потом пошло больше не материального. Оно шло как-то само уже. Это удивило меня, но я поддалась и писала, писала.

Оказывается, я хочу развития, я хочу жить правильно, в ладу с людьми и со всем миром. Я хочу уважения к себе, и я хочу уметь уважать сама. Я поняла, что, кроме чего-то основного, опорного, такого, как свой дом, я хочу общения, возвышенных вещей, творчества, познания себя и этого мира. Хочу познать его, насколько смогу. Насколько позволит мне Вселенная. Но это очень интересно. Хочу старость встретить счастливой полноценной женщиной, а не сварливой бабкой. Веселой, справедливой. А ведь, чтобы так оно и было, мне нужно развивать эти женские качества в себе. Пора ведь начинать! Хочу дожить до глубочайшей старости и не бояться смерти, а ждать ее со счастливым замиранием сердца, как перед поездкой в отпуск. Как перед приключением или выходом на сцену. Хочу приблизиться к смыслу всего. Сама в шоке. Большое спасибо за мегапрактики!!!»

Действительно, когда, думая о своей жизни, мы погружается в медитативное, трансовое состояние, смыслы приходят в ином формате, даже в другом качестве, чем есть они в голове сейчас. Есть хорошая фраза: «Простая жизнь, возвышенные цели». Вот так и следует научиться жить каждому человеку. Дайте себе волю мечтать и планировать! Никто не будет ругать за то, что ты не исполнила все, что написала, в надлежащем виде! Отнесись к мечтанию легко, как игре. Просто полет фантазии: а как здорово, если бы было так-то и так-то, если бы у меня получилось, если бы Вселенная дала бы мне возможность, а я бы воспользовалась и постаралась. Главная задача – жить счастливо. Да, это можно без коттеджей и больших счетов. Счастье – оно в душе. Только его ты сможешь забрать с собой после этой жизни. Только опыт души, ее счастье. Пользуйся возможностями осчастливить свою душу в этой жизни! Итак, пора начинать! Удачи!


Глава 15. Общение с позиции «Я хорошая»

Пришло время полюбить себя, именно поэтому ты и читаешь данную книгу, чему я очень рада! И у классической психологии есть что тебе сказать на этот счет. У тебя есть полное право общаться и с собой, и со всеми остальными людьми с позиции «Я хорошая». Всегда ли так получается? Давай сначала разберемся, какие вообще позиции мы можем занимать в процессе общения.

Их всего четыре.

1. Я хорошая, ты плохой.

2. Я плохая, ты хороший.

3. Я плохая, ты плохой.

4. Я хорошая, ты хороший.

Грамотная и верная позиция – четвертая, то есть где все хорошие. Здесь нужно принимать и себя, и уважать собеседника. Это высший пилотаж, и к нему следует стремиться. Эта позиция говорит о том, что человек себя любит, ценит, уважает.

Разберем все позиции, чтобы понять их природу.

1. «Я хорошая, ты плохой». Это значит, что гордыня одного человека зашкаливает по отношению к другим. Эгоизм, несдержанность, непонимание себя, он пытается возвысить себя, стоять по иерархии выше, выше, еще выше. Он хочет казаться таким всем, и себе в первую очередь. Такой человек сравнивает себя с другими и получает удовольствие от того, что кто-то (как он считает) хуже него. Хуже одет, хуже выглядит, не так красив, ниже социальным статусом и так далее. Но это мнение субъективно! Так кажется только ему, его видение может отличаться от реальности очень сильно! Да и каким таким волшебным образом кто-то может оценить, кто красивее, например? Никто не может. А выпяченный вперед, как балкон, эгоизм тем более. Такая позиция ведет лишь к распаду личности. Ему будет постоянно казаться, что он «елки-палки какой, самый лучший!» А остальные «ну вообще не уровень!» И его воспаленный эгоизм будет постоянно искать ситуации, в которых ему представиться возможность быть спасителем, и помогать «немощным», и страдать от этого, теша свой внутренний тусклый мир. Или же он будет преследователем в каких-то жизненных ситуациях. А это грозит созависимыми отношениями, страданиями, неудовлетворенностью жизнью, поиском утешения в алкоголе или иных зависимостях. Человек будет чувствовать себя несчастным, одиноким, его окутают тысячи страхов. Он ведь такой один хороший, остальные – плохие. Он становится нервным, агрессивным, появляется куча болезней, в том числе депрессия и потеря желания жить. Это очень печальный вариант. Он опасен. Приглядись к такому персонажу, узнала кого-нибудь из своего круга общения?

2. Следующая позиция «Я плохая, ты хороший». Это не менее печальная позиция. Человек, который считает себя плохим, обязательно будет зависимым. И отношения складываться у него не будут ни с кем, пока он не поменяет свое восприятие. Такой персонаж очень не уверен в себе, с комплексами, вызывает жалость и агрессию у других людей. Он постоянно ищет, на кого опереться, кто его поддержит и поможет ему жить. Он совершенно не способен адекватно реагировать на происходящее в его жизни. На все он смотрит через призму своей угнетенности. Он считает, что ему постоянно не везет, фортуна обходит его стороной, а судьба не любит. Он не верит в себя, он не верит ни во что хорошее. «Кому-то просто повезло, – считает он, – а вот мне не везет никогда. Конечно, я же такой сякой». Такая позиция также влечет разочарование в жизни, поиск зависимых отношений, в которых кто-то хороший будет его постоянно спасать. Он не возьмет ответственность ни за свою жизнь, ни за жизнь, к примеру, своих детей. Он будет обвинять в своих неудачах и неудавшейся жизни всех вокруг. Человек с такой позицией и есть жертва. Многих такое положение дел вполне устраивает, есть много вторичных выгод. Он никогда ни в чем не виноват, все вокруг должны ему помогать. Психосоматика не заставит себя долго ждать и проявится в форме болезней.

3. Следующая позиция «Я плохая, ты плохой». Тоже позиция так себе. Вообще, ничего хорошего, конечно, в ней нет и быть не может. В этом общении плохие все участники. Мир таких людей не радует совсем, как и вся жизнь. Люди сплошь сволочи или тоже бедные и несчастные, несправедливо обделенные. Никакого просвета. Масса страхов тревог и обвинений. Комплексы неполноценности, претензии к родственникам, окружающим, самоедство. Они не несут ответственность за свою жизнь. И они не могут хвалить и поддерживать своих близких. Мучаются от успехов других. Это несчастные люди, жизнь которых наполнена страданиями. Они мстительны, потому что считают себя жертвами несправедливо жестокой жизни. Также, кроме роли жертвы и мстительного преследователя, они могут выбрать состояние спасителя и помочь какому-нибудь такому же неудовлетворенному бедолаге. Но когда жизнь не награждает их лаврами за такое «спасательство», они снова возвращаются в такой теплый и милый кокон жертвы. Многие из таких личностей в старости садятся на лавочку у подъезда, чтобы черпать пищу для своих горестей в прохожих. Обсуждать выбирать.

4. И четвертая, единственно правильная позиция – это «Я хорошая, ты хороший». Оба участника процесса общения имеют право на свое мнение, на свое существование таким, какое они выбирают. Если человек занимает такую позицию, он целостен и самодостаточен. Он умеет уважать себя и окружающих. Он берет ответственность за свою жизнь. Он принимает такой, как она есть, позицию собеседника. Такие люди легки и позитивны. С ними хочется общаться, они вызывают приятное впечатление. Принимая эту позицию, человек не приравнивает себя ко всем людям, не становится таким, как они, нет. Просто уважает их. Знает, верит, что они тоже хорошие. У них есть и плюсы, и минусы, как у всех. Но он их принимает. Ну да, собеседник, например, получает меньше/больше меня, но это не говорит о том, что он хуже/лучше меня, он просто тоже хороший. В данный момент общения он есть гуд. У него есть мнение, право жить так, как он хочет, считает нужным. И человек с этой, четвертой, позицией, никого не обвиняет и не осуждает, не жалуется и не стремится спасти во что бы то ни стало. Он принимает людей такими, какие они есть на данный момент. Он понимает, что любой человек имеет право быть, существовать, жить. У всех разная карма, разный уровень духовного самопознания, разные таланты, способности, каждый из нас находится на СВОЕМ жизненном пути. И человек с позицией «Я хороший, ты хороший» уважает это. У таких людей жизнь осознанная. Они не подвержены патологическим зависимостям. Они могут вовремя увидеть и исправить какой-то негативный жизненный сценарий. Они управляют своей жизнью и не позволяют эгоизму править ими. Они способны получать от жизни уроки, усваивать материал и сдавать экзамены. Они открыты событиям, радостями и печалям. Они понимают жизнь, не жалуются, принимают ее такой, какая есть. У каждого своя. Такие люди психически здоровы, да и в физическом плане с ними, как правило, все хорошо. Да, могут, конечно, быть какие-то кармические ситуации, но психосоматических болезней нет. Потому что у них нет гнетущего состояния психики, которое вызывает болезни на физическом уровне. Этот уровень взаимодействия обусловливается любовью к себе, принятием и уважением себя. И любовь к себе можно взрастить, воспитав в себе такую позицию в общении. Практикуя ее осознанно.

Сейчас и мы с тобой и будем учиться выстраивать общения с позиции «Я хорошая, ты хороший». Для этого есть три простых шага.

1. Принять тот факт, что ты привыкла находиться на какой-то из негативных позиций. Ты сделала свой выбор и подсознательно воспроизводишь какой-то сценарий при взаимодействии с людьми. Подумай, как ты общаешься с другими людьми, как воспринимаешь их?

2. Наблюдать за собой осознанно, чтобы понять, в каких ситуациях возникают эти самые негативные сценарии неправильного восприятия. Ловить себя в этих ситуациях «за нос». Задавать в общении с людьми мысленно вопрос себе: «Как я оцениваю сейчас себя по отношению к собеседнику?» и «Как я оцениваю сейчас собеседника по отношению к себе?»

Наблюдение происходит по следующему принципу. Сначала ты смотришь на ситуацию со своей стороны, прислушиваешься к ощущениям в теле и делаешь выводы. Затем смотришь на ту же ситуацию со стороны собеседника, будто его глазами, ушами и ощущениями, снова делаешь выводы. И потом со стороны третьего человека, наблюдателя со стороны. Также прислушиваешься к ощущениям и делаешь выводы.

Применяй эту технику в любых наблюдениях за собой и своим поведением.

3. Совершать анализ твоего взаимодействия с людьми. Пытаться сознательно перестроить общение в позицию «Я хорошая, ты хороший».

Нужно не убедить себя в том, что этот человек – ангел во плоти, нет. Нужно именно восприятие его в разговоре, в общении. Представь мысленно качели, которые состоят из доски и перекладины, на которой качаются двое, перевешивая друг друга. Помнишь, в детстве качалась наверняка на таких? Так вот, представь, что на одной стороне – ты, на другой – собеседник. И тебе нужно удерживать ее в прямом положении, в равновесии. Так как вы оба сейчас взаимодействуете, общаетесь. Важно удерживать баланс, это ювелирная работа, но она вырабатывает навык именно восприятия людей как положительных персонажей. Помни, что каждый человек волен поступать так, как считает нужным, и это его право. Главное при этом – нам всем оставаться людьми. Хорошими людьми.

Теперь перейдем к упражнениям. Понаблюдай за собой весь день. Отследи, какую позицию ты выбираешь сейчас подсознательно, общаясь с тем или иным человеком? Старайся сознательно (то есть специально) переключаться на позицию «Я хорошая, и ты тоже». Вечером сядь за стол, возьми свою красивую тетрадь и проанализируй, получалось ли переключаться на позитивный лад, то есть воспринимать и себя, и собеседника на положительной волне? Если нет, что мешало? Теперь эти ситуации мысленно проживи заново, только с положительным сценарием. Пусть твой мозг запомнит, как это делается, осознает, что у тебя это получается.

Как выходить из негативного сценария непосредственно в сам момент взаимодействия?

Если человек тебе не интересен и ты не хочешь с ним общаться, не заставляй себя. Вежливо скажи, что тебе некогда или неинтересно обсуждать сейчас именно этот вопрос. При этом в голове сохраняй восприятие «Я хорошая, ты хороший».

Если же ты общаешься с человеком из близкого окружения, с тем, кто дорог, но возникают ситуации, что он допускает ошибки, на которые тебе необходимо ему указать (например, от этого зависит дальнейшее развитие ситуации не в его пользу, зависит его здоровье и так далее), то особенно важно сохранять в общении положительный сценарий. Но как, если он виноват? Во-первых, очень мягко, без агрессии. В голосе должна звучать искренняя любовь. В такой момент речь следует выстроить из трех основных компонентов: «Похвала. Описание ошибки. Похвала». То есть по обеим сторонам проблемы должен стоять позитив. Например, если ребенок опять опаздывал на учебу и забыл телефон дома, а с ним нужно было обязательно связаться, можно сказать ему следующим образом: «Сынок, ты очень ответственный парень, и я ценю то, что ты стараешься везде быть вовремя. Сегодня ты торопился и твой телефон остался забытым на столе. Пожалуйста, бери его с собой впредь, нам нужно быть на связи. Проверяй перед выходом на улицу, положил ли ты телефон в карман. Спасибо, что прислушиваться ко мне, для меня это важно». Это лишь один из множества вариантов, но смысл должен быть понятен. И не нервничай, если член семьи будет прислушиваться к ценным указаниям и советам не сразу. Это нормально. Ничего в жизни не бывает резко и сразу. Все (особенно, самое ценное и хорошее) происходит плавно и постепенно. Особенно если дело касается мужчин. Женщина может сто раз говорить (спокойно) ему, что следует проверять сроки годности на кефире. И на сто первый раз он проверит. И сделает вид, что он всегда проверял, а вовсе и не потому он сейчас так сделал, что она сто раз говорила и капала на мозги. И это правильно. Такая природа. И на этот сто первый раз нужно порадоваться за него и поддержать, а не портить все своим: «Я же говорила, говорила, говорила!» И помнить: «Я хорошая, и он тоже хороший».

Еще один вариант вывести общение из какого-то негативного сценария и самой при этом остаться на позитивной волне – это отвлечь его, перевести разговор на другую тему, найти, за что похвалить его, и поговорить об этом.

Пример выполнения задания.

1. Я поняла, что, да, я зафиксировалась на сценарии «Я плохая, а ты хороший». И, похоже, практически со всеми людьми, даже с продавцами в магазине. Это печально, и мне это очень не нравится!

2. Я воспринимаю себя на уровень (а то и несколько) ниже окружающих. Вступая в диалог, я чувствую себя жутко неуверенно, за любое сказанное слово могу начать вдруг чувствовать себя виноватой. Если человек смотрит на меня недовольным взглядом, я сразу теряюсь и начинаю лихорадочно искать в себе изъяны, которыми я ему не угодила.

3. Сегодня, к примеру, был такой момент. Мне нужно было добиться от моей подчиненной определенных действий. Обычная работа, как всегда. Но каждый раз, когда кто-то не выполняет то, что должен, я чувствую себя виноватой. Мне очень неудобно говорить ей об этом. Я мялась, мялась, стояла, прошептала что-то, как всегда несвязное, получила укоризненный взгляд и кучу негативных эмоций. Не было, конечно, никакого конфликта, это обычная ситуация, но подобное меня всегда напрягает.

