
  
    
      
    
  


  

   Наталья Борисовна Правдина

   Уникальная энциклопедия счастья. Как выиграть счастливый билет и поймать золотую рыбку. Лучшие практики и приемы

  

  

   
© Правдина Н., 2015

   © ООО «Издательство АСТ», 2015

  

   

[image: before_title]

    Пейте эликсир счастья большими глотками!
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И снова, мои дорогие читатели, мы вместе! В Средние века мудрецы и алхимики пытались получить философский камень, который бы превращал любой металл в золото, давал своему обладателю здоровье, бессмертие, вечную молодость, красоту, привлекательность. Зажмурьтесь и представьте на мгновение, что такой камушек лежит у вас в кармане. Помечтайте! Вы прекрасная и молодая, уверенная в себе и обеспеченная женщина. Любимая женщина!

   Ощутили счастье? Почувствовали его вкус?

   А теперь послушайте меня – ВСЕ ЭТО МОЖЕТ СТАТЬ РЕАЛЬНОСТЬЮ!

   Да, я уверена, что все в ваших руках. Я знаю, как достичь удачи, радости и счастья и без философского камня.

   И сейчас я расскажу об этом вам.

   
    Для того чтобы достичь счастья, нам вовсе не обязательно идти путем испытаний и трудностей! Нужно лишь понять законы Вселенной и перестроить свое сознание на новую волну!

   

   Просто? Как все гениальное!

   Все, что вам нужно – уютное кресло, свободный вечер и желание стать счастливой. Оно есть? Тогда вперед!
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    Три составляющих успеха!
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Итак, как мы будем готовить наш волшебный эликсир.

   В книге три части. Рекомендую вам освоить их последовательно, одну за другой.

   В первой части вы узнаете, как справляться с трудностями и жизненными кризисными моментами, как преодолевать их, оставаясь при этом счастливой. Поверьте, пройти черную полосу не так уж и сложно. Скажу больше, вы вполне можете вообще ее избежать. Достаточно научиться владеть своими мыслями и отказаться от негатива. Чем радостнее вы смотрите на жизнь, тем успешней и счастливей она становится для вас. Эта часть подготовит ваше сознание, настроит его на прием счастья в неограниченном количестве!

   Во второй части вы обретете уверенность в себе, научитесь любить себя, раскроете свои потаенные возможности. Здесь вы узнаете и все женские хитрости по сохранению молодости и привлекательности, найдете немало полезных советов по уходу за собой, научитесь создавать свой стиль и подчеркивать индивидуальность. Помните, человек, который не любит себя, не может быть счастлив. К сожалению, не все из нас владеют этим великим искусством – принимать и любить себя. Будем учиться! Поверьте, мои дорогие, вы уже уникальны по праву своего рождения. Вы достойны всего самого лучшего!

   В третьей части вы научитесь быть магнитом для мужчин, раскроете свою сексуальность и привлекательность. Вы узнаете, как всегда оставаться желанной и разнообразить свою интимную жизнь.

   Итак, мы начинаем!
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    Мысли о счастье и успехе в эпоху кризисов
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Можно считать аксиомой тот факт, что любой человек в своей жизни проходит через периоды кризисов, и никого не минует чаша сия. Но одни преодолевают кризис почти безболезненно, а другие – мучительно, испытывая жестокое сопротивление, выражая внутреннее несогласие, пытаясь построить мир в душе по своим законам. Другое дело, какие уроки человек способен извлечь из кризиса, насколько он сумеет прислушиваться к тому, что хочет сказать ему жизнь, сколько сил и терпения найдется у человека и его близких, чтобы пройти через испытания и начать двигаться дальше.
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     От стресса к спокойствию
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Надо сказать, что жизнь в большом городе вообще насыщена стрессами: десятки тысяч машин, невообразимые цвета, звуки, запахи, неблагоприятная экология, а главное – миллионы людей. И все со своими особенностями, взглядами на жизнь, правилами, манерой вести себя, со своими проблемами.

     Как это ни парадоксально, но выбить человека из колеи, вызвать у него стресс со всеми вытекающими из этого негативными последствиями могут и трагические, и счастливые события. Настоящим испытанием для человека становятся даже такие житейские радости, как покупка квартиры или переезд в большой город, повышение по службе или рождение ребенка. И каждый из нас реагирует на происходящее и переживает его по-своему, а вовсе не в соответствии с какими-то классическими канонами.
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      Что такое стресс?
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Если вы держите в руках эту книгу, значит, тому есть веские причины. Вы стали одной из жертв экономического кризиса, потеряли работу и веру в себя. Или вы чувствуете усталость от множества обязанностей в семье и на службе. Вам кажется, что вас не понимают даже самые близкие люди. Или вы ясно ощутили, как стремительно уходит время, а вы еще не совершили ничего стоящего, не обрели того, о чем когда-то мечтали. Иногда вы без особых на то оснований чувствуете, что дела совсем плохи. Вам трудно сосредоточиться, не удается сдержать слезы, и вы никак не можете разобраться в своих мучительных переживаниях и решить, что делать дальше. А может, вы просто радуетесь. И это тоже стресс!

     Хочу обратиться к научным исследованиям, которые могут наглядно проиллюстрировать мои слова о том, что сильный стресс иногда является результатом счастливых событий.

     Доктора Томас Холмс и Ричард Рейх в 60–70-х годах XX века изучали зависимость различных заболеваний от стрессогенных жизненных событий. В исследовании участвовали более 5000 пациентов! Оказалось, что психическим и физическим болезням обычно предшествуют серьезные изменения в жизни человека.

     На основании результатов проведенной работы ученые составили шкалу, в которой каждому важному жизненному событию приписано определенное число баллов в зависимости от степени его стрессогенности.

     Вот эта известная всем психологам шкала социальной адаптации.
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Как видите, рядом оказались женитьба и увольнение, выдающееся личное достижение и проблемы с родственниками мужа или жены, Рождество и нарушение правопорядка. Но самое печальное то, что закономерным результатом стресса становится болезнь. При 150 баллах рискуют заболеть примерно 50 человек из 100, а при 300 баллах число заболевших увеличивается до 90 человек из 100.

     И главная тому причина – не удалось распознать стрессогенную ситуацию и справиться с последствиями стресса.

     Достаточно припомнить события последнего года, подсчитать количество баллов, и становится понятно, с чего началась «черная полоса». Немудрено, если с настоящей радости, от которой вы ни за что бы не отказались. Сын поступил в престижный вуз, и вы проводили его в столицу – настоящий успех для всей вашей семьи. Вы взяли ссуду и купили квартиру – сбылась заветная мечта. Любимый человек сделал вам предложение – перед вами совершенно другая жизнь.

     А иногда бывает достаточно всего лишь затянувшейся морозной зимы, ремонта с перепланировкой, налоговой проверки в фирме или, как утверждают ученые, «выдающегося личного достижения», чтобы человек надолго потерял покой и сон.
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     Как появляется стресс?
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Каждый человек, хотя бы однажды, оказывался в состоянии стресса, сильного или слабого, короткого или длительного. Но почему одни люди склонны к стрессу, а другие легко обходят его стороной?

     Во-первых, существует объективный фактор – ваша психофизиология. С большой долей вероятности можно предположить, что если вы подвержены стрессам, вы – человек впечатлительный, эмоциональный и не слишком уверенный в себе.

     А во-вторых, свою природную склонность вы еще не научились компенсировать навыками саморегуляции.

     Для преодоления «черной полосы» очень важно понять, с чего она началась. С переживания семейных или любовных неурядиц, потери близких, краха надежд, неприятностей на работе, появления страха перед болезнями, стихийными бедствиями или с ощущения вины за содеянное и предчувствия кары небесной.

     Появилось ли что-то в вашей жизни, что вызывает негативную реакцию, или, наоборот, что-либо исчезло или стало недоступно.

     Было ли причиной ваших негативных эмоций одно заметное и значительное событие, или же ситуация укладывается в формулу «неприятность + неприятность + неприятность». А может быть, вы измучены умственным или физическим перенапряжением или необходимостью противостояния, как это бывает в конфликтах с начальством или с неуживчивыми соседями.

     Что бы это ни было, зная настоящую причину стресса, вы получаете реальную возможность воздействовать на него.

     
      Начните выход из кризиса с того, чтобы найти в себе или обстоятельствах причину стресса.

     

     Ваша жизнь в чужих руках

     Причиной подавленного, нервозного состояния могут быть проблемы, которые не лежат на поверхности. Они не видны невооруженным глазом, они не осознаются человеком, но при этом держат его в напряжении и заставляют совершать ошибки.

     Есть у наших женщин, не у всех, но у многих, какая-то потребность пожертвовать всем ради любимого человека. Меня всегда удивляло, с какой радостью жены забывали о себе и посвящали свою жизнь мужьям, детям, потом внукам. В этом нет ничего плохого, если женщина счастлива. Но, к сожалению, довольно часто наступает момент истины. Я говорю о разводах.

     Развод тяжел еще и тем, что у женщины вместе с благополучием рушатся представления о жизни. Типичная ситуация: ей что-то около сорока, она верная жена, любящая мать, она воспитывает детей в соответствии со своими представлениями о жизни, уверена в завтрашнем дне, может позволить себе судить об ошибках других, привыкла к определенному уровню благосостояния – и вдруг все это исчезает. Не остается ничего, кроме разочарования, обиды, боли, ощущения полной беспомощности и стыда.

     Не думайте, что мужчины имеют точно такие же, как у вас, взгляды на жизнь и на отношения.

     
      Вы полностью можете отвечать только за себя!

     

     Тогда зачем же страдать, если вы добровольно вручили свою судьбу, свои желания, свое доверие другому человеку, и он распорядился вашей судьбой в соответствии со своими представлениями, а не с вашими.

     Единственный приемлемый вариант – это не сидеть сложа руки и не ждать в страхе бедности и одиночества. Верните себе то, что по праву принадлежит только вам, – свою жизнь, свою судьбу, и от этого, вот увидите, всем станет лучше.

     Вы зависите от чужого мнения

     Еще одна часто встречающаяся зависимость – зависимость от чужого мнения. «Ах! Боже мой! Что станет говорить княгиня Марья Алексеевна!»

     
      Запомните: вы, и только вы, распоряжаетесь собственной жизнью и принимаете ключевые решения!

     

     
Задумываясь о мнении окружающих, вы сами выносите свою жизнь на суд толпы. А ее оценка не может быть правильной по определению.

     Если вам действительно все еще важно чужое мнение, ищите единомышленников, людей, которые свободны от глупых предубеждений и готовы поддержать вас. А не найдете поддержки – действуйте самостоятельно и решительно. И да поможет вам Бог!

     Внимание! Конфликт!

     Представьте себе простую ситуацию: вы едете в поезде, а рядом человек в задумчивости что-то неслышно напевает и постукивает пальцами по столу или играет ручкой. Поскольку вы находитесь в непосредственной близости, вы испытываете раздражение, которое все больше нарастает. Вы уже бросали выразительные взгляды, но попутчик не понял, уже покашливали, но он так и не вышел из состояния задумчивости, вы даже с шумом демонстративно выходили из купе и возвращались обратно! Вы призывали на помощь небесные силы! Но ваш сосед – непроходимый тупица, невоспитанный и бесчувственный изверг, и как только таким продают билеты! Вы уже близки к сердечному приступу, но Господь, наконец, сжалился над вами, и ненавистный сосед перестал стучать по столу.

     Эта ситуация типична. Очень часто люди не могут пойти самым правильным и естественным путем – вежливо попросить человека не делать того, что вас раздражает или наносит вам вред: не курить, не кричать, не хлопать дверьми, не открывать окон, не включать громко музыку и т. д. Подобные ситуации, когда интересы и желания разных людей не совпадают, – повсеместны.

     В случаях, когда одни люди живут, игнорируя всякие принципы добрососедских отношений, отравляя жизнь окружающих, приходится отстаивать свои права. Возникают конфликты, и это вполне нормальное явление. Все, что здесь нужно, – вступать в отношения с людьми и научиться разрешать эти конфликты.

     Практически любой конфликт – это стресс. Затянувшийся конфликт – затянувшийся стресс.

     Специалисты доказали, что в большинстве случаев инициатива для порождения конфликтов исходит, увы, от представительниц слабого пола. Женщины более чувствительны, более восприимчивы к раздражителям, они в силу своих стереотипов ожидают от окружающих внимания, заботы, ухаживания. Считается, что женщины, особенно творческого склада, не сумевшие реализовать свои способности, склонны к интригам и разжиганию конфликтов.

     
      Однако главное в отношениях – это умение не доводить себя до ослепления гневом и до сердечных приступов. А потому, дорогие мои, учитесь правильно ссориться и разрешать конфликтные ситуации!

     

     Итак, если вы чувствуете, что явно не сможете устоять перед назревающим конфликтом, то соблюдайте определенные правила.

     • Разговаривайте твердым и спокойным голосом, без «накручивания эмоций» и без аффектации (то есть не подбрасывая дров в костер разгорающегося выяснения отношений). Старайтесь сдерживаться, какая бы брань, какие бы обвинения ни сыпались в ваш адрес. Ведите себя достойно, потому что вы – правы.

     • Внимательно выслушайте аргументы противника.

     • Старайтесь обмениваться репликами, а не колкостями.

     • Попробуйте сразу же выяснить, в чем вас обвиняют, но ни в коем случае не делайте никаких категорических заявлений.

     • Невнимательное (особенно демонстративное) отношение к аргументам противоположной стороны может вызвать бурю негативных эмоций.

     • Старайтесь не обобщать. Если уж спорите, так только по существу проблемы. Никогда не следует говорить: «Вы всегда…», «Вы никогда…»

     • Если обстановка, в которой вы находитесь, раздражает оппонента – предложите перейти в другое место. Попробуйте усадить оппонента на стул и сядьте рядом с ним.

     • Если позволяет ситуация, попробуйте сказать что-нибудь типа: «Давайте поговорим об этом спокойно».

     • Не пытайтесь демонстративно уйти во время ссоры.

     • Не поворачивайтесь спиной к тому, с кем разговариваете.

     • Не посягайте на личное пространство оппонента – не подходите слишком близко.

     • Не размахивайте руками, тем более возле лица оппонента.

     • Сделайте все возможное, чтобы во время выяснения отношений рядом не было посторонних свидетелей.

     • И последнее (но не менее важное) – будьте аккуратнее в высказываниях. Держитесь в рамках приличий.

     
Эти советы помогут вам выйти из конфликта без серьезных последствий. Главное в любом конфликте, тем более если он оказывается публичным, – сохранить достоинство.
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      Стресс! Прощай!
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Наша с вами задача состоит в том, чтобы научиться быстро выходить из стрессового состояния, чтобы череда кратковременных стрессов не превращалась в «черную полосу», а затем и в депрессию.

     Помните, деловые процветающие люди не боятся стрессов, вызывающих мощные энергетические всплески. И все потому, что они умеют управлять энергией этих событий: энергией людей, явлений, материальных средств и т. д.

     
      Даже если кому-то покажется, что дела идут не слишком хорошо, успешный человек верит в свою удачу, он знает, что в конце концов все сложится самым лучшим для него образом. Ведь он – воплощение успеха! Он – создатель успешных ситуаций!
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      Способы выхода из стресса!
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Чувства под контролем!

     Что бы ни случилось, будь то развод или болезнь, потеря работы или череда мелких неурядиц, первое, что следует сделать, – взять под контроль чувства и мысли. А для этого необходимо тщательно обдумать и проанализировать сложившуюся ситуацию. Представьте, что вы скульптор, перед вами кусок глины, и, чтобы что-то из нее слепить, вам нужно почувствовать, что это за глина, насколько она податлива, достаточно ли ее для осуществления вашего замысла. Или она вообще не годится. И пока вы не возьмете ее в руки, вы не поймете, можно из нее что-то вылепить, или нельзя.

     Точно так же, пока вы, образно говоря, не прикоснетесь к своим чувствам и переживаниям, вы ничего не сможете с ними сделать.

     Лучший способ анализа ситуации и своего состояния – это ведение дневника, в который вы вносите все, что оказалось в поле вашего внимания, мысли, посетившие вас, оценки, которые вы даете происходящим событиям, опасения, надежды, желания, восприятие себя и других людей. Если вы способны точно назвать и описать свои чувства, значит, способны и справиться с ними.

     Описание своих ощущений, своего внутреннего мира, происходящих изменений – вот для чего заводят такой дневник.

     Из множества внешних событий заносите на бумагу (или в компьютер) только те, которые тесно связаны с вашими мыслями, чувствами и наблюдениями.

     Размышляйте в своем дневнике о том, кто вы, как себя воспринимаете, каковы ваши цели, ваши желания, жизненные ценности, какими вы видите свои перспективы, чего вы хотите достичь в жизни, какой вы представляете себе свою жизнь через год, три, десять лет.

     Главный герой (или героиня) вашего дневника – вы сами.

     Дневник помогает четко сформулировать мысли, ощущения и наблюдения. Записывая что-то, мы стремимся к осознанию и анализу. Когда мы пишем, то делаем это с ощущением, что пишем для кого-то, а значит, стараемся объяснить, найти взаимосвязи – глубже анализировать то, о чем мы хотим написать. Вольно или невольно мы формулируем собственную позицию. При наличии какой-то проблемы или непонимания мы получаем возможность более четко определить причины и, таким образом, сделать первый шаг на пути выхода из кризиса.

     
      Начиная размышлять и писать, мы освобождаем свой разум. А научившись давать свободу мыслям, вдруг с удивлением обнаруживаем, какие глубины понимания доступны нам.

     

     Ведение записей – очень полезное упражнение, развивающее умение сосредоточиться на проблеме. А бумага все стерпит, даже самые мощные и разрушительные эмоции, кипящие внутри.

     Рисунки на полях – еще одно средство выражения чувств и скрытых мыслей. Когда вы рисуете, не задумываясь над сюжетом рисунка, само подсознание диктует вам образы – ведь ваше внимание зафиксировано на другом, то есть по существу вы рисуете машинально. Подобные рисунки могут способствовать лучшему пониманию себя.

     Время от времени вы будете пересматривать свои записи. Чтобы проследить процесс развития и увидеть изменения, следует фиксировать дату каждой записи.

     Заносите в дневник свои размышления о людях. Старайтесь анализировать ваши взаимоотношения с окружающими и давайте ответы на поставленные перед собой вопросы.

     Размышляйте о важных для вас событиях, описывайте свою реакцию на них.

     Пытайтесь воспроизвести внутренний диалог, свидетелем которого вы становитесь.

     Фиксируйте на бумаге самые разные мысли, рассуждения, предчувствия, вопросы, проблемы, которые не подпадают ни под один из перечисленных разделов.

     Записывайте свои сновидения. По возможности делайте это сразу после пробуждения. Здесь важно не только описание событий сна, но и ваши ощущения, возможные ассоциативные связи.

     Заносите в дневник свои озарения, догадки, которые раньше были вам недоступны, образы, возникшие в вашем сознании во время медитаций. Можно отобразить их в словесной форме или в виде рисунков. Поразмышляйте над этими образами, опишите свои чувства, возникшие при их появлении, ассоциации, навеянные ими.

     Записывайте в дневник свои стихи, воображаемые картины, сцены, сказки – дайте выход любому своему творческому порыву.

     Анализируйте причины своего раздражения или плохого настроения. Подумайте, каковы ваши личные слабости, о которых вы знаете и которые хотели бы преодолеть. Особое внимание следует уделить методам, помогающим вам в достижении цели. Отмечайте все сильные отрицательные реакции, испытываемые по отношению к другим людям. Это может указать на скрытые проблемы.

     Обязательно должен быть специальный раздел, посвященный вашим успехам и достижениям. Все, что было сделано вами хорошо, непременно отмечайте в этом разделе.

     В тяжкие минуты жизни, когда силы и оптимизм покинут вас, откройте свой дневник на заветной странице, и вы убедитесь, что по-прежнему неотразимы, удачливы и созданы для успеха.

     Обычно ведение дневника рекомендуют людям скрытным и замкнутым и тем, кто не может найти умного, внимательного и неравнодушного собеседника. Но ведение такого дневника – полезное и увлекательное занятие для любого человека.

     Не застревайте в проблеме

     Хочу сказать еще несколько слов о том, как происходит процесс переживания и какие меры можно предпринять, чтобы не застревать на проблеме и на мучительных чувствах.

     Травмирующая вас ситуация произошла и осталась в прошлом. И проблема не в самой ситуации, а в том, что вы никак не можете ее пережить и перешагнуть. Предположим, что любимый человек ушел от вас навсегда. И вы понимаете, что вернуть его невозможно.

     Но неосознанно вы идете по замкнутому кругу, против своего желания повторяя мучительные для вас мысли. При стрессе они часто становятся навязчивыми – например, воспоминания о близком человеке, которые возвращаются помимо нашей воли, когда какая-нибудь мелочь, связанная с этим человеком, попадается на глаза, или о нем напоминают чьи-то слова, или воспоминания возвращаются, казалось бы, без видимой причины.

     А значит, мы невольно «растравливаем» и «накручиваем» себя, усугубляя этим свою душевную боль. Мы сами заставляем себя вновь и вновь испытывать тяжелые чувства, как будто собственной рукой посыпая соль на открытую душевную рану. Так уж устроена психика человека – именно то, о чем мы сознательно хотим забыть, все время всплывает в памяти.

     Используйте волшебные слова

     От всяких несвоевременных мыслей и предчувствий есть замечательное средство – аффирмации. Чтение аффирмаций – это очень эффективный способ, хотя поначалу многие отказываются верить в его действенность и предпочитают другие методы. Но аффирмации в данном случае способны оказать просто неоценимую помощь. Они в буквальном смысле выталкивают из сознания разрушающие мысли! Этот способ широко используется на Западе, все большее распространение он приобретает и у нас.

     Итак, в чем же его суть? Вы составляете краткое утверждение, в котором четко заявлено, чего вы хотите достичь. Затем вы многократно повторяете свою аффирмацию, изменяя способы проговаривания, – до тех пор, пока это утверждение не превратится в ваше глубокое и искреннее убеждение, а вслед за этим – претворится в жизнь.

     Правила составления аффирмаций

     Чтобы ваша аффирмация сработала, необходимо соблюдать несколько условий при ее составлении.

     Утверждение должно быть сформулировано положительно, частицы «не» и слово «нет» там встречаться НЕ должны. Дело в том, что наше подсознание (а именно туда должна «войти» аффирмация) вообще не воспринимает частицу «не», поэтому отрицательные утверждения могут привести к противоположному эффекту. Вместо утверждения: «Я не обижаюсь на бывшего мужа» используйте: «Я отпускаю все обиды прошлого».

     Формулируйте утверждение так, будто цель уже достигнута. Не употребляйте слов «буду» и «стану» – они переносят исполнение желания в неопределенное будущее. Вместо: «Я буду счастлива» говорите: «Я счастлива!»

     Утверждение должно быть кратким и выразительным, в нем должна содержаться одна ключевая мысль. Вместо «Мне хотелось бы немного бодрее чувствовать себя по утрам и не так сильно уставать после работы» – «Я бодра и полна сил!».

     Яркое и вдохновляющее утверждение подойдет больше, чем умеренно-скромное. Вместо «Я хорошо выгляжу» – «Я сияю здоровьем и счастьем!».

     Вот несколько замечательных и действенных аффирмаций, которые вы можете использовать в любых ситуациях:

     
Я УВЕРЕНА, ЧТО ВСЕ ПРОИСХОДИТ В ЛУЧШЕЕ ВРЕМЯ И ЛУЧШИМ ОБРАЗОМ ДЛЯ МЕНЯ!

     
Я ВСЕГДА НАХОЖУСЬ ПОД ЗАЩИТОЙ СВОИХ АНГЕЛОВ-ХРАНИТЕЛЕЙ!

     
Я ВЕРУЮ В СВОИ СИЛЫ, И УДАЧА ЖДЕТ МЕНЯ. Я ОТКРЫТА ДЛЯ СЧАСТЬЯ И УДАЧИ!

     
Я ОКРУЖЕНА ЛЮДЬМИ, КОТОРЫЕ ПОНИМАЮТ И ПОДДЕРЖИВАЮТ МЕНЯ!

     
Я ШЕСТВУЮ С ТРИУМФОМ ПО СВОЕЙ БЛАГОДАТНОЙ ЖИЗНИ!

     
Я ПРИШЛА В ЭТОТ МИР ДЛЯ ПРОЦВЕТАНИЯ И РАДОСТИ!

     
Я ВЕРЮ В СВОЮ УДАЧУ. Я ВЕРЮ В СВОЮ СЧАСТЛИВУЮ ЗВЕЗДУ!

     
БЛАГОДАРЮ ВСЕ СВЕТЛЫЕ СИЛЫ ЗА ЧУДО ЖИЗНИ!

     
Я ВЫБИРАЮ СЧАСТЬЕ, ЛЮБОВЬ И РАДОСТЬ. Я СОЗДАЮ ПРЕКРАСНЫЙ СЧАСТЛИВЫЙ МИР ДЛЯ СЕБЯ И СВОЕЙ СЕМЬИ!

     
      Произносите аффирмации про себя, а лучше вслух, заменяйте негативные мысли позитивными утверждениями – и вы одержите первую большую победу над своими проблемами!

     

     В сутках есть определенные периоды, когда сознание наиболее восприимчиво к информации. Ваш ум очень восприимчив ранним утром, когда вы просыпаетесь, а также во время купания, принятия пищи и отхода ко сну. Все, что вы утверждаете, внушаете в эти промежутки времени, передается подсознанию с большей интенсивностью и работает более эффективно.

     Все проходит!

     Долго ли будет тянуться за вами «хвост» негативных эмоций, во многом зависит только от вас. И хотя каждый человек переносит стресс по-своему, и причины стрессов у всех разные, все же есть общие законы переживания, которые всегда повторяются. Зная об этом – то есть зная, как переносят стрессы другие люди, – можно спрогнозировать, как переживание будет протекать дальше, как оно будет себя вести, закончится ли, в конце концов, это мучение, и сколько еще осталось терпеть.

     Переживание действительно живет по своим собственным законам, в нем эмоциональные приливы и отливы волнообразно сменяют друг друга, постепенно стихая. Но процесс этот не гладкий, а скорее скачкообразный. В переживании есть определенные этапы, или временные «ступеньки». При переходе с одной такой ступеньки на другую переживание качественно меняется, с каждой новой ступенькой падает с плеч часть давящего груза неприятных эмоций.

     Начальная ступенька – первые три дня после стрессового события, в течение которых человек полностью поглощен переживанием, не может думать почти ни о чем другом. (Иногда эта ступенька появляется на его пути не сразу, а бывает «отставленной» по времени от стрессового события.) При сильном стрессе человек либо бездеятелен, так как полностью подавлен и растерян, не способен что-либо делать для выхода из ситуации, находясь в состоянии психологического шока; либо, напротив, сверхдеятелен, но вся его активность носит суетливо-поспешный характер и потому не приносит результата.

     Через три дня часть неприятных эмоций «сгорает», человек начинает постепенно «отходить» от перенесенного стресса. Однако периодически возникают наплывы негативных мыслей и подавленность, сопровождающие его в течение первого месяца после сильного стресса – это второй «рубеж» психологической защиты.

     Следующий этап наступает приблизительно спустя три месяца после перенесенного стресса. По истечении этого периода у человека словно спадает с глаз пелена, развеиваются иллюзии, и он начинает более ясно отдавать себе отчет в том, что же на самом деле произошло. В его памяти происходит естественная перестройка, многие из негативных воспоминаний заметно ослабевают, теряют свою силу, по крайней мере, перестают сопровождаться бурными эмоциями. Человек по-прежнему вспоминает стрессовое событие, но более отстраненно, как будто бы это случилось не с ним.

     Все больше места в его психической жизни начинают занимать размышления уже не о прошлом, а о будущем. Здесь и тревоги по поводу возможного негативного влияния на дальнейшее течение жизни того, что произошло при стрессе (конфликтов, потерь и расставаний), и сожаления по поводу потерянных возможностей, и перекраивание жизненных планов.

     И, наконец, последний рубеж – полгода после стрессового события. По прошествии шести месяцев человек начинает медленно, но верно возвращаться к реальности, преодолевая былые иллюзии. Он переходит от мыслей к действиям, работая над практическим исправлением прошлых ошибок, восстановлением утраченного (если это возможно) и наведением «нового порядка» в собственной жизни. Именно так, через активную деятельность, происходит очищение от навязчивых мыслей, бесплодных сожалений и беспочвенных тревог.

     Итак, максимальный срок – полгода. Полгода активной работы над собой, своими эмоциональным и физическим состояниями. Все встанет на свои места, конечно, при условии, что человек не пролеживает бока на уютном диване, а предпринимает активные действия по устройству своей жизни.

     
      Одно условие выхода из кризиса – не драматизировать ситуацию, а, наоборот, активно выходить из нее, восстанавливая психологический баланс.

     

     Не становитесь энергетическим вампиром!

     Самыми сложными и неприятными оказываются случаи, когда послестрессовая депрессия становится стилем поведения, этаким жизненным укладом. Человек постоянно находится в мрачном настроении, рассказывает всем о своих бедах, вызывает к себе чувство жалости, но при этом не предпринимает никаких попыток что-либо изменить. Когда он рассказывает о своей жизни, то использует такие слова: «никогда не смогу», «никто не может мне помочь», «ужасно», «жизнь не в радость», «счастье невозможно» и т. д., из-за чего речь его становится похожа на нескончаемую жалобу. После разговора с таким человеком его собеседник может чувствовать себя усталым и опустошенным.

     С позиций биоэнергетики это типичный случай энергетического вампиризма. Однако сам он может этого не замечать. Человеку плохо, и он естественным способом пытается справиться со своим состоянием.

     Если все вышесказанное относится к вам, остановитесь! Поймите, что так вы не справляетесь с болью, а манипулируете окружающими, требуя к себе повышенного внимания. Известно, что часто депрессия выполняет функцию защиты от нежелательной деятельности или от пугающей человека самостоятельности и ответственности. А это значит, что вам предстоит пройти долгий путь формирования позитивного мышления, который непременно поможет выйти из состояния депрессии.
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     Практики избавления от стресса

    

    [image: after_title]



     
Стрессы нельзя копить в себе. И если уж вам пришлось пережить неприятный момент, не прячьте негативные эмоции, чтобы через час «порадовать» ими родных, а нейтрализуйте без замедления и без сожаления.

     Итак, давайте поучимся снимать стрессы, причем в таких условиях, когда невозможны ни медитация, ни релаксация, ни ароматерапия, ни физические упражнения, о которых речь пойдет дальше.

     Обычные способы в подобных случаях, как правило, вредоносны – перекуры, крепкий кофе, придирки к коллегам, особенно к подчиненным. Некоторые поедают шоколад. Это более приемлемый способ, только шоколад нужно не жевать, а рассасывать.

     Однако представьте, что у вас нет ни сигарет, ни шоколада, ни кофе – и вы попали начальнику под горячую руку. Вот он – стресс, прямо сейчас, вы чувствуете, как забилось сердце, кровь прилила к лицу и что-то заныло в груди…
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      Упражнение «В каком я состоянии?»
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Подчеркните вопросы, на которые вы ответили бы утвердительно.

     
1. Часто ли вам хочется плакать?

     2. Грызете ли вы ногти, притоптываете ли ногой, накручиваете ли на палец волосы?

     3. Вы нерешительны?

     4. Ощущаете ли вы, что вам не с кем поговорить?

     5. Часто ли вы раздражаетесь и замыкаетесь в себе?

     6. Едите ли вы, когда не испытываете голода?

     7. Возникает ли у вас ощущение, что вы не можете справиться с чем-либо?

     8. Возникает ли у вас чувство, что вы вот-вот взорветесь, часто ли вы впадаете в бешенство?

     9. Пьете ли вы или курите, чтобы успокоиться?

     10. Страдаете ли вы бессонницей?

     11. Вы постоянно пребываете в мрачном настроении и с подозрением относитесь к намерениям окружающих?

     12. Вы водите машину на больших скоростях и часто рискуете?

     13. Вы утратили интерес к половой жизни?

     
Проверьте свои результаты.

     Если вы утвердительно ответили на пять или более вопросов, то ваши нервы на пределе, вам нужно предпринять какие-то шаги для того, чтобы исправить это положение.

     Предупрежден – значит, вооружен.

     «Черная полоса» – это период, ознаменованный для вас затянувшимся стрессом, который, в свою очередь, вполне может вылиться в депрессию. Пора выходить из «черной полосы»!
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      Упражнение «Скажите стрессу “нет”!»
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Первое, что нужно сделать, – выпрямить спину, расправить плечи и втянуть живот. Сделать это можно и сидя, и стоя – в той позе, в которой застал вас стресс. Чувства, вызванные стрессом, как правило, сразу же пригибают человека, заставляют обмякнуть. Так вот все это и нужно убрать. Выпрямитесь, подтянитесь, и вы сбросите с себя часть неприятных ощущений.

     Расставшись со стрессогенным фактором (злым начальником, взвинченным сослуживцем, источником плохих новостей и т. д.), посидите минуту с закрытыми глазами. Перестаньте думать о произошедшем, лучше взгляните в зеркало или попробуйте представить выражение своего лица. Подумайте о том, как вы сейчас выглядите со стороны.

     Главное здесь – переключить внимание с раздражителя на себя.

     Итак, для начала расслабьте мышцы лица, «снимите» напряженное и обиженное выражение. Проведите несколько раз языком по зубам, потом оближите губы. Положите руки на лоб и слегка прижмите. Нежно похлопайте себя ладонями по скулам. Потрите виски. Обычно этого достаточно, чтобы почувствовать некоторое облегчение.

     Однако идем дальше. Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, положите руки на колени и расслабьте их. Затем сделайте несколько глубоких вдохов, сцепив пальцы в замок. Если сидите за письменным столом или компьютером, скиньте обувь и тихонечко постучите ногами по полу – причем всей стопой.
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      Упражнение «Сброс»
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Еще одно упражнение, помогающее успокоиться, – удары ребром ладони по твердой поверхности. Это позволяет сбросить напряжение и сосредоточиться. Только будьте осторожнее – не нанесите себе травму!
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      Упражнение «Зарядка»
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Если есть возможность уединиться, примените такой способ борьбы со стрессом: попрыгайте и помашите руками и ногами. Не зарядка, не гимнастика, а просто произвольно помахать, только не слишком энергично, чтобы не потянуть мышцы. Можно даже агрессивно – ведь вас никто не видит.
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      Упражнение «Спокойствие»

     

     [image: after_title]

Сядьте повыше – на стол или подоконник, чтобы можно было свесить ноги.

     Несколько раз переплетите ноги в одну и в другую сторону: заплетите в одну сторону – расплетите – заплетите в другую сторону. Несколько раз подвигайте сплетенными ногами вправо-влево. Выпрямите ноги, напрягите, потом расслабьте. Слегка согните ноги в коленях, расположите их параллельно друг другу и покачайте ими вправо-влево. Встаньте, выпрямитесь, как струна, еще раз глубоко вдохните, выдохните ртом – и почувствуйте, как вы пришли к состоянию спокойствия. Теперь возвращайтесь к работе в нормальном состоянии, с желанием и дальше радоваться жизни, несмотря на незначительные кратковременные раздражители.

     Все эти нехитрые упражнения помогают снять стресс, во-первых, «вогнав его в мышцы», к чему призывал академик И. П. Павлов, а во-вторых, дав вашему сознанию четкий сигнал о том, что вы распознали стресс, «поймали» его и предприняли конкретные эффективные действия для его ликвидации. И это обращение к собственному сознанию – пожалуй, самое главное в борьбе со стрессом. А с ним обязательно нужно бороться. Ведь затянувшийся стресс переходит в депрессию, а из этого состояния гораздо труднее выбраться.
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     Ура! Новая жизнь!
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Преодоление кризиса, поиск смысла жизни, кардинальное изменение собственной судьбы требуют от человека огромной духовной работы. Только через трансформацию особенностей восприятия, мышления, убеждений можно достичь душевного благополучия и гармонии с окружающим миром.
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      Выходим из тупика!
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В жизненный тупик каждый из нас заходит по своей воле – или путем принятия каких-либо решений, или поручив другим людям принимать решения за себя. Мое это или не мое? Нужно мне это или не нужно? Имеет ли все это смысл для меня? Если не мое, по большому счету ненужно и бессмысленно, то что же делать, где искать подлинное, настоящее, чем наполнить свою жизнь?

     
      Кризис – это осознание своего бедственного положения и в то же время конец ложного пути, обретение нового направления.

     

     Первое, что хочется посоветовать людям, которые пришли к переосмыслению ценностей: не торопитесь. Остановитесь и оглядитесь. Спросите себя: а чего я действительно хочу? Без оглядки на окружающих, на их модели жизненного успеха, на их стереотипы мышления. Часто люди не могут однозначно ответить на вопрос, чего же они хотят от своей жизни. Зато отчетливо знают, чего они не хотят. И это уже хорошо. От этого отрицания можно двигаться вперед. Не торопитесь, дождитесь, пока ваше сердце даст вам ответы на поставленные вопросы. Ищите свой, единственно верный ответ.
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      Берем ответственность за жизнь в свои руки!
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Человек, осознавший тот непреложный факт, что он является существом значительно большим, чем просто гражданин с определенным номером паспорта и пропиской, начинает с радостью и изумлением следить за развитием в себе уникальной личности, способной на многое. Очень на многое, поверьте мне.

     
      В каждый момент вашей жизни вы творите свое будущее!

     

     Ответственность предполагает, прежде всего, наиважнейшее понятие о том, что мы очень, очень, очень могущественные существа. Уникальные, прекрасные, веселые и стремящиеся к бесконечному росту и развитию. Вы хотите знать почему? Да потому, что, как ни стремились веками скрывать от нас истину, она все же всегда прорывалась, и сейчас все громче звучит ее Божественный глас: «Вы несете искру Божию в самих себе, в своем сердце, в своей душе, в своей индивидуальности». Та Чаша Грааля, за которой охотились рыцари на протяжении многих веков, осталась неразгаданной тайной. У меня есть сильное предчувствие, что эта чудесная Чаша может быть найдена в собственном сердце человека, как и любовь, счастье, могущество и изобилие. А это значит, о возлюбленные мои, что все мы способны на самые удивительные чудеса, свершения, и способности наши только ждут возможности открыться! Прошло то время, когда человек считал себя отделенным от всех, маленьким и слабым, зависящим от обстоятельств. Это искусственное мировоззрение, приносящее вред, страдания, хаос и тьму. Сейчас, когда мы осознаем свое единство с единым творческим разумом Вселенной, проникаемся мощью, любовью, силой и светом, неведомые доселе силы просыпаются к жизни, чтобы напомнить нам о том, кем же мы являемся на самом деле. Илья Муромец не вставал с печи 33 года. Зато, когда он встал, сила могучая наполнила его. Я часто вспоминаю этого богатыря.

     Мы с вами – те же богатыри, не ведающие до поры до времени о своих силах великих. А кто знает, тот становится проповедником и учителем. И таких становится все больше и больше.

     
      Я абсолютно уверена, что каждый человек создает как свое счастье, так и свое несчастье – просто выбирая быть счастливым или несчастным!

     

     Наша судьба – это вовсе не законсервированный список жизненных событий. Она находится в постоянном движении: меняемся мы, меняется и наша судьба. Поэтому каждый человек каждый момент своей жизни творит не только собственное ближайшее будущее, но и свою судьбу.

     Дорогие мои, я хочу, чтобы вы осознали, что именно вы творите свою судьбу, а вовсе не она довлеет над вами. Почувствуйте в самих себе могущественную силу – силу Творца! Тогда вы сможете осознанно и радостно творить свое будущее и свою судьбу, превращая уныние в оптимизм, бедность – в изобилие, одиночество – в любовь. Я призываю вас учиться мыслить и говорить осознанно. Начните прямо сейчас.
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      Смотрим на жизнь по-новому!
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Что бы ни происходило в нашей жизни, всегда существует проблема восприятия. Одни и те же события можно оценивать по-разному и по-разному на них реагировать. Иначе говоря, мы сами выбираем, радоваться нам или страдать. Всегда есть выбор. Не верите?

     Меня удивляет способность некоторых людей так перевернуть события или слова, что они приобретают совершенно иное звучание, а иногда – вообще прямо противоположный смысл.

     Всегда требуется какое-то время, чтобы человек смог взглянуть на ситуацию с другой точки зрения. Не бывает так, что мировосприятие, установки меняются в один момент.

     Вообще, установки – принципы, правила, убеждения – очень важный фактор, который можно сравнить с призмой, через которую человек смотрит на окружающий мир.

     Приведу очень простой пример: представьте, что вы отправляетесь в магазин купить что-нибудь к чаю, долго выбираете, прицениваетесь, покупаете пирожные и уходите. Вернувшись домой, рассказываете, какой богатый выбор шоколада, тортов, печенья… А ваши домашние спрашивают: «А хлеб в этом магазине продают? А из мясного что-нибудь есть? Свежие ли там фрукты?» Однако из всего многообразия продуктов вы видели только сладости! Таковы особенности человеческой психологии. Если мы ищем в магазине сладости – находим сладости и, как правило, больше ничего не замечаем. Точно так же, когда мы ищем в мире проявления красоты, радости, любви, мы обязательно найдем именно это. И пропустим мимо свидетельства несовершенства этого мира, если, конечно, кто-то специально не обратит на них наше внимание.

     
      Если вы готовы принять любовь и счастье, вы непременно окунетесь в них, а если не готовы – пройдете не просто мимо, вы пройдете сквозь них – и не заметите!
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      Относимся к препятствиям как к стимулу для развития

     

     [image: after_title]

Как бы ни сложились ваши нынешние обстоятельства, наверняка в них есть весомая доля позитива.

     Если вы явились на собеседование, тщательно подготовившись во всех отношениях, в полной уверенности, что вас примут на работу, и вдруг получили отказ – радуйтесь! Для человека, способного мыслить позитивно, это означает только одно – Вселенная знает о ваших истинных желаниях и уже способствует их исполнению. Однако то место, куда вы пришли сегодня, – не то, что она приготовила вам. Тем не менее продолжайте искать, действуйте, отправляйтесь на следующее собеседование – возможно, что место для вас уже приготовлено, и вам нужно лишь оказаться там и почувствовать – это мое. Точно так же и с людьми, которых вы встречаете и с которыми расстаетесь – не вовремя, болезненно – но к вашему же благу.

     И вообще, как гласит восточная мудрость, не судите о целом по части его. Если день не удался, это вовсе не означает, что вся жизнь – коту под хвост. Все, что мы действительно можем сделать, – это поблагодарить Вселенную и Господа за посланное нам испытание, за ту веху, после которой придется изменить направление пути. А еще пережить неудачу помогает хороший принцип – «не очень-то и хотелось». Он дает возможность быстро переключиться на продуктивную деятельность, вместо того чтобы зацикливаться на промахах.

     Неудачи бывают у всех – и это нормальный, даже необходимый жизненный опыт для каждого человека. И главное здесь – продолжать движение вперед. Не останавливаться, не терять веру в себя, не отправляться в обратный путь с обидой и разочарованием, а действовать, продолжать стремиться к намеченной цели. Ведь по большому счету абсолютно неважно, каковы были промежуточные результаты, если конечная цель достигнута. Ведь никто не спрашивает, сколько у человека отличных оценок в дипломе, по сколько раз он пересдавал экзамены и сколько лет он находился в академическом отпуске. Значение имеет лишь результат – есть диплом о высшем образовании или его нет.

     Чтобы в сложившейся негативной ситуации было легче искать «плюсы», возьмите ручку и бумагу.

     Разделите лист на две половины и начинайте записывать с одной стороны «минусы», а с другой – «плюсы» в возникшей проблемной ситуации. Начинайте с «минусов» – они перед вами как на ладони.

     
      Если вы видите только «минусы», подумайте еще раз!

      Попробуйте взглянуть на ситуацию глазами стороннего наблюдателя.

     

     Возьмем, к примеру, развод. Многие женщины, несмотря на то что могут назвать свой брак несчастливым, все равно предпочитают жить с нелюбимым человеком, нежели быть одной.

     Но если вы все же остались в одиночестве, по крайней мере, один большой «плюс» в этом есть – вас ждет новая встреча и новый, другой, радостный этап в вашей жизни.

     Подумайте, почему распался ваш брак. Потому, что вы изменились и стали заявлять о себе, о своих потребностях и натолкнулись на сопротивление и нежелание считаться с вами? Или потому, что вы устали от однообразия, отсутствия в семейных отношениях человеческого тепла и понимания? Потому, что вы устали жить чужой жизнью? Устали от ограничений, сковавших вас? От своего зависимого положения, от того, что вы никогда не ощущали поддержки, когда речь заходила о ваших стремлениях, успехе и развитии?

     На самом же деле те оковы, которые вы добровольно надели и с которыми долгое время мирились, не давали вам возможности быть счастливой. И теперь источник ваших страданий иссяк. И вы вовсе не одиноки – вы свободны. И путь к счастью открыт перед вами. Нужно только осмелиться сделать первый шаг. В глубине души вы прекрасно это понимаете, но вам все равно страшно и тяжело. Должно пройти какое-то время, прежде чем вы вдохнете свободно и легко. И этот момент обязательно настанет.

     Вы увидели «плюсы»? Запишите их. Завтра ваш список пополнится. Будьте уверены!

     
      Хорошее настроение и улыбка помогают шутя решать самые трудные проблемы!

     

     Более того, оптимистичный настрой самым благотворным образом сказывается на внешности человека. Особенно это актуально для женщин! В моей практике множество примеров волшебных внешних преображений, последовавших за внутренними изменениями. И читатели мои убеждаются в этом на собственном опыте!

     Еще раз официально заявляю: страдать вредно! Страдание отравляет и душу, и тело. Поэтому настоятельно рекомендую – улыбайтесь, улыбайтесь, улыбайтесь. Как можно чаще, как можно шире и как можно заразительнее. При первой же возможности смейтесь. Если чувствуете, что накатывает печаль или тоска, принимайте срочные меры для поднятия настроения.

     Никогда не поддавайтесь панике!

     В момент любых испытаний лучше всяких рыданий помогает пусть даже автоматическое повторение аффирмаций и благодарности Высшим силам. Работает превосходно, уверяю вас! Попробуйте изменить свое отношение к возникшей проблеме, и увидите, что мир начинает меняться в лучшую сторону. Мы должны контролировать свои эмоции, не позволяя эмоциям контролировать нас.

     Замените беспокойство радостью!

     Как только вы заметили, что предстоящие события вызывают у вас тревогу, срочно примите меры по преодолению ненужных эмоций. Мысленно представьте себе положительный конечный результат. Используйте методику визуализации, обязательно стараясь вызвать в себе позитивные эмоции, сопутствующие положительному результату. Таким образом вы сумеете принести себе двойную пользу. Во-первых, избавитесь от неприятных чувств и ощущений, заменив их радостью и верой в успех, а во-вторых, привлечете к намечающимся событиям необходимую для нужного вам результата созидательную энергию.

     
      Концентрироваться на положительном результате нисколько не сложнее, чем на отрицательном.

     

     Никогда никого не обвиняйте в своих неудачах!

     Желание оправдать свои промахи действиями других людей или силой обстоятельств свойственно людям с психологией неудачника. Если вы самостоятельно приняли решение стать успешным и счастливым, если вы взяли на себя ответственность за все, что с вами происходит, если вы решили действовать твердо и целенаправленно, если только вы принимаете ключевые решения – кто и что может помешать вам? Случаются неудачи – значит, в вашей концепции успеха есть слабые места. Так обратите внимание на них!

     
      Счастье – в ваших руках!

     

     Используйте специальные волшебные методы!

     Иногда самые удивительные результаты дает веселый метод Симорона, который я сама и мои единомышленники используем. Применение этого метода требует хорошего чувства юмора. Для тех, кто впервые слышит об этом, рассказываю вкратце суть. А суть в том, что поскольку мы сами создаем свой мир, то любые отклонения от привычной, налаженной жизни сигнализируют человеку о том, что он что-то не то спроецировал во внешний мир. Результат – сбои, материальные трудности и прочее. Что делает симоронист? Он или она меняет свою проекцию, то есть срочно переименовывается, иногда совершенно смешно и иррационально, или дарит мысленно подарки своей проблеме.

     Например, вы уже не Александр, которого уволили с работы, а веселый ежик в розовый горошек. Понимаете? Чем смешнее, тем лучше. Походите таким ежиком какое-то время, и вы убедитесь, что напряжение исчезает, и вопросы начинают решаться сами собой.

     
      У одной моей слушательницы на фирму мужа серьезно «наехали». Были угрозы и все, что бывает в таких случаях. Она поняла, что сидеть и трястись от страха – не самый лучший вариант решения вопроса. Она взяла и быстренько переименовалась в зеленую царевну-лягушку. Это еще не все. Она подумала, что было бы нужно этим крепким парням с короткой стрижкой. И придумала. Она дарила им (мысленно, разумеется) джипы, виллы, самолеты и массу красивых девушек. Так она делала в течение недели. Вскоре муж сообщил, что фирму неожиданно оставили в покое, так как в группе «наезжавших» оказались знакомые. И что самое интересное, сестра этой женщины подарила ей на радостях большую зеленую лягушку, которая, по поверью фэн-шуй, привлекает деньги. Совпадение? Слишком много я знаю о чудесах, чтобы так думать.

     

     Ну что, уговорила я вас не очень печалиться по поводу временных затруднений? А теперь закрепим успех при помощи аффирмаций. Они помогут справится со стрессом и тяжелыми мыслями.

     Произнесите вслух:

     
ПРЯМО СЕЙЧАС Я ИЗМЕНЯЮ СВОЕ БУДУЩЕЕ К ЛУЧШЕМУ!

     
Я ДОВЕРЯЮ СВОЕЙ ИНТУИЦИИ И СМЕЛО СМОТРЮ В БУДУЩЕЕ!

     
СТАРОЕ УХОДИТ, НОВОЕ ПРИХОДИТ!

     
Я ЛЮБЛЮ, УВАЖАЮ И ЦЕНЮ СЕБЯ!

     
ЖИВАЯ СИЛА УСПЕХА НАПОЛНЯЕТ МЕНЯ!

     
Я ОТКРЫТА ДЛЯ НОВЫХ УДАЧНЫХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ!

     
МОЯ ЖИЗНЬ ИЗМЕНЯЕТСЯ ТОЛЬКО К ЛУЧШЕМУ!

     
Я ТВОРЮ СВОЕ СЧАСТЬЕ ПО СОБСТВЕННОМУ ВЫБОРУ!

     
Я ПОЛНОСТЬЮ ДОВЕРЯЮ ВЫСШЕЙ СИЛЕ, СОЗДАВШЕЙ МЕНЯ, И ВЕРЮ, ЧТО Я НА ПРАВИЛЬНОМ ПУТИ!

     
Я ВЫБИРАЮ ДЛЯ СЕБЯ ЛЮБОВЬ И СЧАСТЬЕ!
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      Меняем мысли! От минуса к плюсу
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Любые негативные установки препятствуют достижению успеха, вот почему для построения карьеры так важно формировать в себе сознание успешного человека.

     
      Счастливый и преуспевающий человек всегда притягивает удачу. Ведь он настроен на волну успеха и изобилия.

     

     Прежде чем вы начнете формировать свое новое сознание, вы должны распознать все негативные мысли и установки, которые накопились в вашей голове за всю прожитую жизнь. А их наверняка накопилось немало, и вы прекрасно знаете по себе, как действуют в повседневной жизни эти негативные ожидания. В конце концов, не так важно, от кого они вам достались. Главное – понимать необходимость избавиться от неправильных установок, препятствующих вашему успеху. Они работают лишь до тех пор, пока вы согласны с ними.

     
1. Внимательно изучите свою систему жизненных принципов. Нет ли в ней препятствий вашему развитию, духовному росту? Верите ли вы в полной мере в свой успех? Можете ли вы действительно представить себя человеком удачливым, удовлетворенным жизнью, процветающим, состоявшимся? Способны ли вы увидеть и почувствовать доброту, красоту и щедрость окружающего вас мира? Способны ли вы представить себе этот мир, в котором в сотни раз приумножены успех и удача?

     2. Гоните от себя мысли о крахе и бедствиях. Если в течение длительного времени человек боится чего-либо, этот страх, так же как и желание, способен обратиться в реальность. И все потому, что мы наделяем его энергией. К примеру, если вы боитесь неудачи и постоянно терзаетесь мыслями о ней, вы создаете ментальные предпосылки, способствующие неудаче. Творческие, позитивные, благотворные факторы отбрасываются вашим сознанием, так как оно заполнено негативными ожиданиями. И наоборот, если вы придерживаетесь позитивных мыслей, вы создаете вокруг себя атмосферу, благоприятствующую успеху, здоровью и благоденствию.

     
Очень важно вовремя распознать негативные фантазии и избавиться от них. И не просто избавиться, а заменить на радостные, светлые.

     
      Не забывайте: энергия следует за мыслью!

     

     А значит, внедряя в собственное сознание позитивные образы, мы содействуем их воплощению в реальности.

     Начните с простого, спросите себя: «Почему до сих пор ситуация не изменилась?» Постарайтесь откровенно ответить себе на этот вопрос. Возможно, глубоко внутри вам хочется чувствовать себя жертвой, героиней трагедии. Ведь тогда для вас – внимание и сочувствие окружающих. Мне доводилось встречать людей, которые настолько входили в роль жертвы, что вообще теряли связь с реальностью, погружаясь в перипетии придуманной ими же мелодрамы. Проникновенные слова, душераздирающие сцены, обвинения, слезы… Жизнь близких они превращали в кошмар.

     Мы, женщины, все без исключения, в той или иной мере обладаем актерским даром. Но открою вам секрет – трагические роли не для нас.

     Мы – героини потрясающих романов. Наш с вами удел – это истинное счастье. Это любовь! Это сбывшиеся мечты! Это преодоление любых преград! Это удивительное стечение обстоятельств! Как в доброй сказке, где всегда торжествует добро.

     Я хочу предостеречь вас от фантазий противоположного свойства, когда вам вдруг приходит в голову, что окружающие вас люди – злодеи, и весь мир – против вас. И конечно, в своих мыслях вы противостоите и миру, и злодеям. Фокус в том, что, имея дело с деструктивным использованием фантазии, мы тратим на ее создание столько энергии, что получаем полный эффект реальности, а затем ведем себя так, будто это действительно и есть реальность. И больше того, притягиваем к себе события из наших страшных фантазий.

     
      Запомните: негативные мысли и фантазии не дадут вам преодолеть «черную полосу».

      Думайте только о хорошем!

     

     Научившись отслеживать мысли, вы получите возможность воздействовать на них, полностью отсеивая или заменяя позитивным утверждением.

     
МОЙ ПУТЬ – ПРОЦВЕТАНИЕ И СЧАСТЬЕ!

     
Я ЖИВОЙ ТАЛИСМАН УСПЕХА!

     
Я ЗНАК ДОБРОЙ УДАЧИ!

     
Я ВОПЛОЩЕНИЕ ЭНЕРГИИ ИЗОБИЛИЯ!

     
БОГ СОЗДАЛ МЕНЯ ДЛЯ СЧАСТЬЯ, НАСЛАЖДЕНИЯ И УСПЕХА!

     
Я ОТКРЫТ(А) ДЛЯ НОВЫХ УДАЧНЫХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ!

     
Я НАСЛАЖДАЮСЬ СВОИМИ ПОБЕДАМИ И БОЖЕСТВЕННЫМ ВЕЗЕНИЕМ!

     
ЖИЗНЬ ВСЕГДА НА МОЕЙ СТОРОНЕ! ВЕСЬ МИР ДАРИТ МНЕ ПОДДЕРЖКУ, РАДОСТЬ И ЛЮБОВЬ!
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      Вводим новый лексикон!
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В наше время, когда открывается масса информации о силе наших слов и мыслей, о том, что именно они создают нашу жизнь, необходимо решительно, твердо и навсегда отказаться от употребления грубых слов.

     
      Первый шаг к этому сияющему дворцу нашей мечты – полное устранение грубых слов из своего обихода.

     

     Уходите от негатива, сознательно перестраивайте свою речь. Если вы плохо себя чувствуете, лучше сказать, что «мое самочувствие сегодня не идеально». Вселенная не воспринимает частицу «не», и получается «идеально». Следовательно, именно такую информацию вы транслируете во всеобщий информационный банк, накапливая там свои проценты, которые принесут вам дивиденды в виде укрепившегося здоровья в будущем. Или еще один совет. В случае болезни или недомогания не говорите замогильным голосом «Я больна» или «Я болен», а лучше «Я поправляюсь», «С каждым днем мое здоровье улучшается».

     
      Хорошие мысли и добрые слова – словно красивые цветы, которые в дальнейшем принесут чудесные плоды удачи, богатства и процветания!

     

     Тут же полезно будет уточнить, что самым главным садовником в этом саду являемся мы сами. Мы владеем полным правом создавать свой мир путем постоянной, целенаправленной культивации позитивных слов.
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      Разбираем завалы в доме!
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Думаю, даже не стоит говорить о том, как сильно влияют условия жизни на психологическое состояние. Ведь речь идет о жизненном пространстве, в котором вы находитесь большую часть своего времени. Состояние депрессии затянется надолго, если в вашей квартире темные обои, обшарпанные потолки, стертый и растрескавшийся паркет, двери издают душераздирающие скрипы и стоны, в бачке унитаза непрерывно шумит вода, с потолка свисает паутина, а оконные стекла запылились настолько, что кажется, будто бы на улице туман. Естественно, кладовка завалена так, что страшно даже подойти, тем более открыть дверь, потому что моль вьет там превосходнейшие гнезда.

     
      Позитивная энергия дома помогает вам жить и процветать. Негативная – перекрывает любые возможности и вставляет палки в колеса.

     

     Если ваш дом пропитан тяжелой застоявшейся энергией, вы словно попадаете в замкнутый круг. Выходя из дома, вы несете за собой энергетический шлейф. И даже если произошло чудо и вы оказались под влиянием доброй позитивной энергии и напитались ею, вернувшись домой, вы снова окунаетесь в негатив и на следующий день выйдете из дома с прежним мокрым и грязным «энергетическим хвостом».

     Невозможно создать здоровую атмосферу в захламленном доме с застоявшейся энергией. В таких условиях результат вашей борьбы со стрессом или депрессией будет очень слабым или даже обратным. Поверьте мне, в доме нет ни одного уголка, где хлам не оказывал бы своего пагубного воздействия.

     Хлам, беспорядок – это затор на пути благотворной энергии, препятствие, преграда, мешающая вашему движению вперед.

     Что такое завалы? Завалы – это вещи, которые лежат на полках, антресолях, в кладовках, в шкафах и годами не используются. На энергетическом уровне завал представляет собой сгусток негативной энергии, которая увеличивает свое воздействие в течение времени и становится настоящим «источником заразы».

     Давайте подумаем о том, какие сигналы мы подаем окружающему миру, откладывая вещи «на черный день».

     • Вы заявляете о себе как о человеке бедном и бесперспективном и не надеетесь, что в будущем сумеете заработать, например, на приличный утюг, поэтому и храните свой старый сгоревший.

     • Вы не верите, что этот мир любит вас и стремится осуществить любые ваши желания.

     • В принципе вы готовы довольствоваться самым малым, даже старой изношенной одеждой, раз уж храните ее на случай, что она когда-нибудь пригодится.

     
Эту информацию вы транслируете в пространство и, естественно, невольно используете ее как руководство к действию, как жизненные правила. Практика показывает, что вещи, годами, десятилетиями хранившиеся «на черный день», все равно никогда не используются и отправляются на помойку. Лучше пойдите и купите себе вещь, в которой вы действительно чувствуете себя хорошо и выглядите отлично именно сейчас.

     Первое правило взаимодействия с вещами таково: «Люби или выброси. Используй или выброси!» Когда вы наполняете свой дом вещами, которые вы действительно любите, цените и от общения с которыми получаете удовольствие, ваш дом становится для вас источником очень сильной позитивной энергии.

     Распознать завалы можно и по запаху. У залежавшихся вещей есть специфический неприятный запах – четкий сигнал негативной энергии, которую необходимо «обезвредить».

     Особенно результативным бывает разбор завалов в шкафах. Когда вы смотрите на вещь и думаете, выбросить ее или оставить, задайте себе такой вопрос: «Нравится мне эта вещь или нет? Радуюсь ли я, когда вижу ее?»

     Главный фактор, которым надо руководствоваться при разборе своих шкафов, – ваше удовольствие! Просто спросите себя: «Доставляет ли мне удовольствие обладание это вещью или нет?»

     Существует хорошее правило – выбрасывай то, чем не пользовался в течение полугода. Или попробуйте спросить себя: «Если я завтра перееду на новую квартиру, возьму ли я с собой эти вещи?» Это тоже помогает принять правильное решение.

     И уж непременно надо избавляться от тех вещей, которые были с вами в тяжелый период времени. Все наши чувства, мысли и эмоции обладают способностью накапливаться в тех вещах, которые нас окружают. Избавляясь от этих вещей с накопленной энергией страдания, человек расцветает на глазах, хорошеет и молодеет.

     Вы не носите эти джинсы, потому что они вызывают у вас неприятные воспоминания? Но они в хорошем состоянии, дорогие и стильные. Не ждите, когда они выйдут из моды. Подарите их. Если у вас есть нелюбимые вещи, но вы их все-таки носите или пользуетесь ими, они сжигают и вашу энергию, и энергию всего дома. Носить нелюбимую одежду и пользоваться нелюбимыми вещами очень вредно! Избавьтесь от них. И не вздумайте убрать старые вещи с глаз, запихав на антресоли! Лучше выбросите все ненужное и освободите антресоли. Это будет вашей большой победой. На языке символов это будет означать, что вы решительно устранили проблемы, готовые свалиться вам на голову.

     Для прихода чего-то нового надо сначала освободить место.

     
      Выбросьте все старье и дайте чистому, свежему потоку благотворной энергии прийти в вашу жизнь и наполнить ее новым смыслом!

