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    Вступление. Испытание «на разрыв»
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Далеко не все отношения даже самых что ни на есть любящих пар выдерживают испытание «на разрыв». Так уж устроена жизнь: рано или поздно на место высоких чувств, романтики и пылкости в отношения женщин и мужчин приходят повседневные заботы и будничные проблемы, и «любовная лодка» бьется о быт… Случается, и, увы, не так уж и редко, что она в конце концов разбивается. Такое кораблекрушение, особенно для остро чувствующих и ранимых натур, – тяжелое испытание.

   Как с наименьшими потерями пережить муки расставания с любимым человеком, как избавляться от последствий тяжелого стресса, как возродиться из пепла былых чувств по примеру мифической птицы Феникс и как вернуть себе способность не только интересоваться мужчинами, но и умение и желание заинтересовать их, и рассказывает эта книга.
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    Тест № 1

    Умеете ли вы прощать обиды?
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Обида – это горечь, как правило, направленная внутрь человека. Все мы хоть раз в жизни обижались. Многолетние обиды могут в последующем вызвать серьезные заболевания вроде цирроза печени и даже рака. В конце концов обида – она ваша и только ваша. И нужно уметь ее «выключать»: человек, не умеющий прощать, разрушается изнутри.

    Предлагаемый тест позволит узнать, насколько вы обидчивы. Только отвечайте на все его вопросы искренне, не лукавя.

    1. Вам присущи частые колебания настроения?

    Да – 0. Нет – 2 балла.

    2. Вам часто снятся кошмары?

    Да – 0. Нет – 2.

    3. Вам легко испортить настроение?

    Да – 0. Нет – 2.

    4. Вы надолго «застреваете» на воспоминаниях о больно задевшей вас ситуации?

    Да – 0. Нет – 2.

    5. Вы спокойно относитесь к подшучиваниям в свой адрес?

    Да – 2. Нет – 0.

    6. Вы часто действуете под влиянием «минутного настроения»?

    Да – 0. Нет – 1.

    7. Вы убеждены в том, что «не хуже других»?

    Да – 2. Нет – 0.

    8. Вас легко вывести из себя?

    Да – 0. Нет – 2.

    9. Вкусная еда способствует исправлению вашего настроения?

    Да – 2. Нет – 0.

    10. Вы помните, кто и как обижал вас в первом классе?

    Да – 0. Нет – 2.

    11. Поссорившись с любимым человеком, вы начинаете винить во всем только себя?

    Да – 2. Нет – 0.

    12. Вы разорвете отношения с подругой, узнав, что она сплетничала о вас?

    Да – 0. Нет – 2.

    13. Вы умеете ответить на едкое замечание тем же?

    Да – 2. Нет – 0.

    14. Вы склонны к самоиронии?

    Да – 2. Нет – 0.

    15. Вы раздражаетесь, когда вас не понимают?

    Да – 1. Нет – 2.

    16. Вы быстро «закипаете» и так же быстро успокаиваетесь?

    Да – 2. Нет – 0.

    17. После выяснения отношений у вас нарушается сон?

    Да – 0. Нет – 2.

    Сложив набранные вами баллы, оцените полученный результат.

    Ключ

    0–12 баллов. Вас способна не только больно задеть, но и просто ранить любая мелочь. И пока обидчик не расплатится по счетам или же пока вы не отомстите ему, вам вряд ли удастся успокоиться. Возможно, все это из-за того, что вам важно, чтобы окружающие обязательно уважали вас? Но ведь это не лучший способ повышения самооценки. Поймите: обидчивость и злопамятность мешают наслаждаться радостями этой жизни. Учитесь властвовать собой, контролировать эмоции. И чем меньше у вас баллов, тем скорее следует к этому приступить. И еще: хотя бы иногда смотрите на себя глазами Стороннего Объективного Наблюдателя – это поможет вам быть самокритичнее.

    13–26 баллов. Вы способны прощать своих недоброжелателей и обидчиков. Однако не всегда и не всех. Вы знаете, на какие поступки людей можно закрыть глаза, а на какие – нет. И это позволяет вам не фиксироваться на психотравмирующих мелочах. Ну, а в серьезных конфликтах вы чаще всего признаете в какой-то степени виновными обе стороны. И потому стараетесь по возможности искать пути к примирению. С наличием подобного здравого смысла вас можно только поздравить!

    Более 26 баллов. Вас трудно назвать обидчивым, вы незлопамятны, ваше душевное состояние устойчиво и редко изменяется в зависимости от ситуации. Если вас кто-то оскорбляет или даже унижает, вы не делаете из этого проблему и умеете быстро выбрасывать негативные мысли из головы, стараясь по возможности забыть не только об обиде, но и об обидчике. Вы способны воспринимать окружающих вас людей и многое из происходящего адекватно, и на всякие там уколы самолюбия и обиды вам просто не хочется тратить время и силы. Иногда вам завидуют, иногда осуждают, называя толстокожим, но вы-то умеете реагировать на подобные шпильки!
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     Правило № 1

     Научитесь прощать

    

    [image: after_title]

Умение прощать, особенно врагов своих – это высокое искусство.

    У людей, умеющих прощать, самые тяжелые оскорбления или обиды чаще всего не вызывают скачков давления, болей в сердце или глубоких спадов настроения. И еще у них лучше работает иммунная система, да и живут они дольше «обиженных».

    Поэтому необходимо учиться умению прощать, особенно тех, кто еще совсем недавно был для вас особенно дорог. А для этого:

    1. Сразу после серьезного конфликта, дабы не копить в себе негативные эмоции, стоит выпустить наружу страдания. Не обязательно извергать фонтан слез – вполне достаточно рассказать о происшедшем и своих переживаниях тому, кому вы полностью доверяете. Или же просто записать в дневник все, что вы испытываете.

    2. Поуспокоившись и сняв эмоциональное напряжение, попробуйте понять обидчика, осмыслить его мотивы, увидеть его слабости, представить, что он чувствовал, когда причинил вам душевную боль. Попробуйте представить и понять, в каких обстоятельствах вы смогли бы поступить так же.

    3. Неплохо принять твердое решение избегать впредь обидчика или же любыми способами исключать возникновение подобных ситуаций.

    4. Если же избегать общения с человеком, причинившим вам душевную травму, почему-либо невозможно (к примеру, если ваш партнер или муж продолжает жить с вами), найдите в себе силы не говорить, не напоминать ему постоянно, какой он мерзавец, не только в лицо, но и в своих мыслях.

    5. Более того, окажите обидчику какую-нибудь посильную помощь (ведь худой мир лучше доброй ссоры!). В то же время не забывайте и о том, что простить – это еще не значит отказаться от некоторой настороженности по отношению к обидчику и предложить ему по-настоящему дружеские отношения, которые он не заслужил.

    6. И, конечно же, не следует тратить душевные (или даже физические) силы и время на месть, ведь в этом случае у вас будет сохраняться негативная эмоциональная связь с объектом отмщения.

    7. Вот только не стоит прощать обидчика слишком быстро – во-первых, он может воспринять это как проявление вашей слабости, а во-вторых, для настоящего прощения должно пройти определенное время, дабы ваши негативные эмоции начали угасать. А сами вы в таком случае будете продолжать чувствовать горечь и озлобление (даже, возможно, и не сознавая этого).

    8. И лишь тогда, когда вы поймете, что больше не испытываете ни гнева, ни злобы, тем более неприятия или даже ненависти к обидчику, к тому, кто заставил вас так мучиться, можно будет считать, что акт прощения, акт освобождения, в котором растворилась душевная боль, состоялся.
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    Тест № 2

    А может, вы – стерва?
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«Стерва» в современном понимании этого слова имеет различные значения: от негативно-отрицательного до восхищенного, означающего характер сильной, неординарной, уверенной в себе, яркой и амбициозной женщины.

   Впрочем, все хорошо в меру.

   И с помощью теста вы можете, взглянув на себя со стороны, определить наличие у себя «стервозности» и понять, а не в вас ли самой кроется основная причина ваших разрывов вроде бы даже с горячо любимыми и любящими мужчинами? Главное условие: выбирая варианты ответов, не лукавьте.

   1. Какой девиз вам ближе всего?

   А. «От судьбы не уйдешь».

   Б. «Всё, что ни делается, делается к лучшему».

   В. «Я – кукловод, а мужчины – мои марионетки».

   2. Что вы думаете о мужчинах?

   А. Они такие сильные и замечательные.

   Б. К ним следует относиться с настороженностью.

   В. Они нужны для удовлетворения женских потребностей.

   3. Какой цвет помады вы предпочитаете?

   А. Нежно-розовый.

   Б. В тон цвету моих любимых платьев.

   В. Ярко-красный.

   4. Согласны ли вы стать любовницей женатого мужчины?

   А. А почему бы и нет?

   Б. Нет, чтобы не оказаться потом на месте его жены.

   В. Только если есть реальный вариант сделаться его супругой.

   5. Какие подарки должен дарить вам влюбленный мужчина?

   А. Все равно, лишь бы дарил.

   Б. Любые, лишь бы от души.

   В. Самые роскошные!

   6. Что вы думаете о браке?

   А. Брак – это так романтично…

   Б. Пока не думала о нем.

   В. Вообще-то, брак – это пережиток прошлого.

   7. У вас много подруг?

   А. Нет, зато они верные.

   Б. Подруг много не бывает.

   В. У меня много друзей.

   8. Смогли бы вы жить на необитаемом острове?

   А. Только с любимым человеком.

   Б. Только недолгое время.

   В. Что я там забыла?!

   9. Что вы думаете о женщинах?

   А. И среди них встречаются неплохие люди.

   Б. Я предпочитаю думать о мужчинах.

   В. В основной своей массе – это тупые животные.

   10. Что вы будете делать, если партнер потерпел фиаско в постели?

   А. Сделаю вид, что ничего особенного не произошло.

   Б. Сведу все к шутке, успокоив его словами типа: «Со всеми бывает».

   В. Посоветую ему срочно пойти к сексопатологу.

   11. Вы легко можете указать человеку на его ошибки?

   А. Тактично намекну.

   Б. Нет, пусть он сам додумается.

   В. Ткну его носом!

   12. Вы когда-нибудь заявляли, что ваш избранник у вас под каблуком?

   А. Никогда.

   Б. Только в порыве гнева.

   В. Часто.

   13. Как вы ведете себя при выяснении отношений?

   А. Стараюсь не ввязываться в них.

   Б. Это смотря с кем.

   В. Любыми способами доказываю свою правоту.

   14. Способны ли вы посмеяться над собой?

   А. Это зависит от обстоятельств.

   Б. Конечно.

   В. Я смеюсь только над другими.

   Ключ

   Преобладание варианта А. Вам явно не хватает «стервозности», вы – тихая, пассивная, легко подчиняемая, привыкшая считаться с интересами окружающих, даже порой в ущерб самой себе. Все это, скорее всего, мешает вам. Возможно, вы просто вжились в образ жертвы? Станьте раскрепощеннее, увереннее в себе, начните управлять своей жизнью – и вы почувствуете, насколько полноценнее и насыщеннее она станет!

   Преобладание варианта Б. Вы относитесь к тому «усредненному» типу женщин, которые не любят, когда им лезут в душу или проявляют излишнюю фамильярность, но трезвость, общительность и дружелюбие не позволяют им впадать в крайности, отпугивающие от них окружающих. Сочетая в себе изобретательность и психологическую гибкость, они нередко легко добиваются того, что им нужно, и элементы «позитивной стервозности» неплохо помогают в этом.

   Преобладание варианта В. Вы до краев наполнены самоуверенностью, высокомерием, самовлюбленностью и даже презрением к окружающим вас не только женщинам, но и мужчинам. Вот только не слишком ли вы вжились в образ крутой стервы? Не слишком ли он ограничивает ваши возможности? Не отпугивает ли от вас даже понравившихся вам мужчин? Проявите больше гибкости в отношениях с окружающими, и ваша жизнь станет хоть немного легче, к тому же это поможет не только создать прочные любовные, а тем более семейные отношения, но и сделать их не стрессогенными.
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    Тест № 3

    Вы способны к длительной привязанности?
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А может, именно вы и есть причина разрыва? Может, вы не очень-то и способны к настоящей, длительной привязанности?

   Попробуем разобраться с помощью теста. Условие прежнее: никакого лукавства в ответах.

   1. Самое интересное в жизни для вас – это смена друзей и любимых?

   А. Да.

   Б. Не всегда.

   В. Нет.

   2. Вы постоянно беспокоитесь о людях, которых любите?

   А. Нет.

   Б. Не всегда.

   В. Да, конечно.

   3. Вас отталкивают от себя бесчувственные люди?

   А. Да.

   Б. Не все.

   В. Нет.

   4. Вам дает радость и покой чувство привязанности к людям?

   А. Смотря к каким.

   Б. Не всегда.

   В. Да, конечно.

   5. Вы готовы всю жизнь ходить под ручку с любимым человеком?

   А. Нет.

   Б. Не всегда.

   В. Да, конечно.

   6. Вы чувствуете особые обязанности перед близкими людьми?

   А. Смотря перед кем.

   Б. Не всегда.

   В. Да, конечно.

   7. Свобода и независимость – это главное в жизни?

   А. Да, конечно.

   Б. Не всегда.

   В. Нет.

   8. Вы грустите, когда рядом нет близких людей?

   А. Нет.

   Б. Не всегда.

   В. Да, конечно.

   9. Есть ли в вашем близком окружении люди, к которым вы не чувствуете привязанности?

   А. Да.

   Б. Не очень много.

   В. Нет.

   10. Годы знакомства с человеком приводят вас к привязанности к нему?

   А. Смотря к какому человеку.

   Б. Далеко не к каждому.

   В. Да.

   11. Вы можете, полюбив кого-то, потом быстро забыть об этом?

   А. Да.

   Б. Не всегда.

   В. Нет.

   12. Вы привязаны к своим вещам больше, чем к людям?

   А. Да.

   Б. Не ко всем.

   В. Нет.

   13. Вы считаете семейные узы лучшей из привязанностей?

   А. Нет.

   Б. Да.

   В. Не только.

   14. Привязанность к кому-нибудь ущемляет вашу индивидуальность?

   А. Да.

   Б. Смотря к кому.

   В. Нет.

   15. Скорее люди должны быть привязаны к вам, чем вы к ним?

   А. Да.

   Б. Не все.

   В. Нет.

   16. Настоящая привязанность отнимает уйму времени?

   А. Да.

   Б. Не всегда.

   В. Нет.

   17. У вас есть только давние друзья и подруги?

   А. Нет.

   Б. Немного.

   В. Да, конечно.

   18. Жизнь – это калейдоскоп незапоминающихся лиц?

   А. Да.

   Б. Это не совсем так.

   В. Нет.

   19. Вы можете проводить отпуск без любимого человека?

   А. Да.

   Б. Не всегда.

   В. Нет.

   20. Вы верите, что окружающие искренне привязаны к вам?

   А. Нет.

   Б. Смотря кто.

   В. Да.

   21. Привязанность к одному человеку может длиться всю жизнь?

   А. Нет.

   Б. Смотря к кому.

   В. Да, конечно.

   Ключ

   Преобладание варианта А. Привязанность, тем более долгую, вы скорее всего ассоциируете с тюрьмой. Возможно, где-то в глубине вашей души все-таки таится мечта о тихой пристани, но… Вы все время стараетесь демонстрировать миру свою независимость, и мир, похоже, платит вам тем же!.. Так что не ищите виноватых в очередном разрыве отношений – просто посмотрите на себя критическим Взглядом Объективного Стороннего Наблюдателя.

   Преобладание варианта Б. Привязанность может быть одной частью ваших отношений с людьми, однако далеко не всегда и далеко не со всеми. Вы в состоянии черпать радость и силу из настоящей привязанности, только если чувствуете ответную реакцию, а также давать их по-настоящему любящим вас людям. И вам нередко кажется, что проблемы могут возникать лишь у людей без взаимных привязанностей. В общем, вы крепко и искренне привязаны в первую очередь только к тем, кого любите и с кем готовы остаться навсегда.