Как можно было поступить. Не пытаться «наехать» на человека, который вовремя не выполнил свою работу, и самой от этого потом не страдать. А выстроить диалог по сценарию: «Похвала. Описание ошибки. Похвала». И я бы себя чувствовала гордо за то, что хвалю кого-то, и человек начал бы ко мне прислушиваться.

Ситуация была следующая. Я сказала: «Кристина, ты опять вовремя не проверила и не провела документы, они должны быть уже все готовы к этому времени». Неуверенность моя была жуткая, я с виноватым и молящим голосом это говорила. Обе получили негатив. А следовало бы так: «Кристина, у тебя всегда в папках такой порядок, здорово! Приятно работать, когда все на своих местах. Подготовь, пожалуйста, документы до одиннадцати часов, они мне нужны, пойду к руководителю. И, кстати, давно хотела тебя поблагодарить за то, что ты стараешься». И самой улыбаться хочется в данном контексте. Действительно, я бы чувствовала себя нормально, сказав это. И ей было бы, скорее всего, комфортно это услышать и нормально сделать свою работу.

Женщина в данном случае выбрала за свой будничный день самую болезненную ситуацию и проиграла ее снова, отыскав для себя комфортную формулу для выстраивания нового сценария взаимодействия со своей подчиненной, как раз на позитивной волне.

Конечно, привычка общаться эффективно и без ущерба для своей психики формируется постепенно. Не кори себя, если с первого раза у тебя не получится выстроить диалог по-иному. Просто старайся, пытайся. Возьми свои старания под свой же контроль. Постепенно все получится. А когда ты почувствуешь вкус позитивного общения, тебе уже не захочется допускать никакого негативного сценария общения в своей жизни. И, что тоже очень ценно, глядя на тебя, научатся так же вести себя и твои дети.

Хочется здесь же привести отклик о том, как изнутри меняется свое восприятие после того, как применяются эти упражнения в жизни.

«Для меня казалось невозможным отследить свой же процесс общения. Да и мне виделось, что я вроде как и общаюсь-то нормально. Но как же я ошибалась. В первый же свой диалог я увидела себя со стороны. И мне было очень неприятно увидеть себя с такой стороны. Я даже сначала не могла поверить происходящему. Оказывается, моя защитная реакция выстраивала поведение по сценарию “Я хорошая, а ты нет”. Сначала мне стало стыдно за это. Нет, вернее, сначала я и вовсе не хотела принимать этот факт. Пыталась найти объяснения и оправдания. Не помогало. Потом я, наконец-то взяла себя в руки и призналась себе честно. Да, я разговариваю с людьми высокомерно. От чего сама страдаю. Почему я так делаю? Чтобы защититься. Я разговариваю таким образом, чтобы не чувствовать себя ущербно. Точнее, чтобы людям такой не казаться. И это проигрышный вариант. Я разрешила себе попробовать разговаривать себе по-другому. Показывать людям, что я на позитиве, со мной безопасно. Получалось не сразу. Но я уже начала себя чувствовать лучше. Не все окружающие поняли, что происходит, особенно те, кто давно меня знает. Но удивляла я их приятно. Потому что я училась уважать себя. И только через это я пришла к уважению других людей. Я воспитала через позитивное общение иное, доброе чувство к себе самой, поскольку понимала, что грубить может только не уверенный в себе человек, которым рулят страхи. А я ведь хочу быть уверенной, поэтому надо относиться к людям с уважением. И так началась моя дорога к взаимоуважительным разговорам. Результат мне нравится. Хочу и дальше развиваться в этом направлении. А еще я поняла, что мне понравилось хвалить людей. Они при этом такой позитив излучают, тоже тебя хвалят, и ты становишься увереннее. Вот такая магия».


Глава 16. Кто я? Родитель? Ребенок? Взрослый?

В процессе всей нашей жизнедеятельности возникают самые различные ситуации, в которых мы общаемся с людьми. С родственниками, коллегами, прохожими. Кем мы чувствуем себя при этом? Адекватным взрослым? А может быть, инфантильным, несмышленым ребенком или же надзирающим взрослым?

Еще одни жизненные сценарии общения:

1. Я родитель. Ты ребенок. Я о тебе забочусь, а ты ничего не понимаешь, беззащитный, не приспособленный к жизни, без меня пропадешь, тебя надо воспитать, только я знаю, как правильно и что для тебя лучше.

2. Я ребенок. Ты родитель. Я беззащитное существо, которое нельзя обижать, надо заботиться, холить и лелеять. Ты ответственен, должен принимать все решения, потому что моя жизнь зависит от тебя. Если что-то не так, то виноват ты, потому что я ребенок, а ты родитель. Я могу допускать ошибки и капризничать. Ты не можешь.

3. Я взрослый. Ты взрослый. Я адекватный ответственный человек, понимающий, что каждый человек есть личность свободная, со своим мировоззрением и правами. Я уважаю это и готов к плодотворному сотрудничеству, к обоюдному взаимодействию и результатам от общения. И понимаю, что ты – такой же. Это из разряда «Я хороший, ты хороший». Но здесь есть такой нюанс, особенно он касается женщин. Быть на позиции «взрослый» не значит отвергать помощь и давать всем понять, что ты можешь все сама. Вовсе нет. Быть взрослым – значит, адекватно оценивать свои возможности. Принимать помощь, когда это необходимо тебе самой, и давать ее, когда нуждаются другие. Это что касается помощи. Так же и с заботой и другими проявлениями любви. Встав на позицию «взрослый», ты позволяешь себе любить себя и заботиться о себе, удовлетворяя свои нужды. И, следовательно, позволяешь и другим людям любить тебя и заботиться о тебе. И полноценно можешь отвечать взаимностью.

Как уже понятно, самый эффективный вариант – это сценарий «Я взрослый, ты взрослый». Такой диалог будет конструктивным и бесконфликтным. Такие люди могут понимать друг друга, идти на компромиссы и получать хорошие результаты от совместной деятельности.

Говоря о любви к себе, нам важно понимать, на какой из позиций ты находишься, общаясь с другими людьми. Как воспринимаешь себя и окружающих. Позволяешь ли себе чувствовать себя хорошо и уверенно, отвечать так, чтобы было легко на душе, спрашивать без скованности, просить без стыда? Осознаешь ли себя полноценным членом общества? Если да, то ты – самостоятельный состоявшийся человек со зрелой психикой. А если нет, то нужно еще поработать над собой.

Понаблюдай, опять же, в течение дня, за своим общением. Вспомни, пожалуйста, ситуации, в которых отношения выстраивались с твоим негативным восприятием. Мысленно переиграй их по сценарию «Взрослый – взрослый», чтобы в твоем мозгу начала выстраиваться новая нейронная связь. Чтобы подсознание запомнило, как это – уметь выстраивать диалог и свое восприятие в нем эффективно.

С позиции «взрослый» человек отдает отчет своим действиям. Он сам управляет эмоциями, а не они им. Он реагирует на происходящее адекватно.

Он выстраивает взаимоуважительные отношения. Оказаться в такой позиции можно только сознательным образом, приложив волевые усилия.

Пример выполнения задания одной из моих героинь.

«Мне всегда казалось, что я, естественно, на позиции взрослого. Ведь мне уже 42 года. Но возраст, оказалось, здесь ни при чем. Можно быть и в девяносто лет в позиции ребенка. Я поняла про себя, проанализировав несколько ситуаций. Раньше я как-то не задумывалась взглянуть со стороны. Вчера ко мне подошла коллега и что-то спросила по работе, связанное с работой компьютерной программы. Я отвечала ей так, словно она авторитет, выше меня по рангу, но дело даже не в этом, а в том, что, воспринимая ее таким образом, я боюсь с ней разговаривать. Я всячески стараюсь показать, что на мне ответственности нет, точнее, я ее не беру на себя. А эту женщину я считаю как раз ответственной за все происходящее. Мне кажется, что она всегда должна мне помогать, если у меня что-то по работе идет не так. И если взглянуть как наблюдатель, то очевидно, что в моем восприятии, она – это родитель, а я – ребенок. Увидев это, я задумалась. Но ведь мы с ней находимся на одной и той же ступеньке карьерной лестницы. И следует воспринимать ее как товарища, как равную. И мне вести себя ответственно, самой принимая решения, и не держаться за ее юбку. В голове я мысленно спроецировала ситуацию, будто мы уже общаемся как «взрослый – взрослый». И мне это понравилось. Уверенность в себе сразу возрастает, даже когда ты в голове это пока что прокручиваешь. Захотелось воплотить такое общение в жизнь. Мне кажется, я стану более раскованная и спокойная, что поможет мне чувствовать себя на работе хорошо. И работу свою выполнять на отлично.

Другая ситуация была у меня с подругой. Очень часто, когда я делюсь с ней чем-то, то в ответ она может то глаза закатить, всем своим видом показывая, как я неправа, то прямым текстом говорит, может и посмеяться над тем, что мне нравится. В общем, неприятно. Я чувствую себя все время нашкодившим ребенком. А она такая взрослая, уверенная женщина, знает, как и что нужно всем делать, думать, чувствовать. Вот и вчера тоже. Мы зашли в магазин, я с ней поделилась, что хочу купить вот эту юбку. На что опять получила массу эмоций, дающих понять, что я, как дите малое, ничегошеньки не понимаю. Юбку я не купила, пыталась что-то пробурчать в свое оправдание. И жалею о том, что не купила хорошую вещь. Из-за чего? Из-за того, что придерживаюсь удобной позиции и не пытаюсь выйти из нее, встать ровно, расправить плечи и покупать то, что нравится мне. Не ей же носить эту вещь, а мне. Не хочется больше таких отношений. Хочется быть на равных. Я попыталась мысленно представить себе конструктивное общение. На удивление для себя самой, у меня это получилось! Конечно! Я могу себе это позволить! Это оказалось так радостно и волнительно, что захотелось тут же попробовать. Я подумала при этом, что ей, подруге, может не понравиться новый формат общения. Тот, в котором я уже не буду реагировать как запуганный ребенок, а встану на позицию адекватного взрослого человека. Ну что ж, если ей некомфортно будет общаться со мной после этого и захочется найти новую жертву, то пожалуйста. А если она примет то, что я имею свое мнение, то буду очень рада.

Третья ситуация возникла с моим мужем. Вечером мы пришли домой оба уставшие. Поужинали. Я чувствовала себя не очень хорошо. Мне захотелось заботы, я попросила укрыть меня пледиком, налить чайку, принести вкусняшку и все в таком духе. Я чувствовала, что вот сейчас, действительно, как маленькая девочка, нуждаюсь элементарно в заботе. И вот возник вопрос. А может ли жена иногда вставать на позицию ребенка в общении с мужем?»

Описание третьей ситуации закончилось вопросом. И очень резонный вопрос. Действительно, а может ли женщина в некоторых случаях общаться с мужем с позиции ребенка? Да, может. Но! Во-первых, лишь иногда, когда это необходимо. Во-вторых, только осознанно, понимая, что происходит.

Если женщина неосознанно стоит на этой позиции и гнет свою детскую линию по отношению к мужчине, будет беда. Потому что мужчине всегда в отношениях нужна женщина, а не вечное дите, не осознающее никакой ответственности, а только требующее и капризничающее. И вот поэтому поведение с позиции ребенка для женщины иногда допустимо. Это нужно для того, чтобы показать мужу, что она нуждается в заботе в данный момент. И он тогда принимает этот сигнал, дает эмоциональную защиту, заботится. И ему это легко, потому что он понимает, что, вообще, его жена – адекватный взрослый человек.

Одна женщина как-то пожаловалась мне на отношения как раз с мужем. Что-то не клеится, не понимает, и так далее. Понаблюдав за собой всего лишь один день, как она себя с ним ведет, она пришла в шоковое состояние. Ей стало его жалко, так она сурово с ним разговаривала. Когда посмотрела со стороны, то это тронуло ее до самого сердца. Она не понимала раньше, что она творит. Ее позиция была – авторитарный жесткий родитель. Через пару дней с начала своих наблюдений она поделилась, что удивляется, как он до сих пор от нее не ушел. Конечно, она прониклась благодарностью к этому человеку за колоссальное терпение и начала учиться общаться с ним как взрослый со взрослым. Результат не заставил себя долго ждать, она начала получать комплименты, они начали долго разговаривать на разные темы, им стало интересно вместе. И, как она заметила, у него изменился даже взгляд! Это очень вдохновляет. Ведь общение – это по большому счету то, ради чего мы живем. Так давайте сделаем его вкусным в своей жизни.


Глава 17. Реактивное и проактивное поведение

Каждый наш день состоит из постоянных стимулов и реакций. Как мы реагируем на какую-то определенную ситуацию – это наш выбор. Животные действуют всегда только по одному сценарию: стимул – молниеносная реакция. Это называется реактивное поведение. Оно диктуется лишь инстинктами и рефлексами. Помогает нападать и убегать в животном мире. У людей, как у существ осознанных, есть еще вариант – проактивное поведение. Это значит, что человек дает себе возможность подумать, прежде чем среагировать. Стимул – обдумывание причинно-следственных связей – реакция (осмысленная).

Когда женщина забывает о безусловной любви к себе, она действует на инстинктах, становится раздражительной и молниеносной. Она теряет гибкость и плавность. Это видно и по ее телу. Движения становятся резкими и грубыми. Ее же реакции на любые, даже бытовые ситуации становятся непредсказуемыми и ранят ее саму. Это значит, что она привыкла обороняться от того, что приносит ей боль. Постоянная защита уже стала основным инстинктом и затмила саму личность прекрасной девушки, которая скрывается там, в глубине этой корки стервозности и раздражительности. Исправить ситуацию можно. Нужно только замедлиться. Научиться замедлиться и заземляться. Останавливаться и прислушиваться к себе, к природе, к той искре, которая живет внутри, которая является частичкой всего глобального сущего. Частичкой Бога.

Очень правильно гласит выражение: «Если вы что-то не успеваете, остановитесь и сделайте это медленно». Проверено много раз на себе. Даже время начинает течь по-другому, как только мы прислушиваемся к себе самим. Позволь себе осознавать происходящее, сделай первую попытку не реагировать на раздражитель инстинктивно. Дай себе обдумать, понять, прочувствовать, проанализировать. И ответ на реакцию дай в спокойном состоянии. Уверяю, это совсем другой уровень. С него не захочется уже спускаться никогда. Это по-настоящему кайф, когда проактивное поведение начинает получаться. И это как раз про любовь к себе.

Итак, как только наступила какая-то спорная ситуация, остановись и подумай. Разреши себе не реагировать сразу, когда произошел выплеск гормонов, когда вскипела кровь и ударила в виски и ты готова в атаку, сжав кулаки. Дай себе несколько секунд, минут подумать и решить, как же все-таки лучше повести себя сейчас. Как и что сказать, сделать, чтобы это было пропущено через уважение и любовь к себе.

Проактивное поведение очень полезно для женщины. Оно помогает вновь обрести свои женские черты, потихоньку вытеснить камень из своей души плавностью и мягкостью. Вернуть себе спокойствие и грацию, умиротворение и приятную речь. Прислушиваться к своим нуждам и потребностям, чувствам и эмоциям. Это возможно только тогда, когда женщина спокойна и разрешает себе обдумывать свою речь и поступки.