     

     Вообще, заботьтесь о здоровье дома. Почините все нуждающееся в починке и выбросьте все то, что починить не можете. Старайтесь делать генеральную уборку не реже двух раз в год. Устраивайте разбор завалов и в качестве профилактических мер, и для решения насущных проблем, а еще для поддержания хорошего настроения. Для преодоления психологического дискомфорта используйте проверенный метод – перестановку мебели. А лучше, если позволяют средства, обновите интерьеры. Это прекрасный способ изменить обстановку.

     Естественно, внимания требуют не только антресоли, балконы, кладовки и шкафы. Нередко уникальнейшие завалы вы найдете прямо у себя «под носом».

     Загляните под кровать. Некоторые любят хранить фотографии, журналы, подшивки газет в диванах. Представьте, сколько там скапливается пыли, не говоря уже о том, что сами газеты от времени начинают разваливаться и источать вредные для здоровья вещества и энергию распада.

     Отдельного разговора заслуживают фотографии. Просмотрите альбомы. Выберите только те снимки, которые очень дороги вашему сердцу, те, на которых вы выглядите здоровыми и счастливыми, а остальные с легким сердцем выбросьте! Никогда не храните фото, где вы выглядите больными, несчастными, снимки, сделанные в неудачный период вашей жизни, а также те, на которых вы изображены вместе с бывшими возлюбленными. Еще раз обращаю ваше внимание: если вы переживаете развод или расставание с любимым человеком, позаботьтесь о том, чтобы его фотографий в вашем доме не было. Они отягощают вашу жизнь, не дают войти в нее новым чувствам, любви и радости!

     Не храните на видном месте фотографии людей, ушедших из жизни. Такие снимки негативно влияют на энергии дома и всех живущих в нем.

     Ваш дом должен питать вас живительной энергией, а не отнимать ее у вас.

     Разбор завалов можно проводить регулярно или «под настроение» и обязательно перед такой важной процедурой, как энергетическое очищение пространства. Случаи, когда требуется провести энергетическое очищение пространства:

     
• Переезд на новую квартиру или в новый дом.

     • Перед тем как принести в дом новорожденного.

     • Перед началом нового дела, бизнеса.

     • Если хотите положительных перемен.

     • После тяжелой болезни или смерти кого-либо из жильцов.

     • После посещения неприятных людей.

     • После конфликтов.

     • После длительного отсутствия хозяев.

     • Для ознаменования и начала нового этапа в жизни.
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      Разгребаем эмоциональные завалы
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Для того чтобы в вашей жизни поселилось счастье, необходимо разобраться не только с негативом в доме, но и со своими эмоциями – страхом, унынием, завистью, обидой.

     Отпустите страхи!

     Если вы приняли решение начать новую жизнь, отбросьте все сомнения. Ваши возможности безграничны. Самое главное – не терять веры, надежды и храбрости. Ваш оптимизм и позитивный настрой станут залогом успеха в построении нового радостного бытия.

     Если же в какой-то момент вас одолеют страхи, применяйте следующую технику:

     
СКАЖИТЕ СТРАХАМ ТВЕРДО: «НЕТ, НЕТ, ЕЩЕ РАЗ НЕТ!»

     
ПОМЕСТИТЕ НА ИХ МЕСТО ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЕ, РАДОСТНЫЕ ОБРАЗЫ И ПОЗИТИВНЫЕ МЫСЛИ И СКАЖИТЕ ИМ: «ДА, ДА, ДА!»

     
Делайте это всякий раз, когда вас охватывает беспокойство, заменяйте неприятные картины картинами благополучия, и результат не замедлит сказаться.

     Отпустите обиды!

     Помните: затаенные обиды, прочно укоренившиеся в подсознании, создают преграды на пути к счастью. Обида – эмоциональный груз. Если вы сбросите его, то сразу почувствуете облегчение. Стойкие обиды провоцируют возникновение заболеваний, воздействуют на эмоциональное состояние.

     Затаив обиду, мы демонстрируем недоверие к Вселенной, а это шаг назад на нашем светлом пути. Обижаясь, мы наказываем прежде всего себя, напрасно растрачивая нашу драгоценную энергию, которая нужна нам для построения новой счастливой жизни.

     Простите и благословите всех, кто вас обидел, простите себя – и ваша душа сразу освободится от тяжкого груза, место которого займут светлые энергии счастья и добра!

     В конце концов, если вы держите на кого-то обиду или зло, вы всегда наказываете только себя, а не того человека, который вас обидел. Ведь ему вряд ли есть дело до ваших переживаний, а вот вам приходится жить в мире негативных эмоций. Поэтому советую без сожаления расстаться с грузом обид! Для прощения можно применять такую универсальную формулу:

     «Я прощаю тебя (имя), прощаю и отпускаю тебя».

     «Я прощаю себя, я прощаю жизнь, я прощаю весь мир!»

     Отпустите зависть!

     Положа руку на сердце, все мы с негодованием воскликнем, что чувство зависти нам незнакомо, что мы прекрасные, хорошие и чисты, как горный хрусталь, сверкающий на солнце. С одной стороны, это, конечно же, так. И сверкаем, и чисты… однако в глубине души все же что-то есть. Шевелится какая-то липкая змея и покусывает, когда мы слышим о радостных переменах в жизни окружающих нас людей. Я сказала – в глубине, в самой глубине, и не обижайтесь, а давайте разберемся.

     Каждый раз, когда человек чувствует свою никчемность, невостребованность, необеспеченность по сравнению с кем-либо знаменитым, богатым и преуспевающим, это самые явные проявления опасной змеи – зависти. И сколько бы ни говорили уважаемые господа психологи о том, что зависть должна стать стимулом для роста и развития, в реальной жизни с этим сложновато. Ну не хочет она превращаться в стимул для роста и развития, хоть тресни! Только настроение портит, а также подтачивает хорошие отношения с этим человеком, у которого все так складно получается.

     Что демонстрирует человек, с точки зрения Высших сил, который таким вот образом реагирует на проявление богатства, здоровья и успеха ближнего своего? Да то, что он или она не хочет проявления этих благ у себя, ибо так на них реагирует! Понимаете теперь глубинный смысл и опасность зависти? Поэтому нам надо научиться избавляться от зависти.

     Каждый раз, когда вы слышите о радостных изменениях в жизни близких вам людей, скажите, пожалуйста, так: «Отлично! Раз это пришло к моему другу (подруге, брату, сестре, коллеге и т. д.), значит, это и ко мне идет! Это же мой друг! Благодарю вас, Высшие силы, за изобилие!»
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      Защищаем свою крепость от негатива!
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Вы очистили свой дом и свое сознание от негатива. Прекрасно! Теперь ваша задача – позаботиться о том, чтобы отрицательная энергия снова не проникла ни в ваш дом, ни в ваше сознание.

     Есть два основных источника: это средства массовой информации и окружающие люди.

     Думаю, вы согласитесь с моим мнением, что основной поток негатива выливается на нас с экранов телевизоров. Газеты не настолько навязчивы – их надо купить, потом читать. А тут нажал кнопку – и получай по «полной программе».

     Если перед вами стоит конкретная задача – пережить сложный жизненный период с минимальными потерями для физического и психического здоровья, не включайте телевизор без особой надобности.

     
      Никаких новостей, особенно криминальных! Никаких триллеров и стрельбы!

     

     Ваше эмоционально-психическое состояние таково, что любое насилие и горе на телеэкране будут восприняты вами неадекватно и преувеличенно и подействуют на вас угнетающе. Однако здесь есть одно исключение: психологи рекомендуют триллеры тем людям, которые на стресс реагируют повышенным уровнем агрессии, и для них динамичные кровавые сцены на экране (в ограниченных количествах!) – как бальзам на израненную душу. Но понять, что вам полезнее в той или иной ситуации, опять же способны только вы, и только опытным путем.

     Смотрите юмористические телепередачи, комедии. Конечно, качество развлекательных программ зачастую оставляет желать лучшего, тем не менее, если вы пару раз улыбнетесь, это уже будет достижением.

     В разговорах с людьми не поддерживайте неприятных тем о болезнях, невыносимых мужьях, всяческих бытовых ужасах и чьих-то служебных неприятностях. Отказывайтесь не только участвовать в них, но даже и просто слушать!

     Кстати, лучший способ предотвратить такой разговор – это с первых слов задать позитивный настрой. На вопрос «Как дела?» отвечайте: «Великолепно! А что хорошего у вас?» Убеждена, что ваш собеседник обязательно расскажет вам о чем-нибудь хорошем.

     А еще приобретите диски с любимой музыкой и слушайте ее, занимаясь домашними делами. Включайте ту музыку, которая вам приятна. Она ведь именно потому и приятна, что благотворно действует на ваше состояние – нормализуются давление, сердечный ритм, дыхание, – все эти физиологические показатели взаимосвязаны между собой и определяют наше эмоциональное состояние.
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      Делимся проблемами!
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Когда с человеком происходит несчастье, первая реакция – замкнуться, уйти в себя, чтобы не вносить диссонанс в мажорное настроение окружающих. Не хочется общаться, разговаривать, объяснять, что произошло и почему. Тем не менее старайтесь не прерывать общения. Делитесь своими проблемами. Может быть, рядом есть человек, который смог бы вас понять, или хотя бы тот, с кем можно было бы просто поговорить. Если нет, и вы чувствуете, что травмирующее вас состояние затягивается, найдите хорошего психолога.

     
      Не замыкайтесь в себе, не отказывайтесь от заботы и добрых советов.

     

     И конечно, старайтесь проводить время в компании друзей, приятных доброжелательных людей, тем более если по натуре вы человек общительный и веселый. Это тоже поможет вам пережить острый период кризиса. Лучше провести это время с хорошими людьми, чем в одиночестве, один на один со своими мыслями и переживаниями.

     Здесь есть еще один важный момент. Вы наверняка замечали, как меняется внешность человека, переживающего сложные времена. Осунувшийся и похудевший, он выглядит как больной. Отсутствие аппетита – еще одна распространенная проблема. Не хочется готовить, покупать продукты. И даже о еде как-то забываешь. Об этой проблеме нужно, по крайней мере, знать и помнить. И вот для чего. Если ваши коллеги в обеденный перерыв отправляются в кафе, идите вместе с ними. Даже если чувствуете, что вообще не голодны. За компанию салатик, чай с булочкой – и вы окажете своему организму огромную услугу.
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      Обращаемся за помощью!
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Многие люди в тяжелую для себя минуту обращаются к вере, находя в ней поддержку и высший смысл своей жизни. Это помогает им преодолеть трудности, изменить негативные мысленные установки и обрести счастье в исполнении своего высшего предназначения.

     Мы не существуем отдельно от Божественной силы, создавшей нас. Мы всегда соединены тонкой, но прочной нитью. Наша жизнь – это то, во что мы верим. Верим в свою силу и Божественную любовь, значит, по вере дано будет нам. Верим, что нет высшей справедливости, что мы беззащитны перед невзгодами и катастрофами, – и опять по вере дано будет нам.

     Так давайте верить в доброту и красоту нашего мира, в Божественный промысел и безграничную созидающую любовь.

     
      Наши просьбы и молитвы никогда не остаются без ответа. Просите – и дано будет вам, стучите – и вам откроют. Обращайтесь к Высшим силам, любящим и оберегающим вас!

     

     Порой достаточно короткой молитвы, произнесенной искренне и от сердца, чтобы душа наполнилась покоем и уверенностью.
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      Ценим то, что имеем!
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Вот здесь мы с вами подходим к самому важному пункту. Основное отличие человека обычного от человека Нового заключается в подходе к изобилию жизни. Обычный человек судит обо всем с позиции нехватки чего-либо. Это может быть время, деньги, любовь, здоровье, молодость, красота, счастье.

     
      Новый же человек, осознающий себя частью Божественного плана, основывается в своих суждениях на осознании безграничного изобилия, бесконечной любви, могучего здоровья, расширяющегося времени, вечной молодости, распространения красоты и света, всеобъемлющей энергии, счастья!

     

     Еще раз повторю. У нас в достатке всего. Если кажется, что чего-то не хватает, то, во-первых, это только кажется, а во-вторых, означает, что эти самые ограничители, стоящие в сознании большинства людей, не пускают в жизнь определенные блага.

     Иметь происходит от «быть». Поверьте, дорогие мои, что это не только красивая фраза. Это – истинная правда. Можно прочитать эти слова несколько раз, чтобы они как следует закрепились в сознании. Хочешь что-либо иметь – создай в своем внутреннем мире пространство для обладания этим чем-либо.

     Если вы будете каждый свой день встречать с радостью, то вскоре вы с изумлением начнете открывать все новые, и новые, и новые чудеса бытия. Каждый день и каждый миг вашей жизни станет настоящим праздником Бытия. Поверьте, вокруг нас столько красоты, столько радости и счастья! Эта радость жизни доступна всем, просто у многих людей как будто закрыты глаза – они не видят окружающей их красоты. И вдруг эта завеса падает с ваших глаз, и вы с изумлением видите, что жизнь намного прекраснее и радостнее, чем вам казалось раньше!

     
      Друзья мои, начните отсчет вашей новой жизни с сегодняшнего мгновения, с этой самой секунды!

     

     Пожалуйста, не забывайте о великой ценности сегодняшнего дня. Сегодня – это наша жизнь, не больше и не меньше. Сегодняшний день неповторим, такого дня у нас никогда еще не было и никогда уже не будет! Именно сегодня, прямо сейчас вы можете оставить ваше вчера позади. И именно сегодняшний день определяет ваше завтра. Жизнь такова, какова она есть. Она состоит из взлетов и падений, побед и разочарований, встреч и расставаний. Это как инь и ян в науке фэн-шуй. Одно невозможно без другого. Надо обязательно помнить, что за закатом всегда следует рассвет. Кто вам мешает, например, утром, проснувшись, сказать себе: «Это самый счастливый день в моей жизни!» Вы сразу же задаете правильный настрой себе на весь день.

     
      Я не устаю повторять и буду говорить об этом снова и снова: то, какими вы станете и чего вы достигнете в будущем, зависит только от того, во что вы верите сейчас!

     

     Поэтому давайте сосредоточим все свое внимание на настоящем. Именно в настоящем моменте, в сегодняшнем дне скрыта вся наша сила, все наши огромные потенциальные возможности. Мне очень нравятся слова Теуна Мареза: «Сегодня – первый день оставшейся жизни». Друзья мои, вдумайтесь в эти слова, почувствуйте их на вкус. Сегодня – действительно первый день. Все вчерашние невзгоды остались позади, они живы только в ваших воспоминаниях. Поэтому сегодня вы можете поступить с ними так, как сочтете нужным. Например, извлечь из них необходимый урок, превратить в полезный опыт и открыть новый лист своей жизни. Сегодня – действительно первый день оставшейся жизни. Вы можете точно сказать, сколько вам отпущено лет, месяцев, дней? Вы можете быть полностью уверены, что у вас будет завтра, послезавтра?.. В таком случае, стоит ли откладывать начало новой жизни на завтра, на понедельник, на новый год? Пора, наконец, сделать то, что вы давно хотели сделать, но все время откладывали.
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      Спешим отдавать с удовольствием и принимать с благодарностью
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Давайте поговорим сейчас о щедрости. Дипак Чопра в своей дивной книге «Семь духовных законов успеха» (которую я всячески рекомендую всем, кто стремится к духовному росту) пишет, что всякое дарение порождает получение. Что это значит? Это значит, что чего бы вы ни отдали, у вас становится этого больше. Отдали энергию – получили энергию. Отдали любовь – получили любовь.

     Особенно ценно в «глазах» Вселенной, если мы отдаем то, к чему очень стремимся сами, тогда в итоге ПОЛУЧИМ больше, чем рассчитывали. Ибо все, что мы отдаем, возвращается к нам в умноженном виде.

     
      Спешите делать добро, дорогие мои! Особенно сейчас, когда интенсивность энергий возрастает и все исполняется очень быстро!

     

     Кстати, попутно отвечу на вопрос, который часто задают читатели и слушатели: «Как относиться к тому, что вытащили кошелек, обсчитали, обокрали и т. д.?» Чудная и мудрая Луиза Хей пишет, что в таких случаях надо спросить себя, не обокрал ли ты недавно кого-то. Это может проявляться и в «безобидной» краже бумаги или ручек из офиса своей фирмы, или как «незамеченная» ошибка кассирши в универсаме. При всем моем глубоком уважении к авторитету Луизы Хей я позволю себе пойти немного дальше и предположить, что надо благословить тех, кто по незнанию своему опустился до кражи, отпустить их с миром, потому что они очищают вашу карму! Если у человека что-либо украли, значит Вселенная как бы осталась ему должна, и воздаст она сторицей, поверьте мне. Всегда надо благодарить и понимать, что старый добрый закон «Старое уходит, новое приходит» работает всегда и везде. Что-то старое ушло, неважно по какой причине, – замечательно, радуйтесь, значит, новое на подходе! Как может прийти новое, если для него нет места?

     Как только освобождается место для счастья, любви, богатства, они непременно приходят. И здесь, мои дорогие, помните еще об одном важном правиле, благодарите Вселенную за то, что она вам дает!

     
      Благодарность, друзья мои, это лучшая молитва. Это та точка отсчета, с которой начинается истинное благополучие!

     

     Оглянитесь вокруг себя – у вас обязательно найдется то, за что можно поблагодарить Бога. Судите сами: вы родились человеком в этом воплощении – это уже большая удача! Вы живете в мирное время – это огромное счастье! Вы не голодаете, у вас есть крыша над головой – это просто замечательно! Вы живете в стране, у которой прекрасное будущее, которое мы создаем с вами сейчас. Разве это может не радовать? Как только вы находите в своей жизни что-то хорошее и начинаете благодарить за это, считайте, что процесс увеличения радости и счастья в вашей жизни уже пошел. И начали его именно вы своей благодарностью! Вы же знаете, что все, на чем мы сосредоточиваем свое внимание, имеет обыкновение расти и увеличиваться в размерах. Вы можете изменить свою жизнь к лучшему прямо сейчас. Поэтому сосредоточьтесь на том, что у вас уже есть, и благодарите за это. Не откладывайте благодарность до лучших времен или для какого-то особенного случая. Просто скажите:

     
«Господи, я благодарю Тебя за все, что у меня есть!»

     «Я благодарю Бога-Творца за прекрасный и бесценный дар Жизни!»

     «Благодарю за новый прекрасный день!»

     
Что же происходит с вами, когда вы начинаете благодарить мир, жизнь, самого себя? А происходит то, что вы во всем находите улыбку Божественной любви: в облаках, величаво плывущих над головой, в радостном щебетании птиц ранним утром, в чистых глазах своего ребенка, в ласковом взгляде матери, в каждом прожитом мгновении.

     
      Благодарность и счастье всегда идут рука об руку!

     

     Благодарите за все: за приятные события, какими бы незначительными они вам ни казались, за счастливые совпадения, за неожиданные комплименты… Благодарите Жизнь за каждую ее улыбку, за каждый подарок. Благодарите и улыбайтесь в ответ! Благодарить – это так просто и так приятно!
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      Позаботимся о своем здоровье!
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Здоровье неразрывно связано с успехом, богатством, изобилием и счастьем. Оно уже само по себе является счастьем. Берегите и укрепляйте его. Внимательно прислушивайтесь к сигналам тела. Помните, что стресс всегда заявляет о себе рядом неприятных сюпризов.

     Первый сюрприз – бессонница!

     Нарушения сна – неприятный момент, напрямую связанный со стрессом или депрессией. Чтобы разобраться с этим вопросом, прислушайтесь к своему организму. У каждого из нас свои периоды активности и времени, когда необходим отдых. Понаблюдайте за своими биологическими часами, и вы определите, когда наиболее работоспособны, а когда самым полезным времяпрепровождением будет отдых. Используйте с максимальной выгодой время, когда организм в соответствии со своими биоритмами требует отдыха.

     Если вы стали чувствовать себя неуютно по ночам и вам никак не удается заснуть в положенный час, то к вам пришла бессонница. Как же с ней справиться?

     Для начала поэкспериментируйте с режимом сна, позже ложитесь, раньше вставайте. Ориентируйтесь только на себя, не спрашивайте у подруг, родственников и коллег, сколько времени им нужно, чтобы выспаться.

     Если вы просыпаетесь задолго до того, как прозвенел будильник, не лежите в постели, мучаясь от того, что не спите. Встаньте и сделайте что-нибудь полезное, например выпейте чаю, настоянного на целебных травах, или примите ванну.

     
      Советы, которые помогут вам заснуть:

      
Вечерами отправляйтесь на длительные прогулки.

      
Перед тем как лечь спать, выпейте стакан теплого молока или чая с медом. Теплое молоко действует как снотворное, потому что содержит триптофан. А на сладкий чай начинает реагировать поджелудочная железа, увеличивая содержание в крови инсулина, в результате чего падает уровень сахара, что и вызывает чувство усталости.

      
Выпейте теплого травяного чая, составленного из равных частей мелиссы, мяты, хмеля и корня валерианы. Чайную ложку сухой смеси нужно залить стаканом кипятка и дать настояться в течение 10 минут.

      
Примите «воздушную ванну» – в течение 5–10 минут походите по комнате без одежды.

      
Если не спится, не ворочайтесь в постели без сна. Встаньте на несколько минут, послушайте радио, почитайте книгу и снова укладывайтесь в постель.

      
Старайтесь не думать об ужасном переутомлении, ожидающем вас на следующий день.

     

     По возможности спите с открытыми или приоткрытыми окнами. Духота может быть одной из причин бессонницы. Или хотя бы проветрите спальню перед наступлением ночи. Если вы боитесь замерзнуть, оденьтесь потеплее или укройтесь. Выбирайте пижамы и постельное белье из натуральных тканей. Приобретите ионизатор воздуха. Содержащиеся в воздухе положительно заряженные ионы также могут стать причиной необъяснимой усталости и напряжения; кроме того, их считают виновниками мигрени, головных болей и одышки. Название «положительный» вроде бы предполагает полезность, однако на самом деле все наоборот. Ведь человеку требуется как можно больше отрицательно заряженных ионов, которые заряжают энергией, а не отнимают ее.

     Включите ионизатор и поставьте его рядом с кроватью – он наполнит атмосферу спальни полезными для здоровья отрицательными ионами. Вам станет легче дышать, и вы быстрее заснете.

     Второй сюрприз – избыточный сон!

     Противоположным вариантом бессонницы является избыточный сон, когда человек легко впадает в сонливое состояние и использует сон как уход от проблем. Подобное состояние может свидетельствовать и о депрессии. Попытайтесь понять, в чем причина такого состояния, от чего вы стремитесь сбежать в царство сна. На какой раздражитель вы реагируете подобным образом? Попробуйте записывать свои сны и размышления на эту тему в дневнике.

     Если вы проснулись, но не успели открыть глаза, а вас уже терзают тревожные мысли и от предстоящих неприятностей сжимается сердце – произнесите аффирмации:

     
ПРИВЕТСТВУЮ ВАС, АНГЕЛЫ ГАРМОНИИ, УСПЕХА И СЧАСТЬЯ!

     
МЕНЯ ПЕРЕПОЛНЯЮТ ЭНЕРГИЯ И РАДОСТЬ ЖИЗНИ!

     
В МЕНЯ ВЛИВАЕТСЯ СВЕТ БОЖЕСТВЕННОЙ ЛЮБВИ И РАДОСТИ!

     
КАЖДЫЙ ДЕНЬ Я НАСЛАЖДАЮСЬ ЖИЗНЬЮ!

     
БЛАГОДАРЮ НЕБЕСА ЗА РАДОСТЬ И УДАЧУ!

     
Поступайте точно так же, когда стараетесь заснуть:

     
Я – МОГУЩЕСТВЕННЫЙ ТВОРЕЦ СВОЕГО СОБСТВЕННОГО МИРА И УСПЕХА!

     
Я – ЧАСТЬ ПОТОКА ЖИЗНИ, И Я С РАДОСТЬЮ ДВИГАЮСЬ ВМЕСТЕ С НИМ!

     
МОЕ ВЕЗЕНИЕ НЕСОКРУШИМО!

     
Я ЛЮБЛЮ СЕБЯ БЕЗУСЛОВНО. Я ЛЮБЛЮ СЕБЯ ПРОСТО ЗА ТО, ЧТО Я ЕСТЬ!

     
Я ОТПУСКАЮ ОТ СЕБЯ СТРАХИ И СОМНЕНИЯ. Я ВСЕГДА ЗАЩИЩЕН(А)!

     
Встречаются и такие случаи, когда человек, подсознательно наказывая себя за неудачи, не позволяет себе спать столько, сколько требуется его организму. Я снова и снова готова призывать вас к гуманности и доброте! Будьте честны по отношению к себе, берегите себя, заботьтесь о себе, потому что никто другой не сможет сделать этого за вас!

     
      Любите и цените себя – только так вы сможете сохранить здоровье и молодость на долгие годы!

     

     А ведь именно этого вы и хотите, не так ли?

     Третий сюрприз – провалы в памяти!

     Хочу предупредить вас еще об одном «сюрпризе». Возможно, вы заметите, что стресс сыграл с вами злую шутку, и из вашей памяти стали выпадать целые фрагменты жизни, события, подробности. А иногда вы не можете вспомнить элементарных вещей или с трудом подбираете слова. Очень важно в подобной ситуации сохранять спокойствие и твердо знать: это явление тоже временное, обусловленное не склерозом сосудов головного мозга, а все тем же коварным стрессом.

     Сломав ногу, человек встает на костыли. Но проходит время – и костыли больше не нужны. Так же воспринимайте и ситуацию с нарушениями памяти. Здесь вам тоже понадобятся своего рода «костыли» – записные книжки, напоминания в мобильном телефоне и другие способы сохранения информации, которая не хочет задерживаться в голове.

     Пятый сюрприз – алкоголь!

     Не могу не сказать еще об одном эффективном, но очень опасном способе борьбы со стрессом. Как вы уже, наверное, догадались, речь идет об алкоголе. Он помогает настолько хорошо, быстро и действенно, что организм оказывается в зависимости моментально. Не успеваешь даже заметить опасную грань, а ты уже перешагнул ее. И что интересно – организм, пребывающий в состоянии стресса, хорошо усваивает алкоголь.

     Мне не раз приходилось наблюдать эту картину. Думаю, что основная причина кроется в психологической зависимости от алкоголя, которая сильнее, чем физическая. У человека, стремящегося избежать тяжелых мыслей, переживаний, появляется необходимость находиться в состоянии легкого опьянения. Он пьет немного, поэтому утром чувствует себя вполне нормально. Однако пьет ежедневно. Без бутылки пива или пары рюмочек он не может уснуть, не может отвлечься. Уже сама мысль о том, что он сейчас купит пива, вызывает положительные эмоции, улучшает настроение. Но как говорил великий врач Парацельс: «Все есть лекарство, и все есть яд. Вопрос лишь в дозе». В первые дни, когда боль потери особенно сильна, спиртное действительно может помочь.

     Но это не способ борьбы со стрессом, и тем более не способ преодоления «черной полосы»!

    [image: chapter_end]


     

[image: before_title]

      Используем щит от стресса!
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Аромат спокойствия на все случаи жизни

     Ароматерапия – это замечательный и очень эффективный способ борьбы с негативными эмоциями, а также средство для поднятия настроения.

     
      Ароматы эфирных масел обладают положительным воздействием на наше эмоциональное состояние и энергетику.

     

     Эфирные масла – это квинтэссенция растений, вобравших в себя энергии природных стихий. Вся энергетика растений подчинена основной цели – «жить», именно поэтому они всегда имеют большой запас жизненной энергии, позволяющей приспосабливаться к любым условиям внешней среды.

     Растения черпают силы неба и земли. Экстрасенсы утверждают, что ароматы эфирных масел являются носителями целительной энергии, которая, проникая в ауру человека, восстанавливает ее, способствуя перераспределению и гармонизации энергии. Эти ароматы оказывают мощное позитивное влияние на активные эмоции человека, повышают его восприимчивость к энергиям космоса.

     Ароматерапия превосходно уравновешивает отрицательные эмоции. Она использует успокаивающие и бодрящие эфирные масла, которые помогают снять нервное напряжение и одновременно стимулировать деятельность мозга, восстановить внутреннее равновесие и самоконтроль. Масла прекрасно помогают при стрессе, при длительной психологической нагрузке и нервном переутомлении.

     Используя эфирные масла, можно даже предотвратить наступление депрессии. Их необходимо применять последовательно и продолжительное время. Выбор эфирных масел чрезвычайно богат.

     Узнав об основных запахах и их воздействии на эмоционально-психическую сферу человека, вы экспериментальным путем выберете те запахи и их сочетания, которые будут приятны и полезны именно вам.

     Медитация – залог внутреннего равновесия

     Конечно же, каждый из вас не раз слышал о том, что медитация обладает огромными возможностями для личностного роста. И в большей степени это происходит за счет раскрытия возможностей для самопознания. Здесь я хочу сказать несколько слов о механизмах, которые запускаются и работают во время медитации.

     
      При помощи медитации человек создает в своей душе центр тишины и спокойствия.

     

     Из этого центра вы сможете отстраненно наблюдать за потоком сменяющих друг друга чувств, мыслей и побуждений. Постепенно вы поймете их смысл и их истоки.

     Во время медитации у вас появляется ощущение, будто вы находитесь в таком месте, из которого ясно и отчетливо видно все, что происходит вокруг. И, оценивая происходящее в качестве стороннего наблюдателя, вы можете ясно осознать, какой вы на самом деле, что для вас по-настоящему важно. И если говорить применительно к возникновению в жизни «черной полосы», вы увидите то, что могло бы заставить вас потерять равновесие и оказаться в затруднительном положении. Глядя с этой своеобразной смотровой башни, вы сможете многое узнать о себе и об «образе себя», то есть о том человеке, за которого вы до сих пор себя принимали, или можно сказать по-другому – за которого вы себя выдаете.

     Существует множество самых различных способов медитации, среди которых нет ни одного правильного. Ведь все мы разные и потому выбираем лишь то, что нравится и приносит пользу именно нам. И это лучший критерий выбора медитативных техник.

     Условия медитации

     Лучше всего медитировать один раз в день, в одно и то же время. Правильнее всего делать это ранним утром, после пробуждения и до того, как вы погрузились в повседневные заботы.

     Для медитации вполне достаточно пятнадцати минут. Однако здесь нет четких временных рамок – вы заканчиваете медитировать, когда чувствуете, что вам пора закончить.

     Что касается места для медитации, то и тут нет непреложных правил, кроме возможности находиться в полном покое. И вовсе не обязательно, как думают некоторые, воскуривать благовония, зажигать свечи, создавать интерьеры и включать медитативную музыку. Со временем вы поймете, что помогает вам погружаться в медитативное состояние, и выберете то, что вам нужно, из огромного арсенала различных средств.

     Поза медитации

     Индийцы предпочитают позу «лотоса», японцы сидят на пятках. Для них эти позы удобны и комфортны, поскольку усвоены ими еще в детстве. Западному человеку в возрасте за 30 эти позы могут показаться достаточно трудными, а вызываемая ими физическая боль может отвлекать и препятствовать медитации. Знайте, что можно прекрасно медитировать просто сидя на стуле, и поэтому не принуждайте себя к мучительной имитации чужой культуры.

     На чем бы вы ни сидели, держите спину прямо. Это не означает, что вы сможете полностью выпрямить позвоночник, поскольку он имеет естественные изгибы. Тем не менее старайтесь не горбиться. Сбалансируйте свое тело, сядьте удобно. Ноги на полу. Кисти рук лежат свободно на коленях или, если предпочитаете, могут соприкасаться большими и указательными пальцами.

     Расслабление – главый принцип предотвращения стресса

     Нетрудно заметить, что люди, находящиеся в стрессовом состоянии, испытывают и эмоциональное, и физическое напряжение. Их выдают скованные, зажатые позы.

     Понятно, что, нейтрализуя эмоциональную напряженность, мы ослабляем мышечное напряжение. Однако точно так же работает и обратная закономерность – расслабляя мышцы, воздействуем на эмоции. Поэтому везде, где бы вы ни находились: в транспорте, на работе, дома, – старайтесь расслаблять тело. Мысленно проследите за тем, как расслабляются мышцы ног, живота, спины, груди, рук. Особенно необходимо расслабить мышцы плечевого пояса, шеи и лица. И вы почувствуете, что вслед за мышечным расслаблением уходит и нервное напряжение.

     Движение – способ снять напряжение

     Мы уже не раз говорили о том, что при сильном эмоциональном переживании возникает мышечное напряжение – организм подготавливается к физическим нагрузкам. И конечно, лучший способ избавиться от этого напряжения – заставить мышцы работать. Для этого можно совершить длительную прогулку, заняться какой-нибудь полезной физической работой и т. д. Иногда такая разрядка происходит у человека сама собой: при крайнем возбуждении он мечется по комнате, перебирает вещи, рвет что-либо и т. д.

     Огромную помощь здесь могут оказать обыкновенные физические упражнения, которые вы используете для поддержания формы.

     Если у вас еще нет любимых упражнений, выберите комплекс по собственному усмотрению, главное, чтобы в работе участвовали все группы мышц.

     Займитесь бегом, отжиманием от пола. Вариантов здесь множество – все что душе угодно. Тренированные мышцы создают благоприятные условия для деятельности всех внутренних органов. С мышечными сокращениями связаны не только физиологические, но и мыслительные процессы.

     Удовольствие от физических нагрузок объясняется наличием особых гормонов – эндорфинов, которые вырабатываются во время работы мышц. Как видите, физические упражнения полезны не только для поддержания формы, но и для улучшения своего эмоционального состояния. Победить депрессию таким образом вряд ли возможно, но вы точно выиграете необходимое время для ее преодоления.

     Диета от стресса

     Наиболее логичный и естественный метод борьбы со стрессом – это правильно подобранный рацион. Существует даже специальная антистрессовая диета, основу которой составляют продукты, содержащие биологически активные вещества. Они-то и влияют непосредственно на наше самочувствие. Эти продукты позволяют как противостоять стрессам, так и эффективно бороться с ними.

     Чтобы побороть стресс, организму необходимы особые витамины и микроэлементы. В первую очередь это витамины группы В.

     Витамин B2 содержится в продуктах животного происхождения: яйцах, мясе, рыбе, домашней птице, печени и молоке. Брокколи, зелень корнеплодов, аспарагус, шпинат – тоже хорошие источники этого витамина.

     Витамин B6 содержится в печени, домашней птице, говядине, соевых бобах, бананах. Также источник B6 – свинина, телятина, тунец, лосось, пивные дрожжи, грецкие орехи, арахис, авокадо.

     Витамин B12 содержится только в пище животного происхождения: в мясе (печени, почках и сердце), нежирном молоке, морепродуктах (лососевых, крабах, сардинах) и в яичном желтке.

     Еще организму, столкнувшемуся со стрессом, нужен витамин Е – сильный антиоксидант способствует уменьшению вредных последствий окисления жиров в организме, улучшает текучесть крови, помогает в профилактике сердечно-сосудистых заболеваний.

     Очень часто ничем не объяснимое чувство внутреннего беспокойства, нарушение сердечного ритма, мышечное подергивание, покалывание в кончиках пальцев связано с нехваткой магния. Употребляя продукты, богатые магнием, вы тем самым окажете организму неоценимую помощь. Ведь магний очень важен для регуляции нервно-мышечной активности сердца, необходим для метаболизма кальция, он участвует в энергетическом превращении углеводов. Магний, стабилизируя сердечный ритм, способствует нормализации артериального и внутричерепного давления, снимает спазмы сосудов, борется с синдромом хронической усталости.

     Водные процедуры от стресса

     Вернуть спокойствие и уверенность, расслабить мышцы и прогнать печаль помогут также водные процедуры.

     Соляные ванны

     Этот метод хорош для тех, кто находится в фазе активной деятельности и должен быть в форме во что бы то ни стало, поскольку время отдыхать и почивать на лаврах еще не пришло. Это и время учебных сессий, и переаттестация, и конец квартала для представителей многих профессий. Одним словом, это такое время, когда работы хватает и в офисе, и дома, и все это нужно пережить, сохраняя при этом ясность мыслей и работоспособность.

     Чтобы воспользоваться этой методикой, надо иметь под рукой как минимум ванну и пачку соли.

     Суть метода, разработанного в начале 50-х годов XX века американским невропатологом Джоном Лилли из штата Мэриленд, чрезвычайно проста: налейте в ванну воды, доведенной до температуры тела, растворите в ней соль, погрузитесь в воду и погасите свет. В течение первых 10 минут лежания в тишине вы будете испытывать определенный психологический дискомфорт, вызываемый коварной мыслью о бессмысленном времяпрепровождении. Но надо пересилить себя, представить, что плавно скользишь по волнам вниз по течению реки. Здесь поможет магнитофон с записью пения птиц и шелеста листьев. Если правильно настроиться, то последние 50 минут пролетят как одно мгновение.

     По своему эффекту часовой сеанс в соляной ванне сравним с 8–10-часовым крепким сном.

     Ароматерапевтические ванны

     Ароматерапевтические ванны – это доступный и эффективный метод профилактики и лечения многих заболеваний, в том числе и нервных расстройств.

     Во время этой процедуры эфирные масла глубоко проникают в поры кожи и раздражают ее рецепторы, это сказывается на работе внутренних органов и нервной системы.

     Терапевтический эффект от таких ванн – успокаивающий, усыпляющий, сосудорасширяющий, тонизирующий, обезболивающий, противозудный и метаболический (улучшение обмена веществ).

     Самомассаж от усталости

     Активная умственная деятельность, сопровождающаяся нервно-эмоциональным напряжением, нередко приводит к переутомлению и даже обострению различных болезней.

     У тех людей, которые систематически делают самомассаж, зарядку и занимаются спортом, усталость наступает значительно медленнее.

     В борьбе с подступающим стрессом своевременно проведенный самомассаж может сыграть непоследнюю роль. В сочетании с физическими упражнениями он обеспечивает высокую работоспособность, повышает жизненный тонус, смягчает отрицательное эмоциональное возбуждение, тем самым препятствуя развитию невротических проявлений.

     С помощью самомассажа удается ослабить повышенный мышечный тонус, снять нервное возбуждение. Самомассаж – это легкая щадящая процедура. Она не требует специальных знаний и особых условий.

     Самомассаж удобен тем, что его можно применять практически в любом месте. Ведь для его проведения достаточно лишь чисто вымытых рук и желания.
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     Практики принятия перемен и защиты от стресса
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      Молитва для положительных изменений
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Молитесь ангелу-хранителю:

     
      Ангел мой, возьми меня под свою святую опеку, не умеющую научай, страдающую утешай, в опасности спасай, в делах помогай. Да будет добрая воля твоя! Надо мной, со мной. Во веки веков. Аминь.

     

     Произнесите простые и понятные слова, обращенные к Господу:

     
      Возлюбленный Господь, позволь мне стать сияющим примером Твоей любви здесь, на земле. С каждым днем я поднимаюсь все выше по светлой нити, которой мы соединены с Тобой. Да будет эта связь все крепче и крепче. Пусть все мои дела будут благословлены Твоей любовью и безусловно успешны. Пусть все люди будут приносить мне благую весть от Тебя. Пусть все мои взаимоотношения будут радостны. Пусть мое здоровье будет примером Божественной гармонии и силы. Да будет благословенна моя жизнь как проявление Божественного света! Аминь.

     

     Есть еще одна чудодейственная молитва, подаренная нам Джозефом Мерфи, известным писателем, мыслителем, автором интереснейших книг, посвященных религии и безграничным возможностям человеческого разума. В самые тяжелые дни она станет источником оптимизма, придаст силы и смелость, подарит надежду и радость, успокоит и прогонит страх из сердца. Вот эта молитва:

     
      Божественная любовь окружает меня!

      Божественный покой наполняет мою душу!

      Божественный свет указует мне путь!

      Божественное руководство теперь принадлежит мне!

      Божественная красота наполняет мое сердце!

      Бог благоприятствует мне во всем!

     

     Эта молитва поддержит и вдохновит вас. Повторяйте ее, когда вам тяжело, когда грядут важные события и перемены. Произносите ее утром, начиная новый день. Читайте ее вечером, перед тем как уснуть. И Божественная благодать будет с вами всегда.
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      Упражнение «Доставляем себе удовольствие!»
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Могу предложить еще один способ. Напишите на листке бумаги желания, которые у вас возникают время от времени, но которые так и остались неосуществленными. Вспомните, что доставляло вам радость в детстве, о чем вы мечтали, когда вам было примерно 6–12 лет. В этом возрасте у большинства людей определяются основные цели и пристрастия в жизни. А затем спросите своих детей, что бы им хотелось получить. Сравните оба списка, это очень интересно. Может быть, и так часто бывает, часть ваших желаний совпадет. Выберите из обоих списков по одному осуществимому желанию для себя и для ребенка – и вперед! Исполнение давних желаний доставляет ни с чем не сравнимую радость.

     Наверняка вы сможете отметить в этом списке несколько «удовольствий», требующих минимальных материальных затрат и вместе с тем способных вызвать у вас настоящую радость. Ведь чаще всего самые простые вещи на земле приносят нам наивысшее счастье!

     Главное – делайте все с удовольствием. Наслаждайтесь самим фактом жизни. Не пропускайте ценнейшие моменты, когда ваш ребенок приносит с берега моря какой-то удивительный камушек. Посмотрите на этот камушек глазами ребенка. Разделите его радость. Это ведь чудо! Этот камень такой блестящий и гладкий и достоин торжественного помещения в пляжную сумку. Учитесь благословлять и ценить великое счастье Бытия. Для того мы и пришли на нашу голубую планету – чтобы вкусить все прелести нашей земной жизни. Наслаждайтесь и разделите вашу радость с детьми, тогда вы получите двойное блаженство.
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      Упражнение на хороший сон
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Лягте в постель, займите удобное для себя положение, выпрямите спину, закройте глаза. Сосредоточьтесь на своем дыхании. Вдыхая, почувствуйте, как воздух заполняет ваши легкие и грудную клетку.

     Сделайте глубокий вдох, затем несколько легких спокойных выдохов.

     Теперь спокойно, без лишних усилий вдохните.

     Обратите внимание, какие части вашего тела соприкасаются с кроватью. Там, где поверхность поддерживает вас, постарайтесь ощутить эту поддержку немного сильнее. Вообразите, что кровать приподнимается, чтобы поддержать вас.

     Почувствуйте тяжесть своего тела и одновременно с выдохом расслабьте мышцы шеи, спины, ног.

     Ваше тело расслаблено. Вы чувствуете усталость. Сосредоточьтесь на своем дыхании. Проследите, как воздух входит в ваши легкие при вдохе и выходит при выдохе. При следующем вдохе сосредоточьте внимание на своем лбе. Он напряжен? Или расслаблен? Со следующим вдохом сосредоточьтесь на своих веках. Они неподвижны? Или немного подрагивают? Со следующим вдохом сосредоточьтесь на глазных яблоках, затем на щеках, носе (обратите внимание, какова температура воздуха, который вы вдыхаете через ноздри), рте (он открыт? сжат? губы влажные? сухие?), на языке, зубах, ушах (такой ли они температуры, как остальные части лица? теплее? холоднее?), мышцах шеи и т. д. Заканчивая упражнение, сосредоточьтесь на руках, кистях, туловище, ногах. Если вы выполняете упражнение правильно, отмечая все свои ощущения, вряд ли вам удастся его закончить – вы уснете.
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      Упражнение для снятия стресса
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Сядьте на стул, спина прямая, руки на коленях ладонями вверх.

     Закройте глаза и расслабьтесь, отпустите все мысли.

     Сделайте вдох, прижимая язык к нёбу. Представьте, что вдыхаете некий энергетический хрустальный конус, который находится выше головы. Выдох медленно пропустите по всему телу. Визуализируйте, что энергия струится по рукам, всему телу и уходит через ноги в землю.

     Повторите девять раз.
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      Упражнение для релаксации в ванне

     

     [image: after_title]

Всякий раз, когда вы, лежа в ванне, обнаружите, что ваша мысль блуждает по списку покупок или незавершенных дел, попробуйте использовать этот прием, чтобы отогнать от себя все заботы и тревоги. Подложите под голову подушку – импровизированную, из полотенца, или специальную резиновую подушку для ванны – и погрузитесь по горло в теплую воду. Закройте глаза, сделайте глубокий и медленный вдох. Затем представьте, как ваше тело расслабляется. Представьте теснящиеся в вашем мозгу тревоги в виде «пузырьков». По мере того как они всплывают на поверхность вашего сознания, позвольте им уноситься ввысь и вдаль, нарисуйте себе картину того, как они исчезают за горизонтом. Через несколько минут вас охватит чувство умиротворенности и покоя.

     Вы будете удивлены, сколько розовых красок появится в окружающем мире. Вы ощутите в себе силы справиться с проблемами, которые раньше казались непреодолимыми.

    [image: chapter_end]


     

[image: before_title]

      Медитация для отпускания обиды
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Составьте список людей, которые вас когда-либо обижали, включая членов вашей семьи и себя самого.

     Примите удобную позу, закройте глаза и проговорите вслух или про себя: «Сбрасываю груз прошлого. Я прощаю (имя человека), который обидел меня. Отпускаю его с любовью. Все в порядке» или «Я прощаю себя и прощаю жизнь. На душе у меня спокойно и светло».

     Применяйте эту медитацию, когда захотите. Ваша душа освободится от тяжкого груза, и вы обретете счастье! Мы все пришли в этот мир, чтобы получить определенный опыт, научиться состраданию, любви, терпению и прощению. Когда мы это поймем и осознаем, для нас распахнутся золотые врата успеха и процветания!
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      Упражнение для отпускания страхов
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Если вы приняли решение начать новую жизнь, отбросьте все сомнения. Ваши возможности безграничны. Самое главное – не терять веры, надежды и храбрости. Ваш оптимизм и позитивный настрой станут залогом успеха в построении нового радостного бытия.

     Если же в какой-то момент вас одолеют страхи, применяйте следующую технику:

     
СКАЖИТЕ СТРАХАМ ТВЕРДО: «НЕТ, НЕТ, ЕЩЕ РАЗ НЕТ!»

     
ПОМЕСТИТЕ НА ИХ МЕСТО ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЕ, РАДОСТНЫЕ ОБРАЗЫ И ПОЗИТИВНЫЕ МЫСЛИ И СКАЖИТЕ ИМ: «ДА, ДА, ДА!»

     
Делайте это всякий раз, когда вас охватывает беспокойство, заменяйте неприятные картины картинами благополучия, и результат не замедлит сказаться.
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     Строим планы!
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Итак, вы уже настроились на позитивную волну, вы научились принимать и отдавать блага Вселенной и ценить настоящее. Теперь самое время начать строить свои планы счастливой жизни, чтобы окончательно справиться с кризисной ситуацией.

     Люди, имеющие планы на двадцать лет вперед, надежно защищены от состояний депрессии и апатии. Они никогда не будут одиноки и несчастливы. Они никогда не утратят ощущение жизни и не потеряют жизненных ориентиров, как это часто бывает у тех, кто много лет шел к одной цели и наконец достиг ее. Для свободного успешного человека нет такой грани, которая стала бы для него финишной чертой.

     
      Тот, кто строит смелые, далеко идущие планы, живет дольше и обладает более крепким здоровьем!

     

     Глобальный план всегда соткан из маленьких последовательных задач. Если, предположим, вы решили поменять профессию и знаете, что через год будете работать в другой фирме, значит, у вас есть 365 дней, чтобы вы смогли осуществить свой замысел. Это одновременно и долгий, и короткий срок. Вам предстоит не просто освоить новую профессию, получить какое-то дополнительное образование, найти подходящее для себя место работы, пройти конкурсный отбор. Это лишь одна сторона вашей новой жизни. Возможно, вы планируете наладить и личную жизнь, позаботиться о здоровье, в перспективе – улучшить жилищные условия. Обо всем этом придется думать одновременно и небольшими шагами продвигаться к своей мечте. Я говорю о том, что вам придется создать для себя новую реальность, в которой работа – лишь часть огромного целого под названием «счастливая жизнь». И вы должны достичь такой гармонии с окружающим миром, чтобы весь этот созидательный процесс доставлял вам истинное удовольствие!

     В каждом вашем дне обязательно должно быть что-то приятное, радостное. Чтобы осуществить планы, вам нужно ежедневно поддерживать душевный тонус на высоком уровне.

     В идеале каждое утро должно начинаться для вас с мысли о том, какое удовольствие вы сможете доставить себе сегодня. Причем, чем более тяжелый день вам предстоит, тем более приятное поощрение вы должны для себя придумать. Тогда каждый ваш день будет пронизан энергией удовольствия и радости, а самые трудные дела и обязанности станут несравненно легче и приятнее!

     Планируйте на каждый день как можно больше дел, которые могли бы доставить вам удовольствие. Делайте себе подарки. Оставляйте время на то, чтобы посмотреть хороший фильм или почитать интересные книги и журналы. Ходите на дни рождения друзей и родственников, вечеринки, посещайте концерты. Думаю, вы лучше меня знаете, как доставить себе удовольствие. Но и не забывайте, что каждый день должен приближать вас к осуществлению вашей мечты.
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      Мой новый образ!
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Первое, что должно войти в ваши планы – изменение себя. С момента вашего рождения, когда вы явились в этот благостный мир, вам было предназначено стать счастливым человеком. Возможно, чужие неправильные мысли повлияли на ваше благосостояние, и оно оставляет желать лучшего. Ну так пожелайте лучшего! Вы имеете полное право и идеальные условия, чтобы обрести счастье. Каждое утро, представляя себе, как начинается новый день вашей успешной счастливой жизни, скажите себе:

     
С КАЖДЫМ ДНЕМ Я СТАНОВЛЮСЬ ВСЕ БОЛЕЕ СЧАСТЛИВОЙ И УСПЕШНОЙ!

     
Я ВЫБИРАЮ СВОБОДНУЮ, ТВОРЧЕСКУЮ ЖИЗНЬ, НАПОЛНЕННУЮ РАДОСТЬЮ СОЗИДАНИЯ!

     
ВСЕГДА, В ЛЮБЫХ ОБСТОЯТЕЛЬСТВАХ Я ЧУВСТВУЮ СЕБЯ НА ВЫСОТЕ!

     
СИЛОЙ СВОЕЙ ВЕРЫ И ЛЮБВИ, СИЛОЙ СВОЕГО НАМЕРЕНИЯ Я ПРИТЯГИВАЮ В ЖИЗНЬ УДАЧУ, БОГАТСТВО И СЧАСТЬЕ!

     
Я ВСЕГДА ВЫБИРАЮ ВЕРНЫЙ ПУТЬ, ВЕДУЩИЙ МЕНЯ К УСПЕХУ!

     
ВСЕ МОИ ЛУЧШИЕ МЕЧТЫ СТАНОВЯТСЯ РЕАЛЬНОСТЬЮ!

     
Я С СИМПАТИЕЙ ОТНОШУСЬ КО ВСЕМ ОКРУЖАЮЩИМ МЕНЯ ЛЮДЯМ. Я ПОЛУЧАЮ ОГРОМНУЮ РАДОСТЬ ОТ ПРИЯТНОГО ОБЩЕНИЯ!

     
Я ЗАСЛУЖИВАЮ ВСЕГО САМОГО ЛУЧШЕГО В ЭТОМ МИРЕ И С ВОСТОРГОМ ПРИНИМАЮ ЭТО!

     
Начиная с малого, постепенно изменяйте свой образ – и внешний, и внутренний. Руководствуйтесь принципом: сегодня я лучше, чем вчера. А почему я сегодня лучше? Все очень просто.

     
У МЕНЯ НОВАЯ СТРИЖКА!

     
Я С ИНТЕРЕСОМ ЧИТАЮ НОВУЮ КНИГУ, КОТОРАЯ СПОСОБСТВУЕТ МОЕМУ ПРОФЕССИОНАЛЬНОМУ РАЗВИТИЮ!

     
Я ПОСВЯТИЛ(А) ЧАС ФИЗИЧЕСКИМ УПРАЖНЕНИЯМ!

     
Я ПОСЕТИЛ(А) КОСМЕТИЧЕСКИЙ САЛОН И ВИЖУ, ЧТО ПРОЦЕДУРЫ ПОШЛИ МНЕ НА ПОЛЬЗУ!

     
У МЕНЯ ОТЛИЧНОЕ НАСТРОЕНИЕ!

     
Я ПОЛНА/ПОЛОН ТВОРЧЕСКИХ ПЛАНОВ!

     
МОЙ ДЕНЬ РАСПИСАН ПО МИНУТАМ, И В НЕМ НЕТ ВРЕМЕНИ НА ПУСТЫЕ ПЕРЕЖИВАНИЯ И СТРАДАНИЯ!

     
Этот список может иметь множество пунктов. Все зависит от вас. Скорее всего, на первом этапе становления вашего нового позитивного образа вы, конечно же, не избежите ошибок. Это совершенно естественно! Главное – правильно к ним относиться. Это значит – никогда не критиковать себя, не оправдываться и не жалеть о том, что сделано. Все мы время от времени совершаем ошибки. Это необходимые ступеньки нашего развития. Не ошибается только тот, кто ничего не делает. А это и есть самая большая ошибка.

     
      Работайте над собой. Стремитесь к совершенству. Радуйтесь тем позитивным изменениям, которых вы достигли.

     

     Будьте уверены: впереди у вас прекрасное будущее, которое вы создаете своими мыслями, желаниями, поступками. Настройтесь на созидание счастья. И в один прекрасный момент вы ясно увидите, как вместе с вами созидает Божественная сила.
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      От визуализации к желанию
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Визуализация – еще один замечательный способ создания новой реальности, который поможет вам воплотить в жизнь вашу мечту.

     Визуальные образы обладают огромной воздействующей силой. Что бы мы ни намеревались сделать, сначала мы должны представить себе образ того, чего мы желаем достичь. Образ заряжен энергией, образ – это та программа, которую мы создаем сами для себя и потом реализуем в жизни. Очень часто эти программы бывают негативными, и с человеком происходят всяческие несчастья. Но мы в силах кардинальным образом изменить ситуацию. Мы можем создавать положительные образы, которые помогут нам строить счастливую и здоровую жизнь.

     
      С помощью визуализации мы можем решить проблемы со здоровьем, изменить некоторые черты характера, избавиться от вредных привычек, наладить отношения с другими людьми, укрепить благосостояние – в общем, добиться всего, чего хотим в жизни.

     

     Суть методики проста. Вы должны представить себе как можно ярче желаемое состояние.

     Подумайте, каким вы представляете свое будущее? В каком городе вы живете? В какой стране? В каком доме или какой квартире? Кто с вами рядом? Сколько у вас детей, внуков? Когда вы думаете о своем счастливом будущем, где обычно вы себя видите: в собственном доме с роскошным интерьером, или, может быть, вы путешествуете по экзотическим местам нашей огромной планеты?

     Постарайтесь зафиксировать в своем дневнике тот образ, который рисует вам воображение.

     Какой вы представляете свою работу? Чем вы занимаетесь? Какая у вас должность? Не скромничайте. Вы достойны заниматься любым делом, которое вам по душе. Может быть, сегодня вы еще не знаете, насколько талантливы, но завтра вы дадите возможность всем своим способностям раскрыться в полной мере. Ведь с каждым днем вы становитесь лучше! Представьте, что все ваши дела успешны, продумайте все детали своего карьерного взлета.

     Какими вы представляете свои взаимоотношения с любимым человеком? Пусть это будет все самое хорошее, что вы только можете вообразить: искренние теплые чувства, доверие, надежность, любовь, забота. Если вы еще только ожидаете встречи со своим будущим спутником жизни, представьте себе этого человека. Каким рисует его ваше воображение? Он умен, обаятелен? У него твердый решительный характер, или же он мягкий и романтичный? Хоть и поется в песне про то, как много девушек хороших, хороших мужчин ничуть не меньше, уверяю вас.

     Каким вы представляете свое здоровье через 5, 10, 15 лет? Отбросьте мысли о горестной старости. «Мои года – мое богатство!» Вы получите то, что хотите и во что верите. Избавьтесь от тягостных картин, они вам не нужны. Ведь вы будете заботиться о своей внешности и своем здоровье.
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      От желания к цели
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Долгий процесс размышлений и переоценки жизненных ценностей постепенно выводит вас на новый путь. Вы заново наполняете смыслом и радостью свою жизнь. И здесь четкое планирование дальнейших действий, подчиненное достижению цели, непременно даст свои позитивные результаты.

     Воспринимайте свое угнетенное или, наоборот, взвинченное состояние как гриппозное. Когда человек лежит с гриппом или простудой, он знает, что максимум через пару недель он будет уже в нормальной форме, и планирует дальнейшую жизнь, с кем-то договаривается о встрече, решает какие-то вопросы по работе, заглядывая в будущее, намечает перспективу. Нам всем знакомо это состояние, и мы знаем, чем лечиться, как долго, и все вокруг готовы дать массу ценных советов. Когда же подступает депрессия, появляется ощущение, что она – навсегда, потому что весь мир мрачен и страшен.

     Но время идет, и точно так же, как организм борется с вирусом, ваша психика ищет способы и возможности выхода из депрессии. Принимая лекарства против гриппа, мы помогаем организму поскорее справиться с болезнью. При стрессе наша задача, по сути, точно такая же – помочь себе всеми доступными средствами преодолеть его.

     Вы заболели, и на то были свои объективные причины. Но, что бы ни произошло, утром взойдет солнце, после долгой зимы обязательно наступит весна, и после «черной полосы» начнется светлая, разноцветная, яркая и блестящая! Пожалуй, самое главное в сложной ситуации – воспринимать ее как временную.

     Предположим, ваша цель – найти новое место работы. Вы тщательно обдумали вопрос, чем бы вам хотелось заниматься, и у вас созрели вполне определенные желания. Цель подчинена желаниям, а уже этой цели вы подчиняете задачи, которые помогут вам достичь цели: вы покупаете газету, находите вакансии, звоните, договариваетесь, ходите на собеседования и в конце концов достигаете поставленной перед собой цели – находите работу. И жизнь снова идет своим чередом.

     
      Никогда не сдавайтесь! Что бы ни случилось, вставайте и двигайтесь дальше!

     

     Какие бы испытания ни ждали вас, всегда встречайте их с гордо поднятой головой, с верой в лучшее и с решимостью продолжать свой путь.

     И не забывайте повторять аффирмации:

     
Я ДОВЕРЯЮ СВЕТЛЫМ СИЛАМ ВСЕЛЕННОЙ НАПРАВЛЯТЬ МЕНЯ НА МОЕМ ПУТИ К УСПЕХУ!

     
Я ВСЕГДА ЗАЩИЩЕНА НА ВСЕХ ПУТЯХ СВОИХ!

     
Когда вы ставите перед собой цели, следует помнить несколько полезных правил.

     Сформулируйте свою цель позитивно. Двигайтесь по направлению к светлому будущему, а не прочь от темного настоящего. Это не одно и то же. Движение по направлению к желаемому будущему автоматически вытащит вас из ограничений настоящего. Все, в чем вы уверены, – это то, что произойдут изменения. Чтобы превратить негативный результат в позитивный, поставьте вопрос: «Чем этот результат будет полезен?» Например, вместо «Я хочу бросить курить» скажите себе: «Я хочу иметь здоровые легкие, стать более выносливым, сэкономить карманные деньги и потратить их на более полезные удовольствия».

     Используйте свои формулы успеха! Среди нас немало людей настолько восприимчивых к вербальной информации, что для них бывает достаточно лишь энергии произнесенного слова, чтобы внести в окружающую их реальность кардинальные изменения. Каждый день многократно произносите собственные формулы успеха и счастья. Повторяйте их энергично, эмоционально!

     
УСПЕХ В ДЕЛАХ ДАЕТСЯ МНЕ ЛЕГКО!

     
ГОСПОДЬ ДАРУЕТ МНЕ ИЗОБИЛИЕ, СЧАСТЬЕ И ПРОЦВЕТАНИЕ!

     
МОЯ ЦЕЛЬ – СВОБОДНОЕ ТВОРЧЕСТВО И ЛЮБОВЬ!

     
Сформулируйте цель как можно более конкретно и выясните, какая ее часть оказывается в вашей области влияния. Поместите свою цель в определенные временные рамки. Кто может помочь вам? Что вы конкретно собираетесь сделать, чтобы достичь своей цели? Что зависит только от вас, а в чем понадобится помощь других людей? Как вы можете прибегнуть к этой помощи?

     Оцените ресурсы, имеющиеся в вашем распоряжении. Ресурсы могут быть самыми разными. Это могут быть люди, имущество, деньги, ваши способности, возможности и желания. Если какой-то человек уже достигал подобной цели, выясните, как он это сделал, и последуйте его примеру.

     Будьте настойчивы. Очень важно быть упорным в достижении своих целей. Настойчивость – это хорошее качество, особенно когда она сочетается с находчивостью. Когда чего-то очень хочется, но сразу не получается, пофантазируйте, какими способами можно решить проблему. У психологов это называется «мозговой штурм». Самые неожиданные предложения могут таить зерно рационального и возможного.

     Прислушивайтесь к интуиции. Всегда обращайте внимание на знаки, посылаемые вам Вселенной. Творец не случайно подарил нам шестое чувство – интуицию. Интуиция работает на уровне подсознания, и если доверять ей, она подскажет верное решение. С помощью интуиции мы правильно принимаем и расшифровываем те сигналы, которые подает нам Вселенная, стараясь предупредить или одобрить нас. Внимательно прислушивайтесь к ощущениям тела. Развивайте интуицию сознательно. Для этого заведите специальную тетрадь. Наблюдайте за сигналами тела в разных жизненных ситуациях, а потом записывайте результат, тогда вы сможете научиться лучше распознавать посылаемые вам сигналы.

     Повторяйте чаще: «Я доверяю своей интуиции. Я всегда выбираю правильный путь».

     Обозначьте признаки, которые будут свидетельствовать о том, что вы достигли своей цели. Что вы увидите, услышите, почувствуете? Что окончательно убедит вас в том, что цель достигнута?