   Преобладание варианта В. Вы отличаетесь чрезвычайной привязанностью к людям. Временами вы страдаете от ее избытка, но в то же время порой вам бывает обидно, что вам платят фальшивой монетой. Научитесь спокойно относиться к близким или к тем, кого вы считаете таковыми, и тогда вас не будет постигать разочарование.
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    Тест № 4

    Почему он был рядом с вами?

   

   [image: after_title]



    
Попробуем разобраться, а тот ли мужчина, который был вам нужен, был рядом? И если это не совсем или, тем более, далеко не так, то стоит ли так переживать разрыв? А поможет вам в этом следующий тест. Отвечайте честно!

    1. Он был привлекателен?

    А. Очень.

    Б. В общем, да.

    В. Дело не в этом.

    2. Он постоянно заботился о вас?

    А. Да.

    Б. Чаще всего.

    В. Не всегда.

    3. Вам нравилось, как он целуется?

    А. Конечно.

    Б. Не всегда.

    В. Порой его поцелуи были неприятны.

    4. Он казался вам более удачливым по сравнению с другими?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Судьба не была особо благосклонна к нему.

    5. Он был искренен с вами?

    А. Всегда.

    Б. Не всегда.

    В. Крайне редко.

    6. Вам нравился исходящий от него запах?

    А. Да, он меня заводил.

    Б. Я не всегда это замечала.

    В. Это не рождало во мне особых чувств.

    7. Возникало ли у вас чувство безопасности рядом с ним?

    А. Да.

    Б. Чаще всего.

    В. Редко.

    8. Как он справлялся с житейскими трудностями?

    А. Легко.

    Б. Когда как.

    В. В этом он часто бывал беспомощен.

    9. Принимал ли он критику в свой адрес?

    А. Если по делу, то принимал.

    Б. Не всегда.

    В. Крайне редко.

    10. Он был хорош в постели?

    А. Безусловно.

    Б. Нередко.

    В. Не всегда.

    11. Проявлял ли он по отношению к вам агрессию?

    А. Никогда.

    Б. Пытался, но нарывался на отпор.

    В. Увы, нередко.

    12. Он был состоятельным человеком?

    А. Да.

    Б. Можно так сказать.

    В. Не очень.

    13. Вам нравилось, как он выглядит, когда обнажается?

    А. Конечно.

    Б. Не всегда.

    В. Не очень.

    14. Что вы испытываете, думая о нем?

    А. Радость и чувство гордости, что была рядом с ним.

    Б. Чувство, что, возможно, он меня еще любит.

    В. Неуверенность в возможности возобновления отношений с ним.

    15. Вы считаете, что знали его хорошо?

    А. Да.

    Б. Теперь начинаю сомневаться в этом.

    В. Не уверена.

    Ключ

    Преобладание варианта А. Вы обожали своего избранника, а он, скорее всего, не противился проявлениям ваших чувств. Вам казалось, что вас связывал не только интим, но и сердечность, вера в то, что не только он вам, но и вы ему очень нужны. Вот только не пользовался ли он порой вашим доверием? Не забывал ли, что в отношениях между мужчиной и женщиной должно находиться и место для критики, для адекватного безопасного обмена мнениями.

    Преобладание варианта Б. В ваших отношениях не всегда отмечалось единство сердца и души. Вряд ли вы всегда бывали откровенны друг с другом. Конечно, многое в вашем избраннике вас устраивало. Однако ваш союз был нестабилен, если он был завязан только на сексе или на материальном благополучии. Возможно, ваш избранник не оказался в должной степени самостоятельным, надежным и верным. И потому не стоит так уж переживать разрыв – лучше попробуйте извлечь должные уроки.

    Преобладание варианта В. Увы, вас связывал с этим мужчиной только страх одиночества. Если у вас и были чувства к нему, то они уже в прошлом. Да, вам нужны были забота и защита, но вряд ли вы получали их в должной мере от того, кто был рядом. Возможно, вы оставались с ним только по привычке или из-за того, что были материально зависимы от него. И, похоже, для вас обоих оказалось лучшим вариантом наконец-то разорвать столь поблекшие и вконец исчерпавшие себя отношения.
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     Правило № 2

     Перестаньте себя жалеть
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То же самое с правилом.

    Любой, даже долгожданный развод – это все-таки стресс. Но если развод не желаемый (что нередко бывает у женщин, перешагнувших бальзаковский возраст), это уже двойной стресс, порождающий неуверенность в себе, нестабильность настроения и нередко нежелание общаться с представителями противоположного пола. Поэтому для начала надо восстановить потраченные на разрыв отношений душевные силы, выровнять настроение и решить, чего вы хотите от жизни, вписываются ли в нее новые (пусть и не брачные) отношения. Заводить новые контакты поначалу бывает проблематично из-за страха неудачи, нужно постараться стать (хотя бы внешне) более уверенной в себе.

    А потому, перестав жалеть себя, начните себя баловать и радоваться жизни! И непременно выбросите (если это еще не сделано) из дома все, что напоминает о прошлом. В любом случае следует осознать тот факт, что дальше жить так, как вы живете сейчас, нельзя, нужно что-то делать. Но что? В первую очередь неплохо кое-что изменить в себе. У многих «разведенок» внешний вид далек от идеального. Ведь они, наполнившись вселенской скорбью и жалостью к себе, большую часть времени сидят дома, не думая о том, что уже пора подстричься, изменить цвет волос, сделать маникюр и обновить гардероб. Они почему-то забывают, что неухоженная женщина имеет немного шансов построить после развода новые отношения с мужчиной.

    Не стоит с ходу настраиваться на серьезные отношения. Лучше начать посещать кинотеатры, концертные залы, музеи (избегая тех мест, которые напоминают о «бывшем»). Неплохо отправиться путешествовать, в турпоходы, где можно встретить не только свободных, но и физически и духовно сильных людей. Но еще до этого нужно решить для себя, чего вы ждете от связи с мужчиной: развлечений, задушевных разговоров, любви… Когда вы расставите все по полочкам, слово «отношения» приобретет особенный смысл. И, конечно же, не форсируйте события и не впадайте в панику, если что-то пойдет не так. Лучше подумать, что мешает? Дело не только в вашей внешности или в том, с кем вы общаетесь, но и в том, готовы ли вы к началу новых отношений.
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     Правило № 3

     Напишите «терапевтическое» письмо
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В первые дни (а то и недели) после разрыва большинство женщин испытывают гнев и злобу.

    Как же избавиться от них? Что предпринимать, чтобы эти чувства не опережали рассудок?..

    Знаменитый английский поэт Александр Поп еще в XVIII веке написал: «Впадать в гнев – значит, вымещать на себе ошибки другого». И он был прав!

    Подумайте над этими словами и решите: стоит ли вам таким образом вымещать что-то на себе? Ведь именно гнев – это оружие, направленное на себя, на свое нервное, психическое и даже физическое здоровье, – так часто причиняет столько мук, наносит нам столько ран!.. К тому же ни злоба, ни гнев не способны повернуть все вспять… Ну, а справляться с нахлынувшим на вас гневом помогает чрезвычайно простая техника безотрывного письма. Возьмите тетрадь (блокнот) и, не отрываясь, запишите в ней все, что вас в последнее время, а особенно в данный момент, так злит. После чего, предварительно закрыв глаза и подышав в ритме успокаивающегося, затухающего дыхания несколько секунд, как можно спокойнее перечитайте запись. При этом постарайтесь понять, что же вас особенно вывело из себя: спокойное отношение вашего мужчины к разрыву, его укоры и его критика в ваш адрес, его обвинения в вашем якобы неправильном поведении?.. Затем, осознав все происшедшее, подумайте, что ведь можно было (наверняка можно!) обойтись и без этих эмоциональных «выбросов» (первый из которых, скорее всего, произошел еще в самый разгар выяснения отношений и мог оказаться именно последней каплей, которая и переполнила чашу терпения, не только вашу, но и вашего партнера). Далее, почувствовав некоторое облегчение и успокоение (а они непременно должны прийти к вам!), разорвите написанное вами, а затем сожгите или же просто выбросьте обрывки туда, откуда вы уже не сможете их достать.
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     Правило № 4

     Сотрите его из памяти
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Алла Пугачева некогда пела: «Расставанье – маленькая смерть…» Ну, почти… Расставание с некогда любимым человеком – это тяжелый, мучительный стрессовый удар, от последствий которого не так уж и легко избавляться.

    И если воспоминания о бывшем партнере все еще занимают незаслуженно большое место в вашей памяти, во всем вашем сознании, если это мешает вам спокойно жить, да еще и затрудняет ваши контакты с другими представителями сильного пола (или вообще с людьми), то, пожалуй, вам лучше всего воспользоваться вот этим специальным тренингом.

    Специальный тренинг

    Он состоит из трех основных упражнений.

    1. ПРЕДСТАВЛЕНИЕ. Сядьте поудобнее в позе максимального расслабления, включив приятную успокаивающую музыку. Далее начните представлять свой «идеал» во всех подробностях (от мельчайших аксессуаров его одежды до цвета глаз…). Затем представьте, что это изображение вы видите на странице красивого глянцевого журнала. Поиграйте с этим образом, представляя его на прогулке, в офисе, на пляже, на лужайке (и так в течение 5 минут).

    2. ОПОРОЧИВАНИЕ. Мысленно поставьте ЕГО в крайне неудобное положение. К примеру, надев на него дырявые плавки или шорты в цветочек, и в таком вот нелепом виде направив его в концертный зал консерватории, в музей, библиотеку, на званый ужин, в церковь. Можно придумать и нечто другое, но главное – чтобы это было смешно, чтобы вы могли посмеяться, поиздеваться над НИМ (также в течение 5 минут).

    3. ИСКОРЕНЕНИЕ. Ну, а теперь нужно безжалостно уничтожить созданный вами образ – мысленно порвите и сожгите воображаемый журнал с ЕГО изображением. И ЕГО образ непременно исчезнет.

    Повторяйте эту несложную процедуру 3 раза в неделю (или чаще).
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     Правило № 5

     Не позволяйте себе падать духом

    

    [image: after_title]

Антуан де Сент-Экзюпери утверждал: «Ничто не дается людям так дешево и не ценится так дорого, как роскошь человеческого общения». И потому женщины, считающие разрыв с любимым человеком крахом всей жизни и замыкающиеся в себе, погружаясь в одиночество и избегая любых контактов даже с самыми близкими, совершают огромную ошибку! Ведь погружение это может достигать и депрессивных глубин, из которых бывает потом ой как нелегко выныривать на поверхность полноценной жизни!

    Конечно, стремление к одиночеству после разрыва с любимым чаще присуще женщинам со сниженной самооценкой, интравертам, склонным держаться в тени собственной застенчивости. И все же… Не позволяйте себе падать духом! А потому:

    1. Для начала не просто измените свой внешний вид, но постарайтесь сделать его противоположным тому, который был у вас еще недавно. Если ему нравилась ЭТА ваша прическа – сделайте ее другой, если ЭТОТ цвет волос – перекрасьтесь, если ЭТИ украшения – смените их на другие, и т. д. и т. п.

    2. Сев перед зеркалом, расскажите ему о своей беде. А еще лучше – спойте про нее. Этот прием успешно снимает негативные последствия разрыва. А если вы будете не только разговаривать с зеркальцем, но и начнете строить рожицы, это сделает вашу проблему менее серьезной и начнет повышать настроение.

    3. Поделитесь своими неприятностями с людьми, не обязательно близкими. Рассеивание горя достаточно быстро принесет ощутимое ослабление душевных переживаний.

    4. Начните, как уже предлагалось, сразу после разрыва вести более активный образ жизни: посещайте вечеринки, концерты, фитнес-клубы, спортплощадки, больше времени проводите в кругу друзей.

    5. Чаще устраивайте себе праздники! Купите новую нарядную и модную одежду! Посмотрите любимый фильм. Перечитайте любимую книгу. И, по возможности, съездите на курорт…

    6. Посмотрите другими глазами на ситуацию – отыщите в ней нечто забавное и попробуйте описать в своем дневнике сцену расставания в юмористическом ключе – к примеру, в виде комедии положений!

    7. И вообще, если в вас есть творческая жилка, переключайте, «сублимируйте» свою нерастраченную любовную, сексуальную энергию на другие удовольствия – на то же удовлетворение, которое может принести творчество. Любое – от сочинения любовных или иронических стихов до вязания, шитья или кулинарных изысков! И тогда вам не придется гасить свои неудовлетворенные сексуальные потребности приемом перед сном успокаивающих чаев, транквилизаторов или бромкамфары.

    Впрочем, по-настоящему нуждаются в таких лекарствах гиперсексуальные женщины, а их в природе всего-то 5–7 %.

    8. Учитесь избавляться от мыслей о происшедшем.

    Но обычно бывает невозможно сидеть и не думать ни о чем, а тем более о волнующей проблеме. Как же быть?

    Помните анекдот: кто не вспомнит про лимон, тот получит миллион? Все начинают думать только о лимоне, некоторые – до кислоты во рту. А теперь подумайте об… апельсине. Ну как, мысли о лимоне ушли? То-то!

    Так и в случаях с проблемой, которую трудно выбросить из головы. Переключите внимание на что-нибудь приятное. Начните мечтать об отпуске или об интересной встрече, которая может состояться у вас сегодня на концерте, в кафе, в театре, на банкете и т. д. Можно и просто оживлять позитивно окрашенные воспоминания, к примеру, о приятно проведенном уик-энде.

    9. Если переключать мысли с лимона на апельсин не удается, попробуйте делать дыхательные упражнения (2–3 минуты), считая вдохи и выдохи (лучше на любом известном вам иностранном языке).
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     Правило № 6

     Измените отношение к ситуации разрыва
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Случается, что новой любви и полноценному сексу мешает депрессивная реакция на пережитую или переживаемую психотравмирующую ситуацию. И если нет (как это нередко и бывает) возможности изменить саму ситуацию (к примеру, не заставишь же по мановению волшебной палочки восстановиться отношениям со своей бывшей любовью), нужно попробовать изменять отношение к самой этой ситуации. К примеру, вы лишились прежней любви, но ведь вам в какой-то степени… повезло – теперь у вас есть другой, а значит, что ничего такого катастрофического не произошло – может, это испытание было дано вам для того, чтобы обдумать свою жизнь, построить новые планы, усовершенствовать себя. А для усиления самопсихотерапевтического эффекта можно попробовать переписать стрессогенную ситуацию!

    10. И еще на помощь может прийти любимое (волшебное!) слово. Оно есть у каждого. Это может быть и одно слово, и сочетание нескольких слов – например, название города, где прошло ваше счастливое детство, горы, поразившей вас своей красотой, речки, где вы научились плавать.

    Сядьте на стул (в кресло), положите расслабленные руки на колени и закройте глаза. Дышите спокойно, через нос и в течение 3–5 минут повторяйте любимое слово. Если оно состоит из двух слогов, то первый его слог (или первое слово названия) произносите на вдохе, а второй – на выдохе. К примеру, если город вашего детства – Ростов-на-Дону, мысленно произносите: «Ростов…» (вдох) – «Дон»… (выдох).

    Если волнующие, снижающие настроение переживания, вызванные воспоминаниями о травмировавшей вас ситуации (некрасивая ссора, конфликт с любимым… его уход и т. д.), в которой вы оказались не на высоте, вновь и вновь всплывают в вашем сознании и вам не удается совладать с чувством душевной боли, обиды, гнева, печали, злости, ревности или сожаления либо разочарования, то вам могут помочь…

    Упражнения по эмоционально-коррективному переживанию

    1. Попробуйте представить, что вы – писательница, а не дающая вам покоя ситуация – страница из жизни создаваемого вами персонажа. Изложите эту ситуацию на бумаге в виде небольшого рассказа от первого лица в настоящем времени. Постарайтесь поточнее воспроизвести все события, в подробностях восстановите диалоги. Опишите чувства, которые были вызваны происшедшим.