Подумай, что будет положительного, если вдруг сложилась конфликтная ситуация, если ты в ней дашь волю своему эгоизму и негативным эмоциям? Разве ты останешься в выигрыше? Точно нет. А если разрешишь себе повернуться к себе и спросить себя: «Моя хорошая, а как бы сделать сейчас так, чтобы тебе потом не было мучительно больно? Чего именно ты хочешь от этой ситуации получить? Как из нее выйти с наименьшими потерями?», то будет значительно легче и вести себя в данный момент, и последствия будут менее печальным. При этом помни об уважении к себе, и к собеседнику. Оставайся на позиции «взрослый» и веди себя по сценарию «Я хорошая, ты хороший». Постарайся не критиковать никого – ни себя, ни собеседника. Найди в глубине своей души те ресурсы, которые помогут жить дальше хорошо. И решать таким же образом ситуацию за ситуацией. Стань для себя лучшей подругой. Действуй проактивно. Старайся сначала анализировать, потом действовать.

Да, бывают случаи, когда нужна молниеносная реакция, например, когда от этого зависит жизнь. Тогда люди способны среагировать, а потом думать. Но когда происходит только так и никак иначе, когда человек всегда и везде реагирует только так, лишь получив малейший стимул, какая бы ситуация ни случилась, то человек превращается в животное. Он утрачивает способность трезво смотреть на свою жизнь. Поэтому так важно жить проактивно, осознанно, обдуманно!

Одна девочка жила в постоянном стрессе и была очень напряжена всегда. Она не могла расслабиться нигде и никогда. У нее начались головные боли из-за спазмов в шейно-воротниковой зоне. Все ее мышцы и нервы были натянуты как струнки. Она не знала, как расслабиться. Мы с ней начали с практики спокойного дыхания, чтобы она хоть иногда, на 15–20 минут заставляла себя отдыхать. И физически, и морально. Чтобы тело и разум привыкали к тому, что она может спокойно посидеть в одной позе, подышать, почувствовать свое тело и свою энергетику. Потом она потихоньку начала останавливаться и замедляться (в хорошем смысле этого выражения) в каких-то делах, диалогах, действиях. Нет, она не стала тормозить. Она позволила себе обдумывать свои действия и их последствия. Через пару месяцев человека было не узнать! Взгляд стал спокойнее, она перестала нуждаться в таких раздражителях, как телевизор на ночь и постоянная музыка в наушниках. Она даже сменила гардероб, стала плавная и женственная. Поступки ее стали взвешеннее, слова ценнее. Так приятно наблюдать подобные изменения.

Пожалуйста, начни практику здорового замедления, дай себе шанс осознавать то, что ты делаешь и говоришь! Если сложно и непонятно, просто садись раз в день и 10–20 минут дыши ровно, полной грудью. И в этот момент следи за мыслями. Старайся ни о чем не думать. Для этого сосредоточься на ощущениях своего тела во время дыхания. Иначе мысли унесут тебя далеко-далеко, и ты не сможешь отдохнуть и остановиться, а будешь активно гонять по полю своего воображения огромный мяч всех накопившихся проблем.

Приведу письмо одной женщины, которая начала практику проактивного поведения. Она делится тем, как ей далось то самое, трудное начало.

«Замедлиться было для меня вообще действием непонятным. Я по натуре очень импульсивный и активный человек. Меня даже близкие прозвали электровеником, потому что я не могла усадить себя больше, чем на три минуты на место. Я постоянно что-то делала, делала, делала, пока не сорвала поясницу. Мое тело сказало мне: “Все, дорогая, ты как хочешь, а мне нужно побыть в покое, иначе я кончусь совсем!” Мое физическое тело заставило меня лежать на месте ровно. И для моей психики это стало настоящим испытанием. Я отчаянно пыталась занять свой ум чем-то, лишь бы не оставаться наедине с собой. И это был мой инсайт. Вся моя активность была следствием того, что я боюсь остаться с собой наедине.

Я привыкла на все реагировать молниеносно, лишь бы не обращаться внутрь себя. И столько я шишек набила такими быстрыми реакциями на любой стимул, не счесть! И вот теперь у меня была масса времени поговорить с собой. Начать наконец-то выполнять упражнения, учиться любить себя. У меня просто не было другого выбора. Полюбить себя для меня стало жизненной необходимостью! Я ведь осталась наедине с собой. Я не могу бежать и отвлекаться, спорить с кем-то, не слыша себя, резко кому-то отвечать, получать адреналин от этого и ехать на нем в новый день, как на топливе. Я лежу и думаю, а кто я? Чего я хочу? Как это – общаться с собой? Меня замедлило сразу, резко. И это был отличный шанс познакомиться с собой заново. Почувствовать себя и разрешить действовать обдуманно. Я начала проигрывать в голове различные ситуации, которые происходили ранее в моей жизни, и анализировать их. Я столько всего вскрыла! Я рыдала, мне было то обидно, то больно, то стыдно, то страшно. Но назад дороги не было.

Я начала общаться с близкими по-другому. Осознанно. И через любовь к себе. И мне понравилось. И после этого осознания мое тело довольно быстро восстановилось. Мне стало легче двигаться, и я стала вновь такая же, как прежде. Напряжение ушло, нервы отпустило, мышцы стали мягкими и послушными. Это была самая удивительная практика за всю мою шальную жизнь. И она мне очень помогла идти дальше. Идти уже по пути осознанности и принятия своих желаний. По пути взаимоуважения с людьми. По пути уважения и любви к себе. Тем, кто меня знает, было очень непривычно мое новое, уравновешенное и обдуманно поведение. Многие спрашивали: “Чего это с тобой случилось?” Участливо осведомлялись, не заболела ли я. А я выздоровела. Я, наконец-то, начала путь к здоровым отношениям с собой и с миром. За что очень благодарна судьбе и возможностям, которые она мне так щедро дарит».


Глава 18. Ошибание

За всю нашу жизнь мы совершаем ошибки. Вот совершаем, и все тут. Никуда от них не деться. Как бы ни хотелось жить идеальной жизнью и учиться на ошибках других людей, не спотыкается и не ошибаться, к сожалению, не получится так. Есть и такие ошибки, о которых больно вспоминать, которые мы не можем себе простить. Разные бывают ошибки. Мелкие, крупные. Просто они бывают. И следует признать этот факт. Отрицание ошибок не решает, а усугубляет проблемы в голове. И поэтому стоит их признать. Но не просто, помедитировав, сказать себе: «Да, я ошибалась. Признаю это и прощаю себя». Нет, этого мало. Чтобы простить себя за ошибки, нужно вытащить их из подсознания. Вытащить и вылить их на бумагу. Каждую ошибку, которую позволит вспомнить мозг. И при этом это должны быть такие ситуации, которые именно ты сама считаешь ошибкой, а не кто-то навязал то мнение, что это твое действие было ошибкой. Говори только с собой. Пусть над тобой не стоит некий надзиратель. Не слушай голоса родственников, знакомых и незнакомых людей, указывающих на твои ошибки. А спроси только у себя самой. Где ты ошибалась? Как ошибались? Что к этому привело? Прими факт ошибки и прости себе эту ошибку. И, если это возможно, позволь себе исправить ее.

Упражнение заключается в следующем.

Берем и выписываем каждую ошибку своей жизни. Хронометраж значения не имеет, в любом порядке. О последовательности не думай.

После того как их выписали, работаем с каждой отдельно. Пишем, что принимаем и признаем эту ошибку. Объясняем себе, почему случилось поступить именно таким образом. Что повлияло на твои действия в тот момент. И пишем себе, что прощаем себя за эту ошибку. И постарайся эту ошибку исправить. Напиши себе о том, как ты сделаешь это. И, таким образом, с каждой ошибкой.

В твоем сознании появится цепочка действий, которые направлены на работу с ошибками. Они, к сожалению, неизбежны, но мы должны знать, что делать, когда они случаются. Необходимо разрешить себе ошибаться. Запрет на ошибки способен сделать из здорового человека настоящего неврастеника. Поэтому важно, чтобы сознание было легко.

Понятно, что все мы пытаемся избежать ошибок, но непонимание некоторых жизненных процессов, а также реактивное поведение, описанное в предыдущей главе, заставляют совершать их вновь и вновь. Но когда ты на бумаге опишешь их все и каждую, то увидишь наглядно, с чем это происходит в жизни. У этих ошибок будет один стиль. Когда ты их увидишь, тогда уже будет проще не допускать их впредь.

Признай, что, да, ты ошиблась. Приняла, вынесла из этого урок, поблагодарила себя за опыт и осознание, простила себя и пошла дальше уже более уверенной походкой. Будь искренней с собой. Только честность позволит увидеть все нюансы ситуации, по-настоящему разобраться и что-то сделать внутри, повернуть этот рычаг так, чтобы механизм прощения заработал, чтобы ты позволила себе жить настоящей, живой жизнью. Да, пусть эта жизнь с ошибками, но она твоя и только твоя! И ошибки твои. И ты вправе простить себя за эти ошибки и жить дальше.

Как-то случилось так, что я общалась с одной женщиной, которая как раз своих ошибок-то и не признавала. И все в ее жизни было очень тяжело. Вот буквально, каждый день у нее была тяжесть на душе. Все вроде бы ровно, а ей тяжело. Первая реакция ее на то, что следует прописать и признать ошибки, которые она в жизни совершала, была, конечно же, отрицанием. «Какие ошибки? У меня? Да нет, у меня ошибок не было, я жила всегда, в принципе, по обычным правилам, ничего такого особенного не делала и все, вроде бы, нормально», – говорит она. Спрашиваю: «А вы же хотите избавиться от этой тяжести на душе и жить легко, по крайней мере, легче?» Ответ положительный. Да, от тяжести и гнетущего состояния избавиться хочется, а копаться в себе и своей прошлой жизни не хочется. Это страх перед теми травмами, перед болью, которая была тогда. Точнее, страх снова испытать ту боль, потом еще снова подключится самоедство за ту ошибку и так далее.

Ладно, насильно мил не будешь. Если работать над собой не хочется, значит, нет мотивации на эти действия. Значит, все устраивает так, как есть.

Через пару дней она пишет, что хочет разобраться, потому что моральное состояние уже просто никакое, пропадает желание жить. Это страшно. Надо срочно себя вытаскивать за волосы из болота. Она села за тетрадочку. И потихоньку, в свой выходной день, чтобы никто не отвлекал, начала вспоминать свою жизнь. Детство, юность и так далее. И тут, как обычно и бывает, этот пласт вскрылся. Когда моя героиня поняла, что какое-то действие в ее истории было ошибочным, она осознала, что это такое, что стоит считать именно ее ошибками, какие они, почему возникали, и понеслось. Рыдала весь день исписала всю тетрадь. На следующий день лежала без сил, осознавая и переваривая все вскрытое. На третий день проснулась без привычной тяжести в груди. Настроение отличное, даже, говорит, непривычно было. Это ценное понимание осветило ее жизнь новым ярким лучом.

Да, у нас бывают ошибки, ничего сверхъестественного в этом нет. Это просто обычно. Но признать их очень трудно, больно, стыдно. Зато после этого признания начинается новая, свободная, жизнь.

Глава 19. Презирать нельзя любить

«Презирать нельзя любить». Где нужно поставить запятую? Ежедневно, глядя на себя, свою жизнь, поведение, мы можем рассматривать массу моментов, за которые презираем себя. А вот о любви к себе чаще всего и говорить даже не приходится.

Что же такое – презрение к себе? Это обесценивание себя, своей значимости, своего существования. То есть, в глубине души человек считает, что он – пустое место.

Чаще всего это происходит из-за того, что он считает, что не оправдал и не оправдывает сейчас чьих-то ожиданий. В первую очередь, конечно, родительских. Ну а потом и учителя говорили, что ты же можешь лучше, ну почему не дотягиваешь и не дотягиваешь до какой-то планки? И вот с детства приходилось тянуться и тянуться к этой самой, какой-то невидимой планке. И вокруг постоянно были сравнения с кем-то, кто всегда лучше. А я? Да что я. Простой смертный, обычный человек. Как-то живу, как-то существую, как-то трепыхаюсь в пространстве, стараясь выжить. Опять же, как-то. Не знаю своего места в мире, не знаю, чего хочу, потому что всегда учили, что хотеть – это плохо. Хочу хотеть, но уже и не помню, как это. Да и зачем. Я ведь ничего особенного не представляю собой. Мы с легкостью верим, что ничего не стоим, но с таким трудом можем поверить, что важны для этого мира просто потому, что мы есть, и что у нас много достоинств. Неспособность принять похвалу, высмеивание собственного значения, стыд показать радость за себя – все это все больше обесценивает нас в своих собственных глазах.

Но здесь следует понять – ты лично и есть главный и самый важный человек в своей жизни. И, поверь, не только в своей. Для своих близких и детей ты – целая вселенная, в которой они живут. Самая важная опора, основа их жизни. Если мама верит в себя, то детям живется легче и радостнее. А это значит, они выучатся верить в себя по твоему примеру и смогут прожить счастливую жизнь. Если родители в душе счастливы, это фундамент семьи и счастья детей, как настоящего, так и будущего.

Пора перестать обесценивать себя. В своей жизни ты – самая важная персона, прими это как неоспоримый факт и вспоминай чаще.

Важен каждый твой день, каждая минута твоей жизни. Именно твоя жизнь важна, следует прожить ее радостно. В каких бы условиях ты бы ни находилась сейчас, позволь себе занять достойное место на пьедестале уважения в своем сознании.

Завтра проснись с чувством собственной значимости. Почувствуй, как реагирует тело, какие ощущения вызывает это понимание. И с самого утра проживи этот день, будто ты всегда придавала важность своему существованию. Если будут отвлекать разные дела, то возвращайся к мысли о своей важности сознательно, время от времени, в течение дня. Вырабатываем привычку чувствовать себя, оценивать себя по достоинству, без стеснения и без стыда.

И помни: любовь к себе – это не об эгоизме. Это о возвращении к чистым истокам своей души. Когда ты появилась на свет – это было большим событием для мира. Несколько месяцев природа создавала тебя с любовью и с помощью тела твоей матери и энергии отца. Сама природа любит тебя, почему бы и тебе не полюбить себя? Когда ты появилась, ты ведь была достойна заботы, ты ведь сама не могла заботиться о себе. Те люди, что были с тобой, помогли тебе выжить, заботились о тебе. Сама Вселенная помогала тебе держаться в этом мире, создавала ситуации, поддерживающие твою жизнь, приводила в нужное время нужных людей, чтобы покормить, помыть тебя, когда ты была младенцем, и так далее. Ты росла, а природа продолжала любить тебя. Ты живешь сейчас и наверняка неплохо. Посмотри вокруг: ты сыта, у тебя есть крыша над головой, есть близкие люди? Здорово! Тебе хочется к чему-то стремиться, что-то узнавать новое, развиваться, познавать себя! Отлично! Позволь себе это. Природа помогает тебе развиваться физиологически, поддерживает твое существование в этом прекрасном мире! Так почему бы и тебе самой не начать любить и поддерживать себя? Помоги природе сделать тебя счастливее! Обернись к себе, посмотри на себя! Загляни в свои глаза! Неужели их можно не любить? Нет, конечно, нет! Это невозможно! Ты – прекрасное создание, и ты имеешь значение в этом мире. Большое значение. Огромное. От тебя зависят твои будни и праздники, от тебя зависит твоя работа, насколько хорошо она будет сделана. От тебя зависит, как ты распорядишься заработанными средствами, от тебя зависит твоя жизнь. И от этого зависит жизнь и судьба твоих детей. И это здорово! Ты себе госпожа! Принимать свое достоинство, свое место в мире никак нельзя! Ты же девочка, любимая Богом, любимая Вселенной озорная девчонка с горящими веселыми глазами! Да, даже если тебе уже 90 лет, сути возраст не меняет. Тело претерпевает некоторые метаморфозы, приходит опыт, осознание каких-то вещей, переосознание, а ты-то остаешься собой. Внутри этого тела, которое подвержено изменением от времени. А ты сама не подвержена. Ты остаешься собой. Любимой частичкой матушки-природы.

