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Вячеслав Прах – талантливый современный писатель. Известность пришла к нему нашумевшей в интернете книги «Кофейня», и теперь общий тираж его бумажных изданий перевалил за 150 000 экземпляров. Крылатые фразы из его произведений полюбились многим читателям и часто встречаются в крупных пабликах и на личных страницах в соцсетях.

* * *


Посвящаю своей дочери Евангелине

и своему сыну Леонарду.


Этой книгой я хочу сказать вам,

что вы достойны самого лучшего.

Где бы вы ни были,

всегда помните об этом.
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Не играй чувствами других
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Мое дальнее небо, здравствуй.

Почему я тебя так назвал? Видишь ли, когда ты наконец возьмешь в руки эту книгу, то будешь смотреть на меня через страницы и буквы, как на воды Тихого океана из окна самолета, как на южноафриканские племена дикарей, как на черно-белое кино…

Тебе будет казаться, что я древний, ветхий и в мое время люди видели мир в черно-белых тонах.

Улыбаюсь.

Времена меняются, согласен. Но чувства людей – нет.

Я хочу сказать тебе, недоступная моя, что надо беречь каждого человека, вошедшего однажды в твою жизнь. Это очень важно, поверь мне. Не любишь, ненавидишь, презираешь всей душой? Тогда просто отпусти. Не бей, не убивай, не желай человеку зла, проклиная. Просто отпусти, просто забудь. Попытайся.

Тебе в этой жизни рано или поздно вернется бумерангом все, высоко порхающая моя, хочешь ты этого или нет. Знаешь ты это или нет. Я сожалею, но будет так.


Я как-то осознал, что любой человек, коснувшийся моей жизни, плохой или хороший, красивый или не очень, бедный или богатый, – это мой спутник на определенный промежуток времени. Это часть пазла под названием «жизнь». Очень трудно не причинять боль, когда ее хочется причинить. Крайне трудно порой отыскать в себе человека.

Я не призываю подставлять левую щеку, когда ударят в правую, – в данном случае я советую тебе без промедления ломать нос. Я призываю не причинять боль тем безобидным, беззащитным, которые увидят однажды в тебе только самое прекрасное, все твои достоинства. Тем добрым людям, которые будут слепо в тебя влюблены.


Не играй чужими чувствами, кроха моя, даже если твоя стихия – огонь, а их стихия – воздух или земля. Не любишь, ненавидишь за то, что разочаровалась в человеке, – просто отпусти его. Но не оставляй заблудившегося во мраке, прошу тебя. Скажи, что не сможешь, что не прикажешь, что не воскресишь… Скажи все, как есть. Но не бей изо дня в день, не делай с ним то, чего не пожелала бы себе.

Твоя мама мне часто говорила про маятник. Что чем дольше он раскачивается, тем сильнее последует удар…
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Не бойся кого-то потерять
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Дорогая моя, не бойся кого-то или что-то потерять. Прости меня, но ты потеряешь – боясь или не боясь, живя в постоянном страхе или с ощущением того, что песок, как бы мы ни сжимали его в руках, это песок, и он имеет свойство просачиваться маленькими песчинками через самые, казалось бы, сильно стиснутые кулаки.

Любимые люди не могут быть нашей с тобой собственностью, и они всегда готовы пойти на душевное убийство – влюбить в себя других людей, если им становится плохо с нами… Это не цинично, это не трусость. Хотя если тебе будет угодно, то можешь называть трусами всех несчастных людей. Однако это жизненная необходимость – бежать от боли и холода, чтобы отогреться, залечить раны и выжить! Прости тех, кто от тебя убегал. Ты была не права, они были не правы.


Я хочу сказать, нежное море мое, что тебе ничего в этом мире не принадлежит, кроме тебя самой и накопленных тобою воспоминаний. Ты не можешь владеть, но ты можешь получать удовольствие от всего, что доставляет тебе радость. Так хочется порой владеть тем, что приносит нам наслаждение… Но чем больше ты будешь гоняться за ароматом, пьянящим и отравляющим душу, тем сложнее тебе будет найти путь к себе. К своей истине или истинам. К изучению своей сути.

Чужая жизнь, чужие истины и мечты никогда не могут быть твоей сутью! Запомни эти слова. Ибо однажды ты сильно заблудишься и надолго потеряешь себя.

Устройство мира таково, что если кто-то постоянно заставляет тебя гнаться за собой, как за последним вагоном, то на самом деле в том уходящем составе нет для тебя места.

Есть люди «наши», а есть люди, которые любят нами играть. Кукловоды, слова которых – не золото, а всего лишь нити. Они, как вампиры, любят питаться нашими чувствами. Не позволяй им питаться твоими чувствами: твоей любовью, твоей беззащитностью. Какими бы божественными эти люди тебе ни казались.


Истина в том, дорогая моя, что тебе должно быть хорошо с человеком, который держит тебя за руку. Ты должна всегда улыбаться и не бояться того, что этот человек (это прекрасное мгновение) может когда-то тебя покинуть. Если чувствуешь, что нужно разорвать отношения или даже «убить» их – разрывай, убивай. И пусть тебя никогда не простят. Но будь счастлива!

Я хочу сказать тебе, что истинный путь – это путь к своему счастью. Тебе ничто в мире не принадлежит, и ты не можешь принадлежать никому. Будь с необъяснимо теплыми и невероятно родными, как сестры и братья, людьми, рядом с которыми всегда просто и не нужно искать какие-то слова, чтобы заполнять неудобные паузы. Люби их и неизменно береги.

Люби и неизменно береги себя! Ты хорошая, ты лучшая, у тебя все всегда получится.

Обнимаю тебя, моя родная.


Если в тебе изо дня в день находят лишь одни недостатки, если тебе говорят, что ты не такая, что ты должна менять свою внешность, заслуживать любовь своими поступками, словами, любыми действиями, скажи человеку в ответ: «Я тебе ничего не должна. Если ты не любишь меня, то хоть десять раз я перекрашу волосы, любимее от этого не стану. Хоть буду каждый день мыть тебе ноги, делать массаж ступней, спины, во всем тебе потакать и удовлетворять все твои прихоти – но иначе как рабыней ты меня не воспримешь. Я не обязана заслуживать твою любовь. Если у тебя нет ко мне ничего, кроме раздражения, то в этом нет моей вины. А если ты считаешь, что есть, то я от всего сердца прошу у тебя прощения. Я не хочу делать из себя подобие кого-то, кого ты во мне не увидел. Я не хочу быть кем-то. Я хочу быть собой. И если ты готов принять меня такую, какая я есть, и меняться вместе со мной к лучшему, то бери меня за руку и указывай путь. Если нет, просто отпусти и не таи на меня злобу. Я хочу быть счастливой, я хочу улыбаться, я хочу быть собой, и если меняться, то только чтобы стать улучшенной версией себя».

Объясни ему это. Если человек не поймет, беги от него немедленно. Лучше будь одна. Никогда не цепляйся за темные стены колодца, ведущего в бесконечную пропасть. Не цепляйся за пропасть, не ищи в ней глубину.

Будь свободной. Будь не зависимой ни от кого. Ты не можешь владеть человеком, но можешь найти такого человека, с которым будешь каждый день смеяться, радоваться и чувствовать себя в полной безопасности. Ты можешь наслаждаться человеком, можешь хранить в себе все самые лучшие воспоминания, связанные с ним. Но ты не можешь им обладать. Не можешь сделать так, чтобы он стал твоей собственностью. И чем скорее ты это поймешь, тем быстрее осознаешь, что и ты – не вещь, что и тобой нельзя владеть.

Ты перестанешь позволять людям относиться к тебе так, будто они тебя купили и имеют полное право считать своей рабыней. Никто не имеет права считать тебя собственностью, любовь моя. Я слышал первый твой вдох, я видел, как ты взглянула на мир самый первый раз в своей жизни. Я видел первую твою улыбку, первый переворот в кроватке, первые падения в попытках сделать шаги… Я видел то, чего не видел ни один человек, который входил в твою жизнь. И я хочу тебе напомнить, что ты достойна уважения. Ты достойна ежедневного восхищения, красивых букетов и искренних слов.

Ты заслуживаешь носить улыбку на лице. Ты обязана быть любимой.


Знаешь… Люди, которых любят, – они другие. Их силуэты окутаны волшебством. А глаза светятся от счастья и вдохновения. Их не заботит мнение окружающих, любые проблемы им кажутся мелочью. Их не заботит ничего, потому что их любят. И в любви они могут раскрываться, познавать новые грани себя и каждую частицу своей вселенной принимать и любить.

Большая роскошь, когда тебя любят. Когда в тебе любят все.

Я более чем уверен, что ты достойна этой роскоши!
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Заблуждение о том, что ты всегда будешь одна
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Ты заблуждаешься, что больше никогда не влюбишься. Влюбишься еще сильнее прежнего, и в одно мгновение внутри перегорит все твое прошлое.

Когда-нибудь ты будешь сидеть под звездами с человеком, с которым сегодня, возможно, еще не знакома. Вы будете говорить о вашем будущем, о вашем общем прошлом и о самых насущных проблемах, которые вам предстоит преодолеть вместе…

Не верь в то, что ты до конца своих дней будешь одна в этом мире. Это иллюзия. Это страх. Это сон.

Однажды ты обязательно проснешься, даю тебе слово.


В одиночестве важно познавать себя. Открывать свои скрытые таланты. Выходить на откровенный диалог с собой о том, что для тебя в этой жизни важно. Что доставляет удовольствие, приносит ощущение счастья, а что, наоборот, – угнетает и забирает все жизненные силы. Важно приручить свою депрессию и научиться с ней жить. Не нужно смеяться, когда хочется плакать. Плачь, если хочется. Вой, если хочется выть. Падай на колени в одиночестве, если хочется просить прощения у того, кто тебя не слышит. Будь сильной – плачь!

Ко мне часто обращаются люди с вопросом: «Как переболеть? Я не могу больше сдерживать слезы изо дня в день. Меня разрывает…» Я всегда отвечаю одно и то же: «Не нужно сдерживать слезы, никогда! Плачьте часами, плачьте день и ночь, плачьте так, будто вы сейчас захлебнетесь и умрете от своего плача. И вот когда вы сможете выплакать большую часть горя, вам станет легче. Не стыдитесь своих слез. Они единственные могут ослабить душевную муку».

Дорогая моя, если хочется плакать – плачь! Даже если ты идешь по улице, а вокруг тебя сотни незнакомых лиц. Плачь везде, и ты увидишь, как много в мире добрых и чутких людей.
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Не выходи замуж до тех пор, пока не встретишь…
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Я хочу сказать тебе, умная моя, но непостоянная моя, что однажды ты встретишь грязную облезлую дворнягу с большими добрыми глазами, которая будет благодарно лизать твои руки за то, что ты забрала ее к себе домой и отмыла. Встретишь и зеркало, в котором будешь находить себя, но которое не позволит тебе находиться в себе, – духовное, даже немного святое, но искаженное зеркало. Оно будет показывать и отражение твоих достоинств, и отражение пороков, но в нем будет жить дьявол.

Еще ты встретишь красивые, но неудобные туфли, в которых не сможешь долго ходить и со временем перестанешь находить смысл в том, чтобы ими просто любоваться. Встретишь и пламенную темную ночь, которая будет огненнее всех прожитых белых дней, но спустя время ты поймешь, что пламенная ночь – это ярко, незабываемо, но мало.

Ты, возможно, встретишь и родственную душу, с которой у тебя все будет получаться до тех пор, пока вы не станете изучать себя глубже в белоснежном мраке. Ты сделаешь его сначала своим другом, но неудобные общие воспоминания прогонят прочь все ваше сходство и все ваши ярчайшие миры. К сожалению, человеческий стыд сильнее условного родства душ.