    2. А затем посмотрите на описанную вами ситуацию как на неудавшийся черновой набросок. Потом перепишите историю так, как вы бы хотели, чтобы она произошла. Закройтесь остроумной шуткой от обидных высказываний в свой адрес… Переведите конфликт в спокойное русло… Отомстите мучителю…

    3. И еще постарайтесь, как автор, понять мотивы поступков и высказываний отрицательного персонажа этого «произведения», к которому вы до сих пор испытывали неприязнь. Посочувствуйте ему, высмейте или простите его оплошности. Создайте новые диалоги. Опишите, что вы чувствуете теперь. Придумайте новый финал, показав себя в более выгодном свете.

    Однако помните: чаще всего наиболее счастливым чувствует себя именно тот, кто помнит, что сделал (или хотел сделать) что-то хорошее, а не тот, кто винит себя за неудачи!
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     Правило № 7

     Избавьтесь от любовного наваждения
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Любовная зависимость характеризуется постоянной концентрацией мыслей на объекте любви, образ любимого, являясь ловушкой внимания и энергии, вызывает негативные состояния, мешает жизнедеятельности. В зоне риска стать своеобразными рабами любви в первую очередь оказываются люди с заниженной самооценкой, не уверенные в себе, не умеющие по достоинству уважать и любить себя.

    Подобного рода маниакальной любви чаще подвержены подростки и психически незрелые люди. Однако иногда она может овладеть и вполне состоявшимися личностями. Обычно это происходит на фоне своеобразного душевного голода, когда недостаток впечатлений и положительных эмоций компенсируется фантазиями и слепым преклонением перед созданным идеалом.

    Но как быть, если объект вашей «неземной любви» не просто избегает вас, но и начинает угрожать разного рода мерами за преследование и чуть ли не за сексуальное домогательство? Как избавиться от этого «наваждения»?

    1. Еще Овидий в поэме «Искусство любви» советовал: «Быстрым движением ума окинь предмет своей страсти, чтоб ниспровергнуть ярмо тяжкое, сулящее гнет». Заняв позицию Стороннего Наблюдателя, сосредоточьтесь на недостатках предмета своего обожания. Кстати, французский психолог Жан Пиаже избавил одну из своих пациенток от любовного наваждения, потребовав от нее сжечь все письма и фотографии любимого, а потом вспомнить в мельчайших деталях обо всех, даже самых незначительных, его недостатках, и затем искусно раздул их до размера пороков.

    2. Чтобы освободиться от любовной зависимости, порой достаточно просто осознать, что это чувство не любовь, а нечто вроде болезни. И все встает с головы на ноги: «раба любви» приходит в себя. Ведь очень многое зависит от того, что мы думаем. Наше мышление определяет наши чувства и поступки. И если женщина думает, что это любовь и что любви без страданий не бывает, то она и продолжает страдать, принося себя в жертву этому болезненному чувству. Если же она понимает, что это не любовь, а просто болезненная зависимость, то она и будет чувствовать, поступать в соответствии со своими мыслями.

    3. Ну и, конечно же, не лелейте свои страдания. Избегайте всего, что вызывает какие-либо ассоциации с предметом воздыхания, – фильмов, которые вы смотрели вместе, его любимых мелодий и песен, даже общих знакомых. Это будет только на пользу.

    4. Не отвергайте помощь – не мешайте близким ругать сердцееда в вашем присутствии, позвольте им злословить в его адрес. Так вы постепенно приучите себя к тому, что он просто не стоит ваших страданий.

    5. Старайтесь организовывать свой день так, чтобы у вас не оставалось времени для любовных грез.

    6. А если мысли о вашей неземной любви атакуют вас перед сном, отвлекитесь от них, переключив внимание на несложный, но очень эффективный массаж. В состоянии полного покоя и максимального мышечного расслабления, не надавливая сильно, помассируйте указательным и большим пальцами гармонизирующую точку – она расположена примерно посередине уха. При этом действие самомассажа у правшей будет эффективнее с правой стороны, а у левшей – с левой. Предварительно можно капнуть на пальцы 1–2 капли масел герани, лаванды, померанца или корицы, разведенных в 1–2 чайных ложках оливкового масла.
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    Тест № 5

    Умеете ли вы разбираться в людях?
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Не лукавьте перед собой, выбирая наиболее подходящий ответ.

    1. Если новый знакомый тут же начинает рассказывать анекдоты и отпускать шуточки, вы решаете, что он:

    А. Остряк и весельчак – 1.

    Б. Скрывает за показным весельем свою неуверенность – 2.

    В. Стремится произвести на вас благоприятное впечатление – 4.

    2. Если человек не начинает разговор первым, значит, он:

    А. Скрытничает – 2.

    Б. Слишком робок – 4.

    В. Опасается быть непонятым – 2.

    3. По вашему мнению, чтобы лучше узнать человека, нужно:

    А. Пригласить его в какую-нибудь компанию – 1.

    Б. Пообщаться с ним не менее 3–4 раз – 2.

    В. Внимательно понаблюдать за ним в деле – 3.

    4. Если состоятельный человек покупает дешевые вещи, то он:

    А. Бережлив – 4.

    Б. Скромен – 2.

    В. Скряга и жмот – 1.

    5. Если человек не смотрит другим в глаза, значит:

    А. У него комплекс неполноценности – 1.

    Б. Он неискренен – 4.

    В. Он очень рассеян – 2.

    6. Вы способны с уверенностью сказать после первой встречи с человеком, можно ли ему доверять:

    А. Практически безошибочно – 4.

    Б. Не всегда – 2.

    В. Вряд ли – 1.

    7. Вы всегда чувствуете, что кому-то не нравитесь?

    А. Да – 4.

    Б. Иногда – 2.

    В. Нет – 1.

    8. Вы легковерны?

    А. Да – 1.

    Б. Не очень —2.

    В. Нет – 4.

    Ключ

    8–12 баллов. Вы либо из тех, кто «сам обманываться рад», либо излишне доверчивы и привыкли судить об окружающих людях только по внешним признакам либо принимать на веру оценки и суждения о них знакомых. Поняв, что вы неверно оценили человека, вы не только изумляетесь, но и расстраиваетесь. Это затрудняет вашу жизнь. Станьте же более наблюдательной, пытайтесь хотя бы иногда по-своему оценивать людей.

    12–21 балл. В основном вы способны достаточно объективно оценивать окружающих. Вы не очень полагаетесь на чужое мнение о людях, предпочитая самостоятельно решать, каков тот или иной человек. Если же вы ошибаетесь в оценках (наверняка такое случается), то не комплексуете и не боитесь признать свои ошибки.

    21–31 балл. Вы – прирожденный психолог или же просто стреляный воробей. Вам бывает достаточно посмотреть на человека, чтобы понять, что это за птица. Только не почивайте на лаврах, считая, что никто и никогда не сможет вас обвести вокруг пальца, оставайтесь внимательной и прозорливой!
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     Правило № 8

     Учитесь распознавать ложь
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Ложь – это утверждение, не соответствующее истине. И если оно высказано сознательно, то этим и отличается от заблуждения. Кстати! Установлено, что за 10 минут разговора среднестатистический человек врет 3 раза и примерно 200 раз на день! Доказано, что некоторые люди обладают интуитивной способностью распознавать любую ложь. Однако таких единицы на сотни тысяч. Наверняка многим хотелось бы стать этакими детекторами лжи, но возможно ли это?

    Вот несколько несложных приемов, которые можно использовать для распознавания лжи:

    1. Застаньте человека врасплох своим вопросом и проследите, как быстро он ответит. Чем больше ему понадобится для этого времени, тем выше вероятность того, что он лжет.

    2. Задайте вопрос, требующий ответа «да» или «нет», и повторяйте его, пока не получите четкий ответ. Лжецы, как правило, не дают сразу однозначного ответа, а стремятся подстраховываться, отвечая неопределенно: «это следует сначала обдумать» либо «как сказать» и т. п.

    3. Сравните реакцию человека с его обычным поведением. Различие может выдать лжеца.

    4. Обратите внимание на жестикуляцию. Мыслительный процесс, необходимый для лжи, требует много энергии, которая заимствуется из других частей тела. Так что вопреки распространенному мнению лжецы жестикулируют меньше, а не больше других людей.

    5. Лгущий нередко делает попытку закрыть рот, глаза или уши руками. Защита рта рукой – один из немногих жестов, явно свидетельствующих о лжи. Рука прикрывает рот, и большой палец прижат к щеке, так как посылает сигнал сдерживать произносимые слова.

    6. Некоторые люди начинают притворно покашливать, чтобы замаскировать этот жест. Если собеседник использует его в момент речи, значит, он лжет.

    7. Прикосновение к своему носу является утонченным, замаскированным вариантом предыдущего жеста. Он может выражаться в нескольких легких прикосновениях к ямочке под носом или в одном быстром, почти незаметном прикосновении к носу. Объяснением этого жеста может быть то, что во время лжи появляются щекотливые позывы на нервных окончаниях носа и его очень хочется почесать.

    8. Потирание века вызвано тем, что у лгущего появляется желание скрыться от обмана или подозрения и избежать взгляда в глаза собеседнику. Мужчины обычно потирают веко очень энергично, а если ложь серьезная, то отводят взгляд в сторону или еще чаще смотрят в пол. Женщина же проделывает это движение очень деликатно, проводя пальцем под глазом.

    9. Ложь обычно вызывает зудящее ощущение в мышечных тканях не только лица, но и шеи. Поэтому некоторые собеседники оттягивают воротничок, когда лгут или подозревают, что их обман раскрыт.
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    Тест № 6

    Насколько вы ранимы?
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Ранимость означает повышенные восприимчивость, чувственность, уязвимость и незащищенность человека.

    А как с этим качеством обстоит у вас?

    1. Вам легко общаться с окружающими?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    2. Вас раздражает шум?

    А. Нет.

    Б. Иногда.

    В. Ужасно!

    3. Вы легко забываете о неприятностях?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    4. Вы ездите на работу в часы «пик»?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Стараюсь не ездить.

    5. У вас ровные отношения с родными и близкими?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    6. Вы впечатлительны?

    А. Нет.

    Б. Иногда.

    В. Да.

    7. Уверенно ли вы чувствуете себя в присутствии начальника?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    8. Ненавидите ли вы фильмы ужасов?

    А. Нет, они бывают любопытны.

    Б. Иногда.

    В. Конечно.

    9. Умеете ли вы радоваться мелочам?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    10. Вы бывали раньше довольны своей личной жизнью?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    11. Вы редко смущаетесь и краснеете?

    А. Да.

    Б. Не очень редко.

    В. Всегда смущаюсь и краснею.

    12. Стараетесь ли вы игнорировать проблемы окружающих?

    А. Смотря какие проблемы.

    Б. Это не всегда удается.

    В. Это мне не удается.

    13. Завидуете ли вы кому-нибудь?

    А. Нет.

    Б. Иногда.

    В. Да.

    14. Удается ли вам скрывать свои тревоги?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    15. Выводит ли вас из себя критика?

    А. Обычно нет.

    Б. Не всегда.

    В. Да.

    16. Способны ли вы посмеяться над своими проблемами?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    17. Удается ли вам снимать напряжение без лекарств и спиртного?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    18. Потеете ли вы, когда нервничаете?

    А. Нет.

    Б. Иногда.

    В. Всегда.

    19. Легко ли вы переключаетесь с конфликтной ситуации?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    Ключ

    Преобладание варианта А. Вас явно нельзя назвать душевно уязвимым человеком. И все-таки не забывайте, что нельзя слепо отмахиваться от любых проблем, возникающих у ваших родных и близких, нельзя отгораживаться от них стеной, ведь сухость и черствость – это далеко не лучшие черты человека, живущего в вашем кругу.

    Преобладание варианта Б. Вы порой остро реагируете на стрессовые ситуации, а это угрожает вашему нервному здоровью. А потому старайтесь избегать общения, которое вызывают у вас неприятные ощущения в области сердца, колебания артериального давления, потливость и головные боли. Но жить, замкнувшись в плотной раковине, невозможно, так что овладевайте навыками психологической защиты. И старайтесь больше гулять, не сидите подолгу перед телевизором или за компьютером, не снимайте стресс с помощью сигарет и спиртного. Хотя порой вам стоит воспользоваться успокаивающими сборами лекарственных трав, а возможно, обратиться за советами к психологу.

    Преобладание варианта В. Вы исключительно ранимы, и это основная причина многих ваших проблем (в том числе и на любовном фронте), а также конфликтов с родными, близкими и коллегами. Срочно меняйте свой образ жизни. Вам необходимо как можно больше отдыхать (но не на диване, а на воздухе). Старайтесь общаться с людьми, способными поднимать ваше настроение. Принимайте лекарственные травы. И не постесняйтесь обратиться к психотерапевту, который подскажет решение проблемы.
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     Правило № 9

     Вырабатывайте иммунитет к эмоциональным травмам
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Не все умеют защищаться от эмоциональных стрессов, а тем более от психологических провокаций. А ведь подобная защита нужна практически любому человеку! Хорошая новость: такой защите можно научиться, в том числе и с помощью следующих приемов.

    1. Постарайтесь вообразить себя настолько сильной и настолько большой, что до вас просто не доходят никакие обиды и огорчения.

    Конечно же, в первую очередь учитесь игнорировать мелкие уколы самолюбия.

    Вспомните, что именно у обидчивых людей снижена степень самооценки. Но ведь вы-то – БОЛЬШАЯ И СИЛЬНАЯ, а потому с определенного момента вы уже просто не замечаете насмешки и шпильки, отпускаемые в ваш адрес. А еще лучше – даже сами находите в подобных наскоках на вас нечто забавное и смешное («Ай, Моська! знать, она сильна, что лает на Слона!..»).

    В общем, слова способны ранить, но это ведь не пули! И если вам не удается поначалу не обращать внимания на жалящие вас слова или вы не умеете отражать их иронией, можно спрятаться за каменной стеной. Представьте, что между вами и вашим обидчиком возникла толстая прозрачная стена. Он что-то говорит вам (возможно, очень обидное), но ведь вы всего лишь видите, но не слышите его! А потому его слова на вас просто не могут подействовать. И вы не поддаетесь на провокацию, не теряете самообладания и спокойствия духа, а потому вся эта ситуация складывается в вашу пользу и никоим образом вас не травмирует!

    Можно, услышав что-то обидное, просто вспомнить известное: «Собака лает – ветер носит».

    И еще – больше любите себя, не обращая внимания на окружающих (они не обязаны вас любить!). Через эту любовь вы начнете приходить к настоящему самоуважению, а значит, и к адекватной самооценке. Ну, а у таких людей даже самые тяжелые эмоциональные травмы не оставляют после себя рубцов, способных отравлять последующую жизнь, лишая покоя и даже душевного (а то и физического) здоровья.

    2. БУДЬТЕ СЕБЕ ХОЗЯЙКОЙ!

    А для этого развивайте уверенность в своих силах, способностях и возможностях. Не перекладывайте на плечи других ответственность за свою судьбу, за удовлетворение своих эмоциональных потребностей. Становитесь более открытыми и контактными. Дарите окружающим уважение и привязанность, становитесь отзывчивее. И тогда вы непременно убедитесь в том, что все эти добрые чувства по принципу бумеранга сполна возвратятся к вам!

    3. УМЕЙТЕ РАССЛАБЛЯТЬСЯ, сбрасывая как физическое, так и эмоциональное напряжение!

    Если вы испытываете эмоциональный «напряг», если вас гложут сомнения и тревоги, то любой пустяк способен задеть вас, выбить из колеи.

    Особенности реакции на такие вот пустяки зависят от вас и только от вас!

    Конечно, вы можете встревожиться, обидеться или рассердиться, но разве будет хуже, если вы проигнорируете, пропустите шуточку или колкость в ваш адрес мимо ушей? Ведь не зря же мудрец Диоген заметил: «Никто нас не обижает, кроме нас самих!»

    Чтобы защитить себя от эмоциональных ударов, не следует забывать о необходимости на ходу сбрасывать зажимы с мышц. Ведь если мышцы тела, особенно лица, находятся в расслабленном состоянии, то у человека резко снижаются или практически полностью блокируются раздражение, тревога, страх – любые негативные эмоции!