     Выбрав цель, вы можете разделить ее на ряд более мелких. Например, цель, состоящая в том, чтобы справиться со стрессом, может быть разбита на более мелкие, касающиеся благополучного разрешения вставших перед вами проблем, выделения времени для релаксации и размышлений, здорового питания, полноценного отдыха и т. д.

     Подумайте о последствиях достижения вашей цели. Любые шаги, касающиеся вас и ваших отношений с миром, оказывают влияние на самые разные стороны вашей жизни. Они легко могут изменить ваше представление о самом себе. К возможным последствиям относятся переезд в новый дом, установление новых взаимоотношений, трата больших денежных сумм, изменение прежних привычек и распорядка дня. То, что кажется замечательным с вашей точки зрения, может привести к конфликту с другими. Встаньте на позицию тех людей, которые играют важную роль в вашей жизни. Как это повлияет на них? Что еще может произойти? Чем вам придется пожертвовать? Подумайте о том времени, финансовых средствах, усилиях, которые вам придется затратить.

    [image: chapter_end]


     

[image: before_title]

      Справился со стрессом сам, помоги другим!
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Что сложнее: разобраться со своими проблемами или помочь другому человеку? Здесь невозможно дать однозначного ответа, поскольку каждая ситуация – особая. Конечно, научиться самому преодолевать кризисы – это и полезно, и правильно. Но, к сожалению, не все могут это сделать. Очень часто видишь, что человек оказывается беспомощным, неспособным вовремя занять активную жизненную позицию.

     Давайте поговорим о том, что можно сделать, если ваш родственник или друг переживает кризис.

     Все мы сталкиваемся с трудноразрешимыми проблемами и потерями. Но, приобретая жизненный опыт, рано или поздно учимся тому, как с ними справляться, как их оценивать и как восстанавливать свои силы. Со временем начинаем относиться к различным невзгодам более спокойно, понимая, что обладаем и крепостью духа, и силой, а значит, сумеем пережить все, что преподнесет нам жизнь. Но что делать, если боль потери поражает близкого человека? Ведь чужие страдания могут ранить нас даже больше, чем собственные. Особенно когда мы не способны облегчить их.

     Как найти нужные слова, чтобы утешить, выразить сочувствие? Как предложить помощь, не отпугнув?

     Помощь или навязчивость?

     Дайте человеку побыть одному, не навязывайтесь со своей заботой – расспросами, чаем, пледом, цитрамоном и т. д.

     Я вовсе не призываю всеми силами стараться делать вид, что ничего не произошло. Настойчивые попытки воздействовать на очень взволнованного человека для его успокоения при помощи уговоров, убеждения, внушения, как правило, не бывают успешными, потому что из всей информации, которая сообщается волнующемуся, он выбирает, воспринимает и учитывает только то, что соответствует его эмоциональному состоянию. Больше того, эмоционально возбужденный человек может обидеться, посчитав, что его не понимают.

     Если человек не может сдержать слез, дайте ему выплакаться. «Слеза всегда смывает что-то и утешение несет», – писал В. Гюго. Позвольте человеку отреагировать сильными эмоциями на горе.

     
      Почувствуйте, когда вы действительно нужны и, что еще более важно, когда не нужны.

     

     Если вы видите, что ваше присутствие воспринимается в штыки, что тот, кому вы хотите помочь, не готов идти на контакт, вам стоит просто оставить человека в покое. И ни в коем случае не показывать своей обиды. А она наверняка будет, потому что вы пришли с открытым сердцем, с искренним желанием помочь, а вас попросту не желают видеть.

     Проявите сочувствие, а не жалость

     Многие люди, пережившие потерю или кризис, вспоминают о неприятных моментах, связанных с откровенной жалостью окружающих, когда все только и делали, что выражали соболезнования и охали по поводу случившегося несчастья. Но жизнь продолжается. И вместо того, чтобы жалеть, гораздо лучше показать человеку, что вы искренне верите в его способность справиться с проблемой, – тогда эта уверенность передастся и ему.

     Большинство людей, переживших тяжелые времена, соглашаются, что им больше всего помогла поддержка родственников и друзей, а нередко отношения с близкими людьми были единственным источником, из которого они черпали силы.

     Будьте искренни

     Пожалуй, главное – это быть искренним. Постарайтесь понять, что вы на самом деле чувствуете по отношению к ситуации, и поделитесь своими мыслями с тем, кому вы пытаетесь помочь. Открыто спросите, что вы можете сделать для человека. Расскажите о своих опасениях и сожалениях. Дайте человеку понять, что вы рядом и готовы оказать самую действенную помощь, которая от вас потребуется.

     Выслушивайте, отзывайтесь на чувства близкого человека, разделяйте их.

     Иногда человеку бывает достаточно выговориться, чтобы начался процесс выхода из кризиса. Он говорит, при этом выплескивая переживания, формулирует для себя какие-то до конца не ясные мысли, называет собственные чувства, дает оценку ситуации – и постепенно в его голове прорисовываются детали травмирующих его событий. И теперь, когда они поняты, ситуация может быть изменена, а значит, и решена проблема.

     Никаких советов

     Совет, который человек, переживающий жизненный кризис, слышит чаще всего, – развейся и отвлекись. И это действительно помогает. Идете покупать подарки к Новому году – попросите его пойти с вами. Предпраздничная суета поможет окунуться в атмосферу бурлящей жизни. Решили сходить в театр – приобретите лишний билетик. Однако действуйте очень тактично.

     И ни в коем случае не погружайтесь с головой в чужую проблему. Если один провалился под лед и пытается выбраться, то не нужно нырять следом.

     Помните, что, хотя вы и можете помочь, вам ни в коем случае не следует брать на себя ответственность за другую жизнь и судьбу. Любой человек имеет право выбора и право самостоятельно решать, что ему делать со своей жизнью. Может быть, именно сейчас ему необходимо пройти через тяжелые испытания, чтобы завтра с легким сердцем ступить на путь счастья и процветания.
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     Практики для новой счастливой жизни

    

    [image: after_title]



     

[image: before_title]

      Практика «Энергия богатства»
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Вам понадобятся желтые розы и гроздь винограда.

     После захода солнца зажгите зеленую свечу. Рядом в вазу с водой поставьте розы. Тут же положите виноград. Сосредоточьтесь на пламени свечи. Подумайте о том, что вы хотите привлечь в свою жизнь.

     Скажите вслух: «Я привлекаю Космическую энергию изобилия для соединения со мной. Я обращаюсь к элементам, составляющим мир, для проявления изобилия вокруг меня. Я утверждаю свою готовность принять изобилие. Оно приходит ко мне легко и свободно. Да пребудет благо для всех! Так я хочу, и так оно и есть!»

     Посидите еще немного, глядя на пламя. Осторожно погасите свечу пальцами, а лучше оставьте догорать. Съешьте несколько виноградинок.
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      Медитация по Сан Лайту для успеха и изобилия
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Примите удобное положение, успокойте поток мыслей, проносящихся в вашей голове. Прислушайтесь к ним, ощутите их плавное течение. Если приходят в голову негативные мысли, спокойно отпустите их. Дышите спокойно, расслабленно. Выберите удобный момент и начинайте управлять этим потоком. Произносите мысленно следующие аффирмации:

     
Я СВЯЗЫВАЮ СЕБЯ С МОЩЬЮ ОКЕАНА, БЫСТРОТОЙ ВЕТРА, ВЫНОСЛИВОСТЬЮ ЗЕМЛИ, ПЛАМЕННОЙ ЭНЕРГИЕЙ СОЛНЦА. ПРОИЗНОСЯ ЭТИ СЛОВА, Я НАСЛАЖДАЮСЬ ТИШИНОЙ И ВСЕЛЕНСКОЙ ЛЮБОВЬЮ. (ПРЕДСТАВЬТЕ, КАК ПОТОКИ ЛЮБВИ ВХОДЯТ В ВАШЕ СЕРДЦЕ.)

     
Я ВЫЗЫВАЮ СТОЛБ СВЕТА, КОТОРЫЙ ПРОХОДИТ СКВОЗЬ МОЕ ТЕЛО И ДУШУ. ОН ОЧИЩАЕТ ВСЕ ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЕ ЦЕНТРЫ МОЕГО ТЕЛА, ВСЕ ОРГАНЫ, ИЗВЕСТНЫЕ И НЕ ИЗВЕСТНЫЕ МНЕ. (ПОДНИМИТЕ РУКИ НАД ГОЛОВОЙ, СДЕЛАЙТЕ ШИРОКИЙ ПРИГЛАШАЮЩИЙ ЖЕСТ, ПОЛУЧАЯ СВЕТ ИЗ КОСМОСА И НАПРАВЛЯЯ ЕГО К ЗЕМЛЕ.)

     
ВЫЗЫВАЮ СТОЛБ СВЕТА, КОТОРЫЙ ПРОХОДИТ ЧЕРЕЗ МОЕ ТЕЛО. ОН АКТИВИЗИРУЕТ ВСЕ ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЕ ЦЕНТРЫ МОЕГО ТЕЛА, ВСЕ ОРГАНЫ, ИЗВЕСТНЫЕ И НЕ ИЗВЕСТНЫЕ МНЕ. (ПОДНИМИТЕ РУКИ НАД ГОЛОВОЙ, СДЕЛАЙТЕ ШИРОКИЙ ПРИГЛАШАЮЩИЙ ЖЕСТ, СНОВА ПОЛУЧАЯ СВЕТ ИЗ КОСМОСА И НАПРАВЛЯЯ ЕГО К ЗЕМЛЕ.)

     
ДАРУЮ ЭНЕРГИЮ СВОЕЙ МАТЕРИ ЗЕМЛЕ. ОНА ОМОЛАЖИВАЕТ МОЕ ФИЗИЧЕСКОЕ ТЕЛО (СДЕЛАЙТЕ ДАРСТВЕННЫЙ ЖЕСТ РУКАМИ ПО НАПРАВЛЕНИЮ К ЗЕМЛЕ.)

     
ПРИЗЫВАЮ КОСМИЧЕСКУЮ ЭНЕРГИЮ ИЗОБИЛИЯ! ПЛАМЯ БЛАГИХ ПРЕОБРАЗОВАНИЙ ОКРУЖАЕТ МОЕ ТЕЛО, И ЭНЕРГИЯ ПРЕВРАЩАЕТСЯ В ЗОЛОТОЙ СВЕТ ИСЦЕЛЕНИЯ. ПРИЗЫВАЮ СВЕТ ИЗОБИЛИЯ! ПУСТЬ МОЕ СОЗНАНИЕ ОЗАРИТСЯ ЕГО ЖИВИТЕЛЬНОЙ МОЩЬЮ! (ВО ВРЕМЯ ЭТОЙ МЕДИТАЦИИ ДЕРЖИТЕ РУКИ У ГОЛОВЫ.)

     
БЛАГОДАРЮ ВСЕЛЕННУЮ ЗА ВЕЛИКИЕ ДАРЫ, КОТОРЫЕ ОНА ПОСЫЛАЕТ МНЕ! (СОЕДИНИТЕ ЛАДОНИ НА УРОВНЕ ГРУДИ.)

     
В НОВОМ СОЗНАНИИ, ПОЛНОСТЬЮ СВЯЗАННОМ С МАТЕРЬЮ ЗЕМЛЕЙ, ВЗЫВАЮ К ДУХУ И К СВОЕМУ ВЫСШЕМУ Я. РАДУЮСЬ ЖИЗНИ И ПРИВЛЕКАЮ УДАЧУ!
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      Практика превращения идеи в деньги от Наполеона Хилла
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1. Определите точное количество денег, которое вы хотели бы иметь. Определите для себя точную цифру.

     2. Честно скажите себе, чем вы готовы заплатить за богатство, которого желаете.

     3. Наметьте срок, к которому вы уже будете обладать этими деньгами.

     4. Составьте конкретный план выполнения вашего желания и начинайте действовать немедленно.

     5. Запишите все: количество денег, время, к которому вы хотите их иметь, чем вы готовы жертвовать в обмен на благосостояние, план приобретения денег.

     6. Каждый день – перед отходом ко сну и утром – читайте вслух свои записи. Читая, представьте, почувствуйте и поверьте в то, что деньги уже ваши.
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      Ритуал со свечой на исполнение желаний
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Этот ритуал способен ускорить осуществление ваших желаний.

     Запишите на бумаге свои желания, возьмите длинную мягкую свечу и скрутите ее 7 раз. После этого поместите лист под свечу и зажгите фитилек. Смотрите на огонь и размышляйте о том, чего вы хотите и о чем просите сейчас Вселенную. В красках представьте себе, как загаданное вами желание исполняется, и вы при этом испытываете настоящую радость.

     Через 10–15 минут можете оставить свечу догорать, только не пропустите тот момент, когда пламя дойдет до последнего витка. Выньте записку из-под свечи и торжественно сожгите ее на огне счастливого седьмого витка свечи. И обязательно поблагодарите Вселенную за помощь!
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      Практика реализации мечты
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Примите удобную позу, расслабьтесь, сделайте глубокий вдох, представляя, что вы вдыхаете в себя свет. Скажите: «Да будет свет!» Произнесите вслух четко и уверенно: «Мое намерение таково (опишите свое желание). Я создаю для себя новую реальность. Со словами мантры (молитвы) сила моего намерения растет. Мощная энергия наполняет меня. Мощная энергия исполняет мои желания». Вы можете придумать собственные слова, однако они должны ясно выражать вашу цель, ваше намерение.

     Прочитайте молитву или просто заявите о своем желании. Скажите: «Свершено!», и поблагодарите Высшие Силы.

    [image: chapter_end]


     

[image: before_title]

      Практика «Направления фэн-шуй для счастливой жизни»
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Каждое направление фэн-шуй имеет свое предназначение. Поэтому вы можете выбрать, что вам сейчас нужнее всего, и действовать соответственно, чтобы изменить свою жизнь к лучшему.

     
      В своих предыдущих книгах я подробно останавливалась на направлениях фэн-шуй, поэтому читателям, впервые взявшим в руки мою книгу, рекомендую прочитать об этом в них.

     

     Прежде всего, купите компас. Даже если вы с уверенностью можете показать, где всходит и заходит солнце, этого недостаточно для грамотного применения фэн-шуй. Рекомендую купить компас наилучшего качества, какой только можно найти в продаже.

     Итак, стрелка указывает на север – N; W – это запад; Е – это восток; S – это юг. Затем следуют так называемые промежуточные направления: SW – юго-запад; SЕ – юго-восток; NE – северо-восток; NW – северо-запад.

     Теперь переходим к главному. Согласно школе Восьми направлений, или дворцов, все люди делятся на две основные группы. На Западную группу и Восточную группу. В каждой группе есть 4 числа Гуа, соответствующие основным элементам. Вода (число Гуа 1), Дерево (числа 3 и 4), Огонь (число 9), Земля (числа 2 и 8) и Металл (числа 6 и 7). В зависимости от принадлежности к определенной группе каждый человек получает свой набор благоприятных и неблагоприятных направлений, который не изменяется с течением времени.

     Давайте определим с вами число Гуа для расчета наших благоприятных и неблагоприятных направлений.

     Однажды научившись это делать, вы запомните это на всю жизнь, и в дальнейшем никаких трудностей определение числа Гуа уже не вызовет, я абсолютно уверена.

     Определение числа Гуа для женщин

     Для прекрасной половины человечества, рожденной до 2000 года, расчет числа Гуа выглядит следующим образом. Складываем две последние цифры года рождения. Полученную цифру, если она двузначная доводим до однозначной. Затем к этой цифре прибавляем 5, при необходимости тоже доводим до однозначной цифры.

     Пример. Дата рождения 25 сентября 1981 года.

     8 +1 = 9; 9 + 5 = 14 = (1 + 4) = 5;

     5 переходит в 8.

     Число Гуа 8.

     У прекрасной половины человечества, рожденной после 2000 года, расчет несколько иной. Также складываются две последние цифры года, а затем к полученной цифре прибавляется 6.

     Пример. Девочка родилась 11 марта 2001 года.

     0 + 1 = 1; 1 + 6 = 7

     Число Гуа 7.

     При этом правило перехода 5 в 8 здесь тоже сохраняется.

     Определение числа Гуа для мужчин

     А сейчас научимся рассчитывать число Гуа для наших мужчин, рожденных до 2000 года. Принцип тот же самый, за исключением того, что итог первого действия мы вычитаем из 10.

     Пример. Дата рождения 5 мая 1983 года.

     8+3 = 11 = (1 + 1) = 2; 10 – 2 = 8.

     Число Гуа 8.

     Замечание: В случае, если результат второго действия равен 5, то число Гуа из 5 переходит в 2.

     
Расчет числа Гуа для самых юных, рожденных после 2000 года. Все то же самое, только результат первого действия вычитаем из 9.

     Пример. Мальчик родился 20 ноября 2002 года.

     0 + 2 = 2; 9–2 = 7

     Число Гуа – 7.

     
В приведенных ниже таблицах вы сможете определить, какие направления приносят вам счастье, а каких следует остерегаться. А также узнаете, к какой группе, Западной или Восточной, вы относитесь в зависимости от числа Гуа.

     
Таблица 1. Западная и Восточная группы людей

     
[image: bin00000003.png]
     

Таблицы 2 и 3 дадут вам возможность определить ваши благоприятные и неблагоприятные направления, которые следует учитывать в повседневной жизни (и в квартире, и в саду, и за обеденным столом).

     
Таблица 2. Благоприятные направления
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А сейчас приведу список неблагоприятных направлении, которых, как вы уже поняли, надо избегать.

     
Таблица 3. Неблагоприятные направления
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Я очень рада за вас, теперь уже точно вы будете наслаждаться хорошими энергиями, направляемыми нашей матерью Землей! А также напоминаю, что для того, чтобы удвоить удачу, надо использовать не только направления, но также и сектора в вашем доме или квартире.

    [image: chapter_end]


     

[image: before_title]

      Практика «Секторы счастья»
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Что значит сектора? Определить их совсем несложно. Аналогично тому, как вы определяете сектор Богатства, Успеха или Любви, используя наложение сетки Багуа. Рисуем план квартиры, желательно в масштабе. Делим его (план) на 9 частей. При этом, если квартира имеет вытянутую форму, то, следовательно, у вас получатся не квадраты, а прямоугольники. Если же квартира неправильной формы, то некоторые сектора могут отсутствовать.

     После этого берем в руки компас. Определяем стороны света. Проверяем, не действует ли на стрелку что-нибудь железное, например железная дверь. В этом случае отходим от железной двери и продолжаем делать замеры там, где на компас ничего не действует. По классическим канонам принято делать замеры у входной двери, чтобы определить качество поступающей энергии в дом. Однако вы можете проверить результаты своих измерений в других местах квартиры, например в центре дома. Теперь наносим полученные данные на план квартиры. Компасные направления соответствуют секторам в квартире. У них есть свои четкие названия.

     
• Север – карьера.

     • Северо-восток – мудрость, образование.

     • Восток – здоровье.

     • Юго-восток – богатство.

     • Юг – слава, уважение.

     • Юго-запад – любовь, брак.

     • Запад – дети.

     • Северо-запад – наставники, помощники.

     
Если вы сделали все правильно, то вам осталось только определить, какие сектора для вас благоприятны, а какие нет. Вот и все. Справились? Очень хорошо.
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    Я молода и прекрасна!
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А теперь, мои дорогие, мы с вами плавно переходим от мыслей о счастье и успехе к собственному «Я» и красоте. Можно много рассуждать о том, в чем женщина должна быть загадочной для мужчины. Но мы не будем погружаться в таинства мужской психологии. Каждая девушка или дама должна нести в себе загадку и для других женщин. Да, милые мои. И эта загадка будет звучать в виде простого вопроса: почему ОНА так умопомрачительно выглядит?
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     От мыслей к красоте
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«Ну да, конечно!» – скажете вы, быть может, с горечью. При этом некоторые из моих дорогих читательниц бросят унылый взгляд на свой живот и бедра, которые несколько отличаются от фотомодельных, глубоко вздохнут с мыслью о том, что жизнь не удается, все плохо, и счастье в еде, а затем пойдут закусить свою тоску плиткой шоколада или булкой с маслом. Типичный сценарий грустной жизненной драмы. Я предлагаю другое.

     Встаньте перед зеркалом, желательно перед большим, во весь рост. Думаете, сейчас я предложу вам расправить плечи, выпятить грудь, втянуть живот… Нет, дорогие мои… Посмотрите внимательно на себя естественную, с привычной осанкой. Ничего не заметили? Ничего особенного. Значит, пропустили самое увлекательное. Но сейчас ваша добрая фея с удовольствием возвратит вам интерес к жизни.

     Разберите-ка себя, любимую, на детали. Всмотритесь в каждую деталь своего тела отдельно. Ну, разве же оно не чудо? Представьте себе, сколько любви было вложено в вас Творцом и вашими собственными родителями! Посмотрите на себя новыми глазами, глазами безусловной любви. Для своей мамочки же вы всегда прекрасны, не так ли? Так зачем же относиться к самой себе, как безжалостный критик?

     
      При всей нашей любви к красивым вещам и нарядам лишь мы сами делаем их прекрасными, а не они нас!

     

     Именно этот свет в ваших глазах освещает любое, даже самое красивое платье. Вы – сокровище, вы великолепны, вы женщина, помните об этом всегда! И тогда эти благородные и благотворные мысли будут отражаться на вашем облике, как блики солнца на воде. Ваши позитивные мысли будут творить ваш новый облик. Полюбите себя, полюбите свое тело, и вы увидите, что даже одежда будет смотреться на вас по-новому.

     Ну, что вам еще не нравится в себе? Ах, нос крупноват? Надо срочно, нет, не бежать к пластическому хирургу, а признаться своему носу в любви. Вы думаете, я шучу? Нисколько! Любовь нужна всем, и вашему носу тоже.

     Скажите себе: «Я люблю себя сейчас такой, какая я есть. Я прекрасна и становлюсь все лучше и лучше с каждым днем». Рекомендую эти слова произносить почаще, это здорово помогает в жизни.

     А вы думали, что жизнь не удается! Только не для нас, друзья мои!

     Запомните: энергия следует за мыслью.

     
      Мысленный образ самой себя – красивой, сияющей, успешной – рождается сначала в вашем сознании, и лишь после этого созидающая энергия вашего желания воплощает его в реальности.

     

     Внутреннее рождает внешнее. То есть чем больше вы любите себя, чем больше работаете над своим внутренним миром, тем лучше вы выглядите. И этот процесс не зависит от возраста.
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      Красота достижима
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Каждая из нас – это подлинная драгоценность, но требующая тонкой огранки. Иными словами, красота требует… нет, ни в коем случае не жертв.

     Красота требует внимания, заботы и любви. Как ребенок, которого обожают, берегут. Точно так же следует поступать и с красотой – созданием хрупким и нежным.

     Однако справедливости ради скажу об одном своем наблюдении, которое, возможно, внесет в ваши души некоторое смятение. Путешествуя по странам Запада, я замечаю, что многие местные женщины, которые традиционно уступают россиянкам в женской привлекательности, выглядят роскошно, красиво и очень элегантно! В то же время наши, красивые от природы, женщины далеко не всегда смотрятся так же.

     Чем это объяснить? Пробуем разобраться.

     Итак, первым и самым важным спутником гламура является постоянный позитивный настрой, вера в себя, в свою способность достичь благополучия, успеха и счастья.

     Вторая причина, по которой многие западные женщины выглядят безупречно – это, безусловно, достижения современной косметологии, новые способы ухода за собой. Сегодня существует мощная индустрия, творящая во имя искусства обретения красоты. Закройщики, портные, парикмахеры превращаются в модельеров, стилистов, визажистов. Соответствующие услуги становятся комплексными. Все большую популярность приобретают имиджмейкеры, возлагающие на себя ответственность за все составляющие внешнего облика – от способов ухода за ногтями до рекомендаций по поводу выступлений перед телекамерой. Разумеется, имиджмейкер – дорогое удовольствие! Но вы, дорогие мои, можете сами стать себе имиджмейкером!

     Красивой можно быть всегда!

     
      Любой некрасивый участок тела можно облагородить, в крайнем случае скрыть!

     

     А если при этом правильно подчеркивать привлекательные части тела, то будете выглядеть настоящей красавицей, в крайнем случае, очень и очень привлекательной. И вы прекрасно знаете, что привлекательную женщину общество воспринимает совсем по-другому, чем женщину, махнувшую на себя рукой. Между этими двумя особами женского пола лежит целая пропасть. И вы легко перелетите через эту пропасть на крыльях любви к себе!
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      О любви к себе, или почему красоты без любви не бывает!
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Уж сколько раз твердили миру о важности любви к себе, но поток писем от недовольных своей жизнью все не прекращается, поэтому я буду писать об этом вновь, и вновь, и вновь.

     Как любить себя? Вот о чем чаще всего спрашивают меня читатели. Ну что ж, начнем все с самого начала.

     В душе каждого взрослого человека существует ребенок, которому жизненно необходима ваша любовь, забота и поддержка. Этот ребенок – вы сами! Вы полагаете, что вы взрослые? Ничего подобного! Вы те же самые девочки и мальчики, которые теперь играют во взрослых. А ребенок внутри начинает скучать. Давайте-ка его приободрим!

     Чтобы наша жизнь стала по-настоящему счастливой, нам необходимо прежде всего подарить счастье своему Внутреннему ребенку. Для этого первым делом мы должны принять этого ребенка в себе. Принять целиком, принять даже то, что раньше отвергали, что казалось смешным, нелепым, глупым, стыдным. Принять, а затем спросить его, чего бы ему очень хотелось. И подарить ему это! Дорогие мои, уверяю вас, что ради такой цели стоит потрудиться!

     Помните, самый главный человек в вашей жизни – это вы! Да, у всех нас есть наши чудесные мамочки, жены, мужья, дети. Это прекрасно. Однако самый главный человек в вашей жизни – это вы сами! И не говорите мне ничего об эгоизме. Почему? Да потому, что пока вы не научитесь быть счастливыми сами с собой, ваши мамочки, жены, мужья, дети не будут счастливы с вами!

     
      Счастливый и просветленный человек становится настолько привлекательным, радостным, милым и приятным во всех отношениях, что само его присутствие есть благодать.

     

     Счастливый человек обладает редчайшей способностью изливать свое счастье на других. Для него это совершенно естественный процесс, как дыхание, и поэтому с ним хотят общаться все. И неважно, как вы выглядите или как одеты, люди вас любят, обожают, стараются прикоснуться, удержать рядом…

     Ага, опять появилось слово «любовь»! Отлично! Как только мы начинаем любить себя, нас совершенно автоматически начинает любить все большее и большее число людей. Разве же это не то, к чему все стремятся? Вы же этого хотите, не так ли?

     Ну что, убедила я вас любить себя, мои хорошие?

     
      Любить себя – это значит относиться к себе с любовью.

      
Это значит никогда не позволять унижать себя.

      
Это значит уважать свои желания, свои мысли и мечты.

      
Это значит ставить свои интересы выше общественных, тогда общество будет вас обожать.

      
Может быть, это парадокс, но это истинная правда.

     

     Любить себя – это значит перед принятием важного решения всегда спрашивать себя, свое единственное, неповторимое, уникальное сердце: «Душа моя, хочешь ли ты этого?» И если у вас возникает неприятное чувство, какое-то покалывание, дискомфорт, то ни в коем случае не делайте этого! Даже если это очень важно по каким-либо соображениям.

     Сколько раз я убеждалась в этом! Будьте очень внимательными к сигналам своего сердца, потому что оно никогда, никогда, никогда не ошибается, только позвольте ему говорить! Не забивайте его, свое сердце, общепринятыми истинами и оправданиями.

     
      Недавно я пришла по рекомендации в одну фирму, которая занимается оформлением документов. Все вроде бы было хорошо. Люди были вежливы и приветливы. Офис – современный и приятный. Человек, работавший со мной, выглядел безукоризненно. А мне вдруг захотелось уйти оттуда как можно быстрее. Более того, у меня было такое ощущение, что если я останусь здесь еще хоть на пять минут, то со мной что-то случится. Мне было тяжело, я чувствовала себя дискомфортно, просто ужасно. Я-то знаю, что мое сердце ни с того ни с сего так вести себя не будет. И что же я сделала? Я с милой улыбкой, используя первый попавшийся предлог, забрала свои документы и вылетела оттуда, как пробка из бутылки. На следующий же день мне сообщили, что фирма эта пользуется очень дурной славой и занимается тем, что обманывает своих клиентов. Кто меня предупредил? Мое драгоценное, уникальное сердце, которое может чувствовать и предвидеть то, что скрыто от глаз.

      А я полностью доверилась ему и, как всегда, оказалась абсолютно права.

     

     Доверяйте себе, доверяйте своему сердцу, и вы всегда будете в выигрыше! И, наоборот, если вам чего-нибудь очень, очень, очень хочется, то сделайте это, несмотря ни на что! Поверьте мне, я знаю! Значит, это было, и есть, и будет важно для вас. Пусть это выглядит нелогично, нерационально, неприлично, даже невыгодно, но обязательно сделайте это! Это нужно вам! Вы этого хотите, значит, этого хочет ваша душа, ваше сердце, а оно уж знает, что для вас лучше!

     Вот что говорит Элизабет Профет: «Если Бог вложил в мою душу это желание, то, значит, это желание Божественно!»

     Правильно, любить себя – значит полностью и абсолютно доверять себе!

     
      Доверяя себе, вы доверяете Богу!

     

     Когда мы любим себя, мы любим Бога в себе. Отрицая, не любя себя, мы отрицаем и не любим Бога в себе.

     Как только мы понимаем, осознаем это, наша жизнь, о возлюбленные мои, преображается. Мы понимаем, что радость, любовь и счастье присущи нам с рождения, просто надо вспомнить об этом.

     Вспомнить и возрадоваться, что мы-то, оказывается, очень и очень важны в этой удивительной мистерии Жизни. Мистерии Любви. Мистерии Изобилия. Важны потому, что мы – часть Создателя, и эта часть, в принципе, заключает в себе все. В нас самих заключаются и любовь, и радость, и блаженство, и знание, и бессмертие.

     Поверьте в это! Это так, я знаю.
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      Новое отношение к себе
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Будем считать, что любить себя мы уже научились. Теперь приступим к бережному и чуткому взращиванию трепещущего росточка нашего нового отношения к себе. На этих ранних стадиях развития он наиболее чувствителен к постороннему воздействию и требует постоянного взрыхления почвы и подпитки. Что же мы с вами вырастим, друзья мои? Я знаю и поэтому заранее радуюсь за вас! Мы вырастим мощное, упругое и надежное дерево, на многочисленных ветвях которого расцветут ваши таланты, радости, новые возможности, встречи и удача. Вот что мы вырастим с вами!

     Только берегите свой нежный росточек. Никогда не соглашайтесь с уничижительными оценками в свой адрес! На любые посягательства на вашу уверенность в себе и любовь к себе отвечайте утверждениями о своей исключительности и замечательных способностях.

     В трудных случаях говорите про себя: «Я – прекрасное, радостное, Божественное, свободное и бессмертное создание!»

     Вы знаете, я даже как-то ответила так вслух одному критику, и он растерянно замолчал. Он не знал, как реагировать на такое заявление! Это была первая победа. За ней последовали другие. И со временем это стало нормой жизни.

     
      Когда вы всерьез любите себя, то победа становится нормой жизни!

     

     Дальше развиваем состояние любви к себе и расширяем его. Любите свое тело. Любите свой голос. Любите свое отражение в зеркале (даже утром, после вечеринки). Всегда. И состояние любви станет вашей второй натурой. Называйте себя ласково по имени. Никогда не позволяйте даже самому себе обидных замечаний в собственный адрес. Утверждайтесь в состоянии умиротворения. Безусловно, все это не означает самолюбования, отнюдь. Нарциссизм нам ни к чему.

     
      Любить себя – значит постоянно работать над собой!

     

     Не так давно мне пришлось прочитать одну книгу, где говорилось о том, что нирвана – это скучно, и жизнь становится намного интереснее, если приходится преодолевать трудности и решать проблемы. О нет, мои дорогие! Нирвана – это процесс, а не застывшее величие! Пусть каждый день приносит вам какую-то маленькую победу над собой.

     Признаюсь, что с самых юных дней моей жизни я договорилась сама с собой, что каждый день буду становиться все лучше и лучше. И я постоянно следую этому правилу. И мне очень приятно, что мои читатели это замечают.

     Недавно мой дорогой учитель Яп Чен Хай подтвердил, что путь к просветлению, причем единственный, заключается в том, чтобы каждый день делать что-то, что помогает стать лучше, добрее, красивее, сострадательнее, умнее. Для этого мы начинаем жить осознанно, учимся видеть красоту мира и не переживать из-за преходящих трудностей. Каждый момент жизни уникален, и его надо уметь использовать для себя. Исходя, опять-таки, из любви к себе.

     
      Любя себя, мы улучшаем наш мир.

     

     Итак, смотрите, что получается. Мы с вами каждый день налаживаем отношения с собой, работаем над собой, радуем себя – и вот в один действительно прекрасный день мы понимаем, что нам хорошо!

     
      Хочется рассказать вам, о том, что не так давно произошло со мной. После достаточно изнурительного семинара в Петербурге мне нужно еще было ехать в Москву. Я влетела в вагон за пять минут до отправления поезда. Меня провожали мои друзья. И за эти пять минут я успела сказать им, как сильно я их люблю, выпить с ними по стакану чая и обменяться важными новостями. Но это еще не все. Когда поезд тронулся, я почувствовала, что меня переполняет какая-то радостная, теплая волна, которая требовала выхода. Я просто не знала, куда мне девать эту невероятную радость жизни. Мне казалось, что я вибрирую от счастья и восторга. Это трудно передать словами. Когда в купе вошла проводница, она показалась мне очаровательной, и она принесла мне восхитительный ужин! И это состояние продолжалось довольно долго, почти целую неделю! Мне кажется, что подобное действие оказывают наркотики, а мне удалось достичь такого состояния безо всяких стимуляторов!

     

     Вот что такое любовь к жизни. Нам становится хорошо жить. Нам хорошо всегда! Нам хорошо, когда мы общаемся с людьми и когда мы находимся одни. Это, кстати, один из краеугольных камней счастья – умение наслаждаться общением с самим собой. Как только вы почувствовали, что подобное состояние вам знакомо, вы получили прекрасный повод для праздника! Послушайте любимую музыку, потанцуйте, пригласите к себе друзей и откройте бутылочку хорошего вина, ибо это великое достижение и его просто необходимо отпраздновать! Вы становитесь Личностью с большой буквы. Вы научились радоваться самому факту своего существования. Молодцы! А впереди еще новые победы и новые радости!
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      Мой мир – любовь
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Вот мы и подошли к самому главному, хотя все, что мы с вами делаем, очень важно. Начиналось все с маленького росточка. Он, нежный и трепещущий, был спрятан где-то там, в глубине нашего сердца. А сейчас он растет и скоро с огромной силой, как фейерверк, вырвется во внешний мир. При этом произойдет настоящий взрыв эмоций, радостных переживаний и, конечно, любви. Меня так и подмывает сравнить это ощущение с переживанием оргазма (об этом чуть позже во всех подробностях), потому что они действительно очень похожи.

     Все, что вы делаете, – а я уверена, что вы делаете все абсолютно правильно, – приведет именно к этому. Ваша любовь вырвется наружу. Она просто не сможет оставаться внутри. Любовь – ощущение Божественное, а значит, безграничное. И я вас поздравляю! Это потрясающе! Это действительно здорово, когда вы начинаете понимать, что происходит что-то доселе небывалое и неведомое. Как будто какой-то веселящий газ наполняет вас пузырьками радости, и они вырываются наружу. Вы станете праздником для себя и, разумеется, для всех окружающих, и, поверьте мне, недостатка в поклонниках и друзьях вы не будете испытывать никогда!

     Работаем, работаем над собой, друзья мои! И передаем эти волшебные плоды знаний и опыта другим.

     
      Любящий себя счастливый человек становится благословением для окружающих.

     

     
      Хочу поделиться с вами, о драгоценные мои, восхитительным опытом недавнего общения со своим учителем. Мой учитель, Гранд-Мастер фэн-шуй и многих восточных единоборств Яп Чен Хай – человек весьма преклонного возраста. Как обычно относятся к очень пожилым людям? В лучшем случае – со снисходительным уважением, и особенно к ним не прислушиваются. За Яп Чен Хаем люди ходят толпами. Его очень трудно застать одного, да и вообще он редко бывает дома. Он всегда с людьми, всегда в прекрасном настроении, смеется, и окружающие ловят каждое его слово, записывают на диктофоны, почитают за счастье сесть с ним за стол во время обеда. Он ездит по всему миру, учит студентов, участвует в соревнованиях по восточным единоборствам в качестве президента жюри и постоянно помогает людям.

      Могу сказать, что я лично расцениваю сам факт знакомства с ним как великую милость судьбы и очень благодарна ей за это.

      Этот человек достиг совершенной гармонии в душе. Он непрестанно работает над собой, каждый день учится! После утомительного дня, заполненного семинарами, до глубокой ночи читает книги. Несмотря на всемирную славу и материальное богатство Яп Чен Хая, вы не обнаружите в нем даже намека на амбиции и превосходство над окружающими. Он излучает свет и любовь к миру и людям. Ну что еще сказать? Он совершенен, он любит и уважает себя, и поэтому его обожают все. Если подобного смог достичь один человек, то это возможно и для всех остальных, не правда ли?

     

     Представляете, как здорово, когда вашего прихода ждут, как глотка свежего воздуха, когда вас не хотят отпускать, когда вас все любят, а завистники мрачно взирают на это, не имея возможности навредить вам?! Еще одно побочное явление состояния нирваны, или абсолютной любви с миром, – вы становитесь недоступными для всякого вида порчи, сглаза и прочей ерунды, которой очень боятся обычные люди. Вы вырываетесь в совершенно другое измерение, где сияние вашей силы и любви не пропускает к себе такие эмоции как зависть и злоба.

     
      Вибрируйте на высоких частотах, и тогда низкие не смогут причинить вам вреда!

     

     Вот видите, как высоко мы с вами забрались, а начиналось все с маленького росточка, помните? А то ли еще будет! Ведь нет предела совершенству! На самом деле, можно развиваться в своей любви бесконечно, бесконечно…

     Драгоценные мои, любовь – самая ценная субстанция в этом мире. Когда есть любовь, то все получается само собой. Наполните себя любовью, и скоро вы почувствуете, насколько все вокруг изменилось. Когда это случится? Точно сказать не могу, но случится обязательно. У некоторых жизнь меняется буквально в течение месяца, у других позже, но все равно процесс происходит. Наслаждайтесь! Теперь этот мир действительно ваш, и вы его создали сами. Сами, вместе со своей любовью.

     Не кажется ли вам, что наслаждение любовью и своим радостным существованием не так уж сильно зависит от другого человека? Вот к этому выводу я и хочу вас подвести.

     
      Никто не властен над вашим ощущением счастья! Не впадайте в зависимость от счастливой или несчастной любви. У вас уже есть все, что вам нужно, – вы сами, ваша уверенность и состояние любви и счастья внутри – вот тогда-то все хорошее только начинается!
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      Ценим свою индивидуальность
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Мы все – разные, непохожие друг на друга, неповторимые. И каждую природа наделила своими особыми чертами, только ей присущими талантами. Но, к сожалению, лишь немногие осознают свою уникальность. Большинство как раз старается в силу самых разных причин ориентироваться на какие-то общепринятые стандарты. Стремление раствориться в толпе – это верный способ избежать любых трудностей, связанных с самореализацией, осуществлением собственных сокровенных желаний.

     
      Не прячьтесь от себя за чужими спинами! Вы совершенны – как любое творение Господа. И только от вас зависит, сумеете ли вы сохранить и подчеркнуть свою уникальность и найти свой неповторимый стиль.

     

     Но может быть, втайне вам хочется быть похожей на свой идеал? Например, на знаменитую Коко Шанель? Так будьте же похожи на нее – будьте так же независимы и уверены в себе, откройте свое сердце для творчества, будьте так же прекрасны и неповторимы, как она!
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      Отпускаем тех, кто уходит
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А теперь спустимся с небес на землю. Приземлились? Продолжаем разговор. Конечно, это здорово – жить в любви со всем миром. А если у вас обычная жизнь и вполне ординарная ситуация? Предположим, что какой-то конкретной женщине изменяет муж. Она, вся в слезах, говорит мне о том, что жизнь ее кончена, душа помертвела, сердце почернело и в этой жизни у нее больше нет радости. Так, спокойно, делаем глубокий вдох и начинаем разбираться. Почему же нет радости? Потому что любимый или не очень-то любимый, но все-таки муж, предпочел другую.

     Вы знаете, что я говорю в подобных случаях? «А почему бы вам самой не найти себе друга?» Обычно после этих слов на меня смотрят так, как будто боятся, что я сейчас всех перекусаю. А зря. И цинизм здесь ни при чем. Зачем мучиться от того, что уже не изменить? Можно изменить отношение к этому и жить дальше. С удовольствием, между прочим.

     
      Мы не можем обладать вечным правом на действия другого человека.

     

     При этом неважно, заключен у вас с этим человеком законный брак или нет. Да, любовь мужчины к женщине – это волшебное чувство, но надо честно признаться, что оно проходит. То упорство, с которым большинство людей пытаются закрывать глаза на этот очевидный факт, меня просто поражает. Поражает потому, что именно отрицание этого факта и порождает все безмерные личные страдания. Вам было хорошо с этим человеком? Чудесно! Поблагодарите ее или его за эту радость, за любовь, за то чувство, которое некогда было между вами.

     
      Не надо цепляться за то, что уже ушло.

     

     Время идет, вы меняетесь, меняется и ваша любимая или любимый. Поэтому меняется и чувство любви! Намного лучше потратить свои драгоценные силы и энергию не на слежку за неверным объектом, не на подозрения и перехватывание сообщений на мобильном телефоне, а на себя! Это намного продуктивнее, приятнее и выгоднее лично для вас.

     Я так часто сталкивалась с подобными ситуациями, что осознала: от них страдает очень большое число людей. А моя задача сделать так, чтобы вы, мои драгоценные, не страдали, а, наоборот, были радостными, веселыми, сильными и счастливыми. Ревность ведет в темный колодец уныния. Ревность ведет в никуда. А ревность сама происходит из изначально неправильного чувства обладания объектом любви.

     Даже обручальное кольцо не делает из человека вещь, которой можно полностью обладать! Не надо осложнять себе и своим детям жизнь страданиями. Это все равно не поможет. Веселее надо жить и радостнее, правда!

     Вы когда-нибудь бывали на курортах? Понимаете, о чем я? Наличие детей, жен или мужей еще никого и никогда не останавливало от веселого времяпрепровождения. Я не говорю, хорошо это или плохо. Это просто есть. Почему же надо портить себе жизнь из-за того, что ваш близкий человек повел себя так же, как ведут себя все или почти все человеческие существа.

     Поэтому давайте-ка утрем слезы, выбросим из головы раз и навсегда дурацкие мысли о конце жизни и начнем жить для себя с любовью ко всему миру. Это будет намного полезнее, чем заниматься самобичеванием и страдать. В конце концов, это хороший повод, чтобы купить себе вещь, о которой вы всегда мечтали. Имеете право.

     Еще один практический вопрос, который мне задают в основном очень молодые люди. «Я так люблю его. Я готова на все ради него. Он – свет моей жизни. Мне не нужен никто, кроме него. У меня уже было две попытки самоубийства. Тогда он возвращался, а потом опять уходил. Что мне делать?» – спрашивает отчаявшаяся молодая женщина.

     Начинаем все сначала. Сразу хочется спросить, а что, простите, других мужчин нет в вашем городе? Может, все-таки стоит поискать? Что толку в любви по принуждению, которую удерживает только угроза самоубийства сильно любящей и страдающей стороны? Это даже как-то неуважительно по отношению к самому себе. Представляете: любимый человек остается с вами только из страха, что вы в петлю полезете, как только он уйдет.

     
      Любовь прекрасна только тогда, когда она обоюдна, легка и свободна! Она – птица! Она – состояние души! Она – радость!

     

     Подумаем вместе, так ли уж сильна это безответная любовь, или все-таки здесь наше «эго» вылезает и говорит: «Как это меня не любят? Я вон какой крутой. Нет уж, ты полюбишь меня во что бы то ни стало!» А может быть, оставим в покое этого человека. Ну не получается, не хочет он или она быть с вами. Помните выражение: «Лечите подобное подобным»? Выбросьте из сердца тех, кто холоден и недоступен. Не теряйте драгоценное время на тех, кто не ценит вас и вашу любовь по достоинству. В этом нет никакого смысла.

     Направьте всю силу вашей любви на кого-нибудь другого. Вы заслуживаете всего самого лучшего! Мир велик и прекрасен. И достойные люди в нем, к нашему великому счастью, встречаются не так уж редко. Я в это верю. И, представьте себе, знаю таких замечательных людей, что просто летать хочется. И полетим. Высоко.

     Знаете, мои прекрасные, что иногда случается? Бывает так, что тот, кого мы когда-то любили невероятной, страстной, неземной безответной любовью, возвращается к нам именно тогда, когда мы уже и думать забыли о нем. Даже и имя с трудом вспоминаем, а он вернулся! Вот это высший пилотаж! А почему так происходит? На это есть несколько причин.

     Первая – это как раз то, о чем я все время говорю. Вы перестали страдать и обрели счастье и радость, не так ли? Вы начали посылать во Вселенную не стоны и слезы, а здоровую уверенность и нежную любовь к себе или к кому-то другому. Следовательно, в полном соответствии со всем вышеизложенным, к вам и возвращается то, что вы излучаете, то есть любовь!

     Вторая причина: ваша любимая или любимый перестает получать привычные уже порции вашей отрицательной энергии. Ему становится как-то не по себе. В данном случае ситуация несколько осложняется тем, что любимый-то ваш, оказывается, энергетический вампир, и он наслаждался страданиями своей жертвы.

     Так что внимательно посмотрите на него или нее своим уже свободным взглядом и делайте правильные выводы.

     Несколько советов, как освободиться от безответной любви

     Начинаем понемногу выходить из штопора несчастной любви. Вам трудно представить, как это сделать?

     Пусть сейчас, когда еще болит сердце, невозможна даже сама мысль о другом. Наверное, при каждом звонке вы бросаетесь к телефону в надежде, что это звонят оттуда, с Олимпа, где обитает ваш небожитель. А он все не звонит и не звонит, занят, наверное, очень. Пока еще, когда вы ложитесь спать, вам является его образ, но он никак не откликается на вашу любовь, и заснуть невозможно. И когда вы занимаетесь любовью с тем, кто сейчас рядом, представляя себе совсем другого.

     Многие проходят через это. Вы не одиноки. Могу дать вам несколько советов, как побыстрее забыть несчастную любовь.

     Посмотрите, нет ли в вашем доме ее или его фотографий. Каждый раз, когда ваш взгляд падает на фото этого человека, вы страдаете. Выбросьте все эти фотографии. Можете даже сжечь их в ритуальном, очищающем огне. Я вполне серьезно говорю. Сопроводите процесс сжигания символическими словами: «Я отпускаю тебя из своей жизни. Мы оба свободны».

     То же самое сделайте с его подарками, сувенирами и вещами, которые вы приобретали вместе. Эти вещи несут на себе часть энергии того человека, которого вы как раз и стараетесь забыть, это я вам как мастер фэн-шуй говорю.

     Сотрите из памяти телефона все номера, связанные с тем, кто не стал для вас радостью и счастьем. Сотрите все, абсолютно все сообщения, которыми вы обменивались в процессе вашего романа. Выдерните из записной книжки страничку с ненавистным номером. Или купите новую. Начните все заново. На освободившееся место обязательно придет кто-то другой! Это закон сохранения энергии.
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     Практики на осознание своей красоты
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Мои дорогие, мы проделали долгий путь к пониманию своей уникальности в теории. Давайте на практике научимся любить себя, прощать и отпускать тех, кто нас не ценит.
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      Медитация «Любовь к своему Внутреннему ребенку»

     

     [image: after_title]

Начинаем с расслабления. Примите удобную позу, лучше всего, если вы ляжете на кровать. Ваше тело расслаблено. Глаза закрыты. Сделайте несколько глубоких вдохов и медленных выдохов.

     Представьте себя в каком-нибудь тихом уютном месте. Может быть, это будет светлая роща ранним солнечным утром: слышите, как звонко поют птицы? Может быть, это будет маленький песчаный пляж на берегу ласкового теплого моря, мягко освещенного закатным солнцем. Волны плавно накатывают одна за другой, тихо шуршат по песку… Попытайтесь вспомнить самое приятное место из своего детства, место, где вы чувствовали себя комфортно.

     Теперь вспомните себя таким, каким вы были в детстве – в три, четыре, пять лет… Если это сложно сделать, перед медитацией загляните в старый альбом – просмотрите свои детские фотографии.

     Представьте, что этот малыш стоит перед вами. Попытайтесь понять, что он чувствует. Выглядит ли он радостным или печальным? Может быть, он рассержен или обижен на кого-то? Может быть, он чего-то боится?

     Погладьте малыша по голове, улыбнитесь ему, обнимите его. Скажите, что любите его, что теперь всегда будете рядом с ним, будете поддерживать его и помогать ему. Скажите: «Я люблю тебя. Я принимаю тебя таким, какой ты есть. Ты прекрасен! Я хочу, чтобы ты был счастлив».

     После этих слов представьте, что малыш улыбается вам в ответ и обнимает вас – крепко-крепко. Поцелуйте его, скажите, что ваша любовь неизменна и всегда остается с ним: «Я всегда с тобой. Я люблю тебя!» Теперь отпустите малыша, помашите ему на прощанье рукой.

     Постепенно выйдите из релаксации, сделайте глубокий вдох-выдох, откройте глаза. Скажите себе: «Я совершенен (совершенна). Я принимаю и люблю себя полностью. Я создаю свой прекрасный мир, наполненный радостью и любовью».

     Я очень рада за вас! Теперь вы сами стали для своего Внутреннего ребенка добрым и мудрым родителем. Вы посадили в своей душе маленькое семечко радости. Окружите нежный молоденький росток вниманием и заботой! При хорошем уходе и достаточном терпении из нашего маленького семечка вырастет прекрасный цветок Счастья.
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      Упражнение «Я прелесть!»
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А начните прямо сейчас, не откладывая «на потом». Это быстрое, несложное и приятное упражнение. Скажите – вслух или про себя, если вы едете в транспорте, – такие могущественные слова:

     
Я – ЧУДЕСНОЕ ПРОЯВЛЕНИЕ ЖИЗНИ!

     
Я – ЦЕННОСТЬ В ГЛАЗАХ БОЖЕСТВЕННОЙ ЛЮБВИ!

     
Я – РАДОСТЬ ЛЮДЕЙ!

     
И мое любимое выражение:

     
Я ПРОСТО ПРЕЛЕСТЬ!
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      Упражнение «Новое отношение к своему телу!»
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Погладьте себя по любой части тела. Погладьте свои руки, ноги, проведите ладонями по своему лицу. Только не просто так, а с любовью! Поблагодарите свое тело за то, что оно все время с вами, с самого вашего рождения. А теперь можете сделать то, что я делаю каждый день, – поцелуйте свои пальчики, ладошку или коленку. Они заслуживают это! Если вам сложно переступить через внезапно возникший внутренний барьер, то погладьте себя еще раз, может быть, потом вам будет проще себя поцеловать. А если получилось сразу, то вы просто молодцы!

     Для сильной половины человечества это упражнение может показаться несерьезным. Тогда попробуйте другой вариант, который, я надеюсь, устроит и женщин, и мужчин. Хвалите себя. Скажите:

     

ВСЕ, ЧТО Я ДЕЛАЮ, – ОЧЕНЬ ХОРОШО!

     
Я – САМО СОВЕРШЕНСТВО ВО ВСЕХ ОТНОШЕНИЯХ!

     
МОЯ ЛЮБОВЬ РАСТЕТ ВО МНЕ И ПРИНОСИТ МНЕ СЧАСТЬЕ И УСПЕХ!
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      Упражнение «Наполнение любовью»
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Вечный и непреложный закон жизни гласит: то, что мы создаем в своих мыслях, то и получаем в реальности. Если ваше сознание, подсознание, сердце и все ваше существо наполнено любовью, то существование ваше превратится в переживание постоянного чуда, блаженства, радости и, конечно же, любви. Надо (хотя я и не очень-то люблю это слово) научиться жить в любви с самим собой и любить жизнь так, как умеют это делать просветленные люди. Итак, вот упражнение для скорейшего достижения этого благостного состояния:

     Скажите себе:

     
Я – ИСТОЧНИК ЛЮБВИ И РАДОСТИ!

     
Я – СВЕТ И СИЛА!

     
Я – СВЕТОЧ ЛЮБВИ ВО ВСЕЛЕННОЙ!
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      Молитва на обретение любви к себе
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А сейчас я счастлива представить вашему вниманию чудодейственную молитву – медитацию для обретения и привлечения счастливой любви. Если вам отчаянно не хватает любви, начинайте каждый свой день с чтения этой молитвы. Можете читать ее всю (что лучше всего), а можете использовать каждую строчку, как аффирмацию, и повторять самую полюбившуюся.

     Вы увидите, что ваши взаимоотношения с людьми станут намного гармоничнее практически сразу же, а если вы будете продолжать читать эту молитву более долгое время, то вскоре с удивлением и радостью встретите своего любимого человека. Он придет к вам сам! Он притянется к вам по великому закону подобия. Тогда обязательно отпразднуйте это событие, так как это действительно стоит отметить! Это произойдет! Только верьте в это, верьте в себя и доверяйте Вселенной, и все будет хорошо, я это знаю!

     
      Любовь свободно циркулирует по всей Вселенной от тебя ко мне и от меня к тебе.

      Меня наполняет самая главная любовь – любовь Бога, так как Я ЕСМЬ его частица, воплощенная здесь, на Земле.

      Бог любит меня, я люблю весь мир, и я люблю тебя.

      Я люблю тебя, и ты любишь меня.

      Я излучаю чудесные волны света и любви и получаю их обратно приумноженными.

      Я желаю для себя и для всех высшего блага, и сейчас я получаю его.

      Я люблю каждое живое существо на этой планете и во всем мироздании и всем приношу только радость.

      Все мои мысли гармоничны и наполнены любовью ко всему живому, в том числе и к тебе. Мы вместе.

      Нежные волны моей любви распространяются от меня и устраняют все препятствия на моем пути, ибо Любовь побеждает все. Ты идешь ко мне.

      Я знаю, что ты идешь ко мне по великому закону подобия. Я с радостью и благодарностью принимаю тебя в свои объятия.

      Я с восторгом вижу улыбку Бога в твоих глазах. Мы вместе всегда.

      Я люблю тебя.

      Я доверяю вечному и высшему источнику Любви, который всегда проявляет себя во всех моих взаимоотношениях.

      Я ЕСМЬ воплощение истинной любви во все времена. Я люблю тебя, я люблю себя, я люблю весь мир.

      Аминь.

     

     Что происходит, когда вы читаете эту молитву? Вы, о мои прекрасные, наполняете пространство Любовью! А следовательно, вы привлекаете ее к себе. Вот и весь секрет. Что отдаем, то и получаем. Результаты потрясающие! Просто повторяйте эти строчки, и вы увидите, насколько изменится ваша жизнь, взаимоотношения с людьми и настроение. Любовь – это жизнь. Живите с любовью!
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      Упражнение «Образец для подражания»
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Для достижения успеха в жизни восточные мудрецы и философы рекомендуют почаще думать о том человеке, который является для вас эталоном жизненного успеха. Можно даже поставить на экран компьютера заставку с фотографией этого человека. Тогда каждый день, включая компьютер, вы подсознательно будете думать: «Хочу быть такой, как он (она)!» И это обязательно проявится в вашей жизни положительными изменениями. Можно назвать эту практику «концентрация мысли на образе» или даже медитацией. В любом случае это работает! И тогда в один прекрасный день вы вдруг обнаружите, что действительно стали похожи на свою «модель», и даже в чем-то превосходите ее или его. Именно в этом и будет проявляться ваша индивидуальность.

    [image: chapter_end]


     

[image: before_title]

      Медитация «Освобождение от неразделенной любви»
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Перед сном, вместо того чтобы плакать в подушку (чего вообще категорически нельзя делать), поставьте приятную музыку, закройте глаза и представьте себе, что вы находитесь в том месте, где чувствуете себя легко и свободно. Для меня это, например, тихая и чистая речка, и я представляю, что плыву в легкой лодочке по этой речке, и лодочка покачивается на воде.

     Все хорошо и спокойно. Вы находитесь сейчас в самой лучшей компании в мире – с самой собой. В голове проплывают мысли, на которые вы не обращаете особого внимания. Просто будьте собой. Дышите свободно и глубоко. Вот ваша лодочка пристает к зеленому берегу. Вы выходите из нее и идете по травке босиком. Трава мягкая, шелковистая, и вашим ногам очень приятно идти по ней.

     Сядьте там, где вам захотелось, и попросите образ вашего любимого приблизиться к вам. Посмотрите на него спокойно и скажите про себя такие слова: «Я очень люблю себя, уважаю себя и ценю себя, поэтому я сейчас отпускаю тебя с благодарностью. Мы оба свободны».

     При этом в вашей руке появляется волшебная палочка, вы взмахиваете ею и символически обрезаете все невидимые нити, которые связывали вас с объектом любви. После чего позвольте ей или ему удалиться спокойно.

     Почувствуйте, что вы свободны и открыты всему миру. Представьте, что для вас поют птицы и к вам подходят животные невиданной красы. Весь мир – для вас. Все – для вас. Вся жизнь впереди. Все хорошее только начинается. Вы свободны и спокойны.

     Откройте глаза, улыбнитесь и скажите вслух: «Я свободен (свободна). Все хорошее для меня сейчас только начинается».

     Поверьте, прекрасные мои, что так оно и есть!
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     От ухоженности к красоте
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Ну что ж, дорогие мои, мы с вами поработали над своим внутренним миром и научились любить себя. Теперь перед вами новая задача – заняться своим внешним преображением.

     Если верить известной пословице, то где бы мы ни появились, нас всегда «встречают по одежке». Любое новое для нас место, будь то новая фирма, новые знакомые, любое учреждение, которое мы посещаем, – и мы всякий раз оказываемся в ситуации оценивания, причем взаимного. Помните, как в песне: «Мы выбираем, нас выбирают. Как это часто не совпадает!» Особенно грустно бывает, когда «не совпадает» на встрече с работодателем. Так вот, чтобы не «привыкать к несовпадениям», давайте поговорим еще об одном факторе гламурности.

     Что греха таить, многие наши умные дамы так уповают на свой интеллект и профессиональные качества, что частенько забывают о других не менее важных вещах.

     Одна моя знакомая, сотрудница кадрового агентства, рассказывала мне, что работодатели нередко руководствуются жестким принципом: если человек к 30–35 годам не смог заработать на хороший костюм и не способен выглядеть презентабельно, толку от него не будет. «Да, у этой женщины прекрасное резюме и лучшие рекомендации, но на роль преуспевающего сотрудника процветающей компании она, увы, не подходит».

     Чтобы проиллюстрировать данный тезис, расскажу вам историю одной молодой женщины, которая благодаря своему профессионализму и таланту была отмечена высоким руководством своей компании и была назначена главой одной из дочерних фирм.

     До того как она стала руководителем, дела ее шли превосходно. Но стоило этой женщине занять высокий пост, как деятельность всей фирмы оказалась на грани срыва. Никто не мог понять, что произошло и почему люди вдруг перестали нормально работать. И хотя подчиненные не отказывались выполнять ее распоряжения, делали они это спустя рукава. Когда речь зашла об увольнении, женщина обратилась за консультацией к психологу. А психолог, в свою очередь, – к хорошему модельеру.

     Оказалось, что виной всему – стиль одежды, который остался прежним, несмотря на то что изменился социальный статус. Рядовые сотрудники фирмы просто не воспринимали свою бывшую коллегу как руководителя, поскольку выглядела она так же, как и раньше, и, по сути, ничем не отличалась от них самих.

     Строгий деловой костюм, правильно подобранный макияж, сгладившие молодость и неопытность нового директора и подчеркнувшие ее высокое положение в фирме, помогли все расставить по своим местам. С этого момента каждое слово нового руководителя было услышано, каждое распоряжение исполнялось.

     
      Ваше лицо, одежда и манера поведения должны четко соответствовать вашей роли и стоящей перед вами цели.
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      Мои возможности
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Качество ухода за собой в определенной степени (хотя и не на все 100 процентов!) зависит от ваших материальных возможностей. Кто из нас не хочет жить богато, роскошно и достойно! Я глубоко убеждена в том, что при страстном желании и позитивном настрое любая женщина может разбогатеть.

     Если вы разожгли в себе огонь желания преуспеть и разбогатеть, и если вы настроены позитивно, то ваше материальное благополучие – вопрос времени. Однако пока это время приближается, вы вполне можете предпринять определенные шаги. Если у вас недостаточно финансовых ресурсов, то можно задействовать другие, не менее эффективные.

     У многих из нас есть ценнейший временной ресурс. И если пока нет средств на регулярное посещение фитнес-клуба, то можно приобрести видеокассету или DVD-диск с соответствующими упражнениями и выполнять их дома. Возможно, неподалеку от вашего дома есть парк, где вы по утрам можете выполнять физические упражнения, накапливая исцеляющую жизненную энергию. Широкие возможности открывает перед нами обычная ванная комната, где можно принимать различные ванны – соляные, молочные, травяные и т. п. У многих из нас есть дачи, позволяющие выращивать экологически чистые овощи, которые, в свою очередь, станут прекрасной основой для косметических масок.

     
      Стоит оглянуться вокруг, и вы увидите массу возможностей для обретения красоты и внутренней гармонии.
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      Правила ухода за собой

     

     [image: after_title]

Итак, мои дорогие, приступаем! Не откладывая в долгий ящик, давайте начнем ухаживать за собой любимой.
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      Как правильно заботиться о коже лица
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Мне очень нравится народная мудрость о различии в восприятии мужчинами женщин. Мальчик затрепещет уже от женского силуэта на горизонте, юноша будет смотреть на соблазнительные изгибы тела, а искушенный муж станет наслаждаться кожей.

