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Можно, думается мне, полагать истинным, что судьба распоряжается половиной наших поступков, но управлять другой половиной или около того она предоставляет нам самим.

Никколо Макиавелли
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Предисловие
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Каждый из нас мечтает о любви, о том самом человеке, с которым суждено прожить жизнь, о семейном счастье. Но порой бывает так, что личная жизнь не складывается. Интернет, брачные агентства, организаторы флирт-вечеринок охотно предлагают свои услуги. В книгах по психологии и глянцевых журналах печатаются всевозможные советы по поиску «второй половинки». Но тем не менее миллионы мужчин и женщин не могут найти подходящего партнера. Одиночество, неуверенность в себе, личная неустроенность, отсутствие гармоничных отношений – наиболее частые темы разговоров на приеме у психолога. И это неудивительно. Ведь именно любовь и желанные отношения делают людей счастливыми и придают жизни особый смысл.

Женщины особенно остро переживают одиночество и страдают от этого. Они – такие хорошие, умные, красивые – никак не могут устроить свою личную жизнь. У некоторых из них никогда не было партнера. Им сложно знакомиться и общаться с мужчинами. У других отношения длятся какое-то время, но не перерастают в счастливый семейный союз. Что это? Превратности судьбы, интриги завистников, «венец безбрачия»? А может быть, их собственные психологические проблемы?

Многое можно преодолеть, многие проблемы можно решить, если только знать, как это сделать! В книге речь пойдет о том, как определить причины своих неудач в отношениях с сильным полом, как устранить эти причины и сделать шаг от одиночества к счастью вдвоем.

Если вы пока не готовы обсуждать свои проблемы со специалистом, эта книга – еще одна возможность попробовать разобраться в ситуации самостоятельно. Именно поэтому я хочу поделиться с вами информацией, которая основывается на научных психологических исследованиях, наблюдениях и экспериментах и которая была накоплена мной в ходе многолетней практики, преподавания, консультирования, а также за время обучения на факультетах психологии в Московском и Гамбургском университетах.

Прочитав эту книгу, вы узнаете ответы на следующие вопросы:

Почему вы одиноки и как избавиться от одиночества?

Как справиться с чувством зависти и плохим настроением?

Как преодолеть страх перед общением и знакомством?

А еще вы узнаете о том, как произвести благоприятное первое впечатление. И как продемонстрировать мужчине свою заинтересованность и понять, понравились ли вы ему.

Знакомство с историями других людей, описанными в примерах, фрагменты бесед, упражнения, вопросы, тесты и рекомендации помогут вам пересмотреть свои установки и взгляды на жизнь, избежать ошибок и в кратчайшие сроки добиться серьезных перемен.

Я очень надеюсь, что, читая эту книгу, вы будете узнавать «забытое старое» и открывать для себя много нового и интересного. И в результате сможете эффективно применить полученные знания. Именно применить. Потому что изменения наступят лишь тогда, когда вы начнете активно действовать: менять свое мышление и поведение, вырабатывать новые привычки, выполнять тесты и упражнения, отвечать на вопросы, анализировать ситуации, тренировать необходимые навыки и применять приобретенные знания в своей жизни.

ПРАВИЛО №1

Изменения наступят лишь тогда, когда вы сами начнете меняться: вырабатывать новые привычки, анализировать ситуации, тренировать необходимые навыки, менять свое мышление и поведение.


Возможно, некоторые из них сначала покажутся вам непривычными – как перестановка мебели в квартире. Но совсем скоро все встанет на свои места. Новый образ мышления и модели поведения будут восприниматься вами как нечто само собой разумеющееся.

P.S. Я не могу обещать, что, выполнив приведенные в книге упражнения, тесты и рекомендации, вы сразу же встретите своего идеального партнера. Но я могу гарантировать, что вы избавитесь от одиночества и существенно повысите шансы на встречу с Ним.
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Глава 1

Одиночество – в шаге от счастливых отношений
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Люди одиноки, потому что вместо мостов они строят стены.

Станислав Ежи Лец

Из беседы с Кристиной: «Ну, почему я все время одна?! Почему я никому не нужна?! Иногда кажется, что я одна такая на свете. Мне так нужен человек, который меня выслушает. Кто-то, кто мог бы меня понять… Все вокруг так поглощены своими делами, и на меня им наплевать. Я просто задыхаюсь от одиночества…»

Из беседы с Настей: «Медленно тянутся дни, ничто не радует. Да, у меня есть куда прийти после работы – моя квартира. Но в ней пустота. Никто не скажет: «Привет! Как здорово, что ты уже дома. Хочешь, пойдем сегодня в кино?» Никто не спросит, как я себя чувствую, что я думаю, как прошел мой день… Неужели я никогда не встречу того, кто меня полюбит? От таких мыслей хочется плакать…»

«Молодая, красивая, умная, а в личной жизни не везет…», «Что мне делать? Как побороть одиночество?», «Почему я никому не нужна?» Эти и подобные вопросы способны сделать жизнь невыносимой.

Часто женщины стесняются говорить о своих проблемах даже с лучшими (особенно более успешными) подругами. Они предпочитают прятаться за широкую улыбку и стандартную фразу: «У меня все o’кей. Нет проблем!» А на самом деле им хочется сказать: «Да не хочу я так жить! Не могу больше…» Но они надевают маску благополучия, чтобы скрыть горечь, неудовлетворенность ситуацией, слезы – и избежать чужой жалости.

Есть множество ситуаций, которые вызывают в нас чувство одиночества. Я приведу вам их небольшой перечень:

• я думаю, что никогда не встречу любимого человека;

• я чувствую себя несчастной;

• я ощущаю себя никому не нужной;

• я страдаю от отсутствия внимания, даже со стороны близких людей;

• меня никто не понимает;

• я чувствую, что никому нет до меня дела;

• мне кажется, что другие относятся ко мне недоброжелательно;

• люди вокруг не считаются с моим мнением, чувствами и желаниями;

• я часто попадаю в сложные ситуации и не знаю, как их решить;

• меня понимают неверно;

• люди избегают общения со мной, не объясняя причин;

• мои самые лучшие побуждения остаются без ответа;

• максимум приложенных мной усилий не приводит к желаемому результату.


Мы способны выносить психическое напряжение, пока на нас воздействуют один-два из вышеперечисленных факторов. Но когда они нарастают как снежный ком… становится просто невыносимо.

Чтобы не «застрять» в этом неприятном состоянии, я предлагаю вам выполнить следующее упражнение.


Упражнение

1. Подумайте, когда и из-за чего вы расстраиваетесь.

2. Составьте список ситуаций, которые «запускают» в вас «слезную» реакцию и подавленное настроение.

3. Наметьте для себя примерный план действий в такой ситуации. Запишите свои мысли о том, что вы можете сделать, чтобы решить возникшую проблему.

4. Не позволяйте себе эмоционально «погружаться» в эту ситуацию. Как только вы почувствуете ее наступление – переключитесь: позвоните подруге, съешьте мороженое, послушайте любимую музыку, включите телевизор, вспомните что-нибудь хорошее, начните убираться в квартире. Через некоторое время вы заметите, что вам стало значительно лучше.

ПРАВИЛО №2

Если вы чувствуете, что настроение ухудшается, переключитесь: пообщайтесь с друзьями, послушайте любимую музыку, включите телевизор, подумайте о приятном, начните делать что-нибудь.
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Как проявляется одиночество
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Одиночество – это состояние, о котором некому рассказать.

Фаина Раневская

Одиночество связано со многими негативными моментами. И сейчас мы поговорим как раз о них. Зная и понимая их происхождение, вы сможете вовремя распознать и преодолеть их.

Разные женщины переживают свое одиночество по-разному. Одним свойственны лишь наступающие время от времени грусть и уныние. Другие страдают настолько сильно, что их ощущения можно сравнить с физической болью. Их мысли постоянно сосредоточены на невозможности жить одной и ощущении себя недостойной и никому не нужной. (Такие мысли блокируют положительные эмоции, делающие женщину привлекательной для противоположного пола.) Чувства колеблются от неуверенности, страха и жалости к себе до разочарования, злости, стыда и самоуничижения. Начинаются проблемы со здоровьем, проявляющиеся в виде частых головных болей, нарушений сна, простудных, кожных и других психосоматических заболеваний[1].

Я очень надеюсь, что у вас одиночество проявляется в относительно мягкой форме. И, прочитав вышесказанное, вы подумаете: «Как хорошо, что у меня всего этого нет! Пусть бывает грустно и иногда хочется плакать, но все-таки есть силы и желание наладить ситуацию. И есть надежда, что все будет хорошо».

Известно, что у людей, переживающих состояние одиночества, существенно изменяется поведение. Чтобы вернуть его в норму, нужно знать, как именно оно изменилось. Для того чтобы это выяснить, необходимо ответить на следующие вопросы.

1. В последнее время вы стали более зависимой от похвалы и чужого мнения?

2. Вам не хватает общественного признания и подтверждения собственной значимости?

3. Вы стали более недоверчивой?

4. Вы начали избегать контактов с окружающими, особенно с мужчинами?

5. Вы стали надменной, саркастичной или агрессивной по отношению к окружающим?

6. Вам кажется, что вас никто не сможет полюбить, потому что любить вас не за что?

7. У вас пропало желание поддерживать приятельские отношения, быть привлекательной, улыбаться и обсуждать повседневные дела и новости?

8. Вы начали разочаровываться в себе?

9. Вы пытаетесь справиться с одиночеством при помощи алкоголя, наркотиков, медицинских препаратов?

10. Вы не проявляете инициативы в знакомствах, потому что панически боитесь отказа и критики в свой адрес?

Если на большинство вопросов вы ответили «да», то настал момент изменить себя и свою жизнь.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Почему вы одиноки?
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Если постоянно выискивать что-нибудь, что причиняет боль и заставляет чувствовать себя несчастной и никому не нужной, то находить это с каждым разом становится все проще, и в конце концов не замечаешь, что сама же этого искала. Одинокие женщины часто достигают в этом большого мастерства.

Дороти Паркер

Наиболее остро переживают одиночество те девушки и женщины, которые не могут найти себе подходящего партнера и не имеют дружеских контактов и приятного общения с окружающими. Им часто кажется, что в их положении виноваты все вокруг, но только не они сами. А так ли это?

Из беседы с Викой: «Помню, как я нервно ходила по комнате туда-сюда, перебирая в памяти события последнего года. Мне снова и снова приходили в голову слова из недавно прочитанной статьи: «Неужели я могу только смотреть, как живут другие? Как они ухоженны и уверены в себе, как они капризно надувают губки, отказываясь от свидания с очередным кавалером? Почему красавец-мужчина покупает в супермаркете конфеты и всякие женские принадлежности? Для кого? Кто она, эта принцесса голубой крови?» Мне было горько и обидно за себя. И я злилась. Чем я хуже?! Почему у других такая сказочная жизнь? Что они делают по-другому? Что я делаю не так? И вот тут во мне словно что-то перевернулось: я что-то делаю не так. Я! Это осознание было и радостным, и грустным одновременно. Хотелось расплакаться и пожалеть себя, но, с другой стороны, я призналась себе наконец, в чем причина и кто виноват в том, что я одна».

Большинство женщин считает основной причиной своего одиночества собственный возраст и слишком высокие запросы к потенциальным претендентам. Некоторые женщины делают вывод, что они некрасивы и причиной одиночества является их внешность. Некоторые считают, что во всем виноваты обстоятельства и другие женщины, из-за которых их бросили бывшие партнеры. А некоторые обвиняют мужчин, потому что те неспособны вести себя по-мужски: боятся подходить знакомиться и не могут поддерживать партнерские отношения. В некоторых случаях это действительно так. Многие мужчины видят причину своего одиночества в собственной застенчивости, которая мешает подойти к понравившейся женщине. Также сказывается и негативный опыт знакомств или отношений в прошлом.

На вопрос «Почему вы одиноки?»[2] большинство женщин и мужчин обычно отвечают: «Пока еще не встретил(а) того, кого мне надо» (42 % женщин, 37 % мужчин), «Не хочу связывать себя семейными узами» (36 % женщин, 43 % мужчин), «Разочарований и так слишком много» (25 % женщин, 14 % мужчин), «Сексуальная жизнь интереснее, если ни с кем не связан» (1 % женщин, 16 % мужчин).

Только в Москве в настоящее время насчитывается 36 % женщин в возрасте от 25 до 50 лет, которые живут одни и не состоят в браке (разведены или никогда не выходили замуж). В Германии 11, 2 миллиона[3] мужчин и женщин в возрасте от 18 до 59 лет одиноки. А на Земле проживает более 100 миллионов одиноких людей. Вот такая статистика. Конечно, не каждый из этих ста миллионов находится в поиске подходящего партнера. Но очень многие надеются на встречу с человеком, с которым будут возможны длительные и стабильные взаимоотношения.

А почему одиноки вы?

Чтобы узнать причину, продолжите неоконченное предложение «Я думаю, что я одинока, потому что…». Ваш ответ на этот вопрос может многое прояснить.

Какой бы ни была причина или причины, которые привели вас к настоящему результату, важно понять одно: вы действуете, не принимая во внимание особенности ситуации. Это значит, что проблема будет решена, как только вы заметите эти особенности и измените свое привычное (чаще всего неправильное) поведение.

Ответив на вопросы следующего теста, вы сможете определить, насколько сильно вы ощущаете себя одинокой.

ТЕСТ
ШКАЛА ОДИНОЧЕСТВА[4]
На каждый из вопросов есть четыре варианта ответов: «Часто», «Иногда», «Редко», «Никогда». Чем больше ответов «Часто» вы дадите, тем более одинокой вы себя чувствуете.


1. Я несчастлива, занимаясь столькими вещами в одиночку.

2. Мне не с кем поговорить.

3. Для меня невыносимо быть такой одинокой.

4. Мне не хватает общения.

5. Я чувствую, будто никто по-настоящему не понимает меня.

6. Я нахожусь в ожидании, что люди позвонят или напишут мне.

7. Нет никого, к кому я могла бы обратиться.

8. Я сейчас больше ни с кем не близка.

9. Те, кто меня окружает, не разделяют мои интересы и идеи.

10. Я чувствую себя покинутой.

11. Я не способна раскрепощаться и общаться с окружающими людьми.

12. Я чувствую себя совершенно одинокой.

13. Мои социальные отношения и связи поверхностны.

14. Мне очень хочется в компанию.

15. В действительности никто как следует не знает меня.

16. Я чувствую себя изолированной от других.

17. Я несчастна, будучи такой отверженной.

18. Мне трудно заводить друзей.

19. Я чувствую себя исключенной другими из их круга.

20. Люди вокруг меня, но не со мной.


Если у вас высокий уровень одиночества, то можете поискать его причины. Но если вы уже долгое время ощущаете себя одинокой, то запишитесь на прием к психологу, чтобы разобраться в себе и решить свои проблемы.
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Как справиться с одиночеством
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Одиночество – это тюремная камера, дверь которой может быть открыта только изнутри.

Альфредо Ле Монт

Ответьте себе честно на вопрос: «Что вы делаете, чтобы прекратить свое одиночество?» Как бы вы ни ответили, ваш ответ попадет в одну из двух категорий: «Делаю то-то и то-то» или «Не делаю ничего». Если ваши действия не приносят нужного результата, значит, вам нужно изменить их! Как вы уже догадались, речь идет о причинно-следственных связях. Когда вы выберете правильные действия, вы обязательно достигнете ожидаемого результата.

ПРАВИЛО №3

В любом деле главное – результат. И если он вас не устраивает, проанализируйте свои действия. Это подскажет вам, что можно изменить и улучшить.


Чтобы справиться с одиночеством, важно понять: одиночество зависит не столько от количества социальных контактов, сколько от восприятия вами себя и своего окружения.

Из этого следует, что единственный способ избавиться от одиночества – это изменить мнение о себе и о своем окружении. И начать надо с изменений в мышлении. Изменив образ мышления – проще говоря, мысли, – вы автоматически измените свое восприятие. А научившись воспринимать себя и окружающих людей по-другому, вы начнете вести себя по-другому. То есть изменится и ваше поведение.

ПРАВИЛО №4

Чтобы справиться с одиночеством, нужно изменить мнение о себе и своем окружении. Как только вы начнете воспринимать себя и окружающих по-другому, изменится ваше поведение.


Чтобы изменить мышление, важно понять, как вы относитесь к одиночеству. Что вы представляете, когда слышите слово «одиночество»? Уныние. Пустота. Грусть. Рядом нет человека, способного оценить вас по достоинству. А что вы представляете, когда слышите слово «любовь»? Влюбленных, которые нежно смотрят друг на друга? Объятия и поцелуи? Он и она, взявшись за руки, идут по берегу моря? Но это лишь одна сторона. Обратная сторона любви – непонимание, обиды, ссоры, привороты, проклятия и даже убийства. Они продиктованы потерянной или неразделенной любовью.

А какова обратная сторона одиночества? Одиночество – это время для развития и осознания себя, возможность подумать о своих и чужих поступках, об отношениях, разобраться в себе, своих чувствах и намерениях. Рассматривайте отсутствие партнера как отсутствие ограничений: вы можете принимать решения и устраивать свою жизнь так, как вы хотите.

Вы сами распоряжаетесь собой и своим свободным временем. Вам не нужно ни под кого подстраиваться. Вы можете реализовывать любые интересы, сказав себе: «Наконец-то я могу себе это позволить (засиживаться допоздна перед компьютером, сделать маску для лица, не боясь напугать партнера, слушать любимую музыку, смотреть любимые телепередачи, готовить то, что хочется и т. д.)!»

Да и если честно, важно только то, как к своему положению относитесь вы сами. Если вам кажется, что окружающие с неодобрением смотрят в вашу сторону потому, что у вас нет партнера, то вам это только кажется. Вы сами решили, что одинокий человек, живущий в свое удовольствие, – это не норма. «Разве он может быть довольным?» – спросите вы. Да, конечно, может!

Если человек одинок и не имеет сексуальных связей, это вовсе не значит, что он ущербный или неполноценный. Это значит, что он чего-то не делает или не сделал в жизни. Но он наверняка сделал многое другое. Ведь если кто-то не умеет плавать или водить машину, или никогда не прыгал с парашютом, то он абсолютно нормален и настолько же хорош и полноценен, как тот, кто умеет все это делать.

На то, как быстро вы сможете преодолеть одиночество, влияет ваше отношение к сложившейся ситуации. Вам кажется, что виноваты все вокруг? Вы будете сидеть и ждать, когда кто-нибудь когда-нибудь придет и спасет вас от тоски и одиночества? Что ж, это ваше право. Если же вы готовы признать, что сами повлияли на то, что сейчас одиноки, то вы можете действовать, чтобы исправить ошибки и вскоре получить желаемый результат. Одиночество не является неизбежностью, если только вы сами этого не хотите. Не верите? Тогда приведу вам несколько примеров.

Пример 1. Марина собирается отмечать день рождения. Подруга радостно спрашивает: «Ну что, Марин, как отмечать-то будешь? Поедешь куда-нибудь в отпуск? 30 лет – юбилей все-таки!» Марина задумчиво отвечает: «Ну да, юбилей… Надо будет родственников пригласить. Деньги нужны на праздник, а на поездку уже не хватит…» Младшая сестра Марины замужем и воспитывает двоих детей. И что Марина будет слышать от своих родственников? Их бесконечные: «Не надоело одной-то?», «Сестра замуж вышла, и тебе давно пора!», «Вон племянники как подросли, скоро в школу пойдут… Когда твоих деток нянчить будем?» Эти вопросы Марина знает наизусть. Имеет ли смысл в ее ситуации тратить деньги на празднование дня рождения с родственниками и выслушивать их привычные «почему, когда»? Разве может быть после такого праздника хорошее настроение? Конечно, можно в кругу родственников шутить и смеяться над своим одиночеством, но душевного комфорта это не прибавит. Себя не обманешь. И Марина заранее знает, что после ухода гостей ей останется только жалеть себя и плакать в подушку.

Пример 2. Оксана в свои «за 25» уже привыкла к вопросам: «Ну что, ты замуж еще не вышла?», «Когда мы на твоей свадьбе гулять будем?» На подобные вопросы у нее давно был готов для всех один ответ: «Я выйду замуж когда мне надо, куда мне надо и за кого мне надо. Как только это произойдет, я вам обязательно сообщу». Как вы думаете, куда она потратила деньги, отложенные на празднование очередного дня рождения? Поехала в отпуск за границу! Новые впечатления, прекрасное настроение от того, что она находится на празднике жизни, новые знакомства, много запоминающихся моментов, сувениров, фотографий… И вскоре она встретила «того, кого ей надо» и вышла замуж.

Пример 3. Лиля после короткого неудачного замужества и длящихся несколько лет, но не приносящих удовлетворения отношений решила устроить себе праздник: пригласила подруг на вечеринку в лучший ресторан города. Во время вечеринки она познакомилась с интересным, представительным мужчиной. И хотя она не восприняла это знакомство всерьез и шутя оставила ему номер своего рабочего телефона, последовало вполне серьезное продолжение. Он позвонил ей уже на следующий день, они стали встречаться. Оказалось, что он из столицы, приехал в командировку и через некоторое время ему нужно уезжать обратно. Потом были долгие телефонные разговоры и осознание, что оба хотят быть вместе. Через несколько месяцев они поженились и Лиля переехала к нему.

Пример 4. Катя решила изменить свое «холостое» положение, потому что устала от сравнений с младшим братом, который уже обзавелся семьей и ребенком. Когда ее успешная карьера в инофирме перестала вызывать восхищение родственников и они все чаще стали задавать ей вопросы о нескладывающейся личной жизни, Катя решила действовать. Нашла в Интернете сайт, на котором публиковали свои объявления иностранные мужчины, желающие создать семью с женщиной из России. Выбрала пару подходящих кандидатов и начала активную переписку (благо английский знала хорошо). Через некоторое время, выбрав самого интересного из своих собеседников, она по приглашению поехала к нему в гости. А потом решилась на переезд и регистрацию отношений.

Пример 5. Лена всегда мечтала поехать жить за границу. Она старалась разузнать побольше о жизни за рубежом, пыталась переписываться по-английски со словарем с «заморскими женихами». Правда, никак не могла определиться со своими желаниями относительно страны проживания («Может, Америка, или Англия, или Германия, или Италия, или Франция…») и поэтому не изучала серьезно иностранный язык. Думала, что учить будет потом, когда ее кто-нибудь позовет замуж. Хотя замуж за границу она так и не вышла, зато приобрела опыт общения и высокую самооценку. Это помогло ей познакомиться с понравившимся мужчиной в своем городе, за которого она и вышла замуж.

Читая эти примеры, легко заметить, что из всех пяти женщин лишь Марина не видит свою ситуацию со стороны и не меняет своего привычного положения. Все остальные женщины предпринимают конкретные шаги для достижения своей цели. Это значит, что и вы можете освободить себя от одиночества.


Как это сделать?

1. Подумайте, для чего вам нужно одиночество? Может, не испытав его, вы не смогли бы оценить те отношения, которые ждут вас впереди? Убедите себя: «Все, что со мной происходит, самое лучшее для меня в данный момент». Используйте ваше положение, чтобы понять себя и приобрести желаемые качества, умения и навыки.

2. Научитесь распоряжаться собой и своим свободным временем. Что для вас важно? Чего вы хотите достичь? Что хотите изменить в себе и в своей жизни? Сформулируйте жизненно важные цели и начинайте постепенно менять ситуацию. Например, вы хотите с кем-нибудь познакомиться. Тогда вам надо решить, каким должен быть этот человек, где вы могли бы его встретить. Затем определить место и время, подходящие для знакомства, продумать детали и начать реализовывать свой план.

3. Перестаньте жалеть себя и программировать на одиночество, повторяя: «Судьба такая», «Так жизнь сложилась», «Таковы обстоятельства» и тому подобное. Это позиция рыбки, выброшенной на берег. Одно усилие – и она прыгнет обратно в море. Но вместо того чтобы увидеть и использовать эту возможность, она ничего не предпринимает. Только с ужасом думает, что скоро придет рыбак и тогда она попадет на сковородку… Может, вам просто не хочется прикладывать усилия? Вы привыкли к своей жизни – сказке с печальным концом, которой пассивно подчиняетесь. Может, вы идентифицируете себя с вашей родственницей, коллегой или знакомой, у которой отношения с мужчинами «не сложились»? Или читаете книги о неразделенной любви и сравниваете себя с несчастными героинями? Найдите причину своего одиночества или неудачных отношений. Вы сможете многое изменить, если поймете, в чем причина, и будете действовать, а не сидеть сложа руки.

4. Измените вопрос «Почему?» на вопрос «Как?». Это значит, вместо того чтобы изводить себя вопросами: «Почему у меня нет партнера?», задайте себе вопрос: «Как я могу его найти?» Услышав вопрос «как?», ваш мозг начнет активную работу по поиску ответов на заданный вопрос. Задавайте себе этот вопрос каждый день, пока не поймете, что ответ вам уже известен. У вас возникнет уверенность, что вы точно знаете, чего хотите и что для этого нужно делать.

5. Подумайте, что вы хотели бы изменить в вашей внешности, одежде, манере общаться, поведении и т. д. Примером может служить главная героиня французского фильма «Красотки»[5] Сесиль (Жюдит Годреш). Она преображается из эмоционально подавленной аспирантки-интеллектуалки в хорошенькую беззаботную красотку, в которую влюбляется ее научный руководитель Лоран Гаспар (Жерар Депардье).