    Впрочем, если вам не удается с ходу добиться мышечного расслабления, то ведь практически всегда можно где-нибудь присесть (и даже прилечь) и проделать какие-либо из известных вам упражнений на миорелаксацию (т. е. столь нужное вам мышечное расслабление).
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    Тест № 7

    Насколько вы закомплексованы?
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1. Считаете ли вы, что у вас немало достоинств?

    А. Конечно.

    Б. Иногда.

    В. Нет, не считаю.

    2. Вам кажется, что жизнь прекрасна?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    3. Вы сомневаетесь в своих способностях?

    А. Нет.

    Б. Иногда.

    В. Да.

    4. Вы считаете пессимизм глупостью?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    5. Верите ли вы, что сумеете реализовать свои жизненные планы?

    А. Да.

    Б. Иногда.

    В. Нет.

    6. Вы анализируете свое поведение?

    А. Нет.

    Б. Не всегда.

    В. Постоянно.

    7. Вы считаете, что люди вас не понимают?

    А. Нет.

    Б. Иногда.

    В. Да.

    8. По-вашему, жизнь – это грустная шутка?

    А. Нет.

    Б. Иногда считаю так.

    В. Да.

    9. Вы умеете посмеяться над неприятностями?

    А. Да.

    Б. Иногда.

    В. Нет.

    10. Вы считаете, что окружающие вас недооценивают?

    А. Нет.

    Б. Иногда.

    В. Да.

    11. Вы любите людей?

    А. Да.

    Б. Не всех.

    В. Нет.

    12. Верите ли вы, что после полосы неудач всегда приходит успех?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    13. Вы всегда довольны собой?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    14. Люди часто недоброжелательны по отношению к вам?

    А. Обычно нет.

    Б. Иногда.

    В. Да, всегда.

    15. Вы верите, что человек всегда может достичь того, чего хочет?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    16. Любите ли вы шутки и розыгрыши?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    17. Вы более требовательны к себе, чем к другим?

    А. Нет.

    Б. Не всегда.

    В. Да.

    18. Вы умеете быть душой компании?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    19. Вам часто бывает одиноко?

    А. Нет.

    Б. Иногда.

    В. Да.

    20. Вы считаете, что не всегда оправдываете надежды?

    А. Нет.

    Б. Иногда.

    В. Да.

    21. Вам хотелось бы иметь внешность получше?

    А. Нет.

    Б. Иногда.

    В. Да.

    22. Убеждены ли вы в том, что не бывает безвыходных ситуаций?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    23. Вы часто чувствуете себя никому не нужным человеком?

    А. Никогда.

    Б. Иногда.

    В. Да, всегда.

    Ключ

    Преобладание варианта А. Вы убеждены, что у вас нет комплексов (вообще-то так не бывает). Однако лучше все-таки знать свои сильные и слабые стороны, поскольку придуманный вами мир и собственный образ супермена далеки от реальности. А это может приводить к тому, что ваша способность твердо стоять на земле в один далеко не прекрасный момент может подвести вас. В общем, порой лучше брать быка за рога, чем твердить себе, что у вас «все ОК!». И не бойтесь прислушиваться к тому, что о вас говорят окружающие, позволяйте им говорить все искренне. И тогда, возможно, вы услышите о себе нечто такое, что поможет вам оценивать себя более реально. Не забывайте и о том, что самообман небезопасен, поскольку в конце концов может приводить к ощущению беспокойства и напряжения. Словом, попробуйте хотя бы иногда смотреть на себя со стороны. И не забывайте, что комплексы для того и существуют, чтобы с ними справляться… чтобы их любить. А у вас наверняка может хватить душевных сил и на то, и на другое!

    Преобладание варианта Б. Вы не лишены комплексов. Но, как и всякий нормальный человек, зачастую все-таки справляетесь с проблемами. Обычно вы оцениваете свое поведение достаточно взвешенно и объективно, хотя временами боитесь (или пока не умеете) анализировать себя, свои поступки, лавируете, отступаете, всеми правдами и неправдами не желая пойти не только на конфликт, но и на простое выяснение отношений. И именно потому не всегда на коне. Прятать голову в песок – дело бесперспективное, и только временно помогает разрядить обстановку. В общем, от себя и от своих проблем не убежишь. А потому помните: у вас наверняка хватит сил победить любую проблему – нужно только быть смелее и увереннее в себе!

    Преобладание варианта В. Вы закомплексованы, увы. Это затрудняет всю вашу жизнь. И вся ответственность за это лежит на вас, поскольку вы думаете о себе негативно, «зацикливаясь» на своих слабостях, ошибках и минусах (вполне возможно, мнимых). Возможно, порой вы пытаетесь бороться с собой, однако все это только усугубляет и ваши комплексы, и саму ситуацию, еще больше запутывая ваши отношения с людьми. Вы обычно забываете, что практически каждый человек может быть не в ладах с собой, но ведь это не конец света! Думайте о себе иначе: сосредоточьтесь на хорошем, сильном, радостном и теплом в вас. И увидите, как быстро начнет изменяться ваше отношение к себе и миру. Вы вдруг заметите, что и сами, и люди, и жизнь становятся лучше и добрее.
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     Правило № 10

     Начните избавляться от своих комплексов
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Поднять заниженную самооценку помогают следующие приемы.

    1. Не будьте слишком строги к себе и своим качествам, давайте себе послабления.

    2. Не сравнивайте себя с коллегами или со знакомыми. Помните: у каждого свои плюсы и минусы (в том числе и у вас).

    3. Смотрите на жизнь оптимистичнее. Не беда, если вам что-то не удалось на этот раз – можно попробовать еще (возможно, взявшись за другое дело, в котором у вас есть шансы чего-то достичь, или же начав встречаться с другим человеком, не отталкивая его притязаний на ваше ответное чувство).

    4. Измените себя – прическу, макияж, цвет волос, стиль одежды.

    5. Ну, а для того, чтобы снять всякого рода интимные табу, мешающие отношениям с представителями противоположного пола, купите себе новое эротическое нижнее белье (а еще лучше – позвольте его подарить).
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     Правило № 11

     Развивайте уверенность в себе
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Уверенные в себе люди быстрее добиваются целей, быстрее достигают успеха. Они обычно полны душевных и физических сил. И менее зависимы от обстоятельств, потому как предпочитают сами формировать их.

    А вот неуверенные полны сомнений, мешающих на что-то решиться, что-то предпринимать, а столкнувшись с первыми неудачами (в том числе на любовном фронте), тут же опускают руки… Но ведь так точно ничего не решишь и не добьешься! Только начав принимать какие-то решения, начав действовать, можно чего-либо достичь. И пусть эти решения или действия окажутся не совсем верными, пусть поначалу не приведут к желаемому результату, но лучше шагнуть в неверном направлении, чем всю жизнь топтаться на одном месте!

    Когда человек начинает действовать, у него проявляется уверенность в себе, в своих возможностях.

    В общем, как это известно, чтобы выиграть в лотерею, нужно для начала купить лотерейный билет.

    Конечно же, далеко не каждому от рождения дано быть уверенным в себе. Более того, некоторые с младых ногтей уверенные в себе люди порой, сталкиваясь с трудностями и проблемами, ломаются и раскисают.

    Вот почему столь важны (в первую очередь для тех, кто желает чего-то добиться в своей жизни) следующие правила.

    Дюжина шагов к уверенности

    1. Не бойтесь признаваться себе в своих сильных и слабых сторонах.

    2. Осознайте, что для вас наиболее ценно, во что вы верите, к чему вы стремитесь и какой бы хотели видеть свою жизнь.

    3. Проанализируйте свои планы, оценив их с точки зрения сегодняшнего дня, его основных задач и требований, чтобы в нужный момент понять, что вам нужно для достижения цели.

    4. Проанализируйте свое прошлое, постаравшись понять, что привело вас к нынешней (возможно, просто провальной) ситуации.

    5. Не позволяйте вызревать в себе чувствам вины и стыда. Они – ваши враги, помеха, препятствие в достижении любой цели!

    6. Простите себе прошлые заблуждения и ошибки. Просто извлеките из них урок для себя (ведь на ошибках, как известно, учатся) и – похороните, больше к ним не возвращайтесь. Ну а поскольку обидные воспоминания изгнать из памяти нелегко, заместите их воспоминаниями о своих успехах, удачах и достижениях, пусть и не слишком значительных.

    7. Будьте терпимее. Учитесь игнорировать то, что еще недавно могло показаться вам не только обидным, но даже унизительным, следуя восточной мудрости: собака лает – караван идет.

    8. Никогда (даже в шутку) не говорите о себе плохо! Слово материально. И постоянно называя себя тем же недотепой, идиоткой, можно на самом деле сделаться таковой.

    9. Не верьте людям или обстоятельствам, заставляющим вас чувствовать свою неполноценность! Если вам не удается изменить эти обстоятельства или отношения этих людей к себе, просто от них отвернитесь, уйдите от них.

    10. Не будьте человеком в футляре – перестаньте охранять свое «Я». Помните, что оно чаще всего защищеннее и пластичнее, чем это вам кажется. А потому пусть уж лучше оно испытает кратковременный удар, чем будет бездействовать (тем более в полной изоляции).

    11. Выбирайте себе не одну, а несколько отдаленных целей – стреляя не по одной, а по нескольким мишеням, легче попасть хотя бы в одну. При этом не оставляйте без внимания ни один удачный свой шаг на пути к выбранным вами (в том числе любовным) целям, не забывая не только похвалить, но просто подбодрить себя. При этом не бойтесь показаться нескромными (ведь ваши хвалебные слова никто не услышит).

    12. Не забывайте создавать себе своеобразные доспехи уверенности: голос, походку, жесты, уверенный взгляд. Хорошо известно, что уверенные в себе люди способны выдерживать и удерживать взгляд свой и своего «визави». А их голос отличается громкостью и четкостью.

    Обучаться же уверенному взгляду можно с помощью обычного зеркала, а голосу – с помощью магнитофона либо диктофона. Столь же важно нарабатывать прямую, уверенную походку, следить за тем, чтобы ваши жесты были выразительны, а позы открыты, чтобы показать всем, что вы – не потерянный человек.

    Выполняйте эти рекомендации ежедневно – результат не заставит себя ждать!
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     Правило № 12

     Будьте оптимисткой
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Всех жителей нашей планеты можно разделить на две основные категории. Нет, не на мужчин и женщин, а на оптимистов и пессимистов. Да-да: одни уверены в себе, у других самооценка занижена, что существенно затрудняет им жизнь. У первых чаще всего все в ажуре, они склонны во всем видеть хорошие стороны, верить в успех, в благополучный исход чего-либо, вторые же не прочь изменить свою жизнь. Для этого надо начать «перестройку» с себя.

    Зачем поднимать самооценку? А затем, что нет ничего хуже, чем черный пессимизм, нередко ведущий нас прямиком в депрессию. Чтобы не впадать в него, возьмите на вооружение довольно простые правила.

    1. Не будьте слишком строги к себе.

    2. Не сравнивайте себя с подругами или коллегами, помните: у каждого свои плюсы и минусы.

    3. Не стесняйтесь делиться наболевшим с друзьями: высказавшись или поплакавшись в жилетку, человек избавляется минимум от половины гнетущих переживаний. А если друг или подруга подскажет что-то дельное…

    Подобные откровенные исповеди обычно только укрепляют дружбу, а это впоследствии также неплохо поднимает вашу самооценку по принципу: если у меня такие надежные, такие умные друзья, значит, я и сама такая.

    4. Постарайтесь смотреть на свою жизнь все более оптимистически. И не беда, если вам что-то не удалось в этот раз – всегда можно попробовать еще!

    5. Доверьте все, что вас мучает, чистому листу бумаги. И вы наверняка увидите собственные проблемы (и свои качества) под иным углом, а это – уже первый шаг к поиску выхода.

    6. И главное: несмотря ни на какие проколы, старайтесь не ломать жизненные стереотипы: ходите в гости, на концерты, в театры, в кино, в сауну и т. д. и т. п. – старайтесь делать то, к чему привыкли, не показывая всем, что из-за неудачи у вас опустились руки. И это придаст вам уверенности в себе, не говоря уже о том, что поддержит ваш рейтинг в глазах окружающих!
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     Правило № 13

     Поддерживайте позитивный настрой
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После разрыва отношений немалое число женщин перестают верить не только в будущее, но и в самих себя. Возможно, как раз в этом и кроется разгадка все увеличивающейся невротизации россиянок, их снижающегося индекса здоровья. К тому же без уверенности в себе, без позитивного настроя на свои возможности человек просто не способен ничего достичь!

    Вот почему практически каждой женщине столь необходимо помнить о некоторых приемах и правилах, позволяющих развивать такое качество, как вера в себя.

    Ну, а укреплять веру вам помогут вот эти

    Восемь основных заповедей

    1. Абсолютное большинство людей могут быть сами для себя наилучшими психотерапевтами!

    2. Старайтесь развивать в себе то лучшее, что помогало вам справляться со сложностями жизни, а особенно с проблемами здоровья.

    3. Учитесь мыслить позитивно! Не зря уже два тысячелетия говорится: Бог есть любовь. А когда женщина проникается убежденностью в том, что любовь есть в этом мире везде, я люблю и любима… то именно это она и начинает испытывать в своей жизни!

    4. И, конечно же, возлюбите себя! Когда женщина начинает любить себя, когда она себя уважает, а не хулит и не проклинает за имеющиеся у нее (а у кого их нет?!) недостатки, когда она одобряет свои действия и поступки, то тем самым создает определенный настрой, способствующий возникновению более дружественных, более радостных взаимоотношений с окружающими (что наиболее важно, с представителями сильного пола!). А ведь именно самоприятие и самоодобрение и является, в общем-то, главным ключом к положительным эмоциям и позитивным переменам в здоровье и всей жизни!

    5. В самой кризисной ситуации нужно хотя бы внешне сохранять бодрость и уверенность.

    6. Не забывайте чаще шутить (пусть даже ваш юмор, ваши шутки, будут порой оказываться горькими) – все это не позволит вам погрузиться в пучину пессимизма!

    7. Постоянно ищите в себе новые положительные качества, ведь даже одно это, сам процесс поисков, может круто изменить всю вашу жизнь!

    8. Радуйтесь жизни! Один лишь факт вашего появления на этом свете – это уже главный выигрыш в «лотерею», это ваше поразительное, исключительное везение!

    В общем, старайтесь быть оптимисткой – это только украсит вашу жизнь.
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     Правило № 14

     Не забывайте хвалить себя
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Бывает и такое (и нередко), что после разрыва отношений хочется хулить себя и уничижать. Это в корне неверно! Этим вы будете только загонять себя в плен черных мыслей и неверия в себя! Не изводите себя попреками – напротив, хвалите себя. Хвалите систематически, и лучше всего так:

    1. Расслабьтесь, закройте глаза и в течение 10 минут вспоминайте свою жизнь с раннего детства: каждое свое достижение, каждую удачу, каждую заслугу – словом, все, чем можно гордиться. Особое внимание обратите на проблемы, которые без вашей помощи не были бы разрешены, на те события, которые без вашего участия приняли бы худший оборот.

    2. Не забудьте поступки, которые кому-то могут показаться пустячными, но для вас были трудны (вы помогли кому-то добраться до вокзала, опоздали на работу и получили нагоняй).

    3. Откажитесь от любых скромных или занижающих ваши достоинства и достижения замечаний типа: «В институте я была первой во всех отношениях в группе… правда, в ней было всего 10 человек…» Отбросьте вторую часть предложения и оставьте первую!

    Самоуважение и вера в себя вернутся не сразу. Поэтому не забывайте повторять это упражнение по 2–3 раза в день в течение нескольких дней и даже недель.

    4. Ну, а для усиления и углубления «позитивного самоанализа» запишите вкратце каждый из эпизодов своей жизни, которыми вы гордитесь. Перечитывайте эти записи: не вкралась ли в ваши воспоминания излишняя скромность?
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    Тест № 8

    Вы умеете радоваться жизни?
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Способны ли вы еще радоваться жизни, наполнен ли мир ваших чувств радостью или вы воспринимаете жизнь в мрачных тонах? Честно ответив на вопросы этого теста, вы поймете состояние вашего преобладающего эмоционального фона.