     Кожа лица – первое, что человек видит, общаясь с вами. От ее ухоженности, гладкости и тонуса зависит красота женщины, да и мужчины тоже. Именно она служит индикатором возраста и самочувствия.

     Уход за кожей состоит из трех частей – очищение, питание и защита.

     Этап 1. Очищение

     Основными очистительными процедурами для кожи лица служат утренняя и вечерняя очистка.

     Утро начинается с умывания. Сначала – теплой водой, затем – холодной. Неплохо воспользоваться кусочком льда. И лучше – не стандартным кубиком, а замороженным зеленым чаем или отваром трав. Такое великолепное и простое в изготовлении средство по уходу за собой должна иметь каждая женщина.

     Протираем лицо неторопливо, насколько сможем выдержать, не проявляем излишнюю энергию и страсть.

     
      Лед пригодится и днем, если срочно понадобится снять следы усталости, взбодриться.

     

     После умывания берем ватный тампон и мягко протираем лицо лосьоном, а завершаем процесс нанесением увлажняющего крема. Эту процедуру можно повторять и днем.

     Вечернюю процедуру начинаем с того, что обязательно снимаем (как бы мы ни устали!) макияж с лица очищающим кремом. Наносим его достаточно густо, через некоторое время аккуратно снимаем остатки салфеточкой. Затем почти повторяем утреннюю процедуру, только в обратном порядке. Сначала удаляем крем лосьоном, а потом умываемся холодной водой.

     Все это можно назвать профилактическими приемами. Но что делать, когда кожу лица нужно «лечить» от всяких неприятных явлений?

     Рецепт от черных точек

     Появление черных точек можно объяснить загрязнением пор. Многие тут же бросаются их выдавливать. Это можно делать, но не чаще одного раза в неделю.

     Такая процедура начинается с ромашковой паровой бани или компресса из льняного семени (через марлю). Только после подобной термообработки можно аккуратно, даже нежно, двумя пальчиками выдавить черные точки. При этом пальцы нужно тщательно вымыть, а лучше еще и обернуть стерильной гигиенической салфеткой. После выдавливания продезинфицируем кожу.

     Можно лечить черную угревую сыпь и каждый день – утром и вечером протирать лицо специальной настойкой. Она готовится следующим образом: одна столовая ложка сухих цветов календулы заливается двумя стаканами кипятка, настаивается час, после чего туда добавляется две столовые ложки воды или одеколона.

     Рецепт от пигментных пятен

     Сразу предупреждаю – избавляться от них не так просто. Лучше беречь кожу лица, как честь – смолоду.

     Но если пятна появились, то можно утром и вечером протирать кожу соком лимона, калины, петрушки. Вместо сока можно использовать перекись водорода (3 %-ный раствор). Попробуйте смеси, например лимонного сока с пищевым уксусом в равных объемах или сока одного лимона с взбитым белком.

     Помогает специальная маска – 2 столовые ложки кислого молока, 1 чайная ложка тертого корня хрена и 1 столовая ложка размельченных овсяных хлопьев. Накладываете эту смесь на лицо и выдерживаете не более 30 минут.

     Самые вдумчивые и внимательные читательницы наверняка заметили, что основу всех этих средств составляют кислоты. А их действие на кожу, как известно, основано на отбеливающем эффекте. Можете применять различные отбеливающие кремы и препараты. Посоветовавшись с врачом, попробуйте отшелушивающие препараты.

     Рецепт пилинга

     В домашних условиях можно делать процедуру, получившую название мини-пилинг (от английского pilling – отшелушивание). Этот способ очистки кожи позволяет разогнать кровь, удалить омертвевшие участки кожной ткани, разгладить и освежить лицо, улучшить его цвет.

     Для мини-пилинга понадобится поролоновая губка (или специальная косметическая щетка), туалетное мыло высокого качества, а также чайная ложка мелкой соли или соды. Сначала с помощью влажной губки или щетки намыливаемся, затем наносим на губку приготовленную соль или соду, распределяем равномерно по поверхности и массируем лицо. Особое внимание уделяем участкам, где чаще всего появляются черные точки, расширенные поры, пигментные пятна и т. п. Потом споласкиваем последовательно теплой и холодной водой.

     Не увлекайтесь мини-пилингом – эту процедуру можно делать не больше двух раз в неделю.

     Этап 2. Питание

     Основу питания составляет витаминизированный крем. Он наносится после процедуры вечернего очищения на полчаса, максимум на час.

     Нанесение крема, как и все другие манипуляции с кожей лица, проделывается нежно и аккуратно. Сначала крем растирают на ладони, затем наносят движениями от подбородка и уголков рта к вискам. Вокруг глаз его распределяют по верхнему веку изнутри кнаружи, по нижнему веку – наоборот, снаружи внутрь. На лбу крем растирается веером. Чтобы не растягивать кожу, лучше наносить крем одной рукой, а другой – бережно придерживать обрабатываемый участок лица. В ходе процедуры приоткрывайте рот и слегка надувайте щеки для профилактики складок и растягивания вашей драгоценной кожи.

     Лучше не оставлять крем на ночь – кожа должна дышать, да и постельное белье не следует пачкать.

     Крем, который не впитался в течение получаса, снимите ватным тампоном – либо сухим, либо смоченным в некрепком чае.

     Помните о том, что привыкание к определенному виду питательного крема снижает его эффективность, поэтому время от времени меняйте его. До 30 лет можно обойтись и без него, если ваша кожа раньше не стала высыхать, шелушиться и покрываться морщинками.

     
      Обращайте внимание на состав крема: он может содержать аллергены, способствовать росту волос на лице, отечности и т. д. Проверяйте срок его хранения, безжалостно выбрасывайте просроченную продукцию.

     

     Этап 3. Защита

     От чего защищают лицо? От вредного воздействия ветра, мороза, солнца, пыли, грязи и токсичных веществ, содержащихся в атмосфере. Такую охранную роль, в основном, выполняет дневной крем. Он оберегает кожу не только от перечисленных выше вредных факторов, но и от зернышек пудры.

     Милые дамы! Не наносите пудру без соответствующего крема! Не подготовите кожу для пудры – не будете хорошо выглядеть! Кстати, не путайте дневной защитный крем с питательным.

     
      Дневной крем не должен проникать в поры, поэтому не следует его втирать, просто «положите» его легкими прикосновениями пальцев.

     

     Этап 4. Массаж

     Еще я хочу упомянуть о таком мощном средстве ухода за кожей, как массаж. С его помощью активизируется обмен веществ, улучшается кровообращение, укрепляются мимические мышцы, открываются поры. Массаж – дело более чем тонкое. Он должен быть легким и непринужденным.

     Массаж начинается с «поколачивания» четырьмя пальчиками обеих рук (кроме больших пальцев). Возле глаз удары должны учащаться и словно падать дождем. Затем поглаживаем лицо. Лоб гладим кончиками среднего и безымянного пальцев от бровей до волос, верхнюю часть щек – подушечками среднего и указательного пальцев от кончика носа к ушам, среднюю – ладонной стороной указательного и среднего пальцев от центра верхней губы к мочкам ушей, нижнюю – ладонной стороной всех пальцев от подбородка к основанию ушей. Каждое поглаживание производим 4–5 раз.

     Массаж противопоказан при нездоровой коже лица (гнойники, язвы, кожные заболевания), а также при высоком артериальном давлении.

     Думаю, после моих советов вы легко вникнете во все эти нюансы. Ведь такое нежное и чувствительное существо, как женщина, и создано для улавливания деталей, тонкостей и нюансов. Не правда ли?
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Этап 1. Профилактика

     Косметологи предупреждают: если на лице появляется малюсенькая и тонюсенькая морщинка, то шея уже «расписана» предательскими «узорами». Эта часть тела первая подвергается возрастным изменениям. Главным средством профилактики шейных морщин и двойных-тройных подбородков служит правильная осанка.

     
      Держитесь прямо, не опускайте голову на грудь при чтении и выполнении сидячей работы.

     

     Спите на маленькой подушке. При этом перегибайте ее пополам и запрокидывайте голову.

     Трудно? Если бы все наши жизненные трудности улучшали внешний вид и здоровье…

     Этап 2. Очищение и уход

     Второе профилактическое средство против шейных морщин – это чистота. Да, дорогие мои, банальная чистота шеи.

     Одно из лучших средств ежедневного очищения шеи можно позаимствовать у мужчин. А именно – крем для бритья. В дополнение к нему можно использовать отвары из ромашки, липы, мяты, шалфея (кстати, экстракты этих растений нередко входят в состав крема для бритья). Смочите отваром ватный тампон и протрите им боковые части шеи сверху вниз, а лицевую, под подбородком – снизу вверх.

     Так уж распорядилась судьба, что и другие средства ухода за шеей тоже в определенной степени мужские. В частности лосьоны. В домашних условиях они изготовляются на основе одного из любимых напитков сильного пола – водки.

     Рецепт для очищения кожи шеи

     Огуречный лосьон: трем один свежий огурец, добавляем к нему маленькую рюмку водки (точнее, не больше 25–30 г), настаиваем 10 дней, процеживаем и храним в холодильнике.

     Рецепт для отбеливания кожи шеи

     Цитрусовый лосьон: смешиваем яичный желток с соком одного лимона или апельсина, добавляем одну столовую ложку водки и 100 г сливок.

     Рецепт для увлажнения кожи шеи

     Цитрусово-сметанный лосьон: смешиваем яичный желток со 100 г сметаны, добавляем сок половины лимона или апельсина и всего лишь четверть столовой ложки водки.

     Каждый из лосьонов можно использовать ежедневно таким же образом, как и отвар.

     Рецепт от двойного подбородка

     Эффективным средством профилактики двойного подбородка, а также его устранения (если, не дай бог, появился) служат следующие физические упражнения.

     
Упражнение 1

     Исходное положение: стоя или сидя, голова опущена вперед. Поднимаем и опускаем ее под собственной тяжестью круговыми движениями влево и вправо. При подъеме головы делается вдох, при опускании – выдох.

     
Упражнение 2

     Исходное положение: стоя или сидя, руки сзади на шее. Вдохнем, повернем голову вправо, потом влево, выдохнем.

     
Упражнение 3

     Исходное положение: стоя или сидя, одну руку кладем сзади на шею, другой – беремся за подбородок, голову откидываем назад. Вдохнем, поднимем голову, выдвинем подбородок вперед, выдохнем.

     Этап 3. Массаж для шеи

     Тыльной стороной обеих ладоней 20–50 раз легко постукиваем область подбородка и столько же раз ритмично похлопываем середину подбородочной части.

     Как только заметим первые шейные складки, перед обработкой шеи кремом в течение одной-двух минут указательным и большим пальцем пощипываем шею по горизонтали до появления легкой красноты.
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Идеальные глаза должны сверкать, излучать сияние.

     Важно иметь здоровый цвет глазного белка, который не подкорректируешь с помощью макияжа.

     Красивые сияющие глаза с идеальным цветом белка могут быть только у здоровой и отдохнувшей женщины. Естественный блеск порождается спокойствием, уверенностью в себе, жизненной энергией.

     Отдых для глаз

     Сижу за компьютером и думаю: как только закончу работу над этим разделом – займусь гимнастикой для глаз. Она обычно сводится к упражнениям для глазной мышцы.

     
Упражнение 1

     Так, одно из них заключается в наблюдении за каким-нибудь ритмичным движением вправо-влево, например за ходом маятника. При этом голова не поворачивается.

     
Упражнение 2

     Другое гимнастическое упражнение – быстрый перевод взгляда с далекого объекта на близкий. Полезны круговые движения глазного яблока с напряжением глазной мышцы.

     Советы для здорового зрения

     1. Все мы хорошо знаем, что в XXI веке одним из злейших врагов глаз стал компьютер. Но есть и другие неприятели, в частности, табачный дым, яркое солнце, телевизор, и… уличная пыль!

     Избегайте прокуренных комнат, летом носите солнцезащитные очки, смотрите телевизор не слишком близко и при тусклом освещении.

     2. Чаще пользуйтесь витаминными каплями для глаз.

     Мне, например, приходится часто ездить и летать (что сказывается на красоте глаз), поэтому моя косметичка просто считается неполной без самых лучших капель для глаз.

     3. Читайте лучше в кресле или за столом. В кровати тоже можно, но недолго. При этом свет должен падать сзади.

     4. Профилактикой усталости служит утреннее промывание глаз холодной водой. Только не из-под крана, друзья мои, а хорошо профильтрованной или из бутылей.

     Несколько раз опускаем лицо в воду, там закрываем и открываем глаза, вращаем ими.

     5. Снять усталость можно с помощью промывания глаз отваром из ромашки, тимьяна, петрушки (две чайных ложки травы на 250 мг воды), борной водой, черным чаем.

     Массаж глаз от усталости

     Он производится после умывания и наложения питательного крема.

     Закрываем глаза. Подушечками большого, указательного и среднего пальцев постукиваем под нижними веками легкими круговыми движениями. Начинаем у внешних уголков глаз, идем вдоль нижнего века к внутреннему уголку, потом через бровь обратно. Потом слегка понажимаем подушечками пальцев на верхние веки, при этом двигаемся по кругу и резко отрываем пальцы.

     Рецепт для кожи вокруг глаз

     Теперь – внимание! Участок вокруг глаз – это наиболее чувствительное место. Именно здесь появляются предательские первые морщинки, которые затем превращаются в противные «гусиные лапки». Для того чтобы как можно дольше оттянуть инъекции ботокса, проявите как можно больше заботы и внимания к этой нежной зоне.

     По утрам протирайте ее льдом, затем слегка нажимайте на влажную кожу подушечками пальцев. Для этого участка необходим питательный крем, содержащий витамин А.

     А вечером, смотря любимую телепередачу, втирайте под глаза хорошее оливковое масло – это прекрасный способ насытить кожу вокруг глаз необходимыми витаминами и питательными веществами.

     Рецепт от мешков под глазами

     Сделайте смесь из одной чайной ложки мелко нарезанных свежих листьев петрушки и двух чайных ложек сметаны. Все это накладывается на лицо, через некоторое время смывается холодной водой. Затем хорошо бы нанести на этот участок питательный крем.

     Таким же образом применяется маска из отварной картошки (в мундире), которая разминается и смешивается с одной чайной ложкой сметаны. Полезен картофель и в сыром виде. Он перетирается и накладывается на веки при закрытых глазах.

     Рецепт для густых бровей и ресниц

     Ухаживая за бровями и ресницами, я всегда вспоминаю доктора Пилюлькина, который на все случаи жизни прописывал касторку.

     Брови и ресницы надо ежедневно расчесывать маленькой специальной щеточкой, смоченной в касторовом масле. Это повышает густоту и стимулирует рост.

     Все мы постоянно выщипываем лишние волоски на бровях. При этом уменьшить неприятные ощущения поможет кубик льда. Протрите им брови – и болевая чувствительность на этом участке на некоторое время уменьшится. Не забывайте перед этой процедурой смягчать соответствующий участок кожи кремом, а после нее – дезинфицировать спиртом.

     Напоминаю, что, как и всякий уход за своей внешностью, выщипывание бровей производится не от случая к случаю, когда мы замечаем «заросли сорной травы», а регулярно и систематически. Только тогда бровь будет иметь изящную четкую форму, и ее можно легко видоизменять в зависимости от каприза моды. Замечу попутно, что в Америке хорошие мастера, которые корректируют линию бровей, ценятся в буквальном смысле слова весьма дорого – за одну процедуру по коррекции бровей можно заплатить от 50 до 150 долларов, а записываться следует заранее! Зато рука настоящего мастера может волшебно изменить лицо!
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Основной уход

     Помните, как в детстве мама запрещала облизывать губы? И правильно делала. Иначе губы сохнут, трескаются, «горят». Те же неприятные последствия для губ могут быть вызваны солнцем, морозом, ветром, а также биохимическими факторами – нехваткой витаминов А, В, С и низким качеством губной помады.

     Рецепт от трещин

     Мы помним и надежное народное средство от такой напасти – мед.

     Полезны маски на основе творога с добавлением сливок или морковного сока.

     Рецепт для увлажнения губ

     Можно изготовить специальный крем для губ – например, смешав 1 желток, 1 чайную ложку борной кислоты и 2 столовые ложки глицерина.

     Второй вариант специального крема: смесь 1 чайной ложки борного вазелина и 3 чайных ложек упомянутого касторового масла.

     
      Полезный совет: если на губе вскочила язвочка, а вам крайне необходимо подкрасить губы помадой, то залепите эту ранку кусочком пленки, покрывающей изнутри яичную скорлупу.

     

     Выбирайте только самую качественную помаду, которая есть в продаже. Не гонитесь за дешевизной и не покупайте помаду для губ в ларьках – речь ведь идет о вашем здоровье! В состав дорогих помад известных фирм входят питательные вещества, которые ухаживают за губами. Для того чтобы повысить свою энергию и улучшить настроение, следует использовать яркую, даже красную, помаду. И вообще, фэн-шуй рекомендует чаще красить губы – это ведь прерогатива дам из высшего общества, а следовательно – привлекает удачу!

     Массаж для молодости губ

     Как всегда, в качестве эффективного способа ухода за лицом рекомендую массаж губ: после нанесения вечернего питательного крема несколько раз ущипните их и слегка помассируйте.
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За зубами в той или иной степени ухаживают даже самые беспечные люди. Это объясняется нашим воспитанием и ценами на услуги стоматолога. Практически все мы чистим зубы два раза в сутки и знаем, как это делать. Я лишь добавлю некоторые нюансы.

     Основной уход

     Движения зубной щетки должны быть горизонтальными (вдоль зубного ряда) и вертикальными (сверху вниз). Чистится как внешняя, так и внутренняя поверхность зубов. Стоматологи рекомендуют менять зубную пасту, а еще лучше – чередовать различные пасты и порошки.

     Не забывайте полоскать рот после еды. Лучше – раствором календулы. В крайнем случае, используйте жевательную резинку.

     Массаж десен

     Естественно, и для зубов есть свой массаж. Точнее – массаж десен.

     Он заключается в кругообразных движениях по деснам указательным пальцем и их пощипывании указательным и большим пальцем. Эта процедура улучшает кровообращение не только в деснах, но и околозубных тканях.

     Совет беременным

     Почти каждая женщина переживает период, сложный для состояния зубов. Это – беременность, рождение ребенка и кормление его грудью. Плоду для развития в утробе необходимы различные микроэлементы. При плохом питании матери ощущается их недостаток. Чаще всего не хватает кальция. Весь этот полезный элемент, поступающий к матери из пищи и воды, идет на развитие плода, а собственные зубы его недополучают и поэтому разрушаются. Вот почему именно в период беременности интенсивно развиваются кариес и другие болезни ротовой полости. Нередко зубы и вовсе выпадают. Медики установили, что после родов зубные недуги протекают еще активнее. Весь кальций выводится из организма вместе с материнским молоком и питает ребенка.

     Поэтому чрезвычайно важно с наступлением беременности тщательно следить за питанием и обменом веществ. Диета должна быть насыщена продуктами, содержащими кальций – молочными изделиями, свежими сырыми овощами, бобами, гречей и т. д. Естественно, в этот период нужно посещать стоматолога чуть ли не каждый месяц.
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Покраснение и блеск – основные неприятности, связанные с женскими носиками. Бывает, мы недовольны формой и размерами своего носа (слишком длинный, широкий, вздернутый, «картошкой» и т. п.), но такие дефекты устраняются лишь с помощью пластической хирургии, прибегать к которой рекомендуем лишь в крайнем случае.

     Краснеет нос чаще всего из-за проблем, связанных с состоянием здоровья – простуды, аллергии, гормональных нарушений, кожных заболеваний, плохого кровообращения, нерационального питания. Часто нос краснеет от увлечения острой пищей, крепким чаем и кофе, а также упомянутым алкоголем (даже в небольших количествах). Покраснению носа способствует холодный ветер и жаркое солнце.

     Если краснота долго не сходит, лучше прибегнуть к помощи врачей. Ведь она может быть первым симптомом заболевания, о котором вы не догадываетесь. Самой распространенной причиной покраснения носа, как мы знаем, служит насморк. Естественно, с таким недомоганием к врачу не побежишь (если оно не связано с более серьезным недугом). При этом не советуем усиленно тереть нос в отчаянных попытках прекратить насморк «раз и навсегда» одним волшебным взмахом носового платка. Прикасайтесь к носу нежно и убирайте нежелательную влагу легким изящным движением. При этом лучше использовать одноразовые бумажные платочки. Они нежнее, практичнее и гигиеничнее.

     Рецепты для красоты носа

     Если нос покраснел на морозе, то как только вы окажетесь в помещении, ненадолго окуните его в теплую воду или согрейте струей горячего воздуха с помощью фена.

     Блеск носа обычно устраняют пудрой.

     Не рекомендую припудривать нос часто – появляется неприятный визуальный эффект «сухой штукатурки». Для этой цели лучше подойдет не зернистая, а жидкая или твердая пудра, которая растирается на лице.

     Для профилактики нежелательных явлений, связанных с носом, мойте его каждый день кипяченой водой с высококачественным туалетным мылом.

     Не повредит еженедельный легкий массаж носа мыльной пеной с помощью нежесткой зубной щетки. Он делается круговыми движениями от кончика к крыльям.

     Массаж носа

     Массаж можно совмещать с выдавливанием кожного сала из расширенных пор. Для этого нужно дополнительно распарить кожу. После такой процедуры обязательно стяните расширенные поры с помощью льда или других стягивающих средств.
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Регулярный уход за волосами состоит из расчесывания, мытья, питания, стимуляции роста и профилактики болезней (перхоть, выпадение и т. п.).

     Этап 1. Расчесывание

     В этом, казалось бы, несложном деле есть свои тонкости. Обращайте внимание на чистоту гребней и щеток.

     Гребень предпочтителен для длинных волос, массажная щетка – для средних и коротких.

     Щетку нужно мыть хотя бы раз в неделю, иначе она будет не столько расчесывать волосы, сколько втирать в них грязь.

     Для защиты от пыли ее лучше хранить в отдельном полиэтиленовом пакете или коробке. После каждого расчесывания с помощью чистого полотенца оттирайте ее от перхоти и выпавших волос. Последнее обстоятельство пусть вас не смущает, если волос немного. Это нормальное явление. Они отмирают, на их месте вырастают новые. Норма выпадения после каждого расчесывания составляет 50–100 штук. Беспокоиться нужно тогда, когда их количество значительно превышает данное число.

     
      Расчесывайте волосы минимум два раза в день – утром и вечером. Это приятное и полезное действо должно длиться не менее 5 минут.

     

     Этап 2. Мытье

     Некоторые женщины находятся в плену неверного представления о вреде частого мытья головы. Дескать, чем реже моешь волосы, тем они лучше растут и сохраняются.

     Нет, дорогие мои, волосы пылятся, салятся и впитывают в себя вредные вещества из атмосферы. Их следует мыть, как только они загрязнятся, хоть каждый день. В среднем, это происходит раз в 3–4 дня. Жирную шевелюру приходится мыть несколько чаще.

     А уж если вы в течение дня встречались с неприятными людьми – не сомневайтесь ни на минуту и отправляйтесь в душ! Вода смоет негативную информацию и принесет легкость и хорошее настроение.

     Не экономьте на шампуне, не используйте вместо него мыло: оно оставляет на волосах серый матовый налет. В процессе мытья головы руки так и просятся сделать самомассаж.

     Кладем большие пальцы на виски, а кончиками остальных пальцев орудуем по поверхности головы от темени до лба. Затем смещаем большие пальцы под уши и массируем голову от шеи до темени. Можно легонько вытягивать волосы у корней. Не переусердствуйте! Нельзя царапать голову ногтями. Правильный и регулярный массаж не только способствует росту волос, но и тонизирует сосуды головного мозга, укрепляет нервную систему.

     Рецепт шампуня для светлых волос

     Светловолосым любительницам народных средств рекомендую следующий состав шампуня: к настою цветов ромашки добавляется взбитый белок (для жирных волос) или желток (для сухих).

     Рецепт шампуня для темных волос

     Темноволосым женщинам вместо ромашки лучше применять настой шалфея.

     Рецепт для ополаскивания волос

     Полоскание следует проводить в несколько этапов. Сначала тщательно смываем весь шампунь теплой водой, затем прополаскиваем голову холодной водой, которая препятствует выделению сальных веществ и стягивает поры.

     Весьма эффективно прополаскивают волосы кислые растворы. Блондинкам подойдет смесь сока одного лимона и литра воды, брюнетки вместо сока лимона могут смешать с водой столовую ложку пищевого уксуса.

     Мое последнее открытие в этой области – корень лопуха! Вы можете купить его в аптеке, а можете летом самостоятельно выкопать корень лопуха и высушить его. Корень лопуха, заваренный в пропорции 1 столовая ложка на 1,5 литра воды, сделает любые волосы мягкими и шелковистыми. Только стоит применять этот метод регулярно, хотя бы раз в неделю.

     
      Блеск волосам придают как кондиционеры, так и отвары корня петрушки, крапивы, цветов ромашки.

     

     
Перед тем как вытереть волосы, слегка отожмите их и заверните в полотенце. Вытираются они с помощью нагретого полотенца, затем сушатся при умеренной температуре, летом – желательно на свежем воздухе, но не под палящими лучами солнца! Нельзя сушить волосы над огнем. В этом случае они пересушиваются, ломаются.

     
      Китайские косметологи рекомендуют для придания блеска волосам вытирать их натуральным шелком.

     

     Этап 3. Питание

     Парфюмерно-косметическая промышленность предоставляет немало готовых питательных составов – бальзамов, кондиционеров, эмульсий и т. д. К их употреблению обычно прибегают, когда волосы начинают сечься, ломаться, путаться. Их можно применять и после различных косметических процедур – химической завивки, окраски, осветления. Втирание питательных веществ, как и мытье, неплохо сочетать с массажем.

     Рецепт для укрепления волос

     Одним из самых популярных народных средств подпитки волос служит обыкновенное оливковое или репейное масло, которое в количестве 2 столовых ложек слегка разогревают и втирают в кожу головы. Заметим, что масляное питание рекомендуется только сухим волосам.

     Рецепт для роста волос

     Если мужчина еще может не обращать внимание на замедление роста волос, то женщине смириться с этим нелегко. Поэтому нужно принимать профилактические меры.

     Главная из них – следить за собой, соблюдать режим дня, высыпаться, регулярно потреблять натуральные витамины, которые содержатся, прежде всего, в овощах и фруктах. Обращайте внимание на продукты, богатые витаминами А и В. Первый из них имеет большое значение для роста волос, нехватка второго чревата ранней сединой.

     Выпадение волос может быть вызвано разными причинами. Во-первых, это инфекционные заболевания (тиф, грипп), во-вторых, роды, в-третьих, большие дозы некоторых лекарств и токсичные вещества, содержащиеся в некачественной пище, в-четвертых, заболевания нервной системы, в частности депрессия.

     Лечить выпадение волос непросто. Народная медицина предлагает немало средств. Большинство из них готовится на основе репчатого лука. Приведу один рецепт.

     Перетираем лук на терке и смешиваем полученную кашицу с медом в пропорции 4: 1. Смесь втираем в корни волос сразу после мытья головы. Затем обвязываем голову теплым махровым полотенцем, а через 40 минут моем без шампуня и мыла. При сухих волосах к смеси добавляем немного растительного масла, желательно оливкового.

     Рецепт от перхоти

     Перхоть – одно из самых неприятных и в то же время загадочных явлений, связанных с волосами. До сих пор у медиков нет единого мнения о причинах ее появления. Одни считают ее следствием гормонального дисбаланса, другие – результатом неправильного питания, третьи связывают ее с климатом (жители северных регионов страдают ею чаще, чем южане), четвертые склоняются к генетическому фактору. Я солидарна с теми врачами, которые считают, что наряду с другими возможными причинами возникновения перхоти определенную роль играют нервные перегрузки, нехватка свежего воздуха и недостаточный уход за волосами.

     Самое надежное средство профилактики перхоти – тщательный уход за волосами, поддержание их чистоты.

     Полезно последить за своим питанием, снизить потребление углеводов (в первую очередь сахара и крахмала) и жиров, и увеличить в своем рационе долю свежих овощей, фруктов, а также нежирного мяса.

     Сегодня нет недостатка в специальных средствах от перхоти. Достаточно простые рецептуры также предлагает народная медицина.

     Одним из самых эффективных снадобий служит смесь яблочного сока с водой в соотношении 1: 3. Рекомендуется втирать этот «коктейль» в голову 2–3 раза в неделю.

     Другое простое средство – камфорное масло, которое втирают в голову за час до ее мытья.

     Еще один испытанный способ профилактики перхоти – свежий воздух. Ходить даже в холодную погоду без шапки не только красиво, но и полезно. Однако не переусердствуйте. Сильный мороз, как и зной, для волос вредны. Поэтому не отказывайтесь от зимних шапок и летних панам, надевайте их по погоде. И, пожалуйста, не носите шапки в помещениях.
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Грудь – наше главное достояние, любимый объект внимания мужчин. Принимайте и берегите грудь такой, какая она есть! Не стесняйтесь маленького бюста – он дольше хранит форму, не смущайтесь и больших размеров – грудь никогда не бывает слишком велика. Главное – сохранять красивую форму и упругость груди, а это, по мнению специалистов, возможно в любом возрасте. Нужно только регулярно ухаживать за своим бюстом.

     При уходе за грудью соблюдайте основные принципы сохранения здоровья – гимнастика, закаливание и своевременное обращение к врачу.

     Гимнастические упражнения для груди просты и хорошо известны. Подойдут любые движения, которые исправляют осанку, выравнивают плечи и укрепляют грудные мышцы.

     
      Очень важно помнить, что безупречная осанка всегда зрительно увеличивает бюст.

     

     Упражнение для укрепления груди

     Приведу одно-единственное, но поистине волшебное упражнение.

     Становимся прямо, руки согнуты в локтях перед грудью, ладони сомкнуты. С силой надавливаем ладонями друг в друга. Почувствуем, как напрягаются мышцы груди. Сделаем это десять раз подряд.

     Вот и все. Но выполнять это упражнение надо ежедневно, можно несколько раз в день. Умываетесь – увидели себя в зеркале, вспомнили про свою грудь и сделали упражнение.

     Рецепт для закаливания груди

     Хорошие результаты дает процедура с контрастным компрессом, которую можно проводить по вечерам.

     Возьмем две кастрюли. В одну нальем горячей воды и добавим уксуса или лимонного сока, вторую наполним холодной водой. Сначала смачиваем полотенце в горячей воде и на 30 секунд прикладываем к груди, приподнимая ее снизу вверх. Затем окунаем полотенце в холодную воду и прикладываем его таким же образом на 1 минуту. Заканчиваем процедуру холодным компрессом.

     Лучший способ закалить грудь – каждый день обливать холодной водой, желательно – под сильной струей – и одновременно легко массировать ее в течение 1–2 минут. После этого поверхность груди растирается жестким полотенцем, а в кожу тщательно втирается питательный крем – любой, даже самый недорогой. Состав крема не имеет особого значения – основной эффект дает массаж и водные процедуры.

     Таким образом улучшается работа грудных мускулов и активизируется кровообращение. Грудь выглядит подтянутой, потому что постоянно находится в тонусе.

     Массаж груди

     Разумеется, одним из самых эффективных средств для увеличения и сохранения формы груди служит разминающий точечный массаж. Он состоит в надавливании на щитовидную железу, зону продолговатого мозга, плечевой пояс и межлопаточную область.

     Массаж выполняется пальцами обеих рук одновременно с круговыми движениями ладоней в одну и другую сторону. Длительность массажа может быть 3–5 минут. Вначале надавливаем на щитовидную железу. Слегка наклоняем голову вниз, кладем подушечки больших пальцев рук на точки 1 и надавливаем на них со средней силой в течение двух секунд. Все это проделываем 5 раз. Затем таким же образом массируем точки 2, 3 и 4.

     Повторяем серию надавливаний еще 2 раза.

     После этого проводим самомассаж зоны продолговатого мозга. Для этого кладем подушечку среднего пальца любой руки на точку, сверху положим палец другой руки и выполняем 8–10 надавливаний со средней силой, задерживая давление на 2–3 секунды.
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Затем приступаем к самомассажу точек плечевого пояса. Сложим подушечки средних пальцев рук на точки 1 и выполняем 8–10 надавливаний, задерживаясь на 5–7 секунд. Для массажа в точках 2 лучше привлечь другого человека. Если это невозможно, то пользуемся массажером или гимнастической палкой. Массаж межлопаточной области длится 2–3 минуты.

     Подобный самомассаж также способствует выработке гормонов, которые улучшают состояние кожи, сохраняют фигуру, предотвращают раннюю седину. Выполняйте его ежедневно на ночь. Он особенно эффективен при одновременном принятии ванны.

     Что касается врача, то обращайтесь к нему при малейших изменениях в области молочных желез – уплотнении, покраснении, «лимонной корочке» на коже, втянутом соске, выделении из соска. В деле сохранения здоровья груди лучше перестраховаться, чем опоздать. Особенно пристально нужно следить за ее состоянием тем женщинам, которые перенесли аборты и не кормили детей собственным молоком. Вероятность заболеваний груди, в том числе и серьезных, возрастает у женщин, испытывающих проблемы в семейной жизни (стрессы, эмоциональная и сексуальная неудовлетворенность). После сорока лет каждая из вас, милые дамы, должна не только время от времени посещать врача, но и ежегодно проходить маммографическое обследование.

     Несколько советов для здоровья груди

     Помните об основных требованиях к лифу – он не должен стеснять, деформировать грудь. Его основная функция – держать бюст снизу.

     Не злоупотребляйте бюстгальтером, не носите его целыми днями, давайте груди отдохнуть. У женщин, которые его не снимают на протяжении 12 часов в день и дольше, резко увеличивается риск заболевания раком молочной железы.

     Работа всех органов нашего тела зависит от питания. Для груди важны витамины А, С и Е. Витамин А содержится в молочных продуктах, тресковой печени, сладком перце, капусте, зеленом горошке, облепихе; витамин Е – в растительных маслах, петрушке. О витамине С вы наверняка знаете не хуже меня.

     Еще раз отмечу, что уход за грудью неразрывно связан с заботой о здоровье.

    [image: chapter_end]


     

[image: before_title]

      Как правильно заботиться о руках
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Ухоженные ручки можно иметь даже в том случае, если вам приходится делать всю домашнюю работу, ведь главное – это постоянная забота о своих руках. А как приятно приготовить любимому вкусное блюдо! Нет, не буду агитировать милых читательниц уклоняться от хозяйственных обязанностей.

     Несколько советов по уходу за руками

     Трудитесь на благо семьи, но при этом берегите руки от прямого контакта со стиральными порошками, хозяйственным мылом, лаками, хлорсодержащими моющими средствами и прочей «химией». Каким образом? Есть хорошая и проверенная временем вещь – резиновые перчатки. Правда, резину надевать не слишком приятно, поэтому, перед тем как облачиться в хозяйственные перчатки, смажьте руки глицерином.

     В некоторых случаях стирка, наоборот, служит палочкой-выручалочкой для рук. Например, вам никак не удается их отмыть после работы в огороде, а на ванночки и прочие рекомендуемые процедуры нет времени. Тогда простирните руками какую-нибудь небольшую вещицу, и через минуту-другую следы крестьянских трудов исчезнут напрочь.

     Если же перчаток рядом не оказалось, а бежать за ними в магазин некогда, то обойдетесь без них. Но в этом случае по окончании работы вымойте руки. Во избежание растрескивания их нужно обработать.

     Для этой цели используйте молоко, наполовину разведенное водой, либо разбавленный отвар липового цвета. Затем протрите руки ломтиком лимона и смажьте глицерином или питательным кремом.

     Контакт нежных женских ручек с водой – тоже дело тонкое. Если, допустим, лицо или грудь нужно регулярно обливать холодной водой, то для рук такое закаливание излишне: оно огрубляет кожу и провоцирует ее растрескивание.

     Рецепт для смягчения кожи рук

     После каждого мытья можно смягчать руки с помощью специального раствора. Рецепт раствора прост: смешать равные части глицерина и розовой воды, добавить туда несколько капель нашатырного спирта.

     Хорошо смягчают руки крахмаловые ванночки. Для этого чайная ложка крахмала разводится стаканом воды, полученный «кисель» снова разбавляется водой до литра. В эту крахмально-водную смесь помещают руки на 10–15 минут, затем ополаскивают теплой водой и слегка смазывают питательным кремом.

     Не жалейте крем. Смазывайте свои драгоценные ручки при каждом удобном случае, особенно после физической работы и длительного контакта с водой. Обязательно наносите питательный крем перед сном. Чтобы не пачкать постельное белье, можете надевать на ночь легкие хлопчатобумажные перчатки.

     Я восхищаюсь женщинами, которые носят в своей сумочке крем для рук постоянно и после каждого мытья смазывают руки кремом. Такие ручки мужчинам хочется не только по-дружески пожать, но и поцеловать.

     Рецепт от потных ладоней

     Много неприятностей доставляют потные ладони.

     С этой напастью борются с помощью ванночек на основе уксуса (3 чайные ложки на литр воды), поваренной соли (1 чайная ложка на литр воды), дубовой коры (отвар из 1 столовой ложки на литр воды). Процедура занимает около 5 минут.

     Рецепт от трещин на руках

     Как вы, пытливые читательницы, уже поняли, повседневный уход за руками – дело хлопотное. Но лучше им не пренебрегать, поскольку лечить неухоженные руки от повреждений еще труднее.

     Так, заживлять трещины нужно с помощью контрастных ванночек. Руки опускаются попеременно на 1–2 минуты то в горячую, то в холодную воду, до тех пор, пока кожа не станет мягкой. Эта процедура проводится один-два раза в неделю.

     Трещины хорошо заживляются соком или спиртовой настойкой чистотела, а также листом алоэ, который разрезается вдоль и привязывается к потрескавшемуся участку кожи.

     Дезинфицировать трещины, а также ссадины, царапины и порезы лучше всего с помощью слабого раствора марганцовки (бледно-розового цвета). Следует недолго подержать руки в таком теплом растворе, а уж потом обработать пораженные места йодом или зеленкой.

     В косметических салонах появились прекрасные процедуры, например уход-спа за руками. Он включает в себя восковые маски, которые делают наши ручки мягкими и бархатистыми на длительное время, рекомендую!

     Обязательным элементом профилактики трещин на руках служит правильное питание, которое подразумевает потребление продуктов, богатых витаминами А и Е. Их мы упоминали чуть выше, когда обсуждали приемы ухода за грудью.

     Рецепт от мозолей на руках

     Женщины-труженицы и хлопотуньи нередко страдают от мозолей.

     Это неприятное явление устраняется с помощью мыльно-содовых ванночек. В одном литре теплой воды разводится 1 чайная ложка питьевой соды, столько же жидкого мыла и 2 чайные ложки нашатырного спирта. Сначала в таком растворе держат руки на протяжении 15–20 минут, затем их насухо вытирают и обрабатывают мозоли пемзой.

     Рецепт для огрубелой кожи локтей

     Не забывайте ухаживать за локтями, которые вместе с кожей лица, шеей и кистями рук могут предательски «выболтать» всю правду о вашем возрасте.

     Огрубелая кожа локтей смягчается с помощью растительного масла. Подогрейте его на водяной бане до температуры тела, разлейте по двум тарелкам или плошкам, и погрузите туда локти минут на пять. Потом потрите локти пемзой и смажьте их тем же растительным маслом либо питательным кремом.

     Массаж рук

     Перед сном, после нанесения крема полезен массаж для кистей рук. Круговыми движениями сначала массируются пальцы от кончиков к кисти, затем – сами кисти.

     Как и всем частям тела, пальцам рук полезна физическая нагрузка. Многие из вас, милые читательницы, покончили музыкальную школу по классу фортепиано, от которого получили двоякую пользу – развили эстетический вкус и мускулатуру пальцев. Игра на пианино также стимулирует рост ногтей. Я в последнее время для этих целей использую другое занятие – пишу тексты на клавиатуре компьютера. Есть еще один хороший способ размять пальцы – вязание.

     Думаю, что я убедила своих благоразумных читательниц в пользе регулярного ухода за руками. Руки с гладкой ухоженной кожей и аккуратными ногтями красноречиво свидетельствуют о любви к себе их обладательницы!

     Не забывайте о маникюре

     Все мы слышали о том, что нас встречают по одежке. Специально для своих милых читательниц внесу в эту поговорку уточнение. В обществе состоятельных, высококультурных да и просто внимательных людей женщину встречают по маникюру. Ухоженные и красивые ногти – это первый признак «своего человека» в высшем свете.

     Красивый ноготь имеет овальную или миндалевидную форму. Размер ногтя считается оптимальным, когда его свободный край выступает на 3–4 мм.

     
      Все десять ногтей на руках должны иметь одинаковую длину. Если один из них поломался, его нужно подпилить, а остальные девять – привести в соответствие с ним, даже если пропадут ваши долгие и упорные труды по выращиванию и уходу за ними.

     

     Цвет лака должен соответствовать оттенку губной помады.

     Забегая вперед, отмечу, что оттенки делятся на теплые и холодные, и под их соответствием подразумевается общность по «теплу» и «холоду». Иными словами, если помада холодная, то и лак должен быть холодным, если помада теплая, то и лак должен быть темным. Представление о том, что цвета лака и помады должны в точности совпадать, устарело.

     Ничто не делает женщину неопрятной так, как облупившийся лак для ногтей. Если у вас нет времени на маникюр, успейте хотя бы смыть старый лак.

     Надеюсь, дорогие читательницы, вы прекрасно знаете, что лак никогда не наносится «в пожарном порядке» на неухоженные, не подготовленные ногти.
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Ножки – всегда находятся в самой пристальной зоне внимания мужчин. Многие представительницы прекрасного пола считают важнейшим элементом ухода за ногами удаление волос. Это правильно, но недостаточно.

     К сожалению, сегодня свыше половины россиянок носит обувь, вредную для здоровья. В основном, это касается туфель с высоким каблуком. От них часто страдает стопа и осанка. На Западе женщины сейчас в повседневной жизни стараются носить обувь с оптимальным размером каблука, а на высокие шпильки и платформы становятся в особо торжественных и ответственных случаях. Да и в России манекенщицы, которые вынуждены постоянно носить туфли с высоким каблуком по долгу службы, в свободное от работы время предпочитают кроссовки. Кстати, этот вид обуви тоже не слишком полезен.

     По расчетам специалистов, оптимальной признана обувь с каблуком высотой в 1/14 от длины стопы, то есть около 2 см.

     Поэтому самыми полезными для здоровья женщин будут кожаные мужские туфли «дамского» размера.

     Размер, как мы знаем, имеет значение. Специалисты не рекомендуют мучить себя обувью на полразмера меньше, как это делают отчаянные модницы, убежденные в том, что такие туфли эффектнее смотрятся на ноге. Туфелька должна сидеть таким образом, чтобы большой палец ноги не касался носка. Иными словами, должен быть небольшой зазор.

     Посещать обувные магазины лучше вечером. К концу дня нога немного отекает, и пара туфель или сапог, купленная утром с полной уверенностью в правильном размере, к вечеру может стать мала.

     Особенно тщательно следует подбирать обувь дамам с так называемой «египетской» стопой – когда большой палец ноги существенно длиннее указательного. Таким женщинам не рекомендуется увлекаться «шпильками», остроносыми туфлями, а также обувью на очень низком каблуке. Это чревато искривлением большого пальца.

     Несколько советов по педикюру

     Конечно, обязательным условием красоты ваших ножек является регулярный педикюр, раз в две недели. Огрубевшие участки стоп обрабатываем с помощью пемзы, затем смазываем специальным кремом. Также наносим питательный крем на области, откуда начинают расти ногти. Аккуратно очищаем участки под ногтями, при этом используем не острые предметы, а гигиеническую палочку с ваткой на кончике.

     Если на пятках появляются трещины, то избавляемся от них с помощью картофельно-льняных ванночек. Для этого берем картофельные очистки, хорошенько отмываем их от грязи, измельчаем, добавляем к ним горсть льняного семени. Все это заливаем водой и кипятим до состояния густой каши, которую остужаем до приемлемой температуры. В кашу помещаем ноги, держим минут двадцать, затем споласкиваем их и осторожно обрезаем кожу вокруг трещин. Затем трещины смазываем йодом, а стопы обрабатываем кремом – втираем до тех пор, пока он не впитается.

     Рецепт от усталости ног

     Женщинам, которые проводят целый день на ногах, рекомендуют время от времени контрастные ванны. Нальем в один тазик горячую, в другой – холодную воду. Естественно, тепло и холод должны быть терпимыми. Помещаем ноги попеременно то в один, то в другой тазик и выдерживаем несколько минут.

     Рецепт от потения ног

     Неприятная проблема потения ног решается так же, как и для рук, с помощью ванночек из отвара дубовой коры, а также уксусных и соляных (см. выше).

     Итак, мы вкратце коснулись основ ухода за собой. Нам, родившись женщинами, нужно принять тот факт, что ухаживать за своим телом нужно всегда, всю жизнь. Причем чем старше становится женщина, тем больше времени ей нужно уделять себе. Быть настоящей женщиной – это значит выбрать особый образ жизни. Ухоженную женщину видно всегда.

     
      Ухоженность – это основа красоты и стиля!

     

     * * *

     Итак, милые дамы, мы рассмотрели некоторые аспекты ухода за собой. Помните, прекрасные мои, что секрет ухоженности кроется в регулярности.

     Мой жизненный девиз: «Постоянство усилий ведет к улучшению качества жизни!» Причем во всех областях без исключения. Стильная женщина, которая любит себя, холит и лелеет лицо и тело день за днем, а не посещает косметический салон «в пожарном порядке» перед судьбоносными мероприятиями (ответственными торжествами, юбилеями, свадьбой, поездкой за границу, решающим свиданием с женихом и т. п.).

     
      Достойная представительница прекрасного пола проявляет постоянство в любви не только к своему мужчине, но и к себе. И это одно из самых выгодных вложений своих сил и средств.
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      Что делать с лишними килограммами?
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Худеть или не худеть? Извините, милые читательницы, что ставлю вопрос так резко и прямолинейно. Просто хочу заметить, что бороться с лишним весом отнюдь не обязательно. Взгляните на полотна Рубенса – там женская полнота просто возведена в культ. В своих многочисленных работах (а этому плодовитому мастеру приписывают свыше 6000 картин) художник поет гимн пышным формам, и эта песня дошла до нас сквозь века. Вы скажете мне в ответ, что в те времена была другая мода, а сейчас востребованы гибкие и стройные тела. Разумеется, мода неумолима и требовательна, но ведь и вкусы разные! Всегда и везде есть мужчины, неравнодушные к пышнотелым особам прекрасного пола. Если вы страдаете от недостатка мужского внимания и вините в этом свое не худенькое тело, то, может быть, активнее поискать любителей полных форм? Что легче: сделать свою полноту стильной и гламурной и найти себе подходящего сексуального партнера или сжать волю в кулак, набраться терпения и ввести фигуру в «стройные рамки»? Но второй путь хорош тем, что запускает важнейший механизм успешного снижения веса, имя которому – стимул.

     Если вы решили похудеть…

     Стимулы могут быть разные – карьера, интересная работа, здоровье (носить на себе лишние килограммы вредно: ухудшается работа многих органов, повышается уровень холестерина в крови, что ведет к сердечно-сосудистым заболеваниям и т. д.). Со стимулом и мотивацией вам будет гораздо легче настраивать организм на иной образ жизни.

     Да, милые дамы, похудеть, точнее, стать стройнее – это значит во многом изменить образ жизни. Замечу сразу – чудес не наблюдается ни в рекламируемых препаратах, ни в многочисленных диетах, описанных в дамских журналах. Не следует принимать лекарства и садиться на диету без консультации с профессиональным врачом-диетологом. А чудо произойдет лишь после того, как вы станете по-другому жить.

     Предположим, в деле избавления от лишних килограммов вами движет любовь к мужчине. Тогда ради нее нужно отказаться от другого вида любви – любви к еде. Это сделать нелегко. Многие могут воспринять расставание с любимым занятием (уплетать за обе щеки) как глубокую личную трагедию. Но, дорогие мои! Страстная, безумная, всепоглощающая любовь к пище никогда не бывает взаимной! Обильный стол коварен и эгоистичен! Он как холодный и расчетливый донжуан. Доставляет женщине мимолетное наслаждение, потом бросает ее наедине с серьезными проблемами!

     Итак, пусть для вас еда прекратит быть объектом физического влечения и станет средством достижения благородных жизненных целей. Заканчивайте «жить, чтобы есть» и начинайте «есть, чтобы жить». Правда, если вы не ждете от жизни ничего более интересного и приятного, чем еда, то ешьте на здоровье. Но такой настрой не слишком гуманен для вас, любимой.

     Именно из-за нехватки любви и мужского внимания мы порой ощущаем себя некрасивыми, никому не нужными и несчастными. И едим «с горя», заедаем свои проблемы. Но давайте вспомним еще об одном важном виде любви – любви к себе.

     
      Примите себя такой, как есть, возрадуйтесь окружающему миру, и все в вашей жизни, в том числе и вес, начнет приходить в норму.

     

     Вести здоровый образ жизни и правильно питаться гораздо приятнее для себя, чем для кого-то. А положительная реакция окружающих – это побочный, но несомненно приятный эффект.

     Несколько советов для худеющих

     Дорогие мои! Пусть в вашей жизни будет много праздников, но от одного из них – праздника живота – откажитесь подобру-поздорову. Превратите прием пищи в чисто утилитарное действо, допустим, в мероприятие по уходу за собой. И думайте во время еды только о своей красоте и здоровье. При этом не спешите. Есть нужно медленно, жевать долго. В ходе трапезы следите за своим внешним видом: достаточно ли изящно кладете кусок в рот, нет ли в ваших действиях неэстетичной торопливости жадного до еды человека? Старайтесь не есть в компаниях. Дружеская атмосфера усыпляет бдительность, за праздничным столом съедается гораздо больше, чем нужно. Если уж попали на застолье, то четко отмерьте свою порцию, съешьте ее и посвятите остальное время общению «без закуски». Не попадайте в объятия безжалостного «гостеприимства», когда хозяин обижается на воздержание гостя в еде. Не поддавайтесь на провокацию типа «один кусочек тортика с кремом погоды не сделает».

     Как только вы приняли решение избавляться от лишних килограммов, подружитесь с овощами, фруктами, крупами и черным хлебом. Все эти продукты богаты клетчаткой – важнейшим веществом для желающих похудеть. Клетчатка препятствует отложению пищи в организме в виде жира – главного врага стройного тела. Даже макароны, картошка и хлеб не так вредны для фигуры, если их есть без масла.

     Не забывайте о старом добром правиле «завтрак съешь сам, обедом поделись с товарищем, ужин отдай врагу». Не наедайтесь на ночь. Добрая фея очень не хотела бы видеть своих милых читательниц возлежащими после еды на диване. Так «завязывается жирок», дорогие мои. Сон – лучшее лекарство от всех болезней, кроме ожирения. Чем больше спишь, тем быстрее полнеешь. А когда вы проснетесь, немедленно вставайте с постели. От неподвижного горизонтального положения не худеют.

     Женщина, желающая сбросить лишние килограммы, должна сочетать умеренное питание с обязательной физической активностью. Это не значит, что следует заняться большим спортом. Серьезные физические нагрузки способствуют увеличению мышечной массы. Целесообразнее практиковать пешеходные прогулки, активную работу по дому и в огороде, которые очень помогают сжигать калории. Из приятных способов похудеть рекомендую регулярный секс и танцы.

     Я привела лишь малую часть рекомендаций, которые пригодились бы даме, желающей похудеть. Под занавес разговора о стройной фигуре подчеркну главное: если вы научитесь относиться к еде не как к удовольствию, а как к средству ухода за собой и привыкнете к подвижному образу жизни, то проблема полноты отойдет на задний план. В этом случае вы сможете делать со своим весом все, что хотите – и снижать, и набирать, как вам будет угодно.
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     Практики для красоты и стиля
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Чтобы всегда сохранять свою индивидуальность и красоту, быстро перевоплощаться в разные образы, рекомендую вам снова выполнить несколько несложных упражнений.
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      Упражнение «Внутренняя сила и индивидуальность»
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Новое отношение к себе требует определенных навыков. В этом может помочь очень простое и действенное упражнение.

     Закройте глаза, успокойте и выровняйте дыхание.

     Последовательно расслабьте пальцы ног и рук, шейные мышцы, все тело. Представьте себя на берегу теплого моря, послушайте, как ласково плещутся волны.

     Представьте, что вы – известная личность, на которую направлено восхищенное внимание, восторженная любовь очень многих людей (выберите любую известную вам личность мирового масштаба).

     Наслаждайтесь восторгом, преклонением, вниманием, купайтесь в волнах славы.

     Через 10–15 минут откройте глаза и твердо скажите себе: «Все, что я делаю – просто великолепно и приносит людям радость!»

     Всего за несколько минут вы укрепите уверенность в себе и свою внутреннюю силу!
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      Упражнение «Умение перевоплощаться!»
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Все мы играли в жизни разные роли. Многие из них были нам навязаны. Теперь у нас другой путь – мы будем играть ту роль, которую выбрали сами!

     Перевоплощение – очень увлекательное занятие. Представьте, что вы уже достигли всего, к чему еще только стремитесь. Погрузитесь в это великолепное состояние сбывшейся мечты. Вы – преуспеваете, вы – удачливы, вы – богаты и щедры. Запомните это ощущение воплощенного счастья, носите его в себе.

     Очень важно это ощущение подпитывать. Начните с малого, старайтесь выглядеть превосходно каждый день. Скажите себе: «Я – счастлив(а)! У меня праздник каждый день! Я достойна восхищения! У меня есть свой стиль!» И не сомневайтесь – так оно и будет!
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    Я сексуальна!
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Настало время, о прекрасные мои, побеседовать еще об одном очень важном аспекте вашей жизни – о сексе. Ведь великое чудо жизни проявляется в том числе и через секс.

    Почему к такому удивительному дару у многих такое странное, двойственное, а иногда и откровенно негативное отношение?

    Позвольте мне рассказать вам о том, как может правильное отношение к сексу изменить не только личную жизнь, но и жизнь социальную, в том числе принести успех, счастье и оказывать положительное влияние на людей. Может ли это быть? Безусловно!

    Давайте же сорвем покров таинственности, недозволенности и неприличия с того, что на самом деле является самой сильной жизненной энергией! И тогда вы встретитесь с чем-то настолько очаровательным, дивным и могущественным, что и представить себе не могли!

    Прежде всего дадим себе обещание забыть обо всех запретах, ограничениях и предвзятых мнениях. Мы как философы и просветленные учителя смотрим на все явления мира с детской непосредственностью и открытым сердцем. Поверьте, милые мои, что только тогда и появляется перед нашими глазами Истина. Во всем своем величии и красоте.

    Я часто провожу семинары о любви и сексе. И знаете, что происходит, когда я только начинаю разговор об этой великой энергии? Как бы ни устали уже мои слушатели, какой бы ни был у них тяжелый день, все они как по команде замирают, затаив дыхание. Полная тишина в студии. А ведь они все такие разные. Меня слушают и почтенные пенсионерки, и мужественные молодые бизнесмены, и очаровательные девушки. Эта тема волнует всех. И то, что я говорю, одними часто воспринимается как разрушение устоев, а другими – как долгожданные слова истины.

    Помните, о возлюбленные мои, мы с вами говорили о том, что надо обучиться великому искусству жить в любви со всем миром? Сделав этот важнейший первый шаг, мы совершенно естественно перетекаем в состояние сексуальной гармонии со всем миром. Необычно? Однако тантристы говорят о том, что все наше существование сексуально. Как вы думаете, почему производители косметики так часто делают духи и кремы для женщин в форме фаллоса? Именно поэтому. Потому что мы все очень сексуальны. А если мы найдем в себе смелость признаться в этом, то этот знаменательный факт может очень многое изменить в нашей жизни.
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     Секс – это радость!
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Секс красив. Секс исполнен грации и блаженства. Настало время по-новому оценить всю прелесть человеческой сексуальности и использовать ее для возвышения нашего духа, любви и улучшения качества жизни. Когда мы начинаем относиться к сексу как к великой загадке, перед нами открываются двери в другие миры. Вы замечали, что многие женщины и мужчины во время занятий любовью закрывают глаза? Да, они наслаждаются своими ощущениями, но при этом теряется важнейшая часть общения душ. Когда влюбленные смотрят в глаза друг другу во время любовных объятий, их энергии объединяются, чувство взаимной любви укрепляется. У таких пар редко наступает охлаждение друг к другу, они становятся действительно неразлучными, так как черпают все новые и новые порции энергии любви, изливающейся из глаз партнера.

    
     Жизнь – это радость. Любовь – это радость. Секс – это триумф жизни и любви.

    

    Надо научиться получать максимум радости от этой потрясающей части человеческой жизни. Занимайтесь любовью с удовольствием и смотрите на это не только как на физический контакт, но в первую очередь как на взаимообмен жизненными энергиями. После занятий сексом очень полезно прижаться друг к другу, тогда обмен энергиями между вами будет продолжаться, но уже в более мягкой форме. Вы будете и дальше гармонизировать друг друга. Это намного полезнее, чем расслаблено сказать «спокойной ночи» и отвернуться к стене.

    Многие до сих пор рассматривают проявление сексуальности как нечто грязное, недостойное, принижающее человека до животного уровня. Но это только дело взгляда. Дело выбора. Вся наша жизнь определяется выбором. Сделайте другой выбор – и вы будете видеть совсем иное. Это касается абсолютно всего. В данном случае попробуйте посмотреть на эту удивительную сторону человеческой жизни другими глазами. Пусть ваши глаза будут чистыми и радостными. Точно таким же предстанет перед вами и секс.

    Давайте не будем забывать, что все-таки все мы появились на свет благодаря обмену сексуальной энергией между мужчиной и женщиной. А разве такое Божественное чудо, как зарождение новой жизни, могло произойти от «грязной», «низкой» энергии? Поэтому ничего недостойного в сексе нет.

    И в дальнейшем, когда родительский долг уже исполнен, можно и нужно относиться к сексуальным играм как к великой радости, открывая все новые и новые грани в этой сокровищнице счастья и блаженства. А такое вполне возможно, когда мужчина видит в своей возлюбленной Богиню, а женщина в мужчине – воплощение Божества.

    Когда мы учимся находить свет и радость там, где другие видят грязь, наше обыденное сознание превращается в сознание волшебника, то есть просветленного и счастливого творца своей Новой реальности. Если вы сможете трансформировать свое отношение к сексу, вы только выиграете. Ваш любимый заметит, что вы стали более свободной и раскрепощенной во время любовных ласк, а это очень важно для достижения взаимного удовлетворения. Кстати, Тантра, о которой у нас еще разговор впереди, рассматривает секс как средство для изменения жизни и достижения разнообразных целей, в том числе материальных и духовных!

    
     Занимаясь любовью, люди часто испытывают стыд, особенно женщины, потому что у них начисто отсутствует любовь к себе. Они не верят, к великому сожалению, что они прекрасны всегда, и во время занятий любовью в особенности. Они полагают, что есть «хорошие» части тела, а есть «нехорошие». Какая разница между глазом и ухом? Чем рука лучше ноги? А чем пенис хуже плеча? Подумайте, пожалуйста, что или кто вас заставил разграничивать свое собственное тело на «приличные» и «неприличные» части? Когда мы научимся любить все свое тело, до последней клеточки, одинаково, тогда мы перестанем стесняться и будем наслаждаться тем, что как раз и создано для наслаждения.

     Конечно, бывает так, что многие после физической близости быстро теряют интерес к партнеру, их чувства остывают, и в результате люди расстаются. На это есть две причины. Первая – партнер был не тот. Конечно, не очень-то приятно убеждаться в этом, когда отношения зашли так далеко, что вы оказались вместе в постели. Тем не менее как раз в постели человек очень хорошо проявляется, так как там очень сложно притворяться. Все видно сразу.

    

    Вторая причина охлаждения, пожалуй, самая распространенная. Позвольте мне рассказать об этом подробнее. Если мы относимся к сексу просто как к биологическому акту, то так оно и происходит. Выбрали биологический акт, следовательно, и получили биологический акт. Вам, наверное, приходилось слышать выражение «любовь для здоровья». Очень грустно, когда такое потребительское отношение складывается к тому, что может стать невероятным счастьем и нести в себе возможности для радостного преображения всей жизни. А именно таким вот «оздоровительным» сексом занимаются почти все супружеские пары. Секс перестал быть чудом, перестал быть радостью. На эту тему, кстати, существует чудесная шутка: «Ничто так не отвлекает от секса, как выполнение супружеских обязанностей».

    А почему так происходит? Как мне видится, в основном потому, что люди склонны забывать о своей Божественной природе. Цель человека – в течение жизни постоянно развиваться и в процессе этого развития приблизиться к своему Божественному источнику. Если хотите, жизнь – это постоянная дорога к Богу.

    Когда мы любим, мы счастливы. Мы испытываем невероятную радость, вдохновение, экстаз. А это самое божественное чувство на свете – любовь! Во время любви, неважно, духовной или физической, мы чувствуем проблески божественной радости. Мы приближаемся к Богу, и поэтому нам так хорошо.

    
     Цель человека в любви – возвысить секс до состояния высшей радости, использовать сексуальную энергию для взлета, а не для унижения.

    

    Когда мы относимся к сексу как к самой лучшей медитации, то тогда охлаждение невозможно, потому что путь этот бесконечен. Стремление к совершенству заложено в самой природе человека. Совершенствование в сексе возможно в любом возрасте. Главное – это уметь растворяться в любимом, полностью доверять ему, видеть в его глазах сияющий огонь вечной жизни. Тогда занятие любовью превратится в священный танец поклонения божеству, которое проявляется в любимом и в нас самих.