6. Научитесь быть довольной собой. Относитесь к себе как к лучшей подруге, с которой вы давно знакомы. Если есть возможность, пригласите кого-нибудь к себе в гости. Если такой возможности нет, то устройте праздник только для себя. Может, вначале вам и не захочется готовить что-то особенное, наряжаться, накрывать на стол. Это нормальная реакция – вам кажется, что во всем этом нет удовольствия и не для кого стараться. И все-таки уделите себе внимание. Очень важно чувствовать себя комфортно наедине с собой.

ПРАВИЛО №5

Научитесь быть довольной собой. Уделяйте себе внимание, балуйте себя и устраивайте себе маленькие праздники.


Из беседы с Аней: «Несмотря ни на что, я не утратила радости к жизни. Да, пока для меня не прозвучал свадебный марш Мендельсона, но я этого не исключаю. Выйти замуж можно в любом возрасте. И со мной это тоже произойдет. Ну а если нет – так нет. Я принимаю жизнь такой, какая она есть».

7. Определите для себя «подходящий возраст». Скажем, если вам 23 года, вы еще не замужем и у вас нет постоянного друга, то вы можете не спеша выбирать подходящего мужчину и параллельно делать карьеру. Если вам 25 лет, а вы все еще одна, то можно более серьезно заняться поисками кандидата на роль долговременного партнера или мужа.

Только не ставьте себе цель выйти замуж через один-два месяца. Маловероятно, что за такое короткое время вы встретите человека, подходящего именно вам. Лучше ориентируйтесь на более реалистичный результат. Например, два-три года. Во-первых, это избавит вас от излишнего беспокойства и ненужных стрессов, позволит вам спокойно заниматься собой и получать удовольствие от процесса изменений. Во-вторых, за это время вы поймете, какого партнера и каких отношений хотите, вы накопите необходимый опыт знакомств, научитесь разбираться в мужчинах, общаться с ними и понимать их.

Скорее всего, вам не придется так долго ждать: нужный человек встретится вам гораздо раньше! Но если вы поставите себе цель выйти замуж через месяц, то, увидев, что ничего не изменилось, вы махнете рукой на свою затею и будете снова жалеть себя «одинокую и никому не нужную».

Если вам 30 лет, то можно подумать о рождении ребенка. Решите, нужна ли вам для этого полноценная семья или вы планируете воспитывать ребенка одна. Выясните, есть ли в вашем окружении мужчина, который подходит на роль отца вашего ребенка. Если такого мужчины рядом нет, то подумайте, где вы могли бы его найти. (Заранее решите, стоит ли рассказывать о своих планах знакомым, родным и близким. Особенно если они считают, что лучше вас знают, что для вас хорошо, а что нет. Если вы от них не зависите и не будете нуждаться в их помощи, то лучше промолчите. Скажете потом, когда все получится так, как вы хотели.)

Может случиться так, что вы наметили для себя «подходящий возраст» для определенных событий (например, для создания семьи и рождения ребенка), но они не произошли. Например, вам 32, но вы пока не замужем. Тогда у вас есть как минимум два варианта.

Первый вариант: вспомнить, что наиболее крепкие браки заключаются в возрасте после 30 лет; пересмотреть свой план, решить, по-прежнему ли он актуален для вас, и сдвинуть события на более поздний срок.

Второй вариант: решиться на форсирование событий и предпринять активные действия по поиску мужа или отца будущего ребенка.

Само собой разумеется, что приведенный здесь план очень условный. Вы сами выбираете и решаете, какие события и в каком возрасте для вас желательны.

8. Смените обстановку. Вы можете обновить интерьер вашей квартиры или поехать куда-нибудь на пару дней. Например, съездить в гости к родственникам. Или отправиться в тур на выходные.

9. Общайтесь! Вы можете пойти туда, где есть возможность встретить людей с близкими вам интересами. Как известно, общие интересы всегда сближают. Подумайте, какие клубы, общества, выставки, концерты или курсы подошли бы вам для этой цели, и сходите туда.

10. Проводите время с удовольствием. Можете углубиться в чтение, заняться йогой, рисованием или сочинением стихов, рассказов, песен. Начните учить иностранный язык или осваивать игру на музыкальном инструменте. Когда вы заняты интересным делом, время пролетает незаметно. И если вы делаете то, что вам нравится, у вас повышается настроение, меняется выражение лица и взгляд, появляется чувство, что вы реализуете себя как творческая личность. Ваша жизнь становится более гармоничной, насыщенной и интересной.

11. Поддерживайте отношения с друзьями и знакомыми. Если в какой-то момент вам не с кем поговорить, наберите телефон службы доверия, оказывающей психологическую помощь. Вас выслушают и помогут разобраться в ситуации.

Или пообщайтесь с незнакомцем или незнакомкой в Интернете. Ждать, пока кто-то заговорит с вами, – ошибка. Начните первой. Больше, чем «нет», вам все равно не скажут. Если вы написали кому-то в Интернете, а вам не ответили или ответили не так, как вы ожидали, значит, существует причина, почему разговор не получился.

Может, ваш собеседник был уставшим, в плохом настроении, в состоянии стресса, разозлен или слишком занят своими мыслями. Его ответ (или отсутствие ответа) связан с его жизненной историей, с его ожиданиями, опытом, сиюминутным настроением. Может быть, вы напомнили ему кого-то, в ком он был разочарован. Или он неверно оценил вас. В любом случае, начав разговор, вы создаете ситуацию, благоприятную для общения. А отвечать на вашу инициативу или нет – право выбора вашего собеседника. Это, кстати, касается любого общения, а не только с невидимыми собеседниками в Интернете.

12. Развивайте навыки общения. Учитесь знакомиться и поддерживать разговор с новым человеком. Научиться этому можно на тренингах общения или самостоятельно. Вы решили сначала попробовать сами?

Тогда первый шаг – научиться улыбаться. Улыбка и выразительный взгляд – самые мощные средства коммуникации! Воспользуйтесь ими. Когда вы в метро, в магазине или на улице замечаете чей-то пристальный взгляд, задержавшийся на вас чуть дольше, чем это принято, у вас есть только два варианта реагирования.

Первый вариант: вы можете сделать свой взгляд холодным и отвести его в сторону.

Второй вариант: вы можете просто улыбнуться (только перед тем, как улыбаться, обратите внимание, принадлежит ли незнакомец к вашему социальному кругу).

Кто знает, может быть, человек, задержавший на вас взгляд, ждет и ищет именно вас? Если вам сложно улыбаться незнакомым мужчинам, то начните улыбаться знакомым людям, соседям, продавщицам в магазине, когда видите детей и животных. Если вам недостает уверенности в себе, то сначала потренируйтесь улыбаться и посылать нужный взгляд дома перед зеркалом.

Второй шаг – заговорить с незнакомым человеком. Сначала это могут быть женщины, подростки или пожилые мужчины. Попробуйте вести себя так, как будто вы впервые оказались в этом городе. Научитесь задавать вопросы-просьбы. Например, улыбнувшись на улице прохожему, спросите: «Извините, как пройти на такую-то улицу?», «Подскажите, пожалуйста, где здесь находится банкомат (вокзал, почта, аптека)?», «Где останавливается такой-то автобус?» и т. п. Спрашивайте что-нибудь нейтральное в зависимости от места и ситуации, в которой вы находитесь. Это поможет вам стать более раскрепощенной. А после такой подготовительной работы можете попробовать точно так же познакомиться с интересующим вас мужчиной.

Заметив, что на вас смотрит симпатичный незнакомец, вы можете поздороваться с ним. (Если вы привыкли здороваться с соседями, продавцами в магазине, коллегами, то вам будет легко так же непринужденно поздороваться с незнакомым мужчиной.) Возможно, его взгляд приобретет оттенок замешательства. Он попытается угадать, откуда вы его знаете, где вы могли раньше встречаться. Захотите общаться дальше – пожалуйста. Можете начать обсуждать с ним «прошлую вечеринку». А когда выяснится, что вы ошиблись, то рассмеетесь и скажете, что, наверное, спутали его с кем-то из гостей, присутствовавших на той вечеринке. Развивайте бытовое актерство и наслаждайтесь ролью. Если вы будете дружелюбной и раскрепощенной, то разговор обязательно продолжится.

Из разговора с Таней: «Я именно так и познакомилась со своим будущим мужем. Дело было летом. Я шла по улице, и навстречу мне шел молодой человек. То ли оттого, что расстояние было достаточно большим, то ли оттого, что яркое солнце светило мне прямо в глаза, мне показалось, что этот молодой человек – приятель моего старшего брата. Поэтому я уже заранее начала ему улыбаться и, подойдя поближе, радостно сказала: «Привет, Саша! А я думала, вы сейчас в студии встречаетесь. Или ты сегодня не идешь?» И тут до меня дошло, что это не Саша, а какой-то незнакомый мужчина, очень похожий на Сашу. Улыбка стала сползать с моего лица, и я растерянно произнесла: «Ой, кажется, я вас с одним моим знакомым спутала. Извините». Но он приветливо улыбнулся. Представился. У нас завязался разговор. В общем, так мы и познакомились».

Третий шаг – научиться поддерживать разговор. В любой подходящей ситуации – в зале ожидания в аэропорту или на вокзале, в очереди к врачу или к кассе, во время антракта в театре или перерыва на работе – вы можете попросить вам помочь (подсказать время, номер рейса, местонахождение справочной и т. п.). Заранее будьте готовы к любым вариантам ответа, от презрительного взгляда до обворожительной улыбки.

ПРАВИЛО №6

Не бойтесь брать инициативу в свои руки. Обращайтесь к мужчинам с вопросами, просите помочь вам, улыбайтесь и завязывайте разговор. Так вы существенно повысите свои шансы найти любимого человека.


Если собеседник вступит в общение с вами, то будьте готовы сказать пару слов о чем-нибудь повседневном: о ситуации, в которой вы в данный момент находитесь («тоже летите в командировку» или «едете навестить родственников»), о погоде, о программе телепередач, о недавно увиденном или прочитанном. Поинтересуйтесь его жизнью, расскажите немного о себе. Отношения, кажущиеся вначале поверхностными, могут перерасти в дальнейшем в крепкую дружбу и любовь.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Глава 2

Почему не везет в любви?
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Колесница не поедет на одном колесе. Так и судьба не везет, пока человек сам не начнет помогать ей.

Елена Блаватская

К одним из нас любовь приходит рано и остается надолго. К другим она почему-то не спешит – ожидание тянется год за годом, так что порой люди отчаиваются и перестают ждать ее. Почему так происходит и как это можно изменить?

Давайте вместе разберем типичные причины одиночества и выясним, как от них можно избавиться.

Найдя свою причину, вы можете оторваться от чтения, обдумать сложившуюся ситуацию и решить, как вы будете действовать, чтобы изменить жизнь к лучшему.
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Причина 1. Вам не с кем общаться
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Вам кажется, что вы одна во всем мире. Рядом нет человека, с которым можно было бы хотя бы просто поговорить. Нет того, кто способен по-настоящему оценить красоту вашей души.

Что делать? Очень часто в подобной ситуации оказываются люди, которые сами (иногда неосознанно) уходят от контактов и не поддерживают связи с окружающими людьми.

1. Бывает так, что вы стараетесь заинтересовать других, показав им свое Я, но не желая узнавать их Я?

Тогда вам прежде всего необходимо развивать интерес к другим людям. Учитесь слушать их, попробуйте понять их позицию и разделить их переживания.

2. Попробуйте побеседовать с соседкой, коллегой, знакомой – совсем не обязательно вашим первым «экспериментом» по общению должен быть мужчина вашей мечты. Поинтересуйтесь ее жизнью, узнайте побольше о ней и о ее любимых занятиях, отметьте ее достоинства, похвалите за те или иные поступки. Почувствуйте себя хорошей собеседницей. Возможно, окажется, что у вас похожие взгляды и интересы, и вы станете подругами.

3. Если в вашем окружении нет никого, с кем вы могли бы завязать дружеское общение, то зайдите в Интернете на любой форум, где обсуждаются проблемы одиночества. Возможно, там вы встретите родственную душу. Даже такое удаленное общение выведет вас из состояния полной изоляции и непонятости. Кстати, будьте готовы к тому, что вам надо будет проявить инициативу и первой пойти на контакт, – очень часто одинокие люди ждут, что кто-то другой обратит на них внимание и предложит темы для общения.
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Причина 2. Заниженная самооценка
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У вас часто возникает ощущение, что вы недостаточно хороши. Вам не нравятся собственная внешность и фигура. Вы недовольны своими поступками. Вам кажется, что вас не ценят и не любят. Поэтому вы сомневаетесь, что вам удастся найти любовь. Причиной таких мыслей является низкая самооценка.

Что делать? Сначала при помощи тестов вы можете определить, действительно ли самооценка у вас занижена.

ТЕСТ
«ИЗМЕРЕНИЕ САМООЦЕНКИ»
Этот тест помогает установить уровень вашей самооценки. Учитывайте, что его результаты будут более достоверными, если вы сначала выполните задания теста, а потом прочитаете, о чем говорят ваши ответы.

Итак, возьмите лист нелинованной бумаги и проведите на нем вертикальную линию длиной примерно 10 см. Заметными чертами отметьте крайние границы линии, а на ее середине поставьте едва заметную точку. Эта линия будет обозначать «счастье». Представьте, что внизу этой линии находятся самые несчастные люди, а наверху – самые счастливые.

Отметьте точкой, где, по вашему мнению, на этой линии находитесь вы.

Проведите рядом еще несколько таких же вертикальных линий, обозначающих «здоровье», «характер», «ум», «внешность», «удовлетворенность собой», «уверенность в себе». Отметьте на этих линиях свое место, предположив, что внизу располагаются самые больные, с самым плохим характером, самые некрасивые, неудовлетворенные собой и неуверенные в себе люди. А наверху – самые здоровые, с прекрасным характером, самые умные, очень красивые, одобряющие себя и уверенные в себе люди. (В оригинальной «Методике самооценки Дембо – Рубинштейн[6]» предлагается отметить не только то место, которое вам, по вашему мнению, соответствует, но и то, какое место вы хотели бы занимать на линиях-шкалах, и то, где вы могли бы оказаться, объективно оценивая свои возможности.)

Посмотрите, на каком уровне от середины линий оказались ваши отметки.


Результат: если вы поставили точки на линиях в верхних позициях (от 7,5 до 10 см), то это говорит о том, что самооценка у вас завышена. Скорее всего, вам свойственна непоколебимая уверенность в своей правоте и стремление к превосходству. Вы часто критикуете других, но сами плохо переносите замечания и критику в свой адрес. Вы ожидаете, что окружающие будут беспрекословно подчиняться вам и при этом демонстрировать восхищение. Но вместо этого возникают явные или скрытые конфликты. Дело в том, что вы ожидаете поклонения от людей, которых обижаете и унижаете своими словами и поведением, пытаясь самоутвердиться за их счет. Попробуйте быть менее высокомерной и более внимательной к другим. Не отвергайте сразу все новое только потому, что оно вам не известно.

Точки, поставленные несколько выше середины линий (между 5 см и 7,5 см) выявляют адекватную, то есть нормальную, самооценку. Вы достаточно хорошо знаете свои сильные и слабые стороны и живете в согласии с собой. Вы объективны в оценке себя, поскольку осознаете, что есть люди более или менее красивые, успешные, обеспеченные, чем вы сами. Взаимоотношения с людьми вы строите по принципу равноправия и уважения. Вы привыкли полагаться на себя и самоутверждаетесь за счет собственных усилий, а не за счет других людей.

Если вы поставили точки на линиях ниже среднего уровня (ниже 5 см), то у вас заниженная самооценка. Вы часто сомневаетесь в себе, недовольны своей внешностью, интеллектом, возрастом, полом, работой, способностями и достижениями, а также своим окружением. Вам свойственны зажатость и робость. Вы стесняетесь открыто сказать о том, что думаете или чувствуете, боитесь рисковать и принимать решения и склонны фиксироваться на своих недостатках и неудачах. Если это ваш результат, то подумайте, что мешает вам быть выше на линиях-шкалах.

1. Чего вам не хватает для счастья?

2. Что нужно изменить, чтобы стать более счастливой?

3. Какие люди кажутся вам самыми счастливыми и самыми несчастными?

4. Кто виноват в том, что вы несчастны?

Ответы на эти вопросы помогут вам понять истинную причину вашей заниженной самооценки.

ТЕСТ
«УРОВЕНЬ САМООЦЕНКИ»
Вы можете определить уровень вашей самооценки, ответив «Да» или «Нет» на следующие вопросы.

1. Часто ли вы тревожитесь без определенной причины?

2. Часто ли вы обижаетесь на других?

3. Часто ли вы страдаете от собственной неуверенности?

4. Кажется ли вам, что вы никому не интересны?

5. Есть ли у вас ощущение, что вас никто не понимает?

6. Часто ли вы думаете о том, что вам не следовало говорить или делать что-либо?

7. Кажется ли вам, что вы не умеете общаться с людьми?

8. Боитесь ли вы выглядеть глупо?

9. Нуждаетесь ли вы в постоянном одобрении и поддержке других людей?

10. Кажется ли вам, что другие выглядят гораздо лучше вас?

11. Беспокоитесь ли вы о том, что говорят о вас окружающие?

12. Трудно ли вам спросить о чем-нибудь незнакомого человека?

13. Стесняетесь ли вы попросить человека, громко разговаривающего в общественном месте (на остановке, в транспорте, в театре), говорить потише?

14. Выполняете ли вы чужие просьбы только потому, что вам трудно отказаться?

15. Часто ли вы представляете себе различные ситуации, в которых вы ведете себя совершенно иначе, чем в жизни?

16. Чувствуете ли вы себя скованно, если нужно поддерживать разговор в малознакомой компании?

17. Теряетесь ли вы, общаясь с хорошо образованным человеком?

18. Склонны ли вы менять свои планы в последний момент из страха потерпеть неудачу?

19. Чувствуете ли вы зажатость и трудность спонтанно самовыражаться в интимных отношениях?

20. Предпочитаете ли вы чаще подавлять свои чувства, вместо того чтобы открыто и искренне выразить их?


Если вы ответили «Да» больше чем на 5 вопросов, то у вас заниженная самооценка. Вы склонны во всем видеть опасность и стараетесь избежать реальных или мнимых неудач, которыми себя пугаете. Даже когда события разворачиваются успешно, вы опасаетесь возникновения проблем и вас часто одолевают сомнения. 
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Как повысить самооценку
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Большая ошибка мечтать о себе больше, чем следует, и ценить себя ниже, чем стоишь.

Иоганн Вольфганг Гете

Для того чтобы изменить самооценку, важно понять, что она отражает и как она формируется.

Самооценка – это то, как вы сами оцениваете себя. Она всегда субъективна и отражает степень вашего самоуважения. Самооценка может основываться на сравнении уровня притязаний с реальными результатами и на сравнении себя с другими людьми. В первом случае речь идет о сопоставлении того, какая вы есть в действительности, с вашим представлением о том, какой вы хотели бы быть. Во втором случае вы определяете, какое место вы занимаете среди других людей.

Самооценка формируется в детстве под влиянием взрослых – сначала близких и родственников, а потом знакомых и незнакомых людей. И если она занижена, то причин этому может быть множество:

• недостаток любви и внимания;

• упреки родителей;

• насмешки одноклассников;

• косые взгляды соседок возле подъезда;

• замечания незнакомых людей;

• неумение делать что-либо так, как хочется;

• недостаток опыта в тех или иных ситуациях;

• завышенные требования к самой себе.


Все это приводит к образованию комплекса неполноценности. Вы начинаете сравнивать себя с другими и приходите к выводу, что не соответствуете установленным кем-то стандартам. Поэтому вы начинаете считать себя хуже других. Но ведь на самом деле никто не хуже и никто не лучше! Все по-своему хороши или плохи. Всем присущи и достоинства, и недостатки.

Чтобы повысить самооценку, нужно, во-первых, изменить отношение к себе, избавиться от комплексов и научиться чувствовать себя привлекательной. Потому что самое главное, чего вам не хватает, – это чувства собственного достоинства. Во-вторых, надо научиться брать инициативу в свои руки. Как именно это можно сделать? Давайте разберем все пункты один за другим.

ПРАВИЛО №7

Чтобы повысить самооценку, развивайте чувство собственного достоинства, учитесь уважать себя, прислушивайтесь к своим желаниям, ощущайте себя привлекательной.


Итак, первое – изменить отношение к себе.

Почему это важно? Потому что точно так же, как вы ищете самого лучшего, успешного и уверенного в себе мужчину, мужчины ищут самую лучшую, успешную и уверенную в себе женщину! Если вы не нравитесь себе или считаете, что другим с вами будет неинтересно, то именно такие сигналы вы и посылаете в окружающее пространство.

Пока ваше отношение к себе не изменится, вы будете подсознательно избегать общения с мужчинами. Во-первых, потому что вам кажется, что вы им не нравитесь. (Но вам это действительно только кажется! Вы, как и все остальные люди, приписываете другим свое собственное мнение. Это значит, что вы нравитесь мужчинам настолько, насколько вы нравитесь самой себе.) Во-вторых, в вас будет сидеть страх, что мужчина, узнав вас поближе, посчитает вас неинтересной, разочаруется и бросит.

Чтобы решить эту проблему, вспомните свое детство.

1. Нет ли среди ваших воспоминаний страха, что вы недостаточно хороши?

2. Может, когда вы были ребенком, вам казалось, что вы недостойны любви?

3. Может, вам был нужен кто-то, кто вас полюбит?

Если это так, то вы сами должны научиться относиться к себе с любовью, так, как к вам должен относиться партнер. Вам хотелось бы, чтобы он уважал вас, баловал, покупал цветы и красивые вещи? Начните делать это для себя сами.

Изменить отношение к себе вам поможет честный ответ на вопрос: «Что во мне есть особенного?»

Даже если вы тут же ответите «Ничего!», то подумайте: «Если бы все-таки что-то особенное было, то что это могло бы быть?» Найдите в себе эти качества. Важно, чтобы вы придерживались позиции «Я хорошая и другие тоже хорошие» (при заниженной самооценке «Я плохая, а другие хорошие», а при завышенной – «Я хорошая, а другие плохие»). Тогда вам не надо будет идти на конфликт с собой или с окружающими.

Вот что вам нужно делать.

1. Относитесь к себе и к другим с уважением.

2. Перестаньте постоянно отмечать про себя или вслух недостатки, свойственные вам или окружающим вас людям. Другими словами, перестаньте критиковать себя и других.

3. Поменьше думайте о своих недостатках. Возможно, другие о них не догадываются или даже считают их вашими достоинствами.

ПРАВИЛО №8

Относитесь к себе и к другим с уважением. Перестаньте критиковать себя и других. Поменьше думайте о своих недостатках. Возможно, другие считают их вашими достоинствами.


Посмотрите на себя глазами тех (точнее, того мужчины), кому вы хотите понравиться, и ответьте на вопросы.

1. Чего они ожидают от вас?

2. Что в вас могло бы заинтересовать их?

3. За что они могли бы вас полюбить?

Можете поговорить об этом со своими родственниками, знакомыми или коллегами, которым доверяете. Вызвать их на разговор будет очень легко, если вы заметите: «Знаешь, мне с тобой так приятно общаться!». Скорее всего, в ответ вы услышите: «И мне с тобой тоже!» Тогда вы сможете спросить, какие ваши качества для них привлекательны, почему им приятно общаться с вами.

Возможно, вы услышите о себе нечто такое, о чем даже и не подозревали. Запишите все характеристики, определения и оценки. Затем напротив негативных определений напишите их положительные противоположности. Например, если вам говорили, что вы упрямы, то сделайте упрямство упорством в достижении целей.

Подумайте о своих сильных сторонах, о том, что вы делаете особенно хорошо. Составьте список своих достоинств, записав все позитивные комментарии в записную книжку или на диктофон. Как только почувствуете неуверенность в себе, читайте, слушайте и повторяйте то, что записали. Такой самогипноз поможет вам в нужный момент воспользоваться саморекламой: «Мои друзья считают, что я… (умею внимательно слушать, могу оказать поддержку в трудной ситуации, очень вкусно готовлю)».

Возможно, ваша самооценка занижена, потому что вы до сих пор не можете простить себе прошлые ошибки. Но если вы не позволяете себе делать ошибок, то вы претендуете на абсолютное совершенство во всем. Такое требование к себе невыполнимо! Вам знаком хоть один человек, который никогда не совершал ошибок? Мне – нет. Как известно, «стрела, попавшая в цель, – это результат сотен стрел, пролетевших мимо». Поэтому разрешите себе делать ошибки.

Большинство ситуаций можно обернуть в шутку и сделать соответствующие выводы. Относитесь к ошибкам как к опыту, а не как к поводам для непрекращающихся переживаний и упреков. Старайтесь делать все, что в ваших силах, вместо того чтобы требовать от себя идеальных результатов. Научитесь одобрять себя и свои действия.

ПРАВИЛО №9

Перестаньте критиковать себя за прошлые ошибки. Делайте все, что в ваших силах, вместо того, чтобы требовать от себя идеальных результатов.


Ваша самооценка повышается, когда вы заняты важным для вас делом и добиваетесь в нем успеха. Поэтому делайте то, что вам важно. И примерьте на себя роль удачливого человека.