    1. Вы охотно выполняете любые просьбы?

    Да – 2 балла.

    Не всегда – 1.

    Нет – 0.

    2. Вы все воспринимаете с сарказмом?

    Да – 0.

    Не всегда – 1.

    Нет – 2.

    3. Считаете ли вы, что глупо радоваться мелочам жизни?

    Да – 0.

    Не всегда – 1.

    Нет – 2.

    4. Вы любите тратить деньги?

    Да – 2.

    Не всегда – 1.

    Нет – 0.

    5. Вам нравится доставлять радость другим?

    Да – 2.

    Не всегда – 1.

    Нет – 0.

    6. Вы любите хорошо поесть?

    Да – 2.

    Не всегда – 1.

    Нет – 0.

    7. Вы любите строить рожи перед зеркалом?

    Да – 2.

    Иногда – 1.

    Нет – 0.

    8. Вам нравится путешествовать?

    Да – 2.

    Не всегда – 1.

    Нет – 0.

    9. Вы часто заражаете других своей жизнерадостностью?

    Да – 2.

    Не всегда – 1.

    Нет – 0.

    10. Вас может расстроить любой пустяк?

    Да – 0.

    Иногда – 1.

    Нет – 2.

    11. Вы считаете, что главное в жизни – это душевный покой?

    Да – 0.

    Иногда – 1.

    Нет – 2.

    12. Вас тяготит одиночество?

    Да – 0.

    Иногда – 1.

    Нет – 2.

    13. Вы любите общаться с новыми людьми?

    Да – 2.

    Не всегда – 1.

    Нет – 0.

    14. Только спиртное дает вам радость?

    Да – 0.

    Иногда – 1.

    Нет – 2.

    15. Вы обижаетесь на розыгрыши?

    Да – 0.

    Иногда – 1.

    Нет – 2.

    16. Праздники для вас – это только лишние заботы?

    Да – 0.

    Иногда – 1.

    Нет – 2.

    Ключ

    21–32 балла. Мир ваших чувств по-прежнему полон радости. По-видимому, вы наделены редким даром, завидным умением расширять границы своих ощущений, и вас привлекает познание все новых оттенков человеческих переживаний, приносящих радость не только вам, но и вашим близким. Это качество – надежная защита от стрессов (в том числе любовных)!

    9–20 баллов. Вы нередко пытаетесь обмануть себя, поверить в то, что мелкое удовольствие способно заменить истинную радость, но это не приносит вам удовлетворения. Старайтесь не убивать в себе оптимизм, поддаваясь внешнему давлению! Наверное, вам стоит что-то изменить в себе и в своих отношениях с окружающими да с жизнью вообще.

    0–8 баллов. Ваша способность радоваться жизни в последнее время столь мала (или утрачена), что это заставляет хорошенько задуматься над всем происходящим с вами. И если вы искренне считаете, что можно прожить, ничему не радуясь, где тогда ваш инстинкт самосохранения?
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     Правило № 15

     Следуйте программе радости и счастья
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Многие ждут, что кто-то поднесет им счастье и радость на блюдечке с голубой каемочкой. Они почему-то думают, что счастье свалится на них если не завтра, то на днях. А потому сегодняшний день – свое настоящее – воспринимают в лучшем случае как «проходной момент», а в худшем – как время для мученичества или для тихого отчаяния.

    Нельзя не напомнить слова Козьмы Пруткова: «Хочешь быть счастливым? Будь им!» И не завтра, не послезавтра, не в будущем, а именно сегодня, сейчас!

    И для этого практически любому человеку неплохо бы начать выполнять ежедневно «Программу радости и счастья». Вот она:

    1) каждый день делитесь какой-нибудь приятной новостью с окружающими. Хорошо известно, что разделенная с кем-либо радость как бы удваивается. А радостного, несмотря ни на что, можно немало найти в нашей нелегкой жизни. Это может быть и близящееся улучшение погоды, и первые ландыши, и сообщение о снижении инфляции… Да мало ли какие радостные (пусть пустяковые) события случаются вокруг нас практически ежедневно?

    2) ежедневно не менее 3 минут 2–3 раза в день доброжелательно улыбайтесь себе, глядя в зеркало! Улыбка, при которой загораются глаза, стимулирует особые зоны головного мозга, которые отвечают за приподнятое настроение. Таким несложным способом вы будете как бы «разминать мышцы счастья», тренируя свой мозг, «настраивая» его на радостное восприятие жизни;

    3) после сеанса улыбок 10 минут созерцайте в позе максимального расслабления (сидя или лежа) возрастающую удовлетворенность собой, своей жизнью и своим будущим;

    4) на третьей неделе начинайте дополнительно по полчаса в день заниматься тем, что вам очень нравится (к примеру, просмотром фотоальбомов, чтением, компьютерными играми, прослушиванием любимых записей…);

    5) а на четвертой неделе ежедневно устраивайте себе маленькие праздники независимо от того, заслужили ли вы их. Вы можете «прошвырнуться по магазинам», пригласить к себе друзей, пойти в театр, устроить «праздник лени и неги» – просто валяясь на диване… не забывая заполнять свою душу радостью от подобного времяпрепровождения!

    Курс радости и счастья нужно проводить не менее четырех месяцев. И тогда вы с удивлением начнете понимать, что начали становиться совсем другим человеком – оптимистичным, радостным и счастливым!
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    Тест № 9

    Может ли у вас быть депрессия?

   

   [image: after_title]



    
Определить риск оказаться в депрессивном плену после стрессового воздействия поможет следующий тест.

    Варианты ответов:

    А. Редко.

    Б. Иногда.

    В. Часто.

    Г. Почти всегда.

    
1. Мне тоскливо, грустно.

    2. По утрам я чувствую себя лучше.

    3. Временами возникает желание заплакать.

    4. У меня плохой сон.

    5. Я ем столько же, сколько и обычно.

    6. Мне нравится смотреть, разговаривать и общаться с привлекательными женщинами (мужчинами).

    7. Я теряю в весе.

    8. У меня нередки запоры.

    9. Мое сердце бьется быстрее, чем обычно.

    10. Я устаю без видимой причины.

    11. Моя голова свежа, как обычно.

    12. Мне легко делать привычные вещи.

    13. Я беспокойна и не могу оставаться подолгу на одном месте.

    14. Я с надеждой смотрю в будущее.

    15. У меня усилилась раздражительность.

    16. Мне легко принимать решения.

    17. Я ощущаю полноту жизни.

    18. Я чувствую, что полезна, что во мне нуждаются.

    19. Мне кажется, что другим будет легче, если я уйду из этой жизни.

    20. Мне по-прежнему доставляет удовольствие то, что и раньше.

    Критерии оценок

    Вопросы 1, 3, 4, 7–10, 13, 15 и 19 – отрицательные. В них ваши ответы оцениваются так: А – 1 балл; Б – 2; В – 3; Г– 4. Остальные вопросы – положительные. В них баллы насчитываются наоборот: А – 4; Б – 3; В – 2; Г – 1.

    Ключ

    Менее 50 баллов. Риск депрессии невелик. У вас сильная психологическая защита. Вы способны без видимых потерь для здоровья противостоять любым стрессовым ударам.

    50–60 баллов. Умеренный депрессивный риск. Похоже, психотравмирующие ситуации и раньше были способны выбивать вас из жизненной колеи. Вам нужно вооружаться приемами психической саморегуляции (настрои, тренинги, медитация…) и иметь под рукой лекарственные травы (тот же цикорий). Ищите в жизни новые интересы, увлечения, хобби. Начните вести более активный образ жизни, вспомните об утренней зарядке, пробежках, самомассаже. По вечерам принимайте ванны с ароматизированной морской солью, с маслами лаванды, мяты-мелиссы, полыни.

    Более 60 баллов. Высокий риск впасть в депрессию (а может, она у вас уже есть). Ваша психологическая защита слаба. По-видимому, вам сейчас лучше всего обратиться за помощью к психотерапевту или даже к психоневрологу.
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     Правило № 16

     Гоните дурные мысли
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Каждый человек должен знать хотя бы несколько приемов и способов борьбы с последствиями воздействий на себя стрессов.

    Как известно, мысль материальна, и потому нужно всеми способами избавляться от негативных мыслей, способных приводить не только к расстройствам нервной системы, но и к нарушению работы отдельных органов и даже систем организма. И делать это можно следующими способами:

    1. Так как нельзя держать все время негатив в себе, можно попробовать закричать, выругаться или хотя бы хлопнуть по столу.

    2. Можно просто сделать интенсивный жест рукой – будто бы вы отмахиваетесь от происходящего.

    3. Неплохо попробовать высмеять происшедшее, все, что вызвало у вас черные мысли, или хотя бы поиронизировать над собственной реакцией на психотравмирующую ситуацию (выяснение отношений с мужчиной, окончательный разрыв с мужем и т. п.).

    4. Еще лучше, расслабившись, сбросив напряжение, приведя в порядок свое дыхание, вспомнить самые радостные моменты в своей жизни или же те ситуации, в которых вы выглядели достойно, из которых вы сумели выйти победителем, и тем самым снизить интенсивность переживаний.

    5. Затем надо по возможности спокойно осмыслить происшедшее, а потом – забыть обо всем.

    6. Ну, а поскольку сразу мало кому удается очистить голову от тревоги и черных мыслей, то, вспомнив древнюю мудрость: «природа не терпит пустоты» (в том числе и в голове), – надо заполнить освобождающееся место. Чем? Хотя бы приятными фантазиями, которые не должны быть тематически близки настоящим переживаниям. К примеру, если голова была заполнена мыслями о потерянных деньгах, то если вы начнете фантазировать о том, что найдете тугой кошелек или что вас нежданно закадрит олигарх, это вряд ли поможет.

    7. Некоторым людям для ослабления интенсивности переживаний и отвлечения от негатива помогает «игра в проценты». Как это происходит? Определив свое эмоциональное напряжение в 100 %, скажите себе, что вы хотите уменьшить его на 5 %. После чего расслабьтесь, внушая себе, что при этом начинает ослабевать душевный дискомфорт. Если вам это удается, поставьте перед собой уже 10 %-ную задачу, удвоив время расслабления и самовнушения. Если же подобное удвоение не удалось, возвратитесь к 5 %. Затем вновь – к 10 %. После чего продолжайте удвоение, двигаясь через каждые 5 % к заветному 100 %-ному освобождению.

    Чаще всего уже после прохождения 25 %-ного барьера человек начинает чувствовать себя спокойнее, увереннее в себе и в своем будущем. Ну, а используя этот прием регулярно, ежедневно, вы начнете чувствовать себя в конце каждого дня активным и жизнерадостным.
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     Правило № 17

     Заряжайтесь хорошим настроением
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Если после разрыва отношений остаются проблемы с настроением, утро должно начинаться с тренировки мышц лица.

    1. Наморщите лоб, представив себе, что кожа собирается на нем в гармошку, а затем расправляется. Это ощущение приятной расслабленности мышц и кожи лба необходимо удерживать в памяти. А чтобы проверить, насколько хорошо расправились морщины на лбу, можно раз-другой слегка погладить лоб ладонью. Повторяйте это упражнение 10–15 раз до появления приятного ощущения легкого утомления в мышцах лба.

    2. В ванной встаньте перед зеркалом и вспомните о чем-либо забавном и приятном – это поможет вам придать своему лицу приветливое выражение. А человек с естественной приятной улыбкой и сам приобретает бодрость и жизнерадостность (не говоря об уверенности в себе), а также повышает настроение у всех окружающих его людей. Так что уже с утра учитесь, как говорят американцы, хранить улыбку!

    3. Умывшись (а лучше приняв контрастный душ), вновь подойдите к зеркалу и начните улыбаться своему отражению (вспоминая при этом что-то веселое, смешное или просто строя себе рожи).

    4. Днем найдите время пополнить количество гормонов радости. И потому, каким бы занятым ни был ваш день, выкраивайте 2–3 минуты (в кабинете, в туалете или на лестничной площадке) подурачиться, попрыгать на одной ножке, насвистывая веселую мелодию. Не забывайте шутить с коллегами. Вручайте им шуточные награды. Разыгрывайте (но не обидно) их. А дома играйте и дурачьтесь с детьми, ходите с ними в цирк или в детский театр, покупайте им веселые игрушки и играйте в них со своими отпрысками. В общем, стремитесь находить небольшие радости. Придумывайте себе развлечения, делайте подарки, не бойтесь заводить романы. И еще попробуйте эпизодически начать заниматься чем-либо новым, неожиданным для себя.
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     Правило № 18

     Уделите время позитивным воспоминаниям
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Хотя бы раз-два в день прибегайте к этому несложному приему самопсихотерапии.

    Сев поудобнее и максимально расслабив все мышцы, вспомните в мельчайших деталях приятное для вас событие. Например, как вы побывали в гостях у друзей. Припомните, как вы ловили в речке рыбу или набрали в лесу полную корзину белых грибов.

    Вспомните, как вы проснулись в деревенском доме ранним утром и услышали пение птиц. Потом вы побежали к реке. Вам захотелось петь, почему? Вспоминайте, вспоминайте, что было потом. Улыбайтесь! Радуйтесь своему душевному равновесию и проснувшейся вере в будущее!

    Приятные воспоминания способны разбудить положительные эмоции и вернуть хорошее настроение, чувство уверенности в себе, веру в то, что все в этой, пусть нелегкой, жизни не так плохо. И что жизнь все-таки стоит того, чтобы ее достойно прожить!

    И еще: не забывайте, что вся наша жизнь – в черно-белую полоску, на смену черной полосе всегда приходит светлая, нужно только заметить ее появление и не упустить момент!
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     Правило № 19

     Призовите на помощь целебные звуки
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Наиболее эффективен и полезен в случае эмоциональных нарушений звук «x», приводящий к гармонии организм, восстанавливающий нервную систему.

    Проследите, чтобы одежда не стесняла ваших движений. Выберите для занятий место, где вам не помешают. Сядьте на край стула. Упражнения выполняйте в спокойном, расслабленном состоянии. Лучше всего делать их перед сном, а также когда вы испытываете душевный дискомфорт.

    Немного откиньте голову. Считая до четырех, закройте глаза и глубоко вдохните. Одновременно поднесите руки к лицу ладонями вниз (кончики средних пальцев рук должны соприкасаться). Начинайте выдыхать воздух, медленно перемещая ладони сверху вниз, как бы выдавливая воздух из своего тела. При этом чуть слышно произносите звук «х-х-х-и-и-и…», представляя, что сначала грудная клетка, затем солнечное сплетение и наконец нижняя часть живота становятся совершенно плоскими. Расслабьтесь, сделайте несколько обычных вдохов и выдохов, а затем повторите этот звук еще дважды.

    При бессоннице или эмоциональном спаде, вызванном стрессом, выполняйте это звуковое дыхательное упражнение 6–9 раз.

    Внимание! Каждый раз, заканчивая это упражнение, потрясите кистями рук так, будто стряхиваете с них отработанную, «злую» энергию.

    И еще хорошо воздействует не только на эмоциональную сферу так называемый звук сердца. Сядьте на стул, ноги – чуть шире плеч, руки – на коленях. Считая до четырех, сделайте глубокий вдох и разведите руки в стороны ладонями вверх. Затем медленно поднимите их над головой, переплетите пальцы и выверните кисти рук ладонями вверх. Толкните ладони вверх, а затем широко раскиньте руки. Слегка наклонитесь вправо, широко раскройте глаза и начинайте выдыхать воздух, произнося звук «х-х-х-а-а-а-а…». Ощутите, как ваше сердце освобождается от раздражительности, нервозности и начинает пополняться позитивной эмоциональной энергией… Теперь положите руки на 5 секунд на область сердца, а затем возвратите на колени. Подышав несколько секунд обычным образом, дважды повторите упражнение.
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    Тест № 10

    Вы будете повторять свои жизненные ошибки?
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1. Вы с трудом принимаете решения по вопросам, которые ежедневно ставит перед вами жизнь?

   Да – 1 балл.