    Любовь – это процесс, который видоизменяется в течение всей жизни. Когда вы научитесь находиться в состоянии любви постоянно, всегда и везде, то никто уже не сможет раздосадовать вас тем, что любовь прошла. Как вас можно разлюбить, если вы – сама Любовь? А любви хорошо всегда. Когда мы любим по-настоящему, мы благодарны тем, с кем можем делиться своим чувством: растениям, животным, людям и всей планете. Такое состояние намного приятнее, чем рыдания по ушедшему возлюбленному.

    Если мне скажут, что поезд ушел – я отвечу, что подожду другой! Поезд придет, новый день настанет, а ваша любовь всегда была, есть и будет с вами, потому что это сама жизнь. Однако каждый опыт любви полезен, так как благодаря ему мы можем сделать выводы. А если болезненный опыт имеет тенденцию повторяться, то надо проверить, достаточно ли мы любим себя. Что нам хочет показать Вселенная, повторяя и повторяя этот урок?
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Сексуальная энергия – самая сильная из всех энергий. Она имеет свой источник в нижней чакре – муладхаре, которая отвечает за жизнеобеспечение и все сексуальные переживания человека.

     Для того, кто знает, как сублимировать сексуальную энергию в харизму, доступно очень многое. Мощная сексуальная энергия путем специальных упражнений направляется вверх по позвоночному столбу, проходит через все чакры и концентрируется в верхней – сахасраре. Таким образом, человек получает дополнительную энергетическую подпитку для осуществления всех своих проектов, планов, надежд и желаний. Более того, сексуальная энергия, пройдя через все чакры наверх, утончается, становится более концентрированной и потенциально более могущественной. Это и есть ваша харизма.

     Если вам удастся развить в себе это волшебное качество, то вы будете нравиться абсолютно всем и у вас никогда не будет проблем с общением! Вы будете нравиться даже людям одного с вами пола, настолько притягательным вы станете! Все захотят общаться с вами, потому что будут чувствовать непреодолимую силу, которую вы станете излучать.

     Я знаю, это звучит очень заманчиво, однако так оно и есть.

     
      Харизма – это секрет великих, выдающихся людей всех времен и народов. Многие говорят, что это качество сверхчеловека.
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Сейчас, я считаю, настало самое время поговорить о способах раскрытия и повышения сексуальности. Вы отлично понимаете, что в каждой женщине заложен такой потенциал, который при умелом использовании способен превратить любую из нас в богиню секса. И для этого вовсе не обязательно применять какие-то дополнительные приспособления или надевать на себя чужую маску.

     Сексуальность начинает проявляться в нас очень и очень рано. Скажите мне, положа руку на сердце, в каком возрасте вам стали сниться эротические сны? Вот-вот, намного раньше пятнадцати лет, не правда ли?

     
      Если женщина здорова, полна сил, она обязательно будет сексуальной.

     

     Потому что желание наслаждаться жизнью с мужчиной – естественно, оно говорит о том, что с вами все в порядке. Если для вас характерен «обычный вид покоя и здоровья», то для мужчины это означает, что ваш гормональный фон находится в норме, а психика – в равновесии. Вы излучаете доброжелательность и мягкость и поэтому становитесь так привлекательны для мужчин.

     Секс – это свобода, творчество, радость, которые необходимы всем. В сексе женщина может получить гораздо больше удовольствия, чем мужчина, потому что способность испытывать многократное наслаждение заложена в нас природой. Считается, что только мужчины постоянно думают о сексе, но это далеко не так! Мы все любим наслаждаться! Вы ведь согласны со мной? Я вижу, что да!

     Мужчины обожают женщин, открытых радостям жизни, и называют их сексуальными, хотя внешне такие женщины ничем особенным могут и не отличаться. Признаки сексуальности – не кожаный корсет, ошейник с шипами и умение стонать так, как героиня эротического фильма. По-настоящему сексуальная женщина все в своей жизни делает эротично, например смеется так, что у мужчин мурашки по коже бегут. Она говорит мягким, обволакивающим голосом, и при этом вовсе не нужно добиваться эффекта прокуренного, низкого голоса женщины-вамп. Ее движения плавные и грациозные. Она спит, соблазнительно приоткрыв ротик, она просыпается утром, сладко потягиваясь, так, что лежащий рядом мужчина может полюбоваться всеми изгибами ее тела.

     Кстати, далеко не все мужчины восхищаются пресловутой стройностью манекенщиц, чьи торчащие ключицы и выпирающие ребра отбивают всякое желание прикоснуться к ним. Сейчас я вам открою большой секрет, который отлично известен самым популярным и притягательным для мужчин и поэтому сексуальным дамам. Настоящая женщина должна состоять не из прямых линий, а из изгибов. И ко всему прочему уметь их продемонстрировать.

     
      Разговаривают два англичанина:

      – Роберт, что ты прежде всего замечаешь в женщине?

      – Это зависит от того, в какую сторону она идет.

     

     Вы обращали когда-нибудь внимание на то, что ваш любимый предпочитает видеть вас в облегающей одежде, которая подчеркивает фигуру? И пусть вы уверены, что так становятся заметными лишние килограммы, мужчина на самом деле знает, что вы прекрасны, и хочет любоваться самым совершенным творением природы – женским телом.

     Я как-то (это было уже много лет назад) ехала в автобусе и над дверью увидела нечто вроде импровизированного плаката с вырезанными из редкого тогда журнала «Burda» красотками. Так вот, под ними от руки был написан крик мужской души: «Девчонки! Не прячьте свои хорошенькие ножки под брюки и длинные юбки! Носите мини!»

     
      Твоя форма идеальна, твой запах сводит меня с ума, у тебя потрясающие глаза. Ты заводишься от одного моего прикосновения… Моя любимая Ferrari.

     

     Так что, дорогие мои, не прячьте свою красоту и знайте – если женщина хочет нравиться, она будет нравиться. А если вы под свободной одеждой надеетесь скрыть несколько лишних килограммов, вы будете выглядеть именно на столько же килограммов полнее. Да и не в стройности дело, а в умении дать мужчине то, что не смогла дать ему никакая другая женщина.

     
      Есть у меня знакомая, чей возраст позволяет ей быть уже бабушкой, а фигура, как вы сами понимаете, далека от совершенства. Однако ей под силу кружить голову мужчинам вдвое моложе себя! Потому что она сексуальна от носков туфелек до корней волос. И мужчины при виде ее восклицают: «Какая женщина!»

     

     Давайте же научимся быть такими, чтобы мужчина, увидев нас, сказал ту же самую фразу.

     Знаете, мои дорогие, а ведь секс не ограничивается только тем, что происходит между мужчиной и женщиной в постели! Секс – это и ваша смелая мысль о любимом мужчине, которая часто становится материальной, и ваша улыбка коллеге, и ваша просьба помочь поднести тяжелый чемодан, адресованная незнакомцу. Помните об этом постоянно!

     
      Научитесь пребывать в постоянном сексуальном взаимодействии с миром, в котором живете!

     

     Это вполне нормально! И тогда ваша сексуальность будет пронизывать все, что вы делаете, и все, о чем вы думаете. И непременно отразится на внешнем облике. Ведь мужчины любят глазами и воспринимают вас так, как вы выглядите.

     Как выглядит сексуальная женщина? Сексуальная женщина – та, которая вызывает у мужчины непреодолимое желание прикоснуться к ней, подойти поближе, вдохнуть аромат ее духов, послушать звук ее голоса. Я часто замечаю, что в присутствии сексуально привлекательной женщины мужчины впадают в состояние приятного легкого гипноза. Можно сказать, что они впадают в медитацию. Они медитируют на силу женщины, на ее красоту, на ее зовущее биополе. В итоге всем становится приятно.

     Только ли красота привлекает мужчин? Я бы сказала, что здесь важен цельный образ, включающий огромную внутреннюю силу и обаяние прекрасной личности. А красота, как известно, не состоит из длинных ног или бездонных глаз. Вспомните великую соблазнительницу Клеопатру – ведь она была невзрачной, большеносой, с маленькими, близко посаженными глазками. Что же заставляло мужчин покоряться ей и лететь на ее огонь, словно мотыльки?

     
      – В чем разница между женщиной и такси?

      – Женщина с огоньком никогда не бывает свободной.

     

     Более того, находились люди, готовые отдать собственную жизнь ради того, чтобы провести с ней ночь. Секрет притягательности Клеопатры заключался в том, что она, как никакая другая женщина, умела заставить любого мужчину почувствовать свою значимость. Ей были подвластны и полководцы, и мудрецы, и молодые горячие воины, и убеленные сединами рассудительные старцы.
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Итак, мои дорогие, еще раз напоминаю, что в вас заложен огромный потенциал сексуальной энергии, с помощью которой вы в буквальном смысле можете перевернуть свою жизнь. Давайте попробуем пробудить ее на практике.
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Хочу предложить вам медитацию и упражнение для превращения сексуальной энергии в харизму.

     Можно записать текст на магнитофон или попросить кого-нибудь из близких, чтобы они прочитали его для вас. В дальнейшем вы запомните его и сможете обходиться без посторонней помощи.

     Найдите для себя пятнадцать минут, и пусть вас никто не беспокоит. Очень хорошо, если в этот момент вы испытываете сексуальное влечение. Значит, упражнение будет более эффективным.

     Удобно сядьте или лягте. Включите вашу любимую медитативную музыку. Закройте глаза, расслабьтесь.

     Сделайте три глубоких вдоха и выдоха, чтобы настроить тело на расслабление.

     Вы знаете, где находится первая чакра муладхара, – в промежности. Вот туда и направьте все свое внимание. Начинайте ритмично сокращать мышцы промежности. Представьте луч света, который проникает в вашу первую чакру и наполняет ее теплом и светом. Свет и тепло. Вы продолжаете сокращать мышцы.

     Постепенно продвигайте луч света вверх ко второй чакре – свадхистане, она чуть выше, чем первая. Наполнитесь теплом и светом, все время сокращая мышцы промежности в одном и том же ритме.

     Далее поднимайте луч света до третьей чакры – манипуры, расположенной в области пупка, активизируя и этот мощнейший энергетический центр.

     Продолжайте процесс поднятия энергии все выше и выше. Вот энергия уже дошла до сердечной чакры – анахаты. Это замечательно! Наполните теплом вашей энергии сердечную чакру. Одно это самым чудесным образом может повлиять на ваши взаимоотношения с людьми.

     Теперь продвигайте энергию выше, до творческой чакры – вишудхи, расположенной у основания горла. В этот момент, возможно, ваше дыхание станет более глубоким. Это очень хорошо. Почувствуйте тепло и здесь, продолжая ритмично сокращать мышцы промежности.

     Ваша энергия поднимается все выше, теперь она достигает области «третьего глаза» – чакры аджна. Вполне возможно, что вы почувствуете пульсацию. Это активизируется энергия предвидения и чувствознания. Мышцы промежности продолжайте ритмично сжимать и разжимать.

     И наконец финальное продвижение энергии в высшую чакру – сахасрару, которая находится на макушке головы. Почувствуйте тепло и силу. Постепенно замедляйте темп сокращения мышц промежности до полной остановки. Мысленно поблагодарите себя.

     А теперь представьте, что энергия из вашей высшей чакры вырывается в космос! Она чудесным светлым лучом проникает в глубины Вселенной, достигает самых далеких звезд, а затем возвращается обратно к вам. Она наполняет вас невероятной силой, светом божественной любви, огромным потенциалом, мощью для любых свершений и глубоким спокойствием. В этот момент подумайте о том, к чему вы стремитесь, что вам хотелось бы достигнуть. Подумайте о своем желании со спокойной уверенностью в том, что оно уже выполнено. Все в ваших силах.

     Постепенно приходите в себя. Поблагодарите себя за то бесценное внимание, которое вы оказали себе.

     Вы очень помогли себе сейчас. Поздравляю вас!

     Для усиления эффекта от упражнения по мере совершенствования рекомендую вам ввести цвета для каждой чакры:

     
1. Муладхара – красный;

     2. Свадхистана – оранжевый;

     3. Манипура – желтый;

     4. Анахата – зеленый;

     5. Вишудха – голубой;

     6. Аджна – синий;

     7. Сахасрара – фиолетовый.
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Это упражнение можно выполнять в любом месте, даже в общественном транспорте.

     Глубоко вдохните, одновременно сжимая мышцы промежности. Делая вдох, прижмите язык к нёбу. Мысленно представьте себе, что ваша энергия из нижней чакры поднимается вверх по позвоночному столбу. Затем – выдох, мышцы расслабляются. Короткая пауза. Затем повторите: вдох – сжатие – подъем – расслабление. Количество повторений: двадцать один раз.

     Очень важно, чтобы вы вели счет, так как двадцать один – магическое число.

     Рекомендуется проделывать это совсем несложное упражнение перед важными встречами, деловыми переговорами и, конечно, свиданиями.

     Это поможет вам стать очень привлекательными для людей. У вас появится ощущение своей внутренней силы, а это невероятно важно для лидера.
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Солнце с древних времен считается источником мощной энергии жизни, позитива, а также сексуальности. Это упражнение поможет вам укрепить свои жизненные силы, укрепить здоровье и активизировать сексуальную энергию. Выполняйте его на рассвете, когда энергия Солнца очень сильна.

     Радостно встречайте Солнце, протяните к нему свои ладони. Впитывайте его силу, энергию, тепло. Наполните тело расплавленным золотом, растворитесь в свете Солнца, почувствуйте, как вы сами начинаете излучать свет и тепло. Произнесите: «Благая энергия жизни наполняет меня. Благая сила любви наполняет меня. Благая сила секса наполняет меня». Завершив упражнение, поблагодарите Высшие силы.
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Знаете ли вы, что сексуальная энергия, вернее, ее правильное использование, может сделать вас совершенно неотразимыми. Всем знаком синдром «старой девы». Обычно это вечно раздраженная злобная фурия, у которой нет мужа или хотя бы партнера. А я вам скажу, что просто-напросто эта женщина не умеет использовать свою бесценную, накопленную годами сексуальную энергию для собственного блага.

     Однако сначала давайте произнесем такое «страшное» слово, как мастурбация. Оно, может быть, действительно не очень-то красивое, но ничего плохого в нем на самом деле нет. Правда? Правда. Этот факт признают сейчас сексопатологи, психологи и психотерапевты во всем мире. А уж милые моему сердцу мистики скажут вам, что иной раз намного полезнее заниматься любовью с самим собой, нежели с человеком, которого не любишь или который не подходит вам по уровню вибраций, чтобы не смывать с себя потом годами чуждые энергии. Дело в том, что мы носим в своей ауре энергетические «отпечатки» всех (!) людей, с которыми хотя бы раз занимались сексом. Такая информация заставляет задуматься, не правда ли?

     
      Нет совершенно ничего плохого в том, чтобы ласкать себя, любить себя, доводить себя до оргазма.

     

     
Вас когда-нибудь возбуждало отражение собственного тела в зеркале? Если возбуждало, то очень хорошо, просто замечательно. Это значит, что вы – на пути к жизни в гармонии с собой, а это самое главное. Любя себя, мы приносим в свое существование энергию любви. Лучше посвятить вечер тому, чтобы ласкать себя в приятной обстановке, чем бессмысленно переключать программы телевизора.

     Если вы научитесь грамотно ласкать себя, то произойдут следующие приятные вещи:

     
• Вы станете намного более сексуальны, так как научитесь дарить самому себе наслаждение.

     • Вы исследуете свое тело, узнаете все, или почти все, его (тела) эрогенные зоны.

     • На следующий день ваши глаза будут сиять блаженным блеском удовлетворения.

     • Ваша аура станет более привлекательной для особ противоположного пола, так как вы станете более уверены в себе.

     • И, наконец, вы испытаете удовольствие. А вы же помните, что энергия всегда идет в сторону удовольствия! Всегда!

     • И самое главное, пожалуйста, никогда не испытывайте чувства вины за то, что любите себя!

     
Предположим, что в настоящий момент вы одиноки, вернее, вам так кажется, потому что самый главный человек в вашей жизни – вы сами – у вас есть всегда. Ну ладно, ладно, вам вот именно сегодня взгрустнулось. Вам кажется, что «все парами, а я одна (один)». Не беда, поверьте мне.
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      Упражнение «Дарим себе ласки!»
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Предлагаю прямо сейчас порадовать себя ласками, не дожидаясь, пока в вашей жизни появится тот самый единственный.

     Убедитесь в том, что вам никто не помешает. Примите ванну или душ. Поласкайте свое тело мягкой губкой, пропитанной ароматным гелем для душа. Кстати, старайтесь никогда не экономить на подобных вещах. Это же для вас. Для самых любимых! После душа вотрите в кожу ароматическое масло. Накиньте легкий халат. Почувствуйте приятное волнение перед тем, что вас ожидает. А вас ожидает вечер любви с собой. Можете для начала посмотреть эротический фильм. Позаботьтесь заранее о видеокассете. Все для вас. Вы делаете все, что хотите.

     Поставьте видеокассету с выбранным фильмом или включите спокойную приятную музыку. Потушите свет. При желании зажгите свечи: они всегда настраивают на романтический лад. Можете выпить бокал вина. Если вы умеете доставлять удовольствие себе, то и своему любимому вы тоже сможете доставить это удовольствие. Смотрите фильм, слушайте чувственную музыку, например «Энигму», и ласкайте себя. В этом нет абсолютно ничего плохого. Вам это нужно, значит, просто делайте это. Уверена, что очень скоро вы начнете глубоко и часто дышать. Очень хорошо, значит, энергия стала подниматься.

     Специально для женщин хочу сказать о таких замечательных вещах, как вибраторы, или массажеры. Они очень украшают сексуальную жизнь, причем использование этих механических помощников неплохо и в паре. (Но об этом чуть позже.) Более того, если женщина испытывает трудности в достижении оргазма, то самостоятельные домашние упражнения с массажером могут доставить такое удовольствие, какое не всякий мужчина способен дать!

     Вы близки к оргазму? Чудесно, замечательно! Теперь сделайте несколько глубоких вдохов, прижимая язык к нёбу, и постарайтесь «вытянуть» сексуальную энергию из нижнего отдела позвоночника наверх по позвоночному столбу, а в самый ответственный момент оргазма подумайте или проговорите свое самое заветное желание. Например: «Да, я самая сексуальная; я – генеральный директор; я – суперзвезда!» и т. д. Вы же прекрасно знаете, какое у вас желание, не правда ли? Что при этом происходит? Мало того, что вы испытываете великолепное чувство оргазма, так вы еще на этой волне взмываете со своим желанием в высшие сферы, где это желание доставляется по адресу. Дело в том, мои дорогие, что во время оргазма, настоящего оргазма, когда все тело трепещет в экстазе неповторимого наслаждения, вы вырываетесь в сферы неведомого. В поле чистой потенциальности, как сказал бы мой любимый автор Дипак Чопра, написавший множество книг о сознании волшебников. (То есть о нашем сознании, не так ли?) А это значит, что на этом поле вы можете посеять свое самое сокровенное желание, и оно исполнится намного быстрее, чем если бы вы просто о нем думали. Об этом знали мистики и вовсю использовали эти знания. Так почему бы и нам не воспользоваться чудесной силой, которая поднимает нас над обыденностью и приближает к благостным силам Вселенной!

     Это упражнение работает просто великолепно! Поздравляю вас! Полагаю, что вечер любви с собой прошел у вас на высшем уровне. Повторяйте его по мере надобности. Прошу заметить, что если вы достигнете высокого уровня необходимого мастерства, то станете совершенно неотразимыми и привлекательными для особей противоположного пола, и желаю вам плавать в этих блаженных волнах уже вместе!
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     В поисках своей половинки
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Общественное мнение неустанно твердит нам о том, что человек, не имеющий жены (мужа), неполноценен, ущербен, что жить надо парами. Пытаясь попасть в разряд «нормальных» людей, мы мечемся в поисках своей «половинки» и, если не можем ее найти, порой хватаемся за первого попавшегося кандидата в супруги, только чтобы быть «как все». О количестве разводов, примерно совпадающих с количеством браков, я даже и упоминать не буду. Что же делать? Прежде всего – не торопиться!!!

     Мне часто пишут девушки: «Мне уже двадцать один год, а мужа еще нет! Что мне делать?» Ну кто вам сказал, милые вы мои, что ОН должен появиться именно в двадцать один? Это может произойти в любом возрасте. Если вам повезет, то раньше, а может, и позже.

     Юноши тоже не отстают. Как со мной поделился один чудный молодой человек: «Мне уже (!) двадцать лет, пора думать о семье. Хочется, чтобы не мама мне рубашки гладила». Чувствуете, девушки, что делать будем? Рубашки гладить. Не знаю, не знаю…

     Возлюбленные мои, поверьте, что вступить в брак несложно, а вот разводиться – мучительно, я не говорю уже о детях, которые при этом очень страдают. Не надо торопиться с таким важным решением, как замужество или женитьба! Все мы ждем своей счастливой встречи. И она обязательно произойдет, только надо стремиться к этому и верить всей душой. Никогда не стоит отчаиваться! Есть, есть на этом свете наши настоящие «половинки» – вы узнаете их с первого взгляда! Поэтому не торопитесь обзаводиться семьей только потому, что так принято или родители настаивают! Жить-то вам. Так выберите для себя счастливую жизнь.

     
      Вы достойны самого лучшего, и это не только фраза из рекламы – это истина.

     

     Вы знаете, как восхитительно-прекрасно общение с тем человеком, который подходит вам по всем категориям – уму, положению в обществе, родству душ. Это общение невозможно променять ни на что другое. Вы забываете о времени, настолько вам хорошо вдвоем. «Счастливые часов не наблюдают» – это как раз о тех, кто нашел любимого человека. Вам кажется, что не существует тем, на которые вы не смогли бы разговаривать. У вас общие увлечения, интересы, пристрастия и даже взгляды на политическую обстановку. Вы чувствуете, что вы – одно целое, и это редкая удача и великое счастье! Вот только тогда и можно сказать, что вы любите. Поздравляю!
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      Этап 1. Ценим себя
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А теперь поговорим немного о том, как же найти своего идеального человека.

     Для этого у нас имеется множество волшебных средств. Волшебники мы или нет? Самое главное волшебное средство – это вы сами. Да, я снова об этом. Потому что я в принципе против взаимоотношений типа «Золушка и прекрасный Принц». В нашей волшебной жизни, которую мы творим сами, так не бывает. Потому что подобное притягивается к подобному. Если между людьми существуют слишком сильные социальные, культурные или психологические различия, то такие взаимоотношения обречены на неудачу.

     Мы с вами, о драгоценные мои, живем в живой, вечно юной и развивающейся Вселенной, которая функционирует как единый организм. Мы все взаимосвязаны. Каждое наше действие, мысль и слово имеют свое отражение в этом мире. Как пишет Дипак Чопра в книге «Семь духовных законов успеха»: «Когда вы пьете кофе – это кармический эпизод». Правильно, кармический эпизод, потому что все взаимосвязано. Так давайте же выберем для себя кофе наивысшей марки, а собеседника – самого приятного во всех отношениях! Это в наших силах. Я знаю, это так.

     Есть очень старый советский фильм «Свадьба с приданым», где простой деревенской девушке ее друг говорит: «Как же ты высоко ценишь себя!», а она отвечает: «А почему мне себя низко-то ценить!» Умница девушка. Так и надо. Надо высоко ценить себя, это относится и к девушкам, и к юношам, и к женщинам, и к мужчинам.

     
      Цените себя высоко, и тогда те, кто вас недостоин, не осмелятся даже подойти к вам!

     

     Мы привлекаем в свою жизнь людей, которые либо очень близки нам по своим качествам, либо противоположны. Так, робкий человек может привлечь либо такого же робкого и несмелого, либо, напротив, тирана и мучителя, чтобы помочь ему (робкому) избавиться от неуверенности в себе. Разумеется, если вы работаете над собой и обладаете прекрасными душевными качествами и уверенностью в себе, вы привлечете в свою жизнь партнера, друга, любимого точно с такими же качествами.

     
      Чем лучше вы относитесь к себе, тем лучшего человека вы привлечете в свою жизнь!

     

     Пожалуйста, запомните эту фразу, напишите ее на бумаге, повесьте ее перед глазами, чтобы постоянно видеть. Это абсолютная правда! Я убеждаюсь в ее истинности на примере моей собственной жизни и на примерах жизненных историй моих учеников и читателей. Верьте в себя, прекрасные мои, и любите себя! Стереотипы вроде того «за ним, как за каменной стеной» давно уже устарели. Они совершенно не укладываются в наше новое понимание себя как творцов своей собственной реальности. Желание спрятаться за кем-то от реалий ужасающей жизни создает на самом деле еще большие сложности, так как изначально неправильны были установки.

     
      Привлечь в свою жизнь достойного партнера можно только одним-единственным способом – стать самим просто великолепными во всех отношениях!

     

     Поверьте мне, что это самый лучший, надежный и благодарный способ. Другого пути нет. Когда вы научитесь любить себя, любить жизнь во всех ее проявлениях, наслаждаться всем тем, что у вас есть, и станете примером успеха и удачи, вот тогда радость ваша придет к вам. Я не говорю о том, что надо сидеть и ждать сложа руки. Ни в коем случае! Осознанно и внимательно смотрите по сторонам, и когда увидите, что он (или она) появился – тогда вперед! Если произошла ошибка и человек оказался неподходящим, – никаких истерик и страданий! А тем более никаких обвинений. «Ты совсем не такой, каким казался». Ну не такой, значит, не для нас. Благодарим за опыт, который был для чего-то нужен. Благодарим и радостно идем дальше. Мы-то знаем, что все лучшее еще впереди.

     Мне очень нравятся слова известной писательницы Луизы Хей: «Если в вашей жизни пока нет идеального мужчины, станьте для себя идеальной женщиной». Чистая правда! Тогда и идеальный мужчина быстрее появится!

     Чем лучше вы становитесь, тем больше вероятность, что счастливая встреча не за горами!

     
      Есть одна притча. Приходит человек в одну деревню с целью поселиться там и обращается к мудрецу суфию: «Скажи мне, о мудрец, какие люди живут в этой деревне?» «А какие люди жили там, откуда ты пришел?» – спросил мудрец. «О, это были бандиты, воры, недостойные люди! Они обманывали меня, не возвращали долги, а женщины были очень скандальны», – ответил пришелец. «Ты знаешь, тебе не повезло, здесь живут точно такие же люди. Они тебе не понравятся», – так сказал суфий. Человек удалился.

      Вскоре в этой же деревне появляется еще один путник и изъявляет желание поселиться здесь. Он тоже идет к суфию и спрашивает его: «Скажи, о мудрый из мудрых, какие люди живут здесь?» «А какие люди жили там, откуда ты родом?» – опять спросил мудрец. «О мудрейший, я был там очень счастлив. Там, откуда я пришел, живут прекрасные люди. Они отзывчивы, добры, веселы. Мы радости и беды делили пополам и жили, как одна семья. Именно поэтому мне хотелось бы знать, кто же живет здесь». «Тебе очень повезло, о сын мой, – сказал мудрец суфий. – В этой деревне живут замечательные люди. Они добры, веселы и отзывчивы. Я уверен, что тебя ждет теплый прием и ты будешь счастлив здесь».

     

     Мораль сей басни такова: вы сами носите с собой свой источник счастья и несчастья, где бы вы ни появились. И это относится ко всем живым существам.

     
      Недавно я пожелала удачи человеку, отправлявшемуся в другой город по деловым вопросам. Его ответ был на уровне мудреца суфия. «Это все равно что пожелать мне не забыть взять самого себя в поездку, – ответил он. – Там, где я – там всегда удача!» Желаю и вам достичь такого же состояния сознания. Это – высший пилотаж.

     

     Пусть же везде, где бы вы ни появились, вас окружают люди, которые отвечают самым высоким вашим представлениям о самом себе, ибо только так и создается счастье!

     Сначала мы создаем самое высокое представление о самих себе, поддерживаем и развиваем его всемерно, а затем уже, и только затем, в нашем окружении материализуются идеальные партнеры, друзья, любимые. Другого пути нет. Забудьте про Золушку и Принца. Только Принцесса и Принц! Или Королева и Король! Вот теперь правильно.
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      Этап 2. Работаем над достижением мечты
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Если вы только начинаете свой блистательный путь в стране, где сбываются мечты, и очень бы хотели сделать практические шаги в осуществлении своего желания, у меня есть для вас много упражнений и медитаций, но… Мне бы очень хотелось быть уверенной в том, что вы их действительно будете делать. Почему-то многие считают, что это все – не для них. А для кого же? Теория – теорией, но ведь и делать что-то надо. О пользе подобных упражнений я могу, о возлюбленные мои, написать отдельную книгу. Позволю себе немного отвлечься и рассказать вам такую вот жизненную историю.

     У меня довольно часто берут всевозможные интервью, я общаюсь с огромным количеством людей. Мне задают вопросы, я отвечаю. Мне задают еще больше вопросов, я опять отвечаю. Я провожу семинары, где рассказываю все, что только могу успеть. И знаете, что я иногда слышу? Я слышу такие вот слова: «Мы, конечно, понимаем, что самые главные секреты, вы, Наташа, оставляете для себя!» – говорят мне корреспонденты и другие недоверчивые люди. Без комментариев.

     Нет, все-таки с комментариями. Я с утра до вечера занимаюсь с людьми, по ночам пишу книги о том, как мне удалось достигнуть своих целей во всех областях жизни. Рассказываю все тонкости, все, что мне удалось узнать и здесь, и за океаном, в Америке, а все равно многие считают, что какой-то самый «вкусный» и главный секрет я все-таки оставляю исключительно для себя. А самый главный секрет состоит в том, чтобы упражнения делать, медитации честно выполнять, аффирмации читать, над расширением сознания ежедневно работать!

     Поймите, дорогие мои, что нет на свете других секретов! Ах, да, надо еще при этом иметь доброе и чистое сердце. Это – самое лучшее волшебное средство для достижения всего, чего вы только захотите! Верьте мне, я знаю.

     Помните, в фильме «Властелин колец» до самой высокой цели мог дойти только тот персонаж, который не обладал исключительной физической силой или магическими знаниями, но у которого было то, что ценится более всего нашими Высокими покровителями, – чистое сердце. Недаром самый первый принцип мастера фэн-шуй – это обещание воспитать в себе чистое, сострадательное и доброе сердце. Тогда вы действительно сможете творить чудеса.
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      Этап 3. Не растрачивайте себя на секс без любви

     

     [image: after_title]

Что делать, если еще не встретился тот, кто мне нравится? Соглашаться ли на связь с человеком, которого не любишь? Если вы любите себя, то ни в коем случае! Дело в том, мои дорогие, что во время сексуальных ласк происходит очень глубокое взаимодействие с партнером, и, как я уже говорила, мы носим его энергетические «отпечатки» в своем тонком и физическом теле довольно долгое время. Вот что пишет академик и доктор философии и психологии Антонио Менегетти: «При отсутствии правильного, подходящего партнера от секса лучше вовсе отказаться». Полностью поддерживаю эту точку зрения. Дорогие мои, мы уже слишком много знаем, чтобы позволить себе смешиваться с теми энергиями, которые нас недостойны. Я часто цитирую и известнейшие строки Омара Хайяма:

     
      
       Чтоб честно жизнь прожить,

             знать надобно немало.

       Два главных правила запомни для начала:

       Ты лучше голодай, чем что попало есть,

       И лучше будь один, чем вместе с кем попало.

      

     

     Великая истина заключена в этих строках. Замечу попутно, что Омар Хайям был суфием.

     Если человек занимается любовью с тем, кого не любит, то он рискует заработать многочисленные болезни, стрессы, хронические проблемы. В то же время одна-единственная ночь с тем, кого любишь до сумасшествия, может стать источником счастья и вдохновения на многие годы, а то и на всю жизнь…

     Верьте, драгоценные мои, что найдется все же он или она, которые полностью подходят вам по всем показателям, и не соглашайтесь на компромиссы. Все же мы очень много знаем…

     Известны такие факты, подтвержденные наукой.

     
      Случай первый. У женщины была одна-единственная связь с чернокожим парнем. Прошло время, и она вышла замуж за белого человека. От этого брака у нее родился черный ребенок!

      Случай второй. В качестве эксперимента скрещивали лошадей и зебр. Эксперимент не удался. Однако после «нормального» спаривания у этих самых лошадей появлялись детеныши-зебры!

     

     Понимаете, о чем я? О том, что выбирать себе партнеров надо тщательнее, так как их информация проникает очень глубоко в наше информационное поле.

     Конечно, в девятнадцать-двадцать лет, в период так называемой гиперсексуальности, молодые люди не склонны задумываться о таких глубоких вещах и идут на поводу у собственных гормонов. Ну что же, драгоценный опыт всегда важен. И позднее, когда придет осознание и знание, не пренебрегайте им!

     Часто, когда «уж замуж невтерпеж», идут в ЗАГС с первым попавшимся кандидатом, лишь бы не быть в одиночестве. Твой человек или не твой – вроде бы, не так уж важно, лишь бы была семья. А семья-то ведь – это очень серьезно. И когда рано или поздно на горизонте появляется ваш идеальный партнер – уже все, поздно. Есть семья, есть дети. И начинаются драмы.

     Так что же делать? Не торопиться, использовать наше Новое мышление, которое говорит нам о том, что мы сами создаем свой мир и свое окружение. Позвольте мне остановиться на этом поподробнее.

     
      Парадокс сознания состоит в том, что когда мы ловим что-то, оно ускользает.

     

     Когда мы стараемся схватить любовь, она растворяется. Это совсем не значит, что ее нет! Ни в коем случае. Это значит только то, что вам надо обратить пристальное внимание на самого себя.
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      Этап 4. Поверьте в свою привлекательность
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Стопроцентная, непоколебимая уверенность в своем женском обаянии, очаровании и привлекательности на всех производит неизгладимое впечатление. Знаете одно из самых сильных магических словосочетаний для любви? Вот оно: «Я красива, и он любит меня!» Говорите себе эту фразу каждое утро после пробуждения – лежа в кровати или стоя перед зеркалом – уверенным тоном, вне зависимости от того, есть у вас сейчас этот «он» или нет, и через некоторое время вы увидите, что она сработала! Это магическое словосочетание способно творить чудеса. Поверьте в то, что вы – действительно очаровательны и восхитительны. У вас есть все, чтобы иметь успех у мужчин и быть любимой выбранным вами человеком.

     
      Именно ваш довольный собой, счастливый вид, излучающий радость жизни и готовность насладиться всеми ее дарами, является основным магнитом для мужчин.

     

     Атмосфера добра, любви и радости, которой окутана женщина, от природы наделенная творческой интуицией, чувственностью и свободной волей, рождает великое счастье гармоничных отношений! Аура женщины, уверенной в себе, в своих женских силах, становится настолько привлекательной, что ни один уважающий себя мужчина не позволит себе не заметить такую женщину!

     
      Перед моими глазами – пример подруги: после неудачного брака в ранней молодости она долгое время жила замкнуто со своими родителями в небольшом городке. Да, ее окружали любящие отец с матерью, но с возрастом они все меньше и меньше были открыты переменам, новым встречам и знакомствам. И Лариса, привыкшая к одиночеству, постепенно стала заложницей взаимоотношений с родителями.

      Случайная поездка в Петербург, где она раньше училась, все изменила. Собралась старая студенческая компания. В радостном и светлом настроении юности создалась та самая атмосфера любви и добра, которая позволила моей подруге стать исключительно очаровательной. Сияющие глаза, излучающие счастье, полные желания дарить любовь, буквально притянули к ней одного чудесного человека, старого знакомого, с которым она не виделась, наверное, уже лет десять. Он безумно заинтересовался ею. Сейчас они вместе, это совершенно счастливая пара, ожидающая прибавления семейства!

      Жалко только, что этой встречи не произошло раньше. Ведь уже давно можно было изменить ход событий, прояви Лариса должную инициативу!

     

     Необыкновенно животворящей силой владеет распространение поля любви! Будьте сами источником света, счастливого возбуждения и наслаждения – и вам гарантировано постоянное притяжение влюбленных мужчин! Не рассчитывая на случай, а научившись сознательно изменять мир, генерируя свет любви и радости, мы можем создавать свою судьбу, испытывать удовольствие от исполнения желаний, привлекать в свою жизнь наилучшие для нас взаимоотношения.

     И еще раз напомню вам, о очаровательные мои, что если ваш избранник по каким-то непонятным причинам не обращает на вас должного внимания, – тем хуже для него. Не переживайте! Не страдайте ни в коем случае! Время слишком дорого, чтобы терять его на страдания! Помните, в книге Ивана Ефремова «Таис Афинская» у жриц любви был такой специальный знак о безразличии к поклоннику. Не понимает – не надо. Будьте легкими, порхайте, иначе завязнете в переживаниях. А мы же – королевы, мы не можем себе позволить этого. Всегда найдется тот, кто оценит вас по достоинству. Не привязывайтесь к результату. Вы прекрасны. И достойны быть только с тем, кто понимает, каким счастьем одарила его судьба.

     Может быть, даже неплохо, что вы пока не безупречны! В конце концов, есть повод поработать над собой! Возможно, приложив минимум усилий, вы очень скоро сделаете себе подарок, который вам и не снился! Ведь благодаря самоусовершенствованию и оздоровлению своих взаимоотношений с окружающими вы добьетесь не только успеха в личном счастье, но и общего благополучия! Вы будете значительно ближе к осуществлению заветной мечты, если не будете сидеть сложа руки и ждать у моря погоды.

     Ваш сознательный настрой на любовное счастье обладает огромной энергетической мощью, от него зависит степень женской сексуальности и очарования. Женщине, принявшей и возлюбившей себя и свое тело, открыты все секреты усиления привлекательности, ей подвластна магия очарования. Как писал Оскар Уайльд, «любовь к самому себе означает роман, длящийся всю жизнь»! Доставьте себе это удовольствие! Очень важно, чтобы партнера привлекла именно ваша неповторимая индивидуальность, которую вы в себе возлюбили, а не то, что вы – одна из представительниц противоположного пола.

     Мне очень приятно, что мои книги помогают людям проникнуться духом любви, поверить в свои возможности и перестроить свою жизнь.
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      Этап 5. Дарите себе любовь
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Вы хотите получать больше любви? Отлично, это вполне здоровое чувство. Как вы хотите, чтобы она проявлялась? Вам нравится, когда вас обнимают, ласкают, – значит, вы предпочитаете тактильную любовь. Если вы хотите слышать, что вас любят, – вы сторонник любви внешней. Если же вам нравится получать разнообразные подарки: знаки внимания, роскошные вещи, цветы, – следовательно, вам больше по вкусу любовь материальная. Для чего это нужно знать, спросите вы. А для того, чтобы вы сами, да, да, сами начали проявлять именно такой вид любви к самому себе.

     И не думайте, что я шучу. Это очень важный шаг навстречу счастью! Удовлетворите свою потребность в той любви, которая вам больше всего нравится, и вам станет намного лучше. Окружите себя вниманием, спрашивайте себя почаще: «Любовь моя, что бы тебе хотелось?» И делайте это! Хочется цветов – купите себе цветы. Соскучились по ласковым словам – всласть наговорите себе их сами: можете – глядя в зеркало, можете – просто так. Говорите себе все, что только хотите услышать. Не скупитесь на ласку, не бойтесь говорить самые нежные и добрые слова в свой собственный адрес. Желаете, чтобы вам подарили что-нибудь особенное? Пойдите и купите себе то, что вам хочется.

     А самое главное, относитесь к себе с огромной, непреходящей, безусловной и всепоглощающей любовью всегда, в любой момент времени, даже когда вы встали с постели после развеселой пирушки с друзьями, затянувшейся далеко за полночь. Хотя, конечно, так использовать свое драгоценное время нельзя, но если очень хочется, то можно, но только иногда!

     Любите себя всегда, балуйте себя, доставляйте себе любое удовольствие, которое только можете себе представить, разрешайте себе все капризы (кроме разрушающих здоровье), не ругайте, не критикуйте и не обвиняйте себя. В общем, полностью наслаждайтесь своей уникальной жизнью, которую вам подарили свыше. И знаете, какое волшебное преображение тогда наступит?

     
      Вы станете счастливым человеком. Вы станете центром притяжения для других людей. Вы поймете, что способны сами доставить себе радость, удовольствие, а не ждать этого от кого-то.

     

     Ваши глаза превратятся из озабоченных и ищущих в сияющие и счастливые. Ваша аура станет ровной и необычайно привлекательной. Все ваше существо будет излучать умиротворение и уверенность в себе. Как вы понимаете, за этим преображением последуют ваша сила и очарование. Тогда уже люди будут искать вашего общества. Вы никогда не будете одиноки. И это чудо сотворили вы сами! Только потому, что не страдали, не стонали, что у вас никого нет, а занимались самой главной ценностью, которая у вас есть всегда, – собой.
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      Этап 6. Выходите в свет
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Следующий шаг – в совершенно новом состоянии почаще появляться на людях. Не надо уж совсем уподобляться Нарциссу, который не мог оторваться от созерцания своего собственного отражения и поэтому пропустил много интересного в жизни. Утвердились в себе – и вперед: встречайтесь с людьми, больше общайтесь с единомышленниками, с теми, кто разделяет ваши взгляды. Предостерегаю против ночных клубов, ибо полноценным такое общение не назовешь. Ходите на курсы, семинары, занимайтесь любимым делом. Тогда у вас будет намного больше шансов встретить родственную душу. Того человека, который действительно достоин вас. Только верьте, что он или она существует и обязательно притянется к вам по великому космическому закону подобия!

     
      Любое внимание к предмету в буквальном смысле слова создает этот предмет. Создает, и увеличивает, и укрепляет.

     

     Думает человек об одиночестве, потерях и предательстве – он и создает в своей жизни все больше и больше подобных ситуаций. Ну к вам-то это, надеюсь, не относится, вы же знаете о силе своих мыслей, не так ли?

     Поэтому концентрируйтесь не на том, что вам не нравится, а на том, что вам нравится. Пусть даже в настоящий момент этого вроде бы у вас нет. Почему «вроде бы»? Потому что все относительно. Сейчас нет, но раз вы начали концентрироваться на предмете, будь то любовь, секс или изобилие, вы уже создаете этот предмет! Нужно только время, чтобы это проявилось в вашей жизни. Мне очень приятно писать об этом, потому что я убеждалась в великой силе этого закона десятки раз. Мы действительно обладаем огромным могуществом для того, чтобы изменить свою судьбу! Это правда. Только концентрируйтесь на том, что вы хотите получить, и это вскоре станет нормой вашей жизни.

     Прямо сейчас прочитайте волшебные аффирмации:

     
Я ДОСТОИН(НА) САМОЙ ПРЕКРАСНОЙ ЛЮБВИ НА СВЕТЕ!

     
Я ОТКРЫТ(А) ДЛЯ ЧУДЕСНОЙ ЛЮБВИ И СЕЙЧАС ПРИНИМАЮ ЕЕ В СВОЮ ЖИЗНЬ!

     
Я ВЫБИРАЮ ЛЮБОВЬ И СЧАСТЬЕ!

     
У МЕНЯ САМЫЕ ЗАМЕЧАТЕЛЬНЫЕ ВЗАИМООТНОШЕНИЯ С ЛЮДЬМИ!

     
Я НАСЛАЖДАЮСЬ ЛЮБОВЬЮ!

     
Я – ЧУДО ЖИЗНИ И ЛЮБВИ!

     
Я ВИЖУ ЛЮБОВЬ ВЕЗДЕ! Я ОКРУЖЕН(А) ЛЮБОВЬЮ И СЧАСТЬЕМ!

     
ГОСПОДЬ ДАРУЕТ МНЕ ЛЮБОВЬ!

     
Я – ЛЮБИМЕЦ БОГОВ!

     
Я НАПОЛНЯЮ СВОЮ ЖИЗНЬ ДЫХАНИЕМ ЛЮБВИ!

     
Я ЛЮБЛЮ СВОЕ ТЕЛО!

     
Я С РАДОСТЬЮ ПРИНИМАЮ В СВОЮ ЖИЗНЬ ДОСТОЙНОГО МЕНЯ ЧЕЛОВЕКА!

     
У МЕНЯ ВСЕ ХОРОШО СЕЙЧАС И ВСЕГДА!
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      Медитация «Встреча с любимым(ой)»
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И снова обратимся к практике, которая поможет закрепить ваше новые жизненные установки. Посвятите себе пятнадцать минут, в течение которых вас никто не побеспокоит. Можете заниматься медитацией перед сном. Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов.

     А сейчас представьте, что вы оказались в самой приятной для вас обстановке. Вы любите лежать в поле под голубым небом? Тогда представьте себе именно это. Если вам больше нравится, например, гулять по лесу летним днем – тогда вообразите, что идете по тропинке, и ваш слух услаждают пением лесные птицы. А поклонники оперной музыки могут мысленно перенестись на концерт любимого исполнителя. Главное – это оказаться в самой своей комфортной обстановке, где вам все-все нравится.

     В этот момент призовите своего Ангела-Хранителя. Люди с повышенной чувствительностью могут ощутить свет, музыку или приятный запах. Если этого не произошло, не огорчайтесь, просто верьте, что он здесь с вами. Он всегда с вами, особенно когда вы его призываете.

     Протяните к нему руки и скажите мысленно примерно такие слова: «Здравствуй, мой прекрасный Ангел! Благодарю тебя от всего сердца за твою постоянную помощь мне. Я (назовите свое имя) очень хороший. Я стремлюсь к любви и гармонии в своей жизни. Прошу тебя, о мой светлый Ангел, послать мне моего идеального любимого человека. Я верю, что ты найдешь наилучший момент для того, чтобы он или она появились в моей жизни. Еще раз благодарю тебя за помощь».

     А теперь возьмите за руку своего Ангела и летите вместе с ним в тот светлый чертог, где исполняются мечты. Возможно, что это шатер, где горят свечи и курятся благовония. Ангел удаляется, а вы остаетесь один. Будьте внимательны, потому что скоро обязательно кто-то появится, возможно, даже совсем не тот человек, о котором вы думаете. Это знак, что стоит к нему присмотреться повнимательней.

     А если у вас пока никого нет, значит, будем привлекать. Сядьте в центре шатра, представьте, что из сердца у вас исходит чудесный свет. Это свет расширяется и наполняет все ваше тело, а затем распространяется от вас все дальше. Вот в ореоле света вы видите очертания человеческой фигуры. Она приближается к вам. Если вы знаете этого человека – очень хорошо, если же нет, то поверьте в то, что он или она идеально подходит для вас. Все тело этого человека озаряется вашим светом. Вы соединяетесь крепчайшими узами – светом вашей любви.

     Если вы хотите передать этому человеку какую-либо информацию, пошлите яркий белый луч из области вашего «третьего глаза» в область «третьего глаза» вашего избранника. В этот момент можете сформулировать свое послание. Будьте уверены, что оно обязательно будет получено, ибо ничто в этом мире не исчезает бесследно.

     Дальнейшие действия оставляю на ваше усмотрение. Вы можете представлять себе самые смелые эротические картины. Пусть вас ничто не ограничивает. Дайте волю своим самым потаенным фантазиям. Вы можете все.

     В заключение представьте, что вы со своим любимым бросаетесь в мягкий и пушистый ковер из розовых лепестков, которые засыпают вас упоительным дождем, а вы наслаждаетесь и смеетесь от огромного счастья.

     Поблагодарите Ангела. Затем вы можете открыть глаза или, наоборот, заснуть.

     Суть этой медитации состоит в том, что вы на самом деле наполняетесь бесценными вибрациями любви, а также развиваете свою чувственность. Когда вы будете пронизаны этими вибрациями, любовь обязательно проявится и в реальности. Ей просто некуда будет деться от вас, так как подобное всегда притягивается к подобному!
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     Выходим на охоту, или Как сразить мужчину наповал
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А теперь, чтобы все вышеописанное состоялось не только на страницах книги, но и в действительности, проверим наш женский арсенал. Предлагаю вместе проанализировать, почему мужчины реагируют на одних женщин и совсем не замечают других. Иначе говоря, будем чистить наши перышки, чтобы они засверкали и распустились, как крылья у моей любимой Птицы Счастья – Жар-Птицы.

     Дорогие мои! Природа преподнесла нам всем огромный дар – жизнь, изначально наполненную любовью. Хочу еще раз повторить, что любовь живет в сердце каждого, и нам нужно только разбудить ее!

     Щедро приносить и с радостью получать любовь и наслаждение – наше естественное желание и ежедневная потребность. А потому, да простят меня эстеты за несколько гастрономическое сравнение, давайте сделаем из обыденной трапезы нашей жизни изысканное царское угощение! Ведь можно питаться готовыми полуфабрикатами неуверенности и ревности, а можно ублажать себя и близких роскошными кушаньями взаимной любви и наслаждения. Постараемся же окружить себя этими райскими блюдами, ведь мы этого очень хотим!

     И не надо сомневаться в собственной способности любить и быть любимой, думать о недостатках своей внешности, ибо любовь все преображает.

     
      Американские исследователи провели такой опыт: они демонстрировали значительному числу мужчин около 100 фотографий женщин: полных и худых, блондинок и брюнеток, молоденьких барышень и дам преклонного возраста – и просили выбрать 10 снимков женщин с наиболее привлекательной, на их взгляд, внешностью. Результат получился удивительно радостный и в то же время закономерный! Не оказалось ни одной фотографии, которая бы хоть однажды не была выбрана! О чем это говорит? Правильно! Каждая из нас может быть очаровательной, обаятельной и привлекательной! Каждая – востребована!

     

     Вспомним бесконечно разнообразный живой мир цветов. Да, существует общепризнанная королева цветов – роза. Но разве мы испытываем меньше радости, встречая первый ландыш в сосновом бору, или незабудку у пруда, или яркий василек в поле?

     Ваше воображение живо подскажет вам, в каких обстоятельствах женщина бывает стыдливой мимозой, в каких – ласковым подсолнушком, гордой гвоздикой или озорными анютиными глазками. Все эти бесконечно разнообразные женские проявления, как магнит, притягивают к себе мужчин. Да, у каждой из нас есть свои небольшие комплексы, но, как сказал кто-то из классиков: «Кто не прощает женщинам их маленьких недостатков, никогда не насладится их великими достоинствами».

     
      Мне лично знакома одна девушка, вовсе не топ-модель, обладательница рубенсовских форм. Она нисколько от этого не страдала, а, напротив, старалась выставить их (эти формы) в самом выигрышном свете. То есть занималась на курсах по имиджу, посещала косметолога, моделировала одежду так, чтобы скрыть свои недостатки и подчеркнуть достоинства. И знаете, что произошло в дальнейшем? Она стала очень и очень уверенной в себе, очаровательной и стильной женщиной. Это не осталось незамеченным в мужском лагере – и вскоре я узнала, что моя знакомая вышла замуж… за директора крупного ресторана! Мы много смеялись над этим. Кто-кто, а уж директор ресторана знает толк в округлых формах!

     

     Так что не в тонкой талии счастье, драгоценные мои, а в неиссякаемом источнике привлекательности – уверенности в себе и умении себя преподнести в наиболее выигрышном свете!

     О том, как стать совершенно неотразимой и влюбить в себя всех, об искусстве флирта и пойдет речь дальше.
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      Любите с удовольствием!
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Следующим шагом в нашем путешествии в страну любви и чувственности будет осознание того, что свободное, открытое, радостное чувство доставляет всегда огромное удовольствие вам и вашему избраннику, а затем и глубокое убеждение в этом. Секс как совместное переживание наслаждения делает человека жизнерадостным и жизнеспособным, любящим себя и всех окружающих. Я надеюсь, что вы уже давно поняли, что любовь обладает поистине космической силой. Что вы, любимые мои подруги, согласны со мной, что радостный и полноценный секс – это восхитительно! Мужчина – это замечательно! Это наш девиз, и этим мы отличаемся от феминисток.

     Надеюсь, что вы уже сказали себе, что хотите окунуться в океан чувств и бездну любви? Вы поняли, что жизнь – это сейчас и сегодня? Можете себя поздравить, так как в формуле любовного успеха ваше явственное желание будет играть главную роль. Вспомните, как просто было в детстве откликнуться на призыв: «Загадывай желание!» – оно всегда уже было в голове, готовое вот-вот сбыться. Насколько сейчас вы ощущаете себя свободной в выборе этих заветных слов: «Я хочу…»? Если ваш предыдущий опыт, окружение, обстоятельства поймали вас в плен – примите решение, достойное новой женщины: «Я хочу перемен!», и успех вам гарантирован. Как говорим мы, волшебники, «желание уже творит».
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      Не бойтесь признаться в своих чувствах!
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Возможно, какой-либо негативный опыт, традиционное пуританское воспитание, заниженная самооценка мешает чувствовать вам себя очаровательной женщиной, полной природного эротизма, сексуальных желаний и фантазий. Думаю, что каждая из этих проблем разрешима, надо лишь спокойно разобраться в них, уделив себе внимание.

     Например, если вас сопровождает чувство тревоги, когда вы пытаетесь сделать первый шаг к новой любви, помните, что это всего лишь нормальная защитная реакция. Не дайте страху перед неизвестным овладеть вами, держите его под контролем, поддерживайте правильным позитивным настроем свою уверенность и желание двигаться навстречу новым событиям.

     «Воин света не боится первым сказать о своей любви», – так пишет Пауло Коэльо. Никогда не бойтесь своих чувств и своей любви. Устаревшая установка «женщина не должна первой признаться в своих чувствах» – не для нас. На самом деле мужчинам это очень даже нравится. Не бойтесь быть отвергнутой, но одновременно не теряйте чувства уважения к себе. Следует чутко улавливать признаки, вызывающие у вас тревогу, и правильно реагировать на них.

     Для настоящего счастья в сексуальной жизни требуется всего лишь ваше положительное, открытое, полное достоинства отношение к собственной женской природе и готовность увидеть в своем избраннике мужское проявление Божества. Тогда блаженство ваше будет действительно невероятным прорывом в новое измерение. Звучит немного высокопарно? Однако посмотрите, что пишет мне в своем письме одна женщина.

     
      Я была уже второй раз замужем, когда встретила Его. Что произошло в этот миг? Трудно описать словами, но когда наши взгляды встретились, мне показалось, что мы сразу же стали заниматься любовью. Что мы говорили в тот момент – совершенно неважно. Мы захотели друг друга так сильно, что у меня возникло ощущение: это видят все. После той встречи все наши усилия были направлены только на одно – мы страстно мечтали остаться наедине. Не помешали ни мое замужество, ни ребенок – ничто не могло нас остановить.

      Когда мы наконец стали заниматься любовью, мне казалось, что исчезло все – время, окружающий мир, предрассудки. Мы ничего не видели и не слышали, кроме нашего учащенного дыхания и горящих глаз. Я испытала невероятный по своей силе оргазм, который сразу унес меня в какие-то неведомые высоты! Мне кажется, что мы вместе потеряли сознание от немыслимого наслаждения. С самого первого момента нашей близости, как только я почувствовала его в себе, я поняла, что ждала этого всю жизнь. Это было неописуемо! Мы были готовы заниматься сексом постоянно, мне все время было мало. Когда я его не видела, я находилась в какой-то нестерпимой любовной истоме, а когда мы встречались, то сразу начинался сказочный танец взаимного влечения, желания познать все большие и большие вершины экстаза.

      И самое удивительное, что во время нашего невероятного секса я увидела нас с ним в прошлой жизни! Может быть, это мне только почудилось, но само это видение еще подхлестнуло любовный жар. Я поняла, что нас свела сама судьба и мы связаны навечно. Хочу заметить, что ничего подобного я не испытывала ни с одним своим мужем. И знаете что? Я ведь первая призналась ему в своем влечении, и он потом неоднократно благодарил меня за это, так как сам от природы довольно стеснителен.

     

     Вот так, сестры мои! А если бы она не призналась ему первой, еще неизвестно, испытали бы они такой восторг любви или прошли мимо друг друга. Кто знает, кто знает, ведь мужчины, боясь отказа, порой ведут себя очень скованно. Стоит повнимательнее отнестись к тому, к чему вас невероятно влечет, так как ваше тело знает, что вам нужно.
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      Поверьте, что вы достойны любви!
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А вы знаете, каковы ваши потребности в любви? Насколько высок ваш сексуальный «аппетит»? Если вы не очень довольны степенью своего сексуального влечения, постарайтесь развить свои чувственные возможности. Возможно, вы не готовы безвозмездно дарить любовь, подсознательно боясь чувства глубокой привязанности к другому человеку, и все потому, что не можете принять себя сами. А ведь мужчины, как, впрочем, и все остальное человечество, отмечают своей симпатией женщин, которые прежде всего любят себя, уверены в себе и строят свою жизнь сами. Поверьте в себя и в свои силы!

     
      Желание и вера – самый мощный фактор, формирующий нашу судьбу.

     

     Если внушенный вам с детства стереотип поведения диктует потребность чувствовать себя зависимой от мужчины слабой женщиной, то вы не можете принять от партнера любви больше, чем предписано «по сценарию», и подсознательно отталкиваете его от себя. В ваших силах перестроить систему неверных представлений, отбросить все сомнения и добиться успеха!

     Вы можете укрепить свою уверенность в том, что достойны любви, используя любую возможность для установления приятных дружеских отношений с мужчиной. Я уже как-то писала о том, что чем больше вокруг женщины мужчин, тем лучше. Поддерживайте доброжелательные отношения с коллегами, соседями, старыми друзьями, просто приятными попутчиками.

     
      Чем больше вы интересуетесь окружающими и чем более вы сами интересны людям, тем скорее встретите такого мужчину, взгляд которого сможет зажечь в вас искру, поможет осознать свою сексуальность и желанность.

     

     Прислушивайтесь и присматривайтесь к себе! Когда или в связи с чем вы видите эротические сны? Какая музыка, обстановка, какие запахи, пища или напитки чаще всего вызывают у вас возбужденное состояние? Если, прочитав эти вопросы, вы поймали себя на мысли, что вот уже несколько дней, а то и недель, вы не думали о сексе, то не пора ли вам посмотреть хороший эротический журнал, фильм о любви с красивыми «постельными» сценами или телевизионное эротическое шоу? Это полезно! В повседневной жизни, особенно жизни супружеской, ощущение своей собственной женственности, привлекательности часто исчезает. Иногда для поддержки формы стоит посмотреть приятный эротический фильм. Ничего страшного в этом нет, это я вам как волшебник волшебникам говорю!

     Даже если вы довольны своей сексуальностью, всегда стоит попытаться внести в нее что-то новое, провести некий эксперимент для сохранения накала чувственности.

     
      Придумывайте, экспериментируйте, обогащайте свою сексуальную жизнь свежими инициативами.

     

     Сходите вместе со своим избранником на эротическую выставку, измените время и место интимных свиданий, порадуйте себя и партнера какой-либо забавной вещицей из секс-шопа – лишь бы это доставило вам удовольствие и преобразило желание. Вот что пишет мне одна читательница:

     
      Я никогда бы не подумала, что моего собственного мужа так сильно «заводят» все эти штучки из секс-шопа. А началось все с видеокассеты. Муж купил там кассету, мы выпили вместе вина и провели вечер перед телевизором на ковре, отослав детей к бабушке. Что там было! Мы, возбужденные кассетой и вином, вытворяли то, о чем раньше я и подумать не могла! Дальше – больше. Я первый раз в жизни – а женаты мы уже восемь лет – спросила мужа о его эротических фантазиях. Наташа, вы не представляете, что он мне сказал! Он признался, что мечтает купить плетку, специальное облачение для меня и попробовать поиграть в «настоящие игры». Сначала это меня шокировало, обескуражило, а потом я решила попробовать. Ведь если подобное есть у него в мыслях, значит, он это обязательно воплотит в жизни – со мной или без меня. Я согласилась.

      Само ожидание этого действа оказало на меня очень сильное возбуждающее влияние. Когда муж сказал мне по телефону заговорщицким голосом о том, что все, что нужно, купил, я с трудом дождалась конца рабочего дня и понеслась домой. Когда я увидела его дома, меня окатила какая-то жаркая волна. У него в глазах было огромное возбуждение. И это возбуждение было направлено на меня!

      Я не буду пересказывать вам все подробности того, что было дальше, но скажу, что это было незабываемо! Самое интересное, я поняла, что плетка на самом деле возбуждает так, как я и подумать раньше не могла. Причем и меня, и его! То, что мы вместе испытали, как мне кажется, связало нас очень сильно. И теперь каждый раз, когда он хочет возбудить меня, ему достаточно показать мне незаметно плетку – и я тут же чувствую такое сильное желание, что забываю обо всем. Вот какой эффект оказал на нашу семью простой поход в секс-шоп!

      А подруги говорят, что я очень помолодела. Еще бы, мы ведь играем в игры, но только для взрослых.

     

     Творите и выдумывайте! Идите навстречу друг другу! Спросите у своего любимого, что ему нравится, и сделайте так, чтобы вам обоим было хорошо! Как уверяет нас знаменитая «Камасутра», в любви нет ничего плохого, если это нравится обоим партнерам и помогает достичь обоюдного удовлетворения. Если вам предлагают что-нибудь неведомое для вас, не торопитесь отказываться, сначала попробуйте! Раздвиньте границы того, что вам раньше казалось приемлемым, и вас ожидает много сюрпризов, как мою читательницу, чье письмо я привела выше. Я уверена, что ваш положительный настрой и позитивная энергия помогут вам с партнером достичь огромного взаимного удовлетворения в сексе.
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      Используйте великое искусство флирта!

     

     [image: after_title]

Чем отличается привлекательная женщина? Безусловно, своей внутренней силой, своей женственностью. Та богиня Красоты, которая живет в каждой дочери Евы, только и ждет того момента, когда ей позволят выйти и ослепительно засиять во всем своем великолепии. При этом ей незнакомо чувство превосходства над остальными, она далека от зависти и ревности. Неуверенность в себе ей также неведома. Она (наша внутренняя Богиня) наслаждается самим фактом своего существования и переносит эту радость на остальные человеческие существа. Вот тогда и раскрывается в полной мере женское очарование. Холодные и надменные красавицы далеки от нашей Богини.