1. Ведите себя так, как будто у вас все всегда получается так, как вы хотите.

2. Даже если вам не хватает уверенности в себе, ведите себя так, словно вы нисколько не сомневаетесь в своих силах.

3. Посмотрите на себя в зеркало, приподнимите голову, улыбнитесь, «оживите» взгляд. Запомните свои внутренние ощущения и почаще вызывайте их в себе.

4. Научитесь носить туфли на каблуке с острым носом.

Через некоторое время вы заметите, что стали более уверенной в себе.

Второе, что вам нужно сделать, – избавиться от комплексов.

Для этого сначала подумайте, когда и в связи с чем они у вас сформировались. Возможно, вы составили мнение о себе на основе слов и действий других людей. Но на эти слова и действия нельзя полагаться стопроцентно, потому что они базируются на представлениях и предубеждениях других людей. То есть вы «увидели» себя в «кривых зеркалах».

Чтобы избавиться от комплексов, нужно понять, какую выгоду вы из них извлекаете. Возможно, они выполняют защитную функцию и оправдывают вас в случае неудачи: «Я же говорила, что у меня ничего не выйдет», «Ничего не поделаешь, я всегда была такой… (невезучей, упрямой, стеснительной)», «Она красивая и стройная – не то что я. Поэтому у нее есть поклонники, а у меня нет».

Но на самом деле вы оправдываете свое:

• незнание («Я не знаю, что мне нужно сделать, чтобы все получилось так, как я хочу»);

• нежелание («Да не буду я прическу менять да всякие там упражнения выполнять!»);

• бездействие.


Вы тоже можете добиться того, чего захотите.

1. Перестаньте путать свои комплексы с уникальностью и держаться за них. Они основаны на вашем прошлом негативном опыте или страхе перед будущим. Но для настоящего момента они не имеют никакого значения.

2. Создайте адекватное представление о самой себе и осознайте, что даже если вы по привычке поступаете так, как поступали всегда, то в следующий раз вы можете поступить и по-другому.

ПРАВИЛО №10

Для того, чтобы избавиться от комплексов, необходимо понять, от чего они вас защищают, чем они вам выгодны. Ведь с помощью комплексов очень удобно оправдывать свое бездействие.


Третье, что вам нужно сделать, – почувствовать себя привлекательной.

Это не так сложно, как кажется на первый взгляд. Сначала подумайте и ответьте на вопрос: почему вы себе не нравитесь и почему хотите быть привлекательной? Скорее всего, вы боитесь, что если не нравитесь себе, то не понравитесь никому. А хотите быть привлекательной, чтобы в вас мог кто-нибудь влюбиться. То есть основная причина – понравиться кому-нибудь. Отсюда и раздражение по поводу большого носа, лица не той формы, плохой фигуры и т. д.

Но все эти «мелочи» имеют второстепенное значение! Вспомните своих знакомых. Оглянитесь вокруг. Какие пары вы видите? Всегда ли счастливы только женщины с модельной внешностью, а с «обычной» – нет. Или бывает и наоборот?

«Некоторые женщины переживают из-за своей внешности – и глаза маленькие, и нос не греческий, и волосы редкие, да и вообще лицо самое ординарное. Но женщину красит не это, а выражение лица. Женщина, глаза которой сияют радостью, а лицо лучится добротой, – красива, какие бы при этом ни были у нее нос, цвет и форма глаз, густота волос. Унылое, печальное или злобное, высокомерное выражение лица, даже если его обладательница писаная красавица, – отпугнет любого мужчину», – пишет в своей книге «Одинокая женщина ищет…» Диля Еникеева[7]. И с этим нельзя не согласиться.

На самом деле красивая внешность – это важная составляющая только в начале отношений. На красивых женщин мужчины чаще обращают внимание. Но заводить с ними романы боятся – вдруг красавица окажется недоступной и унизит при посторонних или будет слишком требовательной и не станет хранить верность, если согласится быть подругой или женой. К тому же, если, кроме внешних данных, женщина другими достоинствами не обладает, то красота не поможет ей построить счастливые и гармоничные отношения.

Чтобы чувствовать себя привлекательной, важно увидеть в себе то, что вам действительно нравится. Это могут быть даже такие мелочи, как линия бровей или маленькая родинка на щеке. И такие достоинства вы легко сможете найти сами. Только не будьте излишне критичны. Нет никаких стандартов, с которыми нужно себя сравнивать. Все эти стандарты вы придумываете для себя сами. А если вы слишком строги к своей внешности, вы можете «подправить» ее при помощи макияжа. Посмотрите на фотографии кинозвезд без макияжа – у многих из них самая обычная внешность! А хорошо подобранный макияж превращает каждую из них в красавицу.

ПРАВИЛО №11

Главное во внешности – не идеальные черты, а выражение лица. Выразительный взгляд и искренняя улыбка делают любую женщину привлекательной.


Бывают случаи, когда женщины настолько недовольны своей внешностью, что изолируют себя в четырех стенах. И тогда им требуется серьезная помощь психолога. Но чаще необходимые изменения легко произвести самостоятельно: поменять макияж и прическу, пересмотреть и подобрать подходящий гардероб. Только если вы сопротивляетесь изменениям, они могут стать для вас «камнем преткновения». Такое сопротивление возникает потому, что вы привыкли к себе и понимаете: изменившись внешне, вы изменитесь внутренне. Такую «новую» себя вы еще не знаете и узнавать боитесь.

Пример. У Риты ангельский характер: добрая, внимательная, заботливая, и выслушает, и посочувствует. Но, несмотря на такие замечательные качества, одна в свои 32 года. Как она считает, «из-за внешности: полненькая, лицо круглое, глазки маленькие, нос курносый, ресницы прямые, волосы торчат в разные стороны…». Самой себе Рита не нравится, злится на себя и на свою полноту. И поэтому «заедает» свое недовольство. Накраситься и поменять гардероб она отказывается: «Да вы что?! Я же не такая! А если я кому-нибудь понравлюсь, выйду замуж и муж меня без косметики увидит? Он же меня бросит! Ну, вы посмотрите на меня…» Получается замкнутый круг.

Что ей может помочь? Для начала – психолог, а потом парикмахер и декоративная косметика. Когда будет подобрана прическа, подходящая к форме лица, и скорректированы «недостатки» внешности, то Рита и сама будет довольна результатом. Она понравится себе! И у нее автоматически поднимется самооценка. Тогда ей не придется поедать так много чипсов-пирожных-шоколадок. И фигура приобретет более соблазнительные формы. Ведь на самом деле в том, что Рита ни с кем не может познакомиться, виновата не столько ее внешность, сколько самооценка, стеснительность и неумение общаться с мужчинами.

Одна из наиболее частых причин недовольства собой – «неидеальная» фигура и лишний вес. В этом случае самое лучшее решение – заняться коррекцией фигуры. Но слишком сильно расстраиваться все же не стоит.

Во-первых, небольшой «перевес» не отразится на ваших отношениях с мужчинами. Только если вы весите на 20 % больше стандартного веса, рассчитанного для вашего роста[8], это может стать причиной отсутствия мужского внимания. Во-вторых, какой бы внешностью и фигурой вы ни обладали, вы можете найти мужчину, которому понравитесь именно вы. Ведь у каждого мужчины свои вкусы: кому-то нравятся миниатюрные женщины, кому-то – высокие. Кто-то в восторге от пышных женских форм, а кто-то ценит хрупкость и изящество. Обращайте внимание на мужчин, которым нравятся женщины вашего типа. И не пытайтесь всеми силами заинтересовать тех, кому женщины вашего типа не нравятся.

Старайтесь всегда хорошо выглядеть, чтобы быть довольной собой. А если это не всегда удается, то смещайте акценты со своей внешности на обаяние и умение общаться с людьми.

А теперь рекомендации, которые помогут вам, если вы не знаете, как занять свое свободное время, считаете себя недостаточно интересной и не решаетесь брать инициативу в свои руки. Во-первых, позаботьтесь о том, чтобы быть довольной условиями своей жизни. Определите, чем вы недовольны и что вам не нравится. А затем подумайте, как вы можете это изменить. Например, вы хотите внести изменения в обстановку квартиры. Ответьте себе на вопрос: «Что именно мне хотелось бы изменить?» Затем вам надо будет собрать идеи, полистать проспекты и каталоги, подсчитать возможные расходы, уточнить, что и где можно купить и т. д.

Если вы намерены по-другому проводить свое свободное время, то вам предстоит выяснить, чем вам нравится заниматься; узнать, где и кто предлагает такого рода услуги, стоимость и график занятий.

Если вы считаете себя недостаточно интересной, то вспомните о своих увлечениях. Найдите занятие, которое доставляет вам удовольствие. Когда вы будете довольны тем, что делаете, вы автоматически станете более привлекательной для других и будете с уважением относиться к себе.
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Причина 3. Нет достойных претендентов
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Вы уверены, что хороших мужчин нет. Точнее, свободных хороших мужчин нет, потому что они уже женаты или имеют подруг. Все остальные не заслуживают вашего внимания.

Возможно, вы пользуетесь повышенным мужским вниманием и рассматриваете кандидатуры только наиболее перспективных и настойчивых претендентов. Но каждому из них вы отказываете, потому что не уверены, что именно с ним будете счастливы. Ваша жизнь похожа на «американские горки» – то надежда, то разочарование, поскольку каждый новый поклонник «опять не тот». Находя в мужчинах разного рода недостатки, вы сразу «списываете их со счетов», полагая, что либо у мужчины вовсе не должно быть недостатков, либо вам надо быть настолько в него влюбленной, чтобы не замечать их.

Что делать? Давайте попробуем разобраться, почему вам кажется, что среди окружающих вас представителей сильного пола нет ни одного достойного. Очень часто такое утверждение можно услышать от женщин, которые на самом деле избегают отношений. Ответьте себе честно на вопрос: «Вы готовы к серьезным отношениям с мужчиной?»

ПРАВИЛО №12

Если вам кажется, что среди окружающих вас мужчин нет ни одного достойного, подумайте, не избегаете ли вы близкого контакта, не боитесь ли серьезных отношений с мужчиной.


Прояснить ваше поведение помогут следующие вопросы.

1. Вы боитесь мужчин?

2. Как вы ведете себя в присутствии понравившегося вам мужчины? Может, вы отталкиваете его своим поведением?

3. Пытаетесь ли вы с первой же секунды дать понять, что вам нужны только серьезные отношения?

4. Даете ли вы мужчине возможность проявить себя? Или диктуете ему в малейших деталях, что и как надо делать, – как носить одежду, как готовить омлет, как парковать машину, – а потом заявляете, что мужчины слишком мягки и ни на что не способны?

5. Стараетесь ли вы при первых же намеках на проблемы в отношениях найти нового претендента?

На самом деле «нормальных мужчин» много, они были, есть и всегда будут. Другой вопрос – почему вы их не замечаете? Понаблюдайте за собой и за окружающими. Я уверена, что мужчины обращают на вас внимание. Просто вы уже одним своим взглядом отталкиваете их. Чтобы это выяснить, проведите небольшой самоанализ.

1. Что выражает ваш взгляд, когда вы смотрите на мужчин?

2. Бывает так, что вы, прищурив глаза и сжав губы, пытаетесь оценить, кто из мужчин подойдет вам в качестве будущего мужа, а кто – нет?

3. Бывает так, что вы, идя по улице, смотрите прямо перед собой и, столкнувшись с мужчиной взглядом, гордо вскидываете голову, всем своим видом стараясь показать, что вы – девушка серьезная и на улице не знакомитесь?

4. Часто ли вы так поглощены своими мыслями, что даже не замечаете, какие привлекательные мужчины на вас смотрят?

5. Понимаете ли вы, какие «сигналы» мужчины посылают вам, если хотят познакомиться с вами?

Скорее всего, вы, как и большинство женщин, носите «маску» строгости и суровости. И мужчины, видя эту «маску», не догадываются, что за ней скрывается беззащитность, повышенная ранимость и неуверенность.

Но такое положение можно исправить.

1. Учитесь замечать происходящее вокруг вас, вместо того чтобы жить в своих мыслях о прошлом или будущем. В этом вам поможет следующее упражнение.


Упражнение

Идя по улице, обращайте внимание на все вокруг: на прохожих, на проезжающие мимо машины, на животных и птиц, на изменения, происходящие в природе. Воспринимайте все, что видите и слышите, все оттенки красок, запахи, звуки. Назовите пять предметов, состояний или мыслей, которые вы замечаете прямо сейчас. Если вместе с мыслями «Листва шуршит под ногами», «С детской площадки доносится звонкий смех», «Какой вкусный запах кофе и выпечки доносится из кафе… Может, зайти?», вы думаете «Надо будет сделать телефонный звонок, когда приду домой», то вы «соскальзываете» в прошлое или в будущее. Вернитесь в настоящее. Только когда вы сосредоточите свое внимание на настоящем, вы cможете заметить, что происходит вокруг вас.

2. Отработайте перед зеркалом свой взгляд. Дело в том, что взгляд отражает ваше отношение к человеку, на которого вы смотрите. Чем строже взгляд, тем меньше вероятность того, что кто-то захочет с вами заговорить. Почему? Потому что каждый человек боится быть отвергнутым и публично униженным.

Из беседы с Алиной: «Наверное, я бы очень разозлилась на себя, если бы узнала, скольких интересных мужчин я не заметила или лишилась из-за своего снисходительно-презрительного взгляда и холодной сдержанности. Думаю, они были уверены в том, что я поведу себя как Снежная королева, и при посторонних людях не решались подходить ко мне знакомиться. А у меня такого и в мыслях не было! Я только хотела показать, что доступна не для каждого. В результате осталась одна…»


Из беседы с Антоном: «Мне нравилась одна девушка. Красивая. У нее, наверное, поклонников было много. Почему я не сделал первый шаг? А вдруг она в мою сторону и не взглянула бы?! А потом за моей спиной все смеялись бы? Ну уж нет!»


Получается, что незнакомые люди, которые могли бы стать лучшими друзьями или любимыми, проходят мимо, боясь подойти друг к другу.

Чтобы предотвратить подобное, старайтесь:

• избегать излишней робости и напускной серьезности;

• перестаньте смотреть на незнакомых мужчин свысока или даже с презрением. У вас для этого нет никаких оснований. Пока нет. А возможно, и не будет;

• попробуйте увидеть в мужчинах не «объекты», подходящие вам для отношений, а реальных людей с их слабостями и достоинствами.

ПРАВИЛО №13

Не стоит надевать на лицо маску холодности и надменности и смотреть на незнакомых мужчин свысока. Так вы можете оттолкнуть человека, которому вы очень понравились.


3. Учитесь понимать сигналы заинтересованности, которые вам подают представители противоположного пола (об этих сигналах мы поговорим в Главе 6).

Если вы заметили, что на вас пристально смотрит симпатичный мужчина, слегка улыбнитесь ему. Дайте понять, что вы доступны для общения. Ваша улыбка придаст ему смелости, необходимой для знакомства.

А теперь представьте, что вы оказались в ситуации, когда вам нужно первой подойти к мужчине и начать разговор с ним. Возможно, вы заметите, что нервничаете. Это совершенно нормально. Чтобы успокоиться и вернуть уверенность в себе, представьте, что вы ему очень нравитесь. Просто он из-за предполагаемого отказа не решился сам подойти к вам.

Еще вы можете сделать следующее.

1. Возьмите в руки какой-нибудь предмет и крепко сожмите его.

2. Можете слегка надавить большим пальцем на любой другой палец или на кольцо на одном из пальцев. Важно, чтобы в этом жесте для вас была закреплена позиция уверенности.

3. Представьте, что вы делаете шаг вперед и ступаете из рыхлого сыпучего песка на твердую почву.

4. Представьте, что вы раскрываете над собой зонт, как во время дождя. Он скрывает вас от посторонних взглядов, и вы крепко и уверенно держите ручку этого зонта.

5. Представьте, что между вами и собеседником находится роза, которую вы держите в руках.

6. Напомните себе: «Не попробуешь – не узнаешь», и смело начинайте общение с мужчиной. Если вы будете думать: «А если ничего из этого не выйдет?», то будете сомневаться еще больше.

7. Подумайте о том, что со своим человеком все получится, а если не получилось – значит, это не он. Будучи готовой как к продолжению знакомства, так и к отказу, вы сможете вести себя более естественно и свободно и избежать обид.

Все эти рекомендации просты в исполнении и очень эффективны. Попробуйте! У вас обязательно получится.

Рассмотрим следующую ситуацию: у вас много поклонников, но вы не заводите ни с кем из них серьезных отношений.

Почему вы этого не делаете? Возможные причины вашего поведения:

• вы не верите во взаимную любовь;

• вы сомневаетесь в собственной привлекательности;

• вы теряете интерес к мужчине, когда замечаете его ответную реакцию.


Это необходимо исправить.

1. Если в вашем поведении виновата заниженная самооценка, то ее следует повышать.

2. Вспомните о том, что идеальных людей нет. Поэтому не ищите совершенства в каждом партнере.

3. Определите недостатки, с которыми вы вполне можете мириться, и перестаньте из-за них отвергать всех претендентов.

4. Ответьте себе честно на вопрос: вы действительно не желаете иметь дела с мужчинами из-за их недостатков или просто устраиваете им проверки на прочность чувств? Может, вы считаете, что мужчина должен проявить терпение и настойчивость, и тогда вы, может быть, смените гнев на милость? Конечно, настойчивый мужчина способен добиться расположения любой, даже казавшейся поначалу недоступной женщины. Но очень мало кто из мужчин способен долго покорять «неприступную крепость». Чаще кокетливое «нет» мужчина воспринимает всерьез и прекращает попытки добиться расположения этой женщины, чтобы не затягивать «игру в одни ворота».

5. Проверьте, не слишком ли вы фиксируетесь на собственном «я». Очень часто добившиеся успеха женщины ищут партнера, который будет так же хорошо образован и обеспечен, как они сами. А лучше, чтобы он превосходил их по вышеуказанным параметрам. Это понятно – тот, кто многого добился сам, ожидает подобного от потенциального партнера. Но часто проблема заключается именно в том, что вы ориентируетесь только на внешние признаки социального статуса и не берете во внимание душевные качества партнера и его отношение к вам.

Еще одна ситуация: мужчины кажутся вам слишком мягкими.

Если это так, то, скорее всего, вы своей манерой разговора и поведением подавляете их, не даете им проявить инициативу и продемонстрировать свои умения и способности. Это препятствует развитию отношений. В партнерских отношениях важны в первую очередь «ты» и «мы». Если же вы ориентированы только на свое «я», проявляете властность и часто критикуете партнера, таким образом вы даете понять, что вам нужен более сильный и властный мужчина.

Если вы при первых же намеках на проблемы с партнером стараетесь найти нового претендента, то вы просто хотите убежать от решения проблем. Согласитесь, далеко не все проблемы так катастрофичны, чтобы поскорее заканчивать одни отношения и начинать другие. Как известно, количество свиданий не заменит качество и глубину отношений. Просто постарайтесь решать проблемы сразу по мере их возникновения.
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Причина 4. Завышенные ожидания
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Если вам кажется, что окружающие вас люди недостаточно хороши, то у вас завышенные ожидания по отношению к ним. Особенно это касается ожиданий по отношению к мужчинам.

Вы ждете встречи с идеальным мужчиной, который представляется вам красивым, богатым, в любой момент угадывающим и готовым исполнить ваши желания героем. Он должен иметь располагающую внешность и спортивную фигуру, обладать чувством стиля и чувством юмора, быть уверенным в себе, признанным профессионалом в своем деле, страстным и нежным любовником, заботливым другом, уметь красиво говорить, красиво ухаживать, много зарабатывать, прекрасно готовить, разбираться в искусстве, интересоваться вами и с пониманием относиться к вашим слабостям. Одним словом, он должен быть безупречным и идеальным во всем.

Что делать? Вам надо пересмотреть свои требования и запросы, потому что они нереалистичны.

Пример. Алла, 34 года, не замужем. Главная цель – выйти замуж и родить ребенка. Алла очень много думала о том, какой мужчина должен идти рядом с ней по жизни. Она без запинки назвала все требуемые от партнера характеристики: «Он должен быть 1,85 м ростом, старше меня, но до 40 лет, темноволосым, должен хорошо выглядеть, уверенно стоять на ногах, любить животных, заниматься спортом. Если хоть один из этих пунктов не соответствует, то мужчина меня не интересует, я не хочу тратить на него время».

В разговоре выяснилось, что у Аллы есть еще очень много других требований. Например, ее избранник не должен носить очки, у него не должно быть лысины, речевых дефектов, вредных привычек и много чего другого.

Но если она не изменит своих требований, не станет более гибкой, то никогда не найдет мужчину, который будет соответствовать ее запросам. Например, что если он будет 1,80 м? Или моложе ее на один-два года? Или он окажется блондином? Или у него будет аллергия на шерсть животных? Ведь на самом деле важно лишь то, как он будет относиться к Алле, и то, как она будет чувствовать себя в его обществе.

Кстати, вы знаете, что происходит, если такой требовательной женщине все-таки встречается идеальный мужчина? Она начинает сомневаться в себе и в своей привлекательности. Она все время спрашивает себя, достойна ли такого мужчины, сможет ли удержать его. Красивая внешность мужчины воспринимается женщиной как угроза. Она боится потерять его, боится возможных измен и связанных с ними ревности и страданий. Стабильные отношения с «идеальным» мужчиной возможны только в том случае, если женщина уверена в себе и если мужчина так же сильно увлечен ею, как она им, и заинтересован в прочных отношениях.

ПРАВИЛО №14

Если вы ищете умного, богатого, образованного, доброго мужчину с идеальной внешностью и идеальным характером, без недостатков и вредных привычек, ваши ожидания завышены. Вернитесь в реальность и скорректируйте ваши запросы в соответствии с ней. Помните, безупречные герои бывают только в романах, а в реальном мире нас окружают живые люди со своими слабостями и недостатками.


Женщины, которые, как и Алла, предъявляют к мужчинам слишком высокие требования, не замечают, что их требования нереалистичны. Так происходит оттого, что под влиянием книг и фильмов у них сформировались завышенные ожидания от мужчин.

Нереалистичны такие требования потому, что придуманная сказочно-экранная любовь – это заблуждение! Вымышленные истории любви никогда не соответствуют тому, что происходит в повседневной жизни. Почему тогда вокруг их так много? Потому что все мы воспитывались на сказках. И все мы привыкли к тому, что добро побеждает зло, а Принцесса встречает своего Принца. Взрослым тоже нужны сказки. Сочинять и рассказывать их – задача киноиндустрии и писателей. И если во «взрослых» сказках все будет происходить так, как в жизни, то они не будут пользоваться спросом (читайте: не будут продаваться и приносить доход) и никакого интереса у читателей и зрителей не вызовут.

А если вам кажется, что романтические истории как во всем известной «Красотке»[9] и в самом деле могут произойти, то приглядитесь повнимательнее к «мужским сказкам». Вы увидите американские экшен-фильмы с их каскадерскими трюками и спецэффектами или азиатские фильмы со сверхчеловеческой скоростью передвижения героев во время боев-полетов. В реальной жизни уже после одного-двух ударов, показанных в таких фильмах, главный герой остался бы лежать замертво. В фильме же он в одиночку не только отбивается от целой банды преступников, но и преследует их, побеждает, а потом в обнимку с женщиной, которую спасает, уходит с «поля боя». Не сказка ли? Вы когда-нибудь видели такое наяву? Нет. Конечно, в жизни может произойти мимолетное знакомство финансового магната и обычной девушки, которое приведет к большой любви и пышной свадьбе. Но, согласитесь, такое случается очень редко.

Итак, мы выяснили, что книжные романы и средства массовой информации создают неправдоподобные поведенческие модели. И если вы попали под влияние красивых сказок о любви и ожидаете от мужчин поведения как у книжных героев, то подумайте вот о чем. Авторы почти всех женских романов – женщины. Они приписали своим героям те личностные качества и тот стиль поведения, которые считают идеальными для мужчин. Мужчины же таких романов не читают! И получается, что женщины ожидают от мужчин такого поведения, о котором мужчины даже не догадываются.

В этом и заключается причина, почему женщины не замечают в реальных мужчинах их привлекательные качества и, сравнивая их и книжных героев, разочаровываются, видя расхождения. На самом деле сходства быть не может, потому что женщины наделяют свой идеал положительными качествами, присущими не одному, а нескольким мужчинам.

(Кстати, мужчины тоже склонны к идеализации партнерши. Они хотят видеть рядом с собой девушку модельной внешности – красивую и стройную, а также сексуальную, умную, заботливую, добрую, хозяйственную, неамбициозную, умеющую вкусно готовить, поддерживать разговор на любую тему в любой компании, готовую все понять и принять мужчину со всеми его недостатками. С ней должно быть комфортно, она должна быть всегда в хорошем настроении и не должна «загружать» своими проблемами, слезами, жалобами и пустыми разговорами.)

Вспомните, что говорит о завышенных требованиях народный фольклор: «Чтобы выйти замуж за красивого, умного, заботливого и богатого мужчину, придется выходить замуж четыре раза».

Чтобы решить эту проблему, надо изменить принцип сравнения:

• сравнивать реально существующих мужчин, а не героев из фильмов или книг и реального мужчину;

• сравнивать не мужчин-претендентов между собой, а свои ощущения во время общения с каждым из них.