   Нет – 0.

   2. Вы часто возвращаетесь в своей памяти к минутам, которые были для вас неудачными и неприятными?

   Да – 0.

   Нет – 1.

   3. Ваш рассудок преобладает над эмоциями?

   Да – 0.

   Нет – 1.

   4. Вам случается просить у кого-нибудь прощения, хотя вы и не чувствуете себя виноватой?

   Да – 1.

   Нет – 0.

   5. Вы считаете, что в определенном возрасте человек уже не может измениться?

   Да – 1.

   Нет – 0.

   6. Рассказывали ли вы кому-либо о своей самой большой (особенно любовной) ошибке?

   Да – 0.

   Нет – 1.

   7. Принадлежите ли вы к категории неудачниц?

   Да – 1.

   Нет – 0.

   8. Хотели бы вы начать жизнь сначала?

   Да – 1.

   Нет – 0.

   9. Случалось ли вам совершать ошибки, последствия которых вы потом чувствовали очень долго?

   Да – 1.

   Нет – 0.

   10. Просите ли вы советов при решении сложных и жизненно важных вопросов у не очень знакомых людей, компетенция которых вам не очень известна?

   Да – 1.

   Нет – 0.

   Ключ

   0–3 балла. В ближайшее время вам не грозят серьезные жизненные ошибки. Однако гарантия безопасности – сами вы и ваше рациональное отношение к себе и к окружающим. У вас есть задатки правильного планирования и умения предвидеть свое будущее. И вас можно только поздравить с этим!

   4–7 баллов. В прошлом вы совершали порой большие ошибки, однако в последнее время вы сумели изменить взгляды на себя и окружающих, особенно на представителей сильного пола, что все чаще страхует вас от необдуманных поступков и ошибок. Правда, ваша осторожность не всегда оказывается гарантией полного жизненного везения.

   8–10 баллов. Вы, похоже, обладаете способностью усложнять себе жизнь. Возможно, ваше умение критически относиться к своим поступкам столь слабо, что вы порой расцениваете свои ошибки как успехи. И потому вы, скорее всего, находитесь на пути к очередным просчетам и фиаско. Поэтому, прежде чем что-то начать менять (особенно в отношениях с противоположным полом) и принимать очередные проигрышные решения, вам неплохо было бы найти себе толкового, разумного советчика.
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    Тест № 11

    Готовы ли вы к новой любви?
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1. У вас изменился круг друзей?

    А. Нет.

    Б. В небольшой степени.

    В. Он сильно сузился.

    2. Вы легко знакомитесь с мужчинами?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    3. Довольны ли вы своей внешностью?

    А. Да.

    Б. Не очень.

    В. Нет.

    4. Вы сравниваете новых знакомых мужчин с вашей прошлой любовью?

    А. Нет.

    Б. Иногда.

    В. Да.

    5. Вы умеете прощать обиды?

    А. Не всегда.

    Б. Да.

    В. Нет.

    6. У вас развита интуиция?

    А. Да.

    Б. Не совсем.

    В. Нет.

    7. Вы способны с юмором смотреть на неприятности?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    8. Вы уже выбросили из своей квартиры вещи, напоминающие о прошлых отношениях?

    А. Да.

    Б. Не все.

    В. Нет.

    9. ЕГО номер удален из вашего мобильника?

    А. Да.

    Б. На всякий случай оставлен в «записной книжке».

    В. Нет.

    10. Вы ходите на концерты, выставки, в театры?

    А. Да.

    Б. Начинаю снова кое-куда выходить.

    В. Нет.

    11. Вы меняете свою прическу и макияж?

    А. Да, часто.

    Б. Иногда.

    В. Нет.

    12. Вы спокойно посещаете кафе и рестораны, где раньше любили бывать с НИМ?

    А. Да.

    Б. Не совсем.

    В. Нет.

    13. Вы спокойно воспринимаете заигрывания с вами мужчин?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    14. Вам снятся сцены любви?

    А. Да, часто.

    Б. Иногда.

    В. Нет.

    Ключ

    Преобладание варианта А. Вы уже забыли свою прежнюю любовь и созрели для появления в вашей жизни другого. А поскольку вы уверены, что в вашей жизни обязательно будет новая большая любовь, то не зацикливаетесь на том, чтобы найти ее во что бы то ни стало. Вместо этого вы предпочитаете общаться с друзьями, не плакать ночами в подушку и заниматься тем, что вам интересно.

    Преобладание варианта Б. Вы еще не полностью выбросили из сердца и не вычеркнули из памяти прежнюю любовь. Здесь главное – не зацикливаться на прошлом. Придумывайте себе новые занятия, увлекитесь чем-нибудь новым. Чем быстрее вы отпустите прошлое, тем быстрее в вашей жизни появится новый роман.

    Преобладание варианта В. В вашей душе пока еще остались чувства к НЕМУ. Может, это всего лишь привычка и не более того? Необходимо восстановить потраченные на разрыв прежних отношений душевные силы, выровнять настроение. И, конечно же, начать активно работать над собой, повышая самооценку, уверенность в себе и своем будущем и не замыкаясь в скорлупе одиночества. И тогда к вам быстрее придет исцеление от прежней любви.
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     Правило № 20

     Преодолейте кризис окончательно
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В состояние психологического кризиса могут вгонять любые неудачи, в том числе (и весьма нередко) и поражения на любовном фронте. Если вы оказались в подобной ситуации, не опускайте руки, погружаясь в пучину мрачных переживаний! Попробуйте хоть что-то сделать для себя. Станьте собственным психотерапевтом. Ищите, а главное – находите хотя бы маленькие радости жизни!

    Попробуйте внушать себе что-либо позитивное с самого раннего утра (можно – сразу же после пробуждения), планировать что-то интересное и радостное и старайтесь хотя бы в течение ближайшего дня реализовывать запланированное.

    Антикризисные планы можно формировать так:

    1. Постановите: «Я проживу этот день так, будто бы он последний, а потому самый интересный день в моей жизни!» Кстати, он и впрямь последний, потому что именно этот день больше никогда не повторится! Так не заполняйте же его негативом!

    2. Запланируйте: «В течение дня я обязательно выделю не менее часа на пассивный отдых. Один час я не буду ничего делать и не стану ни о чем думать!» Это даст вам запас энергии и новых сил для дальнейшей работы над собой и своими проблемами.

    3. Убеждайте себя: «Сегодня я постараюсь чувствовать себя более счастливым человеком и даже смогу поделиться этими ощущениями с другими!» Настрой на счастье может быть и ежедневным, ведь человек устроен так, что может настраиваться как на удачу, на счастье, так и на неудачу и фиаско!

    4. Пообещайте себе: «Сегодня я подарю своему телу праздник: приведу себя в полный порядок, воспользуюсь хорошим кремом и отличной туалетной водой, прогуляюсь на свежем воздухе». Это важно: «праздники тела» способны превратиться в «праздники души»!

    5. И еще: «Сегодня я непременно прочту что-то новое, интересное и полезное для души и сердца!» Подобное чтение будет дополнительно отвлекать вас от мрачных мыслей и, возможно, от самой, пока еще не окончательно отзвучавшей кризисной ситуации, мешая погружению в нее.

    6. Постановите: «Сегодня я постараюсь совершать только хорошие поступки, которые отвлекут меня от глупой привязанности, из-за которой я сейчас страдаю!» И действительно, через самоанализ и самокритику человек приходит к самосовершенствованию, что позволяет ему жить в большем ладу с собой и окружающими!

    7. Дайте себе слово: «Сегодня я буду бесстрашной! Многие мои беды возникают именно из-за страха перед ними. Бесстрашие поможет мне сделаться счастливой. Я решила стать счастливой и буду стремиться сделаться такой!» Подобный настрой чрезвычайно важен для абсолютного большинства людей! Словом, «хочешь быть счастливым – будь им!».

    8. Твердо решите: «Сегодня я попытаюсь навсегда расстаться со своей проблемой, вытолкнуть ее из себя и захлопнуть за ней дверь! Решить или просто забыть ее!» Как минимум человек должен изменить свое отношение к проблеме, посмотрев на нее под другим углом зрения, быть может, с иронией. И тогда актуальность переживаний, связанных с пока еще не решенной проблемой, начнет снижаться, а сама она перестанет казаться такой неразрешимой.

    9. И еще: «Сегодня я проанализирую свои недостатки, которые привели меня к этому состоянию. Я найду причину этого в себе и попытаюсь ее устранить. Я не буду критиковать или осуждать ЕГО, поскольку сама не являюсь совершенством». Это обязательно поможет снять груз с души – и тем быстрее, чем искреннее вы решитесь понять и простить того, кого вы до того винили в своих душевных муках. Прощение – это один из самых действенных, универсальных рецептов исцеления души! Многочисленные исследования показывают, что люди, не прощающие обид, сжившиеся с ними, живут в состоянии хронического стресса, который губительно воздействует на их нервное и физическое здоровье. Подобные люди чаще всего страдают хроническими заболеваниями – в первую очередь гипертонией и стенокардией. В общем, как написал американский специалист Майкл Маккалах, «акт прощения благотворно влияет и на телесное, и на психическое здоровье, если, конечно, не приходится прощать слишком часто».

    Постарайтесь следовать составленному плану. Будет неплохо, если этот план вы напишете большими цветными буквами и повесите его на самом видном месте!
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    Тест № 12

    Вы способны первой сделать шаг навстречу мужчине?

   

   [image: after_title]



    
1. Вы считаете, что только легкомысленные люди думают о том, чтобы нравиться другим?

    А. Да.

    Б. Иногда.

    В. Нет.

    2. Вы умеете кокетничать?

    А. Нет.

    Б. Не очень.

    В. Да.

    3. Вы застенчивы?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    4. Мужчина может влюбиться лишь в ту женщину, с которой имеет общие интересы?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    5. Во время разговора с мужчинами вы прикасаетесь к ним, снимаете с них волоски или пылинки, стараетесь поправить воротник, поглаживаете по рукаву?

    А. Нет.

    Б. Иногда.

    В. Да.

    6. Вы способны удивлять мужчин?

    А. Нет.

    Б. Иногда.

    В. Да.

    7. Вы смущаетесь в присутствии понравившихся вам мужчин?

    А. Да.

    Б. Иногда.

    В. Нет.

    8. Вы смеетесь даже над самыми глупыми и плоскими шутками или анекдотами, если их рассказывает симпатичный мужчина?

    А. Нет.

    Б. Не всегда.

    В. Да.

    9. Вы стараетесь окружить себя тайной?

    А. Нет.

    Б. Да.

    В. Когда это бывает нужно.

    10. Если вам понравится мужчина, вы станете открыто показывать это, не заботясь о том, что скажут о вас окружающие?

    А. Нет.

    Б. Не всегда.

    В. Да.

    11. Вы считаете, что нужно быть откровенной с мужчиной с первой встречи?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    12. Вы способны уболтать заинтересовавшего вас мужчину?

    А. Нет.

    Б. Иногда.

    В. Да.

    Ключ

    Преобладание варианта А. Вы ничего не предпринимаете для того, чтобы мужчины заметили вас, – возможно, из-за того, что вы наивны и робки. А может, из-за склонности к идеализации любовных отношений и своего желания встретить принца вы не замечаете много интересного (в том числе и интересных мужчин) вокруг. Или же вы просто боитесь, что мужчины заставят вас страдать? Смелее! Дайте выход своим эмоциям, чувствам, оглянитесь вокруг, и тогда на вас наверняка обратит внимание мужчина, который ценит в женщине не дамские уловки, а ее скромность и душевность.

    Преобладание варианта Б. Вы и первый шаг можете сделать навстречу заинтересовавшему вас мужчине, и отойти в сторону, если это бывает нужно. Чуждая уловкам, тем более интригам, вы предпочитаете действовать открыто. Вы можете быть откровенной. Многие мужчины ценят подобного рода качества (хотя не каждому такая искренность по душе).

    Преобладание варианта В. Вы – прирожденная искусительница, нуждающаяся в обожании, и стараетесь выбирать ту линию поведения, которая быстро приведет вас к победе над мужчиной. А тут, по вашему глубокому убеждению, все средства хороши, и потому вы чаще всего бываете слишком напористы, что нравится далеко не всем, более того, нередко просто отпугивает.
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     Правило № 21

     Не будьте слишком напористы
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В наши жесткие времена нередко встречаются напористые, энергичные и импульсивные женщины, предпочитающие брать объекты своих увлечений штурмом и даже готовые затащить избранников в постель после первого свидания. Если же те сразу не сдаются, завоевательницы начинают вести осаду, не ограничивая себя в выборе приемов и средств. Но почему же объекты их притязаний шарахаются при первых же попытках таких вот «охотниц»?

    Женщина по природе не должна быть сильной – ее вынуждают к этому обстоятельства. Она вынуждена становиться сильной по закону гиперкомпенсации – оставшись одна, без поддержки, особенно при наличии детей.

    Кроме того, напористость может быть вызвана нежеланием зависеть от внешних факторов. При этом женщина может быть весьма неразборчива в способах и средствах достижения целей. Такая женщина способна на многое, особенно если переживает эмоциональное потрясение от предыдущих отношений. В любом случае таким женщинам хочется порекомендовать выбирать более рациональную, более разумную линию поведения.
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    Тест № 13

    Как вам найти своего мужчину?
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Если ваши романы заканчиваются нарастающим чувством раздражения и неприятия партнера, не следует бесповоротно заносить себя в число неудачниц. Может, вы просто посылаете сигналы, которые привлекают к вам не тех мужчин? Отвечайте только «да» или «нет» на следующие утверждения:

   1. Лучшее место, где можно повстречать мужчину с серьезными намерениями, это – бар.

   2. Мужчины любят женщин, которые щедро пользуются косметикой, поэтому я всегда накладываю макияж в три слоя.

   3. Необходимо как можно быстрее узнать, каков новый знакомый в постели, а уже потом поинтересоваться другими его качествами и прочими сторонами его жизни.

   4. Мужчина, который с уважением и любовью относится к своей матери, не обязательно так же будет относиться и ко мне.

   5. Я никогда не верила в искренность чувств мужчины, даже если он убеждает меня в этом.

   6. Женатые мужчины в общении интереснее холостых.

   7. Высокий, хотя и ограниченный, красавец предпочтительнее толстого коротышки с богатым духовным миром.

   8. Не страшно, если я иногда уличаю партнера во лжи, ведь абсолютно честных людей, увы, не бывает.

   9. Я охотно живу интересами своего избранника, но только пока он это ценит.

   Ключ

   7–9 «да». Остановитесь, иначе вы в очередной раз разобьете себе лоб! Будьте собой, а не той, какой вас хотят видеть. Не придавайте исключительного значения внешности мужчины. Вместо того, чтобы в который раз широко раскидывать сети, попросите своих друзей познакомить вас с хорошим, достойным человеком.

   4–6 «да». По-видимому, вам уже пришлось испытать неудачу в любви, и сколько вокруг таких же женщин! Правда, вы в состоянии сдержаться перед тем, как совершить ошибку. И все же почаще напоминайте себе, что на свете хватает настоящих мужчин, и тогда вы наверняка найдете в себе силы отказаться от человека, который в чем-то вас не устраивает.

   0–3 «да». К счастью, вы вероятнее всего не относитесь к категории тех романтических натур, которые часто совершают необдуманные поступки. Вы убеждены в том, что большинство мужчин не любят, когда женщины обильно пользуются косметикой, что мужчина, познакомившийся с женщиной в баре, скорее потащит ее в постель, чем поведет знакомиться с мамой или на концерт. Вам кажется, мужчина рядом – это еще не решение всех жизненных проблем, но, может, иногда все-таки стоит потерять голову?..
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    Тест № 14

    Что привлекает к вам мужчин?
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Женская привлекательность – это прирожденное или же выработанное умение нравиться мужчинам.

    Кстати, большинство мужчин являются визуалистами – они в первую очередь оценивают тело заинтересовавшей их женщины, причем делают это в среднем в первые 10 секунд встречи (т. е. почти мгновенно!). А еще через 4 минуты они понимают, стоит заводить с ней серьезные отношения или нет. Меньшую часть их женщина может поразить своим интеллектом, своей образованностью.