     Богиня Женственности очень дружелюбна, она распространяет свой внутренний мир, исполненный гармонии, радости, любви и красоты, на окружающих. И в итоге сила ее очарования становится настолько мощной, что она нравится абсолютно всем! И мужчинам, и женщинам, и детям, и животным, а самое главное, – она очень нравится самой себе!

     Теперь, дорогие мои, самое время начать разговор об искусстве флирта. Когда женщина действительно готова к волнующему любовному приключению, она выражает эту готовность определенной манерой поведения.

     Правило 1. Включайте свой магнетизм

     Внутренняя сила богини Женственности концентрируется и проявляется в непреодолимом магнетизме, которому просто невозможно противостоять! И когда такая женщина начинает любовную игру, то сомневаться в ее победе не приходится.

     
      Мужчина выбирает ту женщину, которая его уже выбрала!

     

     Правило 2. Помните о красивой осанке!

     «Я смотрю ей вслед – ничего в ней нет, а я все гляжу, глаз не отвожу». Вот как точно сказал поэт о легкой походке, светлой улыбке – обаятельном облике. Ведь окружающие подсознательно считывают массу информации, следя за вашей манерой держать голову, размахивать руками и ставить ноги при ходьбе. После чего могут сделать разные выводы…

     Знаете ли вы, дорогие мои, чем объяснить сильную любовь мужчин к танцовщицам и балеринам? Их потрясающей осанкой! Когда балерина входит в помещение, она приковывает к себе взгляды абсолютно всех! Она несет свое тело царственно, величаво и, конечно же, сексуально. Сексуальная внешность у женщины подразумевает ее великолепную осанку. Мужчина обращает повышенное внимание не только на объем груди или длину ног, но и на гордо сидящую голову и прямую спину. Чтобы добиться уверенной посадки головы и вытянуть спину в струнку, конечно, понадобятся кое-какие усилия.

     Самый лучший способ приобрести летящую, юную походку и изящные движения – это, конечно, танцы. Все танцы хороши. Знаю, что многие из вас мечтают о том, чтобы заняться танцами, однако все время что-то мешает: то нехватка времени, то отсутствие партнера, который все-таки нужен, особенно в бальных танцах.

     Предлагаю вам прекрасный выход! Займитесь восточными танцами, о обольстительные мои! Для них не требуется партнер, хотя он появится автоматически в процессе ваших занятий, настолько вы станете очаровательными!

     С женщинами, которые начинают заниматься восточными танцами, или танцами живота, происходят самые удивительные вещи. Дело все в том, что когда задействуются мышцы живота, бедер, талии и спины, то активизируются жизненные центры – чакры. Причем как раз те, которые отвечают за сексуальность и привлекательность. Да, да, гораздо лучше начинает работать муладхара, свадхистана и манипура, которые находятся в основании позвоночника, на уровне половых органов и в районе солнечного сплетения. Вы помните, как во второй главе мы уже пробуждали их с помощью медитаций. В результате активизации этих чакр возникает ощущение очень мощной энергии, которая накапливается в стратегически важном месте – в бедрах женщины. Ощущение и осознание своей мощнейшей сексуальной энергии делает женщину очень привлекательной. И мужчины эту сексуальную энергию хорошо чувствуют, уж поверьте моему опыту! Я уже не говорю о том, что занятия танцами дают гибкость, плавность движений и ощущение собственной молодости и грации.

     Ну что, уговорила я вас пойти в танцевальную студию? Прекрасно!

     Правило 3. Используйте язык тела!

     Тайна «алхимии» взаимной привлекательности любящих заключается в доверительной беседе на языке тела, отражающей готовность насладиться романтическими отношениями.

     
      Используя магию взгляда, скрытый язык тела, власть очарования, весь свой внутренний магнетизм, вы шаг за шагом превращаетесь в богиню Любви и Женственности!

     

     Только помните, о возлюбленные мои, что встречая легкое заигрывание со стороны мужчины, вы чаще всего сталкиваетесь с простым комплиментом на языке тела в ваш адрес, и вначале ничего общего с романтическим отношением он не имеет. Думаю, что более серьезную заинтересованность вы сумеете почувствовать позже по выражению его глаз. Успех в отношениях между мужчиной и женщиной во многом зависит от обоюдной способности посылать сигналы ухаживания и узнавать те, которые посланы ему или ей.

     Приглядитесь в компании к женщине, которая обладает счастливым умением притягивать к себе мужчин. Как она это делает? Скорее всего, у нее плавная уверенная походка, голова ее гордо поднята, а глаза сияют.

     Интуитивно женщина глубже способна воспринять язык жестов. Околдовать волшебными чарами она порой может с первого взмаха руки, не произнеся ни единого слова! Если она заметила, что один из присутствующих мужчин заинтересовался ею – например, по позе или развороту туловища в ее сторону, – она немедленно отреагирует на него соответствующим взглядом.

     
      Я с большим удовольствием нахожу подтверждение этому в повседневной жизни. Если женщина сидит между двумя мужчинами, посмотрите, куда направлены ее колени. Если в сторону господина N, то она отдает предпочтение именно ему. Также общеизвестно, что мужчины весьма сильно реагируют на женский смех. И правда, если в помещении слышен смех женщины, то убеждена, что неподалеку находится он, мужчина, на которого этот смех как раз и направлен. Так что если хотите нравиться, больше смейтесь, сестры мои!

     

     Жесты, характерные для процесса ухаживания, веками помогали женщинам завлекать мужчин в свои сети. Но использовать их следует ненавязчиво, с чувством меры, и тогда вы увеличите шанс обольстить своего избранника во много раз!

     
      Знаете, о возлюбленные сестры мои, когда я была в Великобритании, я обратила внимание на то, что там очень много людей, неудовлетворенных сексуальной жизнью, а также множество сексуальных отклонений. Мне кажется, что одна из причин такого печального состояния дел кроется в том, что слишком уж сильно там развито феминистическое движение. «Не используй косметику, зачем показывать мужчине, что ты лучше, чем есть на самом деле! Не позволяй мужчине подавать тебе пальто! Ты сама можешь одеться! Кто позволяет платить за себя в ресторане, тот признает мужское превосходство!» Слышала я такие высказывания. О-о-о…

      На самом деле, очень полезно позволить мужчине поухаживать за собой. Ведь ему так приятно почувствовать себя рыцарем! Не слабость мы демонстрируем, но женственность. Кошачью грацию и чувственность. Мужчины боятся грубых феминисток как огня.

     

     А нежных, гибких и обольстительных представительниц рода человеческого они очень даже любят. Давайте же покажем им лучшее, что есть в нашей женской природе, и с удовольствием примем то, что нам так нравится в них, – их мужественность и силу. Иногда стоит и подыграть. В вечной и волнующей игре под названием «любовь». Ты – мой мужчина, а я – твоя женщина. Что же может быть лучше…

     Жизнь прекрасна, мои дорогие, стоит лишь позволить себе быть счастливыми и сексуальными.

     Правило 4. Флиртуйте со всеми!

     Старайтесь использовать любую возможность для знакомства и обмена любовными энергиями со всеми окружающими вас людьми, а не только с мужчинами. Высокий уровень любого мастерства, в том числе и искусство флирта, достигается опытом, практикой.

     Лучше всего флиртовать со всем миром. Для меня, например, совершенно естественно флиртовать, в самом хорошем смысле этого слова, и с высокопоставленными чиновниками любого пола, и с консьержкой в парадной.

     
      Дайте понять каждому человеку, с которым вы общаетесь, что вы выделяете его из всех, что он вам приятен.

     

     Радуйте мир своим флиртом, своей доброжелательностью! И тогда за вами будет тянуться шлейф радостной эйфории, которую вы посылаете во Вселенную. Уверяю вас, что это вернется к вам обратно! На этом стоит мир.

     
      Обычно после проведенного курса семинаров мы обязательно обнимаемся со всеми слушателями, и они, сияющие и счастливые, стоят и не хотят уходить. Люди всегда, всегда чувствуют искреннее отношение, и открываются навстречу. Не могу забыть, как один человек сказал: «Вы знаете, Наташа, ваш клуб – это единственное место, где меня любят и где мне очень хорошо». Честно говоря, после таких слов понимаешь, что живешь и работаешь не зря!

     

     Правило 5. Всегда будьте во всеоружии!

     Возвратимся к той цели, к которой стремятся женщины, отправляющиеся «на охоту». К слову сказать, такое вот «охотничье» состояние вполне характерно для сексуально активной женщины. Китайцы говорят, что мы не знаем, где и когда столкнемся со своей счастливой судьбой, и поэтому надо быть готовым к этому всегда.

     Всегда! Вот лозунг потенциально счастливого и открытого человека. Как мужчины, так и женщины!

     
      Любое мгновение может принести удивительные возможности, которые можно и нужно использовать.

     

     Не приходилось ли вам сожалеть, что вы упустили свое счастье только потому, что решили: «здесь не место знакомиться», «сейчас неподходящее время», «я, наверное, плохо выгляжу сегодня», «мне, наверное, показалось, что он на меня так посмотрел»? Может быть, ваш Ангел долго готовил такую встречу, а вы не воспользовались предоставленной возможностью! Будьте всегда готовы к радостной встрече! Будьте начеку. Вы можете встретиться с Ним в самых заурядных или, наоборот, незаурядных ситуациях. Главное – пусть ваше сердце будет открыто, и тогда интуиция вам подскажет, как себя вести. Если вам неожиданно стало очень приятно и тепло после первых слов, сказанных незнакомцем, – это очень хороший знак, который посылает вам ваше тело. Слушайте же его!

     
      «Все возможно» – так строит свою сексуальную игру откровенная женщина, дразня воображение мужчины и пробуждая его желание.

     

     У нее нет четкого «да» или «нет», а существует постоянная двусмысленность в поведении при внутреннем настрое на ценность близких отношений с мужчиной. Это исключительно притягивает мужчин и побуждает их добиваться определенности и ясности.

     Правило 6. Не стройте далеких планов, наслаждайтесь моментом!

     Часто проблемы между женщиной и мужчиной на начальном этапе общения возникают потому, что женщина пытается определить, возможен ли будет в дальнейшем семейный союз. А зачем? Совершенно не нужно создавать такое напряжение. Если вы склонны терзать себя подобными размышлениями, ваш внутренний настрой напряженного ожидания может вызвать у мужчины желание избавиться от вас. Постарайтесь не подвергать анализу, оценкам и подозрениям ваши отношения – время само все расставит по местам. Доверьтесь Вселенной.

     
      Все желания сбываются, но не нам решать, когда именно.

     

     Сумейте просто получить удовольствие от ваших встреч с мужчиной, которого на сегодняшний день подарила вам судьба, – и вы увидите, насколько изменится отношение к вам!
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     Практики для удачного флирта
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Чтобы ваша охота всегда была удачной, не забывайте о том, как вы держите себя. Довести до автоматизма красивую и уверенную походку помогут несложные упражнения.
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      Упражнение «Притягательная осанка»
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Для выработки обольстительного изгиба спины я советую вам ежедневно после утренней зарядки делать простое упражнение.

     Исходное положение: встать спиной к стене, прикасаясь к ней перечисленными ниже участками тела: затылком, расправленными плечами, локтями, ягодицами, икрами, пятками.

     Расправив спину, вдохните, подав грудь вперед. В этом положении обхватите ладонями поясницу и слегка подайтесь вперед, обеспечивая позвоночному столбу глубокий изгиб. Отойдите от стены, зафиксировав положение тела. Замечательно!

     Царственная балетная осанка позволит вам произвести на окружающих, а тем более на мужчин, незабываемое впечатление.
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      Упражнение «Легкая походка»
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Ежедневно выполняйте следующее упражнение, которое поможет сделать вашу походку легкой и красивой.

     Исходное положение: ноги на ширине плеч, пятку правой ноги приподнимите, не отрывая пальцев от пола. Следующим движением опустите пятку правой ноги и поднимите пятку левой. При этой «ходьбе» старайтесь колено ноги с опущенной пяткой выпрямлять как можно сильнее. Пусть слегка согнутые руки двигаются в такт «шагам». Для большей эффективности выполняйте упражнение в быстром темпе.
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      Упражнение для красоты ножек и уверенной походки
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Для тренировки элегантности движений существует очень простое упражнение, укрепляющее и развивающее мышцы ног.

     Исходное положение: сядьте на стул, положив ногу на ногу. Стопой ноги, находящейся сверху, описывайте максимально возможные широкие круги: пять раз вправо и пять – влево, после чего поменяйте ноги. Это упражнение можно делать сидя у телевизора или болтая по телефону.

     Правильная ходьба подразумевает ровную спину, расправленные плечи и втянутый живот. Классически безукоризненной поступи женщины Востока во многом обязаны ношению грузов на голове. Отличного эффекта можете добиться и вы, если несколько раз в день будете тренироваться пройтись по квартире с положенной на макушку книгой. Конечно, залогом легкой красивой походки будут любые упражнения на укрепление мышц бедер и ягодиц, которые во многом определяют ваш силуэт. Ваше тело наверняка так любит всякие разминки для хорошего самочувствия! Устраивайте ему спортивные праздники как можно чаще!
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     «Охота» состоялась! Ищем общий язык
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Есть мудрость, которая очаровывает меня своей универсальностью, – она применима ко всем случаям жизни. Звучит она так: хочешь достичь успеха – выучи язык успеха. Трактуем дальше: хочешь преуспеть в любви – выучи язык любви. Поверьте мне, о возлюбленные мои, этому языку – языку любви – стоит научиться!

     Начнем прямо сейчас. Ибо пришло время уделить внимание нашим мужчинам. Желанным, несравненным, уникальным и таким любимым. Потому что не только женщины мечтают о любви. Иногда, правда, кажется, что мужчин ничего не интересует, кроме процесса добывания денег и забивания голов в ворота команды противника, но это не так. Они точно так же, как и женщины, нуждаются в заботе и ласке.

     
      И я вам открою еще один маленький секрет: на самом деле мужчины очень нуждаются в любви!

     

     И часто, влюбившись, становятся маленькими мальчиками, неуверенными в себе. Они не знают, как произвести впечатление на женщину, которая им очень нравится. Кто-то становится застенчивым, кто-то, напротив, – агрессивным и напористым, кто-то начинает безудержно хвастаться своими истинными или мнимыми заслугами. А человек просто влюбился! И женщина зачастую не знает, как реагировать на такое странное поведение. Не знает, и… может упорхнуть, поддерживая явно неправильное представление мужчин о том, что женщины непостижимы. Особенно женщины элегантные, красивые и утонченные. (Ну совсем, как мы с вами.)

     Так и останется любимая женщина созданием совершенно неземным и бесплотным, как существо из другого мира. И абсолютно непонятным. А могла бы случиться большая любовь, если бы только мужчина умел изъясняться на языке любви.

     Вот о том, как нам понять друг друга, чтобы наше общение было прекрасным и в конце концов приводило к слиянию в высшем миге обоюдного наслаждения, мы сейчас и поговорим. Дорогие мои мужчины и женщины, прочитайте эту главу вместе. Или по очереди – неважно. Важно, чтобы эта книга помогла вам понять и принять друг друга и достичь высшей степени блаженства. А разве не для этого рожден человек?

     Природа создала нас разными – и это замечательно! Но настолько ли мы различны, чтобы считать мужчину и женщину жителями разных планет, как утверждают авторы некоторых популярных книг. С этим я категорически не согласна! Так не должно быть!

     Зачем нам воевать друг с другом и отгораживаться друг от друга стеной непонимания, когда можно любить в полную силу своей души (и тела, конечно)? Почему нам не найти общий для нас язык – язык любви и страсти, нежности и заботы, который позволит нам понимать желания и стремления друг друга максимально эффективно?

     Вы никогда не задумывались над вопросом, какие мужчины пользуются успехом у женщин? Да те, которые умеют затрагивать чувствительные струнки в душе женщины, говорить на языке женщины и даже играть по ее правилам. При этом главный приз в этой игре, то есть собственно женское сердце, все равно достается ему, мужчине, умеющему быть таким, каким хочется ей.

     Давайте, мои дорогие мужчины, посмотрим, как же нам войти в контакт с прекрасными обитательницами страны фей. Хочу сразу предостеречь от некоторых неверных шагов, которые вы можете сделать, пытаясь приблизиться к своей мечте. Как это ни странно и ни печально, многие мужчины, пытаясь наладить контакт с девушкой своих грез, ведут себя, мягко говоря, неправильно. Совсем молодые, наслушавшись не слишком правдивых историй от своих сверстников, идут «на приступ» с такой агрессией и показной мужественностью, которая лишь отпугивает неопытную девушку, мечтающую о любви и нежности. Взрослую же даму подобный наскок может просто рассмешить, при этом не вызвав не только желания, но даже элементарного сочувствия.

     Мужчины постарше иногда ничем не отличаются от подростков – в том смысле, что совершенно не представляют себе, чего на самом деле хочется женщине. Я не стану долго вас мучить и сразу выложу основной козырь, который позволит каждому из мужчин стать неотразимым в глазах практически любой женщины.

    

     

[image: before_title]

      Секретное оружие для мужчин
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Секрет 1. Нежность

     Угадайте, какое главное оружие мужчины? Правильный ответ – нежность.

     Нежность. Это не орудие, а именно оружие. О мужском орудии мы еще поговорим в свое время, а сейчас я имею в виду нежность во всех ее проявлениях. Это то, что можно назвать главным в отношениях мужчины и женщины. Я не погрешу против истины, если скажу, что этим понятием определяется абсолютно все, чего женщина ждет от мужчины.

     Прошли те времена, когда пещерный человек настигал самку и стремился быстро и грубо овладеть ею, опасаясь, как бы соперник не подобрался сзади и не предъявил свои права на женщину с помощью приема «суковатую дубину на соседскую хребтину». Сегодня, слава богу, мужчинам не нужно доказывать свое физическое превосходство над соперником (как это до сих пор делают мачо в латиноамериканских странах). И не зря английское «джентльмен» – слово, обозначающее приятного во всех отношениях кавалера, означает «нежный» и «мягкий».

     Секрет 2. Обходительность

     За нежностью сразу следует обходительность. Да, да, мои любимые мужчины, поверьте мне: встает ли мужчина, когда женщина входит в помещение, успевает ли подать ей пальто, поддерживает ли под руку на лестнице – настолько четко отпечатывается в нашем женском сознании и подсознании, что вычеркнуть это практически невозможно. Так что даже в ваших собственных интересах очень полезно освоить эти несложные правила этикета. Женщины очень щепетильны в подобных вопросах. Вот что рассказала одна девушка, когда ее спросили, почему она рассталась со своим кавалером.

     
      Мы встречались с молодым человеком. Всем он был вроде бы хорош, у нас были общие интересы, он мне нравился. До тех пор пока как-то мы не зашли в кафе и он, не успев помочь мне снять пальто, не усадив за столик и даже не извинившись, деловито осведомился у официантки, где расположен туалет, и исчез там. Мне пришлось самой раздеваться, присаживаться за стол, и чувствовала я себя преотвратно. Честно говоря, когда он оттуда вернулся, мне уже расхотелось не только есть, но и вообще что-либо делать с ним вместе. Вскоре мы расстались.

     

     И еще один пример, рассказанный мне моей подругой.

     
      Так случилось, что я познакомилась с молодым человеком из России не где-нибудь, а в Париже – мы приехали туда в составе одной группы. Мы с ним долго гуляли по улицам, были в Лувре, а потом зашли в кафе погреться и перекусить. Мы сделали заказ, затем у меня зазвонил мобильный телефон, и мне пришлось отлучиться, так как разговор был важным. Потом я пошла помыть руки. Когда я вернулась, то увидела, что еду уже принесли, а мой молодой человек сидит и ждет меня. Он не прикасался к еде, пока я не пришла! Я очень оценила такую галантность! Мне так это понравилось, что я часто вспоминала этот факт, и особенно его улыбку, когда он увидел меня. Надо ли говорить, что этот молодой человек скоро стал значим и дорог для меня!

     

     Пусть даже у вас нет далеко идущих планов, однако женщине очень приятны именно обходительные мужчины. Любая из нас всегда отдаст предпочтение тому, кто умеет себя вести.

     Секрет 3. Уверенность в себе

     Дорогие мужчины, не думайте, что женщинам нравятся безвольные и мягкотелые! Если уж вы сами заявляете, что вас привлекают исключительно убежденные в своей неотразимости дамы, то что говорить о том, как необходимо вам быть уверенными в своих силах. Посмотрите на секс-символов экрана. Разве можно назвать Ричарда Гира красавцем? Однако вспомните его уверенную походку и весь его неотразимый облик миллионера в фильме «Красотка» с Джулией Робертс. Мне кажется, что этот фильм в качестве видеоучебника по уверенности в себе надо показывать всем мужчинам! Я уже не говорю про Жан-Поля Бельмондо или Арнольда Шварценеггера! Бог мой, как они в себе уверены! И это притягивает к ним самых роскошных и, без сомнения, женственных женщин, которые готовы закрыть глаза на все их весьма многочисленные «шалости».

     Властное и мягкое движение, с которым такой мужчина привлекает к себе любимую, способно навсегда покорить сердце любой женщины. Обратите внимание, что настоящий мужчина при этом пребывает в полной, абсолютной уверенности, что она ему не откажет. Разве наш принц может сомневаться в себе? Никогда! И мы, женщины, любим общество таких мужчин, которых, мы, кстати говоря, привлекаем своей собственной уверенностью в себе. Помните закон: «подобное притягивается к подобному»? Поэтому такие мужчины появляются в нашем окружении, когда мы сами достигаем определенного уровня развития и самоуважения, который и позволяет отличить здоровую уверенность в себе от наглости!

     Нежность и уверенность в себе можно истолковать и как умение заботиться об интересах партнерши в постели, и как умение проявить свои чувства деликатно, мягко (но настойчиво!).

     Секрет 4. Привлекательная внешность

     Теперь пора поговорить о внешности. Ведь, как и в случае с женской привлекательностью, внешность мужчины играет огромную роль в деле привлечения внимания и достижения благосклонности противоположного пола.

     Если в облике женщины главное – прелестное личико, точеная фигурка и море обаяния, то для мужчины – это… запах. Да-да, дорогие мужчины, не удивляйтесь! Все мы родом из того далекого времени, когда нос являлся одним из определяющих органов чувств при выборе спутника жизни. И до сих пор мы, женщины, сами того не осознавая, выбираем партнера, полагаясь на собственное обоняние. Партнера с запахом, характерным для сильного и здорового организма. Если наш нежный носик уловил «своего», то мы уж приложим все усилия (а у нас в запасе мощный арсенал средств), чтобы, как бы это сказать помягче, соединить наши запахи воедино! И, наоборот, если все вроде бы хорошо, а носику нашему запах не нравится, то, скорее всего, эти отношения будут недолгими, если вообще будут! Приведу очередной пример из жизни.

     
      Пришел в гости к девушке молодой человек. Они долго занимались, нет, не любовью, а подготовкой к сдаче общего проекта, работали на компьютере. В процессе работы молодой человек снял джемпер, оставшись в одной рубашке. И… если до этого у него были шансы обладать этой девушкой (ведь не просто так начинают вместе работать над проектами), то теперь все шансы сразу испарились. Девушка почувствовала, что запах этого молодого человека ей совершенно чужд. Ну никак не подходит. Этого было достаточно, чтобы они остались просто друзьями. Наверное, он до сих пор пребывает в неведении, что же ему помешало стать больше, чем другом. А это был просто запах, над которым он не имеет власти.

     

     Да, вот мы какие! И все для того, дорогие дамы, чтобы наши дети родились здоровыми и сильными. А как уловить именно этот тонкий аромат, если его перебивает запах несвежего белья, никотина и давно не мытого тела?

     И если уж мы заговорили о запахе мужчины, то здесь, скорее, важно, чтобы его было не слишком много. Туалетная вода – да, по желанию, но только очень хорошая. Для чувственной женщины нет ничего более возбуждающего, чем аромат хорошего одеколона, смешанный с запахом свежевыглаженной рубашки и здорового, ухоженного мужского тела! Даже мельком ощутив его, дама способна влюбиться, не видя лица мужчины, не подозревая о наличии или отсутствии у него семьи, работы, машины (кому что нравится).

     Безусловно, к отталкивающим, с женской точки зрения, особенностям мужского облика можно отнести трехдневную щетину, которая способна оставить на тонкой, нежной коже грубые царапины; сухие шелушащиеся губы, при взгляде на которые не возникает даже мысли о поцелуе; заскорузлые пальцы с черной каймой под ногтями… Это, дорогие мужчины, не показатели мужественности. Это грубость и неухоженность, которым современная женщина предпочитает другое – умение быть галантным, остроумным и, самое главное, – сильным.

     А обувь! Запах, ногти и обувь – это, пожалуй, три основных момента во внешности мужчины, которые оценивает женщина. Как хотите, но если на ногах у мужчины грязные стоптанные ботинки, то уважающая себя женщина никогда не пойдет с ним дальше первого свидания. Уж что-что, а найти предлог для того, чтобы отменить встречу, мы умеем. При этом, дорогие мужчины, мы никогда не скажем: «Милый, у тебя обувь неправильная!»

     Конечно, мужское (как и женское) тело должно быть красивым и привлекательным, но эта привлекательность обычно заключается не в хорошо развитых грудных мышцах. Кстати, сами мужчины полагают, что именно сильные руки и рельефная грудь в высшей степени привлекательны для женщин. Однако, по многочисленным опросам женской аудитории, самой сексуальной частью тела мужчины для большинства женщин являются… его ягодицы. Почему? Кто-то утверждает, что эта часть тела отвечает за равновесие. Вроде бы при хорошо развитых ягодицах «противовес» (имеется в виду то, что находится впереди) способен лучше «попасть в цель». Не знаю, как вам, но мне нравится версия, что степень выпуклости мужских ягодиц напрямую связана с уровнем интеллекта их обладателя.

     Что до меня, то мне наиболее возбуждающей частью мужского тела кажутся глаза, потемневшие от страсти. Которая вызвана желанием обладать именно мной, а не какой-то другой женщиной. Вот почему большинству из нас так нравятся в сексе позиции «глаза в глаза». А если партнерша предпочитает, чтобы мужчина брал ее сзади, скорее всего, она представляет себя с кем-то другим. Так что будьте внимательны, дорогие мужчины!

     Секрет 5. Страстное желание

     Дорогие мужчины, не бойтесь показать женщине, что вы ее хотите! Поверьте, каждая из нас, мечтает о том, как он нежно и страстно заглянет ей в глаза и поцелует так, что голова начнет кружиться, словно от шампанского… В глазах – начало любви. Хочу повторить, что во время занятий любовью очень полезно смотреть друг в другу в глаза. Тогда взаимопогружение будет полным, насыщенным энергиями объединяющей любви. Ведь вашей любимой важно ощутить себя не просто желанной, но исключительной, сознавать, что ваше желание направлено не просто на женщину как таковую, а именно на нее. Единственную и неповторимую, богиню и фею ваших снов.

     
      Уважаемые мужчины, самым действенным способом возбудить женщину является именно поцелуй. Так что если хотите завоевать женщину – учитесь целоваться! Нежно.

     

     И тогда ее даже завоевывать не надо будет, вы и так ее получите. Кстати, самый лучший способ заставить женщину замолчать – закрыть ей рот поцелуем.

     Секрет 6. Сила и умение вести за собой

     Сильная личность всегда привлекает и увлекает. Недаром любимцы женщин – это герои, а чаще всего харизматические лидеры, умеющие повести за собой других людей. Настоящий мужчина – это сильный мужчина. Нет, это не значит, что вы должны суметь выжать сто пятьдесят килограммов одной левой. Понятие «сильный мужчина» включает в себя умение всегда защитить себя. И, конечно, свою любимую и своих детей.

     Сильному человеку не нужно самоутверждаться за счет другого или доказывать свою значимость – он и так в этом уверен. И умеет убедить в этом всех, кто находится рядом с ним, причем не обязательно с помощью мощного торса или крепкого слова (хотя иногда и с помощью таких аргументов тоже).

     Тем не менее по-настоящему сильный мужчина не демонстрирует физическое превосходство над женщиной, потому что в этом совершенно нет смысла. И качать бицепсы в надежде, что дама обратит внимание исключительно на рельеф ваших мускулов, совершенно не обязательно.

     Кстати, свои лидерские качества с блеском можно продемонстрировать в танце. Помните, мои хорошие, что я писала о значении танца в женском искусстве очаровывать? Мужчины, учитесь танцевать! И тогда вы станете по-мужски красноречивыми – сдержанными, немногословными и очень убедительными. И не стоит думать, что танцы – не мужское занятие. Мы, женщины, очень ценим ваше умение и, главное, желание танцевать с нами! Как раз именно в танце мужчина может проявить свою мужскую сущность во всей полноте. В страстном танго мужчина владеет дамой, с которой он может делать все что пожелает – повести туда, куда угодно ему, заставить шагать в ту сторону, которую он сам выберет, и даже склонить туда, куда ему в данный момент хочется. Глаза в глаза, ладонь в ладонь, властное движение, увлекающее партнершу, полный невысказанного желания взгляд… Да от такого джентльменского набора у любой дамы может закружиться голова! Особенно если вы кружите ее грамотно, не сбиваясь с такта. И при этом держите ее крепко – настолько, чтобы у нее не появлялось желания уйти.

     Секрет 7. Мужественность

     В наше время многие сетуют на то, что женщины теряют женственность, а мужчины – мужественность. В чем же заключается мужественность – качество, которое хотела бы видеть в своем избраннике каждая женщина? Почему мы, понимающие толк в мужчинах, часто равнодушно проходим мимо сладких красавчиков, но зато единодушно стонем при виде совершенно невзрачного с виду человека: «О-о-о, какой мужчина!» В понимании многих мужественность складывается из таких качеств как целеустремленность, настойчивость и решительность, порядочность и ум. А человек, обладающий этими качествами, обязательно должен быть сильным – иначе и быть не может. В присутствии сильного мужчины любая женщина совершенно бессознательно чувствует себя хорошо. Просто хорошо – и все.

     Итак, что такое настоящий мужчина с женской точки зрения? Вы думаете, мои дорогие мужчины, что нам приходят в голову накачанные торсы или невероятных размеров «мужские достоинства»? Ничуть не бывало. Здесь, наверное, есть определенное различие в женской и мужской психологии.

     Прежде всего те из нас (я имею в виду женщин), кто имел удовольствие заниматься любовью с накачанным другом, могут признаться, что удовольствие это – ниже среднего. Потому что сильно накачанный молодой человек теряет одно важное качество – он перестает быть гибким и чувствительным, а это очень важно для нас, женщин.

     Мы любим, чтобы:

     
• мужчина был состоявшейся личностью, он был лидером;

     • у него были сложившиеся ценности, которые бы совпадали с нашими;

     • он разделял наши увлечения или хотя бы не очень громко смеялся над ними;

     • он был добрым;

     • он был смелым;

     • он умел показать, как он любит и ценит свою прекрасную женщину;

     • он обладал элементарной физической подготовкой, а еще лучше – занимался постоянно каким-либо видом спорта.

     
Никто из женщин не станет спорить, что сильный мужчина – это смелый мужчина. А смелый он потому, что смел – смел подойти к женщине, сказать ей о своем желании быть с ней или просто, без всяких слов взять за руку, обнять и поцеловать. Он не боится, что ему откажут, потому что обычно он отказа не получает. Женщины отказывают нерешительным, а смелость берет не только города. Чем прекраснее женщина, тем большей смелостью должен обладать мужчина, который хочет завладеть ее вниманием. И тем выше его награда.

     
      Помните детский фильм «Волшебная лампа Аладдина»? В нем простой юноша посмел нарушить запрет, который не разрешал поднимать глаза на царевну Будур. Более того, он решился прикоснуться к ней. «Но царевну нельзя брать за руку!» – «А я уже взял!» И гордая и капризная царевна оказалась побежденной. Точно так же и любая женщина не сможет сопротивляться мужчине, который ее «уже взял». И не только за руку.

     

     Секрет 8. Щедрость и терпимость

     Самым лучшим способом завоевать любовь является умение проявить щедрость. Щедрый мужчина обязательно будет пользоваться успехом у женщин. И получит сторицей за свою щедрость. Это касается не только денег. Хотя деньги есть не что иное, как показатель силы, ее отчеканенный эквивалент. И скупость является очень сильным недостатком, который часто отталкивает женщин.

     Женщины, по сути своей, всегда очень щедры, они привыкли отдавать, не думая, не рассчитывая. Поэтому женщины всегда смогут отличить скупца от человека с широкой душой.

     
      Разговаривают две подруги:

      – Наконец-то вчера в ресторане мой парень сказал те четыре слова, которые я так долго от него ждала!

      – Наверное, он спросил: «Ты будешь моей женой?»

      – Нет, он сказал: «Убери деньги, я заплачу»!

     

     Щедрость в проявлении заботы и нежности ценится женщиной ничуть не меньше, чем способность выписать чек с шестью нулями. Настоящий мужчина отлично знает, что больше всего остального женщине необходимы ласка и внимание, поэтому не стесняется первым предложить свою заботу любимой.

     А любимая с готовностью станет дарить вам свои ласку и нежность – в ответ на ваши заботу и понимание. Вы даже не представляете, насколько ваша готовность открыть свои чувства способна облегчить вам жизнь и сделать ее счастливой! Попробуйте!

     Но больше всего мужчина теряет в глазах женщины, когда начинает нападать на так называемые женские недостатки. Он должен быть выше этого. На Востоке мужчина никогда не унизит себя перепалкой с женщиной. На Кавказе достойный противник для джигита – не жена, а другой джигит.

     Нас как слабый пол надо защищать, а не вынуждать защищаться самим от мужских нападок. Поймите это, дорогие мужчины, и проявите терпимость и сдержанность по отношению к типично женским чертам: многословию, эмоциональности, кажущейся непоследовательности. Ведь разве не из-за этого вы нас так любите?

     Мужская сила заключается в умении сдерживать себя.

     
      – Девушка, можно вас на минуточку?

      – А вы успеете?

      – А долго ли умеючи?

      – Умеючи-то – долго!

     

     Даже если любимая сто раз неправа и при этом еще и говорит очень обидные вещи, настоящий мужчина должен отнестись к этому философски и попытаться понять, почему она так яростно защищается. Сильный мужчина умеет быть терпимым, потому что не считает себя непогрешимым и признает за другими право быть несовершенными. Недаром французы говорят: «Если женщина неправа, попроси у нее прощения». Настоящий мужчина способен признавать не только женские, но и собственные недостатки и не реагировать на недостатки своей любимой.

     
      У женщин нет недостатков. У них есть особенности.

      М. Жванецкий

     

     И умение не ждать, когда любимая сделает первый шаг к примирению, – тоже показатель внутренней силы. Мужчины, сделайте этот шаг первыми! И увидите, как ваши отношения станут намного лучше, даже если вы со своей подругой прожили долгие годы в браке. Не бойтесь избаловать таким образом свою любимую – женщину, которая окружена теплом и нежностью своего избранника, очень трудно избаловать. Так же как и ребенка невозможно испортить любовью. Любви никогда не бывает слишком много. И женщина, которая ощущает себя счастливой, будет щедро делиться с вами всем, что имеет, не требуя ничего взамен.

     Секрет 9. Комплименты

     Закон донжуана: любимой – сто комплиментов в день. Если не сто, то хотя бы десять. А каких? Нет, не нужно хвалить ее способность держать язык за зубами или проявлять чудеса изобретательности в умении сводить концы с концами. Это сделают подруги. А от мужчины – любимого мужчины – она ждет прежде всего подтверждения своей привлекательности как женщины, которая вызывает восхищение и желание.

     Мужчина при всей своей силе и решительности чаще всего в душе все равно остается ребенком. Это не значит, что он постоянно нуждается в женской защите, в том, чтобы его водили за руку. Но когда он позволяет себе восхищаться красотой любимой женщины так, как это сделал бы маленький мальчик, – ни одна женщина не может устоять. Пресыщенных циников женщины побаиваются и, даже если подчиняются им, не любят.

     Обратите внимание, как ведут себя с женщинами герои голливудских фильмов – они смотрят на любимую как на божество, чистым и ясным взглядом восхищенного ребенка. Особенно это касается героев-любовников в исполнении Тома Хэнкса, Николаса Кейджа и Киану Ривза. Сколько женщин начинают трепетать при упоминании этих имен!

     Показать ей, что она единственная, уникальная, несравненная (не этого ли хочет и сам мужчина?), – один из лучших способов покорить женщину. И мужчина может показать любимой, насколько она ему дорога, признавая ее ценность для себя. Как? Не нужно заявлять, что «все женщины одинаковы», а лучше обратиться к ней за советом и помощью. Это, кстати, очень полезно. Не зря царь Соломон был самым мудрым из всех живущих – у него было много жен, и он со всеми советовался. Обратите внимание, скольких женщин он сумел сделать счастливыми!

     Спрашивая совета, не бойтесь говорить женщине о своих чувствах и переживаниях. Почему так называемые «латиноамериканские любовники» пользуются огромной популярностью у женщин всех возрастов – в том числе и у тех, кому осталось только смотреть телевизор? Даже старушки, которые обожают сериалы, не остаются равнодушными к чарам дона Энрике, потому что тот говорит на понятном каждой женщине языке – языке чувств – и не стесняется их громко выражать.

     Мужчина, который пользуется успехом у женщин, чаще всего играет по их правилам. То есть не боится показать свою эмоциональную незащищенность и откровенность. Не старайтесь быть или казаться разведчиком, из которого невозможно вытянуть признание. Не нужно опасаться, что вас сочтут слабым, если вы откроете свои чувства любимой.

     Дорогие мужчины, ваша откровенность и умение связно выразить свои переживания (особенно те, что касаются вас) очень высоко ценятся вашими подругами. И отнюдь не потому, что женщины любят ушами – мы знаем, что мужские уши чувствительны к комплиментам ничуть не меньше, – а потому, что у женщины лучше развит центр речи и ей понятен и доступен язык слов, а не действий. Вот поэтому женщины легче обманываются – они доверяют словам. И самые коварные искусители и записные ловеласы обычно очень красноречивы – они-то знают силу воздействия слова на женскую психику!

     Говоря о своих переживаниях, мужчина демонстрирует женщине, что он тоже умеет чувствовать, проявлять эмоции, страдать. И это не показатель его слабости или уязвимости – женщина оценит, что вы ей доверяете, и поймет ваши признания правильно. То есть поддержит, утешит и уверит в благополучном исходе. Женщина поймет и простит.

     Если вы считаете, что роняете свое мужское достоинство, говоря о чувствах, вы заблуждаетесь. Это как раз показатель силы – той силы, которая и делает вас разумным и вполне взрослым человеком. Это свидетельство того, что вы не страдаете комплексом неполноценности и неуверенностью в себе. Если вы не боитесь открыться, значит, вам незачем защищаться. На сильного не нападают.

     
      Надо уметь часто повиноваться женщине, чтобы иногда иметь право ею повелевать.

      Виктор Гюго

     

     А в жизни часто бывает так, что мужчине легче рассказать о своих чувствах к женщине… другому мужчине в сауне или за кружкой пива. А в присутствии любимой молчим и не выдаем себя. А зачем? Мы все любим, когда нас любят. Говорите нам об этом, говорите! Мы можем слушать вас бесконечно!

     Однако говоря о своих чувствах, ни в коем случае не выпрашивайте у любимой признания: «Любишь ли ты меня?» Любви, как и уважения, невозможно требовать, их можно только заслужить.

     Секрет 10. И последнее – самое важное

     Настоящий мужчина знает, что женщина – это не обслуживающий персонал и даже не мать его детей. Она прежде всего – Женщина, достойная любви и восхищения, и потому способная стать для настоящего мужчины источником самого большого наслаждения.
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      Секретное оружие для женщин
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Секрет 1. Прежде всего, это мягкость

     И гладкость. Мягкой и гладкой должна быть ваша кожа, а для этого нужно не лениться заботиться о себе, холить свою кожу кремами и лосьонами, не забывать про эпиляцию. Волосы должны струиться как шелк и быть живыми и блестящими. И неважно, модна ли ваша стрижка, – если вы не переусердствовали с красками для волос или химической завивкой и к вашим волосам хочется прикоснуться, вы будете привлекательны в глазах мужчины.

     И еще одно – не бойтесь менять что-либо в своей внешности! Напротив, смело пробуйте, творите, дерзайте! Ведь все эксперименты с внешним видом могут стать причиной изменений вашего поведения. Они помогут вам стать более раскованной, эмоциональной, позволят смелее пойти навстречу мужскому желанию – а это одна из основных характеристик сексуальной женщины. Я имею в виду готовность самой проявить заинтересованность в общении с мужчиной.

     Секрет 2. Аромат

     Не забывайте о том, какое воздействие на мужчину оказывают запахи! Несмотря на то что в современном мире необходимость выслеживать добычу по запаху отпала, мужчина, как самый настоящий охотник, оказывается способен вычислить желанную для него женщину по пьянящему аромату, который от нее исходит.

     Какие же запахи выбирает сексуальная женщина? Мягкие, но сильные. Она не гонится за новомодными веяниями и не злоупотребляет духами стиля «унисекс». Она подчеркивает свою женскую силу такими ароматами, от которых у мужчины кружится голова и возникает непреодолимое желание обладать ею. Французы назвали самым сексуальным и даже непристойным ароматом всех стран и континентов запах духов Amarige от Givenchy, которые вряд ли тянут на звание новинки сезона. Могу сказать о своих любимых Chanel Allure. Чувственные женщины всем резким бесполым запахам в угловатых флаконах предпочитают именно эти ароматы. Вы можете стать сама себе парфюмером и создать свой собственный запах, смешивая несколько капель из разных флаконов.

     Сандал, ваниль, мирра и корица – вот те основные ноты, которые способны разбудить желание в каждом мужчине. И не поддавайтесь уговорам женских журналов пользоваться днем одними духами, а вечером другими. Пусть днем от вас исходит едва уловимый аромат, а вечером он же окутает вас с головы до ног возбуждающим облаком. Если вы нашли свой запах, не стоит разбрасываться и сбивать мужчину с толку.

     Секрет 3. Взгляд

     Достаточно бывает улыбнуться, длинно посмотреть на мужчину из-под ресниц – и он весь ваш. Сила женского взгляда очень велика, но многие совершенно напрасно ее недооценивают. Ваши глаза могут выразить весь спектр чувств, которые вы испытываете по отношению к сидящему напротив (или за соседним столиком в кафе) мужчине. И их сияние ни в коем случае не останется незамеченным. А вы в такой момент становитесь чудо как хороши! Расширенные зрачки делают глаза большими и глубокими, а их обладательницу – загадочной и сексуально притягательной.

     Вот женщина начинает поглядывать на мужчину искоса, как бы из-за приподнятого плеча, опускает постепенно взор от его глаз к губам, затем еще ниже, медленно отворачивается. Ее голос становится низким и приглушенным, и мужчине совсем не важно, что она говорит! При этом она еще легким движением языка увлажняет губы, оставляет их приоткрытыми… Если вы наблюдаете такое перевоплощение женщины, то можете не сомневаться: она влюблена.

     Взгляд – это самый верный индикатор любви. И самое мощное оружие. Взглядом можно сказать все или почти все: от первого радостного узнавания до выражения искренних и страстных чувств. Особенное выражение глаз, которым обладают влюбленные, невозможно скрыть. Есть такая поговорка в английском языке: «Любовь и кашель не скроешь». И это действительно так. А все дело в том, что волнующий, обжигающий, воспламеняющий взор объясняется всего лишь простым увеличением зрачков в несколько раз. Естественно, романтическое свидание при свечах или приглушенном свете пройдет на высоте, так как в этой обстановке зрачки увеличиваются физиологически. Издревле были известны разного рода привораживающие настои (например, из беладонны), от которых зрачки расширялись и женщина становилась более желанной.

     Так что подбодрите себя сознанием своей привлекательности и продолжайте стрельбу глазами, если вы, например, хотите быть лукавой и неоднозначной. Или же смотрите на него, не отрываясь, если хотите показать ему, насколько сильно ваше желание пообщаться с ним.

     Ваш взгляд должен захватывать, увлекать и провоцировать мужчину на более смелые мысли и поступки. Вы поймали глазами его глаза – и держите, держите контакт ваших взглядов. Он должен продолжаться не менее полуминуты. Именно столько необходимо для того, чтобы установить контакт даже с самым несговорчивым экземпляром. Не прекращайте обмен энергиями, даже если только вы отдаете ему свою. Главное – наладить связь, пусть даже пока и одностороннюю. Вы же знаете, что никуда он от вас не денется, и поэтому продолжайте себя в этом убеждать. Не нужно сомневаться в успехе – сомнения только мешают. А мужчин всегда привлекает уверенность женщины в своих силах. И если женщина хочет быть любимой, она этого добьется.

     Секрет 4. Визуализация

     А сейчас, мои милые женщины, я открою вам самый сокровенный секрет обольщения. Даже если вы еще не знакомы, вы можете, глядя на мужчину, мысленно представлять себе, как вы занимаетесь с ним любовью – страстно, жарко и пылко. В конце концов, ваши фантазии ненаказуемы! А пользы такой невинный трюк может принести очень много, потому что ваша мысль постепенно становится материальной. И вы в какой-то момент заметите, что мужчина все чаще и чаще смотрит в вашу сторону. А потом он неожиданно для себя начнет возбуждаться и недоумевать, что же так притягивает его к этой сидящей справа от него женщине, которая на него и не смотрит вовсе, а блаженно улыбается своим мыслям?

     Те из моих знакомых, которые применяли этот метод на практике, достигали весьма интересных результатов. Это срабатывает превосходно! Действительно, начинает что-то происходить, напрягаются какие-то невидимые энергетические вибрации, и объект вашей невинной сексуальной «охоты» притягивается к вам.

     А после этого, мои дорогие, будьте готовы к тому, что он подойдет к вам и предложит завязать знакомство.

     И вот вы уже победили: он преодолел барьер так называемой личной дистанции, он впустил вас в собственное пространство, где сила ваших взаимодействий многократно увеличивается. И в этот момент не нужно играть в неприступность и демонстрировать так называемую женскую гордость. Говоря по-простому, не стоит набивать себе цену, которую, кстати, мужчина для себя еще не определил. И не надо уподобляться даме из следующего анекдота:

     
      – Девушка, можно с вами познакомиться?

      – Сначала жениться надо!

     

     Покажите мужчине, что вам приятно его внимание. Не зря же вы старались, в самом деле! Продолжайте окатывать его волнами своего желания, внешне никак не проявляя свое состояние. Вы показываете мужчине, что готовы принять его всего целиком, и он обязательно это почувствует и сделает соответствующие выводы. Ему, по меньшей мере, льстит ваше внимание, его волнует возможность испытать новые ощущения, ему интересна новая женщина – какой мужчина способен отказаться о такого выгодного предложения?

     Вы достигли своей цели, и теперь важно закрепить результат. Он получает от вас большую порцию энергии в качестве аванса, и это гарантия того, что он захочет испытывать такую «подпитку» снова и снова.

     Секрет 5. Внешний вид

     Настало время поговорить об одежде. Это огромный мир, и чтобы обсудить все тонкости современной моды и особенности новинок сезона, потребовалось бы очень много времени. Однако сейчас для нас самым важным является вопрос, какая одежда делает женщин наиболее сексуальными. Здесь опять основные условия – мягкость и гладкость. Выражаясь текстильным языком, это бархат и атлас. Да-да, с ХVI века они считаются самыми сексуальными тканями, и все поэты, писатели и художники воспевают их. Эмиль Золя, например, в романе «Дамское счастье» сравнивал эти ткани с женской кожей: кожу на груди – с атласом, а кожу на бедрах – с бархатом. Попробуйте сами прикоснуться к собственной коже в этих местах, и вы поймете, что великий француз знал толк в женщинах и в своих сравнениях был прав. А вы таким образом не ошибетесь в выборе ткани для постельного белья, на котором должно состояться свидание с любимым.

     Старайтесь выбирать одежду, которая не искажает пропорции тела. Если хотите произвести впечатление более стройной, не закутывайтесь в объемные вещи, а просто учитывайте особенности человеческого зрения. Наш глаз воспринимает вертикальные линии более длинными, чем горизонтальные, даже если они равны. Поэтому создайте больше вертикалей в одежде и при этом не забудьте подчеркнуть плавность перехода от талии к бедрам – самой соблазнительной для мужчины части женского тела.

     Все, что царапает, производит ощущение жесткости и ненатуральности, – не ваше. Даже самое прекрасное кружево не даст вам ощущения, что ваше тело приятно для ласк любимого. Насколько приятнее на ощупь шелк, тонкий хлопок и микрофибра! И простой, без лишних жестких швов, фасон. Купив себе белье из этих материалов, вы не только сделаете себе приятное, но и с удивлением обнаружите, что ваш любимый с большим удовольствием ласкает вас. А другие мужчины почему-то обращают на вас более пристальное внимание.

     
      Разговор врача и пациентки в отделении травматологии:

      – Мадам, о чем вы думали, когда видели, что прямо на вас едет машина? Ведь вы же три раза перевернулись через голову и чудом остались живы!

      – Месье, я думала о том, что я сегодня надела красивое белье и мне было не стыдно его продемонстрировать!

     

     Дорогие мои, ничто в мире не происходит просто так. И поэтому приятные ощущения от ношения мягкого белья передаются вашему взгляду, который становится более тягучим и обволакивающим. И вашей походке, которая делается упругой и вкрадчивой, «эластичной», как трикотаж на ваших бедрах. И вашему голосу, в котором появляются бархатистые, как поверхность микрофибры, нотки. Попробуйте убедиться в этом сами. Наденьте что-нибудь восхитительно нежное и отправляйтесь по делам. Вот увидите – мужчины начнут чувствовать, что вы излучаете сексуальность, и потянутся к вам сами, их даже не нужно будет заставлять обратить на себя внимание.

     В этом и состоит высшее проявление женственности – не лезть напролом, не стараться завоевать мужчину, а именно уметь привлечь его своей мягкостью, умением быть гибкой во всех смыслах, нежной и податливой. Не нужно пересиливать себя и свою женскую природу и пытаться спрятать свои, казалось бы, ненужные в наше время качества.

     
      На самом деле женщина никогда не бывает столь сильна, как тогда, когда вооружается слабостью.

     

     Сказал это Иван Бунин, чьи «Темные аллеи» и «Чистый понедельник» являются непревзойденным образцом эротической литературы.

     Секрет 5. Инициативность

     Кстати, заметьте, что в произведениях Бунина женщины не стесняются своих чувств и не боятся первыми проявить страсть, отдаваясь ей без остатка. И героини Тургенева, которые считаются в нашей литературе образцом скромности и сдержанности, тоже не скрывали свою женскую сущность. Более того, русский философ Розанов определял квинтэссенцию женственности как стремление поглотить мужчину, соединившись с ним в единое целое. Для него воплощением женственности была особа-скромница с опущенными глазами и бурлящими в душе и теле страстями, которая в тихом безлюдном месте способна сама наброситься на мужчину.

     А сегодня многие из нас полагают, и напрасно, что первый шаг должен делать мужчина. И поэтому взваливают всю ответственность – от начала и до конца – за отношения между мужчиной и женщиной на кавалера. Это неправильно! Дорогие мои, природа устроила так, что женщина является хранительницей и созидательницей! И заботу по установлению контакта и развитию отношений должна взять на себя именно дама!

     Всем известно, что еще задолго до того, как мужчина решится подойти к даме, она определяет для себя, хочет или не хочет ответить ему взаимностью. Но мало кто знает, что гораздо предпочтительней, чтобы инициатива в сексе исходила от женщины! Во-первых, большинству мужчин это безумно нравится – статистика вещь упрямая.

     Во-вторых, в силу физиологических особенностей женщина «разогревается» несколько дольше мужчины. Поэтому, если партнер очень возбужден, все может закончиться слишком быстро и его подруга даже не успеет как следует насладиться сексом. Если же она уже настроена на любовные игры и начинает соблазнять ничего не подозревающего мужчину, они оба получают шанс испытать удовольствие, гораздо более длительное: по оценкам сексологов, секс при начальной женской инициативе длится не менее часа! Ну и что, разве не стоит ради этого потрудиться? Тем более что трудом это назвать нельзя – что может быть приятнее, чем соблазнить желанного вам мужчину?

     Секрет 6. Восхищение

     Вы знаете, чем отличается хороший дипломат от посредственного? Хороший дипломат всегда найдет в собеседнике сильную сторону и обязательно подчеркнет ее. Эта способность очень благосклонно оценивается мужчинами, да и не только мужчинами.

     Вы, наверное, не раз убеждались в том, что каждому мужчине важно чувствовать себя уникальным или, по крайней мере, непохожим на других. Особенно в глазах женщины! Пользуйтесь этим. В каждом взрослом человеке спрятался маленький ребенок, который прямо-таки расцветает от комплиментов. Не скупитесь на любезности, они создадут вам репутацию общительного человека. Доставляя мужчинам радость от встречи с вами, вы будете чувствовать себя увереннее в мужской компании, и ваша «доступность» откроет вам двери к сближению с самыми привлекательными мужчинами.

     
      Мужчинам комплименты необходимы!

     

     Не бойтесь при знакомстве сказать мужчине, что он произвел на вас впечатление интересного человека (если это действительно так) и что вы с удовольствием встретились и поговорили бы с ним еще. Большинство мужчин положительно отнесутся к вашей инициативе и благосклонно откликнутся на вашу приветливость. Возможно, в непринужденной беседе вам удастся найти некоторые обстоятельства, которые отличают его от других мужчин, и это покажется вам интересным, – скажите ему об этом.

     Еще и еще раз повторю: хвалите мужчину, чтобы он чувствовал себя особенным. Вы признаете его уникальным, и именно поэтому хотите предложить ему свое общество, свою любовь. Потребность мужчины быть единственным в своем роде побуждает его добиваться известности, карьеры и многого другого в жизни.

     
      Если вы заинтересованы в мужчине, говорите ему, что он самый умный, самый необычный, самый драгоценный и самый интересный из всех, кого вы знаете.

     

     Вы ведь не обманываете его, а видите то, что есть. Может быть, эти качества у вашего избранника еще не очень развиты, но под влиянием вашей похвалы он становится лучше, совершеннее, смелее.

     Будьте умной женщиной, и вы обретете его любовь, укрепляя в нем представления о его необычности.

     
      Если вы хотите, чтобы мужчина был счастлив с вами, ласкайте его словами!

     

     Называйте его по имени каждые десять минут – возможно, это самый приятный для него звук. Говорите ему комплименты по поводу его качеств: внешней привлекательности, ума, силы. Он обязательно должен знать, что вы к нему неравнодушны.

     Секрет 7. Исключительность

     Следующий шаг, которым вы привлекаете к себе мужчину всерьез и надолго, – это ваша способность дать ему возможность почувствовать себя значительным. Лучшим. Вы его выбрали, оставив без внимания всех других мужчин, и это уже льстит его самолюбию. Но он хочет услышать от вас самой, что вы предпочли его всем другим. Поэтому, когда он приблизится к вам и спросит, почему вы улыбаетесь, глядя на него, вам нужно подчеркнуть момент заинтересованности. Вы оказались им настолько заинтересованы, что не можете отвести от него взгляд. Может быть, у него замечательная внешность – римский профиль, например, и у вас при взгляде на него возникли ассоциации с Марком Антонием. Возможно, вас привлекло его умение красиво двигаться, даже если он всего лишь однажды сходил к барной стойке за чашечкой кофе. Или вы отметили его безупречный костюм и идеально подобранный галстук – да мало ли причин для комплимента найдет умная и тонко чувствующая женщина!

     И хоть говорят, что женщина любит ушами, на самом деле чувствительность мужского органа слуха иногда бывает гораздо большей, чем у нас. Мужчины обычно очень живо реагируют на комплименты в свой адрес.

     Вы излучаете доброжелательность, потому что общаться с людьми по-другому не привыкли, и замечаете в нем только хорошее, потому что уверены, что каждый мужчина – совершенство. Более того, если вы знаете, что такое тантрический секс, то в глазах своего избранника вы вполне способны увидеть искру Божества, воплощенного в нем. А теперь подумайте, сможет ли мужчина, если он находится в здравом уме, отказаться от дальнейших встреч с вами? Ведь вы способны так верно и тонко оценить его исключительность. Вы – такая чуткая и внимательная, и с вами стоит познакомиться поближе…

     
      Настоящая женщина умеет дать мужчине то, что он хочет. А хочет он, как и всякий человек, признания своих достоинств, своей исключительности и востребованности.

     

     Качество комплимента, который вы делаете мужчине, показывает, насколько глубока ваша интуиция и сильна связь, возникшая между вами в тот самый момент, когда вы обратили на него внимание. В конце концов, не зря же вам понравился именно этот человек? В идеале вы уже должны представлять себе его поведение в более интимной обстановке и поэтому посылать в его адрес сигналы, более точные и целенаправленные.

     Как показывает практика, все мужчины мгновенно реагируют на целенаправленные женские сигналы, и все приятные последствия, что последуют за ними, – уже просто дело их и нашей техники.

     Хотя мне приходилось встречать и таких коварных кокеток, которые отчаянно флиртуют, однако, когда доходит до дела, оставляют мужчину ни с чем, вызывая вполне обоснованное раздражение, а иногда и агрессию. Для чего они это делают, остается загадкой. Возможно, реализуют какие-то комплексы. Но это не для нас. Мы свою драгоценную энергию зря растрачивать не станем. Какой в этом смысл? Мы же не садисты, в самом деле…

     
      Мазохист говорит садисту:

      – Ну помучай меня, ну пожалуйста!

      Садист отвечает:

      – Не-а!

     

     Как бы то ни было, ваше умение настроиться на его волну может сослужить вам в благородном деле соблазнения желанного мужчины хорошую службу. Вы станете для него поставщиком энергии, которая, как известно, является «валютой» тонких миров. После этого мужчина в общении с вами начнет испытывать энергетический голод и будет нуждаться в постоянной подпитке. Это значит, что каждый раз он станет ожидать от вас новых комплиментов и похвал в свой адрес. И это неплохо, потому что он будет стараться эти похвалы заслужить. Будет более внимательно прислушиваться к вашим словам. И, конечно же, он не станет разочаровывать вас в своих талантах, успехах и умении красиво двигаться (в том числе и в интимной обстановке).

     
      Люди любят, когда их любят!

     

     Эту очевидную, на первый взгляд, истину я усвоила из общения с огромным количеством людей. Возраст и пол не имеют ни малейшего значения. А желанный мужчина – он же тоже человек, так что скупиться на комплименты не стоит. В каждом из нас есть что-то, что можно похвалить. Иногда мне кажется, что, «вытаскивая» это «что-то» на поверхность, мы делаем мужчину еще лучше. А разве же это не благороднейшая задача?

     Секрет 8. Общие интересы

     После того как вы наладили контакт глазами и получили доступ в личное пространство мужчины, вы можете укрепить свое влияние на него путем прикосновений. Это не обязательно должны быть жесты, которые однозначно могут быть истолкованы как сексуальные. Секрет заключается в том, что, прикасаясь к мужчине, вы устанавливаете дополнительный канал взаимного обмена энергиями. Чувственная женщина (а вы, безусловно, ею являетесь) может так дотронуться до руки мужчины, когда слушает его вдохновенный и упоительный рассказ о собственных достижениях в области совершенствования компьютерных графических редакторов, что он забудет обо всем на свете.

     Кстати, вы должны постараться установить контакт с мужчиной во время его деятельности.

     
      Любому мужчине его работа и признание профессиональных заслуг гораздо важнее, чем отношения со своей подругой.

     

     По-настоящему умная женщина это не только понимает, но и пользуется этим. Когда вы вместе со своим избранником делаете одно дело, вы становитесь для него в случае успеха путеводной звездой, а в случае неудачи – эмоциональной поддержкой. Нет для мужчины большего удовольствия, чем услышать комплимент своим профессиональным качествам. А где его лучше и удачнее сделать, как не при совместной работе?

     И вам не обязательно для этого быть коллегами, ведь деятельность мужчины может заключаться в том, что он вот уже два часа (оцените его настойчивость!) напряженно пытается поймать ну хоть что-нибудь на новую блесну. А вы сидите рядом и принимаете живейшее и, самое главное, молчаливое участие в его попытках побить прошлогодний рекорд улова промысловых пескарей.

     Если вы познакомились во время отдыха на море и предвкушаете красивый курортный роман, возможно, с продолжением, – не лежите безучастно на пляже и не ведите разговоров о погоде. Займитесь вместе с мужчиной поиском редких медуз, собиранием камней с дырочкой (говорят, они приносят счастье), постройкой замка из песка. И не забывайте радоваться его успехам и хвалить его за каждую мелочь.

     Мужчина, глядя на женщину, может иногда задуматься, чем же он с ней будет заниматься после секса. Поэтому очень полезно показать ему, как много общих увлечений вас с ним связывает! Если он играет в теннис, скажите, что вы с детства мечтаете взять в руки ракетку, даже если эта мысль впервые возникла в вашей очаровательной головке. Если избранник вашего сердца болеет за какую-то футбольную (хоккейную, волейбольную) команду, то наберитесь мужества и составьте ему компанию во время трансляции матча. Если даже это случится один-единственный раз, то мужчина будет совершенно счастлив объяснить вам, в чем же там все-таки дело и чем игроки любимой команды отличаются от их соперников.

     И вот тогда он поймет, какая редкая и замечательная женщина повстречалась на его пути. От такой женщины, как вы, исходят тепло и доброта, в которых хотелось бы раствориться любому мужчине, потому что все они были выношены в утробе матери. И, осознанно или нет, но каждый мужчина всю жизнь стремится к тому, чтобы, как говорил Маяковский, «звон свой спрятать в мягкое, женское».