Если мужчины кажутся вам слишком «неидеальными», то подумайте, не связаны ли ваши завышенные требования с недостаточной толерантностью. Может, вы не выносите неправильного, на ваш взгляд, поведения или образа жизни, не признаете отличные от ваших идеи, мнения и убеждения? Подумайте, ваши претензии и требования относятся только к другим или к себе тоже?

Например, вы ожидаете, что ваш партнер будет сидеть возле вас и размешивать ложечкой сахар в вашем кофе. А вы готовы предложить вашему избраннику то, чего вы ожидаете от него: размешивать сахар в его кофе или смотреть по телевизору его любимый футбол вместо вашего любимого сериала? Ведь на самом деле мужчины и женщины часто ждут друг от друга одного и того же: что партнер будет заботливым, предупредительным и откажется от своих интересов в угоду другому.

Завышенные ожидания часто возникают у людей с заниженной самооценкой, потому что они не ощущают себя самодостаточными. Попробуйте научиться уважать себя независимо от того, есть у вас сейчас партнер или нет. Развивайте свои достоинства. Когда вы будете довольны собой, вы сможете адекватно оценивать окружающих.
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Причина 5. Боязнь отношений
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Вам кажется, что любовь имеет для вас самое большое значение. Вы страстно хотите быть с кем-то рядом, мечтаете о прочных отношениях, но избегаете секса. Вы опасаетесь начинать отношения, ссылаясь на негативный свой или чужой опыт, на свои мнимые недостатки или недостатки мужчины.

Что делать? Продолжите неоконченное предложение: «Я боюсь начинать новые отношения, потому что…» Скорее всего, вы боитесь повторения прошлого негативного опыта или того, что вас обидят или отвергнут.

Вам может казаться, что вы хотите быть с кем-то рядом. Но на самом деле вы моделируете ситуацию одиночества, избегая всего, что следует из совместных отношений. Почему? Когда вы одна, вам не надо ни под кого подстраиваться и идти на компромиссы, не надо бояться быть брошенной. Вы предпочитаете любовь на расстоянии реальным отношениям, потому что стараетесь оградить себя от возможных неудач и отказов, крушения иллюзий, интимных отношений и переживаний после возможного разрыва. Ваше одиночество – это защитная реакция.

Постарайтесь понять, что мешает вам быть счастливой. Для этого ответьте на следующие вопросы.

1. Вы сомневаетесь в том, что способны вызвать ответную любовь мужчины?

2. Вы проводите все вечера дома, «уходите в работу» и ссылаетесь на свою занятость, чтобы не знакомиться с новыми людьми?

3. Вы опасаетесь сексуальных домогательств или нежелательных последствий секса (беременности, венерических заболеваний)?

4. Вы стараетесь избежать спонтанных приключений, которые лишь усиливают чувство пустоты, безнадежности и сомнений в себе?

Но для того чтобы построить счастливые отношения, вам надо преодолеть в себе эти страхи и максимально обезопасить ситуацию – никто не заставляет вас встречаться с незнакомцами на темных и безлюдных улицах или заниматься незащищенным сексом.

Возможно, ваше поведение связано с задержкой психосексуального развития: вам уже исполнилось 25 лет, а вы все еще мечтаете о романтических идеалах и избегаете секса, потому что испытываете страх перед физической близостью. Вспомните, бывало ли так, что в прошлом вы не хотели начинать отношения, потому что панически боялись болевых ощущений во время первого сексуального контакта?

Возможно, вы стесняетесь того, что не имеете опыта интимных отношений и хотели бы скрыть факт неопытности от первого партнера. Вашу неопытность можно скомпенсировать: почитайте книги о развитии сексуальности и посмотрите фильмы на эту тему. Если нужно, то поговорите со специалистом – психологом, сексологом, гинекологом. В случае необходимости гинеколог может сделать маленький надрез девственной плевы, чтобы избежать проблем при дефлорации, и чтобы вы перестали бояться, что мужчина не захочет иметь с вами дела, узнав, что вы девственница.

ПРАВИЛО №15

Если вы избегаете отношений с мужчинами из страха физической близости, напомните себе, что вы никому ничего не должны. И вступить в сексуальный контакт вы можете тогда, когда почувствуете себя готовой к этому.


Вот что вы можете сделать, чтобы изменить ситуацию.

1. Постарайтесь избавиться от мысли, что вам нужно будет извиняться и оправдываться перед мужчиной. Вы сами принимаете решение, с кем, когда и в какие отношения вступать.

2. Обращайте внимание на спокойных, мягких, неагрессивных мужчин, которым вы сможете доверять. Начинайте отношения с романтических ухаживаний, нежных взглядов и осторожных прикосновений, необходимых для возникновения сексуальных желаний.

3. Договоритесь сами с собой, что в отношениях с действительно понравившимся вам мужчиной вы пойдете так далеко, как сами пожелаете, включая секс. Возможно, решиться на близкие отношения вам поможет установка «Или думать, или любить». Обдумайте все заранее. В том числе и то, что многие люди, прожив до глубокой старости, больше сожалеют о том, что они не сделали, чем о том, что они сделали.
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Причина 6. Вы избегаете общения с мужчинами
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Ваше отношение к мужчинам можно выразить одной фразой: «Я боюсь мужчин», «Я не люблю мужчин», «Мне никто не нужен». А проявляется это следующим образом. Когда вы боитесь мужчин, вы теряетесь от любого заданного вам вопроса, молчите, не зная, что ответить, растерянно улыбаетесь, произносите бессмыслицу или грубите. Когда вы враждебно настроены по отношению к мужчинам, вы не доверяете им и не ждете от них ничего хорошего. Не важно, что вы при этом говорите, – ваше истинное отношение отражается в ваших жестах, взглядах и поступках.

Что делать? Вы сможете изменить ситуацию, разобравшись в своих мыслях и чувствах, осознав мотивы своего поведения. Если вы боитесь мужчин, то постарайтесь понять, чего именно вы боитесь.

Может, вы хотели бы предстать перед представителями противоположного пола с лучшей стороны и панически боитесь провала? Если это так, то стремление произвести сногсшибательное впечатление мешает вам быть самой собой, сковывает ваши мысли и действия. В этом случае вам стоит снизить уровень требований к себе и думать примерно так: «Я скажу или сделаю что-нибудь не то. Ну и что? С кем не бывает?»

Возможно, вы боитесь влюбиться в неподходящего партнера, боитесь разочароваться в нем. Тогда решите для себя, что вы первой сможете прекратить отношения, если вдруг поймете, что партнер вас не устраивает.

Вместо того чтобы бояться мужчин, учитесь взаимодействовать с ними. Подумайте о хороших мужчинах, способных выслушать и помочь, умеющих по-дружески поддержать в нужный момент. Постарайтесь больше думать именно о них. Так вы скорее привыкнете к мысли: «Хороших мужчин много. Мужчины любят и уважают меня. Мне хорошо с мужчинами, а им хорошо со мной».

Если ваше отношение к мужчинам можно охарактеризовать фразой: «Люблю мужчин всех вместе, но ненавижу каждого по отдельности», то причиной этому может быть семейная обстановка, в которой вы выросли, и неудачный опыт общения с представителями противоположного пола.

Поведение родителей всегда влияет на то, как вы строите отношения во взрослой жизни. Например, если ваша мать с презрением относилась к мужчинам, то вы, с большой вероятностью, будете относиться к ним так же. Ваши отвращение или страх могли сформироваться, если вы росли в семье без отца и не научились понимать мужчин. Или если вы обижены на отца, потому что он вел себя не так, как, на ваш взгляд, должен был вести себя. Или потому, что он ушел из семьи. Или если отец или другой мужчина в вашей жизни – брат, дедушка, дядя – были грубыми, жестокими, злоупотребляли спиртными напитками, плохо относились к вам, вашей матери или другим женщинам.

Постарайтесь понять, что вы – это вы, а не ваша мать. А мужчины – это не ваш отец. Вы не обязаны повторять поведение вашей матери. И большинство мужчин ведут себя иначе, чем вы наблюдали это на примере вашего отца.

ПРАВИЛО №16

Если вы избегаете отношений из страха перед мужчинами, подумайте, что лежит в основе вашего страха: плохие отношения между вашими родителями или ваш собственный негативный опыт, из-за которого вы не можете доверять мужчинам.


Позиция «Мне никто не нужен» говорит о том, что вы избегаете общения с мужчинами, потому что не умеете общаться с ними. Возможно, у вас сложилось неправильное понимание распределения ролей в партнерских отношениях: вы боитесь, что мужчина будет исполнять роль хозяина и господина, а вы – его прислуги. Или у вас был в прошлом неудачный опыт общения, поэтому вы не доверяете мужчинам. Или ваша позиция связана с боязнью интимных отношений. Постарайтесь понять: ваши отношения будут складываться в зависимости от того, какого партнера вы выберете.
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Причина 7. Вы ищете партнера на всю жизнь
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Вы уверены, что партнер должен быть один и на всю жизнь, а настоящая любовь – только с первого взгляда. Вы считаете, что где-то существует мужчина, отношения с которым будут в точности повторять нарисованную в ваших фантазиях идиллию. Поэтому вам кажется, что надо просто дождаться этой желанной встречи. Вы не предпринимаете попыток искать подходящего партнера, потому что тогда знакомство будет тщательно спланированным, а вы ждете спонтанного «подарка судьбы». Вы пытаетесь распознать своего единственного в каждом встречном мужчине. Но от завязывания знакомств вас удерживает мысль, что вас будут считать непостоянной и легкомысленной, если вы станете часто менять партнеров.

Что делать? Во-первых, важно понять, что такое поведение, связанное с неуверенностью в себе и боязнью разочарования, вряд ли приведет вас к желаемым результатам. Ваша установка «однажды и навсегда» превратилась в навязчивую идею. Вы уже не можете получать удовольствие от «просто» общения, потому что хотите общаться только с ним, все остальные вам не нужны. А его рядом нет. Поэтому вы все больше замыкаетесь в себе и продолжаете мечтать о том, как преобразится ваша жизнь, когда вы встретите его.

На самом деле за вашими ожиданиями и требованиями к мужчинам скрывается романтика, свойственная девочкам-подросткам: чтобы парить в облаках и чтобы ноги подкашивались и сердце трепетало от одного только его взгляда. Скорее всего, вы склонны выбирать недоступных или равнодушных к вам мужчин и избегаете знакомств, потому что влюблены в свои мечты о нем. Вы томитесь ожиданием абстрактной любви, которую для себя придумали. Но что вам может дать ваш красивый, смелый, обаятельный и безумно любящий вас нафантазированный герой?

В ваших мечтах нет ничего плохого, они помогают вам определиться со своими критериями к будущему партнеру. Но они не помогают вам учиться проводить вместе время, общаться, понимать друг друга, быть любящей, любимой и интересной, ссориться, мириться, регулировать свои эгоистические запросы и капризы. Ваш придуманный герой привел вас к одиночеству. А реальный мужчина дал бы вам возможность пережить те чувства, о которых вы мечтаете. Даже если у него и были бы какие-то недостатки, он был бы с вами, вы могли бы вместе отправиться в кино, в клуб, на природу, в гости… К чему я это говорю? К тому, чтобы вы пересмотрели свои требования и перестали отвергать реальных мужчин.

ПРАВИЛО №17

Вы можете мечтать об идеальной любви, но следите, чтобы ваши мечты не уводили вас от реальности. Настоящее счастье возможно только с реальным, а не с нафантазированным мужчиной.


Во-вторых, нужно перестать смотреть на представителей сильного пола как на товар или добычу, мысленно примеряя на каждого из них костюм жениха. Обращайте внимание на обычных мужчин, которые проявляют интерес к вам. Общайтесь с ними и попробуйте получать удовольствие просто от самого факта общения с интересными собеседниками. Возможно, именно с одним из них у вас и сложатся серьезные отношения.

А что касается красивого начала отношений – часто женщины придают ему слишком большое значение. Возможно, потому, что путают любовь с влюбленностью или страстью. На самом деле любовь, которая развивается постепенно из дружеских отношений, зачастую более крепкая, чем любовь с первого взгляда. Поэтому цените в первую очередь качество отношений, а не то, как они начались.
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Причина 8. Вы излишне демонстрируете свое превосходство
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Вы осознаете, что обладаете массой достоинств. И каждому мужчине, с которым вы встречаетесь, вы стараетесь продемонстрировать, какая вы особенная. Вам кажется, что так мужчина сможет лучше оценить вас и будет держаться за ваши отношения. Но мужчины почему-то исчезают уже после нескольких встреч.

Что делать? Подумайте, не пытаетесь ли вы поразить каждого нового знакомого своими достоинствами и связями, стараясь показать, какая вы необыкновенная? Когда вы излишне демонстрируете свою материальную независимость, образованность, социальное положение, фигуру, внешность, у мужчины создается впечатление, что вы слишком хороши для него. В начале знакомства у него могут возникнуть опасения, что вы его отвергнете. В дальнейшем мужчина просто не захочет чувствовать себя «вторым сортом».

Еще одна причина того, что отношения перестанут развиваться, – мужчина может подумать, что вы хотите заполучить его любой ценой и поэтому пускаете «пыль в глаза», не находя другого способа удержать его. В подобной ситуации очень важно перестать соревноваться с мужчиной. Когда вы все делаете лучше и постоянно подчеркиваете это, он, скорее всего, не захочет продолжать отношения.

Из беседы с Алексеем: «Не хочу чувствовать себя ущербным. Посудите сами: она красивая, у нее хорошо оплачиваемая работа, иномарка, квартира; и то она умеет, и это… У меня тоже работа, машина, квартира, но, я думаю, ей нужно больше. Поэтому нам лучше расстаться…»

Каждому мужчине важно ощущать себя сильным, чувствовать свою исключительность и незаменимость. Поэтому, даже если у вас масса достоинств, перестаньте говорить о них без умолку. Вы же не хотите, чтобы у вашего мужчины развился комплекс неполноценности?

Что еще вы можете изменить в своем поведении?

1. Будьте более мягкой и женственной.

2. Дайте мужчине проявить себя.

3. Советуйтесь с ним.

4. Просите помочь вам.

ПРАВИЛО №18

Не бойтесь казаться слабой и беззащитной. Наоборот, дайте мужчине почувствовать себя сильным и умелым рядом с вами.


Как известно, чем больше сил, времени и внимания мужчина потратит на вас, тем дороже будете для него вы сами. Только убедитесь заранее, что ваши просьбы выполнимы. Иначе вместо ощущения «Я такой умный, сильный, умелый и благородный» у мужчины возникнет ощущение, что он ни на что не годен. Если такое произойдет, то результат предсказуем – мужчина начнет избегать вас.
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Причина 9. Вы набиваете себе цену
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Вы стараетесь преувеличить свою значимость и казаться более важной в глазах других. Например, вы как бы между прочим сообщаете в разговоре о своем прекрасном образовании, о престижном месте работы, о том, какую большую сумму денег вы потратили на последний отпуск, ремонт или новую мебель и т. п. Вам кажется, что таким образом вы сможете привлечь желаемого партнера.

Что делать? Набивать себе цену и приукрашивать информацию о себе – одна из распространенных ошибок. Ваши намерения понятны – вы хотите эффектно выглядеть в глазах потенциального партнера и выделиться среди других представительниц прекрасного пола, которые составляют вам конкуренцию.

Но такой способ имеет свои негативные последствия. Во-первых, потенциальный партнер может заранее решить, что вы для него недосягаемы. Это значит, что ни знакомства, ни отношений с ним не будет. Во-вторых, если вы познакомитесь и будете вместе, то вам придется соответствовать тому, что вы о себе наговорили. И если ваш обман откроется, то ничего хорошего в дальнейшем не выйдет – ваш избранник, скорее всего, не захочет продолжать отношения, опасаясь, что вы будете и дальше обманывать его.
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Причина 10. Внешний вид и неверные сигналы
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Кажется, все на своих местах: макияж нанесен, прическа и маникюр сделаны, юбка в меру короткая, талия и декольте подчеркнуты обтягивающей кофточкой, модные туфельки-шпильки удачно привлекают внимание к стройным ногам. Вы готовы познакомиться с принцем… Но вместо вежливых и восхищенных принцев почему-то попадаются одни хамы. Ситуация типичная и легко объяснимая: своим внешним видом вы подаете противоположному полу неправильные сигналы.

Что делать? Посмотрите на себя со стороны глазами мужчин. Яркий макияж, пышные прически и вышеописанный стиль одежды настраивают на флирт или на такие намерения, к которым серьезные отношения не относятся. Одевшись как бизнес-леди или женщина-вамп, вы тоже не вызовете у сильного пола нужных намерений.

Привлечь внимание мужчины, стремящегося к прочным отношениям, вам поможет романтический стиль. Он производит обезоруживающее впечатление, подчеркивает непосредственность и бесхитростность его обладательницы и побуждает мужчин проявлять силу, благородство и рыцарские качества.

Вот какие детали характерны для романтического стиля:

• прическа с локонами или волнистые волосы с кажущимся отсутствием средств для укладки;

• макияж в естественных пастельных тонах;

• нежно-розовый или карамельный блеск для губ;

• удлиняющая тушь для ресниц;

• бесцветный или нежно-розовый лак для ногтей (ногти средней длины – 2–3 мм, без острых выступов);

• одежда нежных цветов с подчеркивающим фигуру силуэтом;

• немного кружева;

• немного складок и рюшечек (не переборщите с ними – они, так же как и одежда с завышенной или заниженной линией талии, сильно искажают пропорции фигуры);

• аксессуары: заколки, шарфики, бусы;

• обувь на небольшом каблуке, туфли-лодочки, туфли с пряжками, стразами, бусинами, босоножки с переплетениями тонких ремешков;

• украшения не должны быть дешевой бижутерией и их не должно быть слишком много, поэтому обратите пристальное внимание на их качество и количество. Учитывайте, что мужчинам проще подойти к незнакомке, которая не носит колец.


Если вы, прочитав признаки романтического стиля, решили, что такой образ совсем не в вашем вкусе, то используйте его только тогда, когда хотите познакомиться с подходящим мужчиной. А после нескольких встреч, когда вы получше узнаете друг друга, можете постепенно переходить в свой привычный стиль.
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Причина 11. Вы выбираете неподходящих мужчин
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Возможно, вы стараетесь завоевать внимание мужчин, которые не интересуются вами. Или вы выбираете неподходящих партнеров, и отношения развиваются не так, как вам хотелось бы. Например:

• мужчина не устраивает вас, потому что у вас разные взгляды на жизнь, вы принадлежите к разным социальным слоям по уровню доходов;

• вы стесняетесь появляться с ним на людях, потому что он не соответствует вашим требованиям и представлениям о том, какой партнер должен быть рядом с вами;

• он ведет себя не так, как вы от него ожидаете (с пренебрежением относится к вам, не проявляет внимания и заботы, подолгу не звонит);

• между вами часто возникают недопонимание и конфликты;

• мужчина по непонятным вам причинам избегает интимных отношений;

• мужчина не готов к тому, чтобы вступить в брак и взять на себя ответственность за семью;

• вы лишь изредка ощущаете себя счастливой, а большую часть времени не удовлетворены вашими отношениями;

• сначала все шло хорошо, но через некоторое время отношения испортились, а вы все равно стараетесь удерживать партнера.


Что делать? Лучшее решение – расстаться. И незачем выяснять действительную причину, а тем более пытаться переделывать мужчину или добиваться его любви. Эти попытки не принесут ничего, кроме разочарования и потерянного времени. Ведь причин может быть множество.

1. Вы не попадаете в категорию женщин, которые привлекательны и интересны для этого конкретного мужчины.

2. Мужчина не способен вести себя с женщинами адекватно.

3. В силу особенностей психики он не способен быть любящим и заботливым.

ПРАВИЛО №19

Если в отношениях с мужчиной вы чувствуете себя несчастной, если в них больше ревности, обиды и разочарования, чем любви и взаимопонимания, то лучший выход – прекратить такие отношения.


В этих и многих других случаях попытки сохранить отношения не приведут вас к желанной цели – быть любимой и счастливой. Прислушайтесь к себе. Если вам приходится делать то, что вам не нравится, если партнер не отвечает на ваши чувства, то незачем терять уважение к себе. Нужно поскорее прекратить такие отношения, поставить точку и забыть об этом мужчине, пока вы не привязались к нему по-настоящему.
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Причина 12. Общественное мнение и негативные установки
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Вы все время опасаетесь услышать о себе нелестные отзывы. Неуместные вопросы, косые взгляды и комментарии о вашей личной жизни сразу же отражаются на вашем настроении и самооценке. Вы по многу раз мысленно прокручиваете прошлые ситуации, подбирая нужные слова, и злитесь на себя из-за того, что ничего не сказали или сказали не то. Стремясь избежать чужих отрицательных оценок, вы стараетесь казаться как можно менее заметной. У вас складываются негативные убеждения о себе.

Что делать? Ситуации, когда вы пытаетесь предугадать, что скажут или подумают о вас окружающие, абсолютно нормальны. Мы живем среди людей и по их реакции на наше поведение делаем выводы о том, насколько хорошо нам удалось развить в себе и проявить те или иные качества. Мы ищем одобрения других и опасаемся их негативной реакции. Но проблемой это становится только тогда, когда зависимость от чужого мнения оказывается преувеличенной.

1. Вы часто сверяетесь с мнением окружающих по тому или иному вопросу и поступаете так, как они считают правильным, игнорируя собственное мнение.

2. Вы пытаетесь изображать из себя кого-то, чтобы понравиться другим или завоевать их расположение.

3. Вы болезненно воспринимаете критику.

Подумайте, зачем вам нужно знать, что думают о вас другие люди. Возможно, вам кажется, что вы ничего особенного из себя не представляете, и чужое мнение вам необходимо, чтобы убедиться в обратном? Или чужая оценка определяет ваше настроение: если вас хвалят или делают комплимент, то вы готовы от радости «горы свернуть», а если вас покритиковали, то у вас сразу «все валится из рук»?

Чьего мнения вы опасаетесь? Тех, кто говорит все, что думает, и при этом не думает, что говорит? Или тех, у кого в жизни не происходит ничего интересного, и они решили восполнить эту пустоту, решив: «Нету жизни никакой, поживу тогда чужой»? И вы думаете, что должны соответствовать их ожиданиям?

Суждения других людей о вас очень субъективны и потому относительны. Каждый человек оценивает вас и происходящие с вами события, основываясь на своих собственных убеждениях. Это значит, что одновременно существует множество разных точек зрения. Нет одной единственно правильной, у каждого правильная – своя.

Я предлагаю вам взять лист бумаги и ручку и честно ответить на вопросы:

1. Чьей точке зрения вы хотите соответствовать?

2. Почему мнение этих людей для вас важно?

3. Что вы будете делать, если у нескольких важных для вас людей будут различные мнения о вас и о вашем поведении?

4. Сможете ли вы всем угодить?

На самом деле, каждый человек озабочен в первую очередь собственной персоной. Не верите? Тогда попробуйте провести эксперимент.

Покажите кому-нибудь из ваших знакомых фотографию, на которой изображено несколько человек, в том числе вы и ваш знакомый. Внимательно наблюдайте, на кого он в первую очередь обратит внимание. Знаете на кого? На себя! Он будет рассматривать себя и отмечать, насколько хорошо или неудачно он вышел. Лишь после этого он обратит внимание на других людей, изображенных на фотографии.

Из этого следует, что каждый человек придает особое значение только своим достоинствам и недостаткам. Достоинства и недостатки других людей для него такого уж большого значения не имеют. Поэтому:

• перестаньте опираться на чужое мнение и подстраивать под него свое поведение;

• вам незачем оправдывать ожидания других людей, особенно когда эти ожидания расходятся с вашими интересами;

• у вас есть право говорить то и поступать так, как вы считаете нужным.


О том, что думают о вас другие, можно только догадываться. Кстати, предполагая, будто кто-то думает о вас плохо, вы ориентируетесь на собственные догадки, а не на реальные факты. Это значит, что ваши страхи необоснованны. Лучше подумайте о том, что кто-то точно так же боится вашего мнения о нем, как вы боитесь чужого мнения о вас.

Начните думать иначе: «Кто меня хорошо знает, тот обо мне плохо не скажет. А остальные могут оставаться при своем мнении». Важно не то, что думают о вас другие, а то, что вы сами думаете о себе. Ведь очень часто окружающие относятся к тому, что происходит с вами, точно так же, как к этому относитесь вы.

ПРАВИЛО №20

То, что вы сами думаете о себе, всегда более важно, чем то, что о вас думают окружающие. Потому что они относятся ко всему происходящему с вами так, как вы сами относитесь к этому.


Например, вас спрашивают: «Ну, а ты когда семьей обзаведешься?» Ваш эмоциональный отклик и словесный ответ повлияют на позицию того, кто спрашивает. Можно, улыбаясь, энергично ответить: «Всему свое время! Вот закончу университет (допишу диссертацию, стану начальником отдела), тогда…» А можно, тяжело вздохнув и склонив голову, ответить: «Да кому я нужна?» Чувствуете разницу? В первом случае спрашивающий решит, что вы сосредоточены на реализации своих планов и достижении целей. А во втором, вероятно, выразит сочувствие и при этом подумает, что вам будет сложно познакомиться с кем-нибудь, пока ваше настроение не изменится.