Ты встретишь еще многих, но однажды…


Однажды ты встретишь и не поймешь, кого ты встретила. Будешь смотреть на него с мыслями: «Да мы знакомы всю жизнь. Нет, точно не принц. Давай обнимемся. Давай выпьем. Давай поплачем. Давай посмеемся, как чокнутые. Давай сойдем с ума. Давай будем нормальными. Давай шепотом. Давай громко. Давай задыхаться. Давай дышать. Давай с открытыми глазами. Давай слепо. Люблю. Не говори глупостей. Люблю. Давай еще посмеемся и поплачем. Люблю. Это смешно. Это грустно. Это банально. Давай прыгнем с парашютом. Люблю… Люблю! Только давай не будем любить, а просто будем смеяться и плакать, давай просто покорять мир и наслаждаться. Давай просто вместе пьянеть, но не надо любить. Хорошо? Хорошо!»

И вот когда ты встретишь такого человека, моя душа будет спокойна за тебя.


Не выходи замуж, дальнее небо мое, только для того, чтобы примерить на себя роскошное платье и на время побыть центром вселенной для своих знакомых и родных.

Выходи замуж лишь тогда, когда будешь знать, что с твоим мужем можно «и тихо, и громко, и со слезами на глазах, и с истерическим смехом, и с парашютом в тандеме, и без парашюта – он за тобой/ты за ним». Выходи лишь тогда, когда будешь знать, что ты не просто его жена, а часть тандема, часть танца, часть его пазла, который он бережет и охраняет сильнее, чем любую другую часть.

Ты не можешь быть словом «навсегда», но ты можешь быть штурвалом корабля, а он – его парусами, палубой и якорем. Это, по-моему, намного важнее, чем «навсегда».


Люблю тебя, первые неуверенные шаги мои. Понимаю и принимаю тебя даже тогда, когда ты не права…
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Словами Брюса Ли о главном
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«Я не боюсь того, кто изучает десять тысяч различных ударов. Я боюсь того, кто изучает один удар десять тысяч раз», – сказал когда-то Брюс Ли.

Знаешь, душа моя, эта фраза отражает причину большинства наших провалов и поражений. Всякий раз, когда ты будешь браться за несколько дел одновременно, зачастую не доведешь до конца ни одного. И это не пустые слова. Это опыт: опыт мой, опыт многих людей, с которыми меня однажды свела судьба, опыт несостоявшихся президентов, актеров и мировых чемпионов. Несостоявшихся…

Я прошу тебя максимально концентрировать внимание на одном-единственном деле. Будь то бокс, игра на гитаре или коллекционирование пауков. Признанным Мастером своей профессии становится исключительно тот, кому жизненно необходимо до потери рассудка, до невообразимой одержимости заниматься только тем, что у него лучше всего получается. Только тем, во что он верит всем сердцем, и никто не сможет его переубедить. Будущий великий актер, политик, чемпион мира готов изучать «один-единственный удар» всю свою жизнь. И однажды он нанесет этот удар точно и максимально красиво. А о нем обязательно услышат.


Вспомни Сильвестра Сталлоне и его путь к трем «Оскарам» и всемирной известности. Актер десятого плана, в котором не увидел особых перспектив ни один режиссер, садится за печатную машинку и за три дня пишет сценарий к фильму «Рокки». Его сценарий одобряют, фильм финансируют, а сам Сталлоне исполняет в этой культовой картине, получившей три заветные статуэтки, главную роль. Он тренировал один-единственный удар десяток лет, но нанес этот удар с неожиданной для всех стороны. Да, так бывает.

Я хочу напомнить тебе, что Генри Форд основал свою компанию в сорок лет, а всемирная известность к нему пришла в сорок пять. Это на тот случай, если однажды ты скажешь себе, что уже поздно быть тем, кем ты мог бы стать, но никогда не был.

Вспомни о Моргане Фримане, который получил первую серьезную роль в пятьдесят лет. О Коко Шанель и многих других. Всех их объединяет только то, что они изучали один-единственный удар всю жизнь. И ничего более.


Я желаю тебе, мой дорогой, найти себя и быть собой до конца. Любить свое дело, как самую восхитительную женщину, в объятиях которой хотелось бы встретить старость. Будь одержимым, будь страстным, будь верным. Люби даже тогда, когда тебе скажут, что это глупо, бессмысленно и ничем хорошим не закончится.

Я восхищаюсь Паганини, который, будучи скрипачом, не брался за пианино, не изучал греко-римскую борьбу и не садился писать поэмы.

Я восхищаюсь тобой, мой сын.
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Я знаю, что можно годами копить обиды, отравлять ими душу, ненавидеть виноватых и возносить в ранг великомучеников себя. Но зачем это нужно, если тем людям до вас нет никакого дела, если они даже не думают о вас? Рано или поздно наступит момент, когда нужно будет решиться.

Решиться все отпустить, решиться довериться еще раз совершенно чужому человеку, который тоже может причинить вам боль и стать вторым главным разочарованием всей жизни.

Нужно опять найти в себе силы открыться, позволить влюбленности и доверию поселиться в той каменной келье, что под кожей, что скрыта под маской бездушия и безразличия.

Трудно снова начинать все сначала, но без этого никак.

Ваш прошлый опыт – это уже как минимум прекрасный показатель того, как вам жить в будущем не нужно. Каких людей не нужно выбирать. Вряд ли вы подпустите к себе подобного человека, вряд ли пойдете той же самой дорогой, ведущей в никуда или к руинам.

Вы, пережившие разочарование всей своей жизни, перетерпевшие предательство, боль, можете быть танком и дулом смотреть в глаза любого, кто приблизится к вам. А можете опять стать тем цветком, который однажды растоптали. Вы можете собрать себя заново. Поверить человеку, от которого исходит свет, некое душевное тепло. Он не виноват, что вы умирали, что вас топтали, что вы однажды исчезли с лица земли. Он просто захочет вас полюбить – и все.

Мой бриллиант, я бы не советовал тебе превращаться на долгие годы в танк, потому что я видел, что со временем становится с ними. Честно, это не та уникальная сила, о которой ты мог подумать, а просто привычка. Привычка всего бояться, все обесценивать, все критиковать и со всем бороться!

Я видел и то, что однажды случается с растоптанными, которые решились собрать себя воедино, чтобы снова довериться, чтобы снова полюбить человека.

Так вот… Я бы хотел посоветовать тебе еще раз попробовать оголить тонкое, ранимое, беззащитное, оголить перед той, которая будет смотреть на тебя, как на смысл своей жизни. Но повторюсь, что стоит сначала простить и отпустить прошлое, а иначе ты на нее выплеснешь все то, что не выплеснул на другого человека. Ты сделаешь ее несчастной и спустя какое-то время снова окажешься у разбитого корыта. Это очень важно – понять и принять то, что болит!

Танки сильные, да, они могут давить кого угодно, но они очень быстро сгнивают. Задай себе вопрос, а нужно ли тебе давить кого-то, объявлять кому-то войну? Или, может быть, тебе просто нужно, чтобы тебя обняли, немного погладили и сказали, что нуждаются в тебе.
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Знаешь, «молчание – золото» – не всегда истина. Иногда стоит набраться мужества и сказать любимой в глаза все то, что ты чувствуешь. Пока еще не поздно.

Не думай, что она сможет прочитать твои мысли, скорее всего, твое молчание и бездействие она воспримет как безразличие. Увы, но не каждая женщина умеет читать мысли, мой влюбленный глупец.

Если ты не расскажешь ей о своих чувствах, то вскоре она выйдет замуж… но не за тебя!


Ты думаешь, что твои чувства глупость, ты считаешь, что будешь выглядеть в ее глазах жалким, беззащитным и робким клоуном, которому могут запросто бросить: «Извини, но с тобой не судьба».

Поверь, лучше услышать, что ты не судьба, переболеть, пережить, переспать, а проснувшись – искать свою судьбу в другом человеке, чем жить с мыслями о том, что твоя судьба каждую ночь занимается с кем-то любовью и однажды подарит ему ребенка…


Не повторяй ошибку миллионов мужчин, которые боялись и носили свои чувства в себе! Прав не тот, кто молча любит женщину. Прав тот, кто берет и делает ее своей женой. Прав тот, с кем она будет просыпаться и засыпать изо дня в день. Прав тот, кто скажет: «Я смотрю на тебя и понимаю, что никогда в своей жизни до этого дня не любил».

Будь смелее. Будь искренним. И главное – не бойся упасть лицом в грязь. Бриллиант не разбивается от грязи, бриллиант не растворяется в ней и не становится грязью. Помни об этом.

Зачастую наша связь с человеком чувствуется хорошо и сразу. Если тебя тянет к женщине, как магнитом, а ее глаза всегда улыбаются тебе – значит, она твоя. Забирай. Люби. И будь счастлив, мой сотканный из плоти бриллиант.
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Я не видел ни одной женщины, которая жила бы счастливо в страхе. В страхе – с мужчиной! В боязни сказать ему неверное слово, постоянно чувствуя себя, как на минном поле. Он может обидеться и уйти, он может посмотреть так, что ей будет хотеться провалиться сквозь землю. Он может накричать, он может ударить, он может даже убить… Нет! Страх – это не то чувство, которое нужно пробуждать в женщине. Ты же знаешь, родной мой, что все мы, люди, либо бесконечно боремся со своими страхами, либо убегаем от них, либо морально калечим себя ими. Но мы не любим свои страхи и никогда не сможем их полюбить!

Так что не думай, что если женщина тебя боится, то это такая форма любви – повиновение. Ведь не заявишь же ты мне, что и презрение можно рассматривать как форму любви? Я скажу тебе, что не каждая женщина может долго жить в напряжении и страхе, подумай об этом.


Уважение пробудить намного сложнее. Уважение – это когда она смотрит на тебя и думает, что ей повезло с тобой. Она видит перед собой лишь твои достоинства. Страх – когда она смотрит на тебя и думает: «Когда же все это закончится». Или избегает твоего взгляда.

Всегда помни, что, если женщина тебя боится, значит, она несчастна с тобой.
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Мой дорогой, прежде чем ты предложишь руку и сердце своей возлюбленной, вспомни о том, что у каждого человека есть недостатки, идеальных людей не бывает. Ты не идеален, как бы ты ни был в себя влюблен, мой Нарцисс. Она не идеальна, и порой она будет делать твою жизнь невыносимой. Женщина – это Эмоция. Это существо, которое не бывает всегда спокойным, тихим и податливым; если она постоянно спокойна и тиха – значит, ты ей безразличен. Она просто бережет свой ураган для кого-то другого.

Скажу словами Виктора Гюго: «Если хотите иметь прелестных женщин, не истребляйте пороков, иначе вы будете похожи на тех дураков, которые, страстно любя бабочек, истребляют гусениц».


Прежде чем ты будешь клясться в бессмертии своей любви, помни о том, что твоя женщина не должна быть для тебя «неплоха» или «бывают и лучше, но буду с ней». Если бывают лучше – не женись, не нужно! Будут лучше всегда и везде. Ты со временем станешь глубоко несчастным и сделаешь несчастной ее, а она, в свою очередь, либо эмоционально исчезнет, либо превратит твою жизнь в ад. Подумай хорошо, не спеши. Задай себе вопрос: «Хочу ли я, чтобы она носила в себе моего сына и дочь? Хочу ли я каждый день видеть ее лицо на протяжении последующих пятидесяти лет и больше?»

Не стоит делать одолжение ей или обществу! Брак – не показатель любви. Показатель любви – это нежность, долгие разговоры перед сном, неожиданные поцелуи, мучительные пытки разлуки… Но никак не брак.


Прежде чем ты наденешь кольцо на ее безымянный палец, знай, что ты достоин уважения и она достойна уважения. Если ты готов быть ее другом, если готов быть ее спутником, ее напарником, ее плечом, тогда женись и люби эту женщину так, как никого в своей жизни не любил.

За любовь должны всегда бороться оба, во всем всегда должна быть взаимность. Лучший друг любви – компромисс.