     Секрет 9. Прикосновения

     Настоящая женщина дает мужчине, которого хочет видеть с собой рядом, возможность вернуться к ощущениям того блаженного состояния, когда материнское тело дарило ребенку чувство абсолютной защищенности и удовлетворения всех потребностей. Чувственная женщина обволакивает собой мужчину, и у него не то что не хватает сил, но даже не возникает и желания выбраться из сладкого плена.

     
      Я знала девушку, которая умела покорять сердца практически всех мужчин – от молоденьких мальчиков до седовласых жизнелюбов. Еще в институте Нина стала самой популярной девушкой среди однокурсников. Как ей это удавалось? А очень просто. В то время как все остальные девчонки хихикали и собирались в стайки, Нина, входя в аудиторию, широко улыбалась всем присутствующим. Но почему-то каждый мужчина считал, что ее улыбка и проникновенным звучным голосом сказанное «здравствуйте!» было адресовано лично ему. Потом Нина подходила к кому-нибудь из парней, чье настроение казалось ей несколько мрачным. Она прикасалась к его руке, смотрела ему в глаза и говорила: «Все будет хорошо!»

      Нина никогда не стеснялась сама звонить ребятам домой, если у кого-то из них были проблемы: не сдал зачет, завалил экзамен, поссорился с преподавателем. На праздники – Новый год, 23 Февраля – Нина обязательно поздравляла всех мужчин и дарила им какие-нибудь мелочи – просто так, без всякого намека. А каждый из них чувствовал себя польщенным и считал, что Нина неравнодушна именно к нему. И телефон Нины постоянно разрывался от знаков внимания всей немногочисленной мужской аудитории нашего курса.

      Кстати, Нина и внешне была очень женственна: пухленькая натуральная блондинка с аппетитными формами, которые она умело подчеркивала простой узкой юбкой, вздернутый носик, большие зеленые глаза, маленькая ножка, изящество которой усиливала семенящая походка. Даже старый ловелас, шестидесятипятилетний преподаватель истории искусств, не стеснялся ставить Нину в пример всем нашим красавицам как образец «вечно женственного». При этом Нина не краснела, а принимала комплименты с достоинством.

     

     Так что, дорогие мои женщины, не стесняйтесь проявлять участие и внимание к мужчине, в том числе с помощью жестов и прикосновений. Это оружие куда более действенное, чем просто слова, даже если мужчине их настолько приятно слышать, что он уже «весь ваш». И великолепно, если он в ответ тоже осмелеет и начнет прикасаться к вам. Стимулируйте его порыв и кокетливо скажите, что кожа на другом участке тела у вас гораздо нежнее, – вы заметите, как по его телу пробежит сладострастная волна, которая при хорошем энергетическом контакте отзовется в вас. И вы уже наверняка почувствовали, что пришло время для более решительных действий, правда?
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      В предвкушении близости
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И вот уже мужчина, на которого вы имеете вполне определенные виды, сам проявляет инициативу и назначает вам свидание в ресторане. Поздравляю! Хотя бы потому, что для вашего избранника романтический вечер в ресторане не окрашен в такие же радужные краски, как для большинства женщин, по той причине, что мужчины все же прагматики и привыкли рассматривать ресторан как место встречи с деловыми партнерами. Таким образом, получив от него приглашение в хороший ресторан, вы уже можете праздновать первую победу! А она наиболее сладка. К тому же, отправившись с ним поужинать, вы получите хорошую возможность почувствовать его энергетику и стать ближе друг к другу. Ведь, кроме того, что вы будете весь вечер смотреть друг на друга, вы разделите с ним трапезу. А во все времена такой шаг расценивался как акт доверия и готовности к близким отношениям. Так что трапеза – первый ваш союзник.

     Сидя напротив своего мужчины за столиком в кафе или ресторане, вы можете наконец-то обмениваться чувственными взглядами в спокойной обстановке. Иногда предчувствие любовных утех более сладостно, чем их переживание в действительности. Как замирает сердце, когда ваши взгляды встречаются! Любовь, желание наиболее остры, пока еще не высказаны и не удовлетворены. Это самая страстная часть романа, когда все еще только предстоит!

     
      Совместная еда – прекрасная прелюдия к апофеозу любви.

     

     Кроме того, не забывайте, что вкусная еда доставляет мужчине не меньшее удовольствие, чем радости любви! И когда он поглощает великолепно приготовленное блюдо в вашем обществе, ваше присутствие у него ассоциируется с расслабляющей обстановкой и тем наслаждением, которое он получает. И тем большими становятся его ожидания от будущих встреч с вами.

     Опытная и чувственная женщина способна по манере вести себя за столом до мелочей просчитать поведение мужчины в постели. Если же у вас есть возможность понаблюдать за вашим избранником во время работы, а еще лучше – игры, вам уже ничего не придется додумывать. Кстати, если он вам предложит отправиться с ним на спортивное мероприятие, не обижайтесь на него, а, наоборот, радуйтесь. Ведь вам выпала редкая удача – узнать о своем мужчине все, что только возможно. На футбольном или хоккейном матче либо во время боксерского поединка мужчина забывает про все условности и предстает перед вами, так сказать, совершенно «обнаженным». И если он даже во время гола, забитого любимой командой, остается сдержанным и спокойным, значит, перед вами очень «крепкий орешек», и тем приятнее будет его раскусить. Так что возможность выплеснуть энергию и поучаствовать в совместном сильном переживании – второй ваш союзник.

     
      Англичанин прогуливался по парку и заметил на лужайке джентльмена, который энергично занимался отжиманиями.

      – Сэр, мне кажется, что ваша дама давно покинула вас!

     

     Вы можете выбрать для свидания поход в театр, кино, на выставку. Но там, как и на стадионе и в любом другом месте скопления большого количества людей, ваше и его внимание будет рассеиваться. Поэтому вам стоит предпочесть прогуляться по заснеженному парку или покататься на лодке по пруду. Неплохо также посетить симфонический концерт, где, несмотря на большое число других любителей классической музыки, вы все равно останетесь один на один с миром божественных звуков. А у вас появится возможность стать ближе к своему избраннику, когда во время самого волнующего пассажа вы возьмете его за руку, чтобы вместе насладиться чудесной музыкой. Конечно, при условии, что на концерт вас пригласил именно он – а вдруг он, как и большинство мужчин, предпочитает филармонии футбольное поле? Если же он все-таки отважился на этот шаг, значит, либо он вами очень заинтересован, либо вам достался тонко чувствующий мужчина. И то, и другое для вас – хороший знак. Действуйте дальше!

     Возбуждайте его воображение!

     Если он пригласил вас на вечеринку или в клуб? Это удача! Ведь там вы сможете продемонстрировать ему всю грациозность и гибкость вашего тела!

     Помните, вы танцуете не на тренировке с другими женщинами, вы танцуете ДЛЯ НЕГО! Это уже самовыражение и откровенное соблазнение. Исполняя восточный танец или включая его элементы в собственную импровизацию, вы излучаете сексуальную энергию! А мужчина тем временем может в деталях разглядеть вашу фигуру. Кроме того, он еще и неосознанно будет представлять себя на месте владельца целого гарема – а какой мужчина об этом не мечтает?

     Вы знаете, как популярен среди мужчин стриптиз, как завороженно они глядят на танцующую девушку. Так не ревнуйте, а пользуйтесь этим! Тем более что сегодня все – только для него, единственного! Танец – лучший способ сказать без слов (которые почему-то считаются главным доказательством чувств) все, что вы испытываете по отношению к своему избраннику. Настала ваша очередь пробудить у него фантазии на тему того, как вы будете вести себя в интимной обстановке.

     
      Женщина, хорошо владеющая своим телом, способна доставить мужчине огромное удовольствие, и опытный мужчина это отлично знает, а молодой – догадывается практически на клеточном уровне.

     

     Не зря во все времена лучшими в делах любви считались танцовщицы – женщины, которые на языке тела умели сказать то, что не способны выразить слова. И гейши, и гетеры прекрасно владели искусством танца. Не грех и нам взять несколько уроков грации и пластики, для того чтобы стать в глазах мужчины еще совершеннее.

     Какие танцы предпочитают видеть мужчины (кроме стриптиза, который мы еще обязательно ему продемонстрируем!) в нашем исполнении? Те, в которых воплощается мужское понимание женской сущности. Сегодня существует масса танцевальных направлений, в которых мы можем продемонстрировать свою сексуальность. Неторопливые и плавные или же энергичные и заводные (но обязательно с покачиваниями и вращением бедрами) танцы в вашем исполнении способны завести вашего избранника настолько, что он потеряет контроль над собой. Когда вы почувствуете, что мужчина сам испытывает не меньшее желание, чем вы, вам, вероятно, стоит притормозить процесс. Ведь вы хотите долгосрочных отношений, а не страстного совокупления прямо на танцплощадке? Хотя, в принципе, и этот вариант не исключен, особенно если танцплощадка располагается на территории вашей или его квартиры. В конце концов, ничего постыдного не будет в том, что вы удовлетворите свое желание быть вместе.

     Однако если вы предпочитаете, чтобы мужчина восхищался вами, а не брал грубо и примитивно, вам стоит прибегнуть к некоторой хитрости. В самый разгар страстей ускользните из его поля зрения и подождите, пока эмоции стихнут. А затем вернитесь к своему спутнику и сообщите ему, что уже поздно, а вам необходимо выспаться. И вообще, женщина должна ночевать дома, потому что тогда она останется в глазах мужчины таинственной незнакомкой и королевой бала. Соберите всю свою волю и упорхните, даже если вам этого не хочется, а хочется совсем другого…

     Мне кажется, мужчина не должен на первом же свидании увидеть вас без романтического ореола, который сопровождает настоящее чувство. Пока ваши отношения еще находятся на «букетно-конфетной» стадии, наслаждайтесь тем, что вы сознательно оттягиваете удовольствие отправиться с ним в постель. В конце концов, вы взрослые люди и способны противостоять искушению наброситься друг на друга. Тем большим окажется то наслаждение, которое вы испытаете, оказавшись вместе без разделительного барьера в виде столика в ресторане или подлокотника в театральном кресле.

     Хотя, если все-таки не удержались и остались, – значит, так надо. Ведь все происходит к лучшему для нас в этом лучшем из миров!

     Создайте благоприятную атмосферу

     Наряду с танцами, вашим союзником может оказаться и свет – рассеянный, таинственный. Выбирайте места с мягким и приглушенным освещением. И не забывайте о том, что красный или розовый свет во все времена использовался умелыми соблазнительницами, которые знали толк в искусстве доставлять мужчине удовольствие. Красная часть спектра вызывает у мужчины подсознательное сексуальное возбуждение. К тому же такой свет очень выигрышно оттеняет все прелести кожи и подчеркивает теплоту и мягкость тела. Понаблюдайте за тем, как в свете ночника с наброшенным на него красным платком начинают играть все соблазнительные ямочки на ваших плечах, руках, щеках и других частях тела, которые ваш избранник пока лишен возможности увидеть (а жаль!). Ну как, сможет он от вас уйти?

     И, конечно же, не забывайте, что нижнее белье красного цвета на каком-то мистическом уровне чувствуется мужчинами. Иногда, чтобы поднять себе настроение, можно надеть красное белье и пояс с подвязками – и почувствовать себя загадочной и романтичной. Действует превосходно!

     Подключите фантазию

     Знаете, что мужчина больше всего ценит в сексуальных отношениях? Элемент игры. Ведь мужчина до конца жизни остается ребенком, особенно если ему по долгу службы приходится иметь дело с серьезными вещами и сухими цифрами. Тот самый «огонек», готовность включиться в игру под названием «может быть» делает женщину столь желанной и привлекательной в его глазах. А если она отличается неистощимой выдумкой, то сможет заменить ему всех женщин, которых он когда-либо знал.

     
      Настоящая женщина не только не боится проявить инициативу в сексе, но и становится генератором совершенно сумасбродных и поэтому в высшей степени привлекательных для мужчины идей.

     

     Поговорите с мужчиной о самых безумных его мечтах. Проявите готовность реализовать его давнюю фантазию о сексе, например, в людном месте, и он будет вам благодарен даже за то, что вы прониклись всей прелестью этого мероприятия. А если вы к тому же будете ему подыгрывать и комментировать это пока еще виртуальное занятие, например, описывая лица людей, случайно заставших вас за столь приятным времяпрепровождением, то ваш общий дружный смех может очень и очень способствовать вашему сближению.

     Только ваша задача – не убеждать мужчину, что вы когда-то испытали это волшебное чувство новизны с другим. Нет. Вы должны уверить своего любимого, что хотите пережить подобные ощущения именно с ним. Потому что мужчина не может и не хочет, чтобы его сравнивали с кем бы то ни было, даже если для вас это прошлое, настолько далекое, что вы даже не помните имени бывшего партнера.

     Здесь вы тоже должны дать своему избраннику то, что он хочет: доказательства, что он – лучший. Лучший потому, что вы выбрали его в качестве объекта для своих сексуальных фантазий. И вы доверяете ему настолько, что готовы испытать с ним самые волнующие, самые жаркие моменты вашей сексуальной биографии. Ведь каждый мужчина мечтает об опытной девственнице.

     
      Если вы сумеете стать такой, какой хочется ему, не обижая при этом себя, – никуда он от вас не денется!

     

     И еще одно предупреждение. На этой стадии отношений не рекомендую выдавать свои тайные желания и рассказывать ему, например, о том, что вы мечтаете о сексе с двумя мужчинами одновременно. Не надо. Мужчины очень пугливы и трепетны, как молодые лани, и могут вас неправильно понять.

     И вот когда уже страсти накаляются настолько, что оттягивать дальнейшее сближение не имеет смысла, вы сливаетесь в страстном и глубоком поцелуе. По вашим телам пробегают волны наслаждения, и вы чувствуете, что практически не способны контролировать себя…

     И вы наконец-то понимаете, что не ошиблись в выборе, – только первый поцелуй может окончательно убедить вас в том, что этот человек действительно «ваш». Он «правильно» пахнет, он волнует и возбуждает вас, одновременно даря ощущение ни с чем не сравнимого счастья.

     Я искренне желаю, чтобы вас не постигло разочарование с первым поцелуем, ибо это весьма серьезная проверка. Итак, первый важнейший барьер взят, и впереди у вас волнующая ночь.
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      Долгожданный секс! Узнаем о подводных камнях!

     

     [image: after_title]

Мне довелось общаться с сексологами, и они поделились со мной интересным наблюдением. Оказывается, самое сложное для влюбленной пары – обсуждать, что именно нравится ему, а что ей. При этом люди могут жить вместе многие годы, говорить на эту тему со своими подругами и друзьями, но друг с другом – ни за что! Ни за какие коврижки! Удивительно, не правда ли? Казалось бы, что может быть интимнее и ближе любви и секса, но говорить об этих предметах могут очень немногие раскрепощенные пары.

     Предлагаю нам с вами посмотреть как бы со стороны на эту деликатную сторону взаимоотношений между мужчиной и женщиной и постараться понять, что же хочет от секса мужчина и что – его подруга.

     Жизнь – это вечное движение, которое всегда приводит к рождению и развитию нового. Мужские посланники жизни – сперматозоиды – наперегонки стремятся достичь своей цели. И когда сильнейший и достойнейший из них выполняет возложенную на него задачу, соединяясь с женским началом, рождается новая жизнь. А разве не то же самое делают те, кто хочет достичь успеха, первым прийти к заветной цели и получить желаемое? К победе стремятся все: спортсмен, финансист, ученый, художник. И в результате этого стремления возникают научные открытия, произведения искусства, новые достижения. И даже успех финансиста сопряжен с творчеством и созиданием – ведь деньги есть не что иное, как аккумулированная энергия труда многих людей, в том числе и художника, и ученого, и писателя…

     Для человека нет большей радости на свете, чем творить и создавать. Именно поэтому природа сделала так, что зарождение новой жизни сопряжено с самым большим удовольствием. Нет лучшего средства понять и узнать человека, чем секс. В сексе раскрываются все наши силы и способности, умение и желание дарить другому радость, доставлять удовольствие, брать и получать. Именно в этом проявляется индивидуальность любого из представителей рода человеческого. И, не побоюсь сказать, именно в способности и умении брать и отдавать заключена возможность для каждого из нас быть счастливым. Разве не так, дорогие мои?

     
      Секс – это осуществленное желание слияния и выражение высшего доверия и любви к другому.

     

     Для того чтобы секс с желанным для вас партнером превратился в незабываемый экстаз, вам нужно немножечко подумать о том, что вы и ваш партнер ждете от интимной встречи друг с другом.

     Я уже говорила, что мы созданы разными. И теперь нам, дорогие мои, придется немножко углубиться в исследование мужских и женских сексуальных предпочтений, и тогда эта наша разница не помешает нам получать наслаждение, а наоборот, послужит главным источником радости. Ведь мы сможем объединить их и нарисовать чудесную картину обоюдного желания и стремления двух любящих получить возможность испытать самые захватывающие ощущения в жизни. Да и немаловажно, что все это можно будет усилить и повторить!

     Наверное, каждая женщина догадывается, что в жизни мужчины такие удовольствия, как вкусная еда и хороший секс, никогда не потеряют своей актуальности. Потому что голод (в том числе сексуальный) требует постоянного удовлетворения. И в этом смысле все люди равны и одинаковы. А вот различия между ними проявляются в качестве удовлетворения двух этих самых насущных потребностей. И степень изысканности трапезы как раз и показывает, насколько много человек хочет от жизни, как успешно он реализует свои желания, как стремится выразить свою неповторимость и уникальность. Ну а уж в сексе мы получаем возможность в предельно конкретной форме проявить свои пристрастия и способ их удовлетворения.

     И если вы хотите, чтобы ваша жизнь – такая единственная, неповторимая и принадлежащая только вам – была достойной вас, вы будете стремиться к тому, чтобы все, что вы получаете (или пока только добиваетесь, неважно), было самым лучшим. Для вас, конечно. Потому что зачем вам чужие предпочтения?

     И здесь я позволю сделать себе очень важное замечание. Ориентироваться в выборе, в том числе выборе любимого человека и способа доставить ему удовольствие, следует только на себя. Даже самый мудрый из мудрецов не сможет дать вам совет, который сделает вас счастливыми, потому что опыт мудреца – это его личный опыт. Поэтому в том, что касается вашей собственной жизни, вы должны сделать выбор сами. А вот помочь вам сделать его как раз и позволят знания и доверие к самому себе. Знания о том, как устроен мир желаний, в том числе и сексуальных, другого человека. Особенно если этот человек – ваш любимый.

     Природа предназначила мужчине быть первопроходцем, искателем, а женщине – хранительницей инстинктов и традиций, которые позволят ей родить и воспитать здоровое потомство. И в этом различии заключена причина нашей взаимной притягательности. Так зачем же нам бороться с нашими различиями, не лучше ли грамотно ими пользоваться?

     Что ждут от секса мужчины

     Начнем с мужчин – как бы то ни было, они, по данным статистики, думают о сексе гораздо чаще, чем дамы. Да и вопреки распространенному мнению, что в любви «отдается» женщина, мужчина тратит «в процессе» гораздо больше. И отдает любимой все силы (знаете, сколько энергии затрачивает мужчина во время полового акта?), а также ту драгоценную субстанцию, в которой содержатся миллионы маленьких жизней. В то время как женщина имеет возможность получать гораздо больше – ведь женский оргазм может быть не только длительным, но и множественным. Но давайте по порядку.

     Он жаждет новизны и обладания. Прежде всего, в мужских предпочтениях в той или иной форме заложены спонтанность и естественность. В идеальном, с мужской точки зрения, сексе не должно быть никаких условностей и запретов, которые так часто придумывают женщины.

     
      В постели позволено все – вот любимый девиз любого мужчины.

     

     И поверьте, что он никогда не откажется попробовать в этой области «что-нибудь новенькое».

     В этом стремлении раскрепоститься самому и раскрепостить партнершу заложено то желание новизны, которое сопровождает мужчину всю жизнь с того самого момента, когда он начал открывать для себя мир. Творчество и способность экспериментировать заложены у мужчины в генах, поскольку именно он является ответственным за возникновение новой жизни. И поэтому мужчина стремится воплотить свое стремление к творчеству в одной из самых важных для себя областей. То есть в сексе.

     
      Разговор двух мужчин:

      – Какое поведение женщины в постели тебе нравится больше всего?

      – Мне нравится, если это поведение вообще присутствует.

     

     Мужчинам безумно нравится, когда женщина подхватывает, что называется, с лета его инициативу в сексе. И уж совсем хорошо, если эту самую инициативу она проявляет сама. Большинству мужчин хочется, чтобы их соблазнили, а уж они-то никогда не откажутся от продолжения. И продолжение может быть самым неожиданным.

     
      Дочка спрашивает:

      – Папа, а как вы с мамой познакомились?

      – А очень просто. Открыл я как-то телефонный справочник наугад, ткнул пальцем в страницу и набрал первый попавшийся номер.

      – И что?

      – И попал прямо к маме на работу. Поговорили. Мама мне сразу понравилась. И голос ее, и мысли, и манера эти мысли выражать.

      – А как мамина работа называлась?

      – Ой, дочка, давно это было… А впрочем, «Секс по телефону», кажется…

     

     
      Особенно волнует мужчину неизведанное, ему нужно все попробовать и познать.

     

     Поэтому его так возбуждает мысль о сексе с незнакомкой, и он станет добиваться женщины до тех пор, пока она остается загадкой для него. И если партнерша окажется способной постоянно разнообразить секс и даст мужчине возможность каждый раз испытывать новые ощущения, он будет счастлив.

     Новизна и острота ощущений, которую женщина предоставляет мужчине, – залог качественного секса, доставляющего неизмеримое удовольствие обоим партнерам. Пробовали ли вы заняться любовью южной ночью в море, где отражаются сияющие звезды, а сумасшедшая луна заливает светом ваши сплетенные тела?

     Ласкать друг друга там, где задолго до вашего появления на свет делали то же самое тысячи поколений влюбленных, – наслаждение совершенно особенное. Найдите возможность съездить с любимым в колыбель цивилизации – на Кипр, в Грецию, Италию, и растворитесь в энергии древних, приобщившись к вечному круговороту жизни. А Париж… Это же совершенно особенный и, кстати, очень древний город, где даже воздух звенит от страсти множества людей, которые любили, любят и будут любить на этом клочке земли еще не одну тысячу лет.

     И не стесняйтесь своих желаний. Я уверена, что мужчина оценит эту поездку, которая откроет перед вами истинное наслаждение жизнью, и на ее празднике вы будете чувствовать себя великолепно.

     
      Еще в большей степени мужчинам нравится, когда у женщины есть фантазии, которые она готова реализовать. Причем чем скорее, тем лучше.

     

     Мужчина никогда не откажется от партнерши, которая способна отдаться реализации своих желаний так, чтобы забыть обо всем остальном. Когда он занимается сексом, все остальное для него перестает существовать, поэтому открытая дверь в комнату, где проходит ваше свидание, нисколько его не волнует. Думать в это время о том, что свет в коридоре не выключен, а ваши белые трусики оказались в пыли под кроватью, – строго противопоказано! Эту женскую способность обращать внимание на пустяки следует запрятать куда-нибудь подальше.

     У самого тонкого стилиста русской литературы – Ивана Бунина – представлены лучшие, с моей точки зрения, описания страстных мгновений сексуального общения между мужчиной и женщиной. Причем буквально в двух словах – и ничего не нужно добавлять. А насколько точно переданы у него моменты высшего накала чувств, который реализуется в момент блаженного слияния влюбленных, насколько верно схвачены особенности мужской и женской сексуальной психологии! Вот выдержка из его рассказа «Антигона»:

     
      Он, с трудом переводя дыхание, потянулся к ее полураскрытым губам и двинул ее к дивану. Она, нахмурясь, закачала головой, шепча: «Нет, нет, нельзя, лежа мы ничего не увидим и не услышим…» – и с потускневшими глазами медленно раздвинула ноги. Через минуту (! – Н. П.) он упал лицом к ее плечу. Она еще простояла, стиснув зубы, потом тихо освободилась от него и стройно пошла по гостиной…

     

     Мгновенный, спонтанный секс с желанной женщиной, которая моментально подхватила его инициативу, в необычной обстановке (дело было в библиотеке), с риском быть застигнутыми врасплох – такое приключение мужчина не забудет никогда в жизни. И когда герою рассказа пришлось расстаться с любимой, он «готов был кричать от отчаяния».

     Когда мужчина может видеть предмет своего желания, он получает возможность гордиться своей победой и наслаждаться созерцанием совершенства, которым обладает. Вот откуда проистекает любовь мужчин заниматься сексом «при свете дня». И счастлива будет та женщина, которая не станет сомневаться в своей красоте и привлекательности и позволит партнеру получить удесятеренное удовольствие, отдавшись ему, во-первых, там, где он (и он тоже, между прочим) этого захочет, а во-вторых, не прячась под покровом полной темноты. В конце концов, можно найти компромиссный вариант, который будет приятен обоим, – полумрак и мягкий рассеянный свет свечей или ночника. Но, дорогие дамы, не забудьте о том, что мужчина более всего сексуально активен в утренние и дневные часы, тогда же, когда проявляется и его социальная активность. Часто мужчины даже не разделяют эти сферы жизни, и успех в одной из них обязательно ассоциируется в мужской среде как показатель успешности в другой.

     
      То, что нравится в сексе не только мужчинам, но и женщинам, – это желание партнера принять тебя всего целиком, не ограничиваясь «только верхом» или «только низом».

     

     Не забывайте, что у вас, кроме «ключа и замка», есть еще губы, руки, волосы, грудь и все остальное. Если вы хотите этого человека, вы станете любить его целиком, стремясь поглотить его и раствориться в нем. Учитывая женскую и мужскую специфику, добавим: поглотить мужское начало и раствориться в женском.

     
      Опытные женщины знают, что ни в коем случае нельзя пренебрегать оральными ласками мужского орудия любви, – по сути дела, это ваш любимый в миниатюре!

     

     Ведь каждый мужчина так трепетно относится к этой части своего тела, и любящая женщина найдет возможность показать партнеру, что она воспринимает его орудие любви как величайшую ценность, а возможность ласкать его языком и губами – как ни с чем не сравнимое удовольствие. И, поверьте, мужчина обязательно оценит ваш порыв и сумеет сделать так, что вы получите двойное вознаграждение – и за себя, и «за него».

     Пожар страсти и неутомимость в ласках и любовных играх ценились мужчинами во все времена. Вот как поэтично описывал китайский поэт Тун Хай, живший в VII веке, окончание любовного свидания.

     
      
       Прошла гроза, умолкнул гром

                     на время, до поры.

       Пролились Облака Дождем с Нефритовой Горы.

       Почти без сил, едва дыша (чему я очень рад)

       Встает подруга, не спеша,

                     чтобы надеть халат.

       А в затуманенных очах еще мерцает свет

       Пожара страсти, что зачах

                     лишь после ста побед.

      

     

     О том, что все должно быть естественным, мне даже и говорить не нужно, – ведь вы занимаетесь сексом для того, чтобы получить самой удовольствие и доставить его любимому мужчине! Который, кстати, чрезвычайно ценит в сексе спонтанность и отсутствие рутины и какого бы то ни было плана. Он хочет здесь и сейчас и не намерен откладывать реализацию своих желаний. Когда он говорит: «Будь моей женой», он жаждет сделать вас своею немедленно, и в этом проявляется весь мужчина.

     И даже не пытайтесь сдерживать свои эмоции во время секса! Мужчинам очень нравится, когда женщина стонет, вздыхает, даже кусается. Ведь это является доказательством их потрясающих мужских способностей!

     
      Мужчин оскорбляет равнодушие женщины, но не проявление страсти.

     

     В умении женщины отказаться от условностей и запретов кроется еще одна привлекательная особенность секса – способность давать забвение, возможность расслабиться и зарядиться огромной порцией энергии. Мужчина так устроен, что практически вся его жизнь проходит в напряжении. Ему нужно достичь определенной высоты, победить, добиться успеха, а это невозможно без мобилизации всех душевных, а иногда и телесных сил. И сбросить с себя бремя необходимости все время быть воином, политиком, руководителем, ответственным за жизнь других людей, мужчина может только наедине с понимающей раскованной женщиной.

     Сильные мира сего были готовы на самые безумные поступки ради тех женщин, рядом с которыми они могли почувствовать себя просто людьми, мужчинами, которым необходимо отпустить себя на волю. Цари отрекались от престола, шли наперекор обычаям, традициям и дипломатическим условностям. Петр I женился на Марте Скавронской и сделал ее своей царицей потому, что она умела отвлечь его от государственных забот, всегда помогала ему оставаться мужчиной во время решения судеб державы. Только с ней он становился мягок и податлив: она знала, как заставить его расслабиться в ее объятиях. И это женское умение ценят в своих подругах самые успешные мужчины, добившиеся в жизни всего, чего им хотелось.

     Приведу краткий отрывок на эту тему из изумительной книги «Таис Афинская» Ивана Ефремова.

     
      – Отпусти себя на свободу, царь, – помолчав, сказала Таис.

      – С тобой? – быстро спросил Александр.

      – И только со мной. После поймешь, почему…

      И после ночи любви великий полководец, задумавший познать пределы Ойкумены, сказал своей великолепной любовнице: «Я чувствовал, как легко умереть в твоих объятиях. И сейчас я весь легкий и как будто прозрачный, без желаний и забот».

     

     В книге Александр расстается с Таис, почувствовав, как сильна эта женщина, служительница богини Любви, как умеет она повелевать мужчинами. Он посчитал ее равной себе – великому царю-завоевателю: «Ты как я на поле битвы. Та же священная сила богов наполняет тебя». И это признание наиболее ценно для нас.

     Что не стоит делать во время занятий сексом.

     В другом своем рассказе «Таня» Бунин еще раз отметил эту мужскую особенность – концентрироваться лишь на том, что происходит между вами во время акта любви. Только в этом случае дело касается не возможности быть застигнутыми врасплох, а способности женщины разговаривать в тот самый миг, когда мужчина оказывается близок к оргазму.

     
      И они уставились друг другу в глаза – пристально и бессмысленно, выжидательно.

      – Петруша…

      – Молчи. Зачем ты говоришь всегда в это время!

     

     Женский щебет в такой момент мужчины совершенно не воспринимают и очень раздражаются, когда партнерша начинает обсуждать что-либо, и тем более то, что он сам в данный момент делает. И самое ужасное – если в постели женщина начинает сравнивать его с другим.

     
      Обыкновенный мужчина может испытать оргазм только один раз за время акта любви, так что, наверное, вам стоит помолчать, чтобы он смог получить свой «кусок пирога».

     

     Все, что от вас требуется, – это выражать одобрение его действиям и подтверждать, что они вам приятны, сладостными стонами, которые его очень возбуждают.

     Что ждут от секса женщины

     Не секрет, что многие из нас жаждут романтики и нежности. Иногда такие романтические натуры стремятся следовать примеру героинь так называемой красивой эротики и мечтают о продолжительных и длительных ласках в экзотической обстановке, например, о долгих поцелуях под струями водопада на необитаемом острове… и иногда хотели бы этим ограничиться! Это характерно в основном для очень юных девушек. Как правило, такой подход совершенно непонятен мужчинам, которые считают, что если уж начали, то совершенно естественно было бы и закончить. Как говорил один мой знакомый: «Если уж сказали „А“, то надо говорить и „Б“». Однако сильная, свободная в своих желаниях женщина (которая является таковой вне зависимости от своего семейного положения) представляет себе идеальный секс несколько иначе, нежели невинная и неопытная девушка.

     Кстати, искушенная и чувственная женщина способна воспламениться только от одной мысли о том, что вот эти сильные руки, лежащие напротив нее на столике и принадлежащие «вкусно» пахнущему хорошим парфюмом мужчине, через десять минут могут ласкать самые укромные уголки ее тела… Негромкий уверенный голос (и приятный запах) сидящего рядом во время лекции (или заседания правления банка) и задавшего вопрос соседа также способен пробудить в женщине желание. Причем настолько сильное, что она будет способна, не дождавшись конца мероприятия, исчезнуть вместе с этим самым соседом в ближайшей пустой комнате и отдаться ему там так, как нимфа отдается в лесу фавну.

     Прежде всего каждая женщина (как и мужчина) хочет получить от секса удовольствие. Но не только.

     
      Для женщин, живущих в основном эмоциями, очень важен психологический аспект интимного общения.

     

     Это так называемое чувство психологического комфорта, которое может дать секс с близким партнером, которому женщина полностью доверяет, потому что для нее важны мелкие детали его поведения и окружающая обстановка.

     Да, мужчина может позволить себе секс с неприятной ему в психологическом плане партнершей, и он все равно получит от этого удовольствие (иногда даже большее, чем от общения с любимой, потому что в таком случае мужчина испытывает чувство удовлетворения от обладания строптивой или от подчинения непокорной дамы). А вот женщина вряд ли сможет получить наслаждение, сознавая, что ею обладает не просто чужой, а еще и неприятный ей человек.

     Это не значит, что женщина не может мечтать о сексе с незнакомцем (кстати, я уже упоминала, что сексуальное общение с незнакомой женщиной – любимая фантазия многих мужчин). Но осуществить подобную идею способны лишь немногие женщины, в отличие от мужчин, которые гораздо смелее в воплощении своей сексуальной мечты в жизнь.

     Я думаю, что положа руку на сердце многие мои читательницы могут признаться, что мечтают о том, чтобы их совратил красивый, смелый и опытный мужчина, обладающий деньгами и властью, и соблазнил именно своей нежностью, силой и лаской.

     Для женщины обычно очень значимы детали любовной встречи: свет, аромат и фактура ткани, из которой изготовлено постельное белье, музыка, слова, которые говорит ей любимый, – все это имеет для нее гораздо большее значение, чем для ее партнера. Мужчине же часто хватает одного только предвкушения секса или вида обнаженного тела партнерши – и он готов к действиям. Женщина может годами жить памятью о том, как любимый закрыл ей рот поцелуем и стал нежно и властно ласкать ее тело. Иногда для того, чтобы испытать оргазм, ей бывает достаточно закрыть глаза и погрузиться в воспоминания о самой прекрасной в ее жизни встрече.

     Именно эта способность женщины полнее воспринимать окружающую обстановку обусловливает еще одну особенность ее поведения в сексе: ей нужно ощущать себя уверенно.

     
      Женщине в сексе важно получать подтверждения своей привлекательности.

     

     Поэтому способность женщины наслаждаться сексом напрямую зависит от количества комплиментов, сделанных ей партнером в фазе прелюдии и после собственно действия. Чем сильнее женщина ощущает себя королевой, тем более по-королевски она одаривает мужчину своей лаской и вниманием.
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      Финальный аккорд близости
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Нет на земле человека, который не мечтал бы о любви, внимании, ласке, о любимом, который примет тебя всего, без остатка, и вы сольетесь с ним в экстазе, обретя наконец покой и блаженство… Интуитивно мы чувствуем, что все это может дать нам секс, но вместо единения часто испытываем еще большее одиночество. Мы как парочка дикобразов: пытаясь прижаться покрепче, только колем друг друга иголками.

     Сколько людей переполнено страхом перед сексом! По статистике, каждый десятый мужчина после двадцати одного года страдает нарушением эрекции и сорок пять процентов женщин не знает, что такое оргазм! Даже трижды пройдя через замужество, многие остаются как бы нетронутыми девушками. Они не знают, что значит реализовать себя в сексе полностью: до крика, плача, судорог и восторга.

     Мне очень жаль наших плейбоев, донжуанов и казанов. Ведь большинство из них – неуверенные в себе, растерянные и не слишком умелые мальчики, которые, меняя женщин, что-то ищут, но что? Как они могут найти тот экстаз, которого никогда не знали? Ведь они почти не чувствуют своих партнерш, потому что заняты собой: своим обаянием, своим оргазмом. И они достигают его, как говорится в некоторых научных трудах по сексологии, за две минуты. Меня поразила эта совершенно убийственная статистика западных исследователей: средний половой акт длится две минуты. Все же я думаю, что для русских мужчин справедливо будет увеличить это время до десяти минут или, как пишет Пауло Коэльо, до одиннадцати.

     Мы думаем: «Все это оттого, что я еще не нашел свою „половинку“. Вот найду…» Мы ее находим – и вдруг оказывается, что самые высокие чувства могут улетучиться, когда дело дошло до секса. А тогда какой в этом смысл? Люди даже афоризм придумали: «Секс – великий обманщик». Но что-то тут не так. Не может секс, который дал нам жизнь, быть обманщиком.

     Вы уже догадались, в чем тут дело? Как же разобраться, что нам мешает быть счастливыми в сексе?

     Женщины – такие удивительные, трепетные и нежные существа, что нуждаются в длительной прелюдии перед половым актом. Все тело женщины, по сути своей, очень эрогенно. Оно подобно тонкому музыкальному инструменту, который полностью проявляется только в руках у профессионального музыканта. Поэтому обычный, среднестатистический супружеский секс к женскому оргазму, к сожалению, отношения не имеет. А если это случается, то можно считать, что женщине очень повезло с партнером.

     Есть, безусловно, очень темпераментные женщины, у которых оргазм наступает очень быстро, но таких немного. Большинству, чтобы получить долгожданный оргазм, требуются длительные ласки и постоянная стимуляция клитора.

     И симуляция оргазма – это самая распространенная игра, которую ведет женщина, чтобы не обидеть партнера.

     Так что же делать? Предлагаю три выхода из этой ситуации.

     
      Первый: готовить себя для занятий любовью самостоятельно. Пусть он ждет вас в постели, а вы в это время ласкаете себя в ванной комнате. Закройте глаза, представьте себе все, что только пожелаете, и стимулируйте свои эрогенные зоны, которые мужчины (да простят они меня) ленятся находить у своих подруг. Когда почувствуете, что уже находитесь на пороге оргазма, выходите из ванной, и тогда, может быть, вам не придется ничего симулировать.

      Второй. Для повышения сексуального желания у партнеров, которые уже давно вместе, невредно просмотреть подходящую видеокассету для взрослых. Ничего страшного в этом нет, а возможность получения оргазма у женщины это очень даже повышает.

      Третий. Займитесь любовью с собой. Если женщина никогда не получала оргазма с партнером, то ей хотя бы надо узнать, что это такое, не так ли? Подручных средств масса – выбирайте. Душ, особенно с разными насадками, дает незабываемые эротические переживания. Массажеры, которые предназначены совсем для других целей, обычно великолепно работают в этой роли. Вибраторы – не очень, хотя попробуйте. Любые мягкие круглые предметы, например шариковые дезодоранты. Только будьте осторожны, чтобы не навредить себе.

     

     Только, пожалуйста, никогда-никогда в момент изучения своего тела и доставления ему наивысшего наслаждения не испытывайте чувства вины! Никогда!

     Я знаю, что многие, даже вполне «продвинутые» девушки и женщины все-таки чувствуют неловкость при самоудовлетворении. Все-таки века проклятия человеческого, и особенно женского, тела не прошли бесследно. И в подсознании прочно сидят установки, что «это – стыдно». Вы мне верите? Да? Правильно делаете! Так вот, успокойтесь. И начинайте жить новой жизнью, свободной от навязанных ограничений. Чем больше вы достигнете в процессе саморазвития в этой жизни, тем меньше вам придется трудиться в жизни следующей. Ну а если вы не очень-то задумываетесь о следующей жизни, то хотя бы в этой получите все отпущенное вам природой удовольствие.

     Опыт получения оргазма самостоятельным путем бесценен. Оргазм нарастает, и с каждым разом он происходит все сильнее и сильнее. Женщина становится более свободной и раскрепощенной в постели, что обычно чутко улавливают мужчины. И, что самое главное, женщина уже понимает, к чему она, собственно, стремится, и может помочь мужчине в достижении этой сладостной цели.

     
      Изучайте себя, дарите себе наслаждение – и вы получите массу совершенно сказочных ощущений, которые несравнимы ни с чем!

     

     Вы вместе, и ничто не может помешать вам испытать счастье близости. Не торопитесь – оттяните сладкий миг, когда ваши тела сольются и проникнут друг в друга! Все восточные практики секса основаны на том, чтобы как можно дольше сдерживать себя и не разрешить чуду закончиться, не начавшись. Поскольку вы взрослые люди, которые способны бороться с сильными искушениями и умеют получать тонкое наслаждение от ожидания и предвкушения, вы сможете усилить испытываемое удовольствие во сто крат.

     Для этого отдайтесь своим ощущениям, которые в вас вызывают его слова, прикосновения и поцелуи. Наслаждайтесь им, вдыхайте аромат его кожи, исследуйте каждый сантиметр его тела, предвкушая ту радость, которую вы испытаете, когда в момент обладания друг другом по вашим телам пробежит сладостная дрожь. Нет большего счастья для женщины, когда она, ощущая в себе мужской «скипетр страсти», содрогается от наслаждения вместе с ним и слышит приглушенное мужское «а-ааааа!».

     Нет большего удовольствия для мужчины, чем ощущать в своих руках трепещущую от страсти подругу и слышать ее стон: «Еще, любимый, еще!»

     Думайте о том, что должно произойти в ближайшие минуты (точно так же, как и тогда, когда вы только начинали свой путь к этому свиданию), и тогда энергия, которую вы ощущаете как щемящую истому внутри, разольется по вашему животу и достигнет самых отдаленных уголков тела. И эта энергия, в несколько раз увеличенная вашими желанием и воображением, обязательно передастся партнеру и многократно возрастет, возносясь в момент оргазма к небесам!

     И пусть этот миг будет самым захватывающим в вашей жизни, не похожим на все, что было до него! Я открою вам, о возлюбленные мои, формулу идеального секса: каждый раз, когда вы соединяетесь с любимым в единое целое, не должен быть похожим на предыдущие. Каждый раз вы встречаетесь, словно впервые, каждый раз вы находите все новые и новые сокровища в его глазах, и тогда ваша сексуальная жизнь всегда будет иметь для вас смысл и будет постоянно приносить радость, давать энергию для свершений в иных областях, позволит достичь успеха даже там, где вы и не подозревали о такой возможности!

     И еще несколько слов о чуде секса. Когда мы отдаемся целиком взаимодействию с любимым человеком, время останавливается, мы становимся беззащитными и открытыми. Это бесподобное состояние стоит продлевать и относиться к нему соответственно. Если вы занимаетесь любовью и думаете о чем-то постороннем, значит, вы впустую тратите вашу драгоценную сексуальную энергию. Лучше уже этого вообще не делать, чем делать плохо. А вот если вы наслаждаетесь каждой секундой, растворяетесь друг в друге, хотите, чтобы это чудо длилось вечно, – вот тогда вы все делаете правильно. Ради такого счастья стоит жить!

     Я надеюсь, что в памяти каждого человека, есть такие незабываемые моменты. Если они были и у вас, то вы – счастливый человек, если пока еще нет – то все еще впереди.

     Да, да, мир существует в вечном блаженстве взаимодействия противоположностей. Ночь и день, солнце и луна, земля и воздух, мужчина и женщина. Все существует, обменивается энергией, радуется и наслаждается.

     
      Познав блаженство, познаешь суть жизни.

     

     Учитесь находить блаженство в малом. Простым поцелуем желанных губ можно достичь просветления. Можно, если уметь увидеть в этом поцелуе все бесчисленные века проявленной Вселенной, все невероятные хитросплетения судеб и причудливые сочетания кровей. Тогда время останавливается, и существует только жаркое дыхание, тепло, ожидание и переживание чуда. Цените это, о возлюбленные мои. Цените, потому что ничто не проходит бесследно в этом мире, а особенно осознанная радость жизни, любви и наслаждения своим существованием.

     
      Секс, любовь, объятия – это самая лучшая медитация. А медитация всегда приближает нас к нашему Божественному источнику. А что может быть лучше этого?
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      Практика «Волшебное свидание»
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А сейчас давайте поиграем. Правила игры такие – мы с вами представляем себе секс с самым желанным, любимым и привлекательным мужчиной. Прелесть этой игры заключается в том, что мы, получая удовольствие от своей чудесной фантазии, создадим предпосылки для того, чтобы это осуществилось в реальности!

     А как же иначе, мы же с вами волшебники и прекрасно отдаем себе отчет в силе своих желаний. В любом желании содержится механизм для его осуществления!

     Все, что вам нужно сейчас делать, это читать текст, полностью расслабившись и представляя в главной роли себя и своего идеального любимого. Если вы сможете действительно отпустить все скептические мысли, то на самом деле будете творить себе счастливое будущее! Попробуем создать в своем воображении идеальное свидание с четким намерением и уверенностью в том, что оно обязательно, ОБЯЗАТЕЛЬНО реализуется в жизни! И, значит, так оно и есть, так оно и будет! Все наши сегодняшние мысли имеют силу создавать наши завтрашние жизненные события. Так давайте же воспользуемся своими безграничными возможностями и дадим волю эротической фантазии!

     Итак, здесь и сейчас мы переносимся в прекрасный южный вечер.

     Поют цикады, где-то влажно вздыхает в вечной истоме море, прикасаясь к берегу и вновь удаляясь от него. Птицы уже устраиваются на ночь в густых ветвях деревьев. Вся природа настроена на любовь. Вы вдыхаете аромат южных цветов, которые своим нежным запахом возбуждают ваше воображение.

     Но еще больше ваше воображение возбуждает сознание того, что Он уже ждет вас в маленьком домике на берегу. Вы бежите по деревянным мосткам, сняв легкие сандалии, чтобы не стучать каблуками по доскам. Вы не чувствуете веса своего тела, подстегиваемая любовью, волнением и желанием. Кто вы – неважно, вы часть мира, гармоничная клеточка Вселенной, которая наконец-то нашла себе подобную и жаждет слиться с ней.

     Вы влетаете на крыльцо, стучитесь, и дверь тотчас открывается, он встречает вас.

     Сдерживая нетерпение, вы, обнявшись, входите в комнату. В ней все приготовлено для любовного свидания. На низком столике стоят ваза с фруктами, красное вино, играет чудесная тихая музыка, которую вы так любите, горят свечи. В их трепетном сиянии вы успеваете увидеть, что ваш любимый, ожидая вас, посыпал постель лепестками роз.

     Вы поворачиваетесь к нему, чтобы поблагодарить, но не успеваете, потому что он закрывает ваш рот горячим и страстным поцелуем. Вы, издав легкий стон желания и нетерпения, приникаете к нему всем телом и… Начинается вечный танец любви. Вздохи, отрывочные фразы, ответы невпопад, слова: «Я тоже тебя хочу», «Какая ты красивая», «Как я тебя люблю!», «Боже, как я соскучился!»

     Фрукты и вино забыты на столе, в разные стороны летит одежда, ибо что может быть сейчас важнее Любви? Вы, подхваченная мощной волной желания, любви и восторга, отдаетесь его рукам, и вам кажется, что вы – самый прекрасный на свете инструмент, который наконец-то попал в руки к виртуозу и сейчас заиграет в полную силу.

     Он с глухим стоном бросает вас на постель. У вас создается ощущение, что вы растворяетесь в его объятиях. Он умело и страстно целует ваше лицо, шею, грудь, дышит в ушки. Вы не остаетесь в долгу и тоже покрываете его поцелуями, стараясь угадать, почувствовать, что же именно доставляет ему наибольшее наслаждение. О замечательно, он возбуждается!

     Наслаждаясь вашими поцелуями, он не перестает ласкать вас. Его руки порхают по плечам, груди, животу, ногам, ласкают все потаенные места, и вы содрогаетесь в сладкой истоме и предвкушении еще большего счастья. Недаром говорят, что самый лучший сексолог – это любовь! Когда страстно любишь, то кажется, что сама Природа умело дирижирует вашим маленьким оркестром для двоих.

     Вы потеряли счет времени, вы уже не знаете, сколько длится это сладкое состязание в ласках, и рука ваша сама скользит вниз по его телу и начинает гладить святая святых вашего возлюбленного, его сокровище, предмет его мужской гордости, который только и ждет вашего прикосновения. Сладостный стон издает любимый, когда вы начинаете нежно ласкать самую сокровенную часть его тела.

     Вы возбуждаетесь все больше и больше, вы уже не в состоянии более ждать. Вы чувствуете, что таете, что вы уже нестерпимо хотите познать его мужское естество в себе. Сейчас это самое сильное ваше желание. Оно вызывает трепет во все вашем теле, которое содрогается от предвкушения еще большего наслаждения. Наслаждения близостью с любимым.

     В это время он доводит вас до безумия, лаская вашу грудь. Это самое чудесное ощущение на свете, кроме близости, и он, ваш любимый, это знает. Его руки, сильные и нежные, вы хотели бы ощущать на своей груди вечно. Вы ласкаете друг друга руками, губами, языком, ваши объятия становятся все более и более страстными. Ваши тела сплетены в горячем, волнующем танце самой Любви.

     Когда вы чувствуете, что уже не в состоянии больше терпеть эту сладкую пытку, вы даете ему понять, что готовы, и он, торжествуя, входит в вас…

     Трудно найти слова, чтобы описать это невероятное ощущение. Восторг, блаженство, наслаждение, граничащее с потерей сознания. Все, что вы можете, это простонать: «О-оо», «Как я люблю тебя!» После этого уже никакие членораздельные звуки не могут быть произнесены. Только стоны, вздохи, крики, еще стоны и еще крики.

     Вы мало что видите и различаете. Вы смутно понимаете, что оказываетесь в самых разных позах, на кровати, на полу, на столе, стоя перед зеркалом… Зеркало отражает ваши обнаженные тела, слившиеся в объятиях, но вы уже не воспринимаете их как его и себя. Просто два человека, мужчина и женщина, находятся в самом волшебном на свете состоянии любви.

     С каждым его толчком вы все больше и больше погружаетесь в какую-то сверкающую бездну, уже никто не сдерживает крики. Наконец вы чувствуете, что близки к оргазму, он – тоже. И вы взлетаете вместе…

     Или нет, такое ощущение, что вы взорвались изнутри и от этого потеряли всякую связь с реальностью. Какой-то сладостный поток подхватил вас, и вы видите золотой свет, наполняющий все ваше существо. Вы плывете по реке мира и покоя, и каждая ваша клеточка пропитана любовью, блаженством, благодарностью, тишиной…

     Через какое-то время вы приходите в себя, открываете глаза и смотрите на своего любимого с огромной любовью и удивлением перед чудом жизни. Вы чувствуете, что все ваше тело как будто родилось заново. Так оно и есть.

     Он улыбается и наливает вам бокал вина. Вы выпиваете весь бокал, так как во время любовного поединка у вас пересохло во рту. Он нежно целует вас, говорит: «Какая ты красивая, я люблю тебя», обнимает вас, и вы вместе засыпаете.

     Вам понравилось такое свидание? Оно уже становится вашей действительностью!

     Вы можете внести в него свои личные детали, представить именно вашего идеального партнера, и, будьте уверены, что вы уже сотворили такую реальность. Мыслеформа создана и ищет возможности для воплощения. Только читайте этот текст почаще и представляйте его во всех подробностях, и тогда такое свидание обязательно произойдет в вашей волшебной жизни. Верьте мне, я знаю!
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     Великое искусство Тантры
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Еще дедушка Фрейд учил, что одна из главных составляющих секса – оргазмическая разрядка, а возбуждение, напряжение некомфортны, и от них надо поскорее избавляться. За ним то же самое повторяют другие классики сексотерапии. Кинси называет оргазм «отдушиной». И весь мир занят погоней за оргазмом. Если смысл только в оргазме, то какая разница, как его достичь? Можно самому, можно с помощью партнерши.

     
      Я знаю одного сексотерапевта, который вел практические занятия, где обучал женщин пользоваться фаллоимитаторами. «Главное – это спазм, который бывает во время оргазма, – учил он своих клиенток. – Если вы его получите, не важно как, то будете здоровы».

     

     Этот доктор искренне хотел женщинам добра, но ведь существуют и другие, более содержательные пути к здоровью.

     Дорогие мои читатели! Мы еще не полностью познали с вами все тайны удовольствия. Хочу поделиться с вами великим открытием, которое сможет перевернуть всю вашу сексуальную жизнь. Даже если ваша сексуальная жизнь вас удовлетворяет, уверяю вас – вы сумеете сделать ее еще более яркой с помощью ТАНТРЫ.
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      Немного из Истории Тантры
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Тантра, или Ваджраяна, как еще называют эту йогу в Индии, досталась нам в наследство от предыдущей цивилизации. Когда именно она появилась, трудно сказать, но еще в IV веке до нашей эры Брихадараньяка Упанишада сравнивала духовное прозрение с сексуальным блаженством. Тантра-йога была абсолютно созвучна мироощущению той эпохи и выросла из нее естественным образом. Веды – священные книги индусов – донесли до нас весьма уравновешенный взгляд на секс. Это был интересный предмет, который исследовался так же серьезно, как математика, физика, биология. К тантрическим разработкам древних индусов стоит присмотреться хотя бы потому, что в других областях они добились великолепных результатов.

     Не только у индусов, но и у многих народов древности отношение к сексу было серьезное и здоровое, что немаловажно. Особенно потрудились китайцы, создав «Дао любви». Они утверждают, что благодаря выработанным ими правилам их императоры и прочие умные люди, которые этим правилам следовали, жили больше ста лет, оставаясь потрясающими любовниками! Китайцы считают, что Тантра появилась позже и перепевает их сексуальные открытия, но вряд ли это так. Ведь Тантра – всеобъемлющее учение, направленное на духовное совершенствование, а китайские практики сосредоточены на вопросах здоровья. Поэтому и техники у них более громоздкие и замысловатые, ведь они учат управлять только своим телом, а Тантра – сознанием.

     Арабы переняли у китайцев их оздоровительные сексуальные упражнения и практиковали их как тайное учение имсак.

     Но уже в I веке нашей эры все эти восточные учения стали забываться и очерняться. Наступил железный век, «кали юга» – век разрушения и забвения всех накопленных знаний. В конце концов, как говорит Ошо, «неправильное отношение к сексу породило извращенную сексуальность и совершенно сексуально невротическую культуру».

     Мы с вами живем в удивительное, прекрасное время, когда все забытое начинает возрождаться! На новом уровне, конечно, ведь опыт, даже негативный, не пропадает даром. У нас ведь тоже часто говорят о духовности применительно к сексу: «Ах, что вы! У нас секса нет, у нас духовные отношения». Одна петербургская пара прожила под этим девизом шестнадцать лет! Вот невыдуманная история, рассказанная доктором городского центра сексологии.

     
      В первую брачную ночь Галя очень боялась боли, и у нее начались спазмы мышц влагалища, а потом развился вагинизм – не такое уж редкое заболевание. Супруги научились получать удовлетворение, лаская друг друга. Они часто рассуждали о том, что в сексе много грубого, животного, что способно оттолкнуть возвышенную душу. Со временем физические проявления чувств стали казаться им бессмысленными и унизительными. Так они и сказали сексопатологу: «У нас такие тонкие духовные отношения, что секс нам не нужен. Мы пришли потому, что хотим детей». После проведения терапии их интимная жизнь наладилась. «Мы как будто заново жить начали!» – заявила счастливая парочка.

     

     Этот случай удивляет только сроком воздержания, а вообще он довольно типичен.

     Вот что рассказал мне в порыве откровенности один знакомый – во всех отношениях нормальный, здоровый мужчина. Правда, есть один нюанс: сейчас он занимается Тантрой, и ему есть с чем сравнивать.

     
      Когда мы поженились, родители отправили нас по путевке на юг, так что медовый месяц был у нас просто идеальным: природа, много хорошей еды. Понятно, что из кровати мы не вылезали. Я достигал оргазма каждый день по три раза, но видел, что моя жена не всегда была удовлетворена. Потом, естественно, такие подвиги закончились, но на потенцию я никогда не жаловался. Правда, меня смущало, что я частенько не могу добиться оргазма у жены. Она говорила: «Да не волнуйся ты, мне и так хорошо. Ты же знаешь, что женщины возбуждаются медленнее, чем мужчины». Но я умею смотреть правде в глаза: у жены началось воспаление придатков, потом уплотнения в груди появились. А я чувствовал себя рабом своего оргазма, потому что не мог сдерживать его так долго, как требовалось жене. Так и продолжалась эта нервотрепка, пока я не занялся Тантрой.

     

     Первая книжка по Тантре была издана в Петербурге в 1991 году, в самом начале перестройки и сексуальной революции. Она переиздавалась несколько раз и очень скоро стала библиографической редкостью. Я была очень рада, когда мне удалось ее по случаю купить.

     С этой книжки-перевертыша (с одной стороны «Тантра-йога», с другой – «Дао любви») и началось сексуальное преображение Петербурга. Описанные в ней техники с энтузиазмом изучали в различных оздоровительных группах, которых было в то время множество. Трудно представить, что такая странная с точки зрения нашей психологии вещь, требующая изменения фундаментальных привычек, может стать повальным увлечением. Однако мне известно несколько человек в Петербурге, которые уже более десяти лет занимаются Тантрой. И, надо сказать, что с годами интерес к ней не ослабевает.
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      Тантра – путь к духовности
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Большинство людей еще плохо представляет, что это такое – Тантра. Одни считают, ее каким-то причудливым восточным учением, другие и слышать ни о чем таком не хотят, потому что «это уж совсем запредельные извращения и вообще разврат». Откуда берутся такие суждения? Я думаю, это отчаянно защищаются отжившие установки. Но зачем отталкивать от себя то, благодаря чему можно осуществить все свои мечты о любви, внимании и ласке, об экстазе и блаженстве?

     Люди разочаровываются в сексе, когда делают из него главную цель. Ну, добился ты от понравившегося человека этого физиологического акта, а дальше что?

     
      Для тантристов секс – только средство для достижения духовного экстаза, для единения с любимым, а через него – с бесконечным океаном любви, со всей Вселенной.

     

     Об этом очень хорошо сказал мой любимый мудрец Ошо:

     
      По сути, половой акт – это не диалог между мужчиной и женщиной. Это разговор мужчины с природой с помощью женщины, или женщины с природой через мужчину. Это диалог с природой. На мгновение вы оказываетесь в космическом потоке, в небесной гармонии, в созвучии с целым.

      Мужчина не целен, женщина тоже не целостна. Они являются двумя частями единого целого. Поэтому, когда они сливаются в одном половом акте, они достигают гармонии с сокровенной природой вещей, с Дао. Если вы сознательны, то этот акт может стать вашим духовным рождением. Через него можно стать «дважды рожденным».

     

     
      В тот миг, когда вы, сплетясь с любимым, уже не различаете, где его тело, а где ваше, когда вы забываете о своем «я» и думаете «мы» – в этот момент единства и наступает блаженство.

     

     Остановись, мгновенье, ты прекрасно! Тантра – это духовная практика, которая поможет вам не только продлить очарованье, но и шагнуть за границы обычного восприятия и посмотреть: а что там?

     Приятно, что в отличие от многих других духовных практик Тантра не призывает отказаться от радостей жизни. Наоборот, она предлагает использовать для поисков истины все, что нас окружает, в том числе и секс. Не думайте, что тантристы на нем зациклены – это только одно из направлений их исканий. Приятно и то, что «сексуальный путь» не требует особой физической подготовки. Как и секс, он доступен всем, было бы желание.

     Известно, что секс является самой большой движущей силой природы, и неразумно было бы эту силу не использовать. Это самый общий ответ на вопрос, почему тантристы для достижения высокой духовности решили использовать половой акт? А если конкретнее, то на этот счет существует три теории.

     
      Биологическая. В отличие от животных, люди готовы к физической близости в любое время. При этом сексуальное желание так велико, что воздействует на весь организм: затухает чувство голода и жажды, улучшается тонус мышц, увеличивается подкачка кислорода, сжигаются калории, как при беге, обостряются чувства. Следовательно, если акт любви удлинить, партнеры смогут снять богатый урожай хорошего здоровья. И действительно, мастера-тантристы выглядят невероятно молодо для своих лет. И совсем не похожи на развратников, какими представляют их завистники.

      Психологическая. Между корой и подкоркой нашего мозга находится слой, где, как считают психологи, лежат запреты. Это буферное образование между хорошо контролируемым сознанием и темным, загадочным подсознанием. Именно здесь, в промежуточном слое, заключены сверхчувствительные силы мозга, позволяющие ему контактировать со сверхразумом. Тантристы считают, что в момент растворения собственного «Я» в момент тотального оргазма мозг партнеров вступает в быстротечный контакт с этим разумом. А это, собственно, и является целью всех духовных устремлений.

      Философская. Мироздание держится на равновесии противоположностей: света и тьмы, динамики и кинетики, мужского и женского. Во время взаимодействия эти силы приходят в равновесие. Значит, что необходимо для поддержания гармонии Вселенной? Правильно! Насчет Вселенной, это, конечно, шутка, но по отношению к гармоничности человека – абсолютная правда.

     

     Как вы видите, эти три теории дополняют друг друга и, в сущности, говорят об одном: мироздание – это равновесие противоположных сил, которые нам легче всего представить как мужчину и женщину. Понять эту истину мы можем только через интуитивные способности нашего подсознания, а чтобы прорваться к нему, надо использовать движущую силу секса. Чтобы открыть дверь в подсознание, тантристы научились удлинять половой контакт с помощью контроля и дисциплины.

     Какие же принципы исповедуют тантристы?
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      Основные постулаты тантризма
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Здесь я привожу трактовку питерских последователей Тантры.

     Первый принцип – вневременность. Никто не торопится непременно достичь оргазма. Это вообще перестает быть целью или проблемой. Люди полностью поглощены настоящим моментом. Здесь даже не обязателен глубокий физический контакт, оргазм тоже не обязателен. Имеет значение только ваше собственное сексуальное наслаждение и радость от того, что делаете вы и ваш партнер. И чем больше вы оба не спешите, тем дольше вы сможете удержать оргазм и тем больше генерировать сексуальной мощи.

     Второй принцип – расслабленность. Каждое движение должно выполняться грациозно, ритмично и без усилий. Тогда в теле не будут образовываться побочные продукты усталости, снижающие физическую выносливость. Если человек разрешает своему телу делать все, что оно хочет, а сам концентрируется на прямом восприятии ощущений, он естественным путем получит сексуальное удовлетворение без потери семени. К этому стремились тантристы и даосы, потому что этот опыт приближает человека к блаженству нирваны. «Если ты и на десятый раз будешь двигаться, но не будешь терять, ты сможешь говорить с богами», – так говорили древние китайцы.