Пренебрегать собой нельзя, нельзя махнуть на свою жизнь рукой. Нельзя не замечать своих желаний. Нельзя не благодарить себя и Вселенную! Ты ведь столько делаешь полезного! Посмотри, ты не только работаешь, рожаешь детей, ты обеспечиваешь быт и уют своей семьи! Ты – моральная поддержка своего мужа и своих детей! Они могут быть счастливы и эффективны только тогда, когда МАМА и ЖЕНА наполнена радостью. А наполняться этой самой радостью невозможно без осознания своей значимости в этом мире. В твоем мире. В мире твоей семьи.

Только ты способна подзаряжать своих домочадцев, когда у них иссякает энергия. Поэтому нужно, жизненно необходимо уметь наполняться энергией и самой. Это можно делать через разные виды творчества, через общение с единомышленницами, подругами (но не с теми, которые тебя принижают), через уход за своим телом (массаж, SPA, даже просто регулярная расслабляющая ванна), уборка дома с любимой музыкой. В общем, все женские штучки идут в ход. А почему на женщине лежит такая обязанность – заряжать других? Потому что женщина способна аккумулировать полученную от любимых и приятных дел энергию и раздавать ее. Женщина – аккумулятор. Мужчина и маленькие дети – батарейки, которые заряжаются от нее. Вспомните, дети, когда им морально плохо, обнимают родителей. Мамины, женские объятия обладают целительными свойствами. Малыш поприжимался к маме, и ему стало лучше. Когда ты обнимаешь мужа с любовью, он чувствует прилив сил и желание давать тебе и дальше энергетическую и физическую защиту и уверенность. А где все это взять, если ты принижаешь себя в своих собственных глазах?

Тебе необходимо воскресить себя сейчас, чтобы ты и вся твоя семья начала отходить от заморозки и принимала красивый гармоничный вид.

Очень важно, чтобы женщина ценила и уважала себя сама, в первую очередь. Чего она может требовать от мужа и детей, какого уважения, какой любви, если она сама считает себя пустым местом?

Что нужно сделать первым делом, чтобы вырасти вновь в своем восприятии? Прекращай делать то, что тебе не нравится. Перестань переступать через себя и со скрежетом в зубах выполнять ненавистные действия. Посмотри на эти дела. Разберись, как ты можешь себе помочь не делать их или делать как-то иначе, чтобы не страдать от этого?

Второй шаг – учись хотеть и мечтать.

Третий – поощряй себя. Ты имеешь право на вкусняшку после рабочего дня или какого-то этапа работ. Ты достойна наряда, который будет нравится именно тебе. Ты имеешь право не общаться с людьми, с которыми тебе неприятно общаться. Вот не обязана ты, и все тут. Вся твоя жизнь должна проходить под знаком плюс. Я имею в виду то, что зависит именно от тебя. Ты имеешь право быть добренькой, имеешь право делать хорошие дела, имеешь право смеяться, когда тебе смешно (а не кому-то или тут так нужно), и плакать, когда для тебя сейчас это необходимо. Ты имеешь право на отдых, на любимую работу, имеешь право любить и быть любимой. Ты – важная персона в этом мире, запомни это! Твое значение бесценно, позволь себе сиять еще ярче, жить еще вкуснее!

И поэтому, подводя итог данной главе, хочу сказать: «Презирать нельзя, любить!»


Глава 20. Я и мое тело

Сейчас я хочу поговорить с тобой о любви к своему телу. Сейчас у женщин с этим очень туго. Нет не то что любви к своему родному телу, нет даже его принятия. Принять свое тело – не значит махнуть рукой на его внешний вид, здоровье и самочувствие, а значит принять его в данный момент таким, какое оно есть. И ничто не мешает его совершенствовать. Конечно, любовь к телу – это и забота о нем.

Наверняка и в детстве, и в юности ты слышала какие-то неприятные слова относительно твоей внешности. А кто говорил тебе, к примеру, что ты – коротышка? Разве человек с идеальным ростом и отточенной фигурой? Вряд ли. Нет людей с идеальными параметрами. Чем человек ближе к идеалу, тем он скромнее. Это факт. А выражать свое «весомое мнение» по поводу природных данных другого человека могут лишь несчастные люди. Так что обращать внимания на эти слова не стоит. А женщина – существо чуткое. И такие слова западают в душу и прорастают явной неуверенностью в себе. Самое страшное, что она начинает верить этим гадким словам. И отсюда начинаются комплексы, пластические операции и все в таком духе.

Твое тело реагирует на все слова и события твоей жизни. Оно откликается на все нюансы. Происходит это плавно. И потом может показаться, что ты стала выглядеть очень печально. Это от недостатка любви к своему телу. Врожденные недуги – это кармический след, его надо принять и научиться жить с ним. И принять свое тело именно с этим дефектом, если он есть. А если и дефектов физических нет, то тем более, почему бы не принять свое здоровое, ладное тело?

Тело – наш храм. Душа живет в нем эту жизнь, и тебе следует так заботиться о своем теле, чтобы душе было приятно находиться в нем, чтобы душа могла как можно дольше жить в нем, исполняя свое предназначение, радоваться, делать этот мир лучше. Любовь к себе – это любовь и к своему внутреннему, духовному миру, а также и к физическому тоже. С детства ты привыкла, что хорошо относиться к своему телу – плохо, стыдно и некрасиво. Как же можно любить эти рыжие волосы, которые все обсуждают и тыкают: «Рыжая, эта рыжая». Как можно любить свои ноги, когда они не «от ушей», как можно любить неидеальные параметры, когда у тебя не 90–60–90? Как можно вообще любить свой цвет волос и цвет глаз? Надо срочно перекраситься и линзы поставить цветные! Но ведь вовсе нет! Конечно, можно и нужно любить себя! Любить такой, какая есть. Следует не только принимать свое тело, потому что ты просто в нем живешь. Но еще и потому, что, научившись слушать и чувствовать его, ты сможешь определять, верно ли ты действуешь или нет. Оно обязательно тебе подскажет. Тело всегда говорит с тобой. Вопрос в том, прислушиваешься ли ты.

На моем пути был долгий этап непринятия себя, непринятие своего духовного и физического. Я перекрашивала волосы, считала их цвет серым, неброским и мышиным каким-то, мне не нравилось, как они лежат, никакая прическа меня не радовала. Я считала свои ноги толстыми, грудь маленькой, нос и уши большими. Но при этом я абсолютно прекрасно скроена, все в моем теле гармонично и пропорционально. С помощью этого тела я произвела на свет троих здоровых детей. Мне есть за что благодарить храм моей души. И я уверена, что и вам есть за что сказать спасибо своему телу.

Я не принимала свое тело лет до двадцати восьми. То одно в нем было не так, то другое. Мое внимание переключалось с одного «недостатка» на другой. Но это все были глупости. Недостатков не было. Просто не было. Мне посчастливилось иметь хорошее, замечательное, здоровое тело, за что я очень благодарна судьбе.

Посмотри на свое тело. Оно служит тебе ежесекундно. Оно дышит, чтобы ты жила и наслаждалась этой жизнью. В нем постоянно протекают разнообразные химические процессы, чтобы твоя физиология поддерживала все системы жизнеобеспечения. Все для того, чтобы ты жила. Повторюсь, сама природа любит твое тело, полюби и ты его настолько же искренне и просто потому, что оно есть у тебя. Наверняка многие и многие люди мечтают о таком теле, каким ты обладаешь!

Если тебе кто-то говорит, что с твоим телом что-то не так, не слушай этого человека. Почему его негативное мнение должно быть авторитетно для тебя? И учись принимать комплименты относительно своего тела.

Помни: мода на внешний вид тела изменялась в истории неоднократно. То радовали глаз пышные, даже очень пышные телеса, то весьма худенькие, то с формами, то без них. Мода меняется регулярно, все циклично в этом мире. А тебе жить в своем теле здесь и сейчас.

А теперь, моя дорогая читательница, предлагаю тебе проделать следующее упражнение. Напиши письмо своему телу. Да, снова мы обращаемся к технике письма, потому что она очень полезна для психики. Во время письма начинается настоящая магия. Вспоминаются и прорабатываются глубоко сидящие впечатления, и даже психологические травмы. Всплывает даже то, что так просто ты бы и не вспомнила. На душе и на сердце становится легче, поскольку мы выливаем застрявшие внутри эмоции на бумагу, помогаем им наконец выйти наружу и больше не причинять вреда ни тонкому, ни физическому телу.

Снова мы прибегаем к помощи нашей волшебной тетради. Пиши то, что пойдет само. Не контролируй и не корректируй свое письмо. Пусть душа говорит на бумаге все, что хочет сказать телу. Если захочешь, ты сможешь переписывать это письмо столько раз, сколько потребуется. Скажи своему телу, как ты его любишь. Попроси прощения у своего тела, оно ведь подвергалось и не совсем позитивным действиям с твоей стороны. Оно заслуживает твоего принятия и любви. Взгляни на него со стороны, как на свой дом. Единственный, неповторимый и очень уютный дом.

Для того чтобы было легче ориентироваться в теме письма своему телу, я приведу пример такого письма от одной из моих прекрасных героинь.

«Любимое мое, дорогое тело! Я знаю, что тебе много испытаний пришлось пройти со мной. Ты помогаешь мне жить, дышать, наслаждаться своим существованием, любить, обнимать, бегать, читать, смотреть, познавать мир, работать, самосовершенствоваться, и расти духовно тоже ты мне помогаешь. Ты помогаешь мне быть здесь, помогаешь испытывать все радости жизни и проходить ее уроки и экзамены. Тебе приходилось страдать от моих ошибок. Пожалуйста, прости меня. Я не позволю больше никому обижать тебя и причинять тебе вред. Никому. Даже своим эмоциям. Я буду изо всех сил стараться, чтобы мое эмоциональное поведение было для тебя только во благо. Я знаю, что негативные вибрации разрушают тебя, поэтому я научусь их контролировать и трансформировать. Я хочу, чтобы тебе жилось безопасно и радостно. Я постараюсь сделать все для этого, что зависит от меня. Прости меня, что я считала тебя каким-то не таким, что думала про отдельные твои части настолько плохо, что хотела изменить их. Я принимаю тебя таким, какое ты есть здесь и сейчас. Я обещаю работать над тобой только для того, чтобы ты чувствовало себя лучше и могло жить в радости. Я буду пробовать сохранить и приумножить наше с тобой здоровье и радость от этой жизни. Мое любимое тело, ты – мой большой помощник. Ты помогаешь мне познавать этот мир со всеми его красками, я очень благодарна тебе за это.

Я хочу научиться прислушиваться к тебе и понимать твой язык, на котором ты говоришь со мной. Язык ощущений. Я знаю, ты всегда подсказываешь мне. Я буду стараться прислушиваться и читать эти сигналы, а также правильно их расшифровывать. Я принимаю тебя и благодарю за помощь.

Я люблю эти глаза, которыми я могу беспрепятственно смотреть на мир. Я люблю эти волосы, которые украшают мою голову и придают мне больше женственности. Я люблю этот нос, который помогает мне дышать и украшает меня. Я люблю мой рот, он помогает мне наслаждаться пищей и говорить, общаться с людьми. Я люблю эти губы за то, что они помогают мне целовать моих близких и моих детей. Я люблю эту грудь, она помогла мне вскормить моих детей, а также она украшает мое тело. Я люблю свой живот, я обещаю подтянуть его, чтобы ему было комфортно. Живот помогает мне перерабатывать пищу, трансформировать топливо в жизненную энергию, а также в нем я выносила своих детей. Спасибо огромное за возможность дать этому миру еще людей. Я люблю свои ноги, они каждый день носят меня, помогая выполнять различные дела. Спасибо моим психоэнергетическим центрам за мои эмоции, мою энергетику, мою стабильность, мой внутренний стержень. Мое тело, ты трудишься без отдыха постоянно, даже когда я сплю, ты работаешь, чтобы я могла и дальше продолжать жить в тебе столько, сколько нам с тобой отмерено быть вместе. Я понимаю, что ты – очень тонко скроенный, четко работающий, поистине волшебный организм! Я очень тебя люблю и благодарю за то, что ты со мной!»

Твое тело заслуживает того, чтобы ты с ним пообщалась. И даже общалась регулярно. Чтобы ты ухаживала за ним. Чтобы прислушивалась к нему и не травмировала его зря. Оно достойно любви. Оно твое единственное в этой жизни. Это твоя опора, все твое существование связано с ним. Твое тело – самое лучшее для тебя! Поблагодари и полюби его.

Да, возможно, ты раньше и не задумывалась об этом. Воспринимала тело как данность, позволяла себе попусту критиковать его за то, что оно не в силах изменить. Прости свое тело, попроси у него прощения, полюби и начни его уважать и ухаживать за ним. Уверяю, оно откликнется с благодарностью мгновенно!

Хочу еще привести отрывок из письма женщины, которая проделала работу по осознанию важности своего физического я. Меня это письмо очень вдохновило. Я так рада, что представленные здесь практики помогают женщинам находить себе себя настоящую и заботиться о себе.

«Я никогда не думала о важности своего тела, к сожалению. И оно выдавало мне одну болячку за другой. За что тоже получало от меня моральных тумаков. Я была очень недовольна, что часто болею, что не получается забеременеть, что спина колесом, а живот навыкате, ноги кривые и так далее. Боже мой, как же мне стыдно сейчас за все это перед своим родным и любимым, драгоценным телом! Поэтому ведь я и страдала всяческими недугами, потому что обвиняла свое тело во всех своих неудачах, ругала за то, что кто-то меня не полюбил, за то, что кто-то предал, за то, что не дали должность, и так далее. Но оно ведь поэтому и болело, что я ругала его со всех сторон и не любила от слова “совсем”. А еще удивлялась: “Да что ж такое!” А ведь ничего удивительного-то здесь и нет. Обычная ответная, даже защитная реакция на выпады психики. Мое тело всю дорогу помогало мне, старалась изо всех сил! Мне теперь отогревать его своей любовью и заботой о-го-го сколько времени! Я понимаю, что все в мире течет плавно и постепенно. Наконец-то я хоть сейчас обернулась к своему телу и увидела его! Увидела, как оно страдало из-за меня. Я настолько прониклась, что теперь благодарю его ежедневно за возможность жить! Оно ведь одно из самых дорогих сокровищ в этой жизни у меня! С помощью него я могу делать все! Помогать жить себе и другим! Наслаждаться этой жизнью, пока она со мной! Нельзя терять времени, нужно любить свое тело прямо сейчас, пока оно функционирует, пока еще есть отмеренное ему время! Я поняла, что забота о теле важна нисколько не меньше, чем о душе, о быте, о муже, о детях. Забота о своем теле – одна из первоочередных задач! Я очень рада, что проделала эту практику и все осознала. Инсайт за инсайтом приходят ко мне во время выполнения упражнений. Я, действительно, учусь любить себя по-настоящему, прорабатывая всю свою жизнь!