Не позволяй ей унижаться перед тобой, становиться на колени. Не нужно такого – это путь в бездну. Не позволяй себе унижаться перед ней. Имей достоинство и из любой ситуации всегда выходи красиво и по-мужски! Она начнет тебя больше уважать, а внутри у тебя появится необъяснимо редкое прекрасное чувство. Береги в себе это чувство изо дня в день.

Обнимаю тебя, мужчина. Жму твою крепкую руку. Всегда выбирай самую красивую, самую достойную и самую лучшую для себя женщину! Не женись, если «так себе, не знаю, может быть». Женись, если «лучше всех», если знаешь точно, если по-другому быть – бессмысленно или подобно смерти.
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Знаешь, мой мальчик, нет ничего постыдного в том, чтобы показывать своей женщине, что ты ее любишь. Да, ты можешь сказать мне: «Но, папа, меня ведь не поймут. Надо мной посмеются, а может быть, даже перестанут подавать руку». Да, такое вполне возможно, если тебя будет окружать толпа неудачников, у которых с женщинами постоянно не складывается, и не потому, что все женщины – непутевые и у них на уме только «одно», а потому, что они сами не умеют быть теми мужчинами, с которыми женщины хотят прожить жизнь.

Нет, не нужно быть подкаблучником и ставить на первое место в своей жизни женщину. Достаточно ее просто любить. Чтобы она каждый день чувствовала от тебя тепло и желание постоянно ее касаться, наслаждаться ею. Не нужно во всем потакать женщине, слепо следовать всем ее указаниям, относиться серьезно ко всему, что она говорит, и принимать это за истину в последней инстанции. Это тоже ошибка. Важно уметь прислушиваться, важно иметь уважение к ее мнению, но принимать его или не принимать – это уже твое личное дело.


Женщина может бросать ужасные слова в твой адрес, а через несколько минут поцеловать тебя так, словно вы не виделись целую вечность, будто эти несколько минут она прожила в аду и своим поцелуем приблизилась к раю. Часто из-за эмоций ее слова будут расходиться с делом. К примеру, она может сказать: «Я тебя ненавижу. Я тебя не люблю», а спустя какое-то время сообщить, что ты самый лучший мужчина в ее жизни. И ты обязательно спросишь себя: «Она мне сейчас врет, вот только когда именно: в первом или во втором случае?» Давай я тебе подскажу – зачастую в первом! Все дело в том, что «Я тебя ненавижу» – это обжигающее чувство, это огонь, это жар. «Я тебя не люблю» – это ледяное чувство, это лед, это безразличие, холод. А теперь представь себе, что в ссоре в ней бушуют два совершенно противоположных чувства – лед и жар. И подумай, что еще это создание может тебе наговорить, если даже оно само не понимает, что именно чувствует. Это просто ураган, смерч…

А вот если однажды она тебе скажет: «Я тебя не люблю» – в спокойной обстановке, когда вы будете молча пить чай на кухне и ощущать невидимую стену между вами, тогда знай, что это правда. Но такие слова зачастую не говорят спонтанно, неожиданно, просто ни с того ни с сего. Чаще всего к ним уже давно готовы оба.

Не слушай никого, особенно тех, у кого не складываются отношения с женщинами. Они тебе не советчики, они могут лишь жаловаться всем вокруг и во всех своих бедах обвинять кого угодно, но не самих себя.

Вот только помни, что не нужно становиться слугой, не стоит поощрять в женщине все – и дурное в том числе. Важно просто любить. Ценить ее за то, что она рядом с тобой. Влюбляться в нее каждый раз заново. Да просто любить – и все. А уж если мужчина любит, то он будет и бесконечно желать свою женщину всегда и везде, и целовать просто так, когда она будет проходить мимо. И прикасаться, и слушать, и даже научится ее понимать.

Просто люби. По-мужски. Если чувствуешь, что «голодаешь ею», ощущаешь себя необузданным зверем, не стыдись этого, будь им. Делай все, переживи все, что тебе хотелось бы пережить с этой женщиной, даже самое безумное.

Люби. Уважай. Будь любимым. Уважай себя! Будь умным – фильтруй, что нужно принять и обдумать, а что пропустить мимо ушей и не воспринимать серьезно.

Скажу тебе по секрету, если бы я принимал все слова женщины близко к сердцу, то давно бы уже застрелился из ружья, как старик Хемингуэй.


Ты не обязан меня слушать, мой дорогой сын, но если однажды попробуешь, то очень даже возможно, что не будешь до сорока пяти лет жить с мамой и жаловаться ей, что женщины сейчас уже не те.
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Есть такой редчайший талант – держать данное слово. Это великое умение не приходит к человеку с рождением, не передается генетически и не появляется с возрастом. Это мастерство можно лишь в себе воспитать. Приучить себя жить вокруг сказанного тобой слова.


Нет ничего постыдного в том, чтобы ответить «нет», «не получается», «не могу», но вот если ты пообещал человеку что-то и не сдержал своего обещания, то ты проявил слабость. Несдержанное слово – это в первую очередь признак слабости, безвольности, необязательности. Люди по своей натуре не любят необязательных людей и почти всегда не воспринимают их серьезно. Просто в какой-то момент с тобой перестанут общаться, оборвут все контакты.

Сдержать слово – это поступок. Поступок – следствие усилий человека, направленных на определенное действие, даже если человеку совершенно не хочется действовать. А сказать и не сделать – это приспособленчество, проявление типичных качеств планктона. Вот честно, если точно знаешь, что не сделаешь, лучше ответь, что не можешь, а иначе в тебе разочаруются и будут относиться уже совсем по-другому.


Знаешь, почему в мужском мире особенно ценится человек, который держит свое слово? Потому что таким образом можно обнаружить дух мужчины или не обнаружить его. В местах заключения людей, не выполняющих обещаний, называют «проституткой своего слова», а в нашем мире просто – пустослов.

Мы порой годами собираем уважение к себе чайными ложками, а из-за одного проступка выливаем его ведрами.


Слово, сын, это не просто звук. Слово – это твое отношение к человеку, которому ты его дал. Слово – показатель твоей силы или ее отсутствия. Слово – это твой дух. Или же просто пар изо рта.

На миллион процентов уверен в том, о чем сейчас пишу: по твоим выполненным обещаниям будут судить о тебе.
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Знаешь, сын, я бы хотел здесь оставить для тебя небольшое эссе на тему «Я научился жить в браке». Возможно, некоторые вещи тебе откроются только тогда, когда ты сам пройдешь этот путь. Но многое я попытаюсь пояснить.


Я научился жить в браке. Это не так, как пишут в книгах и показывают в сериалах. Например, я не знал, что брак – не только красивое свадебное платье, клятва в вечной любви и влюбленные глаза женщины, но еще и счета за электричество, распределение бюджета бесхитростным, но мудрым и финансово грамотным путем: мои деньги – это наши деньги, ее деньги – это лишь ее деньги. Я не знал, что брак – он, словно второй отец, обучит всему: начиная с того, как правильно класть плитку, клеить обои, и заканчивая тем, как разбирать и собирать стиральную машину. Кстати, после четырех лет брака я неожиданно понял, что могу подрабатывать сантехником.


Я не знал, что жена – это не только вечная любовница, жрица любви, храм похоти, но еще и великий серый кардинал. Последние несколько лет я начал замечать, что зачастую серьезные решения, которые мы принимаем вдвоем, она уже давно приняла сама и спокойно ждет, когда я наконец дойду до истины. Я не знал, что умная жена – это не только открытая библиотека (бери и читай, познавай, будь умнее), но еще и вечный пинок под задницу (не сиди ровно, действуй, развивайся, мы должны жить лучше). Нет более убедительного мотиватора, чем жена! Поверьте, я слушал лекции Кийосаки, Грейс, Роббинса, но так, как преподносит информацию жена, – не преподносит никто. Если у тебя что-то не получается, значит, ты недостаточно мотивирован.


Я не знал, что закон счастливого брака – это изначально выбрать подходящего для тебя человека и строить с ним отношения на абсолютном доверии и уважении. Ничто так не расслабляет женщину, как доверие к мужчине и уверенность в завтрашнем дне.

Ничто так не расслабляет мужчину, как отсутствие пинка под зад!


Я не знал, что, получая жену, я получаю психолога, лучшего друга, любовницу, вечного союзника в любой войне, мудреца и ребенка в одном лице. В те минуты, когда кажется, что меня не поймет никто на этом свете, подходит жена, молча слушает и понимает. Я не знал, что высказывание Булгакова: «Тот, кто любит, должен разделять участь того, кого он любит» я по-настоящему пойму только в браке. Тот, кто любит, всегда перенимает страдания того, кого он любит – это истина.


Я не знал, что любовь куда-то уходит с годами, вернее, что не бывает вечной любви, которую можно было бы один раз зажечь, а затем всю оставшуюся жизнь наслаждаться теплом огня. Любить годами – это значит постоянно влюбляться. Снова и снова… Любовь погибает в душах тех, кто не умеет прощать. И пробуждается раз за разом в душах, умеющих изо дня в день находить прелесть в своем любимом.


Я не знал, что влюбляться в одного человека всю свою жизнь – это искусство. Что забота порой ценнее дорогих подарков. А обыкновенные прикосновения и объятия в «спокойную погоду» красноречивее Шекспира говорят о чувствах.
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Милая моя, я хочу напомнить тебе, что родительский дом – это то место, где тебе всегда будут рады. В минуты бессилия, в дни, когда мир станет для тебя бесцветным, безвкусным, бессмысленным, а зоркое прекрасное сердце твое вдруг ослепнет, ты знаешь, где найти дом…

Дом, в котором ты всегда самая долгожданная гостья, стены, в которых ты можешь чувствовать себя собой. Ты – уникальная, ты – исключительная, ты – единственная, и если кто-нибудь попробует тебя убедить в обратном, ты знаешь, где найти себя.

Я хочу сказать тебе, «бушующий нежной колыбелью ураган» (так однажды я назвал твою маму, и чем старше ты становишься, тем больше сходства я начал в вас находить), что муж – это главный человек в твоем мире начиная с того момента, как ты сказала ему радостными глазами: «Я счастлива. Я согласна», когда позволила ему стать твоим спутником, твоей поддержкой, гимном всей твоей жизни. Он – друг, он – любовник, он – божество, он – убожество, он – папа, он – мама, он – бог и он – дьявол…

Мы пока есть, но мы не всегда будем. Я хочу посоветовать тебе, синие глаза мои (я знаю, это трудно, но без этого никак), научиться «перенимать его кожу», смотреть на мир глазами мужа, понимать мотивацию его поступков. Это тебе очень поможет. Но, конечно, самое главное правило – всегда разговаривать и выяснять причины происходящего. Любое непонимание, любую обиду и ком в горле не стоит пускать на самотек – крошечная искра в душе в состоянии однажды сжечь все живое дотла.


Мы тебе всегда рады, маленькое, но взрослое сердце мое, но со временем ты поймешь, что мы – не спасение, мы – не судьи, мы – не альтернатива человека, который тебе нужен для жизни. И в какой-то мере мы можем даже стать твоим главным врагом… Мы – тепло, мы – объятия, мы – доброе нужное слово, но скажу тебе, как взрослой: мы всего лишь дом.
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Милая моя, давай поговорим о ревности.

Наверное, тебе не особенно интересно будет услышать то, что твердят многие зрелые и умные люди: «Ревность ни к чему хорошему не приводит», «Ревность – опухоль любви» и так далее.

Давай я лучше расскажу тебе одну увлекательную историю под названием «По эту сторону рая». Так назывался первый роман Фрэнсиса Скотта Фицджеральда, вышедший в печать, и так можно было бы смело назвать книгу его собственной жизни.

Возможно, тебе известно, что Зельда Фицджеральд, жена всемирно известного писателя, была личностью властной, ревнивой и в некоторой степени сумасшедшей. Тем не менее ее еще окрестили «принцессой века джаза». Да, это была эпоха джаза… И слово «джаз» в первую очередь воспринималось как деньги, как секс и только в последнюю очередь как музыка.