    А как с этим обстоит дело у вас? Что в вас больше всего привлекает представителей сильного пола? Понять это позволит предлагаемый тест.

    1. У вас есть чувство вкуса?

    А. Да, конечно.

    Б. В какой-то степени.

    В. А что это такое?

    2. Вы умеете отбрить пристающих к вам мужчин?

    А. Конечно.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    3. Вы умеете излагать свою точку зрения?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    4. Вы всегда модно одеты?

    А. Не одежда красит человека.

    Б. Когда как.

    В. Конечно.

    5. Вы смеетесь даже над глупыми шутками мужчин?

    А. Нет.

    Б. Не всегда.

    В. Да.

    6. Вы умело подчеркиваете свои достоинства?

    А. Далеко не всегда.

    Б. Нередко.

    В. Всегда.

    7. У вас всегда удачный макияж?

    А. Макияж – не самое главное для женщины.

    Б. Не всегда.

    В. Конечно, всегда.

    8. Вы умеете загадочно улыбаться?

    А. Я просто улыбаюсь.

    Б. Иногда.

    В. Конечно.

    9. Вы уверены в себе?

    А. Да, конечно.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    10. Вы умеете ясно излагать свои мысли?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    11. На улице на вас оборачиваются мужчины?

    А. Нет.

    Б. Иногда.

    В. Конечно, всегда.

    12. Мужчины могут поговорить с вами о делах?

    А. Да, конечно.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    13. Вы любите и умеете разыгрывать мужчин?

    А. Да.

    Б. Иногда.

    В. Нет.

    14. Вы умеете скрывать свои недостатки?

    А. Да.

    Б. Не всегда.

    В. Нет.

    Ключ

    Преобладание варианта А. Главным оружием в общении с мужчинами (а тем более в их завоевании) является ваш интеллект. Вы явно обладаете чувством юмора, вы интересный собеседник и можете быть толковым деловым партнером. Вот только этого может не хватить для того, чтобы завоевать понравившегося мужчину и удержать его возле себя. Так что больше открытости, давайте выход своим чувствам, ведь не все мужчины ценят в женщине внешность и дамские уловки – их могут привлекать ее скромность и душевность.

    Преобладание варианта Б. Вы относитесь к той категории прекрасной половины человечества, у которой ум удачно сочетается с внешней привлекательностью. Вам легче, чем другим, идти по жизни, причем не в одиночку, а вместе с полюбившими и достойными вас мужчинами.

    Преобладание варианта В. Вы, скорее всего, прирожденная искусительница, нуждающаяся в обожании мужчин. Ваша внешность приковывает к себе взгляды. Вы умеете себя преподнести, умело подчеркивая свои достоинства. Вы способны окружить себя тайной, мило приврать, но чаще всего мужчины все это вам прощают, ведь им просто не удается устоять перед вашей привлекательностью! Вот только не стоит всем этим злоупотреблять, поскольку умный, проницательный мужчина может разглядеть, что за красивой оберткой, возможно, нет больше ничего особенного.
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     Правило № 22

     Научитесь нравиться тем, кто нравится вам
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«Мы выбираем, нас выбирают…» Совершенно справедливо! И, как это ни парадоксально, мужчина чаще всего выбирает ту женщину, которая сама обратила на него свое внимание, не скрывая того, что он ее заинтересовал. Обычно мужчина окидывает любую женщину взглядом. И если женщина в ответ как-то реагирует на это (улыбкой, взглядом, жестом…), он начинает понимать, что эта женщина его как минимум сразу не отвергнет. Ну, а сама женщина, желающая, чтобы не только привлечь внимание, но и понравиться мужчине, должна знать и применять на практике некоторые приемы.

    Основные рекомендации

    Как утверждают психологи, чаще всего понравиться мужчине легче не той, что выглядит, как кинозвезда, а той, которая обладает чувством юмора и часто смеется над ЕГО шутками.

    Не следует забывать и о макияже, маникюре и прическе – все должно быть сдержанно, не скромно, но ни в коем случае не вульгарно.

    Столь же сдержанными, но умело подчеркивающими женственность, должны быть украшения.

    Отдавайте предпочтение вещам, красиво облегающим фигуру, подчеркивающим изгибы тела, а вот блузки можно выбирать с полупрозрачными вставками. Главное здесь – не забывать о том, что большинству мужчин нравится, когда женские формы подчеркнуты и когда одежда дает возможность дофантазировать то, что скрыто от их глаз.

    Туфли и босоножки, если они еще и на высоком тонком каблуке (конечно, если вы умеете ходить на таких каблуках), также привлекут взгляды к вашим прекрасным ножкам.

    Если все это не срабатывает, поэкспериментируйте со своей внешностью: отправьтесь в салон красоты, купите новую одежку (отличающуюся по стилю от прежней). И помните: перемены в вашем имидже должны быть приятны вам самой и не вызывать у вас чувство дискомфорта!

    Попробуйте стать более загадочной. Вот только не переусердствуйте и не будьте излишне холодны, как будто вас превратили в Снежную королеву!

    Будьте коммуникабельной, интересной в общении и не забывайте подчеркивать свои лучшие стороны.

    Попытайтесь тактично, как бы между делом, выведать у приглянувшегося вам мужчины его увлечения, хобби, покажите, что и вас это интересует – совместные увлечения обычно сближают людей.

    И, безусловно, будьте более уверенной в себе! Не забывайте повторять, внушать себе, что вы в состоянии многого добиться! Помните, что большинство мужчин ощущают, чувствуют верящих в свои силы женщин.

    И еще вы не должны стесняться или бояться дать понять мужчине, что он вам интересен, ведь только тогда он может заинтересоваться вами всерьез. При отсутствии же сигналов со стороны женщины большинство мужчин воспринимают ее всего лишь как красивую картинку.

    А потому, если мужчина вам симпатичен, отвечайте на его взгляд улыбкой.

    Однако не забывайте, что улыбаться заинтересовавшим вас мужчинам лучше всего не только открыто и искренне, но и лукаво-маняще.

    Кроме того, всегда помните о том, что при более тесном общении немалое число мужчин ценят в женщине доброту, честность и эмоциональность.
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    Тест № 15

    Вы способны найти правильный подход к мужчине?
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1. Реже ли мужчины извиняются и признают свои ошибки, чем женщины?

   А. Да.

   Б. Не все.

   В. Нет.

   2. Тяжелее ли жизнь мужчины, чем жизнь женщины?

   А. Да.

   Б. Не всегда.

   В. Нет.

   3. Самокритичнее ли мужчины, чем женщины?

   А. Нет.

   Б. Не все.

   В. Да.

   4. Способны ли вы искренне похвалить мужчину?

   А. Да.

   Б. Смотря в какой ситуации и за что.

   В. Нет.

   5. Способны ли вы использовать постель с целью добиться чего-то от мужчины?

   А. Нет.

   Б. Не всегда.

   В. Да.

   6. Проницательнее ли женщины, чем мужчины?

   А. Да.

   Б. Не все.

   В. Нет.

   7. Следует ли как можно чаще обрушиваться на мужчину с категорическими требованиями или даже с угрозами?

   А. Нет.

   Б. Смотря на какого мужчину.

   В. Да.

   8. Сильнее ли женские любовные чувства мужских?

   А. Да.

   Б. Смотря у каких мужчин.

   В. Нет.

   Ключ

   Преобладание варианта А. Вы неплохо разбираетесь как в женской, так и в мужской психологии, а потому способны находить правильный подход как к просто заинтересовавшему вас мужчине, так и к тому, в кого вы уже влюблены. Вы не станете использовать близость в качестве кнута и пряника для достижения своих целей. Подобного рода женщины обычно легче завоевывают понравившихся мужчин и дольше удерживаются возле любимых. Вот только не слишком ли вы подчиняемы в отношениях?

   Преобладание варианта Б. Вы относитесь к тому большинству женщин, которые, держась золотой середины за счет умения идти на компромиссы, способны долгое время держаться возле мужчины, даже если он и не слишком любим. Они порой заменяют свои чувства к избраннику любовью и заботой о доме, детях и других членах семьи.

   Преобладание варианта В. Вы плохо знаете мужскую психологию и потому не способны находить подход к мужчинам, из-за чего часто страдаете, не понимая, почему постоянно терпите быстрое фиаско в отношениях. Возможно, вам стоит обратиться к психологу.
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    Тест № 16

    Есть ли у вас склонность к флирту?
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1. Вам нравится разыгрывать мужчин?

   Да – 0.

   Нет – 2.

   2. Вы чувствуете себя скованно среди мужчин?

   Да – 2.

   Нет – 0.

   3. Вы легко знакомитесь с мужчинами?

   Да – 0.

   Нет – 2.

   4. Вы готовы отдать свою жизнь одному мужчине?

   Да – 2.

   Нет – 0.

   5. Вы владеете искусством макияжа?

   Да – 0.

   Нет – 2.

   6. Вы уверены в себе?

   Да – 0.

   Нет – 2.

   7. Вы готовы в нужных ситуациях смотреть в рот мужчине?

   Да – 0.

   Нет – 2.

   8. Вас смущают взгляды незнакомых мужчин?

   Да – 2.

   Нет – 0.

   9. Вы любите посмеяться?

   Да – 0.

   Нет – 2.

   10. Вы можете первой заговорить с понравившимся вам мужчиной?

   Да – 0.

   Нет – 2.

   11. Подруги приглашают вас в гости, только когда их мужья на работе?

   Да – 0.

   Нет – 2.

   Ключ

   0–6 баллов. Вы – настоящая сердцеедка. Вы любите флиртовать, умея перевоплощаться и представать перед заинтересовавшими вас мужчинами в самых разнообразных обличьях. Однако, быть может, вы просто самоутверждаетесь за счет мужчин?

   7–14 баллов. Вам важен не процесс, а субъект. И потому с одними мужчинами вы держитесь подчеркнуто нейтрально и соответственно не вызываете у них посторонних мыслей, а с другими флиртуете так, что буквально сводите их с ума. Хорошо, что вы столь избирательны, и потому в число ваших поклонников обычно входят только приятные вам люди.

   15–22 балла. Вы все время одна, поскольку либо не хотите, либо не умеете привлекать к себе внимания. По-видимому, вы робки, стеснительны, закомплексованы, а потому в вашей жизни нет места ни кокетству, ни флирту. Что это – до сих пор не полностью отзвучавшие переживания по поводу вашего разрыва или же нежелание навязываться?..
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    Тест № 17

    Способны ли вы производить впечатление на мужчин?
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1. Только легкомысленные люди думают о том, чтобы нравиться другим?

    Да – 1.

    Иногда – 2.

    Нет – 5.

    2. Вы застенчивый человек?

    Да – 1.

    Не всегда – 3.

    Нет – 5.

    3. Представители сильного пола охотно общаются с вами?

    Да – 5.

    Не всегда – 2.

    Нет – 0.

    4. Мужчина может влюбиться лишь в ту женщину, с которой имеет общие интересы?

    Да – 1.

    Не всегда – 2.

    Нет – 3.

    5. Незнакомые мужчины делают вам комплименты?

    Да – 5.

    Иногда – 3.

    Нет – 0.

    6. Вам интереснее разговаривать с мужчинами, чем с женщинами?

    Да – 5.

    Иногда – 2.

    Нет – 0.

    7. На вас часто оборачиваются мужчины?

    Да – 5.

    Иногда – 3.

    Нет – 0.

    8. Вы увереннее чувствуете себя при личном общении, чем по телефону и переписке?

    Да – 4.

    Иногда – 2.

    Нет – 0.

    9. Мужчины предпочитают говорить с вами о делах и проблемах?

    Да – 0.

    Иногда – 1.

    Нет – 4.

    10. Выбирая одежду, вы предполагаете эффект, который будете в ней производить?

    Да – 4.

    Не всегда – 2.

    Нет – 1.

    11. Вы предпочитаете максимально открытую одежду: блузки с глубоким декольте, юбки с большим разрезом?..

    Да – 4.

    Не всегда – 2.

    Нет – 0.

    12. Вы способны удивлять мужчин?

    Да – 5.

    Иногда – 3.

    Нет – 0.

    13. Если вам понравится мужчина, вы начнете открыто показывать это, не заботясь о том, что скажут о вашем поведении?

    Да – 3.

    Не всегда – 2.

    Нет – 1.

    14. Вы смеетесь даже над самыми глупыми и плоскими шутками или анекдотами, если их рассказывает симпатичный мужчина?

    Да – 4.

    Не всегда – 3.

    Нет – 1.

    15. Вы считаете, что скромные женщины большего добиваются в жизни?

    Да – 0.

    Иногда – 2.

    Нет – 4.

    16. Вы стараетесь окружить себя тайной?

    Да – 5.

    Иногда – 3.

    Нет – 1.

    17. Вас когда-нибудь называли эффектной?

    Да – 5.

    Иногда – 3.

    Нет – 0.

    Ключ

    7–26 баллов. Мужчины обычно не обращают на вас внимания, а вы ничего не предпринимаете для того, чтобы они вас заметили. Или вы просто боитесь, что мужчины заставят вас страдать? Не бойтесь! Будьте собой, ищите и подчеркивайте в себе лучшее, и тогда на вас наверняка обратит внимание мужчина, который ценит в женщине не дамские уловки, а ее скромность и душевность.

    27–60 баллов. Вы не способны обманывать понравившегося вам мужчину, предпочитая действовать открыто, не приукрашивая реальность. И поначалу можете производить на мужчину впечатление товарища, с которым можно поделиться своими проблемами (даже сердечными). Немалое число мужчин ценит именно подобные отношения (хотя, конечно, не всем такая искренность по душе). Но если вы не сумеете раскрепоститься, стать более чувственной, отношения с понравившимся вам мужчиной вряд ли перерастут в более близкие.

    61–75 баллов. Вы прирожденная искусительница, нуждающаяся в обожании и преклонении мужчин. Ваша чувственность приковывает к вам взгляды. Вы способны себя преподнести, умело подчеркивая свои достоинства. Вы интуитивно выбираете именно ту линию поведения, которая обычно приводит вас к победе над заинтересовавшим вас мужчиной. Вы убеждены, что для достижения этой победы все средства хороши. Вы способны окружить себя тайной, мило приврать, но чаще всего мужчины вам это прощают, ведь им просто не удается устоять перед вашей привлекательностью! Вот почему вы недолго будете оставаться одна.
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     Правило № 23

     Учитесь производить первое впечатление на мужчину
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1. В первую очередь представители сильного пола реагируют на внешность. И потому женщина, которая хочет произвести впечатление на мужчину, должна быть, помимо прочего, в чем-то необычной. Но не переусердствуйте: одно дело выглядеть ухоженно и стильно, другое – вызывающе броско, что нередко граничит с вульгарностью.

    2. Наука доказала, что определяющим фактором женской привлекательности является ее индивидуальный запах. Не зная о «запаховом предпочтении» заинтересовавшего вас мужчины, лучше остановить свой выбор на легком, ненавязчивом парфюме.

    3. Помните о том, что большинство мужчин предпочитают, чтобы у их женщин были длинные волосы, хотя бы чуть ниже плеч. Ну, а любительницам собирать жирные (пусть и длинные) волосы в хвост следует поскорее избавляться от этой пагубной привычки.

    4. Умная или просто осторожная женщина должна быть особенно внимательна к своему маникюру и макияжу. Длинные ногти, окрашенные в вызывающий цвет, могут отпугивать потенциальных партнеров, как и излишне броская боевая раскраска – для многих мужчин это признаки «хищности», а какой настоящий мужчина захочет оказаться в роли «кролика»?

    5. Не злоупотребляйте тату и особенно пирсингом: кольца в губах, в носу или даже в пупке вряд ли превратятся в обручальные.

    6. И, конечно же, одежда призвана подчеркивать достоинства фигуры: высокую грудь, тонкую талию или длинные ноги. И опять: не переборщите, ведь, к примеру, мини-юбка в сочетании с глубоким декольте либо джинсы с вызывающе прозрачной блузкой будут делать ваш образ далеким от той загадочной незнакомки, которую мужчина захотел бы пригласить на свидание. В общем, умная женщина должна позаботиться о том, чтобы ее наряды отвечали не только последнему веянию моды, но и ее врожденному чувству прекрасного.