Теперь я никому не позволю обижать свое тело, я просто не буду принимать ненужную критику. Я люблю свое тело, я люблю себя, и это главное!»

Еще хочу добавить, что ты – это не просто душа, живущая в костюме-теле. Ты – это сложный механизм, состоящий из души, тела и сознания. В ведах наш организм сравнивают с колесницей, запряженной конями, в которой кони – это все наши чувства, органы чувств, они несутся без разбора, набирая большую скорость и подвергая, порой, опасности весь организм. Разум – это тот, кто пытается этими конями управлять, извозчик. А душа сидит в колеснице, держась, за что придется, чтобы не выпасть, и она в шоке от того, что происходит! И ведь, действительно, эта картина расставляет все на свои места.


Глава 21. Техника «Десять камешков»

Моя хорошая, сейчас я тебе расскажу про то, как важно хвалить себя. Мы, так или иначе, выполняем все действия, даже самые обыденные и простые с ожиданием какой-нибудь похвалы. Все верно, потому что мы нуждаемся в ней. Нам важно, чтобы наши действия были не зря, нам важно приносить пользу, важно, чтобы эту самую пользу замечали. Сердце очень сильно откликается на благодарность и похвалу, душа прямо сразу расцветает. Но с детства нас приучали не принимать похвалу. Вроде бы как все, что мы делаем, – мы и так должны делать, это само собой разумеющееся, зачем хвалить? А если похвалят, то отвечать непременно нужно: «Да ну, что вы! Ничего особенного!»

А вот и зря. Принимать похвалу нужно, незачем себя обесценивать. Каждое твое старание заслуживает похвалы. А чтобы научиться принимать ее от других людей, давай-ка поучимся хвалить себя сами, для начала. И для этого подойдет очень простая, но волшебная техника «Десять камешков». Положите в один карман десять камешков или конфеток, что удобнее. За день следует похвалить себя десять раз. И, каждый раз, когда ты нашла, за что себя похвалить, делаем такую «зацепочку» для мозга – перекладываем один камешек в другой карман. Таким образом, за день у нас должны все десять камешков переехать из одного кармана в другой. Этими «якорьками» отмечай только хорошее, только то, за что ты бы сама хотела похвалить себя. И не стесняйся в этом деле ничего! Ты можешь похвалить себя за вкусный обед, который приготовила или даже просто съела! Ты же умница, что вкусно покормила себя, позаботилась тем самым о себе! Также ты можешь похвалить себя за то, что убралась в какой-то комнате, выбрала красивое постельное белье, или за то, что купила что-то себе или близким. Ты можешь хвалить себя даже за красивую укладку, за то, что сходила на маникюр, на массаж, за то, что почитала книжку или покормила голубей! Дай себе разрешение хвалить себя за такие обычные, но такие важные дела! Эти дела, которые кажутся, на первый взгляд, мелкими и незначительными, на самом деле, очень нужны миру, из них соткано наше восприятие этой жизни. Это важно.

Приведу примеры выполненных заданий, в которых женщины не просто перекладывали камешки, а также фиксировали, за что они себя похвалили. Так тоже можно, и это даже приветствуется.

1. Приготовила и красиво подала завтрак любимому семейству. Похвалила себя сама и приняла искренние благодарности от любимых, вдохновила, теперь хочется чаще так делать.

2. Разрешила себе поспать днем! Умница, чувствую себя гораздо лучше!

3. Заплелась, хоть это было и нелегко, но оно того стоило!

4. Пошла и купила себе хороший парфюм.

5. Прибралась в детской.

6. Хорошо поработала, написала статью, пообщалась с клиентами, рабочий день прошел хорошо, чем не повод похвалить себя?!

7. Порисовала.

8. Почитала детям книжку.

9. Сделала вкусный вечерний чай, всем очень понравилось и мне тоже.

10. Проверила все комнаты перед сном.

По-моему, отличный вышел список! Изучим следующий.

1. Красиво, не торопясь, накрасилась.

2. Сходила в магазин.

3. Приготовила обед.

4. Почитала.

5. Позанималась саморазвитием.

6. Поддержала подругу.

7. Позвонила маме.

8. Помогла сыну с домашним заданием.

9. Погуляла с детьми.

10. За весь день ни на кого не наорала.

Кажется, десятый пункт – это настоящее достижение! Сразу десять баллов из десяти! Посмотрим еще список. Что-то есть общее, чем-то отличаются эти списки, но каждый такой интересный!

1. Написала себе письмо.

2. Сходила в парикмахерскую.

3. На работе угостила коллег пирогом.

4. Помогла коллеге.

5. Встретила папу.

6. Приготовила вкусный ужин.

7. Показала папе много фотографий внуков.

8. Подшила штору.

9. Поддержала мужа.

10. Уложила детей.

Тоже хороший списочек. На самом деле, можно всего лишь за один день увидеть гораздо больше дел, достойных похвалы. Если ты заметила их больше, если хочется хвалить и хвалить себя, не стесняйся, а смело хвали, ты этого заслуживаешь! Вот еще список пожилой дамы.

1. Купила подарки внукам.

2. Сходила на массаж.

3. Помогла мужу с выбором шляпы.

4. Позвонила сестрам.

5. Провязала несколько рядов новой кофточки.

6. Прибралась дома.

7. Пересадила цветы.

8. Сплела кашпо.

9. Прогулялась с подругой.

10. Приняла расслабляющую ванну с травами.

Вот всем бы так жить в семьдесят пять лет! Посмотрим еще список студентки.

1. Успела на первую пару.

2. Забрала сестру из садика.

3. Сделала домашнее задание.

4. Позвонила подруге.

5. Перемыла посуду.

6. Прибралась в своем столе.

7. Сходила погулять в парк, подышала свежим воздухом.

8. Сделала зарядку.

9. Приготовила ужин.

10. Купила маме цветочек.

Очень трогательно про цветочек. Вот видите, хвалить себя совсем не сложно. Но осторожно! Можно войти во вкус! Шучу, как раз это и нужно сделать, войти во вкус хвалить себя и принимать похвалу от других людей с благодарностью. Приведу пример из письма с откликом по поводу данного упражнения.

«Хвалить себя? Ну что ж, ладно. Сначала я думала, что не найду с ходу, вот так, в простом дне, за что похвалить себя. Да и как хвалить себя, я не очень понимала. Вот других хвалить – да, а себя – это как вообще? Вроде как не учили этому, не принято, стыдно, да и все такое. Но попробовала. И, к моему удивлению, десять пунктов набралось легко. И я все-таки обратила внимание на то, какая я умница, какая я хорошая хозяйка, мама, жена, подруга, да и просто ответственный, приятный, вежливый человек. Со мной, действительно, приятно общаться. И теперь мне не стыдно об этом сказать. Дальше – больше, я начала эту практику внедрять в свою жизнь на регулярной основе. Потом у меня стало находиться по двадцать пунктов, потом и по тридцать. И мне понравилось. И мне кажется, я сама стала расцветать. Да и другие люди стали хвалить меня. Может быть, они и раньше хвалили, но я не умела этого принимать. А теперь стала и замечать, и принимать. Это здорово, мне очень помогло, спасибо большое!»

Хочется показать тебе еще одно письмо, которое тоже показывает важность этой простой практики.

«Начав хвалить себя, я поняла, как хвалить других. Начав замечать, какие полезные дела выполняю я ежедневно и как их много, я стала видеть, сколько таких же полезных дел совершают окружающие. И это буквально открыло мне глаза. Я стала видеть мир в более ярких красках. Я сама стала для себя более значимой, близкие люди стали для меня более значимыми. Я показала это упражнение дочери, она уже взрослая у меня. Она тоже стала применять и стала больше радоваться. Начала принимать себя. Меня это очень вдохновило, я научилась видеть свою значимость. И теперь предлагаю это упражнение женщинам, которые очень страдают из-за самокритики и потеряли радость жизни. Это упражнение вселяет веру в себя и помогает расти в своих же собственных глазах. Это очень ценно и важно».

Я благодарна всем, кто дает мне отклик и обратную связь. Читая работы и письма разных женщин, можно провести анализ, сделать выводы и вдохновиться на свершения!


Глава 22. Разговор со своим внутренним ребенком

Взрослая, красивая, уже с каким-то опытом за плечами, женщина. Со своими принципами и взглядами на жизнь. С определенными устоями и выводами, пришедшими из различных ситуаций. Такая ты сейчас. Но внутри тебя до сих пор живет та маленькая девочка, родом из твоего детства. Она никуда не делась, она всегда с тобой, она – это ты и есть. Вопрос лишь в том, позволяешь ли ты себе замечать в себе эту маленькую трогательную девчушку?

А ведь она нуждается в твоей заботе. У нее по-прежнему есть желания, жажда жить как принцесса, чувствовать себя нужной и принятой. Давай позволим себе сегодня поговорить с твоим внутренним ребенком.

Все мы были детьми. И этого не изменить. Какими бы сейчас мы ни были взрослыми, самостоятельными, влиятельными, тем не менее все были маленькими и беззащитными. И получали каждый свой опыт. Тогда мы жизненно нуждались в заботе и любви. А кто сказал, что человек, когда вырастает, утрачивает эту нужду? Так вот – не утрачивает. Он в любом возрасте продолжает нуждаться как в заботе, так и в любви. А также испытывает эту потребность, сидящий глубоко внутри, наш маленький внутренний ребенок. И этот малыш является некой субличностью, живущей в нас. И эта субличность имеет несколько граней, которые важно знать, отслеживать и контролировать. И только тогда, когда ты познакомишься со своим внутренним ребенком и изучишь его, ты сможешь вывести отношения с самой собой на новый качественный уровень.

Действия этого внутреннего малыша могут быть непредсказуемы. Например, он может начать действовать крайне спонтанно, ведь ему иногда хочется баловаться, не думать абсолютно ни о каких-либо последствиях, которые могут возникнуть из-за этого самого баловства. Давай примем тот факт, что в тебе находится маленькая трогательная девочка, такая милашка! И ей хочется время от времени себя чем-то баловать, обижаться, перекладывать ответственность на кого-нибудь другого. Твоя внутренняя малышка может взбунтоваться, надуть губки, топнуть своей крохотной ножкой и не захотеть ничего решать. Вместо решения проблемы ей захочется тортик, бантик или вообще спать.

И этот же наш ребеночек может дать нам толчок к творчеству, радости, играм со своими уже детьми, ощущению искреннего восторга от каких-либо событий, то спонтанно, то планомерно возникающих в нашей жизни. Эта девочка помогает до сих пор ощущать бурю детских, непосредственных, так непонятных взрослым и уже забытых ими, эмоций! Но, с другой стороны, ребенок не может нести ответственность за свою жизнь, он крайне зависим и уязвим. Нельзя позволить ему захватить себя и встать у руля.

И именно поэтому нужно обратиться к своей внутренней маленькой девочке и заново познакомиться с ней, ощутить ее сознательно, начать сотрудничать, жить в гармонии. Нам нужно научиться слышать свою внутреннюю маленькую принцессу, вести с ней диалог. С одной стороны, прислушиваться, чего она хочет, что ее тревожит, что ей необходимо для хорошего самочувствия. С другой – нам необходимо ее контролировать, чтобы ее спонтанные действия не завели всю нашу жизнь в тупик.

Если мы будем запихивать свое внутреннее дитя подальше, не давая ему голоса, то нас могут ожидать следующие варианты развития событий:

1. Бунтарство. «Ах, это нельзя? Ну, все, значит, именно здесь и оторвусь!» И понеслась, как говорится. Стоит нам на миг отключить осознанность, как наша малышка начинает переедать сладкого или на последние деньги покупать массу ненужных вещей. Бывает и пассивная форма выражения бунтарского поведения. К примеру, мы можем «забыть» о важном деле, чтобы просто-напросто его не делать. Или, если не хочется идти куда-то, например на встречу или на работу, то мы опаздывает туда. Так случается, когда мы не хотим быть честной и откровенной с самой собой. Боимся признаться самой себе в своих настоящих чувствах и желаниях, в своих истинных потребностях.

2. Если мы постоянно не замечаем свое внутреннее дитятко, оно может опасным образом перестать хотеть (и потом приходится учиться хотеть заново). И тогда становится в жизни тоскливо. Все серое, краски не играют, ничего не хочется, ничего не радует. Так бывает, когда всю жизнь, с разных сторон, нас учат просто закатывать губу, ничего при этом не объясняя. Вот нельзя сейчас это хотеть, и все тут. И приходит такое депрессивное состояние, при котором одним из методов терапии является срочное раскатывание той самой губы, а именно – обращение вновь и вновь к своим желаниям, давним и новым, к своим нуждам. Нужно начинать хотеть. Хоть чего-то, хоть понемногу, но позволять себе это делать.

3. Если же наша строгая и ответственная сторона вместо чуткой заботы о внутреннем ребенке загоняет его в угол, не дает себя никак выразить, проявить, постоянно шпыняет, то этот самый малышочек начинает замыкаться в себе и боится дать о себе знать. Тогда человек начинает бояться проявлять хоть какие-то эмоции, не говоря уже об искренней радости, восторге, симпатии и любви. Он все время сравнивает себя с кем-то, занимается самокритикой, самоедством. Он становится полон комплексов и страхов. Ему практически невозможно позволить себе творчество, мечтать открыто и откровенно, он закрывает дверь в свою душу на большой засов, который со временем покрывается ржавчиной обид и становится все более и более тяжелым. И чем дальше, тем сложнее будет отпереть его.

4. Если женщина не будет общаться со своей внутренней маленькой девочкой, не будет заботиться о ней, любить ее и не будет позволять ей проявлять себя, то раскрытие себя как женщины станет попросту невозможным. Потому что основные энергии женщины – это как раз творчество, радость, фонтан эмоций, проявление чувств.

В женщинах, именно в нас, заложен механизм напитывания жизненными энергиями, которые приходят именно через способность радоваться, через саму радость, через занятие творчеством, через самовыражение, а также мы имеем уникальную способность делиться этими энергиями с близкими нам людьми, даже с животными и растениями, с самой природой. Мы наполняем этими тонкими энергиями даже пищу и воду, умонастроение свое и своих детей. А если не допускать в себе проявлений девочки (я ведь уже выросла, какие эмоции), то можно и заработать проблемы со здоровьем, особенно по женской части, поскольку за эти энергии ответственен крестовый центр (вторая чакра – чуть ниже пупка). Этот энергетический центр активен именно у женщин. Поэтому для нас просто жизненно необходимо ладить со своей маленькой, забавной, веселой и искренней девчулей.

Как же начать осознанно общаться со своей внутренней девочкой? И как взаимодействовать с ней полноценно и гармонично?

1. Детство – это наше начало. Это неотъемлемая часть каждой из нас. Чтобы принять себя из детства, можно использовать свою детскую фотографию. Да, многое всплывет в памяти, как хорошего, так и не очень. Обида, жалость к себе, смешанные и противоречивые чувства. Но все это начнет приходить в нормальное состояние, как только ты начнешь искренне общаться с собой. Поставь свое детское фото на видное место и, проходя мимо, останавливайся, проговаривая своей маленькой фотографии: «Милая моя, я тебя вижу, я тебя очень люблю, я тебя принимаю такой, какая ты есть, моя маленькая девочка. Я ценю тебя и уважаю. Ты очень важна для меня, ты – мое начало!»