А теперь я предлагаю вам выполнить одно полезное упражнение.


Упражнение

Вспомните ситуацию, когда вы разговаривали с кем-то и все время мысленно отвлекались на вопрос: «Что этот человек обо мне подумает?»

– Что вы чувствовали тогда?

– Легко ли вам было следить за ходом разговора?

– Как вы реагировали на услышанные слова?

– Запомнилось ли вам содержание разговора или только ваши ощущения, что собеседник может подумать о вас плохо?

Представьте себя собранной, спокойной и уверенной: вы – хорошая собеседница. Другому человеку приятно общаться с вами, потому что вы внимательно слушаете его.

Каждый раз, когда вас будет охватывать страх не оправдать чужие ожидания, постарайтесь сосредоточиться на самой ситуации, на разговоре и на собеседнике. Забудьте пока о том, какое впечатление вы производите и какими могут быть отзывы о вас. Чем более спокойно, даже безразлично, вы отнесетесь к происходящему (у вас это получится, если вы «обесцените» важность ситуации), тем выше будут шансы на успех. Попробуйте вести себя естественно и говорить то, что думаете и чувствуете, сначала с хорошо знакомыми вам людьми, которым вы доверяете. Потом эта привычка распространится на всех остальных.


А теперь давайте попробуем разобраться, какую роль играют ваши убеждения и установки. Подумайте, не свойственны ли вам такие установки, которые мешают доверять мужчинам и строить отношения с ними. Часто ли вы ловите себя на мыслях: «С мужчинами невозможно общаться», «С мужчинами одни проблемы», «Сначала все женятся, а потом разводятся», «Многих женщин бросают…», «Хороших мужчин нет, а плохого мне не надо»?

Если вы согласны с такими высказываниями, то у вас сформировалось негативное отношение к мужчинам. Эти установки говорят о том, что вы видите в мужчинах только их несовершенства. Но, как вы знаете, идеальных людей нет. Получается, что вы до сих пор одна, потому что все мужчины вокруг плохие, а такого, какого вы хотите – идеального – не существует. Видите ошибочность этой установки?

А как вы думаете, вы достойны быть любимой? Вы можете построить такие отношения, о которых мечтаете?

Ваши ответы на эти вопросы сформировались под воздействием убеждений и установок, которые закладываются еще в детском возрасте. Уже тогда вы учились любить или не любить себя. Вы тренировались знакомиться, строить отношения и реагировать на ситуации отказа. Вы определяли, какие требования предъявлять к другим и насколько эти другие важны для вас. У вас сформировалась система представлений, мыслей и мнений о самой себе (Я-концепция) и развивалось ощущение принадлежности к какой-либо группе по признакам пола, веры, национальности и т. д. Именно тогда вы начали причислять себя к группе женщин, достойных любви и счастливой семейной жизни, или к группе женщин, которых ожидают лишь огорчения, неудачи и разочарования.

Вспомните, на кого из женщин вы ориентировались в детстве. Может быть, это была ваша мама, родственница, соседка, известная актриса? Была ли эта женщина счастлива?

На возникновение убеждений влияет круг людей, с которыми вы общаетесь. Когда вы слышите и повторяете что-то несколько раз, то даже если вы не верите сказанному или в глубине души не согласны, эти утверждения начинают влиять на ваши мысли и поступки.

Как это проявляется в жизни? Например, если женщина считает себя некрасивой, то она будет видеть в знаках внимания насмешку и избегать общения. Если мужчина в шутку или всерьез называет себя неудачником, то он не подойдет к понравившейся ему девушке, не потребует прибавки к зарплате, не купит вещь, о которой давно мечтал. Потому что он заранее найдет тысячу причин, почему его действие не имеет смысла: у девушки уже, наверное, есть друг; начальник только посмеется и откажет; вещь сломается или ее украдут. В его жизни ничего не изменится до тех пор, пока он не изменит своих взглядов и убеждений.

Негативные убеждения часто являются отражением неприятных событий или переживаний, произошедших с вами в прошлом. Например, если у вас когда-то отношения закончились неудачно и вы часто напоминаете себе об этом, то у вас возникло убеждение, что вы не способны на полноценные счастливые отношения.

Если вам свойственны ограничивающие убеждения, то от них нужно избавиться.

1. Выясните, каких убеждений вы придерживаетесь.

2. Составьте список мнений о себе, о мужчинах, об отношениях, о браке. Запишите все, что приходит вам в голову по каждой из этих тем.

3. Подчеркните все негативные убеждения.

Подумайте, откуда они появились. Может, они связаны с происходящими с вами событиями или возникли из некогда услышанного, прочитанного, нафантазированного?

Уточните для себя, почему вы придерживаетесь того или иного убеждения, действительно ли вы верите в него.

Осознайте, что никто не заставляет вас следовать этому ограничивающему убеждению. Вы в любой момент можете выбрать новое убеждение, способное привести вас к успеху. Как это сделать? Нужно заменить негативное убеждение на противоположное. И тогда ситуация изменится сама собой.

Давайте вернемся к ситуации, когда ваши отношения закончились разрывом. Посмотрите на свое прошлое. Наверняка у вас были и другие примеры: вы были с кем-то хорошими друзьями, вы способны выслушать другого человека, оказать ему помощь и поддержку. Если вы будете почаще вспоминать об этих положительных эпизодах, то со временем измените убеждение «Я не способна на длительные и полноценные отношения» на «Я достойна самых лучших отношений, потому что могу многое предложить своему мужчине».

Замените свои убеждения:

1. «Я никому не нужна» – «Я многим интересна. Многие хотят со мной общаться».

2. «Я обо всем узнаю последней» – «Я всегда оказываюсь в нужном месте в нужное время».

3. «Меня никто не любит» – «Все люди любят и уважают меня».

Даже если сначала новые убеждения будут казаться вам «чужими», продолжайте повторять их. Вам даже не обязательно верить – вы быстро привыкнете к ним. Для того чтобы убедить себя в их правдивости, вам будет достаточно двух минут в день на протяжении двух месяцев.

ПРАВИЛО №21

Самое важное – поддерживать в себе уверенность, что вы привлекательны для других и готовы к желаемым отношениям.


Когда вы будете считать себя достойной всего самого лучшего, окружающие обязательно заметят это. Поэтому не удивляйтесь, если кто-то из ваших знакомых скажет вам: «У тебя походка человека, знающего себе цену».
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Глава 3

Ее Величество Зависть
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Завистник печален или потому, что его самого постигло несчастье, или потому, что кому-то другому повезло.

Бион

Чувству одиночества очень часто сопутствует чувство зависти. Вы начинаете злиться на других, в сердцах восклицая: «Ну почему у других есть и то, и это, а у меня – нет?!», «Почему она замужем, а я – нет?!», «Почему она так хорошо выглядит, а я – нет?!» И это «почему» порой не дает спокойно жить и трезво мыслить, перерастая в проблемы недовольства собой и своей жизнью.

Чувство зависти знакомо всем людям без исключения. А по-другому и быть не может – нас окружают такие же люди, как мы сами. Мы сравниваем себя с другими. Мы видим, что есть у них, и представляем, как было бы, если бы мы имели то же самое. И расстраиваемся, если понимаем, что нам это нравится, а у нас этого нет.

Мы хотим иметь то, что есть у других. Вспомните себя в детстве. Тогда зависть вызывали куклы и красивые игрушки, которые были у других девочек и которых не было у вас. Потом, в школе, вы завидовали однокласснице, с которой хотел дружить мальчик, который нравился вам. Потом институт, когда вы, вытянув «несчастливый» билет, завидовали счастливчикам, которым достались «легкие» билеты. Потом работа, где вы завидовали коллеге, получившей повышение…

Поводы для зависти есть всегда.

Но зависть – это не только желание обладать тем, что есть у других. Зависть дает вам понять, что вам не нравится то, что есть у вас. Например, ваша коллега приехала на работу на новеньком «БМВ». И хотя вы тоже приезжаете на своей машине – «Ладе», вас это не радует. В этом случае у вас есть два варианта того, как отнестись к ситуации.

Первый вариант: злиться, завидовать, плакать, жаловаться другим, ехидничать над коллегой и т. п.

Второй вариант: поставить себе цель – купить такую машину, которая будет отвечать вашим требованиям, и работать над осуществлением этой цели.

То есть, если вы поняли причину своей зависти, вы можете попробовать добиться желаемого, направив свою энергию на достижение цели. Тогда зависть станет стимулом, а успешные люди – примером того, каким можно стать и чего достичь. Вместо того чтобы впадать в тоску и уныние, злиться и мучиться, вы спокойно сядете и обдумаете, как вам можно получить то, что вы хотите. Если вы обнаружите препятствия, которые не позволяют вам получить желаемое сразу, вы будете делать то, что нужно, чтобы достичь своего, – например, повысите квалификацию, поменяете работу и т. д. Ваша зависть будет двигать вас вперед.

Иногда зависть толкает на совершение низких поступков. Она выражается желанием, чтобы у других не было того, чего нет у вас: «У меня этого нет, пусть и у тебя этого не будет!»

Люди, которые не могут справиться с собственной завистью, выискивают во всем недостатки и стараются «обесценить» то, чему завидуют: «Подумаешь, за богатого замуж вышла! Еще не известно, что у него за работа и откуда у него деньги». Или такой вариант: «Да зачем мне иномарка – угонят еще, да и налоги большие. Я уж лучше на своей старой «тачке» поезжу».

Известно, что женщины обычно завидуют красоте или удачной семейной жизни другой женщины, а мужчины – положению в обществе и финансовому благосостоянию других мужчин.
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Завистливый человек причиняет огорчение самому себе, словно своему врагу.

Демокрит

Вы замечаете, когда вы завидуете? Если вы ловите себя на мысли «Везет же некоторым!..», все ясно.

Но бывает, что мы не осознаем, что завидуем. Распознать это можно, заметив, как после общения с кем-то вдруг, без видимых причин, испортилось настроение. Появились грустные мысли или чувство досады, обиды, раздражение.

Чаще всего вы завидуете другим тогда, когда сравниваете себя с ними. Точнее, когда сравнение не в вашу пользу. Таких сравнений лучше избегать. Если уж вы хотите сравнивать, то сравнивайте себя с собой же – год назад, например, и сейчас.

Выполнив следующий тест, вы узнаете, насколько вы завистливы.

ТЕСТ
«ЗАВИСТЛИВЫ ЛИ ВЫ?»
1. Завидуете ли вы жизни других людей?

a. Да – 3 балла;

б. Иногда – 2 балла;

в. Нет – 1 балл.

2. Завидуете ли вы обстановке в домах ваших знакомых?

a. Очень редко – 1 балл;

б. Да – 3 балла;

в. Иногда – 2 балла.

3. Злитесь ли вы, когда у знакомых все идет хорошо?

a. Да, практически всегда – 3 балла;

б. Иногда – 2 балла;

в. Нет, такого не бывает – 1 балл.

4. Завидуете ли вы одежде других людей?

a. Обычно нет – 1 балл;

б. Очень – 3 балла;

в. Иногда бывает – 2 балла.

5. Завидуете ли вы работе других людей?

a. Да – 3 балла;

б. Скорее нет – 1 балл;

в. Немного – 2 балла.

6. Стараетесь ли вы избегать общения с людьми, в присутствии которых испытываете дискомфорт?

a. Да, всегда – 3 балла;

б. Нет – 1 балл;

в. Иногда – 2 балла.

7. Испытываете ли вы недовольство самой собой?

a. Очень редко – 1 балл;

б. Время от времени – 2 балла;

в. Почти всегда – 3 балла.

8. Завидуете ли вы сексуальной жизни ваших подруг?

a. Нет – 1 балл;

б. Бывает – 2 балла;

в. Часто – 3 балла.

9. Спокойно ли вы переносите самодовольных людей, когда они хвастаются или другим образом демонстрируют свое превосходство?

a. Нет – 3 балла;

б. Да, спокойно – 1 балл;

в. Не очень спокойно – 2 балла.

10. Считаете ли вы, что у других людей жизнь легче, чем у вас?

a. Нет, не считаю – 1 балл;

б. Да, конечно – 3 балла;

в. Может быть – 2 балла.


Результат:

10 – 16 баллов

Вы человек независтливый, потому что хорошо понимаете – ничто не падает с неба. Если у кого-то что-то есть, значит, он это заслужил. Вы стараетесь радоваться тому, что есть у вас, и реализуетесь в каком-то деле: в творчестве, работе, хобби, ведении домашнего хозяйства. Вы живете своей жизнью и не сравниваете себя с другими.


17 – 23 балла

Вы достаточно спокойно относитесь к тому, что у других есть что-то лучше, больше, интереснее, чем у вас. Временами вас все-таки охватывает чувство зависти, но вы находите в себе силы справляться с ней. Вы расстраиваетесь, если у вас нет того, что есть у других, но вы способны собраться и использовать свои силы на то, чтобы добиться желаемого.


24 – 30 баллов

Вы склонны сильно завидовать другим, их образу жизни, успехам и достижениям. Вам кажется, что все блага достались им по счастливой случайности или даже незаслуженно. Поэтому вас сопровождают постоянные обиды, досада и недовольство. Вы часто неудовлетворены тем, что имеете. Ваша зависть разрушительна в первую очередь для вас самих – вы вызываете в себе негативные чувства и мысли, которые отрицательно действуют на вашу нервную систему.


Как мы выяснили, зависть проявляется у разных людей по-разному, у кого-то в большей степени, у кого-то – в меньшей. Но сравнение себя с другими всегда опасно. Знаете почему? Решив, что кто-то лучше вас, вы будете злиться и жаловаться на несправедливость судьбы. Если вы посчитаете, что превосходите других, то вас начнет раздражать их несовершенство и неумение устроить собственную жизнь. Совершенно очевидно, что обе позиции ведут к возникновению негативных эмоций.

Если вы заметили, что часто оказываетесь в этих позициях, – сократите до минимума общение с теми людьми, в присутствии которых вы чувствуете недовольство собой, и с теми, при общении с которыми у вас «расцветает» мания величия. Оптимальным будет общение с людьми, которых вы уважаете, которым вы доверяете, чье мнение вы цените, в присутствии которых вы чувствуете себя самой собой.

ПРАВИЛО №22

Старайтесь общаться с людьми, при общении с которыми вы чувствуете себя самой собой.


Зависть чаще проявляется тогда, когда вы недовольны чем-то в своей жизни. Попробуйте определить, насколько довольной вы чувствуете себя в различных жизненных областях. Для этого ответьте на следующие вопросы.

• В каком возрастном периоде вы находитесь (молодость, зрелость, преклонный возраст)? Как вы себя в нем ощущаете?

• Довольны ли вы своим здоровьем?

• Чувствуете ли вы себя отдохнувшей, просыпаясь по утрам?

• Верите ли вы во что-нибудь?

• Есть ли у вас ощущение, будто вам не хватает чего-то важного? Чего именно?

• Есть ли у вас свой круг общения? Друзья? Семья?

• Что вас интересует?

• Какой деятельности вы полностью посвящаете или могли бы посвящать себя?

• Что и кто в жизни дает вам энергию?

• Что или кто делает вам плохо?

• Что или кто стоит вам времени и нервов?

• Что вам по-настоящему важно в вашей жизни?

• Чем вы недовольны?

• В каких жизненных областях вы чувствуете дефицит?

• В каких жизненных областях вы видите потенциал для развития?

• В каких жизненных областях вы чувствуете себя беспомощной?


Оцените разные сферы своей жизни по десятибалльной шкале от 1 (совершенно недовольна) до 10 (абсолютно довольна). Для этого вы можете воспользоваться приведенной ниже схемой.

Насколько вы довольны разными сферами своей жизни?

Семья/ Отношения с представителями

противоположного пола_____________________________

Друзья___________________________________________

Работа___________________________________________

Здоровье_________________________________________

Личностный рост / Развитие___________________________

Духовность________________________________________

Другие сферы______________________________________


Вы можете добавить те жизненные сферы, которые вам интересны и важны (карьера, дети, спорт, отдых и т. д.).

Обратите внимание, насколько высокие оценки вы поставили в тех сферах, которые вам наиболее важны.

Постарайтесь объяснить, что делает вас довольной или недовольной в каждой из сфер. Подумайте, как вы можете улучшить наиболее важные для вас сферы жизни, чтобы быть довольной ими.


А теперь я предлагаю вам выполнить упражнение, которое поможет разобраться, чему именно вы завидуете, и понять, надо ли вам это.


Упражнение

Возьмите лист бумаги и запишите все, чему вы завидуете. Перечитайте написанное и ответьте на следующие вопросы.

1. Вы уверены, что действительно нуждаетесь во всех перечисленных вещах, чувствах, состояниях?

2. Что такого особенного даст вам обладание желаемым?

Попробуйте представить, что все, к чему вы так стремитесь, у вас уже есть.

1. Как изменится ваше настроение?

2. Вы ощущаете чувство радости, гордости, удовлетворения?

Если вам приятно думать о достигнутом и на последний вопрос вы ответили «да», тогда определяйте цель и начинайте работать над ее достижением.
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Если вы проводите слишком много времени, выясняя, что хорошо и что плохо у другого человека, вы позабудете о собственной душе, и все кончится тем, что, опустошенные, вы потерпите поражение через энергию, которую затратили на то, чтобы судить других.

Пауло Коэльо

Обычно мы стараемся скрывать свою зависть, потому что в обществе не принято выражать ее открыто. Ведь завистник считается нехорошим человеком, а мы хотим быть хорошими в глазах окружающих. Жить с мыслью «завидовать плохо, а я завидую» очень тяжело, поэтому такой внутренний конфликт нужно разрешить. Каким образом?

Есть несколько способов, помогающих справиться с чувством зависти.

1. Подумайте, довольны ли вы своей жизнью. Если довольны, то почаще напоминайте себе о собственных успехах. Когда у человека все хорошо, он увлечен своей работой, доволен собой и своей жизнью, у него не возникает желания (да и времени нет) завидовать другим. Похожее отношение наблюдается, когда мы понимаем, что ничто не приходит само, и осознанно делаем то, что способно улучшить ситуацию.

2. Ответьте себе честно на вопрос: «Умею ли я быть благодарной?» Замечаете ли вы то хорошее, что есть у вас уже сейчас?

3. Определите, чему и кому вы завидуете. Подумайте, что такого есть в другом, чего нет в вас. И тогда вы узнаете, что мешает вам получить то, что вы хотите. Например, вы завидуете своей подруге, у которой есть приятель. А у вас пока никого нет. Подумайте, что отличает вас и вашу подругу. Может, она, общаясь с мужчинами, ведет себя по-другому? Возможно, она более открыта и естественна, умеет поддержать разговор и приветливо улыбается. А вы испытываете сложности в общении с мужчинами и с недоверием смотрите на них.

4. Попробуйте уменьшить давление чувства зависти. Зависть дает нам почувствовать неравное положение – мы сравниваем себя с другими и считаем, что мы хуже. Это неравенство нужно выровнять при помощи переоценки ситуации или при помощи достижения желаемого результата.

5. Постарайтесь внести в свою жизнь побольше разнообразия и положительных эмоций. Делайте то, что способно доставить вам удовольствие.

6. Сделайте нечто такое, что положительно отразится на вашей самооценке. Уровень самооценки очень важен, потому что только уверенный в себе и в своих силах человек способен без ущерба для собственного самолюбия порадоваться за других и признать чужие успехи.

7. Подумайте, что такое вы умеете, можете, чем владеете, чтобы успокоиться, перестать завидовать и сконцентрироваться на себе.

8. Возможно, вас выводят из равновесия мелкие неудачи и промахи. Подумайте, действительно ли они стоят того, чтобы так сильно из-за них расстраиваться.

9. Вместо того, чтобы завидовать, попробуйте добиться похожего результата. Например, у вашей подруги красивая фигура. Это повод для зависти. Но если вы будете внушать себе: «Хочу такую стройную талию, как у нее», то вы только подчеркнете, что у вас нет того, что вы хотите. Лучше выразите свое желание иначе: «Я решаю иметь стройную талию» (даже если сейчас она не такая стройная, как хотелось бы, то от природы она все-таки стройная; просто вы своим питанием и отсутствием подходящих упражнений довели ее до настоящего состояния).

Распланируйте, что вы можете сделать, чтобы ваше желание исполнилось:

• измените стиль питания: поменьше кофе, кока-колы, мясных и молочных продуктов, полуфабрикатов, сдобных булочек и шоколада, побольше минеральной воды, свежевыжатых соков, овощей и фруктов;

• найдите время, чтобы в течение дня выполнять хотя бы минимум спортивных упражнений;

• вы можете тренировать мышцы живота, ног или ягодиц во время чистки зубов;

• вы можете покрутить обруч (хула-хуп) во время просмотра телепередачи и пореже пользоваться лифтом;

• вы можете начать ходить в бассейн или в фитнес-клуб;

• вы можете подобрать одежду, которая визуально делает фигуру тоньше, стройнее.

Начните с этих несложных нововведений.

10. Перестаньте требовать от себя невозможного, запрещая себе завидовать кому-то. Это нормальное человеческое чувство. Оно в большей или меньшей степени свойственно всем людям. Когда вы общаетесь с женщиной, которой завидуете, попробуйте признаться ей в этом: «Таким отношениям (такому отпуску, такой работе, такой фигуре), как у тебя, можно только позавидовать!» Спросите, как она добилась того, чему вы завидуете. Вы сразу почувствуете себя свободнее, потому что вам больше не нужно будет скрывать свои чувства.

11. Найдите любимое дело, которое будет доставлять вам удовольствие, и занимайтесь им. Благодаря любимому делу вы сможете реализовывать свой потенциал. Этот способ очень действенный, поскольку помогает переключиться с объекта зависти и в результате перестать завидовать.

ПРАВИЛО №23

Перестаньте ругать себя, если вы заметили, что завидуете кому-то. Лучше используйте свою зависть как дополнительный стимул для достижения целей.
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Зависть людей показывает, насколько несчастными они себя чувствуют.

Луций Анней Сенека

Возможно, вы не раз обращали внимание на то, как ведут себя другие, когда вы рассказываете им о своих успехах. Всегда ли они искренне радуются за вас? Иногда кажется, что все в порядке, вам говорят, что рады. Но у вас где-то глубоко внутри закрадывается сомнение – что-то здесь не так. Но что?

Например, вы сдали отличный отчет и начальник похвалил вас. Вы выходите из его кабинета, коллеги спрашивают: «Ну, как?» Вы довольным тоном отвечаете: «Ему понравилось! Похвалил. Может, премию выпишет». Коллеги улыбаются, правда, слегка натянуто, и говорят: «Ну хорошо. Тебе повезло». Видите причину вашего сомнения? Коллеги не говорят, что вы – молодец, потому что затратили так много усилий, ночей не спали, проверяли, оформляли и смогли правильно презентовать свой отчет. По их похвале получается, что это обстоятельства так сложились, а вы как бы и ни при чем. На самом деле начальник похвалил вас заслуженно. Просто коллеги не могут признать, что вы сделали это очень хорошо, возможно, лучше их.

Или еще один пример. Вы сидите с подругами в кафе. Пару дней назад вы познакомились с интересным молодым человеком, который пригласил вас на свидание. Все прошло просто замечательно, вы договорились встретиться еще раз. Ваши подруги, зная о знакомстве и первом свидании, начинают вас расспрашивать, как все прошло. Вы описываете во всех подробностях, как он вас встретил, как вы пошли в роскошный ресторан, куда он вас пригласил, как замечательно вы провели время…

И тут вы замечаете, что подруги перестают вас слушать: одна, глядя в сторону, кивает, произносит пару слов о вашем свидании и начинает говорить о чем-то постороннем. Другая начинает листать меню, выбирая десерт. Что произошло? Ваши подруги завидуют и пытаются подавить свою зависть. Таким поведением они стараются защитить себя. Они не хотят вникать в ваш интересный рассказ, чтобы потом не расстраиваться.

И еще один пример. Вы рассказываете подруге о своих успехах на работе и о последнем отпуске, проведенном на экзотическом курорте. Она, положительно отозвавшись о ваших успехах, тут же спрашивает: «А машину-то ты еще не сменила? Все так и ездишь на своей старой?» С одной стороны, завистливая подруга порадовалась за вас. С другой стороны, она попыталась обесценить ваши достижения.

Понять, завидует вам другой человек или нет, очень легко.

Когда вы начнете рассказывать что-то хорошее, например о своих успехах на работе, о приобретениях, об отпуске за границей или о новом знакомстве, завистливый человек сразу же опустит глаза. Через пару секунд он сможет взять себя в руки и, согласно правилам приличия, будет говорить вам, что рад за вас. Но в душе у него будут смятение и негодование. Поэтому ему сложно выдержать взгляд.

Такая реакция свойственна всем людям. И так было всегда.

«В счастье нет друзей… Был я счастлив. Все мне говорили приятное, но не было приятно на сердце друзей. Когда несчастье бывает, я, убогий, держусь за друзей. Но при счастье я стою один, как будто на высокой горе. Человек во время счастья бывает очень высоко, а наши сердца открыты только вниз», — восклицал викинг Гримр[10]. Поэтому еще раз напомню: избежать зависти может только человек, искренне довольный тем, что имеет.