Эпатажная, эмоциональная, вспыльчивая, Зельда всегда и во всем подражала своему мужу. Скотт – известный писатель? Зельда тоже пишет и публикует свой роман «Спаси меня, вальс», который, кстати говоря, был воспринят Фицджеральдом, как переложение их автобиографии. У нее имелась безудержная жажда – быть лучше своего мужа, известнее его, величественнее… Она пыталась писать книги, рисовать картины, но ни одна из ее работ не принесла ей такой же славы, как у мужа. И это ее убивало.

Зельда была очень ревнивой, хотя сама не раз давала Скотту повод для ревности своим поведением. И вот однажды, когда супруги обедали в нью-йоркском ресторане, писатель обратил внимание на местную танцовщицу, что привело Зельду в ярость. Она поднялась и бросилась вниз с лестницы. После этого случая жизнь Скотта и Зельды Фицджеральд уже вышла за рамки безобидных светских выходок и превратилась в самый настоящий ад.

Зельда провела многие годы в психиатрической лечебнице, ей диагностировали шизофрению. Скотт начал много выпивать. В какой-то момент писатель ослаб и пал духом, ему тяжело было пережить такой поворот в жизни. Он погрузился в безудержное пьянство, что привело его к смерти в сорок четыре года.

Зельда пережила мужа на восемь лет и умерла в психиатрической лечебнице во время пожара.


«По эту сторону рая»… А со стороны всем казалось, что жизнь супругов идеальная, странная, такая, о какой пишут в романах. Им завидовали и даже ставили в пример.

«По эту сторону рая», моя дорогая. Может быть, ревность – это плод больной любви? Я лично знаком со взрослым мужчиной, который из-за своей ревности выбросился из окна; он, к счастью, выжил, но…

Я не знаю ни одного человека, который бы ревновал и был счастлив. Возможно, не стоит воспринимать олицетворение своей любви как личную вещь? Ведь захочет – уйдет, предаст, бросит. И ты ничего не сможешь изменить, властная моя.

Ты можешь быть уверена только в себе одной. Ты можешь контролировать только себя, а контролировать другого – это посадить его в клетку. Увы, это так.

Цени и уважай себя настолько, чтобы не провести остаток своих дней в психиатрической лечебнице или сидя годами на антидепрессантах. Твое неуважение к себе, твоя неуверенность в себе, твоя нелюбовь к себе – вот твой главный враг!

Предательство – страшная вещь, но страшнее этого не осознавать, что своей ревностью ты во все горло кричишь, что каждая прохожая, каждая танцовщица, каждая знакомая твоего мужчины лучше и красивее тебя. Ты никогда об этом не задумывалась?


Интересный момент.

Перед тем как принять рукопись у еще никому не известного молодого писателя, редактор сказал Фицджеральду: «Ваш роман несомненно имеет некоторую литературную ценность. Но для того, чтобы он приобрел ценность коммерческую, его необходимо доработать. Советую приняться за дело как можно скорее, покуда вас еще не убили».

Это были времена Первой мировой войны.
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С красивыми женщинами проживают мгновение, с интересными – долгие годы.

Дьявольская смесь – интересная и красивая женщина. Если мужчина не эгоист и не дурак, то его ждет счастливая и захватывающая жизнь.

Даже сам Хемингуэй говорил: «На свете так много женщин, с которыми можно спать, и так мало женщин, с которыми можно разговаривать».


После секса может либо наступить тишина и разочарование в человеке, либо случиться интересная, увлекательная беседа, в результате которой захочется много раз повторять грешную сладость. Но бывает и так, что обоих до поры до времени устраивает то, что есть: красота, безмолвие и страсть. Однако лишь до того момента, пока кто-нибудь из любовников не встретит на пути «своего» человека, который предложит путешествие в совместное будущее.


Мужчина первым делом всегда смотрит на красоту. Но когда первичные инстинкты будут полностью удовлетворены, то за красивой оберткой он начнет отчаянно искать прелесть души.

У каждого мужчины свой эталон красоты. Многим идеал «настоящей женщины» диктует мода.


Я хочу сказать тебе, родная, что действительно нужно ухаживать за собой, выходить на свидание в красивых нарядах, пользоваться вкусным парфюмом, носить сексуальное нижнее белье и улыбаться. Но… для женщины крайне важно не быть глупой! В нашем мире иногда очень просто оказаться использованной, обманутой. Поэтому от всего сердца желаю тебе выбирать достойных, надежных мужчин. Смотри в первую очередь на то, как он себя ведет в обществе, как он водит автомобиль (по вождению человека порой можно сказать очень многое), сдерживает ли он свои обещания, как он относится к деньгам, в каком тоне разговаривает о своих бывших женщинах, как относится к животным и строит ли он с тобой совместные планы на жизнь.

Умный мужчина, который выбирает женщину для жизни, всегда наблюдает за всеми этими мелочами, женщины тоже порой бывают очень опасны…


Хочу сказать тебе вот еще что. Никогда не бегай за мужчиной! Никогда не ставь себя в такое положение, что без мужчины ты не сможешь жить, что он единственный – весь смысл твоей жизни и ты готова прощать ему все, лишь бы он был рядом… Никогда не демонстрируй ничего подобного, береги это внутри, а снаружи, несомненно, показывай свою любовь к нему, но при этом сохраняй уважение к себе. А иначе есть вероятность быть растоптанной, униженной и остаться совершенно ненужной рабыней.

Мужчины не любят унижающихся и выпрашивающих любовь женщин, они их просто используют.

Любить – совсем не значит лишиться уважения к себе. Любить – не значит быть рабом того, кого любишь.


Раз я заговорил о Хемингуэе, хочу поделиться интересной историей из его жизни. Будучи в Венеции, писатель поехал на охоту со своим приятелем журналистом и по пути познакомился с восемнадцатилетней девушкой Адрианой. Она была дочерью погибшего на войне друга журналиста. Девушка слышала о Хемингуэе, но не читала ни одной из его книг. Когда она извинилась за свою необразованность, старик Хемингуэй сказал: «Не за что извиняться. Из моих книг ничего не узнать и ничему не научиться». А затем поднял флягу за ее здоровье.

Кстати, эта молодая особа стала последней любовью бессмертного писателя.
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Любовь моя, мне бы хотелось, чтобы ты ценила свое время. Чтобы тратила его исключительно на важные для тебя вещи. Видишь ли, все знают, что время безвозвратно и что каждый новый день приближает нас к старости, но очень мало тех, кто это по-настоящему осознает.

«У меня все впереди», «я еще молод», «еще будет время» – три самых распространенных заблуждений человека. Ты не стареешь, дорогая моя! Вернее, ты не видишь и не чувствуешь этого, это могут наблюдать только посторонние люди. Тебе в душе всегда будет двадцать. И в тридцать, и в сорок, и в семьдесят…

Моему отцу послезавтра исполнится шестьдесят шесть, а он говорит, что не чувствует своей старости, что внутри он тот самый юноша, которым был пятьдесят лет назад. Вот только здоровье не очень, зрение упало и слышать стал хуже.


Многие люди переживают кризис среднего возраста, и они совершенно недовольны своими достижениями в жизни, возможностями, которые утратили или отодвинули на второй план ради какого-то мимолетного влечения.

Некоторые впадают в глубокую депрессию из-за своей нереализованности, выпивают, все обесценивают, вымещают злобу на своих самых близких людях. Начинают всем завидовать и одновременно ненавидеть.


Пока ты молодая, пока ты энергичная, пока весь мир находится у тебя на ладони и каждая твоя безумная мечта готова вылететь из клетки, как запертая в ней птица, и стать частью этого мира… действуй! Не думай, что можно отложить все планы на завтра. Завтра нет! Завтра – ловушка. Завтра – это минимум несколько лет, а максимум – никогда.


Ты можешь заниматься в этой жизни всем, чем только захочешь. И можешь освободить свое время для всего, что тебе действительно важно.

Твоя жизнь – мгновение. Ты – капля дождя. Но, пока ты молода, можешь себя убедить, что ты океан, в который попадают другие капли дождя… И можешь стать океаном.

Ты можешь все! Ты получишь то, чего всем сердцем себе пожелаешь. Ты можешь стать кем угодно, недостижимых профессий нет, есть слабое желание. Но всегда оставайся собой и не лепи из себя ради кого-то копию его идеалов. Будь идеалом, чтобы с тебя лепили копии для других.

Люблю тебя.

Хочу рассказать тебе небольшую историю, свидетелем которой я стал. Был такой человек в моей жизни, главный герой написанного мной впоследствии трагичного рассказа «Твой оборванный сон». Хороший парень, немного за тридцать. У него было двое маленьких детей, высокооплачиваемая работа, а еще он строил дом. Однажды он пожаловался на то, что болит живот и трудно вставать с кровати, попросил жену вызвать ему «Скорую». Врачи приехали, посмотрели… А спустя несколько месяцев этот человек умер, оставив семью, все свои незаконченные дела и планы на ближайшее будущее.

Любой, кто его знал, никогда бы не подумал, что он умрет молодым и веселым, в тридцать с лишним лет.


Поэтому я прошу тебя, девочка моя, распоряжайся своим временем правильно. Ставь в приоритет те задачи и цели, о которых ты не пожалеешь. Жизнь – момент. Проживи этот момент так, чтобы никогда и ни о чем не жалеть.

Вспомнилась книга Эрика-Эмманюэля Шмитта «Оскар и Розовая Дама»… Приведу цитату оттуда: «Нужно каждый день смотреть на мир, будто видишь его в первый раз».
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Мы есть то, о чем мы думаем. Наши мысли определяют нашу жизнь, круг нашего общения и внутреннее состояние.


У некоего гражданина М. жизнь ассоциируется с ежедневным стрессом, затяжными депрессиями, несправедливостью и постоянной мигренью. Этот человек видит мир лишь в черных и белых тонах, хотя сам живет в сером цвете.

Он читает тяжелые депрессивные книги или вообще не читает, а смотрит угнетающие фильмы, в которых главные герои находятся в положении еще худшем, чем он. Слушает грустную мрачную музыку, еще больше погружающую его в депрессию. Этот гражданин М. не живет, а существует, отматывая бессмысленные однообразные дни. Он вступает в стычки с соседями, коллегами по работе, с продавцами в супермаркете. Или же, наоборот, ни с кем не общается, стараясь быть незаметным. Он просто носит в себе бомбу замедленного действия.

Он думает всегда только о том, что на каждом шагу его подстерегает опасность, злые люди, которые спят и видят, как его ограбить, подставить, убить или выместить на нем свою злобу. Этот человек постоянно живет в напряжении и в ожидании предстоящей беды. И по иронии судьбы, притягивает и птиц, снайперски метящих свою территорию, и кирпичи надежных домов, которые при виде него чудом отваливаются от фасадов и летят в его сторону. И несдержанных людей, которые обязательно при нем выругаются или накричат на него. И опоздание автобуса, метро, самолета и любого транспорта, каким бы он ни воспользовался.

Вся жизнь будто в насмешку выливает на него либо черные, либо белые краски.


Но давай возьмем другого гражданина, гражданина К. Этот человек всегда оптимистичен, бодр, душа компании. Он не смотрит тяжелые, полные безнадежности фильмы, он смотрит комедии. Читает анекдоты, любит юмористические программы и вообще по своей натуре обожает книги Джерома Клапки Джерома, Петрова и Ильфа.

Он не ждет трагедии, драмы, разочарования. Он просыпается с мыслями о том, что сегодня расскажет одну увлекательную и забавную историю своим коллегам, попросит у начальства отпуск (кстати говоря, с начальством у него приятельские отношения), приготовит себе вкусный ужин (как раз вчера он разузнал один великолепный рецепт), более того, он готов поделиться этим рецептом со своими знакомыми и даже угостить их готовым блюдом.