Сознательно придай значимость общению с собой и самой себе как маленькой принцессе из детства, так и взрослой королеве в настоящем.

2. Второй способ может выглядеть довольно необычно. Что я имею в виду? А то, что ты вполне имеешь право позволять себе шалости, какие-то маленькие безумия. Что именно? Это может быть что-то спонтанное. Например, тебе захочется срочно необычно нарядиться или бежать к подруге прямо сейчас, под дождем, с печеньками и крайне важной новостью, а еще, может быть, чтобы посмотреть смешное кино. Или захочется создать несколько поделок из бумаги просто так, для удовольствия. Или полепить из пластилина, но именно то, что хочется. Или поваляться на солнышке на лужайке, похлюпаться в воде, от души, просто так. Дело в том, что взрослые всегда вкладывают смысл в каждое свое действие. Ребенку такая постоянно ответственная деятельность становится скучна. И ребенок внутри нас – не исключение. Позволь себе уже немного безобидного озорства. Твои дети это тоже оценят. Также можно составить список определенных, обычных или совершенно необычных, дел, которые ты всегда хотела сделать, но боялась, или тебе говорили какие-нибудь авторитетные взрослые, что у тебя ничего не выйдет, или же ты их не делала по каким-то другим причинам. В общем, список своих маленьких детских мечтаний и планов и разреши себе начать его реализовывать, пунктик за пунктиком. И наслаждайся теми эмоциями, которые получаешь от этих своих безобидных, но таких важных детских реализаций! Ощути эти эмоции, почувствуй, как они проходят через твое тело, где останавливаются, как распространяются, проживи их ярко, как следует!

3. И, кстати, не следует обходить стороной общение с реальными детьми. Общайся с ребятишками, постарайся настраиваться периодически на их волну непосредственности. Улавливать их открытость, честность и такую искреннюю радость! Тебе же все это так знакомо! Ты ведь еще совсем недавно тоже была там, в детстве, и несешь до сих пор его частичку с собой, через всю свою жизнь. В данном случае хорошо, если у тебя уже есть свои дети. Играй с ними от души, вовлекайся в игры, которые придумывают они, предлагай свои варианты и сценарии, отвлекаясь от своих серых взрослых будней, это поможет тебе и отдохнуть душой, и перезагрузиться. Играй с детьми в то, во что не удалось наиграться в детстве. Покупая своим детям игрушки, смотри на эти товары и через свою призму тоже. Возможно, захочется и себе что-то прикупить для игр с детьми.

4. Раскатай губу. Да-да, именно. Губу, накрепко закатанную в детстве. Даже когда я набирала этот текст, автоподстановка клавиатуры предложила исправить слово «раскатай» (посчитала его ошибкой) на слово «закатай»! Ну уж нет, спасибо!!! Сейчас как раз нужно дать себе ее именно раскатать!

Да, возможно, твои родители раньше не могли позволить дать тебе то, что теперь ты можешь дать себе сама. Пришло время, опять же, обратиться к теме желаний. Через свой детский взгляд на этот раз. Учимся мечтать по-детски. Волшебно и непосредственно. Напиши не менее ста своих желаний. Возьми и разреши своей маленькой принцессе вновь хотеть все что угодно. Пиши даже самые невероятные желания, будто добрый волшебник сможет исполнить все, что пожелает твой внутренний ребенок. И, как только список будет готов, ты увидишь, что в нем есть и те пункты, которые очень легко выполнить, стоит только взять и сделать. А над остальными поработает Вселенная. Ты ведь запустишь посыл в Космос, в информационное пространство. Поверь, твои детские мечты начнут исполняться, как только ты начнешь себе позволять их исполнение. Дай себе зеленый свет!

5. Начни прислушиваться к своему телу, к своим чувствам, потребностям и желаниям. Спрашивай себя, что бы тебя сейчас порадовало из мелочей. Посмотри, ведь именно из маленьких радостей и складывается жизнь, формируется счастье. Засыпая, позволь себе обнимать себя или подушку или любимую мягкую игрушку и покачивать. Это вернет чувство заботы о тебе. Укутывайся в одеялко, спи со светом, если без него не по себе. Разрешай себе то, в чем ты искренне нуждаешься.

6. Теперь настала очередь творческой миссии твоей внутренней девочки. Включаем в активную работу правое полушарие своего замечательного мозга. Оно отвечает за творчество, интуицию, образное мышление, воображение, фантазию. Ученые считают, что именно правое полушарие находится у нас на уровне развития пятилетнего ребенка и включается время от времени в активную деятельность. Поэтому забавляться творчеством очень полезно. Более того, можно его еще и сделать своей работой, тогда вообще жизнь точно удалась! Но не относись к своей творческой деятельности слишком серьезно. Твори для начала просто так, для удовольствия, чтобы подурачиться, отвлечься. Порисуй, полепи, поплети, сочини сказку или стишок. Такие занятия, опять-таки, понравятся не только твоему внутреннему ребенку, но и твоим детям. Можно даже посещать подобные занятия, мастер-классы. И не задумывайся в это время о результатах, это нужно делать для удовольствия, для получения искренней детской радости!

7. Переписка со своим внутренним ребенком. Очень интересная практика – письма от руки своему ментальному малышу. Найди спокойное место для этого настоящего таинства. Укромный уголок может находиться не обязательно дома, возможно, и на работе. Приготовь материалы, чтобы у тебя всегда было под рукой то, чем и на чем писать. А лучше заведи себе отдельную красивую тетрадку-дневничок, в которой ты будешь вести переписку со своей озорной принцессой. Правой рукой напиши своей малышке послание. И именно правой рукой, потому что она связана с левым полушарием нашего мозга, а оно ответственно за логику, точность, осознанность, в общем, за взрослость. Если ты испытаешь растерянность перед началом письма и не будешь понимать, с чего лучше начать, то сначала вспомни, что даже великий Шекспир, говорят, боялся чистого листа, а потом воспользуйся фразой-обращением. Начни: «Дорогая моя девочка!» – а потом дай себе волю и пиши все, что хочешь сказать своему внутреннему ребеночку. Помни, что тебя никто не ограничивает ни по смыслу, ни по объему письма. Скажи своей девчонке все, что хочется, попроси прощения, прости ее, вырази благодарность, похвали и так далее.

Затем следует практика еще интереснее и волшебнее. Напиши ответ себе взрослой от твоей внутренней принцессы левой рукой. Да-да, именно левой рукой! Поскольку она связана с правым полушарием, в котором, как раз и обитает твоя девочка-красавица. Маленькая и милая, которая искренне рада, что ты наконец-то с ней связалась и готова услышать, принять и полюбить ее такую, какая она есть.

В послании, которое ты будешь писать правой рукой, спрашивай у своей малютки, что она любит, предпочитает, даже как ее зовут, как бы она хотела, чтобы ее называли. Вдруг ей захочется называться как-то по-другому! В письме левой рукой дай волю своему внутреннему ребенку, пусть говорит тебе все, что захочет, что посчитает нужным! Постарайся отключить контроль, пусть расскажет о своих чувствах, переживаниях, надеждах. Возможно, она попросит тебя о чем-либо. Или предостережет. Отнесись к упражнению легко, но достаточно серьезно. Ты делаешь очень важный шаг в своей жизни – узнаешь себя изнутри, находишь контакт с самой собой, познаешь себя, учишься быть честной, искренней и откровенной с самым близким и важным человеком, с кем проживешь всю-всю жизнь, – с собой! Данное упражнение выполнять обычно довольно приятно. Оно приводит особые механизмы любви к себе в действие. Теперь понимать и баловать себя тем, что действительно нужно, будет гораздо проще. Более того, ты поймешь природу многих своих переживаний, возьмешь ответственность за себя, за свою внутреннюю маленькую девочку и научишься повышать качество своей жизни с радостью!

8. Научись договариваться со своей малышкой. Например, если она на ночь хочет съесть пирожное, а то и пару-тройку, договорись с ней, что скушаешь их завтра с утра. Общайся с ней как с настоящим ребенком. Для того чтобы договориться, используй такой прием – на каждое «нельзя» два «можно». Например, нельзя пирожное сейчас, в 10 часов вечера, зато можно завтра утром, да еще и два. А сейчас можно попить, к примеру, просто чаю.

Если же малышка, наоборот, чего-то не хочет делать, а это сделать нужно, то можно пойти на такую хитрость: договориться с ней, что сейчас мы сделаем то, что нужно, а потом сразу то, что она хочет. В общем, представь, что внутри тебя действительно сидит ребенок, и общайся с ним, воспитывай с любовью, радуйся!

Чтобы ты вдохновилась и уже имела ориентиры, что именно бывает в письмах к своему внутреннему ребенку, я приведу отрывок из выполненного упражнения «Письмо своему внутреннему ребенку».

«Моя дорогая девочка! Я очень рада, что нашла тебя внутри себя! Ты очень важная моя часть, я хочу с тобой непременно дружить! Я хочу избавить тебя от всех твоих печалей и переживаний, потому что ты очень хорошая девочка, и ты заслуживаешь быть радостной, счастливой и любимой! Я знаю тебя, знаю все твои переживания и страхи, я их чувствую так же. Прости меня, пожалуйста, что я раньше не обращала на тебя внимания. Но это не значит, что я не любила тебя. Я любила тебя и раньше, а теперь люблю еще больше! Я никому больше не позволю тебя обидеть. Мы с тобой будем осуществлять все твои заветные мечты. Обещаю, я сделаю все, чтобы ты была счастлива. Знай и помни, что я всегда рядом. Я – твоя поддержка и опора, твоя защита, твоя сила. Я – та, кто любит тебя всем сердцем и всей душой! Я началась с тебя, и я счастлива, что именно с тебя! Ты очень талантливая, красивая, умная, нежная и ласковая девочка! Мне очень нравятся твои косички и твое платьице, тебе очень идет! Ты всегда можешь обращаться ко мне, когда тебе больно, когда обидно или грустно, а также, когда радостно или до визга смешно! Я буду проживать все твои эмоции вместе с тобой. Знаешь, мне кажется, что ты и есть моя душа. И весь мой опыт ты заберешь с собой. Ты – волшебная. Иногда мне кажется, что это ты мой наставник, который указывает дорогу и освещает мой путь. Без тебя не было бы меня. Ты – мое начало, мой стержень. Ты даешь мне силы и веру в себя. Я чувствую свою значимость, общаясь с тобой, я знаю, что нужна тебе. Меня восхищает твоя искренность и доброта. Я горжусь тобой, ты многое вынесла, многое можешь и умеешь. У тебя есть особая сверхспособность – ты замечательный эмпат. Знаешь, это помогает многим людям. Мы с тобой способны помогать людям. И это очень круто. Ты – моя умница. Я очень счастлива, что у меня есть ты. Моя хорошая и любимая девочка, я люблю тебя, и я всегда с тобой!»

Вот такое краткое, но емкое письмо. Письмо может быть больше или меньше. А это пусть послужит ориентиром, неким фонариком на твоем пути к своему внутреннему ребеночку. Я желаю тебе успехов в принятии своей малышки. Я уверена, она тоже скажет тебе много хорошего и теплого. Поверьте, ей есть что сказать тебе.


Глава 23. Сказкотерапия

Ты – автор своей жизни, вспомни об этом и проникнись этой мыслью. Да, существует много ежедневных обстоятельств, кармических и непреодолимых ситуаций. Но только лишь ты сама можешь решить, как действовать в той или иной ситуации. Только ты определяешь свои приоритеты, только ты решаешь, как тебе общаться с другими людьми и относиться к себе. Ты пишешь сценарии каждого своего дня. Ты их проживаешь. Сейчас ты это делаешь так, как придется, скорее всего. И прекрасно, если ты хочешь каждый свой день жить особенным образом, именно так, как хотелось бы. Для этого нужно писать сценарии своей интересной жизни осознанно.

Возьмем упражнение «Сказкотерапия». Я предлагаю тебе сейчас написать свою собственную сказку именно о себе, о своей жизни. Сначала нужно описать какую-то ситуацию или свою жизнь, в общем. Напиши, как ты живешь сейчас. Реальный сценарий. Возьми за основу какой-нибудь банальный сюжет и напиши, как волнующая тебя ситуация проявляется сейчас. Потом напиши историю, обрисовав в ней эту же ситуацию, но уже как красивую сказку так, как бы ты хотела, чтобы она разрешилась. Как бы хотелось, чтобы было. Расставь приоритеты, вплети туда своих героев. Сделай возможным в этой сказке то, о чем мечтаешь, добавь ярких красок и эмоций.

Итак, по порядку. Сейчас пишем историю своей жизни по следующей схеме. Есть главная героиня, это ты. Есть герой хороший, есть плохой (тот, кто все время мешает тебе жить), есть завистники, есть друзья, в общем, все те, кто присутствует в жизни сейчас и влияет на нее. Или был и повлиял. Напиши, какие три главных препятствия мешают главной героине (тебе) пробраться к заветной цели. Напиши, как получается двигаться к ней. Как она сейчас справляется с обстоятельствами, как действует в конкретных ситуациях. Можешь писать с юмором, вообще не возбраняется. Даже приветствуется.

Тут есть нюанс. Если тебе хочется быть вместе с конкретным человеком, создать семью, но у вас что-то не получается, а ты хочешь написать сказку о том, чтобы все получилось, то не давай герою реального имени, не отождествляй своего «героя» с конкретным человеком, который доставляет тебе боль. Потому что, когда ты будешь проводить работу над собой, ты начнешь видеть в людях их истинные лица. Возможно, твоя судьба и не он вовсе, а кто-то другой. Поэтому описывай своего принца, относясь к нему так, будто ты не знаешь, кто он. Потому как жизнь потом может сделать тебе совершенно неожиданный подарок за старания. А вот если ты замужем, то законный муж вполне может быть заслуженным героем.

Потом по обрисованной ситуации напиши сказку. Вот прямо так, как хотелось в детстве. Сделай себя любым персонажем, позволь себе ошибаться, встречаться с опасностями, побеждать злодеев и завистников. Впусти в свою жизнь героя, который поможет решить твои проблемы. Пусть это будет принц или кто-нибудь в этом роде. Можешь писать в жанре фэнтези, добавь магии и так далее. Все что угодно, главное, чтобы твоя героиня осознала, как бы ей следовало поступать, чтобы она в итоге победила, чтобы она действовала именно так, как ей хочется, чтобы слушала свое сердце и выбирала правильные пути. Чтобы было легче ориентироваться в выполнении этого задания, пример сейчас приведу. Помни, тебе не нужен литературный талант. Здесь должна писать душа. Слушай свое сердце. Включи в помощь любимую музыку для вдохновения и начни творить!

Сначала описываем ситуацию.

Я Ира, по профессии парикмахер. Все говорят, что у меня есть талант, что я делаю людей красивыми и счастливыми, а значит, и этот мир немного украшаю. Но проблема в том, что я не верю в себя. Я хочу поддержки, вроде она есть, клиенты довольны, но удовлетворения от своей работы я не получаю. То есть мне очень нравится то, что я делаю, но мне не нравится результат. Люди говорят, что я слишком самокритична. Да, наверное, это так. Я хочу научиться принимать свои старания и труды и радоваться им. Хочу переписать эту загвоздку своей жизни».