Если вы время от времени чувствуете, что вам завидуют, то вы знаете, что эта ситуация далеко не всегда приятна. У некоторых людей возникает чувство вины, и они стараются приуменьшить свои успехи или начинают говорить только о своих неприятностях. Им становится неловко, что у них все хорошо. Это приводит к тому, что они перестают считать себя счастливчиками, баловнями судьбы и начинают выискивать во всем недостатки.

Тут возникает вопрос: «Как же вести себя, когда завидуют вам и вашим успехам?»

Во-первых, не выпячивать свои недостатки и неудачи. Лучше переведите разговор на вашего собеседника. Спросите о его планах или недавних успехах, отметьте какой-либо положительный аспект его жизни.

ПРАВИЛО №24

Если вы заметили, что вам завидуют, переведите разговор на вашего собеседника. Спросив о его успехах или планах на ближайшее будущее, отметив что-либо положительное в его жизни, вы дадите ему почувствовать его успешность и значимость.


Во-вторых, избегайте сравнений, в которых вы тем или иным образом подчеркиваете свое превосходство. Например, институт, который окончили вы, престижнее, чем тот, который окончила ваша подруга; ваш отпуск лучше; ваш мужчина лучше; ваша квартира лучше и пр. Подобные замечания вызывают чувство отчуждения. И если честно, ответьте: а вам приятно слушать про чужие успехи, когда у вас не все ладится? Другие чувствуют себя так же. Любому человеку сложно смириться с мыслью, что он в чем-то хуже другого.

В-третьих, постарайтесь поддерживать ровные отношения с людьми, с которыми вы общаетесь. Относитесь с пониманием к их эмоциональным состояниям. Старайтесь не провоцировать их, хвастаясь своими достижениями или указывая на их недостатки. Если вам кажется, что ваша подруга завидует вам, то вы можете обратиться к ней за помощью, дать ей понять, что у вас тоже иногда бывают трудности. Так вы сгладите натянутость в общении и восстановите доверие между вами. Подруга, поддержав вас и проявив себя, сможет более адекватно воспринимать ваши успехи и с меньшей завистью относиться к вам.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Глава 4

Плохое настроение? Это временно!
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Какой эпизод вспоминаем из прошлого, такое становится настроение.

Силован Рамишвили

В нашей жизни часто возникают разного рода проблемы, неразрешимые на первый взгляд вопросы, конфликты, плохие новости, которые портят нам настроение. Одни из нас пытаются бороться с плохим настроением, правда, не всегда подходящими способами: ненужные покупки, бары, клубы и пр. Другие поддаются хандре, жалуются друзьям, ожидая от них сочувствия и моральной поддержки.

Плохое настроение бывает у всех. И в этом нет ничего страшного, если только оно не затянулось на довольно продолжительное время. Если вы в последние полгода все чаще замечаете, что у вас сформировался пессимистический взгляд на происходящие события, в ваших рассуждениях появилось больше негативных оценок, вы часто пребываете в состоянии подавленности, у вас понизилась самооценка и пропал интерес к тому, что обычно доставляло удовольствие, то в вашем организме нарушился механизм, регулирующий настроение, и началась депрессия.

Ответьте, пожалуйста, насколько для вас справедливы следующие утверждения.

1. «Я так устала, что больше не в силах выносить происходящее».

2. «Я много беспокоюсь, тревожусь по поводу и без повода».

3. «Я ничего не добилась в жизни, будущее не предвещает ничего хорошего».

4. «Мне кажется, что от меня одни проблемы, я всем приношу только несчастья».

5. «Мне совсем не везет. Я все время в напряжении».

Если вы согласились с большей частью утверждений и обнаружили у себя вышеописанные симптомы, то вам стоит подумать о том, чтобы обратиться за помощью к специалисту. Вам совершенно необходимо пересмотреть отношение к себе и изменить жизненную позицию. Скорее всего, вы неправильно интерпретируете события, происходящие с вами.

Плохое настроение не всегда является следствием внешних причин, которым мы его приписываем. Мы так или иначе воспринимаем ситуацию и сами решаем, как нам на нее реагировать: дать волю эмоциям и концентрироваться на своем негативном состоянии или подумать о том, что мы просто неправильно истолковали происходящее и плохое настроение скоро пройдет.

Чтобы убедиться в том, что мы сами можем выбирать свое настроение, проделайте следующее упражнение.


Упражнение

Представьте, что сейчас у вас в руках красивая роза. Вы ощущаете ее аромат, видите нежный распускающийся бутон, крепкий стебель, сочные зеленые листья… Что происходит с вашими мыслями и чувствами? Возможно, вы улыбнулись, вам стало приятно от созерцания этой картины.

А теперь представьте, что эта роза вянет: лепестки пожелтели и сморщились, листья высохли и безжизненно повисли, стебель потерял свою упругость и согнулся… Что происходит с вашими мыслями и чувствами теперь? Скорее всего, вы опечалились, ощутили упадок сил, вас начали одолевать грустные мысли.
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Почему портится настроение?
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В сущности, причин для плохого настроения у нас немного. Но просто каждый день они разные.

Яна Джангирова

Настроение непосредственно связано с мыслями. И если вы мыслите негативно, то ваши рассуждения и поспешные выводы неизменно приводят к плохому настроению. Давайте разберем, какие мыслительные ошибки вызывают и поддерживают плохое настроение.

1. Вы считаете, что плохое настроение является следствием внешних причин. Да, с нами происходят неприятные ситуации, но мы можем быстро от них оправиться, если не позволяем себе углубляться в проблемы, а решаем думать о том, что скоро все наладится.

2. Плохое настроение усугубляется, когда мы начинаем все более детально анализировать неприятную ситуацию, все больше концентрируясь на отрицательной информации. Лучшее решение – посмотреть на ситуацию в целом и переключиться.

3. Тотальные обобщения («всегда», «никогда») и догадки, когда мы делаем выводы на основе отдельных событий, тоже являются одной из причин возникновения плохого настроения. Поэтому старайтесь принимать во внимание все факты.

4. Нельзя делать из ситуации трагедию, преувеличивая ее значимость. «Все течет, все изменяется», в том числе и настроение.

5. При оценке ситуации не стоит впадать в крайность (черное/белое) и прогнозировать, что в будущем непременно должно случиться нечто плохое. В жизни намного больше красок и оттенков, чем только белое или только черное.

Откровенно говоря, жизнь многих из нас наполнена ожидаемыми несчастьями, которые никогда не случаются. Почему возникают такие опасения? Потому что мы, вспоминая о прошлых неудачах, задаемся вопросом: «Почему это произошло именно со мной?»

Мысли, связанные с переживанием собственных ошибок, вызывают непрекращающееся чувство вины, которое способствует подавленному состоянию в настоящем. И если в настоящем не находится ничего, что может нас обрадовать, то чувство безнадежности и непоправимости происходящего проецируется на будущее. Нас все чаще одолевают безрадостные мысли о желаемых событиях, которые никак не происходят, и о тех вещах, которые хочется иметь, но которые кажутся недосягаемыми.

Пересмотреть свое отношение к жизни помогает следующее упражнение.


Упражнение 

«Прошлое. Настоящее. Будущее»

Прошлое. Вспомните, что хорошего у вас было в прошлом. До мельчайших деталей восстановите в памяти события, которые до сих пор вызывают у вас радость, удовольствие, гордость за себя.

Настоящее. Подумайте, что хорошего есть у вас сейчас. Например, у вас есть крыша над головой, еда, одежда, работа, друзья и множество самых разных многообещающих возможностей.

Будущее. Запишите, что вам хотелось бы, чтобы произошло. Как эти события отразятся на вас и на вашей жизни в целом? Подумайте, что нужно предпринять, чтобы ваши ожидания осуществились.


В повседневной жизни старайтесь замечать, что происходит вокруг вас в настоящий момент, поскольку мысли о прошлом часто вызывают чувство обиды, а мысли о будущем – чувство страха. В любой момент, занимаясь повседневными делами, фокусируйте свое внимание на том, что вы делаете. Это избавит вас от мыслей о прошлых проблемах и обидах и от беспокойства о будущем. В таком состоянии вы сможете наиболее продуктивно выполнять сегодня те дела, которые создают вам уверенное и надежное завтра.

ПРАВИЛО №25

Чтобы вас не отвлекали мысли о прошлом и не возникало чувства страха перед будущим, сконцентрируйтесь на том, чем вы заняты в настоящий момент, замечайте все, что происходит вокруг вас.


Негативные мысли ухудшают настроение. И важно знать, что в таком состоянии ваши суждения искажаются, ситуация кажется хуже, чем она есть на самом деле. А когда настроение улучшится, вы посмотрите на ту же самую проблему по-другому.

Например, пребывая в плохом настроении, вы ошибочно думаете, что недостаточно хороши для того, чтобы быть кому-то интересной. На самом деле это не так! Это связано с вашим настроем: вы во всем пытаетесь найти плохое и находите его. При этом вы упускаете все хорошее. Но вы в любой момент можете изменить свое отношение к происходящему! Ведь только черных и только белых ситуаций не бывает – в каждой из них можно найти как что-то плохое, так и что-то хорошее. Именно это хорошее вам и нужно найти.

Вспомните, например, Робинзона Крузо и воспользуйтесь его стратегией. Потерпев кораблекрушение и оказавшись в полном одиночестве на необитаемом острове, он решил найти в своем положении хоть небольшие преимущества. И вот что у него получилось.

С одной стороны, он оказался выброшен на необитаемый остров в полном одиночестве, почти без одежды, не в состоянии защитить себя от нападения злых людей и диких зверей. С другой стороны, он остался в живых, не умер с голоду, благодаря жаркому климату не нуждался в одежде, и у него не было необходимости защищать себя, поскольку на острове не было ни людей, ни животных.

Попробуйте составить для себя такой список недостатков и преимуществ.

Научитесь видеть свою ситуацию с разных сторон. Вам кажется, что ничего не получится? Но почему вы хотите сидеть сложа руки и предаваться страданиям, вместо того чтобы попробовать действовать?

Для начала воспользуйтесь защитными механизмами. Например, поступите как лиса из басни Крылова, которая, не достав винограда, решила, что он еще незрелый и кислый, а значит, он ей не нужен и доставать его незачем. Как это подходит к вашей ситуации? Предположим, вы расстались с партнером. Согласна, что это больно и обидно. Но, чтобы не падать духом, скажите себе: «Он ушел? Ну и ладно! А вдруг мы стали бы часто ругаться, если бы он остался? Или он начал бы выпивать. Или стал бы изменять. Или мне понравился бы другой…» Ведь если разобраться, раз вы расстались, значит, в отношениях что-то не ладилось и для расставания были причины.

Сконцентрируйтесь на хорошем. В жизни каждого человека случаются как приятные, так и неприятные события. И если вы чувствуете себя несчастной, то, вместо того чтобы перебирать в уме все негативные ситуации и обстоятельства, спросите себя, что в вашей жизни хорошо и правильно. Задайте себе вопрос: «Как я могу снова начать радоваться жизни?» и начните думать о хорошем.

ПРАВИЛО №26

Если вы чувствуете себя несчастной, то посмотрите на неприятные ситуации и обстоятельства как на проблемы, имеющие решения. Вспомните о том, что в вашей жизни хорошо и правильно.


Как сказал Спиноза: «Если вы хотите, чтобы жизнь улыбалась вам, подарите ей сначала свое хорошее настроение». Поэтому для начала сделайте то, что улучшит ваше настроение. Это могут быть контрастный душ, прогулка, встреча с родственниками или друзьями, поход по магазинам, вкусная еда, приятная музыка, любимый фильм или пара спортивных упражнений.

Что еще вы можете сделать?

1. Отвлекитесь от мыслей о проблемах.

Вместо этого начните делать что-нибудь. Например, займитесь приготовлением нового кулинарного блюда или наведите порядок в квартире.

2. Переключите свое внимание с внутреннего мира на внешний.

Смените окружающий вас черный цвет на желтый и оранжевый. Это могут быть одежда, мебель, картины, обои, фрукты (апельсины, мандарины, абрикосы, персики, бананы, хурма) и др. Посмотрите свои летние фотографии, на которых вы улыбаетесь.

3. Поговорите о своих проблемах с человеком, которому вы доверяете.

Высказав свои мысли, вы почувствуете облегчение и сможете по-другому посмотреть на свою проблему.

4. Улыбнитесь.

Распрямите плечи, поднимите голову. Теперь сгорбитесь, безвольно опустив руки и «повесив» голову, и снова распрямитесь. Почувствуйте разницу. Отведите плечи назад. Прищурьтесь. Улыбнитесь. Неважно, что улыбка сначала получится несколько вымученной – сокращения лицевых мышц все равно пошлют в мозг нужный сигнал. Теперь проделайте все это перед зеркалом и покажите язык своему отражению – обязательно рассмеетесь. Этот прием был использован немецкими фотографами на одной из фотосъемок, когда надо было вызвать у девушек-моделей искренний смех и улыбку.

5. Вспомните о своих увлечениях.

Слушайте любимую музыку. Запишитесь на курсы иностранного языка или танцы. Займитесь тем, чем вам давно хотелось заняться.

6. Нарисуйте свое самое счастливое воспоминание.

Возьмите бумагу и цветные карандаши или краски. Вспомните самый счастливый, самый впечатляющий момент вашей жизни. Может быть, это получение диплома. Может, прекрасно выполненный проект и благодарность шефа в присутствии коллег. Может, первый поцелуй или удавшийся торт, от которого все гости были в восторге и выпрашивали рецепт. Побудьте пару минут в этом воспоминании, зарядитесь его положительной энергией. А теперь нарисуйте свое воспоминание.

7. Начните заботиться о себе.

Обратите внимание на то, чтобы вовремя ложиться спать и высыпаться. По результатам исследований, проведенных медицинским центром Колумбийского университета, самой распространенной причиной депрессии является недостаток сна. Займитесь подходящим видом спорта. Посетите парикмахерскую или салон красоты.

8. Позаботьтесь о хорошем начале дня.

Начинайте день с удовольствием: включите яркий свет или раздвиньте шторы, если светит солнце, включите любимую музыку, выпейте чашку травяного чая, съешьте кусочек черного шоколада. Вспомните о том хорошем, что у вас есть, о том, за что вы благодарны жизни.

9. Применяйте дыхательные техники и самогипноз.

Попробуйте заняться дыхательными упражнениями. Прямо сейчас сядьте, расслабьтесь, отпустите все мысли. Несколько минут медленно вдыхайте и на выдохе улыбайтесь. Можете закрепить это состояние самогипнозом: похвалите себя, прочитайте список своих достоинств или положительных установок.

10. Старайтесь проводить больше времени среди людей.

Даже если иногда нет настроения – все равно собирайтесь и идите в магазин модной женской одежды, чтобы примерить ворох новых платьев (вам не нужно их покупать, одна только примерка встряхнет вас и поможет взглянуть на мир другими глазами).

11. Сделайте что-нибудь необычное.

Сделайте нечто такое, чего вы давно не делали. Зайдите в кафе, чтобы купить себе пару маленьких аппетитных пирожных. Может, вы давно не листали глянцевые журналы? Доставьте себе это удовольствие. Чем непривычнее будет то, что вы сделаете, тем лучше. Ничто так не встряхивает, как новизна, смена обстановки и необычные впечатления.

12. Поставьте на видное место в квартире или на работе красивые живые цветы.

Цветы создают особое настроение. Поставьте их в изящную вазу и наслаждайтесь красотой, свежестью и ароматом. Если у вас нет такой возможности, то разместите на видном месте картинку, на которой изображены ваши любимые цветы.

13. Воспользуйтесь ароматерапией.

Эфирные масла апельсина, ванили, имбиря, иланг-иланга, розы, лаванды, жасмина или сандала действуют успокаивающе, снимают ощущение усталости.

14. Поменьше оставайтесь в темноте и в тишине – включайте освещение, компьютер, телевизор, магнитофон или радио.

15. Смотрите только такие передачи, которые помогут вам сохранять хорошее настроение.

Это могут быть юмористические передачи, художественные фильмы, которые создают положительный настрой, или передачи о животных.


Все вышеперечисленные способы очень хорошо помогают отвлечься от грустных мыслей, и вы легко сможете их применить.

И, самое главное, почаще хвалите и поощряйте себя за успешно выполненные действия!

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Как избавиться от негативных мыслей
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Каковы твои привычные мысли, таков будет и характер твоей души, ибо твои мысли окрашивают твою душу.

Марк Аврелий

Если вы устали от одиночества, но ситуация все никак не меняется – в вашей жизни еще не появился он, – то не удивительно, что вас время от времени посещают негативные мысли. И поскольку эти мысли мешают жить свободно и полноценно, необходимо найти способ, чтобы от них избавиться. Это могут быть следующие способы.

• Замена негативных мыслей нейтральными или позитивными

1. Разделите лист бумаги пополам. Слева запишите свои неприятные мысли. А справа, напротив каждой негативной мысли, напишите ее противоположность.

Например:

Я так ей завидую. – Я умею радоваться за других. В моей жизни тоже происходит много хорошего.

Я его ненавижу. – Он по-своему хороший. У него были причины так поступить. Я могу позволить ему быть таким, какой он есть.

2. Постарайтесь понять: ничто не имеет значения само по себе. Мы придаем значение чему-либо или кому-либо и реагируем в соответствии с нашими представлениями. Это относится и к нашим мыслям. Мы сами представляем что-то неприятное и боимся этого, как будто это непременно случится в нашей жизни. Чем больше мы пытаемся отогнать такие мысли или сосредоточиться на них, тем навязчивее они становятся. Выход: относиться к таким мыслям как к временным явлениям, которые быстро приходят и быстро уходят; обращать на них внимание, отмечать, что они есть, и переключаться на хорошее.

3. Вспомните приятные моменты, которые придают вам спокойствие и силы. Это могут быть картины природы (океан, песок, пальмы, горы, леса, луга), фрагменты из ваших любимых фильмов, ваши достижения и т.д.

4. Если вы думаете о случившихся неприятностях, то «переключитесь», задав себе вопрос: «Что хорошего произошло сегодня?» или «Что хорошего произошло со мной с того момента по настоящее время?» Вспомните, как вы успешно справлялись с другими трудностями. Что вам помогло в этом? Примените эти знания к своей нынешней ситуации.

• Записывание проблемных ситуаций и негативных мыслей

1. Возьмите лист бумаги и ручку и запишите очень подробно все, что не дает вам покоя. Часто кажется, что таких мыслей много, а когда нужно их сформулировать и записать, оказывается две-три. Проанализировав их, вы сможете лучше понять себя и увидеть причины возникновения тех или иных чувств. Подумайте, что вы можете сделать, чтобы исправить положение, и действуйте. А если у вас нет возможности изменить то, что произошло, или в этом уже нет необходимости, – оставьте все в прошлом.

2. Вспомните какую-либо проблемную ситуацию. Почему она казалась вам проблемной? Возможно, вы пытались сопротивляться обстоятельствам. На ваше отношение к событиям повлияли ваши же неудачные попытки контролировать происходящее. Как только вы сможете принять ту ситуацию как некую неизбежность, нечто, что должно было случиться, – она перестанет казаться вам проблемной.

• Разговор с подругой или с человеком, которому вы доверяете

Иногда достаточно выговориться, чтобы лучше понять ситуацию, которая вас беспокоит, и наметить план дальнейших действий.

• Консультация психолога или психотерапевта

Преимущество личной консультации заключается в том, что психотерапевт или психолог решает именно вашу проблему. И поскольку работа ведется индивидуально с глазу на глаз, вы сможете, не стесняясь, рассказать о том, что вас тревожит.

В процессе беседы у вас будет возможность высказать свои мысли, страхи, планы и идеи. Вы получите поддержку и профессиональную информацию от специалиста, не заинтересованного приукрашивать что-либо в вас или в вашем поведении. Кроме помощи в поиске решения проблемы вам будут показаны методы и приемы эффективного управления собственным поведением. При этом вам гарантируется полная конфиденциальность.

Эффективность консультации нередко зависит от того, насколько вы будете честны и готовы к сотрудничеству. Поэтому, прежде чем идти к специалисту, вам стоит подумать, сможете ли вы довериться малознакомому человеку и открыто говорить с ним о своих проблемах. Для многих людей, предпочитающих справляться со своими проблемами в одиночку, именно этот момент мешает обратиться за консультацией к специалисту.

• Психологические методы и техники

1. Разберите полку в шкафу или наведите порядок на кухне. При этом сосредоточьтесь на собственных действиях: вы вынимаете вещи, просматриваете их, откладываете все лишнее и ненужное, складываете нужные вещи обратно в шкаф; моете тарелки и пр.

В НЛП для избавления от неприятных мыслей и состояний предлагается техника «Гора грязной посуды». Посмотрите на грязную посуду и определите, что в вас напоминает вам эта посуда. Это может быть что-то, чем вы недовольны в себе. Перемывая посуду, представляйте, как одновременно вы сами очищаетесь от того, что вам мешает.

С каждой вымытой тарелкой, ложкой, вилкой, сковородкой вы становитесь все более чистой, «отмытой» от грязи и жирных пятен. Теперь посмотрите на вымытую посуду и представьте, как ощущение чистоты и обновленности проникает в вас.

2. Дайте себе физическую нагрузку. Но только такую, при которой вы вынуждены быть предельно внимательной и активной. Хорошо подойдут такие виды спорта, в которых вам нужно быстро реагировать на изменяющиеся условия: теннис, бадминтон, волейбол, баскетбол, катание на роликовых коньках или на велосипеде. Бег, плавание, занятия на велотренажере и другие виды спорта, в основе которых лежат монотонные, повторяющиеся движения, для этой цели подходят плохо – вы можете снова погрузиться в свои размышления. А именно этого нужно избежать.

3. Хорошие результаты дает проигрывание в воображении вашего триумфа, случившегося в прошлом. В течение 10 минут представляйте себе все детали и малейшие подробности. Как это было? Кто был свидетелем вашего успеха? Как вы чувствовали себя в тот момент? Цель этого упражнения – войти в эмоционально-комфортное состояние и прийти к выводу, что такие моменты возможны. Они уже случались с вами, а значит, будут повторяться еще.

4. Научитесь радоваться жизни. Какие три вещи или события вас сегодня порадовали? Может, вам на улице улыбнулся незнакомец? Или вы посмотрели интересную телепередачу? Прочитали познавательную статью? Поговорили по телефону с подругой? Услышали что-то приятное в свой адрес? Замечайте такие моменты в повседневной жизни.

5. Ведите дневник положительных переживаний. Записывайте в него свои достижения и все события и моменты, которые вам особенно приятно вспоминать. Например, вы помогли кому-то, встретились с друзьями, побывали на природе, приготовили любимое блюдо, полистали интересный журнал, послушали любимую музыку – все это счастливые моменты, из которых и состоит жизнь. Заполняйте свой дневник ежедневно в течение трех месяцев. Пролистывайте его, перечитывайте. Вы начнете совершенно по-другому относиться к себе и к жизни.

ПРАВИЛО №27

Не позволяйте негативным мыслям управлять вашей жизнью. Относитесь к ним как к временным явлениям, от которых можно легко избавиться.
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Глава 5

Страх перед одиночеством – слуга неизвестности
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Страх есть беспокойство души при мысли о будущем зле, которое, вероятно, на нас обрушится.

Джон Локк

Страх перед одиночеством нередко толкает женщин на такие поступки, о которых потом приходится сожалеть. Одни выходят замуж за нелюбимых, потому что боятся упустить время и сомневаются, что будут интересны кому-нибудь еще. Другие встречаются с женатыми мужчинами, верят их обещаниям о разводе или рассказам о невозможности бросить жену из жалости или из-за детей и проводят долгие годы в ожиданиях, надеясь когда-нибудь занять место законной супруги. Третьи встречаются с обеспеченными мужчинами не из своего круга и наивно полагают, что мужчина будет портить отношения со своими родственниками, если те будут против «неравного» брака.

Зачастую такие отношения – самообман. Женщины поддерживают в себе ложную надежду, хотя заранее знают, что их связь рано или поздно закончится расставанием. В таком иррациональном поведении виноват страх остаться одной и утратить чувство безопасности.

Конечно, вышесказанное не относится к тем женщинам, которые сознательно выбирают подобные отношения из-за собственной выгоды (секс, финансовая обеспеченность, отсутствие обязательств и пр.) и предпочитают оставаться любовницами.

Из беседы с Катей: «Наедине с собой часто возникает желание пожалеть себя, всплывают обиды, страхи, зависть, воспоминания о хорошем и душевная боль от того, что это хорошее, кажется, никогда больше не повторится. А потом злюсь на себя за собственное безволие, слабость и неспособность изменить все это…»

Очень часто женщины страдают от неудачных отношений или от отсутствия партнера, но предпринимать что-либо не решаются. Они боятся неизвестности, с которой связаны перемены.

С одной стороны, такой страх понятен. Он вызван ограничивающими мыслями: «А вдруг у меня ничего не получится?», «Вдруг я не смогу изменить себя, не смогу найти подходящего мужчину, не смогу вести себя так, как надо?» С другой стороны, неизвестностью наполнен каждый новый день, час, миг. Значит ли это, что нужно бояться жить?

Пытаясь избежать того, чего вы боитесь – расставания или одиночества, – вы часто думаете об этом. Ваш мозг все время занят поиском ответов на предполагаемые «что, если…». В результате вы попадаете под влияние страха и живете ожиданием неотвратимого несчастья.
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10 способов победить страх
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Сделай первый шаг, и ты поймешь, что не все так страшно.