И вот по закону жизни – весь мир улыбается ему. Кирпичи как лежали на своих местах, так и продолжают лежать, с птицами немного сложнее – они, в отличие от кирпичей, метят всех без разбора. Но и эта метка судьбы гражданином К. воспринимается как приятная примета, ведущая к неожиданным деньгам. Его коллеги, друзья и знакомые принимают эту волну радостной позитивной энергии и, сами того не понимая, отдают ему еще больше. Он счастлив сам и каким-то странным образом делает немного счастливее все свое окружение.


Есть люди дождя. А есть люди солнца. И их отличие в том, что одни и те же проблемы они воспринимают по-разному.

Один и тот же мир они видят по-своему…

Кто ты, солнце мое?
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Знаешь, некоторые современные психологи утверждают, что в отношениях должна быть дьявольская страсть, от одного только прикосновения люди должны терять голову… Что нужно уметь слушать, подчиняться, хитрить и все это негласно называть мудростью. Мужчине надо быть (хочет он этого или нет) мастером на все руки: сантехником, электриком, копьем по добыванию мамонтов. Женщине – сексуальной уборщицей с гладко выбритыми ногами, посудомойкой, воспитателем детей и так далее. Но все обязательно должно начинаться с дикой, безудержной страсти, которая «зажигает» между двумя людьми тот самый огонь…


Заблуждение!

Нет, конечно, страсть, мастерство на все руки, сексуальное домохозяйство – это все прекрасно и несомненный плюс. Но вот недавно для своей книги «12 женщин» я провел любопытный опрос среди читательниц, в нем приняли участие более двухсот женщин разного возраста и семейного положения. Я просил оценить секс с мужчиной по десятибалльной шкале важности для отношений. Большинство участниц эксперимента назвали оценки «семь» и «восемь», объясняя это тем, что секс и страсть – разумеется, важная деталь, но не основа и совершенно не главное условие для крепких, приносящих радость отношений.


Еще я попросил читательниц написать список тех качеств, которыми должен обладать их спутник – что ценится в мужчине превыше всего. Некоторые женщины указали на то, что этот вопрос по своей сути несколько глупый и неправильный. Конечно, большинство участниц писали, что мужчина должен быть мужчиной: сильным, надежным, верным своему слову. Что для них очень важно, чтобы мужчина давал уверенность в будущем. Но часть женщин написали и так: «Это очень сложный вопрос. Нужно смотреть на мужчину. Если я пойму, что это мой человек, то закрою глаза на те небольшие недостатки, на которые никогда бы не закрыла глаза рядом с не моим человеком… Каким он должен быть? Моим! На сто процентов. Если это будет взаимно, то мы сами разберемся, какими должны быть. Хоть самыми необязательными, бездарными и слабыми… Главное, чтобы подходили друг другу на 100 %».


Мужчине не обязательно, я считаю, быть мастером на все руки. Но обязательно нанять мастера в самый нужный момент. Нет ничего постыдного в том, чтобы платить деньги за услуги по профессии, которую вы никогда не изучали. Скажем, не будет же сантехник испытывать стыд за то, что обратится к часовщику, когда у него сломаются часы, вместо того чтобы осваивать новую профессию.

Женщине не обязательно быть кухаркой, уборщицей, посудомойкой, если это ей не нравится и если есть возможность этим не заниматься. Нужно нанять уборщицу, купить посудомоечную машину и посвятить свое время тем вещам, которые доставляют истинное удовольствие.

Я знаю пару, в которой оба партнера занимаются своим любимым делом. К ним несколько раз в неделю приходит уборщица и делает генеральную уборку, они заказывают еду на дом или ходят в кафе. Они могут спотыкаться о вещи и не видеть ничего вокруг себя, кроме своей работы и той мечты, к которой оба идут. Иметь общую мечту – это очень много…

Все эти шаблоны: «женщина – домработница», «мужчина – плуг в поле» – это все выбор каждого из нас. Я солидарен с теми женщинами, которые сказали, что главное – взаимность, главное – быть на тысячу процентов уверенным в человеке и знать, что это взаимно.

Секс – это блаженство, секс – это рай, но еще никто никогда не удерживал человека сексом на всю жизнь. Умом – да, той «взаимностью», о которой я говорил, – безусловно, страстью – нет. Это ярко и незабываемо, но этого реально мало.

А еще по опросу я понял, что никто не желает быть рабом и делать раба из своего возлюбленного. Все хотят получать удовольствие от отношений, улыбаться, чувствовать себя защищенными, быть понятыми и нужными.


Мужчины ошибочно считают женщин меркантильными. Просто обжигаясь о неуверенность мужчины в завтрашнем дне, об отсутствие стремления к светлому будущему (почему-то многих мужчин устраивает их жизнь, они приспосабливаются к вечной нужде, экономии, страхам из-за незапланированных расходов), женщины в конечном итоге начинают ставить в приоритет не только чувства, но и защиту, уверенность в грядущем.

«Да женщинам нужны только деньги, все они корыстные…» Это вам нужны деньги, мужчины, но вы почему-то боитесь себе в этом признаться! Вам нужны деньги, чтобы перестать дрожать перед завтрашним днем, который может оказаться вам не по карману. Нам нужны деньги, мужчины, чтобы одеть, обуть себя, свою женщину и своих детей. Чтобы наши дети не выросли с пониманием того, что деньги – зло, а богатые люди – главные злодеи и враги.

Мы – есть зло, обесценивающее все то, что нам недоступно. Любите женщину? Любите кормить ее и обувать. Чтобы она не жила, как на минном поле, несколько шагов вперед – и взрыв.

Любите ребенка? Дайте ему уверенность в том, что когда он вырастет, то не будет собирать по миру копейки на свои двадцать неполных квадратных метров.


Дом, в котором может поселиться счастье, – не духовный. Он материальный…

А уж если женщина вас любит, то она обречет себя и на нищету, и на постоянный страх, и на презрение ко всему недоступному. Но не стоит обольщаться, я не думаю, что она сделает вас счастливым, если только ей самой ничего от этой жизни не нужно.
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Сначала секс, затем еще один секс, а затем музыка… чаще всего – прощальная.

Телесная близость – больше не соната Бетховена, не пьеса Шекспира, не святость, не красота, прикоснуться к которой можно позволить лишь избранным, самым уникальным и самым своим. «Заняться любовью» устарело. Заняться сексом, чтобы при этом еще и придушили – это да, это новая волна молодежной чувственности.

Происходит так называемая десакрализация секса. Обнаженная близость – больше не таинство, а самый обыкновенный ритуал. Переспать с мужчиной в первый же день знакомства – норма для женщины; более того, норма и то, что у девушек порой за их молодость бывает больше сексуальных партнеров, чем у их спутников.


Это все происходит в первую очередь из-за того, что нет полноты ощущений от занятий любовью. Нет того блаженства, искренности, рая, нет наслаждения друг другом, а только взаимное трение друг о друга и выдавливание из себя жалкой капли наслаждения. Молодые люди изучают различные техники, меняют партнеров, но так и не получают желаемого.

Один качественный половой акт (звучит грубо и некрасиво, правда?), когда люди действительно наслаждаются друг другом, чувствуют своего партнера, растворяются в нем, мог бы заменить десяток будущих телесных соприкосновений. Как один бриллиант мог бы заменить десяток фианитов.

Вымирает чувственный, глубокий секс с одним постоянным партнером, а рождается быстрый гостевой и ни к чему не обязывающий. И это норма…


Я хотел сказать, что чувства сейчас несколько обесценились. Настоящие чувства, во имя которых люди готовы совершать сумасшедшие и необдуманные поступки, в свою очередь, запоминающиеся на всю жизнь.

У молодых людей почему-то портится вкус…

Если любовь одноразовая, одноразовые друзья, одноразовые принципы, то здравствуйте многоразовые депрессии, внутренние страхи и мысли об одиночестве. Еще бы! Из гнилых досок крепкий дом не построишь. В себя нужно вкладывать постоянно. Сначала устами родителей, затем примером достойных людей.
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Часть четвертая

Ко всем. О любви, о браке, о травмах взрослых детей
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Эту, самую большую, часть книги я посвящаю каждому человеку, который ее откроет. У любого из нас есть моменты, когда не хватает хорошего совета, трезвого взгляда со стороны. На какое-то время я готов стать вашим собеседником, вашим слушателем и другом.
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Сейчас будет поднята очень непростая, но чрезвычайно важная тема. Тема родителей и их детей. А вернее – отношения родителей к личному выбору их чада.

В своих книгах я зачастую не называю имен тех людей, которые встретились на моем пути и тем самым совершили ценный вклад в мое творчество, так как с писателями частенько случается одна штука: бывает, персонажи их книг (реальные люди) обижаются, таят зло из-за того, что о них написали правду, выставили не в том свете, в котором они хотели бы показать себя сами. Это нормально. Поэтому просто проанализирую случаи из реальной жизни. Без имен и фамилий.


Одну девушку с самого детства отдали в музыкальную школу. Ее родители настаивали на том, что вокал – именно то, что ей необходимо. И я вам скажу, для ее лет у нее был очень насыщенный график занятий. Она изучала сольфеджио, занималась на фортепиано, в общем, полностью погрузилась в музыкальную среду. Да, у нее был прекрасно поставленный голос, она могла спеть так, как не спел бы любой другой человек, никогда не занимавшийся вокалом. Но что-то в ней было такое, от чего хотелось бежать без оглядки. Я тогда не понимал что это, сейчас, анализируя и вспоминая, – я догадываюсь.

Безразличие. В ней чувствовалось абсолютное равнодушие к пению, к занятиям на фортепиано, к людям, которые ее окружали, ко всем и ко всему. Даже к родителям, хотя, нет, помимо равнодушия к родителям она, возможно, испытывала страх, граничащий с беспрекословной любовью.

Возможно, ее много били. Нет, точно били. Просто со временем я научился отличать людей, которых били в детстве, от тех, которых не трогали. Это совершенно разные люди, и ощущают они себя в мире абсолютно по-разному. Но сейчас не об этом.

Так вот, я не знаю, кем эта девушка стала и чем сейчас занимается, возможно, она преподает вокал – это было бы, наверное, разумнее всего с ее умениями, но я ни разу не видел счастья в ее глазах, не видел того самого безумства, огня, который часто замечал в глазах людей, занимавшихся своим любимым делом.

– Почему ты поешь?

– Потому что мама и папа сказали мне петь.

– Ты ведь не испытываешь от этого радости.

– А от чего можно испытывать радость? Знаешь, сколько денег мои родители потратили, чтобы я десятки лет обучалась этому? Знаешь, сколько бензина ушло у отца, чтобы каждый день отвозить меня и забирать обратно? О чем ты вообще? Какая радость. Какое удовольствие? Просто так нужно – и все. Закрыли тему.

А вот нужно это кому?


Другой случай. Отец мальчика мечтал, чтобы тот был пилотом самолета. А мальчик наплевал на мнение своего отца, потому что знал, что это последняя профессия, которой он хотел бы обучаться, и без лишних раздумий пошел получать журналистское образование.

Он не вырос примерным сыном, он испортил отношения с отцом, но зато, выучившись на журналиста, решил написать свою первую книгу, и по странному стечению обстоятельств стал писателем.

Спустя многие годы этот мужчина помирился с папой, и они даже превратились в хороших приятелей. А однажды отец признался, что сам когда-то хотел стать пилотом самолета, но не прошел медкомиссию…

Можно даже привести в пример то, что многим знакомо: «Пожалуйста, нарисуй мне барашка!»

Сказка «Маленький принц» Антуана де Сент-Экзюпери. История пилота, в рисунках которого родители в свое время не разглядели удава, проглотившего слона. Они увидели обыкновенную шляпу и навсегда отбили у мальчика желание рисовать.

Но, если проанализировать произошедшее, можно заметить, что родители – «увидели»; не очернили, не наврали. Они не желали своему ребенку зла и вовсе не хотели его обидеть. Они просто увидели по-другому. В этом нет их вины.