    7. И еще. В присутствии понравившегося мужчины не размахивайте руками, не смотрите пристально ему в глаза. Не начинайте с ходу демонстрировать свою независимость и силу. Конечно, немалому числу мужчин нравятся уверенные в себе женщины. Но если это не сочетается в них с женственностью, а тем более с определенной долей слабости, то подобное поведение может только оттолкнуть: генетически мужчина ощущает себя охотником и завоевателем, по крайней мере защитником представительниц прекрасного, но такого слабого пола. И, пожалуй, самое главное для женщины (особенно юной) – это оставаться собой, без излишней (а тем более неумелой) игры и выпендрежа.
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     Правило № 24

     Станьте привлекательной и желанной
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Каждый хочет любить и быть любимым. Вот только, увы, далеко не каждому выпадает в этой жизни такой счастливый билетик. Однако глупо просто ждать выигрыша! Умная женщина действует, чтобы привлечь к себе внимание заинтересовавшего ее мужчины. Как же стать привлекательной и желанной?

    Вот несколько важных приемов и правил.

    Восемнадцать основополагающих правил привлекательности

    1. Тщательно ухаживайте за своими руками и ногами.

    2. Носите одежду, которая будет подчеркивать ваши достоинства.

    3. И не надевайте слишком прозрачную одежду.

    4. Не делайте себе кричаще-яркий макияж (для большинства мужчин это признак вульгарности).

    5. Не стремитесь поражать мужчин излишне экстравагантными прическами.

    6. Не злоупотребляйте пирсингом и тату.

    7. Учитесь есть и пить красиво.

    8. Не избегайте выразительных жестов – скованность и неуверенность в себе не красят женщину. Помните: как только вы почувствуете себя свободнее, ваши шансы повысятся, и это сразу же привлечет к вам представителей противоположного пола.

    9. В общем, изживайте свои комплексы, мешающие вам завязывать не только отношения, но и просто знакомства с заинтересовавшими вас мужчинами.

    10. Старайтесь быть собой, не очень-то актерствуйте – мужчины не уважают ломак.

    11. И в то же время умейте быть хоть в чем-то непохожей на остальных!

    12. Умейте преподносить сюрпризы.

    13. Отстаивайте свои взгляды и идеи без конфликтов.

    14. Если же вам все-таки не удается сдерживаться, учитесь быть прекрасной в своем гневе!

    15. Не рассказывайте всем (а особенно своему избраннику) об интимных подробностях своей жизни.

    16. Старайтесь не переусердствовать в запахах – далеко не каждый парфюм или дезодорант способен привлекать мужчину.

    17. И, конечно же, чаще улыбайтесь – улыбка идет к любому лицу!

    18. Не стесняйтесь демонстрировать свое чувство юмора (вот только не путайте юмор с сарказмом и язвительностью!).
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    Тест № 18

    Каков ваш тип любви?
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«Любовь – это счастье, которое дарят друг другу», – считала Жорж Санд. Однако любовь любви – рознь… И к какому типу любви более всего склонны вы, вам поможет понять следующий тест. Приступим!

   1. Какой цвет действует на вас сильнее других?

   А. Красный.

   Б. Желтый.

   В. Голубой.

   Г. Лиловый.

   Д. Зеленый.

   Е. Белый.

   2. В какой сфере вы могли бы полнее раскрыть свои способности?

   А. Мода и косметика.

   Б. Туризм и отдых.

   В. Административная деятельность.

   Г. Театр и искусство.

   Д. Техника.

   3. Какие ассоциации возникают у вас при упоминании о луне?

   А. Романтическая ночь.

   Б. Один из шлягеров на «лунную тему» (к примеру, «Голубая луна» Трубача – Моисеева).

   В. Ощущение человека, впервые ступившего на спутник Земли.

   Г. «Лунная соната» Бетховена.

   Д. Влияние Луны на приливы и отливы.

   Е. Сказки для детей о путешествии на Луну.

   4. Что бы вы сделали, выиграв большую сумму?

   А. Купила бы себе дорогие украшения, драгоценности.

   Б. Отправилась бы в путешествие.

   В. Положила бы всю сумму в банк под максимальные проценты.

   Г. Отложила бы часть выигрыша на прежде недоступную экстравагантную вещь.

   Д. Купила бы что-нибудь для семьи.

   Е. Перевела бы деньги в благотворительный фонд.

   5. На каком инструменте вы играли бы охотнее всего?

   А. Скрипка.

   Б. Саксофон.

   В. Гитара.

   Г. Барабан.

   Д. Фортепьяно.

   Е. Контрабас.

   6. Как вы предпочли бы провести отпуск?

   А. Неделя в самом любимом месте нашей страны.

   Б. Неделя на Канарах.

   В. Две недели в Анталии.

   Г. Четыре дня на морском лайнере.

   Д. Неделя дома в абсолютном безделье.

   Е. Все равно, лишь бы с ней (ним)!

   Верится, что вы были откровенны в выборе вариантов ответов. А теперь подсчитайте, каких букв у вас оказалось больше всего.

   Критерии оценок

   2 одинаковые буквы говорят о незначительной склонности, 3–4 определяют ее достаточно точно, а 5–6 уже однозначно указывают, к какому типу любви вы склонны.

   Ключ

   А. ЭРОТИЧЕСКАЯ. Она поражает внезапно, словно молния. Попавшие в ее плен очарованы друг другом, но вряд ли заинтересованы в длительном чувстве.

   Б. ЛЕГКОМЫСЛЕННАЯ. Любовные чувства – всего лишь способ времяпрепровождения. Взаимным контактам не придается большого значения. Ею любят по принципу «не с одним, так с другим».

   В. ТОВАРИЩЕСКАЯ. Она полна покоя, дружбы и тепла. Правда, в ней нет пылкости, зато она нарастает постепенно и длится годами. В случае же разрыва партнеры остаются друзьями.

   Г. ДРАМАТИЧЕСКАЯ. Она чревата взлетами и падениями. Малейшее недоверие или недоразумение становится причиной раздоров и отчаяния, малейшие знаки любви наполняют счастьем и блаженством. Такая любовь, как правило, не сулит долгого благополучия.

   Д. ПО РАСЧЕТУ. Эта любовь не так уж холодна, как о ней принято судить. В такой любви все до мелочей продумано, но это не лишает ее шансов на нарастание чувств и взаимной привязанности. В литературе (впрочем, как и в жизни) можно встретить немало примеров браков по расчету, которые с годами превратились в супружество, полное глубокой любви.

   Е. БЕСКОРЫСТНАЯ. Она бывает столь благородна, будто пораженные ею люди не от мира сего. Ей чужды ревность, претензии и обвинения. Вот только подобная любовь, увы, может оказываться весьма и весьма драматичной…
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    Тест № 19

    Ваш ли это суженый?
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Этот тест поможет разобраться, действительно ли он ваш суженый? Будьте предельно честны в ответах.

   1. Вам нравится, как он выглядит в одежде?

   А. Да.

   Б. Не всегда.

   В. Нет.

   2. Главное – это его материальная независимость?

   А. Не только.

   Б. Конечно.

   В. Нет.

   3. Вам импонирует, что он нравится вашим подругам?

   А. Да.

   Б. Не всегда и не всем.

   В. Нет.

   4. Вы всегда с нетерпением ждете интимной близости с ним?

   А. Да.

   Б. Не всегда.

   В. Нет.

   5. Он раздражает вас своей неуклюжестью?

   А. Нет.

   Б. Не всегда.

   В. Да.

   6. Вам нравится, что он неплохо готовит?

   А. Да.

   Б. Не очень.

   В. Нет.

   7. Вы просто привыкли быть рядом с ним?

   А. Пожалуй, да.

   Б. Пожалуй, нет.

   В. Нет.

   8. Он слишком долго подготавливает вас к интимной близости?

   А. Не очень.

   Б. Да.

   В. Нет.

   9. Вы стараетесь избегать его объятий?

   А. Нет.

   Б. Иногда.

   В. Да.

   10. Только рядом с ним вы хоть немного чувствуете себя женщиной?

   А. Да.

   Б. Не всегда.

   В. Нет.

   11. Вы больше всего страшитесь одиночества?

   А. Нет.

   Б. Не всегда.

   В. Да.

   12. Вам нравится, как он пахнет?

   А. Да.

   Б. Не всегда.

   В. Нет.

   13. Вы чувствуете возбуждение, когда он приближается к вам?

   А. Да.

   Б. Не всегда.

   В. Нет.

   14. Вам льстит, что вы его привлекаете?

   А. Да.

   Б. Не всегда.

   В. Нет.

   15. Вам нравится, как он выглядит, когда обнажен?

   А. Да.

   Б. Не очень.

   В. Нет.

   16. Вас раздражают его поцелуйчики?

   А. Нет.

   Б. Иногда.

   В. Да.

   17. В ваши годы выбирать уже не приходится?

   А. Нет.

   Б. Не думаю…

   В. Увы, да.

   18. Лежа с ним, вы мечтаете о другом?

   А. Нет.

   Б. Иногда.

   В. Да.

   19. Он часто достает вас?

   А. Нет.

   Б. Иногда.

   В. Да.

   Ключ

   Преобладание варианта А. Ваш избранник необычайно привлекателен для вас в первую очередь в сексуальном плане. Ему не требуется особых усилий, чтобы вы почувствовали возбуждение и желание. Вот только не слишком ли мало этого для построения прочных и длительных отношений? Конечно, время все расставит по местам, но не лучше ли начать процесс более глубокого познания особенностей этого мужчины, его человеческих качеств, а не оставаться в плену любовного ослепления? Впрочем, пока он для вас – тот самый, единственный, суженый.

   Преобладание варианта Б. Вы чувствуете естественную привязанность к мужчине, но что-то мешает вам наслаждаться интимными отношениями. Возможно, это обиды, его «техника», а то и проблемы с вашей сексуальностью? А может, вы не хотите признаваться себе, что ваш избранник не особо вас привлекает? Увы, есть вероятность, что вы не будете счастливы с ним. Неплохо бы вам обсудить все это откровенно, и тогда ваши отношения могут стать гармоничнее. И потому вам следовало бы попробовать вернуть прежнюю страсть (если она была) или же просто расстаться с ним.

   Преобладание варианта В. Спуститесь с небес на грешную землю. Что этот человек делает рядом с вами? Может, все дело в нелепой привычке или в страхе одиночества? Вот только вряд ли ваши отношения с ним еще можно поднять на достойный уровень (по крайней мере, без помощи специалиста по проблемам интимных и семейных отношений). А потому, может, пора перестать обманывать себя и просто поставить крест на отношениях, ведь он явно не герой вашего романа?..

  [image: chapter_end]


   

[image: before_title]

    Тест № 20

    Насколько вы уверены в будущем?
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Этот тест поможет понять, осталась ли в вас вера в будущее или хотя бы надежда на то, что оно будет лучше настоящего. Как всегда, постарайтесь быть честной в ответах.

   1. Чего вы ждете от своих друзей и подруг?

   А. С годами ваши отношения будут только крепнуть.

   Б. Ничего нового.

   В. Со временем они покинут вас или изменят вашей дружбе.

   2. Каким вы видите свое будущее в отдаленной перспективе?

   А. Все лучшее у вас еще впереди.

   Б. Балансирующим между стабильностью и провалами.

   В. Со временем все становится только хуже.

   3. Завтра для вас – это:

   А. Еще одна возможность сделать что-то новое и чего-то добиться.

   Б. То же, что и все предыдущие дни.

   В. Еще один тяжелый день.

   4. Вы питаете иллюзии по отношению к чему-либо?

   А. Ко многому.

   Б. Да, к некоторым вещам.

   В. По правде сказать, нет.

   5. Вы – уверенный в себе человек?

   А. Конечно.

   Б. Не очень.

   В. Нет.

   6. Вы оптимист?

   А. Пожалуй, да.

   Б. Я скорее всего реалист.

   В. Скорее нет.

   Ключ

   Преобладание варианта А. Будущее вам явно кажется весьма неплохим, а может, и прекрасным, и вы считаете, что в нем многое (особенно на любовном фронте) сложится удачно.

   Преобладание варианта Б. Вы склонны уклоняться от раздумий на эту тему, но в душе все еще верите в будущее, правда, не особенно надеясь. Возможно, вы просто неплохо чувствуете себя в настоящем и не слишком активны, а потому не очень стремитесь что-либо изменить.

   Преобладание варианта В. Будущее для вас – темное пятно. Ничего хорошего вы от него не ждете. Может, не следует так уж отчаиваться – ведь не исключено, что вскоре и на вашей улице будет праздник?
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    Вместо заключения
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     Правило № 25

     Учитесь избегать ошибок при построении отношений
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В наше время почти тотальной женской эмансипации представители обоих полов стали все более походить друг на друга (даже внешне), но ведь вся прелесть в разнице между ними!

    Конечно, многим правильную линию поведения при общении с представителями противоположного пола помогает выбирать сердце, однако большинству женщин стоит знать и помнить следующие важнейшие правила:

    1. Если вы не хотите оттолкнуть предмет своего воздыхания, не притворяйтесь глупее, чем вы есть на самом деле, не соглашайтесь с ним во всем, глядя ему в рот (настоящий мужчина любит, чтобы ему смотрели в глаза!). Современные образованные представители сильного пола так устроены, что ум в женщине нередко пленяет их больше, чем что-либо другое.

    2. В то же время не очень-то задирайте нос. Мужчины не любят, когда их давят эрудицией, интеллектом или же какими-то выдающимися (порой далеко не женскими) качествами и достоинствами.

    3. Не придирайтесь (особенно по пустякам!). Мужчины (тем более молодые, сравнительно недавно избавившиеся от школьно-родительской опеки) ненавидят, когда ими командуют. Пусть хотя бы в вашем обществе мужчина, на которого вы положили глаз, отдохнет душой. Конечно, если вы не стремитесь видеть себя только в роли второй мамы или воспитательницы, а не в роли слабой, но любящей (и любимой) женщины.

    4. Не работайте на два фронта! Попытка заарканить сразу двух (а то и более) мужчин может помешать вам выбрать того самого, единственного. За двумя зайцами погонишься – ни одного не поймаешь! А мужчине, даже окосевшему от любви, не понравится роль зайца или подопытного кролика.

    5. Не флиртуйте демонстративно с другими мужчинами в присутствии своего избранника – он может не только вас взревновать, но и (что, увы, случается гораздо чаще) решить, будто безразличен вам.

    6. Не врите ему! Часто ложь бесит мужчину больше, чем что-либо другое. Если вы не хотите или не можете встретиться с ним, не выдумывайте отговорок и оправданий, лучше позвоните и честно скажите: «Не сегодня». Если он не глуп, то все поймет.

    7. Не пользуйтесь дешевой туалетной водой. Ваш запах должен быть не просто приятным – он должен притягивать мужчину. Так что не экономьте на парфюмерии.

    8. Не комплексуйте! И при этом не путайте мужчину с психологом, психотерапевтом или психоаналитиком – обычные представители вроде бы сильного пола очень пугливы, и ваши комплексы и проблемы могут только оттолкнуть мужчину от вас.

    9. Не будьте назойливы. Далеко не каждый мужчина способен выдержать атаку женщины, заваливающей его любовными посланиями или телефонными признаниями в любви. По своей природе мужчина призван выполнять роль завоевателя.

    10. Не будьте кривлякой, не стройте из себя принцессу на горошине. Большинство мужчин считают, что женщина должна быть, а не казаться.

    11. И не говорите со своим избранником только о своей внешности. Понятно, что это волнует вас в первую очередь. Но нормальному мужчине это быстро надоест (к тому же какая-то внешность есть и у него).

    12. И, конечно, никогда не сравнивайте своего избранника с другими мужчинами в его присутствии – вдруг сравнение это окажется не в его пользу, а ведь представители сильного пола питают слабость к тому, чтобы их избранницы восхищались только ими.
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