Сенека

Для того чтобы стать более спокойной и уверенной в себе, избавиться от сомнений и страхов, вы можете использовать следующие техники.

1. Ответьте себе честно на вопрос: «Как я буду жить, если останусь одна, без мужчины?» Именно этот вопрос вселяет страх во многих девушек и женщин – как тех, которые замужем (страх перед разводом или вдовством), так и тех, которые еще не нашли себе пару (страх никогда не встретить подходящего мужчину).

2. Каждый раз, когда вы задаете себе вопрос «А что, если?..», спросите себя: «А что, если нет?» (имея в виду, что ничего из того, чего вы боитесь, не случится). Или ответьте: «Тогда я сделаю то-то, поступлю так-то. Как-нибудь будет – «никак» не бывает».

3. Поговорите с кем-нибудь о том, что вас тревожит. Высказав, что у вас на душе, вы сможете освободиться от тяжелых мыслей и страха.

4. Попробуйте сознательно представлять радость, счастье, успех, дружбу, любовь. Почаще думайте о том, что вы хотите иметь, увидеть, пережить, а не о том, чего хотите избежать.

5. Разберитесь в себе. Возможно, на подсознательном уровне вы желаете возникновения той ситуации, которой боитесь или пытаетесь избежать. Подумайте, почему вы можете желать этого. Какие выгоды вы будете иметь, если это произойдет? Может, вы рассчитываете на внимание, сочувствие, участие, заботу, избавление от других проблем?

6. Что вы обычно делаете со своими страхами? Пытаетесь «запрятать» их поглубже? Убегаете от них, размышляя как Скарлетт О’Хара, героиня романа «Унесенные ветром»: «Не буду думать об этом сегодня, я подумаю об этом завтра»? Вместо того чтобы пытаться вытеснить свои страхи, попробуйте посмотреть на них. Постарайтесь понять, чего вы на самом деле боитесь. Например, вы боитесь мужчин. С чем это связано? Может, вы боитесь интимных отношений? Или вы боитесь не соответствовать ожиданиям вашего мужчины? Или вы боитесь грубого отношения к себе?

7. Относитесь к страху как к механизму, предупреждающему вас о возможной опасности. Если вы почувствовали страх, то попробуйте изменить условия так, чтобы избежать пугающей вас ситуации. Например, вы боитесь поздно вечером одна возвращаться домой. Тогда вы можете: изменить маршрут, доехать до дома на такси, попросить кого-нибудь из знакомых проводить вас, освоить приемы самообороны, поменять место жительства и т. п.

8. Поскольку у каждого из нас есть явные и скрытые страхи, вызывающие в повседневной жизни множество проблем, необходимо выяснить их. Особенно это касается скрытых страхов, когда мы испытываем тревогу и беспокойство и не понимаем почему.

Для того чтобы выяснить свои скрытые страхи, подготовьте несколько листов бумаги и ручку. Поставьте будильник, чтобы он сработал через 5 минут. Возьмите первый лист, напишите на нем «Я боюсь…» и продолжите это предложение первым, что придет вам в голову. Не останавливаясь и не раздумывая, снова напишите «Я боюсь…» и продолжите это предложение. И так в течение 5 минут. Спокойное дыхание и непрерывное письмо помогут вам ослабить контроль за мыслями. То, что вы напишете в последние 2 минуты, – это и есть ваши скрытые страхи. Подумайте, могут ли все эти неприятности произойти на самом деле.

9. Иногда бывает так, что вы отгоняете свои страхи, а они все равно возвращаются к вам. Что делать в этом случае?

Произнесите вслух или про себя фразу: «Будет проблема – будем решать». Напомните себе, что вы всегда со всем справлялись. А значит, справитесь и на этот раз. Если вы себя не убедили и тревожность не прекращается, подумайте, имеют ли ваши страхи под собой реальную основу. Почему именно с вами это должно произойти? Какие для этого есть основания?

А теперь подумайте, что вы сделаете, если то, чего вы боитесь, действительно произойдет. Запишите свои ответы. Решите, как вы сможете действовать в сложившихся условиях. Если нужно, произнесите перед зеркалом слова, которые вы скажете, если ситуация подразумевает разговор с мужчиной, родственниками или кем-то еще. Представьте, что вы успешно со всем справились.

Важно, чтобы у вас возникло чувство уверенности, что вы справитесь с любыми трудностями и сможете найти выход из любой ситуации. Вместе с чувством уверенности у вас возникнет и ощущение безопасности, а страхи потеряют свою значимость.

Работая с проблемной ситуацией, формулируйте вопросы в прошедшем времени, как если бы в настоящем проблема была уже решена: «Когда я боялась того-то, я делала то-то». Листок с записями можете выбросить или сжечь – уничтожая его, вы символически уничтожаете и саму проблему.

10. Представьте себе самый худший вариант развития событий и оцените его. Возможно, окажется, что худший вариант не такой уж и страшный, как неизвестность и опасения, которые вы испытываете. Если же худший вариант вселяет в вас еще больший страх, то он может быть обоснованным, ведь задача страха – предупредить и уберечь вас от необдуманных рискованных действий.
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Как преодолеть страх перед общением и знакомством
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Страхи нового знакомства: не отделаешься от человека, если вдруг заинтересуется, да не заинтересует, не отделаешься от образа, если вдруг заинтересует, да не заинтересуется.

Елена Ермолова

Возможно, вы не обращали внимания на тот факт, что мы испытываем страх перед двумя сторонами одного и того же события: мы боимся знакомиться и боимся одиночества, мы боимся общения с представителями противоположного пола и боимся остаться без этого общения, мы боимся ошибок и боимся успеха, – мы одновременно боимся и того, и другого!

Единственное решение – пойти «на поводу» у того из страхов, который способен принести нужный результат. Например, если вы боитесь сближаться с кем-то и боитесь остаться в одиночестве, то стоит попробовать пойти на контакт с другим человеком. Возможно, вы станете хорошими друзьями. Это решение – начать общение с другим человеком – способно дать вам то, что вы желаете. Выбрав второй вариант – не общаться, – вы рискуете так и остаться в одиночестве.

И теперь я предлагаю вам поговорить о причинах неудавшихся знакомств и о том, как можно эти причины устранить.

Невероятно, но факт: многие одинокие люди очень хотят познакомиться, хотят создать семью и жить счастливо. Они прекрасно могут себе представить, какую насыщенную и интересную семейную жизнь они будут вести. Но они не представляют самой ситуации знакомства! У них есть желание познакомиться с кем-нибудь, но они не готовы взять на себя инициативу в знакомстве или хотя бы дать другим понять, какие у них намерения. Откуда тогда возьмется тот самый близкий, дорогой, единственный, любимый человек?

Для создания счастливых отношений есть только один путь: знакомиться и общаться друг с другом. Сначала каждый будет друг для друга всего лишь незнакомкой или случайным прохожим. Только потом, по ходу развития отношений, станет ясно, насколько глубокими и близкими они станут.

ПРАВИЛО №28

Для создания счастливых отношений есть только один путь: знакомиться и общаться друг с другом.


Страх часто становится для человека способом защиты от негативных последствий. Как вам кажется, вы могли бы проявить инициативу в знакомстве? Нет? Давайте вместе подумаем почему. Может быть, у вас есть неудачный опыт знакомств? Вам известно, почему они не удались? Может, вы повторяете одни и те же ошибки?

Разобравшись в причинах неудач и изменив манеру разговора и поведение, вы сможете успешно знакомиться, независимо от того, сколько неудавшихся знакомств у вас было в прошлом.
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Причина 1. Боязнь знакомства
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Из беседы с Андреем: «Конечно, я замечаю симпатичных девушек, но… Как к ним подойти? Что сказать? Мне всегда казалось, что однажды я встречу подходящую спутницу, и незачем ее искать и торопить события. Пока она не появилась… Сколько мне еще ждать?»

Из беседы с Ларисой: «Что я делаю, чтобы быть с кем-то, а не одной? Я лично – ничего. Ничего, понимаете?! Знаю, что «под лежачий камень вода не течет», и все равно ничего не делаю. Почему? Страшно, наверное. Надо перестать себе врать, что все и так хорошо. Надо набраться смелости, чтобы снова заговорить с кем-то…»

Чего же боятся женщины и мужчины настолько, что избегают знакомств? Боятся чужой оценки – вдруг они не понравятся тому, с кем пытаются познакомиться. И боятся того, что этот другой их отвергнет. На самом деле это лишь воображаемые последствия. Совсем не обязательно, что именно так все и произойдет. О том, понравитесь вы или нет, вы можете только догадываться. Но даже если вы сначала не понравитесь, то это может быть любовь не с первого взгляда, а со второго: когда мужчина увидит, как вы улыбаетесь, какие красивые у вас глаза, какая вы внимательная слушательница, – его мнение о вас изменится.

Если мужчина вам понравился, то попробуйте обратить на себя его внимание, задержав взгляд, улыбнувшись или начав разговор. Чтобы уменьшить вероятность отказа, скажите или спросите что-нибудь нейтральное. Обычно мужчинам очень приятно женское внимание, поэтому велика вероятность, что разговор продолжится.

Очень часто на то, каким будет знакомство и произойдет ли оно вообще, влияет представление человека о самом себе. Он ведет себя в соответствии с заранее выбранной ролью победителя (в этом случае он берет контроль за ситуацией в свои руки, ему хватает смелости подходить знакомиться и общаться) или жертвы (тогда он предпочитает пассивно ждать и подчиняться другим людям или обстоятельствам). Какую из этих двух ролей обычно выбираете вы?

Раньше, в стародавние времена, мужчинам предписывалось играть активную роль, а женщинам – пассивную. В наше время распределение ролей может меняться, женщина тоже может подходить первой и знакомиться с понравившимся ей мужчиной. Думаю, если вы читаете эту книгу, то вы привыкли выбирать пассивную роль. Но даже если вы ждете, пока вас кто-нибудь выберет и подойдет с вами знакомиться, важно, чтобы вы сами тоже оценивали незнакомца и решали, подходит он вам или нет.

Если вы замечаете, что боитесь общаться с представителями противоположного пола, то я предлагаю вам выполнить следующее упражнение.


Упражнение

1. Возьмите лист бумаги и ручку и запишите те чувства, которые вы испытываете, общаясь с другими людьми, особенно с мужчинами. Это могут быть такие фразы:

Я чувствую себя недостойной общения с ним.

Он не обязан уделять мне внимание.

Я ничего особенного из себя не представляю.

Со мной скучно и неинтересно.

и т. п.

Теперь возьмите другой лист и запишите противоположности негативных утверждений:

Я достойна общения!

Он может уделить мне внимание.

Я – неординарная личность.

Со мной интересно общаться.

И т. д.

Вы можете зачеркнуть все негативные фразы, которые записали на первом листе, а затем разорвать или сжечь его. Представьте, что вместе с листом вы уничтожаете те препятствия, которые мешали вам общаться.

Второй лист вы можете повесить на видное место и почаще перечитывать, чтобы приобрести уверенность в себе, необходимую для общения.

2. Каждый день представляйте себе приятные ситуации общения. Проигрывайте их в воображении и настраивайте себя на позитивный результат – вы внутренне спокойны, держитесь с достоинством, мило улыбаетесь, внимательно выслушиваете собеседника, с вами приятно общаться.

3. Тренируйтесь перед зеркалом – как вы держитесь, как вы улыбаетесь, что и как вы можете сказать в различных ситуациях.
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Причина 2. Неправильно выбранное расстояние
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Часто знакомства развиваются по одному и тому же сценарию. Как только одинокие люди замечают, что кто-то обращает на них внимание, у них сразу возникает страх и срабатывают защитные механизмы. В повышенном внимании со стороны они видят опасность и пытаются ее избежать.

Причины этого инстинктивны: заинтересованность другого настораживает, потому что неизвестно, какие у него намерения. Особенно, если этот другой вторгается в нашу «интимную зону»[11], подходя к нам ближе, чем на расстояние вытянутой руки.

Какие чувства мы при этом испытываем? Беспокойство, дискомфорт, напряжение, гнев, желание оттолкнуть. Все это – результат неправильно выбранного расстояния при общении с незнакомым человеком. Исправить ситуацию может только правильное «личное» расстояние (от 46 см до 1,2 м) и кажущаяся «незаинтересованность» того, кто начинает разговор.

То есть, если вы решите с кем-то познакомиться, подойдите к человеку на безопасное «личное» расстояние. Начать говорить можно о чем угодно: о погоде, о четвероногом питомце, о какой-нибудь вещи, о другом человеке и пр. Только не о нем самом! Не о человеке, с которым вы знакомитесь! Тогда психологическая защита, выстроенная в первый момент, снимается, и в дальнейшем можно будет общаться без лишних коммуникативных барьеров.
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Причина 3. Страх перед общением
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Почти всегда знакомства заканчиваются, так и не успев толком начаться, из-за неумения общаться с противоположным полом и низкой самооценки. Неумение общаться проявляется в том, что при виде симпатичного мужчины вы не знаете, что сказать, и поэтому молчите или говорите глупости.

Подобное происходит и с мужчинами: в присутствии понравившейся женщины они теряются, смущаются, молчат или говорят глупости, лишь бы обратить на себя ее внимание. (Такое поведение особенно свойственно молодым людям и неопытным в знакомствах мужчинам. Но их неумение знакомиться можно рассматривать и как преимущество – значит, у мужчины мало опыта, он не ловелас и его намерения серьезны, раз он все-таки решился заговорить с вами.) Чем вызвано такое поведение? Оно вызвано страхом перед общением с представителем противоположного пола.

И мужчины, и женщины боятся показаться смешными, глупыми, неинтересными и, как результат, оказаться отвергнутыми. Они избегают общения, чтобы избежать неприятной для них ситуации. Но настоящая причина в этом случае – заниженная самооценка.

Вы тоже ведете себя похожим образом? Тогда, если с вами заговорит симпатичный мужчина, забудьте на некоторое время о том, что он вам нравится. Ведь пока неизвестно, разовьются ли из вашего мимолетного знакомства серьезные отношения или нет. Пока вы просто разговариваете!

1. Постарайтесь избавиться от волнения, напомнив себе: «Если нам комфортно в обществе друг друга, то велика вероятность, что мы будем вместе».

2. Не старайтесь произвести на него впечатление! Чем больше вы стараетесь изобразить из себя кого-то, тем больше вы волнуетесь и тем хуже результат.

3. Постарайтесь избавиться от мешающих мыслей: «Я выгляжу не лучшим образом», «Вдруг я ему не понравлюсь?» и т. п.

4. Напомните себе, что мужчина перед вами – такой же человек со своими страхами, слабостями и недостатками, как и вы. У вас нет причин чувствовать себя недостойной его внимания или бояться разговаривать с ним.

5. Представьте, что вы давным-давно знакомы. Говорите с ним так же, как вы разговариваете со своей мамой, сестрой, подругой, с коллегами и знакомыми.

6. Вспомните, какие положительные эмоции сопровождают ваше общение с людьми, в обществе которых вам легко и комфортно. Перенесите это состояние на нового знакомого.

ПРАВИЛО №29

Разговаривая с понравившимся вам мужчиной, сконцентрируйтесь только на содержании разговора! Не думайте о том, как вы выглядите, и не думайте о том, как бы вам произвести на мужчину особое впечатление.


Ваша естественность и непринужденная манера общения обязательно произведут нужное впечатление. А вот помешать вашей непринужденности и открытости могут излишняя категоричность и неуверенность в себе, плохое настроение, «умничанье» и поддакивания, сопровождаемые «натянутой» улыбкой.

Ведь если разобраться, выяснится, что проблемы в отношениях с мужчинами – это последствия, а не причина одиночества. И страх общения возник у вас в связи с заниженной самооценкой и неуверенностью в себе. А значит, чтобы от этого страха избавиться, нужно повышать самооценку, учиться уважать себя и развивать уверенность. А еще можно относиться к страху как к помощнику, дающему адреналин и заставляющему совершать такие поступки, на которые вы не решились бы, находясь в спокойном состоянии.

Еще один вопрос, который мне иногда задают: «Что делать, если мужчина, который пытается познакомиться со мной, мне не нравится?» Тогда тактично и вежливо откажите ему: «Извините, но я тороплюсь», «Я не знакомлюсь на улице», «Мой муж это не одобрит». Если мужчина принял ваш отказ за кокетство и вы не можете уйти, то отвечайте односложно: «да», «нет», «не знаю», не улыбайтесь и не поддерживайте контакт глаз. Тогда он поймет, что вы действительно не заинтересованы в знакомстве с ним.
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Глава 6

Первое впечатление при знакомстве
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У тебя никогда не будет второго шанса произвести первое впечатление!

Ден Аспромонте
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Первое впечатление и невербальная коммуникация
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На что вы прежде всего обращаете внимание, когда видите перед собой незнакомого человека? Возможно, на то, как он себя ведет, что он говорит, как двигается? Но первое, что помогает вам создать определенный образ, – это его одежда. Как именно она влияет на формирование вашего отношения к человеку? Давайте разберемся.

Представьте, что вы пришли в магазин и хотите купить особенные, очень вкусные конфеты. Вы смотрите, какие конфеты есть в наличии, и выбираете вон те… Подождите-ка, а чем вы руководствовались, когда их выбирали? Ведь вы их еще не пробовали! Знаете, почему вы выбрали из множества сортов именно их? Потому что их обертки понравились вам больше всего! Если конфеты до покупки можно будет попробовать, то вы, установив, что вкус вам не нравится, выберете другие конфеты опять же по внешнему виду их упаковки.

Точно так же вы оцениваете незнакомого человека по тому, как и во что он одет. Но несмотря на то, что многие об этом знают, они не используют это знание по отношению к себе. А надо бы! Первое впечатление при знакомстве очень важно, поскольку оно влияет на решение мужчины о том, стоит ли начинать отношения с вами или нет. То же самое действует и с вашей стороны: вы, ориентируясь на внешний вид мужчины, решаете, будете ли с ним знакомиться и общаться или нет.

Кстати, на ваше решение может повлиять одна маленькая, но очень существенная деталь – коротковатые брюки или джинсы у мужчины, который пытается с вами познакомиться. Дело в том, что подсознательно вы связываете длину брюк с финансовым положением их носителя и делаете вывод: он несамостоятельный, у него нет денег. Так происходит потому, что мужчина напоминает вам подростка, который уже вырос из своей детской одежды, а родители еще не успели купить ему новые брюки подходящего размера. Вспомните, не отвергали ли вы желающих познакомиться с вами именно по этой причине?

Что еще кроме одежды влияет на то, как вы будете воспринимать других и как будете восприняты ими?

При встрече с незнакомым человеком вы обращаете внимание на его позы, движения головы (кивки, покачивания), движения рук и ног, походку, выражение лица, мимику, жесты, взгляд, движения глаз, тон разговора, интонацию, тембр и высоту голоса, скорость речи, глубину дыхания, неречевые звуки (вздохи, покашливание, чихание, шмыгание носом, смех, плач), прикосновения, прическу и весь внешний вид в целом.

Все эти сигналы не передаются в речевом устном или письменном сообщении, поэтому называются невербальной коммуникацией. Безусловно, ум, душа, черты характера и качества личности очень важны. Но их нельзя распознать с первого взгляда, тогда как одежда и другие невербальные сигналы видны сразу. Именно от них зависит, как вы отнесетесь к другому человеку и как он отнесется к вам: с уважением и симпатией или с недоверием и пренебрежением.

ПРАВИЛО №30

При первом знакомстве наиболее важное значение имеют невербальные сигналы, посылаемые человеком, особенно то, как он выглядит. Это то, что мы можем увидеть сразу, и на основании этого сформировать свое отношение.


Конечно, первое впечатление бывает обманчивым. Но оно необходимо для того, чтобы, увидев незнакомца и оценив то, как он одет, как говорит и ведет себя, определиться, как вести себя с ним. Мнение, которое в первый момент складывается у вас о другом (и у другого о вас), впоследствии бывает очень сложно изменить. Решающее значение внешности ослабевает только тогда, когда вы уже достаточно хорошо знаете друг друга.

Кстати, вам известно, что невербальные сигналы всегда более информативны, чем слова? По имеющимся данным, лишь 7 % информации передается вербально, то есть при помощи слов. Следующие 55 % воспринимаются визуально. Сюда относится все, что можно увидеть: цвет кожи, пол, возраст, социальная принадлежность, телосложение, выражение лица, взгляд, волосы, одежда, движения. Остальные 38 % воспринимаются при помощи слуха: темп, тон и тембр речи, манера разговора, неречевые звуки.

Это значит, что содержание того, что сказано, отступает на второй план. На первый план выходит то, как сказано, с какой интонацией, каким взглядом, какой мимикой и жестами сопровождалась речь. То есть по выражению лица, позе, взгляду и голосу можно определить эмоциональное состояние говорящего человека.

Например, как вы думаете, вы поверите своей подруге, если она на ваше: «Как дела?» тихим голосом грустно ответит: «Все нормально…»? Наверное, не поверите, потому что заметите расхождение между тем, что она говорит, и тем, какие противоречащие сказанному сигналы она посылает.

А как вы думаете, о чем догадываются окружающие, когда вы перебираете складки одежды, то и дело поправляете волосы или переминаетесь с ноги на ногу? Правильно, вы, не говоря ни слова, сообщаете им о своем волнении и беспокойстве.

В зависимости от нашего внутреннего состояния мы принимаем закрытые позы и жесты, чтобы «защититься» от окружающих, или открытые позы и жесты, выражающие наше согласие и удовольствие от общения с ними.

Когда вы сталкиваетесь с человеком, дружелюбно настроенным по отношению к вам, то вы без слов чувствуете его симпатию. Для нас же более интересно рассмотреть подробнее случаи, когда вы сталкиваетесь с мужчиной, принимающим во время общения с вами закрытые позы и жесты. Он может отводить взгляд, избегать смотреть вам в глаза. Это может говорить не только о его стеснительности, но и о том, что он пытается скрыть от вас какую-то информацию или хочет обмануть вас. Обратите внимание на его зрачки. Расширенные зрачки и блеск в глазах говорят о заинтересованности и симпатии к вам, а вот узкие зрачки указывают на равнодушие.

О многом вам расскажут его скрещенные перед собой руки и ноги, сцепленные в замок пальцы, поднятые плечи и застегнутая на все пуговицы одежда. Они сообщат о его внутренней напряженности, настороженности и желании отгородиться ото всех. Возможно, он неуверен в себе («Не подходите ко мне. Оставьте меня в покое»). Или, наоборот, стремится поставить себя выше других («Вы мне надоели! Я не хочу с вами разговаривать»).

Думаю, вы уже догадались, что если мужчина принимает закрытую позу, то естественного, непринужденного разговора не получится, так как закрытые позы препятствуют возникновению доверия, ощущению спокойствия и психологического комфорта. Но, используя жесты, демонстрирующие симпатию к собеседнику, вы можете быстро вывести его из состояния закрытости! Улыбнитесь, передайте ему какой-нибудь предмет, попросите подержать сумочку или зонт, предложите присесть, если он стоит, предложите выпить чашечку кофе. Эти приемы продемонстрируют мужчине вашу дружелюбность и открытость и подтолкнут его к ответному открытому поведению.

ПРАВИЛО №31

Чтобы расположить собеседника к открытости и доверию, демонстрируйте свою симпатию к нему: улыбнитесь, попросите подержать вашу сумочку или передайте ему какой-нибудь предмет.


На то, как вы воспринимаете окружающих, влияют ваши внутренние установки и ваше эмоциональное состояние в момент оценки (такие же механизмы включаются и у окружающих, когда они воспринимают вас).


• Когда вы счастливы и довольны собой, другие кажутся вам радостными и приветливыми.

• Когда вы грустите или погружены в свои проблемы, другие кажутся вам мрачными и недоброжелательными.

• Когда вы не уверены в себе, вам кажется, что другие настроены по отношению к вам враждебно и только и ждут повода, чтобы проявить эту враждебность.

• Когда вы уверены в себе, вы воспринимаете других как уравновешенных, добродушных и отзывчивых людей.
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Какое впечатление вы производите?
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И пусть умен с одной ты стороны, но смотрят-то на сторону другую.

Михаил Мамчич

Находясь среди людей, мы посылаем им невербальные сигналы, которые зачастую сами не осознаем, потому что не можем их видеть. Но эти сигналы всегда понятны окружающим. Например, наша мимика и взгляд. Когда мы разговариваем с кем-то или просто смотрим на кого-то, мы не видим того, что «написано» у нас на лице, а другие это видят.

Или наша походка и поза. Когда мы идем, опустив голову, глядя перед собой, вспоминая события дня или обдумывая какую-то проблему, окружающим покажется, что мы угрюмы, необщительны, погружены в свои проблемы. Если мы слишком высоко поднимем подбородок, нас посчитают заносчивыми, высокомерными и эгоистичными.

Очень многое о нас «рассказывает» наша одежда. По ней окружающие делают выводы о нашем внутреннем мире, о том, какого мнения мы о себе и чего хотим добиться. Одежда влияет на то, как мы себя ощущаем, как мы двигаемся и как мы говорим.