Нет вины в разном восприятии мира в ситуации «родитель-ребенок». Каждый человек смотрит совершенно по-своему на одни и те же вещи. Но вот навязывать ребенку то, к чему не лежит его душа, то, что идеально подошло бы для родителя, но не для ребенка – это преступление. Это значит отправить человека жить не своей жизнью, тратить годы на обучение совершенно бессмысленной и бесполезной профессии, которая могла бы ему и не пригодиться.


Еще одна ситуация. Взрослая безработная женщина, не знающая, чему себя посвятить. Она готова и ходить на вокал, лишь бы стать всемирно известной певицей, и учиться программированию, лишь бы хорошо платили. И в принципе не против заниматься чем бы то ни было, лишь бы быстро научиться и получать деньги.

Но задаешь вопрос человеку:

– А что тебе самой нравится?

И она говорит:

– Я не знаю. Чтобы платили хорошо и чтобы не сильно перетруждаться.

Немного понаблюдав за этой женщиной, становится понятно, что у нее отсутствуют вокальные данные, да и к программированию тяга не сильная, только поверхностная, но в ней заложен безусловный талант – обставлять дом. Это у нее получается лучше всего.

– Может, тебе пойти учиться на дизайнера интерьера?

– Слушай, ты прав. Мне бы это понравилось, очень интересная работа.

– Вот видишь. Сейчас много разных курсов, на которых можно получить профессию. Лишь бы желание было.

Через несколько месяцев.

– Ну как у тебя успехи?

– Какие успехи?

– Ты ведь хотела стать дизайнером.

– А, так это долго. Тратить два года, потом еще работу искать. А вдруг ничего не получится. Что-то не особо хочется. Вот бы свое дело!

Как говорится, без желания человеку не поможешь. Сразу вспоминается Говард Рорк из романа «Источник»: «Я знаю лучшего архитектора в Америке, и я буду у него работать!»

К сожалению, на своем пути я пока не встретил ни одного «говарда рорка», но уверен, что такие люди есть. Другое дело «питеры китинги» – таких экземпляров полно. Вообще, если рассматривать произведение Айн Рэнд как рассказ о выборе профессии и его последствиях, мораль окажется поучительнее, чем в сказке Экзюпери.


Последний, кого хочу привести в пример, – Паганини. Тот самый легендарный музыкант, «скрипач дьявола».

Отец Паганини был помешан на музыке. В детстве он запирал юношу в кладовке и заставлял играть на скрипке целыми сутками. Однажды от чрезмерно высоких нагрузок ребенок впал в кому. Все подумали, что он умер и даже хотели его похоронить.

Но как следствие столь упорного труда – он стал гениальным скрипачом; его талант называли дьявольским. Был ли он счастливым человеком? Едва ли. Все, кто знал молодого музыканта, считали его замкнутым, скрытным и мрачным. Одно время церковь даже запрещала его деятельность, так как считала, что в его творчестве замешана нечистая сила. После смерти Паганини епископ отказался его отпевать, пока не вмешался сам папа римский.

Это тот случай, когда отец своими зверскими «пытками» сделал из сына легенду, великим скрипачом с мировым именем. Но разве задача родителей в том, чтобы выращивать из своих детей гениев? Или, может быть, в том, чтобы дать им ощущение свободы, чувства безопасности и человеческого счастья?

Не стал легендой я – сделаю легендой сына. Я ведь его люблю. Я ведь в чужого и нелюбимого человека не стал бы столько вкладывать…

А правильно ли это?
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Меня с детства учил отец, что, если я не могу что-то исправить, нужно просто это отпустить и не винить себя ни в чем. Этому же я стараюсь учить каждого важного человека, встретившегося мне на пути. Этому же хотел бы научить и тебя.


Однажды, когда мне было примерно одиннадцать лет, я случайно разбил часы отца, которыми он очень дорожил, так как в свое время ему их подарил мой дед. Я думал, что отец меня накажет и будет сердиться всю жизнь, а он просто посмотрел на разбитые часы, осторожно поднял их с пола и положил на стол. Затем ушел на кухню и вернулся с веником и совком. Он замел осколки стекла в совок, а потом только спросил у меня:

– Уронил случайно, да?

– Ну да. – От страха у меня даже начали дрожать руки.

– Понятно. Завтра отнесем в мастерскую. Пусть посмотрят, что можно с ними сделать.

Он увидел в моих глазах непонимание происходящего и недоумение.

– Что ты так смотришь на меня? – спросил он.

– Ты не будешь ругаться?

– А ты думаешь, что этим я помогу мастеру починить мои часы?

– Нет…

– Ты ведь не нарочно их разбил, верно?

– Ну да. Просто выскользнули из рук…

– Тогда в чем вопрос? Ты же не можешь отмотать время и сделать по-другому. Не можешь ведь?

Я отрицательно покачал головой.

– Тогда отнеси, пожалуйста, веник с совком на кухню и пойдем обедать.


Если честно, я много раз видел, как дети или даже взрослые что-нибудь случайно разбивали, теряли, а затем на них выливались потоки негатива и ненависти. Они выслушивали в свой адрес ругательства, испытывали на себе моральное и физическое насилие. Будто и в самом деле такими методами можно вернуть время назад и обставить все по-другому…

Благодаря отцу я понял, что любую проблему важно оценивать трезво и прежде всего незамедлительно искать ее разумное решение. Эмоциями, гневом, разочарованием и злостью ничего не решить, ничего не исправить. А нанести виноватому человеку душевную травму, будто со своим чувством вины он мало получил, это в первую очередь поощрять в себе мучителя, насильника.

И да. Я не видел, чтобы насилием чинились разбитые часы, склеивались порванные книги, возвращались потерянные вещи. Также я не видел, чтобы после насилия склеивались былые отношения с человеком, чтобы психическая травма куда-то исчезала, чтобы разбитый нос не вспоминался обиженным никогда.

Любое насилие оставляет в человеке след на всю жизнь. Это я знаю точно. Поосторожнее со словами, поаккуратнее с людьми…
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Хочу поделиться с тобой одним интересным фактом. Профессор Корнелльского университета Карл Пилемер провел опрос 1500 человек в возрасте от семидесяти лет и старше. В ходе исследования он расспрашивал пожилых людей об их жизненном опыте и секретах успешной жизни. А также просил каждого из них дать самые важные советы и указать на свои ошибки.

Я выделил самые главные советы:


1. Жизнь коротка.

Самый часто задаваемый вопрос Карла Пилемера: «Какой наиболее важный вывод вы сделали за свою жизнь?»

Большинство отвечали, что жизнь скоротечна. Им казалось, что у них еще все впереди и они обязательно все успеют.


2. Занимайся тем, что доставляет удовольствие.

Хотя в свои лучшие годы многие из участников эксперимента переживали тяжелые времена, они все равно никому не советовали работать на хорошо оплачиваемой, но нелюбимой работе. Они призывали заниматься тем, что нравится, если даже поначалу это будет убыточным занятием и в итоге станет приносить не самую большую прибыль.


3. Заботься о своем теле всегда. В будущем ты будешь за это вознагражден легкой и приятной старостью.

Почти все участники исследования постоянно подчеркивали: «Относитесь к своему телу так, как будто вы собираетесь использовать его до ста лет». Многие люди, которые не заботились о своем здоровье в двадцать, начинают страдать в тридцать пять – сорок. И чем дальше, тем хуже.


4. Постоянные переживания и стрессы на пустом месте никому не нужны.

Все люди жалели, что много нервничали по пустякам, принимали все очень близко к сердцу. Это выматывает, высасывает энергию и подавляет. Если бы они могли вернуть время назад, то переживали бы гораздо меньше, а ко многим неприятным ситуациям относились бы более позитивно, а к некоторым – даже равнодушно.

На самом деле девяносто процентов наших тревог и переживаний надуманы и не обоснованы ничем серьезным. Мы почему-то сами всегда настраиваем себя на самое худшее. Возможно, это такой способ защиты.


5. Не ищи счастье. Открой счастье в себе и будь счастливым.

Прожившие жизнь твердо верят в следующее: «Молодые люди склонны считать, что можно быть счастливым, если только что-то произойдет. Становясь старше, понимаешь, что мы должны быть счастливыми, несмотря ни на что».

Каждый новый день – это повод быть счастливым. Пока наши близкие люди живы и здоровы – мы просто обязаны просыпаться утром с улыбкой.

Так выходит, что за работой, за всеми планами на жизнь мы забываем о сегодняшнем дне. Мы не видим повода для радости, пока находимся в процессе достижения своей цели. Но ведь процесс – это и есть наша жизнь. И, добившись желаемого, мы поставим перед собой новую цель. И так будет бесконечно, ведь нам нравится расти над собой и становиться лучше.

Важно научиться получать удовольствие от процесса, от пути. Этот путь – наше «сегодня» и вся наша жизнь. Мы живем, постоянно находясь в пути по направлению к чему-либо. На старости лет мы будем жалеть, что не ценили сегодняшний день, будучи в постоянной погоне за «завтра».

Очень поучительный и интересный эксперимент.
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Я бы хотел поднять крайне важную тему. Есть такое ложное чувство безопасности, которое не дает нам бороться со своими внутренними страхами, смотреть правде в глаза, брать ответственность за наши действия.

Я приведу несколько примеров и постараюсь их проанализировать.


Пример № 1

В отношениях начинаются ссоры, выяснение отношений, ежедневная критика, ругань, даже насилие. И вот взрослые люди, вместо того чтобы заварить своему близкому человеку чай и сесть за стол переговоров, начинают убегать друг от друга. В иные города. Бывает, в иные страны. Зачастую – под родительское крыло.

Нет, родительский дом – прекрасное место, в котором всегда поддержат, накормят, скажут, что любят, и даже, возможно, не захотят отпускать. Но! Убегать от проблем – это не выход. И не решение вопроса, только его отсрочка. То самое «ложное чувство безопасности». Это как жить с мыслями о том, что у тебя есть большой кредит, за который в ближайшее время нужно будет платить.

Почему это чувство безопасности ложное? В первую очередь потому, что таким образом вы никогда не научитесь решать проблемы, вы просто будете их постоянно избегать. Убегать. Прятаться от них в любое другое «спокойное место».

Вот проходит время. Вы возвращаетесь к своему избраннику. Кажется, что проблема исчезла, так сказать, «заросла» сама собой. Вспыхнули чувства, прозвучали тихие слова любви, нормализовался сон… Но через некоторое время вы понимаете, что все начинается заново. Выяснение отношений, скандалы, недопонимание, крики. И что вы делаете? Снова собираете вещи и уходите (уезжаете) туда, где хорошо, где тепло и всегда звучат слова поддержки.

Вы опять не решаете проблему, не берете на себя ответственность за свои поступки, за свои слова. Просто уходите прочь до тех времен, когда станет спокойно и снова вспыхнет пламя чувств…

Прошу прощения, но вы трус! Вы живете по принципу: я с тобой, пока у нас все хорошо; когда у нас все плохо – меня нет.

Хочу сказать вам стопроцентную истину: не бывает всегда все идеально. Такого в принципе не может быть, так как вы и ваш избранник – это две отдельные личности, два мира. У каждого из вас есть свои взгляды на те или иные вещи. Свои мысли по любому поводу. Свое отношение ко всему. Вы не можете мыслить так, как ваш спутник – вы по-разному воспитаны, у вас разный багаж знаний, разный жизненный опыт.

Да, несомненно, люди с похожими темпераментами уживаются лучше, но и это не главное. Главное – решать проблемы вдвоем. Главное – относиться с пониманием и уважением к своему избраннику.