Понятная, знакомая многим ситуация – непринятие себя, неуверенность, самоедство. Теперь напишем сказку так, чтобы девочка Ира поверила в себя и исполнила свою мечту – радоваться себе и результатам своего труда.

«Жила-была девочка Ира. И у нее была заветная мечта – делать людей красивыми. Она понимала, что если она будет помогать людям становиться краше, то она сделает лучше весь мир. Но злая колдунья тоже знала о стремлении Иры и не хотела, чтобы у девушки получалось. Каждый раз, когда к Ире обращались за помощью женщины и мужчины, колдунья делала так, чтобы Ира была недовольна своей работой. Ира начала сильно печалиться. И вот однажды, уставшая и расстроенная, Ира шла домой. Холодный ветер развевал ее длинные волосы. Ире было одиноко и тоскливо. Снова потрудившись сегодня над прической одной хорошей женщины, Ира осталась недовольна своей работой. И день, она считала, прожит зря. Ей казалось, что все ее старания напрасны, она нагружала себя работой все больше, но результат ей не нравился. Люди хвалили Иру и благодарили за помощь, но Ира не верила им. Ей казалось, что они все хорошие слова говорят из вежливости. Ира пришла домой в плохом настроении. Ничего ее не радовало. Как назло, начался дождь и в комнате совсем потемнело. Печаль Иры нарастала настолько, что хотелось плакать. Но от этого тоскливого занятия ее отвлек стук в дверь.

– Кто там?

– Ирина Васильевна, для вас приглашение от князя на конкурс парикмахерского дела. Победитель будет собирать невесту князя на бал в честь их свадьбы.

Ира отворила дверь и взяла красивый конверт с приглашением.

Поблагодарив гонца, Ира подумала, что это слишком хорошо, чтобы быть правдой, и решила даже не пробовать.

На следующий день на работе Ира подошла к столу налить чаю. Она очень удивилась, увидев тот самый конверт возле своей чашки. Она ведь точно оставила его дома на комоде нетронутым. Но раз уж он здесь (хоть это и странно), Ира решила прочесть. Как только она вскрыла конверт, оттуда посыпались блестки, поднялся красочный туман, и вся эта красота начала окутывать Иру с ног до головы. Девушка почувствовала легкий ветерок и приятное тепло. Она уже не видела своей рабочей комнаты из-за окутавших ее ярких красок. Постепенно туман начал рассеиваться, и Ира увидела прекрасный сад. Она вдруг очутилась перед дворцом. Ира заметила, что вокруг бегали и суетились какие-то люди. Она поняла, что оказалась на том самом конкурсе, про который говорил тот, кто принес ей конверт. Мечта Иры забрезжила легким светом. Ну что ж, раз она уже здесь, следует попробовать. Ира прошла во дворец, ее проводили к конкурсу. У входа в главный зал ее встретил добрый волшебник.

– Ира, будь готова, тебе будут мешать три твоих злейших врага. Первый – это неуверенность. Вспомни все свои навыки и примени их, ты ведь сама знаешь, что можешь делать! Второй – желание быть лучшей. Не трать время на анализ того, что делают другие. Просто делай свою работу хорошо. Этого достаточно. И третий враг – неумение принимать похвалу. Срази его словами благодарностями за комплименты, сделанные тебе и твоим стараниям.

Ира выслушала волшебника и вошла в зал, где ее встретил первый враг. Но Ира была готова и приступила к работе. Она просто старалась, она творила, вложила душу в свое творчество. Она уже не обращала внимания на то, что делают другие мастера, и второй враг отступил сам. Когда князь увидел все работы конкурсантов, он начал раздавать щедрые похвалы, Ира принимала их всем сердцем, поскольку она очень хотела осуществить свою мечту. Потом князь подошел к ней и сказал, что у нее прекрасная работа, но она не будет собирать его невесту. Почему-то на душе у Иры было спокойно. Потом князь улыбнулся и добавил, что Ира будет творческим и идейный вдохновителем всей группы мастеров, которые будут собирать всех женщин его семьи на праздник, в том числе и невесту. Он сказал, что ему настолько понравились все работы, что он решил привлечь всех, а Иру выбрал в качестве не только мастера, но и творческого ангела-хранителя всего праздника. Ира была счастлива.

После конкурса к ней подошел волшебник и сказал Ире, чтобы она посмотрела на свою работу. Ира увидела счастье и радость. Ей очень понравилось! И она поняла, что ее мечта сбылась, она хороший мастер, и ее работы приносят счастье теперь и ей самой. Злая колдунья была повержена, от злости она превратилась в темный туман и растворилась в ярких лучах сбывшейся мечты и блеске большого праздника. После всей этой сказочной истории Ира начала искренне улыбаться каждой своей работе, поверила в себя и стала в каждом дне быть радостной и счастливой. Ведь ей так нравилось украшать мир своими стараниями».

Мы видим в этой сказке, что злая колдунья – это установка, полученная когда-то на то, что милое душе дело выходит не таким хорошим, как кому-то показалось. Даже, скорее всего, кто-то из зависти ляпнул что-то неприятное в адрес полученных девушкой результатов деятельности, и она поверила, что это выглядит некрасиво. Но это не так. Пока героиня прописывала сюжет и своих врагов, она уже переварила ситуацию и сделала выводы, которые помогли ей начать верить в себя.

Сказки о своей жизни можно сочинять на любой манер, описывая любые жизненные ситуации и всегда выигрывая в итоге. Только есть еще один нюанс. Ты можешь управлять только собой. С помощью сказки ты работаешь со своей головой, со своими установками. Это, несомненно, поможет тебе даже улучшить отношения с людьми, но не изменит самих этих людей. Пересмотри с помощью сказки свое отношение к проблеме, к себе. Взгляни на больную ситуацию с разных сторон. Одушевляй свои проблемы, и пусть они пляшут по твоему сценарию.

Своими наблюдениями после выполнения этого упражнения поделилась та самая героиня, которая работает парикмахером.

«Мне сложно было придумать сказку про себя. Но и жутко интересно тоже было. Как это так, взять и написать сказку? Да еще и про себя? И решить там свою проблему, свою боль с помощью любых сил, волшебства и тому подобного… Это был очень интересный опыт. Мне понравилось, я написала несколько сказок. Да, и пусть это совсем не литературные произведения, но эти сказки помогли мне кое-что переосмыслить, поверить в себя, понять, что я решаю, как себя вести, как действовать, когда нет сил, когда хочется расплакаться, когда чувствуешь свою беспомощность, когда одолевает беспокойство или страх или даже лень. А также когда просто наступает новый день, когда я сама решаю, как его прожить. Может быть, тоже стать волшебницей для кого-то, а для кого-то ведьмой. Решать в своей голове задачки с помощью сказки оказалось очень полезным!»

Да, действительно, писать свои сказки может совершенно каждый человек, не нужно при этом обладать литературным талантом. Этот метод работы со своим сознанием и подсознанием дает чаще всего больше, чем от него ожидают. Этот метод доступен каждой женщине, он помогает и творчески выразиться, и подлатать душевные раны. Просто бери то, что терзает, любую проблему и пиши про нее сказку. Выступай главной героиней, волшебницей, принцессой, ведьмой, кем хочется, решайте свои проблемы, расставляй персонажей, как тебе вздумается.


Глава 24. Обещания

Твой путь к себе продолжается, уже многое проделано, ты научилась видеть в себе хорошее, замечать радостные моменты в обыденном, находить подтверждение своим положительным качествам, прислушиваться к своему внутреннему ребенку, определять и корректировать свое отношение к себе, собеседнику и всему миру, отслеживать и сознательно менять свои реакции и поведение в различных ситуациях, даже писать сценарии решения своих проблем и болей. А теперь вспомни, что ты обещала себе сделать, но так и не сделала. Наверняка обещаний себе любимой накопилось немало. Пришло время исполнить давно задуманное. А то, что уже не хочется или не представляется возможным, отпустить с миром. Возьми свою красивую тетрадочку и напиши в нее список того, что ты обещала себе. Пиши даже то, что уже не нужно. Эти пункты ты просто вычеркнешь и простишь себе неисполнение. Это будет сознательным действием, и психика легко справится с задачей. Ниже представлен пример такого списка.

Я обещала себе:

1. Не наедаться на ночь сладкого.

2. Дошить платье.

3. Нарисовать картину.

4. Купить гитару.

5. Каждый день по часу уделять любимому делу, тому, что приносит моральное удовлетворение.

6. Начать планирование.

7. Общаться с родственниками.

8. Поменять гардероб.

9. Начать носить юбки.

10. Ходить по магазинам за обновками раз в месяц или два.

11. Купить пальто.

12. Научиться шить на машинке.

13. Пойти на курсы танцев.

14. Заняться спортом или йогой.

15. Читать интересные книжки.

16. Научиться вести блог.

17. Съездить на море.

18. Купить красивое украшение из натурального камня.

19. Пройти курсы ораторского мастерства.

20. Научиться отстаивать свои интересы и говорить нет, когда это необходимо именно мне.

21. Завести собаку.

22. Чаще общаться с сестрой, съездить к ней в гости.

23. Купить фартук.

24. Купить большого мягкого медведя.

25. Сделать органайзер в шкаф.

У каждой женщины этот список индивидуален, и он может быть как огромен, так и совсем невелик. Все дело в том, что, гоняя в голове эти обещания и никак их не выполняя, мы, во-первых, занимаем оперативную память (а место может понадобиться для чего-нибудь более важного), во-вторых, никак не можем успокоиться, терзая себя этим вопросом. Откладывая выполнение на завтра, послезавтра и так далее, мы не даем этому осуществиться и можем даже страдать из-за этого. Более того, выполняя обещания для себя, мы приучаемся выполнять свои обещания в принципе, держать слово как перед собой, так и перед другими людьми. Написав список, прочувствуй каждый пункт и определись, чего ты хочешь, а что можно смело вычеркнуть и забыть, не пострадав от угрызений совести. Это упражнение поможет, во-первых, избавиться от груза, который томился в психике долгое время, во-вторых, обрести давно желаемое и, в-третьих, выработать ценный навык исполнения обещаний.

Я искренне желаю тебе, моя дорогая, удачи в выполнении этого упражнения. Поработай душой над ним.

Глава 25. Я дарю себе право на жизнь

Главный твой подарок себе – это возможность радоваться, поступать так, как велит твое сердце. По сути, твой дар себе – выбор именно той жизни, которой ты живешь. А подумай теперь, что ты еще можешь и хочешь себе подарить. А можешь ли ты вообще себе что-то дарить? Обычно женщина привыкает дарить подарки кому-то другому. Маме, папе, мужу, ребенку, подруге, коллеге. И мы понимаем, что подарки несут радость. Они помогают нам получать массу хороших эмоций от общения, от того, что мы кого-то порадовали, помогли, принесли пользу. А ведь это можно делать и для себя. Да, просто дарить себе подарки.

Мы привыкли покупать себе вещи лишь по необходимости, наверняка и на праздники даже многие из нас не одаривают себя. А почему бы не подарить и себе наравне со всеми? Себя тоже нужно включать в список тех, кому нужно сделать подарок в определенный праздник. И без повода дарить себе подарки, потому что ты этого заслуживаешь. Ты ведь столько трудишься, столько стараний вкладываешь в свою жизнь! Подарки – это не только купленные вещи.

Это также и побаловать себя, спонтанно устроить себе отдых, нарвать себе цветов, поменять скатерть, украсить свою спальню или кухню. Это может быть все что угодно, что приносит радость. Радовать себя для женщины жизненно необходимо, поскольку нашим хорошим самочувствием и адекватностью психики управляет энергия радости. Если с этим перекос, то все идет как-то не так, шиворот-навыворот.

Женщине нужно научиться себя радовать. Не ждать этого от других, что кто-то сейчас придет и как обрадует, что мало не покажется. Не нужно перекладывать эту обязанность на чужие плечи. Радовать себя – это твоя святая обязанность. Когда женщина в радости, от этого выигрывают все: и она сама, и муж, и дети, и подруги, и коллеги, и родственники. Потому что в радости легко. А мы все хотим легкой жизни. И ведь все возможности для этого есть в наших руках. Когда женщина в радости, к ней начинают приходить возможности. Все сферы ее жизни начинают освещаться этим светом радости и проявлять все хорошее.

Представь, что твоя жизнь – это комната. В ней много возможностей, можно подойти и взять то, что нужно сейчас. Стул, чтобы сесть, стол, чтобы писать, деньги, чтобы сходить в магазин и поесть. Но твое плохое настроение – это темнота. И ты ничего не видишь, не знаешь, где лежат твои возможности. А радость и хорошее настроение – это свет, и при этом свете возможности проявляются, остается лишь увидеть их, взять и воспользоваться. Можно, конечно, пробраться по темноте, набить шишек и взять, понять на ощупь. Может быть, это окажется не совсем то, что нужно было, да и ладно, сойдет, а то вообще ничего не поймете, так хоть это попалось. Но, согласись, так себе вариант. Хочется ведь ясно видеть и брать именно то, что необходимо сейчас. Вот именно поэтому нужно радовать себя. Радость для женщины – это возможность жить. Это как глоток воздуха. Пока радуешься – живешь. Более того, Вселенная накапливает эту радость и позволяет женщине контролировать свои эмоции, корректно реагировать, эффективно общаться, дарить эмоции счастья и тем самым умножать эту радость. Пока женщина в хорошем настроении – она управляет материей, когда в плохом – материя управляет ей. Поэтому начинать учиться радовать себя нужно с приятных простых, понятных вещей – с подарков себе родной. Это позволит мозгу выстроить новые, положительные нейронные связи, сформировать и укрепить навык, который так необходим для жизни каждому человеку. Навык радовать себя самостоятельно. Не могу не поделиться эмоциями одной моей героини, которая никак не могла понять, как это радовать себя, и смысла в этом не видела, но принялась за дело и была счастлива, что начала эту практику.

«Надежда, здравствуйте! Мне очень хочется Вам рассказать. Я наконец-то поняла, что это работает. Я не принимала этот метод, дарение подарков себе, Вы, наверное, помните, мы с Вами говорили как раз об этом. Но я все же начала, а вдруг сработает. Поначалу я не могла ничего больше придумать, кроме как купить что-то себе. Ну, купила и купила. Особых эмоций у меня это поначалу не вызывало. Но потом я начала понемногу понимать, что я хочу, что мне и правда будет приятно получить в подарок. В подарок от себя. Понимание начало приходить, я начала это чувствовать в теле, чувствовать эту детскую радость от подарка в районе сердечной чакры. Потом я поняла, что некая магия, действительно, происходит, моя психика поддается, и я начала видеть уже более широко. Я поняла, что могу увеличивать спектр этих подарков для своей радости. Я стала одаривать себя прогулками именно в тех местах, в которых хочу, я стала радовать себя любимыми фильмами, временем, проведенным с собой, уходу за собой и тому подобное. Мои подарки себе вышли за пределы простого “купила”. Теперь я вошла во вкус, я поняла! Я поняла, чем и как себя можно одаривать!»

Этот отклик говорит о том, насколько важно выполнять простые действия для себя и верить в них, верить в силу своих эмоций, верить в себя! Поэтому радуй и балуй себя непременно, чтобы чувствовать себя лучше, а Вселенная вознаградит тебя за радость хорошими возможностями.