Психологами неоднократно проводились эксперименты, подтверждающие значение красивой и дорогой одежды. Например, антропологи из Университета Сиракуз, США, Джон Таунсенд и Гэри Леви поставили целью выяснить, влияет ли мужская одежда на выбор и предпочтения женщин. Для этого они показывали женщинам, участвующим в эксперименте, фотографии мужчин в костюмах, белых рубашках, красивых галстуках, с дорогими аксессуарами – часами, телефонами и пр. Женщины должны были оценить привлекательность мужчин на фотографиях и ответить на вопросы: согласились бы они выпить кофе с этими мужчинами, пойти на свидание, заняться сексом или выйти за них замуж.

Затем тем же самым женщинам показывали фотографии тех же самых мужчин, одетых в обычную одежду (джинсы, футболки и т. п.). Все женщины без исключения отдали предпочтение мужчинам в статусной одежде.

Подобный эксперимент проводился в разных странах и его результаты везде были одинаковыми. Из этого следуют два вывода.

1. Если мужчина хочет нравиться женщинам, он должен носить статусную одежду.

2. Женщинам, прежде чем отказать претенденту, нужно увидеть или представить его в строгой мужской одежде. Возможно, ваше мнение о нем изменится, и вы решите продолжать отношения.

К интересному выводу относительно открытой и обтягивающей одежды пришли Элизабет Хилл, Элейн Нокс и Люсинда Гарднер, изучавшие влияние одежды и украшений на привлекательность: «Чем более открытая и обтягивающая одежда, тем выше шансы на случайный секс и тем ниже шансы на серьезные отношения».

Исходя из этого, если вы хотите познакомиться с мужчиной с серьезными намерениями и выйти за него замуж, – отложите пока слишком открытую и облегающую одежду. Чем менее откровенные наряды вы будете надевать, тем чаще мужчины будут видеть в вас партнершу для длительных серьезных отношений. А вот когда встретите своего избранника, тогда снова можете носить все, что захотите, если, конечно, он будет согласен сопровождать вас независимо от того, что вы наденете.

ПРАВИЛО №32

Не стоит надевать слишком открытую и обтягивающую одежду, если вы хотите познакомиться с мужчиной для серьезных отношений.


O важности одежды и внешнего вида говорится даже в сказках! Самый яркий пример тому – «Золушка». Как вы думаете, почему Золушка вышла замуж за Принца? Потому что она добрая и трудолюбивая девушка? Да, возможно. Но если бы она не была ослепительно красива (с удачно подобранной прической, легким макияжем, ухоженной кожей, в великолепном платье и туфельках) и не появилась бы на балу (в нужное время и в нужном месте), а сидела бы дома, оттирала грязные кастрюли и перебирала крупу, то Принц даже и не знал бы о ее существовании!

С мужскими персонажами в сказках происходит то же самое. Ни одна Царевна не спешит замуж за Иванушку-дурачка. А вот когда он преображается в Ивана-царевича, каждая рада с таким добрым молодцем идти под венец. То есть пока он выглядел непривлекательно и несолидно, никто не хотел иметь с ним дела!

Очень надеюсь, что, прочитав вышесказанное, вы будете осмысленно выбирать свой гардероб. В любом случае, где бы вы ни были и что бы вы ни надели, важно, чтобы вы нравились себе. Только тогда вы сможете произвести на мужчину нужное впечатление и не будете отвлекаться на мысленные разговоры с самой собой об отсутствии косметики на лице, неаккуратной прическе или «не той» одежде.

Имейте в виду: невербально вы сообщаете своему собеседнику не только то, как вы относитесь к нему, заинтересованы ли вы в продолжении общения, но и то, как вы относитесь к себе, насколько вы уверены в себе. Поэтому окружающие воспринимают вас так, как вы сами воспринимаете себя. Поясню на примере. Когда вы надеваете простенькую кофточку, купленную на распродаже в прошлом году только потому, что она недорого стоила, и думаете: «Цвет, конечно, не совсем мой… Ну, ладно, и так сойдет», то также «просто и недорого» к вам относятся окружающие. Когда вы надеваете вещь, которая сидит на вас идеально, и вы сами довольны собой, то и окружающие смотрят на вас с интересом и уважением, они вежливы и обходительны с вами.

Теперь я предлагаю вам перейти к упражнениям, которые помогут определить, какое впечатление вы производите на окружающих.


Упражнения

1. Рассмотрите несколько своих фотографий. Насколько вы довольны тем впечатлением, которое производите? Обратите внимание на прическу, макияж, стиль и цветовую гамму одежды, а также позу и выражение лица. Какое впечатление будет производить на вас другая женщина, если она будет одета и причесана так, как вы?

2. Возможно, что на фотографиях вы позируете, потому что знаете, что вас фотографируют. А как вы выглядите, если не знаете о фотосъемке? Может, ваше выражение лица или взгляд препятствуют тому, чтобы мужчины знакомились с вами? Договоритесь со своей подругой, чтобы она в течение дня фотографировала вас без предупреждения или с расстояния. Возможно, посмотрев на эти фотографии, вы поймете, почему мужчины не стремятся подходить к вам.

3. Посмотрите на свои фотографии и запишите окончание предложения: «Своим внешним видом я показываю, что…» Возможные варианты ответов: «…я стильная», «…я сексуальная», «…я страдаю без любви», «…я неприступная», «…я слежу за собой», «…я специалист-профессионал» и т. д. Соответствуют ли ваши внутренние представления о себе тому, что вы демонстрируете окружающим?

Как известно, мы придерживаемся определенных мнений и взглядов о себе независимо от одежды, которую носим. Например, если мы видим себя в должности руководителя (потому что на самом деле им являемся), то ожидаем, что окружающие будут относиться к нам с повышенным вниманием и уважением, даже если мы наденем джинсы и кроссовки. Нам кажется, что другие должны и без явных акцентов (при помощи одежды) определить наш высокий статус.

Но другие видят и воспринимают нас так, как мы в тот момент выглядим. Возможно, поэтому нас возмущает, если кто-то вдруг начинает говорить с нами на «ты» и относиться как к девочке-подростку. Если с вами такое происходит, то носите одежду, которая будет вызывать у других то отношение к вам, которого вы желаете.

4. Вспомните, как вы держитесь и ведете себя во время беседы: смотрите ли вы в глаза собеседнику или опускаете их, отворачиваетесь, смотрите в сторону? Производите ли вы впечатление активного, уверенного в себе человека, у которого хорошо развито чувство собственного достоинства? Или вы, наоборот, неуверены в себе, слишком суетливы или чересчур медлительны? Насколько четко и понятно вы произносите слова (громкость и скорость голоса)? Насколько выразительны ваши мимика и жесты? Не слишком ли вы эмоциональны в процессе разговора?

5. Выясните у своих друзей и знакомых, какое впечатление вы на них производите. Что они подумали, увидев вас в первый раз в той или иной одежде? К какому социальному слою они вас причислили бы? Какой вид деятельности и какие интересы они вам приписали бы? (Если вы стесняетесь спрашивать, потому что хотите избежать лишних вопросов, то в разговоре как бы между прочим «вспомните», как вы познакомились. И тогда узнайте, что они о вас подумали.)

6. Обратите внимание на отношение к вам посторонних людей. Они приветливы, дружелюбны и обращаются с вами так, как вы того хотите, или вы часто страдаете от того, как они к вам относятся? Если вам не нравится их отношение, подумайте, какие «неправильные» сигналы вы посылаете. Сознательно контролируя эти сигналы, вы сможете добиться нужного отношения к себе.

7. Подумайте, какое впечатление вы хотели бы производить на окружающих. Для того, чтобы быть адекватно воспринятой, нужно создать соответствующий образ. Самое распространенное желание – выглядеть успешной. Для этого важны: аккуратная прическа, легкий макияж, ухоженные руки, хорошая осанка, уверенная походка, симметричные жесты руками, хорошо сидящая одежда, кожаная обувь, грамотно подобранные аксессуары (часы, мобильный телефон, ручка, записная книжка, сумка, косметичка), спокойный открытый взгляд, располагающая улыбка, открытые позы и жесты.

Для того чтобы выглядеть уверенной в себе, обратите внимание на посадку головы: она должна быть немного приподнята. Прямое сравнение можно найти в животном мире. Лев – царь зверей или верблюд – король пустыни гордо держат голову, не боясь открывать шею – уязвимое и смертельно опасное в схватке с противником место.

Выглядеть уверенной помогает и «правило второго этажа»: голова слегка приподнята так, чтобы боковым зрением видеть границу между первым и вторым этажами многоэтажного дома. Держите плечи развернутыми, а спину прямой.


Выполнив упражнения и ответив на вопросы, вы сразу поймете, помогает вам ваш имидж в достижении целей или, наоборот, мешает. И если он мешает, его нужно срочно менять.

1. Сначала составьте четкое представление о том, какой вы хотите быть или какой вы хотите казаться окружающим.

На самом деле понятия «быть» и «казаться» дополняют друг друга. Когда вы начинаете казаться кем-то, то через некоторое время, привыкнув, вы начинаете быть этим кем-то.

Например, решив, что вы хотите казаться привлекательной, вы начинаете подчеркивать свою привлекательность удачно подобранным макияжем, прической и одеждой. И окружающие начинают воспринимать вас как привлекательную женщину. Если же вы хотите казаться привлекательной, но не следите за собой, то у вас не получится быть привлекательной для окружающих.

2. Потом детально продумайте ваш новый образ (его можно создать и с помощью электронного салона красоты, подобрав прическу, макияж, аксессуары и стиль одежды).

3. Затем, если нужно, посетите хорошего стилиста, парикмахера, косметолога; пересмотрите и обновите гардероб.

То есть ваша задача – создать такой имидж, который будет соответствовать вашему желаемому «Я-образу».
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Первая встреча: на что обращают внимание мужчины и женщины
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Женщины обращают внимание не на красивых мужчин, а на мужчин с красивыми женщинами.

Милан Кундера

Для того чтобы он и она понравились друг другу, необходим целый ряд «привлекательностей», которые один увидит в другом: привлекательное лицо, фигура, движения, внешний вид, приятный голос и запах. А для того, чтобы быть вместе, у обоих должно быть соответствующее физическое и эмоциональное состояние, планы на создание семьи и рождение детей, желание сексуального и интеллектуального общения именно с этим партнером.

В момент первой встречи мужчины и женщины обращают внимание на совершенно разные признаки. Мужчина, увидев незнакомую женщину, визуально оценивает ее внешние данные, возраст и здоровье. Его привлекает красивая женская внешность и фигура (особенно соотношение талии и бедер, при котором объем талии должен составлять примерно 70 % от объема бедер), потому что на подсознательном уровне он пытается определить, способна ли женщина вынашивать и рожать здоровых детей. Кроме того, он наделяет понравившуюся ему женщину более высокими моральными и интеллектуальными качествами.

Как правило, мужское внимание привлекают уверенные в себе, излучающие радость и оптимизм, ухоженные и аккуратно одетые женщины.

Если у мужчины возникает эротическое влечение к женщине и при первом разговоре она окажется хорошей собеседницей, то он захочет продолжить знакомство. Несколько позже, убедившись в ее внешней и сексуальной привлекательности, мужчина начнет думать о том, какие отношения с этой женщиной его устраивают, хочет ли он жениться на ней или нет. На его решение существенным образом повлияет то, насколько хорошо и психологически комфортно он чувствует себя в обществе этой женщины.

Если же женщина покажется мужчине малопривлекательной, то ему не захочется узнавать ее поближе, даже если она обладает многими достоинствами и богатым внутренним миром.

Женщина, глядя на незнакомого мужчину, обращает внимание в первую очередь на его одежду. Чем дороже, чище и аккуратнее одежда, тем более перспективно оценивается мужчина. Рассматривая его лицо, женщина обращает внимание на гармоничность черт, расстояние между глазами и взгляд. Для многих женщин важен рост мужчины – они предпочитают мужчин выше себя, что связано с желанием почувствовать себя слабой и хрупкой рядом с большим и сильным партнером. По мнению психологов, это является основой гармоничного распределения ролей в паре и дает женщине чувство надежности и защищенности.

Поскольку женщина не может с первого взгляда определить, где и кем работает мужчина, как он относится к людям, каково его финансовое положение, можно ли ему доверять, чем он занимался в прошлом (именно такая информация ей нужна, чтобы решить, стоит ли начинать отношения), она создает «собирательный» образ мужчины.

Сначала она вспоминает знакомых ей мужчин, внешне похожих на того, кого она видит. Затем она анализирует личные качества знакомых мужчин и на основании этих данных оценивает незнакомого мужчину. Стоит заметить, что такая оценка происходит почти мгновенно и при сравнении учитываются только те мужчины, которые вспомнились женщине в тот момент. Неудивительно, что эта оценка в большинстве случаев оказывается недостаточно объективной.

Если мужчина женщине понравился, то во время первого разговора она пытается сделать выводы о его чувстве юмора, доброте, ответственности и щедрости.
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Как продемонстрировать заинтересованность
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Кто хочет заинтересовать, должен провоцировать.

Сальвадор Дали

Для того чтобы привлечь чье-то внимание, нужно дать понять, что вы заинтересованы. Как вы думаете, вы умеете показывать свою заинтересованность? Всегда ли вы понимаете сигналы заинтересованности, посланные вам другими?

Из беседы с Аней: «Я не могу показать мужчине, что он мне нравится. Как? Строить глазки и улыбаться? Мне кажется, что он сразу же истолкует это неверно: что я легкодоступна и сексуально озабочена. Не могу и боюсь улыбаться незнакомым, особенно симпатичным, мужчинам. Даже если они смотрят на меня с интересом, сразу отвожу взгляд. И они не пытаются подойти ко мне и заговорить».

Такое поведение свойственно многим женщинам. И не без оснований. Женщине неизвестно, что думает и чего ожидает от нее незнакомый мужчина: интересного общения с серьезными намерениями или просто секса. Его намерения можно будет понять только в процессе общения. Женщина же, пытаясь избежать второго варианта, отказывается и от первого. Она предпочитает не знакомиться и не общаться, чтобы потом не разочаровываться. И женское «не могу показать свою заинтересованность» чаще всего означает «не знаю как, не умею» или «не хочу, потому что я «не такая»».

Дело в том, что женщины считают, что, улыбнувшись мужчине, дают ему добровольное согласие на секс прямо в тот же момент на том же самом месте. Поэтому, чтобы ничего такого о них не подумали, они напускают на себя излишнюю суровость.

А что понимает под этим взглядом мужчина? Когда женщина отводит свой взгляд, у мужчины, который на нее смотрит, создается впечатление, что либо он ей несимпатичен, либо у нее кто-то есть и она ни в ком не нуждается. Для него это сигнал равнодушия.

Мужчина боится отказа. Поэтому, если замечает, что на его взгляд и улыбку ответной реакции не последовало, подходить и начинать разговор не станет. Только если женщина чуть задержала свой взгляд, улыбнулась уголками губ, опустила глаза, а главное (!) снова посмотрела на мужчину, тогда он готов на следующий шаг – подойти и сказать что-нибудь, чтобы попытаться познакомиться с ней.

Это значит, что ваша улыбка – вовсе не знак того, что вы легкомысленны и готовы на все. До того, как это все произойдет, у вас будет возможность сказать друг другу пару слов. И если слова мужчины вам не понравятся, тогда вы сможете закончить разговор и сделать свой взгляд непроницаемым.

ПРАВИЛО №33

Если мужчина на вас смотрит, а вы делаете строгое лицо и отводите взгляд, вы даете ему понять, что он вам не симпатичен. В этом случае не стоит надеяться на продолжение знакомства. Чтобы показать свой интерес к мужчине, слегка улыбнитесь ему. Помните, ваша улыбка – вовсе не знак того, что вы легкомысленны и готовы на все.


Если вы сомневаетесь, действительно ли вы понравились мужчине, который смотрит на вас, то это можно легко проверить. Когда вы встретитесь с ним глазами, задержите свой взгляд на 2 секунды, потом отведите его на 2 секунды вниз или в сторону, и посмотрите на мужчину снова. Если он все еще смотрит на вас, то вы ему интересны.

Другие сигналы, которые сообщат вам о его заинтересованности:

• ваши взгляды встретились, и он пошевелил бровями;

• часто смотрит на вас, прикасается к своему носу, щеке, уху, шее;

• стряхивает воображаемую пыль с плеча;

• в положении стоя принимает доминантную позу: ноги расставлены на ширину плеч, руки в карманах;

• в положении сидя широко расставляет ноги, показывая область гениталий;

• смеется над собственными шутками.


Женщина в присутствии понравившегося мужчины неосознанно использует следующие сигналы:

• «играет» волосами, накручивая их на палец;

• встряхивает головой;

• убирает волосы с шеи со стороны, обращенной к мужчине;

• дотрагивается до своих украшений;

• демонстрирует свое запястье;

• появляется блеск в глазах;

• смотрит искоса;

• краснеет;

• облизывает губы;

• кладет одну или обе руки на бедра;

• покачивает бедрами во время ходьбы;

• поглаживает предмет цилиндрической формы;

• играет туфелькой при движении ноги взад-вперед.


Кроме того, есть несколько сигналов заинтересованности, которые и мужчины, и женщины употребляют в одинаковом значении:

• поворачивают голову в сторону заинтересовавшего человека;

• направляют носок обуви на заинтересовавшего человека;

• направляют одну или обе ноги в сторону заинтересовавшего человека;

• поворачиваются всем корпусом в сторону заинтересовавшего человека или собеседника;

• наклоняются в сторону собеседника во время общения;

• поправляют на себе одежду;

• проводят рукой по волосам, поправляют прическу;

• улыбаются;

• у них происходит расширение зрачков;

• взгляд фокусируется на глазах и губах понравившегося человека, образовывая треугольник;

• совершают нервные движения;

• закладывают за ремень или в карман (женщины чаще в сумочку) большой палец.


Теперь, когда вы заметите подобные сигналы у себя или у других, вы не будете как раньше «ломать голову» и задаваться вопросом: «Что бы это значило?» Вы сможете правильно оценить ситуацию и подать нужные сигналы мужчине, который вам понравился.

Чтобы лучше запомнить сигналы заинтересованности, представляйте их во время чтения, а потом проделайте перед зеркалом. Некоторые позы и жесты вам будет достаточно легко изобразить. Это значит, что вы намеренно или неосознанно пользуетесь ими в повседневной жизни. Другие сигналы вы сможете «присвоить», потренировавшись перед зеркалом, – тогда они будут выглядеть естественно.

А теперь проверочное задание. Представьте, что вы общаетесь с понравившимся вам мужчиной, но пока не уверены, нравитесь ли вы ему или нет. Как вы сможете определить, что он к вам неравнодушен? Правильно, сравнив сигналы, которые он посылает вам, с сигналами заинтересованности, приведенными выше. Кроме того, если вы знакомы какое-то время, он будет стараться найти предлог, чтобы увидеть вас, и начнет меняться: станет больше следить за собой, за тем, что он делает и говорит; может поменять прическу и стиль одежды. Он не будет пытаться склонить вас к сексу и начнет делать для вас то, что ни для кого раньше не делал. Например, он говорит, что никогда не носил и не будет носить женские сумки. И тем не менее, если он замечает, что вам тяжело нести вашу сумку, он забирает ее у вас и несет сам.

Чтобы еще лучше разобраться в его отношении к вам, начните эмоционально что-нибудь рассказывать, упоминая множество подробностей и деталей, перепрыгивая с одной темы на другую. Если мужчина наклоняется, приближается к вам, пытается поддерживать разговор, переспрашивает и уточняет сказанное вами, повторяет ваши слова и жесты, значит, вы ему нравитесь.

Еще одно подтверждение: он демонстрирует слишком хорошую память о ваших предыдущих разговорах, вспоминая или уточняя то, о чем вы говорили во время вашей прошлой встречи или еще раньше.
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Как расположить к себе незнакомого человека
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Мужчины обращают внимание на то, что о них думают, а женщинам важнее то, что о них говорят.

Теодор Гиппель

Первое восприятие незнакомого человека происходит в соответствии с законом «моментальной фотографии»: взглянув на другого и «считав» информацию, вы сразу же оцениваете его. Даже когда еще ничего не сказано, вы уже чувствуете симпатию или антипатию к новому собеседнику.

Психологи считают, что первое впечатление формируется в первые 4 секунды общения. А в течение следующих 4 минут происходит подтверждение первого впечатления. Поэтому, если вы рассчитываете на симпатию собеседника и продолжение отношений с ним, посылайте ему положительные сигналы.

1. Улыбнитесь, когда вы в первый раз встретитесь глазами.

2. Вступив в разговор, проявите искреннее внимание к тому, что он говорит.

3. Поддержите тему разговора, которую выбрал ваш собеседник.

4. В ходе разговора отметьте его положительные личные качества, искренне похвалите его.

5. Запрещается: перебивать, навязывать свое мнение, ставить собеседника ниже себя, «сверлить» его глазами, выпячивать свое «я».

ПРАВИЛО №34

Посылайте собеседнику положительные сигналы с самых первых минут общения.


Поскольку мы в первую очередь говорим о знакомствах и общении с мужчинами, учитесь общаться с ними как с друзьями: улыбайтесь, внимательно слушайте, смейтесь их шуткам, спрашивайте их мнение. Демонстрируя такое поведение, вы показываете свою заинтересованность в мужчине как в личности. Кроме того, «забыв» о себе и направив свое внимание на мужчину, вы сами будете менее скованны и напряжены во время общения с ним.

Имейте в виду:

1. Чем больше ваш новый знакомый, общаясь с вами, понравится сам себе, тем больше ему понравитесь вы.

2. Чем больше ваш собеседник рассказывает вам о себе, тем больше он привязывается к вам.

Придерживаясь этих несложных правил, вы легко сможете расположить к себе любого человека. А если вам нужно прекратить общение с неприятным вам собеседником, то самый простой и быстрый способ испортить контакт – это говорить о себе, игнорируя вербальное и невербальное поведение вашего собеседника.

ПРАВИЛО №35

Чем больше ваш новый знакомый, общаясь с вами, понравится сам себе, тем больше ему понравитесь вы. Чем больше он будет рассказывать вам о себе, тем больше будет привязываться к вам.
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«Не хотим» – вот причина; «не можем» – только предлог.

Луций Анней Сенека

Чего вы хотите? Общения, любви, семейного счастья, богатства, популярности? Вы задумывались об этом? Вы можете жить в ожидании, что когда-нибудь разберетесь в себе и своих желаниях. Вы можете мечтать, что однажды встретите достойного партнера, с которым захотите прожить вместе всю жизнь. Вы можете надеяться, что все вокруг вас вдруг само собой изменится и вы наконец-то станете счастливой. Но признайтесь себе честно, много ли хороших событий в вашей жизни произошло само по себе? Как долго еще вы собираетесь ждать?

Для начала разберитесь со своими желаниями. Это важно, потому что каждый имеет в жизни прежде всего то, что, как он думает, он заслуживает. Позвольте себе пожелать самого лучшего. Вы хотите уйти от одиночества и встретить подходящего партнера? Вы можете это сделать! Посмотрите вокруг: мир полон замечательных потенциальных партнеров, готовых испытать большую любовь и разделить ее с близким человеком. Разрешите себе познакомиться с ними. Сумейте разглядеть их в обычных, на первый взгляд, людях.

Разобравшись со своими желаниями, переходите из состояния «ждать» в состояние «действовать». Ведь если ничего не делать, не прилагать никаких усилий, то, скорее всего, ничего и не будет. Поверьте в то, что осуществление желаемого возможно, и прямо сейчас начните процесс изменений. Вы ничего не потеряете, – то, как проходит в ожиданиях ваша жизнь, вы знаете слишком хорошо, чтобы продолжать только ждать. Вы можете приобрести гораздо больше, если будете действовать и менять ситуацию к лучшему. Теперь вы знаете, как это сделать.

У вас обязательно получится. Удачи!
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Примечания




1


П с и х о с о м а т и ч е с к и е заболевания – болезненные состояния, возникновение которых провоцируется психическими факторами (психическая травма, эмоциональный стресс, невроз) и сопровождается нарушениями сердечно-сосудистой, дыхательной, двигательной, пищеварительной и мочеполовой систем организма.


2


Данные опроса, проведенного в рамках статистического исследования в Москве (2007 г.).


3


Данные студии Parship Single-Studie, Германия, 2005.


4


Опросник предложен авторами Д. Расселом, Л. Пепло, М. Фергюсоном.


5


«Красотки» – русское название французского фильма «Bimboland», 1998. Режиссер Ариэль Зейтун.


6


Д е м б о Тамара Вульфовна (1902–1993) – американский психолог. Р у б и н ш т е й н Сусанна Яковлевна (1911–1990) – советский психолог.


7


Е н и к е е в а Диля Дэрдовна (1951 г. р.) – российский психиатр, литератор.


8


Индекс массы тела (ИМТ) рассчитывается по формуле: вес (кг) разделить на рост (м2). Например, при весе 70 кг и росте 1,67 м ИМТ равен 25,09 кг/м2. Нормой считаются показатели от 18,5 до 25 кг/м2. Показатели свыше 25 кг/м2 указывают на наличие избыточного веса.


9


«К р а с о т к а» (оригинальное название «Pretty Woman») – художественный фильм режиссера Гарри Маршалла, снятый в жанре любовной истории (США, 1990).


10


Г р и м р – в и к и н г – персонаж одноименной сказки Н.К. Рериха (1874–1947).


11


Интимная, личная, социальная и открытая (публичная) зоны, установленные американским психологом К. Л. Халлом (1884–1952) для определения пространства, окружающего человека.
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