Нужно всегда брать полную ответственность за каждую свою ошибку. Вы – не идеальны. И признайтесь себе в этом. Идеальных людей не существует. Но есть люди, которые смотрят с открытыми глазами, без страха, на свои недостатки, на проблемы и готовы становиться с каждым днем лучше. Нет, не для другого человека быть лучше, а в первую очередь для самого себя. Ведь сколько бы мы в жизни ни меняли людей, рано или поздно мы приходим к пониманию того, что с нами что-то не так. Что-то в нас живет такое, что разрушает и нас, и все светлые и прекрасные чувства наших избранников к нам.

В своей книге «Почему мы не умеем любить?» я написал такую фразу: «В любви не лепят фигуры, в любовь уже входят с готовой фигурой». Но это немного другой случай. Там я подразумевал взрослых и эмоционально зрелых личностей, которые давно переросли все эти «ложные чувства безопасности». Я описывал людей, которые в полной мере слепили себя так, как посчитали нужным.

Пока в отношениях вы – ребенок, вы не можете быть готовой фигурой. Вам необходимо взрослеть и учиться брать ответственность на себя, а не перекладывать ее на плечи другого. Это замкнутый круг. Это постоянная попытка убежать из беличьего колеса.


Давайте мы с вами немного обыграем довольно распространенную ситуацию.

Мужчина: «Меня раздражает твоя постоянная критика. Следи лучше за собой, я тоже могу постоянно критиковать каждое твое действие, но я этого не делаю».

Итак. Человеку совершенно не по душе, что его критикуют, и он крайне возмущен тем, что сам не имеет такой привычки, но почему-то должен это терпеть.

Женщине необходимо понять, почему она критикует своего мужчину. Почему в нее заложено постоянное желание контролировать каждое движение своего спутника и озвучивать свое мнение по этому поводу. В первую очередь важно выяснить, откуда это взялось! Это ее собственное желание, воспитанное в себе самой, или же это проекция модели поведения одного из ее родителей, каких-то близких знакомых или кого-то еще из окружения?

Если это не ее желание, а навязанное, следует понять, что, проецируя модель поведения тех или иных людей, мы в значительной мере перенимаем сценарий их жизни. Женщину устроило бы прожить жизнь так, как прожили ее те люди, от которых она подхватила критику и принесла ее в свой дом? Этот вопрос необходимо задать.

Но если желание критиковать человек воспитал в себе сам, то ситуация гораздо сложнее. Тогда первым делом нужно вспоминать, когда это все началось, после какого происшествия и что именно послужило катализатором.


Хочу привести один пример.

Супруги спросили у меня совета, как им избавиться от постоянных ссор, скандалов и вернуть былое счастье.

В ходе разговора мы выяснили, что в последнее время отношения «убивает» ежедневная ревность женщины. Она ревнует мужа ко всем коллегам женского пола, к любой красивой девушке на улице. Абсолютно ко всем симпатичным особам. Это угнетает мужчину, забирает каждый день все его жизненные силы на оправдания, на защиту, на агрессию в ответ из-за беспочвенных обвинений.

Но сколько я общался с этими людьми, меня не покидало чувство недосказанности в случае каждого из них. Вроде и открыты оба, но складывалось впечатление, что они рассказывают только то, что считают нужным, но не все. И тут я задал вопрос:

– Как вы считаете, Анна, что могло послужить поводом для недоверия к своему мужчине? Он вам изменял? Он флиртовал с другими женщинами?

И тут я увидел, как ее муж опустил глаза в пол и начал нервно теребить в руках часы, которые снял с руки минутой ранее.

Анна ответила:

– Я бы не хотела об этом говорить.

– Но тогда я не смогу вам помочь. Хочу напомнить, что я не судья и вы не даете интервью в газету, которую читают все ваши родственники и знакомые. Все, что вы говорите в этой комнате, здесь и останется.

Анна сначала посмотрела на мужа, а потом тихо сказала:

– Несколько лет назад он влюбился в одну девушку, которая была младше на десять лет…

– Это было в прошлом, – отозвался мужчина.

– Можно сказать, она его влюбила в себя. «Вильнула хвостом» и исчезла из жизни. Нет, он не изменял в том привычном смысле, который мы подразумеваем. Но он предал меня духовно. Он страдал по ней и полностью отдалился от меня… Да, со временем у нас все наладилось, но все равно чувство того, что меня предали, осталось глубоко внутри. И, возможно, поэтому я ревную его к «каждому столбу». У меня нет доверия к нему, честно.

– Но ведь я не могу этого никак изменить. Я же больше ничего подобного не делал.

Мужчина сразу обратился к жене, но она смотрела на меня и не слушала его.

– Знаете, Анна, он прав, – ответил я. – Он ничего не может исправить. А зная, какие последствия его ждут в итоге, мне кажется, он бы тогда даже не посмотрел в сторону той молодой девушки. Меня отец научил тому, что, когда не можешь ничего исправить, нужно просто принять ситуацию. И попытаться в будущем ее не повторять. Теперь я расскажу о вашем будущем. У вас два варианта развития событий.

Первый. Вы не принимаете эту ситуацию, живете с ней каждый день, носите в себе, воспроизводите заново день за днем, и в конце концов Александр уходит от вас из-за невозможности больше кричать в пустоту. Вы будете ревновать его до тех пор, пока он не уйдет из вашей жизни или пока этого не сделаете вы. Это не важно, кто станет инициатором разрыва. Важно то, что вы рано или поздно разойдетесь. Хотя может быть и такое, что вы останетесь друг с другом и все ваши годы будут прожиты, как в аду. Вы просто травмируете друг друга еще больше и на моральном, и даже на физическом уровне. Все к этому идет.

Второй. Вы принимаете эту ситуацию полностью. Вы договариваетесь, Анна, сама с собой о том, чтобы дать вашему мужу один-единственный шанс. Вы даете ему этот шанс и заново пытаетесь довериться ему. Да, это дело не одного дня. Пройдут недели, месяцы, может быть, и год. Но вы доверитесь ему полностью и примете его былую ошибку как слабость. Как обыкновенную человеческую слабость. И вот если Александр снова вас предаст, тогда вы, просто не задумываясь, собираете свои вещи и уходите прочь. Я вижу, что вы не тот человек, который готов простить предательство дважды, а потому во второй раз ни я, ни кто-либо другой не сможет вам помочь вернуть доверие к мужу.

Женщина ничего не ответила, а только смотрела на стену за мной.

– Все взвесьте и принимайте решение самостоятельно. В вопросе выбора своей дальнейшей судьбы вам никто не советчик.

Этой историей из жизни я хотел подчеркнуть важность того, что необходимо всегда искать «трещину», из-за которой отношения заходят в тупик или превращаются в бессмысленную муку.


Теперь другая ситуация.

Женщина: «Мне нужно внимание. Я не чувствую себя женщиной рядом с тобой. Ты взваливаешь на меня слишком многое. Я устала. Хочу побыть просто обожаемой и желанной женщиной».

Мужчина в данном случае может рассердиться на свою половинку, крикнуть в ответ что-то вроде: «Как же ты меня достала. Когда-нибудь я уже буду чувствовать в этом доме уют и покой, а не слышать эти постоянные бредни… Какое внимание? Что тебе от меня нужно, скотина?»

Это я, конечно, утрирую, но мужчина, который вернулся домой с тяжелой работы, может порой ответить и грубо.

В этом случае начнется, как я это называю, спор глухого со слепым. Мужчина отказывается слышать то, что ему говорит женщина, а потому начинает искать другие причины всего этого несчастья, и он их обязательно находит. И разгорается тот самый пожар, из-за которого бежит из дома кто-то один или бегут сразу оба.

А ведь можно было бы просто обнять женщину. Всего-то делов! Поцеловать ее, погладить по волосам, сказать, что все хорошо, что не разлюбил. Сказать все как есть: «От того, что я не напоминаю тебе о своей любви, моя любовь к тебе не проходит. Да, добился тебя. Да, расслабился. Да, поставил тебя на полочку, как трофей, но ведь горжусь этим». И все, на какое-то время женщина успокоится, почувствует себя нужной. А мужчина сможет довольно направиться к своему телевизору, ноутбуку, газетам и отдохнуть без напряжения.

И, вообще, иногда обыкновенная честность и искренность для женщины важнее красивых цветов и дорогих подарков. Но цветы и подарки все равно нужны…


Хотел бы добавить еще кое-что к той ситуации с духовной изменой Анне ее мужа. Тогда у меня случайно получилось ткнуть точно в место «раны», но ситуации могут быть самыми разными.

К примеру, у человека был горький и болезненный опыт с прошлым партнером. В тех отношениях его предали, а он не смог себя «вылечить» и вступил в новые отношения. И вот каким бы верным и любящим ни был его спутник, тот обманутый человек день за днем будет искать в нем подвох. Ждать, когда же он наконец уже его предаст и все встанет на свои места.

Это проекция модели прошлых отношений, когда у человека новый партнер, а он еще не отпустил бывшего. В этом случае не поможет психолог. Нужно сразу идти к психотерапевту, или, если человек по своей природе волевой и сильный духом, то он сам внутри себя может найти этого психотерапевта и справиться со всем сам.


А делать нужно вот что:

1. Принять!

Да, полностью принять предательство. Принять его, как мы принимаем пять пальцев на каждой руке, как мы принимаем дождь или снег – это случилось, и от этого никуда не убежать, нужно для начала просто принять. Не закапывать все глубоко в себе, а взглянуть правде в глаза, как бы больно это ни было. Да, можно из года в год запирать боль внутри, но это не выход. Это бомба замедленного действия, которая может взорваться в любой момент и обязательно взорвется.

2. Не брать на себя вину за предательство.

Это очень важно. Ведь чувствовать себя в ответе за то, что нас предали, – значит изо дня в день копаться в себе и мысленно перечислять все изъяны, из-за которых могли предать. Ни в одном человеке нет таких изъянов, из-за которых можно воткнуть нож в спину своей изменой. Простить или не прощать человека – это ваш собственный выбор. Но лучше, конечно, простить. Легче пережить предательство, когда человека прощаешь.

3. Рассказать обо всем кому-нибудь из близких.

Очень важно не носить боль в себе изо дня в день. Такой груз разрушает, не дает нормально жить и функционировать в этом мире. Просто необходимо все рассказать, выплакать огромное море слез, не бояться быть уязвимым, слабым. Только очистившись полностью изнутри, можно взглянуть на мир другими глазами. Крайне необходимы надежные люди, которые обнимут, выслушают и дадут дельный совет. Чем больше мы делимся своей болью, тем меньше ее остается у нас внутри.

4. Полюбить себя заново.

Собрать себя по частям. Наладить правильное питание, режим сна. Привести себя в должный вид и осознать, что не вы сделали кому-то плохо, а вам причинили боль. Алмаз, брошенный в лужу, все равно останется алмазом. Важно вовремя смыть с себя лужу. Случается, что из-за одного «гада» мы ставим под сомнение порядочность хороших людей. Но без этого никак – так устроен наш психологический механизм. Время и хорошие надежные люди рядом помогут пройти этот сложный и тернистый путь от полного разочарования до полного очарования…


Пример № 2

Человек (мужчина или женщина – совершенно не важно) пережил трудный разрыв. Необязательно измену, просто сложное расставание, недопонимание, недосказанность. Что угодно – когда не до конца понял своего избранника и не до конца осознал истинную причину расставания.

Этот человек уходит в себя. Начинает вести затворнический образ жизни. Ограждает себя от людей, избегает друзей, знакомых, родственников – кого угодно. Он просто полностью погружается в себя. Начинает углубляться в книги, фильмы, старается проводить все свободное время дома в тишине и спокойствии. И вроде бы все хорошо, все нормально с ним, но он находится в ловушке!

Тут, пожалуй, вернемся к другой моей книге «Женщины созданы, чтобы их…». В ней я говорил, что в моменты одиночества важно посвятить какое-то время себе, чтобы познать себя, чтобы восстановиться. Взглянуть на мир другими глазами. Чтобы почувствовать радость и вкус жизни… Но! Это немного не тот случай.