     Третий принцип – отказ от мыслей. Ни о побелке потолка, ни о том, как оценят ваши сексуальные способности. Только ощущать. А посторонние мысли пусть свободно проходят и выходят из головы.

     Эти принципы должна соблюдать любая пара, которая хочет освоить тантрический секс.
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      Тантра на практике
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Этот чрезвычайно важный раздел прежде всего предназначен мужчинам. Я надеюсь, дорогие женщины, что вы проработаете его вместе со своим любимым.

     Выбор партнера для тантры

     Каким же должен быть партнер по тантрическому сексу? Ведь без партнера, согласитесь, успеха в Тантре не добиться. А поскольку Тантра – вещь серьезная, то и к выбору партнера надо отнестись серьезно.

     Принцип 1. Симпатия. Конечно, человек должен вам очень нравиться. Не просто нравиться своим обаянием, красотой или положением в обществе. Вы должны физически его полностью принимать. Вам должен быть приятен запах его кожи, его волос, его пота. Вас не должна отталкивать слюна, которая попадает вам в рот во время поцелуя (если это происходит, Тантра рекомендует найти другого партнера). Мужчины в этом смысле менее привередливы: если уж они выбрали женщину, то обычно их устраивает в ней все. Женщинам часто что-нибудь не нравится в партнере, но они считают это мелочью и рассчитывают к ней притерпеться. Но не получается. «Мелочь» продолжает раздражать. В обычном сексе это терпеть не стоит, а уж в тантрическом и подавно. Ведь здесь от вас требуется полное включение в процесс, а если вы будете тратить силы на то, чтобы «не обращать внимания» на что-то неприятное, ничего не получится.

     Принцип 2. У вас должны быть одинаковые взгляды на секс. Мало того, вы оба должны быть сексуально созревшими людьми.

     
      Сексуально зрелый человек – это тот, кто считает, что любой сексуальный акт между двумя согласными на него взрослыми людьми (при условии, что он не уменьшает прав третьего лица) является социально приемлемым поведением.

     

     Принцип 3. Ваши чувства должны быть взаимны. Дело в том, что когда люди начинают практиковать Тантру, они увлекаются друг другом все больше и больше, в конце концов становясь почти одержимыми. Если вы оба выразили готовность влюбиться друг в друга без памяти, то надо следить, чтобы этот процесс шел равномерно. Обсуждайте это, спрашивайте партнера, каких успехов он достиг в своих чувствах к вам. Ведь нередко случается такое, что более холодный любовник начинает ощущать неловкость по отношению к пылкой привязанности другого и разрывает отношения.

     Если у вашего партнера есть только одно возражение против занятий Тантрой: его сексуальный аппетит не настолько велик, чтобы заниматься сексом каждый день, – уговорите его попробовать. Ведь при тантрическом сексе он не будет испытывать обычного напряжения и уставать. К тому же никто и не заставляет вас заниматься этим каждый день.

     Настрой на новое сознание!

     Свою практику надо начинать с перестройки сознания. Она состоит не только в том, что мужчина должен настроиться на ублажение женщины. Это и без Тантры многие делают. Перестройка должна быть очень глубокой. Надо научиться видеть мир другим: живым, ярким, полным энергий и секса.

     Посмотрите, как глубока была сексуальность древних индусов: с нее начиналась их космогония!

     
      В начале созидания Шива и Шакти были соединены в таком полном блаженстве, что они не могли отделить себя от другого и представляли себя только Шивой. Вдруг Шакти открыла глаза и осознала себя как отдельное существо, хотя она еще была сплетена в объятиях экстаза с Шивой. Потом Шакти отделилась от Шивы, но цепи желания притягивали их друг к другу. Шакти начала танцевать, и ее движения были полны такого очарования, что Шива принимал каждое движение за отдельные предметы. Именно этот танец Шакти создает тот иллюзорный мир, который наши чувства принимают за реальный.

     

     Давайте сравним это описание с тем, что говорят современные ученые. Большинство из них признает теорию пульсирующей Вселенной, согласно которой вся материя когда-то была сконцентрирована в некой единой субстанции. Этот сгусток вещества невероятной плотности существовал вне времени и пространства. Затем, по мнению астрономов и математиков, он стал расширяться и превратился в энергию. (А женщины, и это очень приятно, всегда считались проявлением мощи и энергии божества.) Эта титаническая энергия ринулась в стороны и образовала кольца положительных и отрицательных сил – Шива и Шакти разделились, но все еще связаны узами желания. Когда отрицательные заряды, притянутые положительно заряженным ядром, начали вращаться вокруг него, образовались атомы – Шакти начала танцевать!

     Теперь рассмотрим предметы, которые получались из движений Шакти. Основной объем атома, строительного блока нашей Вселенной, – это пустота. Чувства говорят нам, что материя тверда, но на самом деле наши руки касаются кружащихся электронов, которые движутся так быстро, что создается впечатление, что в каждый момент они находятся везде. Иными словами, возникает иллюзия, что это материя, а на самом деле – танцующие электроны!

     Учтите, это объяснение с точки зрения нашей материалистической науки. Но если принять во внимание, что Вселенная – нечто единое, живое и мыслящее, частью которого мы являемся, что человек создан по образу и подобию Божьему, что, как говорил Гермес Трисмегист, «все во всем, что наверху, то и внизу»… Тут есть над чем поразмыслить! И после этих размышлений не покажется ли вам, что древнеиндийскую «аллегорию» надо понимать буквально? Кстати, слово «Тантра» является производным от санскритского слова «тан», означающего расширение.

     
      Тантристы видят сексуальную природу мироздания.

     

     Так же, как нет ничего мертвого, не существует ничего бесполого, относящегося к среднему роду. Река, трещина в земле, округлости арбузов на рынке, теплое дыхание ветерка – все, что характеризуется втеканием, засасыванием, расщелиной, округлостью и мягкостью, – все это женское. А то, что бьет струей, топорщится углами, обдирает, – мужское: рычаг переключения скоростей автомобиля, вбиваемая в землю свая, вода, вырывающаяся из брандспойта.

     
      Чтобы приучить себя к восприятию глобальной сексуальности, ищите женственность в каждой женщине и мужественность – в каждом мужчине.

     

     И не только в людях. Во всем, что вас окружает, старайтесь разглядеть неприкрытую, рвущуюся наружу сексуальность: румяные персики выглядывают из ящика, как голые девичьи грудки, нелепый монумент торчит посреди площади, как окаменевший член партии.

     У вас появится свой собственный, тайный и очень жизнерадостный взгляд на все вокруг. Когда истинная сущность бытия прорвет преграды привычного восприятия, все ваши чувства обострятся и вы будете улыбаться только потому, что имеете возможность видеть этот удивительный мир.

     
      Тантрист не только живет в постоянной весенней лихорадке и любви ко всему и всем. Признавая ведущую роль сексуальности мироздания, он видит, чувствует и понимает глубже, чем другие.

     

     Слияние в медитации

     Как сделать секс медитацией? Давайте посмотрим и сравним, что нужно для обычной медитации, и что из этого можно использовать в сексе. Итак, принять удобную позу, расслабиться, выбросить из головы все мысли и полностью отдаться созерцанию. Все подходит, правда? Для медитации требуется концентрация: на каком-то предмете, вопросе или состоянии. В сексе – на всестороннем восприятии того, что с вами происходит.

     Всеми органами чувств, каждой своей клеточкой старайтесь ощутить вашего любимого: его аромат, самый соблазнительный в мире, вкус и мягкость его кожи, эти удивительные глаза, в которых растворяешься и тонешь…

     Для того чтобы вам это действительно удалось, надо привести в порядок свои органы чувств. Известно, что во время секса насморк проходит, но это не значит, что стоит встречать любимого с забитым носом. Тантрист – это гурман, он должен постоянно оттачивать свои органы восприятия.

     Научитесь читать чувства вашего друга, как телепаты читают мысли. Вот вы гладите пальцами его нежную шею. Почувствуйте это прикосновение! Все ваши мысли и ощущения в этот момент сконцентрировались на прикосновении, и вы глубоко наслаждаетесь им.

     Получилось? Значит, вы начали осваивать основную дисциплину йоги – смещение центра сознания. Она нужна нам, чтобы можно было отождествлять себя сначала со своим любимым, а потом и со всем Космосом – всемирным океаном любви.

     Как научиться смещать центр сознания? Это совсем нетрудно. В сущности, что мы знаем о том, где оно базируется? Принято считать, что в голове. Но йоги обычно говорят, что оно в тридцати сантиметрах над головой. А другие йоги и вовсе считают, что сознание находится сзади, в двух метрах от нашего тела, на уровне лопаток. И представьте себе, именно оттуда себя осознают.

     В обычной медитации можно сидеть, скрестив ноги, и усилием воли выталкивать мысли из головы, а потом бдительно сохранять ее пустой. В сексе это невозможно – слишком активный процесс. А навязчивые мысли могут очень мешать полностью отдаться слиянию. Как быть?

     Если вам удалось вчувствоваться в своего партнера, посторонние мысли уже не должны вас беспокоить. Если они все-таки приходят, не обращайте на них внимания, позвольте им спокойно вытекать из вашей головы. Или переместите центр своего сознания на любимого, на свои руки, которыми вы его ласкаете, или на свои эрогенные зоны.

     Техника длительного оргазма

     У меня есть стойкое убеждение: если я начну излагать, что делать мужчинам, чтобы овладеть техникой удлиненного полового акта, это будет звучать довольно странно. Уж лучше послушать опытного мужчину. Егор (имя я изменила) начал осваивать Тантру одним из первых в Петербурге. Вот что он рассказывает.

     «К пятидесяти у меня появились поводы сомневаться в своих мужских способностях. Но с тех пор как я освоил эту науку, считаю себя сексуальным гигантом. И в семье у меня воцарилось счастье.

     Суть метода заключается в том, чтобы не каждую близость завершать выбросом семени. При этом нарастает физический потенциал, которого будет хватать для многократного повторения сексуального контакта. Тогда вы получите принципиально новое чувство тотального оргазма.

     С чего начинать? Настройтесь на ублажение женщины. Откажитесь от примитивного желания обычного полового акта. Это главное, а остальное происходит как следствие этой перестройки. Потом вам предстоит пройти период ученичества с близкой и солидарной с вашими принципами женщиной.

     Что технически надо освоить? Надо научиться загодя прерывать свое подкатывающее возбуждение, когда оно только начинает возрастать».

     Как это сделать? Воспользуемся восточной иносказательной терминологией хотя бы потому, что древние никогда не употребляли слова, обозначающие биологические органы, в качестве ругательств. А значит, и нам надо применять приличные названия, например лингам, или «копье», и йони.

     Когда я дошла до этого раздела, то задумалась, правильно ли будет, если я начну пересказывать приемы и методы управления мужским оргазмом. Я ведь не мужчина! В любом деле, особенно в таком тонком и интимном, существуют важные моменты, передать которые в состоянии только тот, кто сам в совершенстве владеет методикой. И я поняла, что должна только представить, порекомендовать такого мастера и отправить наших уважаемых мужчин к его книгам.

     
      Мантэк Чиа – ведущий мастер даосской школы сексологии на Западе очень подробно и понятно описывает упражнения для достижения длительного полового акта и множественного оргазма у мужчин. Дорогие мои мужчины, прочитайте, пожалуйста, книги Мантэка Чиа, и вы не пожалеете о потраченном времени. Практически во всех его работах вы найдете ценнейшие указания.

     

     Мы все, и мужчины и женщины, должны быть благодарны этому мастеру, ведь именно благодаря ему нам стали доступны многие секреты дао любви, или сексуального кунг-фу.

     Несколько советов женщинам для подготовки интимных мышц

     Полагаю, о драгоценные мои, что вам уже не терпится приступить к практическому опыту в Тантре. Я угадала? Прекрасно! Однако пока вы находитесь в поисках подходящего партнера для этого захватывающего путешествия в мир чувственности и экстаза, предлагаю немного подготовиться. И потренировать свои интимные мышцы.

     Девочки и мальчики, женщины и мужчины! Вы порой не подозреваете, насколько полнее, ярче и здоровее можно прожить одну из своих жизней, а именно – сексуальную жизнь. К сожалению, наши бабушки и дедушки тоже не всегда достигали в этой области вершины своих возможностей. Однако начать никогда не поздно, так как возраст в данном случае не имеет существенного значения – было бы желание получать любовь и давать ее.

     Современная (как и многовековой давности) сексология, медицина, психология исходят из того, что любовь – это искусство. Так же как для совершенствования своего мастерства пианисту нужно тренировать пальцы, метателю копья – бицепсы и трицепсы, совершенному любовнику (или любовнице) просто необходимо развивать группу мышц промежности. Иногда их называют мышцами любви, но это не совсем точно.

     Природа позаботилась о том, что маленькие и незаметные для нас мышцы заведуют ключевыми эпизодами жизни людей: разрешением от бремени, оргазмом, преодолением импотенции, продлением активного сексуального возраста, психологическим раскрепощением и укреплением семьи. И сделать ответственные за ваши переживания органы послушными и управляемыми – мечта, особенно актуальная в зрелом возрасте. Поверьте, имеется ряд упражнений, позволяющих вам стать хозяином (или хозяйкой) своего тела.

     Начнем с того, что работать мы будем не с бицепсами и подъем штанги вам не грозит (попутно отмечу, что таскание тяжестей расшатывает, а не укрепляет мочеполовую сферу).

     Наиболее интересные и полезные упражнения пришли к нам благодаря секретной сексуальной практике даосов. Она называется также сексуальным кунг-фу. И она действительно практиковалась в обстановке таинственности и была доступна немногим – императорам, высокопоставленным наложницам, продвинутым религиозным адептам. О сексуальной силе китайских мудрецов ходили легенды. Импотенция, преждевременное окончание любовного акта были им неведомы.

     
      «Эректус!» – воскликнул Гарри Поттер и взмахнул волшебной палочкой. Чуда не случилось. Еще раз произнес магическое заклинание Гарри – безрезультатно.

      «Импотентус!!!» – разочарованно сказала Гермиона, глядя на сникшую палочку Гарри…

     

     Основной секрет этого учения прост: невозможно разделить секс и любовь, гениталии и сердце. Занимаясь этой практикой, вы должны прежде всего научиться любить себя – свою душу и тело, во всех его проявлениях и, конечно же, – своего партнера.

     Но даже молодые и цветущие девушки не застрахованы от неожиданностей, которые приносит слабость половой сферы. Помните об этом, юные барышни! Ведь рано или поздно каждая из вас пожелает найти своего принца, предстать перед ним красивой и сильной, не только обаять его внешностью, но и стать королевой в постели.

     
      Одна из моих юных слушательниц поделилась со мной тем, что всего лишь после двух недель занятий сексуальной гимнастикой, то есть тренировкой интимных мышц, изменения заметил ее молодой человек. «Что с тобой происходит?» – спрашивал он. А она, не признаваясь, – кстати, совершенно правильно, ведь у женщин могут быть свои секреты, – продолжала занятия.

      Спустя еще месяц он сделал ей предложение, и они отправились в романтическое путешествие по морю на лайнере, о котором она всегда мечтала! Когда она вернулась из путешествия, глаза ее горели, она принесла мне букет цветов и сказала, что еще никогда в жизни не испытывала такого блаженства от любви и от ощущения своей женской силы!

     

     Почему порой ваш избранник пытается найти свой идеал на стороне? Проблема заключается не только в тонких вибрациях души, но и в сфере физиологии. Мужчина, а точнее, его организм очень чутко реагирует на работу ваших секретных мышц. Партнер зачастую бессознательно ищет совершенства там, где вы и представить себе не можете.

     В традициях и обрядах народов Востока, племен Африки и в магических ритуалах северных народов особое внимание уделялось укреплению женской и мужской силы. Во многих трактатах, посвященных интимной практике, влагалище здоровой женщины сравнивалось с капканом или щипцами для орехов. В первобытных африканских племенах женой вождя становилась не самая красивая женщина, а та, которая могла силой влагалищных мышц раздавить небольшой плод. Предполагалось, что именно она сможет подарить вождю здоровое потомство. Интуиция древних людей достойна восхищения.

     Практические знания физиологии позволили нашим далеким предкам выполнять свое земное предназначение максимально естественно и гармонично. Нам же остается вспоминать хорошо забытое старое, принимая с восхищением и благодарностью опыт и знания, накопленные веками.

     Берите судьбу (в том числе и судьбу любимого) в свои нежные чуткие руки. Для нас, богинь любви и красоты, каждый день должен быть проведен с пользой! Каждый день, каждая минута может быть использована для вашего блага. Ради того чтобы ваш возлюбленный (да и вы тоже!) вздыхал и стонал от страсти и наслаждения, стоит чуть-чуть потрудиться!

     Занимайтесь, делайте упражнения, не бросайте дело на полпути, и тогда вскоре вы увидите, вернее, почувствуете результаты своих трудов. А эти результаты вдохновят вас на все новые и новые подвиги, ибо для нас ведь нет пределов в совершенствовании себя!

     Несколько советов мужчинам для контроля над возбуждением

     Можно совсем вынуть лингам из йони – секунд на двадцать.

     Можно приподнять таз, полуизвлечь «копье» и на некоторое время замереть. Ваша подруга тоже должна быть готова наступить на горло собственной песне: ее разбирает все сильнее и вдруг: «Стоп!» Если она сверху, надо слезть – причем быстро! – и слегка придавить пальчиками ваш напряженный орган у самого его основания.

     Надо на практике определить, где ваш лингам наименее чувствителен. Поскольку чувствительных окончаний меньше всего на корешке, то в период возбуждения лучше хорошенько «заглубиться» и поработать на вращательное движение всей длиной «копья», а не только его «наконечником»?

     Еще вариант – смена позы на такую, при которой лингам освобождается от жесткого зажатия и переходит на основную работу именно своим основанием. Можно применить смену ритма и характера толчков. Тут может быть три поверхностных толчка и один глубокий, девять поверхностных и один глубокий. Действовать следует в разных направлениях. Есть над чем вам вдвоем поработать.

     Важное примечание. Советую начать практическое освоение новых приемов только после того, как вы «сбросили пар» – закончили акт традиционным оргазмом. Отдохните, и вперед – на освоение новых вершин.

     Но не думайте, что от биологического оргазма надо совсем отказаться. Просто число его включений уменьшается. Чем старше мужчина, тем их должно быть меньше. Вы можете заниматься сексом сколько пожелаете, но если вам за пятьдесят, вы должны эякулировать не более одного-двух раз в неделю.

     Оргазм без эякуляциии

     Что же это такое – секс без выброса спермы, без эякуляции? Тантристы говорят, что ответить на этот вопрос все равно что объяснить слепому, что такое голубой цвет. В общем, пробовать надо. Можно сказать так: если обычная эякуляция – это освобождение энергии взрывным путем, то секс без эякуляции – освобождение энергии без взрыва. Это чувственный и всецело удовлетворяющий переход во что-то более великое, чем мы сами. Это чувство единства, слияния и участия, а не разделения и одиночества.

     
      Тантра, как и всякое искусство, – процесс спонтанный.

     

     Партнеров, находящихся в полутрансе, ведет их чувство, оно диктует, как заканчивать акт – с эякуляцией, или без. А вот даосы на этот счет разработали множество правил. Петербургские тантристы на своем опыте убедились, что эти правила очень полезны и следование им, действительно, позволяет увеличить мужскую силу. Поэтому следует серьезно отнестись к проблеме эякуляции, занимающей в «Дао любви» центральное место.

     Знаменитый врач эпохи Тан (618–906 год н. э.) написал в своей книге «Неоценимое средство»: «Если мужчина расточает свое семя, он будет испытывать слабость, а если он беззаботно исчерпает свое семя, он умрет». Сегодня считается, что организм может продуцировать сколько угодно семени, но никто не проверял, так это или нет.

     Эякуляцию можно сравнить со сдачей крови: физиологически эти процессы сходны. Чтобы поощрить доноров, обычно говорят, что здоровый организм способен пополнить запасы крови очень быстро, но тем не менее не советуют сдавать ее чаще, чем раз в несколько месяцев, а тем, кто не очень молод и здоров, – и того реже. Те, кто часто сдает кровь, обычно испытывают утомление и даже приступы дурноты. У мужчин, которые много занимаются сексом (в обычном варианте), часто наблюдаются те же симптомы. Сексологи советуют отказаться от секса, если не уверен, что сможешь эякулировать, и это создает большие проблемы в семейной жизни. Муж устал на работе и улегся носом к стенке, он не позволяет жене даже погладить его, потому что боится, что возбудится, а сил у него «на это дело» нет. В результате им обоим не хватает ласки. А для физического и психического здоровья людям необходим ежедневный осязательный контакт. Для тантрического же секса не требуется ни напряжения, ни готовности к эякуляции. Посмотрите, какие перспективы открываются!

     Как правильно регулировать эякуляцию? В книге «Принципы долголетия», написанной в VII веке, приводятся принципы, сформулированные учителем «Дао любви» Лю Чжинем:

     
      Весной мужчина может эякулировать раз в три дня. Летом и осенью – дважды в месяц. А зимой не надо этого делать вообще. Аккумулировать мужскую силу в течение зимы – это путь небес. Но при этом необходимо постоянно подпитывать себя женской энергией. Такой распорядок ведет к долголетию.

      Но люди разные, и поэтому каждый должен сам себе определить режим. Если вы сбрасываете семя раз в три дня, но чувствуете себя утомленным, сократите частоту до одного раза в неделю. Если и это вам тяжело, растяните еще. Свою индивидуальную норму вы узнаете по приподнятому настроению и ощущению счастья. После эякуляции вы должны быть сильнее, а не слабее, и чувствовать себя тигром, готовым к прыжку.

     

     Главное правило. Независимо от частоты эякуляций надо стараться заниматься любовью каждый день, а если можно, – два-три раза в день. И не слушайте глупые байки, что в пожилом возрасте это вредно. Если, конечно, доктор не запретит. Но он должен логично объяснить, почему вам следует от этого воздержаться.

     
      Женщина не дает мужчине заснуть в двух случаях: когда ее нет, и когда она рядом.

     

     Что дает Тантра мужчинам?

     Вот что говорят петербуржцы, проверившие методику на себе.

     Научившись беречь свое семя, вы:

     • получаете удовлетворение от умения сохранять свою материю, энергию и информацию;

     • обретаете господство над своими животными страстями;

     • сохраняете и увеличиваете свой жизненный потенциал;

     • можете наслаждаться сексом так долго и так часто, как никогда;

     • освобождаете свою женщину от боязни забеременеть или не успеть закончить акт раньше, чем вы вышли из игры. А это совершенно меняет атмосферу вашей встречи;

     • получаете возможность полностью обменяться нежностью и подпитать друг друга энергией.

     
Освоив восточный секс, вы научитесь получать и отдавать намного больше любви, чем раньше, и насладитесь божественным экстазом.

     Такой секс дает тантристам возможность испытать оргазм, неописуемый по своей интенсивности. Он так сближает, что хочется обнять весь мир. Сам акт любви становится таким чувственным и проникновенным, что вы начинаете ощущать себя единым со всяким созданием – плодородным, цветущим и стремящимся к победе.

     
      Вы начинаете жить в состоянии нескончаемого экстаза, как живет все мироздание, как жили и люди, пока своими страхами и невежеством не порвали связь с Божественным.

     

     Что идет за тантрическим оргазмом

     1. Экстаз. После тантрического оргазма наступает наиболее сильное состояние яркого экстаза, наподобие транса. Некоторые чувствительные люди испытывают его и при обычном сексе. Говорят, опытным тантристам, для того чтобы войти в это состояние, секс уже не нужен. Но нас интересуют обычные люди.

     Этот сексуальный экстаз подобен маленькой смерти. Вы пребываете в полубессознательном состоянии, при котором обычный оргазм расширяется до уровня экстаза. Если вам удалось испытать подобное, откиньтесь назад с закрытыми глазами, но не разъединяйтесь. Ваши ноги должны быть расслаблены, но сцеплены с ногами партнера, потому что физический контакт очень важен для поддержания этого состояния.

     Вскоре у вас появится странное чувство отделения от тела. Кто-то ощущает его как подъем, кто-то – как падение. Такое состояние иногда испытывают люди с развитым воображением перед тем, как они заснут. Это не очень приятное ощущение, и оно может испугать. Но если вы без волнения отдадитесь ему, оно скоро пройдет и останется только приятное и расслабляющее чувство подвешенности, которое тантристы характеризуют как скольжение на восходящем воздушном потоке, плавание по эфирному морю, парение. Это состояние может продолжаться довольно долго, если вы не будете волноваться или анализировать его.

     2. Астральные путешествия. В состоянии парения у тантристов возникают различные видения. Хотя они у всех разные, но, сравнивая опыт многих людей, можно обнаружить общую закономерность. Сначала пары видят цвета, полупрозрачные пластины и блоки, плавающие в сером пространстве. Потом они рассеиваются, как дым, превращаясь в звезды и пузырьки, меняющие перспективу и цвет, как будто их фотографируют в разных ракурсах. Этот пиротехнический фейерверк предшествует подъему занавеса.

     На сцене появляются действующие лица: люди, животные, растения, даже минералы. У тех, кто их видит, возникает полная уверенность, что эти существа вполне реальны. Помните, что вы находитесь в физическом и духовном контакте с партнером и черпаете свои силы из океана Божественности. Не бойтесь, что кто-то причинит вам вред.

     Когда они уходят, появляются ландшафты, красивые, освещенные золотым солнцем, очень объемные и яркие: поля, леса, морские бездны. Вы как будто плывете высоко над ними, иногда медленно, а иногда очень быстро. На этой стадии многие засыпают, но наиболее стойкие могут увидеть продолжение сеанса. Впрочем, это дело опыта и тренировки. На стадии ландшафтов можно проникнуть сквозь прошлое и будущее, а можно увидеть то, что происходит за много километров от вас. Но чтобы это получилось, нужна практика.

     Потом приходит время ярких геометрических форм, каждая из которых имеет свое звучание. Они быстро сменяют друг друга, создавая впечатление, что вы движетесь с возрастающей скоростью по туннелю, стены которого появляются, растут и удаляются, когда вы проноситесь мимо, продвигаясь все глубже к сияющему центру. Вы несетесь сквозь время к вашему всеобъемлющему «Я», связанному в вечном экстазе с вашей Шакти. Звук, исходящий от предметов, превращается в гул огромного колокола, и вы купаетесь в волнах экстаза в самом центре сияющего света…

     После того как вы прочувствовали все или только часть этих образов, форм и звуков, вы постепенно приходите в себя. Открываете глаза и видите, что на вас с любовью смотрит ваш возлюбленный. Сейчас самое время для мягких объятий, нежного поцелуя и отдыха. Вы его действительно заслужили!
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      Любовь после тантрического секса
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В нашей культуре нет четкого представления о том, что такое любовь. Даже признанные мировые авторитеты в области сексологии, такие как Мастерс и Джонсон, говорят, что предпочитают не пользоваться этим словом, поскольку для разных людей оно означает разные вещи. Но нам нужны хоть какие-то ориентиры! Говорят, что, если тебя к кому-то почему-то «тянет», это и есть любовь. Вчера я перечитала новеллу Стефана Цвейга «Амок», которая считается одним из самых сильных в современной литературе описаний любви. Героя потянуло к женщине… чувство оскорбленного достоинства и ненависть! Ну и ну, мы даже ненависть готовы принимать за любовь, если «тянет»!

     На Древнем Востоке не могло быть путаницы в этом вопросе, потому что там люди знали о своих предыдущих жизнях и о том, что сейчас надо исправлять ошибки, которые совершены тогда. Они бы легко объяснили, почему семейная жизнь многих пар напоминает поле битвы. Просто в прежней жизни эти люди были врагами. Но карма – естественный закон природы – создает между ними силы притяжения, чтобы они смогли преобразовать ненависть в любовь.

     
      Одна из главных задач нашей жизни – все негативные чувства превратить в любовь.

     

     Вместо этого мы опять ругаемся, разводимся и не выполняем свою кармическую задачу. А в следующей жизни снова будем воевать с ненавистным бывшим мужем, вместо того чтобы встретить наконец своего настоящего возлюбленного. Уж лучше гармонизировать эти отношения сейчас, тем более что объективных причин для ненависти, в общем-то, и нет.

     Есть еще одна разновидность притяжения, которую принимают за любовь. О ней очень хорошо сказал Ошо:

     
      Любовь до секса – часто всего лишь завлечение, предварительная игра. Она подготавливает почву для полового акта и является только предисловием к сексу. Если глубже всмотреться в то, что вы называете любовью, вы увидите там секс, готовящийся к прыжку. Любовь говорит, а секс подготавливается. И если случается секс, то исчезает любовь, потому что предисловие больше не нужно.

      Но настоящая любовь всегда за пределами секса, она прячется за сексом. Погрузитесь в него, благоговейно медитируйте в нем, и вы расцветете в состояние любви.

     

     «Где же эта любовь после секса?» – спросите вы. Действительно, многих секс приводит, скорее, к взаимному охлаждению, чем к любви. Многие мужчины после оргазма испытывают разрушительное чувство потери всякого интереса к своей подруге. Женщины замечают это равнодушие, и оно больно их ранит. А муж отворачивается к стенке и засыпает. Если это не муж, то он и вовсе уходит, холодно (или наигранно тепло) простившись. Чувства неудовлетворенности и опустошения постепенно накапливаются у обоих.

     Но оказывается, что причина такого поведения мужчин кроется в их физиологии, и обижаться тут не на что. Даосы считали, что сперма является движущей силой любви мужчины к женщине. Дело в том, что это вообще наиболее важная жизненная сила у мужчин. Поэтому после эякуляции ваш любимый чувствует себя, как спущенная шина. Что с него взять? Постоянно заканчивая акт выбросом семени, он истощает себя. Но если вы будете практиковать восточный тантрический секс, ваши чувства будут постоянно расти.

     Хочу дать совет мужчинам, которые после близости вынуждены покидать свою даму, независимо от того, занимаются они Тантрой или нет. Я нашла его в записках Сей Сенагон, придворной дамы японской императрицы, жившей в IX веке.

     Так вот, у галантных самураев того времени было принято, покинув женщину после ночи любви и придя домой, первым делом написать ей любовное письмо. Они торопились сделать это как можно скорее, потому что «она ждет». К утреннему посланию – так его называли – привязывали красивой ленточкой ветку цветущей сакуры и, прикрикнув на слугу, чтоб не мешкал, отправляли его к любимой. У нас, конечно, сакура не растет, да и со слугами у многих еще не очень, но по телефону-то позвонить можно? Даже если вы перед этим три часа прощались, уверяю вас, это не будет выглядеть глупо.

     
      Счастье, восторг, экстаз, тепло, доверие, покой, единение – это не просто возвышенные слова, это характеристики любви.

     

     Исходя из этого любовь, не может быть несчастной и безответной. Если вас сжигает такая страсть, то это зависимость и, возможно, вас сознательно, просто из тщеславия, привязал к себе равнодушный и жестокий человек. Не обожествляйте это чувство, ведь оно вас разрушает. И не обманывайте себя: вы же знаете, что от Бога – только счастье и созидание, а разрушение, тоска, одиночество – от противоположных сил. Значит, тоской вашего израненного сердца питаются негативные сущности (по-индийски – ракшасы). Зачем вам это?

     И ревность, дорогие мои, не является признаком любви, как бы ни убеждали нас в этом ревнивцы. Тантра учит, что любовь тотальна, всеобъемлюща, и какая разница, где находится ваш партнер? И если вы действительно любите, то ваше главное желание – его счастье и свобода. А если хотите во что бы то ни стало привязать его к себе, подумайте, какое вы имеете право ограничивать его свободу? Даже Бог не делает этого. Я не люблю ревнивцев. Они цепляются за то, что на самом деле им не нужно, и лгут себе и другим. Для того чтобы человек оставался их личной собственностью, они готовы преследовать его, унижать и даже убить. Где же тут любовь?

     Неправильные представления о любви могут исказить даже Тантру. У нас принято разделять любовь и секс. От этого любовь становится несчастной, а секс – механическим. Некоторые современные сексологи идут еще дальше и советуют быть абсолютно бесстрастными в постели, чтобы сохранить контроль над эякуляцией. Для этого они предлагают думать о курсе доллара или вообще прерываться для перекура. А что будет чувствовать в этом случае женщина? Этот вопрос не входит в их компетенцию, потому что они «предпочитают не употреблять слово „любовь“». Посмотрите, что получается: секс потерял свою одухотворенность, когда его конечной целью стала оргазмическая разрядка. Теперь нам советуют, чтобы избежать оргазма, избавиться от всех чувств. А что же остается? Исполнение «супружеского долга»? Просто абсурд какой-то. Но ведь современная сексология уже до него дошла! А это значит, что принятое в нашем обществе отношение к сексу завело нас в тупик. Как же из него выбраться?

     Тантра задает нам правильное направление. Ее сущность очень хорошо раскрыл мудрец Ошо:

     
      Секс – это возможность для более высокой трансформации жизненной энергии. Он может быть только средством, но не целью. Когда секс становится единственным выходом для жизненной энергии, он превращается в разрушительную силу.

      Когда секс становится медитацией, он расцветает в любовь, и это цветение – движение к Божественному. Секс – это физиология, любовь – духовность. А когда расцветает любовь, приходит молитва, обязательно приходит. Теперь вы уже близки к Божественному, вы почти пришли домой. Теперь начинайте медитировать на любви. Это вторая ступень. В момент слияния, в момент любви начинайте медитировать. Погружайтесь в нее, осознавайте, что происходит. В сексе встречаются тела, в любви встречаются души. Но все равно это встреча, встреча двух людей. Видьте любовь так же, как видели секс. Увидьте общность, внутреннее слияние, внутреннюю связь. Тогда вы трансцендируете даже любовь и придете к молитве. Эта молитва и является дверью. Это все еще встреча, но уже не между двумя людьми. Это общение между вами и Целым. Теперь другой человек как бы исчез. Теперь это безличный другой – все сущее и вы.

      Углубленный рост происходит только через медитацию. Метод во всех случаях одинаков. Возьмитесь как следует за секс, и вы обнаружите любовь. Углубитесь в любовь, и вы придете к молитве. Погрузитесь в молитву – и вы ворветесь в целостность. Единство, которое вы ощутите, и есть целое, и есть блаженство, и есть экстаз.

      Это три ступени любви: физическая, психическая и духовная. Слова Иисуса «Бог есть любовь» – наиболее близкое к истине определение.

     

     После этих гениальных строчек остается только пожелать вам именно такой любви.
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     Тантрические практики
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А теперь самое интересное! Приведу ряд практических занятий, которые помогут вам лучше освоить тантрический секс.
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      Упражнение «Новый взгляд на мир»
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Чтобы научиться лучше чувствовать и понимать других и освоить философию тантризма, попробуйте несложное упражнение.

     Постарайтесь выработать в себе способность проникать сквозь одежду окружающих вас людей. Ваше воспитание шепчет, что это неприлично? Но ведь вы не осуждаете секс, а принимаете его!

     Сначала у вас может появиться искушение переоценивать представителей противоположного пола и недооценивать – своего. Избегайте этого. Обращайте внимание на маленькие хитрости, которые используют люди, чтобы что-то подчеркнуть или скрыть: в прическе, покрое одежды, походке. Замечайте телесную красоту, совершенство движений и жестов.

     Вы поразитесь, как изменится ваше отношение даже к неприятным вам людям, когда вы увидите их беззащитными перед вашим всепроникающим взглядом.
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      Упражнение «Парим над обыденностью»
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Для того чтобы научиться смещать свой центр сознания вверх, давайте разучим следующее упражнение.

     Сядьте в удобную позу, выпрямите спину. Спина, шея и голова должны находиться на одной прямой линии. А теперь представьте, что ваша шея удлиняется и выдвигает голову вверх наподобие перископа. Вы «смотрите» на окружающих с высоты примерно тридцати сантиметров над своей головой. Это ощущение дает вам возможность в буквальном смысле приподняться над действительностью и посмотреть на проблемы свысока. Так вы сможете отстраненно и спокойно принять взвешенное решение. Когда перемещаешь сознание из головы в любое другое место, наступает полное спокойствие, появляются ясность и глубина, а суетные мысли просто исчезают.
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      Упражнение «Погружение в пламя»
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А теперь – сильное упражнение, позволяющее войти в состояние тантрического восприятия мира. Выполняйте его регулярно, чтобы поддержать в себе это состояние, особенно рекомендую делать его перед любовным свиданием.

     Вам понадобятся: большое зеркало, фотография вашего любимого в полный рост, желательно цветная и в обнаженном виде, предмет его одежды с ароматом, который обычно от него исходит (духов, одеколона, дезодоранта, а может быть, пота, если вас больше возбуждает этот запах), запись его голоса (желательно, чтобы он шептал вам эротические слова). И решимость приступить к этому экстравагантному действу.

     Поставьте свечу перед зеркалом. Других источников света быть не должно; если это день, задерните шторы. Разденьтесь догола и сядьте перед зеркалом. Приготовленные предметы положите рядом с собой.

     Сосредоточьтесь на сексуальности как движущей силе всего мироздания. Пусть ее мощь пульсирует и гудит в вашем мозгу. Возникшее возбуждение и есть состояние, необходимое для этого вида созерцания.

     Дышите свободно и рассматривайте себя, как будто это делает посторонний: тайком и с интересом. Восхищайтесь своим телом, критикуйте, желайте его, гордитесь им как телом каждого представителя вашего пола. Когда с помощью самовосхваления чувства будут возбуждены, посмотрите на пламя.

     Оно должно находиться напротив вас, чуть ниже уровня глаз. Пламя – символ запертой в нас сексуальной мощи, которую вы сейчас разбудили, глядя с любовью на свое тело, сидя триумфально перед зеркалом. Закройте глаза, удерживая образ пламени в голове и погружаясь в его центр. Живительный огонь окружает вас, вы купаетесь в нем, вы находитесь в пылающем сердце мироздания, трепещущего от мощной сексуальности. Ваше тело сожжено, вы стали пламенем. Сейчас вы – истинный: живой, веселый, меняющийся, вечный. Удерживайте этот образ как можно дольше, а потом расслабьтесь и отпустите его.

     Повторяйте это упражнение каждый день. Когда вы научитесь погружаться в пламя через несколько секунд после того, как начнете на него смотреть, поставьте фото вашего возлюбленного около свечи, включите запись его голоса, поднесите к носу предмет с его запахом. И начинайте распевать его имя. Соедините сексуальность мира с самыми эротическими образами вашего милого и поместите этот слитный образ в пламя. Пусть оно колеблется вместе с возбужденным телом любимого, а вы в это время пойте его имя, вдыхайте его аромат и слушайте его голос.

     Теперь пламя должно заполнить всю Вселенную, захватить все ваше восприятие. А в центре огня находится ваш партнер, озаренный сексом, желанием и жаждой, как само пламя.

     Сдвиньте ваш центр сознания в пламя, которое является одновременно и вашим партнером, и созидающим центром Вселенной. Слейтесь друг с другом, поглощайте друг друга, повторяйте его имя, пока оно гипнотически не совпадет с биением вашего сердца, пока имя и образ не превратятся в бесконечное эхо, звучащее в вашем мозгу.

     С этого момента ваше прежнее, индивидуальное «я» должно уйти в прошлое и уступить место слитному «я». Многих это может испугать, но в конце концов все мы эволюционируем, чтобы от своего маленького, напуганного «я» перейти к всеобщему «Я», охватывающему время, сознание и любовь.
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      Комплекс упражнений для интимных мышц
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1. Разминка

     Я предлагаю вам познакомиться поближе с таинственными и невидимыми женскими мышцами. Они, как слаженный оркестр, работают сообща и тесно взаимосвязаны друг с другом. Любой разлад в их совместной работе сказывается на личной жизни, поэтому постарайтесь не забывать о них.

     Итак, о прелестные мои, начнем мы с замечательного комплекса, не требующего специальных приспособлений и помещений. Для него необходима лишь спокойная обстановка. Эти упражнения ни у кого не должны вызвать затруднений. По крайней мере, я таких людей не встречала.

     Когда вы будете делать упражнение, не думайте о том, сколько раз вам еще осталось его повторить, а лучше визуализируйте свой самый лучший образ: вы прекрасны, стройны, подтянуты, сексуальны. А самое главное – думайте о той взаимной радости, которую принесет вам изменение собственного тела. Мы ведь с вами стремимся к совершенству не только внутренних, но и внешних форм, развивая их одновременно.

     Перед началом занятий не забудьте размять, разогреть тело. Потянитесь, растяните все суставы. Гибкость суставов и позвоночника – залог вечной молодости. Разотрите пальцы рук и ног, поясницу. Хорошей разминкой считается бег трусцой. Кажется, что может быть проще такого бега? Однако и тут существуют маленькие хитрости: следите, чтобы работала вся стопа, мягко и упруго отталкивайтесь пяткой. Не бегайте на цыпочках. Плечи при беге расслабленны, спина прямая, руки периодически расслабляйте и встряхивайте кистями.

     Несколько минут разминки – и вы сбросили напряжение, подготовили свое тело к основным занятиям. На вас легкая, удобная одежда. Теперь встаньте босиком (можно в красивых носочках) на коврик или чистый пол.

     
2. Укрепление мышц малого таза

     Исходное положение: стоя, ноги выпрямлены, спина прямая. Стопы расположены параллельно, на небольшом расстоянии друг от друга.

     
1. Положите правую руку на живот. Сделайте глубокий вдох, живот при этом слегка выпячивается. Обратите на это особое внимание. Порой требуется несколько недель, чтобы научиться на вдохе выпячивать, а на выдохе втягивать живот.

     2. Сделайте выдох, втягивая живот настолько, насколько это возможно. На выдохе задержите дыхание и держите живот втянутым. Плечи при этом остаются неподвижны. При задержке дыхания не переусердствуйте, старайтесь избежать чувства дискомфорта и головокружения. Не пытайтесь побить рекорд ныряльщика, будьте внимательны к своим ощущениям и следите за движениями живота.

     
Повторите втягивания и выпячивания живота несколько раз.

     
3. Укрепление мышц живота

     Постойте прямо, меняя положение стопы – сначала на пальцах, затем на полупальцах, почувствуйте стопу.

     Исходное положение. Поставьте рядом с собой стул. Встаньте прямо, одна рука на поясе, другая опирается на спинку стула.

     
1. Поставьте правую ногу на стул, левая выпрямлена и стоит на полу, стопа опирается на пальцы. Поменяйте точку опоры, перенеся стопу в положение на полупальцах.

     2. Втяните мышцы живота, напрягите кольцевую (круговую) влагалищную (КВ) мышцу и повторите движение 1.

     3. Немного отдохните и повторите те же движения, только теперь левая нога стоит на стуле, а правая – на полу.

     
Это упражнение в сочетании с напряжением мышц живота дает очевидный подтягивающий и оздоровляющий эффект.

     
4. Укрепление мышц ягодиц

     Конечно, скажете вы, легко добиться успеха у противоположного пола при наличии сильных и упругих ягодиц! Но я считаю, что любая дама, следящая за собой, вполне способна добиться того, чтобы нижние выпуклости ее тела стали крепкими и привлекательными. Каким образом? Предложенное упражнение – это минимум того, что вы можете сделать для вашей фигуры. Оно состоит из трех этапов, что позволит вам постепенно увеличить нагрузку.

     
1. Напрягите ягодицы так, будто ждете, чтобы вас отшлепали, и походите по комнате. Расслабьтесь на несколько секунд и повторите первый этап упражнения.

     2. Теперь напрягите ягодицы и при этом сделайте как бы «книксен», согните ноги и присядьте наполовину – это положение называется полуприсед. Втягивайте ягодицы как можно сильнее. Спина при этом прямая, ноги расставлены не слишком широко, стопы строго параллельны друг другу. Повторите второй этап несколько раз.

     3. И наконец, на третьем этапе напрягите ягодицы, приседая полностью. Так же как и в предыдущем варианте, следите за положением спины (спина должна быть прямой, не заваливайтесь ни вперед, ни назад).

     
При выполнении этого упражнения не переусердствуйте с приседаниями, особенно вначале. Пусть их будет немного, главное для вас – проделать их правильно. Вскоре вы заметите, что ваши ягодицы стали упругими, подтянутыми, попутно подтянутся и проблемные зоны на бедрах. Кроме того, мышцы, управляющие ягодицами, тесно связаны с мышцами промежности, и, тренируя одни, мы оказываем тонизирующее действие и на другие.

     
5. Укрепление мышц промежности

     Упражнение выполняется в медленном темпе.

     Исходное положение: стоя, ноги выпрямлены, спина прямая. Стопы на небольшом расстоянии, параллельны друг другу. Руки на поясе.

     
1. Поставьте правую ногу на пятку, а левую согните в колене и поставьте на носок (или на полупальцы, как говорят профессионалы).

     2. Не отрывая стоп от пола, медленно выдыхайте и втягивайте живот. Спина прямая.

     3. Затем поменяйте позицию: правая стопа плавно перекатывается с пятки на носок, коленка сгибается, а левая одновременно перекатывается с носка на пятку, чуть прогибаясь назад, коленка при этом как бы втягивается. Одновременно сделайте вдох, повторяя движения живота, как в первом упражнении.

     
Поначалу вам будет непросто проделать все одновременно и достаточно медленно. Если сразу не получается, попробуйте выполнить каждый элемент движения отдельно. Постойте сначала на пятках, а затем переместите тяжесть на носки. Следите за равновесием, чтобы при движении не качаться из стороны в сторону, не присаживаться назад и не наклоняться вперед. Избегайте чрезмерной нагрузки, не переутомляйтесь. Пусть не сразу, но вы сможете проделать эти движения красиво и правильно.

     Включите воображение, представьте себя восточной красавицей, танцующей под ритмичную музыку или давящей ногами спелый сочный виноград.

     
6. Ищем возбуждающие точки стопы

     Выполняя упражнения, вы почувствуете, как много сил и здоровья можно получить через стопу, через ее нервные окончания, как ее движения связаны с движением мышц «нижнего этажа». Любящая себя женщина в любом возрасте относится к стопам с огромным вниманием, помня, что они, как и все тело, созданы для любви. Я лично считаю идеальной ту женщину, которая может в любой момент безо всякого стеснения снять обувь, и у ее ножки будет ухоженный вид с педикюром! Чистые, розовые пятки придадут вашим упражнениям особую прелесть, а лично вам – удовольствие и уверенность в себе. Кстати говоря, вы любите, когда возлюбленный целует ваши пальчики на ногах? На мой взгляд, это одна из самых утонченных ласк, которыми вы можете обмениваться. А как это возбуждает…

     Размять ноги – очень легко и просто. Даже если вы ленивы, как сытая кошка, очень советую заняться своими ножками. Сразу после пробуждения поставьте стопы на деревянную скалку и покатайте ее или покатайте ногами теннисные мячики. В свободное время устройте себе мини-пляж – насыпьте в небольшой ящик камешки и походите по ним босиком. Эти занятия не только доставят вам удовольствие и помогут развитию мышц любви, но и наполнят все ваше тело энергией, бодростью, поднимут настроение.

     И наконец, прекрасное упражнение для любительниц посидеть у телевизора: вытянув ножки, полюбуйтесь на них, а затем начните сгибать и разгибать пальцы, будто кошка, выпускающая коготки. Начинайте сгибания от мизинца к большому пальцу – почувствуйте движение каждого пальчика. Это время не будет потеряно даром, так как пальцы ног чаще всего страдают от застоя, а это упражнение заставит кровь двигаться быстрее, укрепит стопу и ее свод.

     Когда просмотр любимых передач закончится, походите по комнате – сначала на пятках, а потом задом наперед (проверив предварительно, нет ли громоздких предметов по курсу движения). При ходьбе назад начинайте шаг с носка, а затем переносите центр тяжести на пятку. Кстати, дети очень любят так ходить, а бег спиной включен в разминочные комплексы спортсменов. Ведь это упражнение совмещает и профилактику плоскостопия, и укрепление чувства равновесия, и стимуляцию кровообращения в ногах.

     Возможно, вы заметили, что намного проще выполнять движения в быстром темпе. Начинайте с удобного для вас темпа и постепенно усложняйте задачу, замедляя скорость.

     И еще немного о стопах. Вы знаете, с чего начинаю день лично я? Разумеется, сначала – обязательные и любимые мною аффирмации силы и успеха. Затем я потягиваюсь, улыбаюсь предстоящему дню, сажусь на постели и… целую свои ножки, вернее коленочки, потому что они ближе. Честное слово! А потом обязательно массирую стопы так, как рекомендовал мне один мой знакомый тантрист. От каждого пальца отходят косточки. Вот по этим косточкам, от основания пальца вверх, довольно сильно нажимая, и надо массировать стопу. В самом начале такой массаж может быть немного болезненным, что вызвано застойными явлениями. Не бойтесь! После недели практики неприятные ощущения проходят. Да, этот тантрист сказал мне, что такой массаж – прекрасное средство для молодости, красоты и чувственности. Я же не могу такое пропустить…
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      Комплекс Кегеля для тренировки интимных мышц
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Родоначальником практики укрепления мышц любви на Западе был Арнольд Кегель. Он создал комплекс упражнений на сжатие влагалища, при котором укреплялась лонно-копчиковая (ЛК) мышца. Зачастую ослабление ЛК-мышцы вызвано малоподвижным сидячим образом жизни.

     
      Не могу не вспомнить сейчас один случай. Я на своем семинаре вдохновенно рассказывала о том, о чем сейчас вы читаете, и неожиданно в диалог вступила одна слушательница, которая оказалась врачом-гинекологом. Она воскликнула: «Наташа, на самом деле это очень, очень важно! Я врач, и порой просто поражаюсь тому, как молодые женщины, особенно после родов, не занимаясь собой, становятся неинтересными своим мужьям из-за ослабления женских мышц. Эти упражнения надо ввести в обязательную программу и для женщин, и для девушек, так как они, помимо эстетической и эмоциональной пользы, приносят еще и пользу практическую. Упражнения по укреплению женских интимных мышц укрепляют половую сферу, противодействуют опущению матки, отчего страдают множество женщин, и даже способствуют рассасыванию опухолей!»

     

     Полагаю, что, выслушав мнение врача-гинеколога, вы внесете эти упражнения в свой обязательный комплекс! Итак, начинаем наши занятия.

     
Упражнение 1

     Отвлекитесь хотя бы на десять минут от житейских проблем и сосредоточьте внимание на своем влагалище.

     
1. Выдыхая, напрягите ЛК-мышцу.

     2. Вдохните и расслабьтесь, отпуская ЛК-мышцу.

     3. Повторите, напрягая мышцы с выдохом и расслабляя со вдохом, от десяти до тридцати раз.

     Чтобы облегчить себе это упражнение, можно одновременно напрягать мышцы промежности и мышцы вокруг глаз и рта.

     Постарайтесь делать это упражнение, по крайней мере, два-три раза в день, хотя можете выполнять его столько, сколько захотите. После него, как и после любого другого упражнения, мышцы могут заболеть.

     Не переусердствуйте: число повторений увеличивайте постепенно. Постоянство важнее, чем количество. Один из способов ввести упражнение в свой режим – связать его выполнение с ежедневными действиями, например, делать его под душем.

     
Упражнение 2

     Исходное положение: лежа на спине.

     
1. Постарайтесь, не напрягая живот, выделить только кольцевую влагалищную мышцу. Попробуйте напрячь ее и расслабить двадцать раз подряд. Не спешите, темп должен быть умеренным. Затем напрягите мышцу и держите ее напряженной столько, сколько сможете. Дышите произвольно.

     2. Держите живот расслабленным, на вдохе напрягите КВ-мышцу, на выдохе – расслабьте. Повторите упражнение пять-десять раз.

     
Открою вам небольшой секрет, как сделать это упражнение еще эффективнее. Попробуйте сжать усилием КВ-мышцы что-нибудь, что можно безболезненно ввести внутрь, например, ваш палец. Наличие сопротивления сжатию поможет сильнее напрячь мышцу, почувствовать ее. Вспомните тренировку для рук с эспандером. При этом не забывайте о чистоте вводимого предмета: если вы используете пальцы, то ногти должны быть коротко острижены – таким образом вы избежите инфекций и механических повреждений. Это условие обязательно защитит вас и в ходе других занятий.

     Если вы забыли сделать эти упражнения утром – ничего страшного! Могу вам сказать, что упражнения для интимных мышц можно замечательно выполнять и в автобусе, и в метро, и в машине. Вы едете и… сжимаете и разжимаете мышцы промежности. Не волнуйтесь, окружающие ничего не заметят. Единственное, что может быть заметно, так это блеск ваших глаз после упражнения, вот и все.

     Да что там транспорт! Когда вы часами сидите перед компьютером, не забывайте, пожалуйста, о себе, любимой и прекрасной! Повторяйте сжатие и расслабление. Приучите себя постоянно думать о себе, заботиться о себе, и тогда результаты, которых вы достигнете, будут потрясающими! Верьте мне, я знаю!

     
Упражнение 3

     Итак, вы стоите, ноги выпрямлены. Начали… Лучше на счет. Тридцать раз сжали-разжали все мышцы промежности, затем минута отдыха. После этого тридцать раз сжали-разжали те же мышцы в убыстренном темпе. Опять минута отдыха. Повторите два-три раза.

     Дыхание при таком быстром чередовании произвольное.
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      Практика укрепления интимных мышц с тренажером
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В Древнем Китае на протяжении веков женщины практиковали технику, позволяющую даже из пожилого усталого мужчины сделать в постели настоящего тигра. Оказывается, в те давние времена ответственность за здоровье и сексуальное долголетие мужа взваливалась на хрупкие женские плечи. Практика эта была окутана тайной и доступна не всякой даме. Обучались ей довольно долго.

     Современные женщины порой предпочитают смиренно наблюдать угасание своего милого, считая, что это в большей степени его трудности. Так, конечно, проще, но если при этом благоверный займется поисками «второй молодости» на стороне – не удивляйтесь.

     Возьмем же на вооружение тайные практики китаянок и научимся стимулировать половые возможности партнера. Чем же может женщина помочь мужчине при ослабленной эрекции? Хорошим владением своими интимными мышцами. А добиться виртуозного контроля и управления ими можно, научившись весьма экзотическому (с точки зрения российской женщины) упражнению.

     Предыдущими упражнениями может заниматься практическая любая женщина. Приступая к этому упражнению, вы должны быть уверены, что у вас нет инфекций и гинекологических заболеваний.

     Среди наложниц китайского императора не было ни одной, не знающей об основном тренажере изысканных дам – нефритовом яйце. Впрочем, этот предмет, похожий на яйцо, делался иногда из ценных пород дерева. Важно то, что яйцо было идеально гладким и не слишком большим. С его помощью женщина оставалась отличной любовницей даже после многократных родов. Тайная практика с нефритовым яйцом позволяла женщинам не только подарить господину здоровых наследников, но и сохранять привлекательность долгие годы. От этого порой зависело не только здоровье женщины, но и ее жизнь и жизнь ее детей. Благодаря таким наставникам дао любви, мастерам даосской школы, как Мантэк Чиа, эти упражнения стали распространяться на Западе.

     
      Когда я рассказываю об этих упражнениях на своих семинарах, все дамы смотрят на меня сначала с недоверчивым изумлением, затем с интересом, а затем глаза их загораются, и мы взахлеб обсуждаем все преимущества этого замечательного упражнения. А еще через несколько дней в магазинах, торгующих китайскими сувенирами, исчезают из продажи нефритовые яйца, что меня чрезвычайно радует! Это значит, что счастливых людей становится все больше и больше!

     

     Итак, берем нефритовое яйцо размером не больше и не меньше перепелиного яйца. Его надо будет вводить тупым концом. В первую очередь яйцо должно быть стерильно! Прокипятите его в течение десяти минут. По окончании упражнения тщательно обмойте яйцо водой с мылом или положите в раствор уксуса.

     Можно заказать просверленное нефритовое яйцо с продетой в него прочной нитью, которая во время упражнения свисает из влагалища. После упражнения вы легко вытащите яйцо, потянув за эту нить. Пользуясь таким яйцом, вы избавитесь от опасений, что оно застрянет. К тому же, наблюдая за движением нити, вы сможете проверить, что яйцо действительно перемещается. Дамы, достигшие особого мастерства и силы в этой практике, подвешивают на нить груз и довольно ловко управляются с ним. Но давайте не будем себя насиловать. Умение держать и перемещать только яйцо дается не сразу и говорит о недюжинной силе ваших интимных мышц. Нелишним будет напомнить, что такое упражнение доступно при известной степени возбуждения, повышения вашего внутреннего градуса. Начинаем.

     
1. Стоя или сидя, введите яйцо во влагалище. Если влагалище недостаточно влажное, можете смочить яйцо водой, слюной, а лучше всего специальным кремом для интимной гигиены.

     2. Напрягите ЛК-мышцу и втолкните яйцо глубже во влагалище, потом немного натужьтесь и толкните его к выходу из влагалища.

     3. Повторите такое движение вверх-вниз девять, восемнадцать или тридцать шесть раз. Не пытайтесь сразу же делать максимальное количество движений, лучше сосредоточьтесь на собственных ощущениях.

     4. Закончив, напрягитесь сильнее и вытолкните яйцо из влагалища.

     
Иногда при выталкивании яйца наружу возникают трудности. Самое главное – никакой паники! Вы можете спокойно лечь, расслабившись, на бок и полежать несколько минут. Затем повторите попытку, и яйцо выйдет. А в следующий раз убедитесь в том, что смазки достаточно.
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    Доброе напутствие!
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Ну что же, о возлюбленные мои читатели, мы с вами подошли к завершению наших увлекательных занятий. Я надеюсь, что вы научились быть собой, раскрыли свою индивидуальность и теперь смело ставите перед собой цели и стремитесь к осуществлению самых сокровенных желаний. Я уверена, что вас всегда сопровождает успех!

   А еще, вы самое прекрасное и удивительное Божественное создание. Помните об этом! И старайтесь поддерживать свою естественную красоту, баловать свое тело ухаживающими процедурами и облекать его в незабываемые наряды. Экспериментируйте! Создавайте свой стиль! Будьте уверены в своей сексуальности и привлекательности! Никогда не забывайте о любви к себе!

   Я надеюсь, что, дойдя до финала, вы уже ощущаете себя счастливым человеком! Тот, кто обрел себя, научился жить в гармонии с миром и ощутил себя сокровищем Вселенной, никогда не будет страдать. Его главными спутниками будут богатство, успех, здоровье, любовь!

   А ведь все в ваших руках, мои дорогие! Начните жизнь заново, не откладывайте на завтра то, что можно было сделать уже вчера! Прямо сейчас скажите: «Я счастлив(а)! Я живу в мире и гармонии с собой! Я люблю себя! Я люблю весь мир!» Пусть каждая минута вашей жизни наполнится радостью и счастьем!

   Помните, что вы – это самое дорогое, что у вас есть. Излучайте любовь, и Вселенная обязательно откликнется в ответ. Ваш новый положительный образ постепенно притянет к вам удачу. Запомните, вы могущественны, вы обладаете огромной силой. Сила эта – в вашем сознании. Воспользуйтесь своим неотъемлемым правом на лучшую жизнь, произнесите прямо сейчас: «Я – могущество! Я – свет! Я – абсолютный успех!»

   Помните, что Вселенная «считывает» любые ваши сомнения в собственной силе и удачливости. Поэтому самый верный путь к счастью – развить в себе правильные психологические установки, найти силу внутри самого себя.

   Позитивный настрой, созидательные мысли, доброе отношение к себе сразу изменят вашу жизнь. Вы родились на этой Земле для радости и счастья! Вспомните об этом. Осознайте, что вы достойны всех благ этого мира, что вы бесценны.

   Очень важно научиться во всем видеть радость. Даже если неудачи постоянно преследуют вас, благодарите Всевышнего за жизнь, которую он вам дал, за дом, в котором вы живете, за своих детей, за мирное небо, за ласковое Солнце. Любая сложная жизненная ситуация содержит в себе ростки новой жизни, грядущего счастья. Учитесь видеть их!

   Благодарите Творца за достижения цивилизации, они так облегчают нам жизнь!

   Отбросьте привычку жаловаться, не впадайте в уныние, не раздражайтесь, не гневайтесь – благодарите! Это поможет вам справиться с любой ситуацией, посмотреть на нее другими глазами.

   Благодарите за препятствия на вашем пути, в любой жизненной ситуации умейте настроиться на успех. И вы привлечете к себе энергии процветания, изобилия и успеха!

   И еще! Помните, что для воплощения любой мечты нужна вера. Вы должны безоговорочно верить в свое светлое будущее, видеть его, стремиться к нему, чтобы ваша мечта воплотилась в жизнь. Вера творит чудеса!

   Не стесняйтесь продемонстрировать всем свои таланты. Ищите в себе новое, что было бы интересно и востребовано другими. Открывайте в себе способности, потому что сделать это можете только вы.

   Для каждого из нас очень важно найти занятие по душе, в котором мы могли бы проявить все свои лучшие качества и раскрыть свой потенциал. Когда работа доставляет удовольствие и позволяет человеку полностью реализовать себя, каждый прожитый день становится светлым и радостным. И любовь, заложенная в вашем творчестве, откликнется такой же любовью и радостью в сердцах многих людей.

   Не расстраивайтесь, если вы в данный момент одиноки. Жизнь еще преподнесет вам приятный сюрприз. Нужно только научиться ждать и верить. А пока у вас есть прекрасная возможность поработать с собой, накопить позитивную и сексуальную энергию вместо того, чтобы растрачивать ее впустую.

   Скажите себе:

   
    «У меня праздник каждый день!

    Я могу все!

    У меня всегда и все получается!

    Я радуюсь жизни!

    Каждый мой день – наслаждение!

    Я – воплощение могучего здоровья, успеха, богатства, любви и счастья!!!»

   

   
    И не сомневайтесь – так оно и будет!

    Будьте счастливы, мои дорогие!

   

  [image: chapter_end]
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