Глава 26. Любовь к себе и род

Наше отношение к себе зависит от ряда обстоятельств, в которые мы попадаем в разные периоды жизни. На формирование определенных чувств относительно себя влияет и наше детство, и детство наших родителей и так далее. Какие установки родители получили за свою непростую жизнь, такие они и передадут нам. И мы несем эту эстафетную палочку из поколения в поколение, формируя свою жизнь и передавая опыт уже своим детям. Но как человеку взрослому тебе стоит осознать тот факт, что родители тебе дали то, что могли. Это нужно принять как данность, отблагодарить их за жизнь и дальше учиться относиться с уважением и к себе, и ко всему роду.

В то же время, чтобы ты родилась, многим и многим людям нужно было соединить свои судьбы. Подумай, сколько было эмоций, ситуаций. Была и страсть, и любовь, и забота. Да, возможно, не все было идеально, но именно то, что было, и привело к тому, что ты сейчас имеешь возможность жить. Это ли не чудо? Это значит, что ты содержишь в себе всю энергию любви твоего рода!

Как же можно не любить себя, когда над твоим созданием было столько трудов! Ты – детище своего рода, его продолжение, часть большого, великого! В каждом члене твоей большой семьи жила любовь и передавалась дальше, детям. Ты – очень ценная частица рода. Твоя задача – осознать свою ценность в роду, а также передать эту любовь своим детям, чтобы они передавали своим.

Только представь, какая сила стоит за тобой! Ущемляя себя, относясь к себе с нелюбовью, ты не пропускаешь хорошую жизненную энергию рода через себя. А эта энергия любви есть, она есть уже только потому, что ты есть. Пусти ее в свою жизнь. Как бы ни складывалось обстоятельства в жизни твоих предков, они любили друг друга и рожали детей. Дети – плоды любви. Представь своих старших родственников до седьмого поколения. Это же столько людей, столько судеб! И искра каждого дошла до тебя.

Продолжение рода – один из основных инстинктов. Это важно для всех. Даже для тех, кто не умеет воспитывать детей. А важно потому, что людям важно передавать энергию рода дальше. Любовь живет во всех. И та любовь, что жила в твоих предках – теперь в тебе.

Чтобы осознать любовь твоего рода к тебе, выполни технику благодарности каждому члену рода до седьмого колена. Для этого нарисуй схематично твое родовое дерево. Даже если ты никого не знаешь из предков, это не значит, что не существует их энергетики. Они были, их вклад в твое проявление неоценим. Поэтому, чтобы почувствовать их любовь к себе, любовь каждого из них, поблагодари каждого за твою жизнь. Сосредоточься, остановись на каждом, можешь поговорить с тем, с кем вдруг захочется, выразить слова благодарности каждому из них. Твои эмоции и ощущения могут меняться в зависимости от того, на ком ты сейчас остановилась. Проведи такое заочное общение со своим родом, это поможет тебе принять себя, увидеть себя в этой жизни. Твои старания полюбить себя не останутся незамеченными.

Сила рода тебе поможет осознать твою ценность и значимость в этой системе. Ты увидишь, как жизнь начнет разрешать какие-то ситуации, что-то начнет меняться, двигаться. Начнут открываться новые возможности. Как показывает практика, когда человек оборачивается к себе, к роду, в его жизни начинают происходить очень удивительные трансформации. Жизнь настолько многогранна, что нужно лишь позволить ей открыть эти грани, чтобы они засияли.

Когда ты схематично нарисуешь схему своего рода, ты наглядно сможешь увидеть, сколько в нем людей (и это всего лишь до седьмого колена) и сколько энергии несет твой род. Несмотря на то, что большинства из этих людей больше нет, энергия от их жизни вплелась в энергетический пласт всего рода. Они вошли в историю, они жили, они творили, они любили. И весь твой род желает того, чтобы ты полюбила себя и пустила эту энергию дальше потомкам. И чтобы ты сама жила полной жизнью, без страхов и боли.

Не зря предков называют корнями. Представь, что они – твои корни (а ведь это так и есть), ты – ствол, твои дети и последующие потомки – ветви. И если не поливать, не удобрять корни, то есть не обращать на них внимания, не давать им заботы, то зачахнет и ствол, дерево не сможет плодоносить, ветки засохнут, в итоге дерево погибнет.

Ты вкладываешься в своих детей морально и физически, заботишься о продолжении своего рода и хочешь (даже если не осознаешь этого), чтобы и тебя впоследствии уважали как предка, вспоминали с любовью, молились за тебя и так далее. Так начни и ты эту практику сама. Подпитав свои корни, ты почувствуешь силу на проявление чувств к себе и к миру. У тебя появится понимание любви к себе. Произойдет некий щелчок в сознании, который позволит тебе проявлять любовь бескорыстно, в том числе и к себе самой. Ты начнешь видеть ориентиры, куда двигаться по этой жизни, наметится твой путь, ты начнешь находить время на хобби, творчество, на те самые дела, которые раньше, казалось, невозможно реализовать. Начни свой путь любви к себе с заботы о корнях.

После того как ты выполнишь практику для отработки рода в письменном виде, прописанную выше, практикуй мысленную благодарность своему роду регулярно, желательно вообще каждый день. Это совсем не сложно, но является очень полезным мероприятием.

Глава 27. Автобиография

Эта практика может быть болезненной, а может быть и не очень. Но выполнить ее стоит, чтобы выплеснуть накопленные эмоции, которые давно сидят внутри. Чтобы очистить свое подсознание, свое сердце. Чтобы вытащить некоторые вещи из подсознания в сознание и отпустить уже, наконец. Чтобы что-то осмыслить, пересмотреть, взглянуть на какие-то ситуации с другой стороны и уже другими глазами, с высоты своего сегодняшнего опыта.

Напиши историю своей жизни ровно так, как она и протекала. С тех моментов, которые ты начинала помнить. Опиши раннее детство, что помнится из него, какие-то, на твой взгляд, значимые и запоминающийся события, яркие, которые всплывают в памяти. Может быть, даже что-то, казалось бы, незначительное, но важное. Потом уже предшкольное детство, затем школьные годы, подростковый период, юность, студенчество и так до сего момента. Пиши все, и те ситуации, которые приносили тебе боль, и те, в которых ты радовалась. Выскажи все бумаге. Опорожни свой внутренний мир от шлаков, которые болтаются там грузом, не давая тебе идти вперед легко.

Это делается, опять же, именно практикой письма от руки. После написания автобиографии почувствуй свое состояние, ощущения в теле. Если устала – отдохни, хочется смыть – помойся, если стало легко и радостно, замечательно, побалуй себя за выполненный труд. Помни о важности прислушиваться к своим нуждам в данный момент. Во время выполнения упражнения ты можешь чувствовать боль, делать заметки, где в теле эта боль ощущается, можешь захотеть поплакать – плачь, станет смешно – смейся. Делай все, о чем просят твое тело и психика. Никакой цензуры, никаких норм и правил. Это твоя проработка, никто за нее не осудит.

После того как автобиография будет написана со всеми разными случаями, выпиши только хорошие события, фрагменты, вызывающие у тебя только положительные эмоции. Это нужно нам для того, чтобы начать (и продолжать) замечать хорошее в жизни. Когда будешь писать хорошее, так же почувствуй свои впечатления и ощущения в теле, постарайся их осознать и запомнить. Это будет тебе помогать генерировать энергию радости в дальнейшем.

Затем полную автобиографию можно убрать с глаз. Она может служить потом отличным помощником в дальнейшей работе над собой. А вот списочек со всем хорошим далеко не убирай, периодически заглядывай в него, вспоминай свою радость, тренируй мозг давать команды на выработку гормонов счастья. Это следует делать регулярно, как фитнес для тела.

Любая твоя работа над собой принесет положительные плоды в твою жизнь, помни об этом. Ты достойна того, чтобы прилагать эти усилия ради себя.


Глава 28. Отдавать или брать?

Любовь к себе тесно сплетается с темой отношений с другими людьми и с мироощущением в принципе. Любовь к себе часто путают с проявлением эгоизма. Но нам нужно отыскать в себе истинную любовь к себе, не эгоистичную, а самую настоящую, которая делает жизнь легче и радостнее, а не приносит боль. Бывают и такие позиции людей, будто проявление мягкости человеком – это позиция жертвы. Это мнение очень и очень ошибочно. Дело в том, что доброта – это гибкость. А гибким быть сложнее, чем твердым. Когда судьба посылает удары (преподносит жизненные уроки), то гибкий морально человек принимает их и усваивает за счет своей мягкости, гибкости. А твердый человек не может принять, он трескается и разрушается со временем. Каждый волен решать сам, отдавать ему или брать. Когда мы отдаем с легким сердцем и гибкостью ума, судьба вознаграждает нас, даже если мы этого и не ждем и не знаем о предстоящих бонусах. А если же человек с упорством борется за что-то, я имею в виду, говоря всеми своими фибрами: «Мое, мое, не отдам!», то происходит вследствие этого лишь битва эгоизмов, и нарастание конфликта неизбежно. Отношения портятся, психика напрягается, обиды копятся, потом проявляются обидами в теле.

Когда мы всеми силами не отпускаем, например, человека из своей жизни, да еще и при этом плохо про него думаем, мы действуем на него, как удавка на шее, которая причиняет ему много боли и страданий, мешает жить и от которой он стремится поскорее избавиться. И если попытаться усмирить свой эгоизм и начать уважать его чувства и не удерживать силком, а молиться за него, чтобы Бог дал ему разума поступить так, как нужно. И он может даже вернуться, но если видеть в нем хорошее, желать ему добра. А если не вернется, то следует принять и этот факт и повернуться уже лицом к себе. Чтобы твоя любовь не зависела от других людей. Отношения будут легче, если в них нет моральной тяжести, ведь вроде это так очевидно, но проделать такую работу над собой может, к сожалению, не каждый. Но я очень надеюсь на то, что именно ты сможешь сделать свою жизнь легкой и счастливой. Создавать тяжесть в общении с любым человеком не следует. Не тяни одеяло на себя, отдай, и результаты тебя удивят и порадуют.

Больно ли учиться гибкости? Безусловно, да. Но ведь и в физическом теле учиться гибкости не просто, почему же в психологическом плане должно быть иначе? Гибкость, мягкость и позиция жертвы – это совершенно разные, несопоставимые вещи. Жертва – это человек, испытывающий страдания. Мягкость же – это свобода и радость. С мягкостью ощущается вся полнота жизни и яркость ее красок. Поэтому жертвенность и гибкость – диаметрально противоположные понятия. Повторюсь, что твердое легко раскалывается. Ситуации, воздействующие на эгоизм, добивают человека, он путается, теряет свой путь.

Для людей, привыкших только брать (то ничего не отдавая взамен, то делая это нехотя, через силу), плох и тот, кто дает, потому что всегда мало. Это гнетет и самого этого человека, делает его несчастным. На душе у него тяжело, накапливаются обиды и агрессия. Он считает, что берет свое, что ему все обязаны это что-то отдавать. Но по факту это не так. Это чистой воды проявление эгоизма. С самоуважением ничего общего. Но кто-то считает это как раз самоуважением или даже гордостью. Но это лишь подмена понятий. Доброту часто эгоистичные люди путают с унижением. Но вот парадокс. Добрые люди – счастливы, и у них все складывается, вроде как даже само собой. В то время как псевдогордые всю жизнь мучаются, не в силах выстроить качественные отношения, часто такие умирают в одиночестве, проклиная весь свет. И новая их жизнь начинается не радужно. А они удивляются. Посмотри, в каких условиях ты родилась. Так ты узнаешь, насколько хорошим человеком ты была в прошлой жизни.

Из-за, так называемой гордости сплошь и рядом люди остаются несчастными. Легкость и радость приходят, только когда человек усмиряет свой эгоизм. Он становится способным видеть свое эго со стороны и может спокойно схватить его за нос. При этом он понимает, что если ему больно – это задет тот самый эгоизм и нужно поработать над собой.

Про уступки. Приведу пример из своей жизни. Однажды, когда я училась водить автомобиль, на дороге возникла неоднозначная ситуация. Инструктором моим была женщина, мне очень в этом повезло, поскольку мне как женщине было эмоционально легко, а также я понимала все объяснения своего учителя с полуслова. Так вот, ситуация была такая, что по правилам дорожного движения я должна была следовать без остановки, а другой участник движения – уступить. Но делать этого он не собирался. Я могла оставаться «правой» и со своей правдой ехать дальше и вляпаться в нехорошую ситуацию. И тогда инструктор, я помню, ее звали Ирина, сказала мне фразу, которую я запомнила на всю жизнь, пользуюсь ей и цитирую другим: «Кто умнее, тот и уступит».

Наше существование сравнимо с дорогой и автомобилистами. Жизнь – дорога с различными ситуациями, автомобиль – тело, водитель – разум, а пассажир – душа, судьба которой зависит от того, как будет поступать водитель.

Конечно, я уступила во избежание аварийной ситуации. Так вот, мы с инструктором тут же принялись обсуждать ситуацию. Все в ней ясно как день. Если вовремя порой не уступить, много людей пострадают. И тот, кто способен уступить в нужный момент, спасает всех – и правых и неправых. На дороге от этого зависят жизни. В общении от этого зависит, будет ли конфликт, не будут ли отношения испорчены, возможности упущены, произойдет ли накал страстей, или его удастся избежать. Кто мудрее, тот мягче, и ему легче идти на уступки. Сам он гибкий, а его эго находится в узде, он видит перспективы и способен заглянуть на шаг вперед. И в подобной ситуации мудрый и счастливый человек не считает себя ни выигравшим, ни проигравшим. Он просто знает, что спас жизни (или ситуацию), вот и все. Когда человек, который в ладу с собой, идет на необходимые уступки, он выигрывает автоматически. И судьба вознаграждает его. И тогда он начинает успешно сдавать экзамены жизни. Подсказки, как действовать дальше, начинают появляться везде. Поэтому женщина, которая искренне себя любит, имеет такой стержень, который помогает ей легко и мягко спасать людей.


Послесловие

Милая читательница, ты проделала большую работу. Ты начала чистить сердце, прислушиваться к себе, жить своей собственной жизнью. Мне хочется, чтобы упражнения, которые ты выполнила, помогали тебе на протяжении всего твоего пути. Представленные задания можно делать регулярно, время от времени, чтобы укрепить свою веру в себя. Перечитывай книгу, когда захочется, наполняйся силой. Моя помощь всегда с тобой.

Принимать себя, правда, очень важно в этой жизни. В этом замечательном мире. Когда ты понимаешь всю ценность существования, открываются новые двери. Ты начинаешь на все смотреть по-особенному, через призму любви к себе. Помни о своей важности в этом мире.

А впереди тебя ждет еще увлекательное путешествие к глубинам своего подсознания и тайнам формирования твоей жизни с моей следующей книгой, второй частью «Марафона любви к себе».

Счастье – родиться женщиной, позволь теперь себе ей быть, ей жить. Результаты твоих искренних трудов не заставят себя долго ждать. Когда ты увидишь изменения в лучшую сторону в своем существовании, не останавливайся, а продолжай работу над собой. У тебя появятся силы, знания, навыки изменять качество твоей жизни и жизни твоих близких к лучшему. Я в тебя верю. Вселенная в тебя верит, поверь и ты!
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