Когда человек полностью ограждает себя от любого общения и закрывается в своем маленьком уютном мирке – это не совсем нормально. Почему? Да хотя бы потому, что таким образом он идет на поводу своих внутренних страхов. Он убегает от них. И прячется в своем укромном, надежном уголке.

Этот человек читает сотни, нет, тысячи книг. Начиная от Достоевского, заканчивая Нилом Гейманом, Кингом. Или же смотрит залпом один фильм за другим. Ему кажется, что это единственный на свете мир, придуманный мир, в котором его не обидят, поймут и не причинят боли…

Так, поправлюсь, я не пишу, что чтение книг или просмотр фильмов – это нечто плохое, такое, чего нормальный человек должен избегать. Напротив, во всех своих произведениях, будь то психология или детективы, я всегда пропагандирую чтение книг. Ибо лично мне некоторые книги, попав в руки в нужный момент, смогли помочь понять себя, свои поступки и поступки многих близких мне людей.

Впрочем, так же некоторые книги могут ввести в заблуждение неокрепшие, молодые умы. Но сейчас совсем не об этом.

Люди начинают бояться близости, соприкосновения с другими людьми. Книги, фильмы, любые другие увлечения – это все прекрасно, но за ними не стоит прятаться от проблем. Ибо они никуда не исчезнут и будут вас сопровождать как тень, куда бы вы ни пошли.

Хотите избегать людей? Выдуманный мир – лучший друг? Прекрасно, избегайте! Живите в зоне комфорта. Сам через все это проходил, потому и пишу. Но помните, что, не контактируя с миром, вы упускаете возможность испытать что-то новое, увидеть собственными глазами «чудо» другого человека, которое ему кажется обыденностью. Вы лишаете себя возможности узнавать что-то новое от людей. Да, согласен, герои книг и фильмов – интересные, чаще всего идеальные, без таких мерзких душевных изъянов, которые присущи людям, которые нас окружают. Но часто вы встречали среди настоящих людей абсолютные прототипы выдуманных героев?

Книги засасывают, книги обесценивают реальный мир. Я сам не раз ощущал, находил в себе отвращение к миру, который меня окружает, после длительных путешествий в выдуманные миры. Появляется стойкое чувство, что я живу не в то время, среди не тех людей…

Это ложное чувство безопасности. Важно находить баланс! Важно принимать и реальный мир со всеми его недостатками и несовершенством, и выдуманный. Но не воспринимать выдуманный как реальный. И даже наоборот!

Эти же самые «неидеальные» люди пишут красивые, наполненные мужеством, ярчайшей любовью и нескончаемой человечностью книги.

Нельзя все время убегать от чего-то. Важно понять, чего именно боишься, чего именно избегаешь и страшишься откопать в людях. Понять это и обязательно откопать, посмотреть, осмыслить и больше не бояться.

Люди за окном – это те второстепенные персонажи книг и фильмов, которые пишут нашу с вами жизнь. И чем больше мы живем чужой жизнью, тем меньше у нас остается времени для собственной.
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6 ошибок
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Шесть главных ошибок в браке, которые я выделил для себя и которыми хотел бы поделиться с вами.


1. Убегать от проблем вместо того, чтобы вместе садиться и решать их.

Какими бы прекрасными, глубокими и умными мы ни были, все равно с чем-то порой не соглашаемся, что-то не принимаем и считаем совершенно недопустимым для нас. На этом фоне случаются конфликты, которые не доставляют особого удовольствия, но они неизбежны, особенно в первые годы отношений.

Очень важно обговаривать возникающие вопросы, искать их решение и идти на компромисс. Оставить проблему без внимания – значит отсрочить, но не решить ее.

Всегда всё обсуждайте, даже если проблемы болезненные и задевают чувства.


2. Не уважать своего избранника и его мнение.

Я говорил, что необязательно перенимать точку зрения человека, если она вам кажется неправильной, даже глупой. Но важно считаться с ней. Ваш спутник (муж или жена) – это живой самостоятельный человек, который вправе думать так, как считает нужным, даже если его мысли противоречат вашим.

Уважайте своего избранника за то, что он личность, целый мир для изучения. Он не хуже и не лучше вас – он другой!


3. Ложное представление о любви и ее сроке годности.

Несколько цинично звучит, правда? Но непонимание того, что такое любовь, приносит людям разочарование в браке. Все ищут книжной любви или такой, какую показывают в фильмах. Но такая любовь чаще всего уместна в первые годы совместной жизни. Чем больше с человеком живешь, тем больше понимаешь, что любовь можно выражать и тихо: обыкновенной заботой и заинтересованностью в его жизни.

Она одета, сыта, в теплых непромокаемых ботинках в дождливый день. У нее есть деньги, у нее есть цель; если что-то пойдет не так, она позвонит, я выслушаю, поддержу морально или предложу свою помощь.

Любовь проходит тогда, когда становится неинтересно, чем занимается человек, в чем ходит и есть ли у него деньги на то, чтобы чувствовать себя уверенно и спокойно.


4. Секс – основа отношений?

Это важный элемент, и если у кого-то не хватает секса, то он или она начинают насиловать душу. Жестоко насиловать, но должного удовлетворения от процесса не получают.

Секс должен быть, но он – не основа. Из-за одного лишь неповторимого секса не должны создаваться семьи, это путь к разводу.

Умение разговаривать и решать проблемы сообща – это гораздо важнее, если не всё…


5. Жить жизнью другого человека.

Где-то я слышал фразу, что люди, которые живут жизнью других людей, не имеют своего внутреннего мира. Но это не совсем так. На мой взгляд, люди, живущие чужой жизнью, попросту убегают от себя. Важно понять почему и вернуться к себе.

Жить чужой жизнью, контролировать каждый шаг – это надеть на человека кандалы и подарить ощущение жизни в заключении. Важно иметь свои цели, свои заботы, свои увлечения. Даже крепко любя друг друга, люди хотят быть свободными и иметь свой укромный уголок тишины и спокойствия.


6. С любым человеком можно прожить жизнь, главное – быть гибким и все принимать.

Пожалуй, самое сильное заблуждение. Да, с любым человеком можно прожить жизнь. Но с неподходящим человеком можно прожить жизнь в аду, а с подходящим – порой сложную, но интересную и насыщенную жизнь.

Если не хотите терпеть, плакать, ненавидеть все прекрасное и светлое, что есть между другими людьми и чего нет между вами и вашим избранником, тогда не вступайте в брак со слишком отличающимися от вас людьми. Недостаточно для вас привлекательными. Недостаточно умными. Недостаточно вашими! Ибо своим согласием разделить с ними жизнь вы обрекаете себя на полное разочарование и бессмысленную ежедневную пытку.
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Личное пространство в отношениях/браке
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Я уже писал ранее в своих книгах, что личное пространство в отношениях – это необходимая составляющая здоровых, гармоничных отношений. Но сейчас я бы хотел углубиться в эту тему и привести несколько примеров.


Я изучил много различных материалов, и большинство из них сходится в следующем: в тех семьях, где супруги позволяют друг другу иметь личное пространство и относятся с уважением к нему, отношения становятся более прочными и доверительными.

Даже когда, казалось бы, люди прожили многие годы вместе и стали «одним целым», сроднились друг с другом, как сиамские близнецы, все равно каждому из них нужно личное пространство.


К примеру, женщина в свое личное время тренируется в спортзале, читает книгу в полном одиночестве, возможно, в кофейне или парке, ходит в магазины одежды и выбирает себе новый наряд. Проводит время с подругой или с подругами. А может и просто прогуляться к озеру или по парку, подышать свежим воздухом и собраться с мыслями. Это нормально. Это правильно. Даже больше скажу – это нужно.

Проводить свое время женщина может как угодно: позаниматься творчеством (рисование, стихи, вокал), сходить в кино на любимый фильм, на каток или даже на стрельбище. (Кстати, очень рекомендую всем парам хотя бы раз в месяц посещать тир. Это разряжает, дает выход многим эмоциям, в том числе негативным).

Мужчина, в свою очередь, ездит на охоту, рыбалку, ходит на футбол, проводит свое время в удовольствие. И оба человека, во-первых, ощущают внутреннюю свободу, во-вторых, загружаются новыми эмоциями, знаниями, впечатлениями. Таким образом происходит взаимное наполнение чем-то совершенно новым.


Есть заблуждение, что люди, которые очень любят друг друга, всегда проводят все свободное время вместе, занимаются одними и теми же делами и живут жизнью своего спутника. Но это не так! Потому что чем меньше у человека становится личного пространства, тем меньше он себя чувствует свободным, тем больше он подвержен давлению, влиянию, перениманию взглядов, жизни, отношения ко многим вещам. Иначе говоря, человек не остается собой, а превращается в копию другого.

Чем теснее люди стоят друг к другу, тем больше начинается беспочвенных конфликтов, ссор по любым пустякам, претензий в адрес другого. Но стоит немного отделиться, обрести свое пространство – они снова чувствуют в себе прилив сил, энергии, радости. Еще, находясь в очень тесной связи, люди начинают высасывать друг у друга энергию, так как им неоткуда брать ее извне.

В своей книге «Женщины созданы, чтобы их…» я упоминал, что мужчине в отношениях необходимо личное пространство. Но сейчас я хочу поправить себя – женщине оно необходимо не меньше.

[image: chapter_end]



[image: before_title]
У меня есть потребность испытывать страдания…
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Знаете, есть такие больные, кровоточащие отношения, которые совершенно не доставляют радости. Более того, они причиняют боль, вводят в депрессию, высасывают все жизненные силы. Эти отношения не приносят ничего, кроме слез, чувства вины, ненависти, чувства собственной никчемности, страданий.

И вот такие «мертвые» отношения люди порой не могут закончить по самым различным причинам. Но есть одна причина, которая объединяет большинство людей. Эта причина звучит так:

«У меня есть потребность испытывать страдания. Я нормальный человек, я хочу счастливую семью, я хочу быть веселым, улыбаться, радоваться жизни, но у меня есть проблема – я хочу страдать. Я люблю загонять себя на самое дно. Я люблю жить с постоянной болью в сердце и в солнечном сплетении. Я люблю ходить с заниженной самооценкой. Я люблю убеждать себя в том, что скоро все наладится. Что такова настоящая любовь… как радуга: сегодня – ад, завтра – ад, послезавтра – ад, после наступает рай и снова ад.

Я больной человек. Я невротик. Я мазохист.

Я называю любовью то, что доставляет мне боль. Я не отказываюсь от таких отношений, потому что они мне нравятся. Они полностью устраивают меня, и я ничего не хочу менять».


Нужно изо дня в день повторять себе раз за разом:

«Я больной человек. Я мазохист. Мне нравится испытывать страдания. Почему мне это нравится? Причин очень много. Например, я смирялся с подобным отношением ко мне со стороны родителей, со стороны сверстников. Я спокойно с этим живу, потому что не уважаю себя и позволяю другим так относиться ко мне, а иначе давно бы уже все разорвал и поставил жирную точку. Я больной человек. Я не уважаю себя и позволяю остальным людям не уважать меня».


Да, это сложно! Да, на это потребуется время, много времени. Но рано или поздно нужно начинать себя уважать, ценить свое время, ценить свою жизнь и убирать из нее все ненужные элементы, которые превращают существование в пытку.

Если однажды вы это сделаете, ваша жизнь кардинально изменится. Изменится представление о любви. Любовь должна приносить радость, а не тремор рук и проблемы с сердцем.

От любви кожа не стареет, самооценка не падает ниже плинтуса, от любви не плачут изо дня в день. От любви не умирают душевно! Это все происходит исключительно из-за отсутствия любви…

Да, любовь – это не только одна сплошная радость, бывают и трудности, бывают и ссоры, бывают различные ситуации, в которых нужно искать компромисс, которые надо обговаривать. Но! В любви – а под словом «любовь» я подразумеваю исключительно здоровые живые отношения, которые приносят радость, – в любви всегда больше светлых дней, чем темных.

Пожалуй, нужно еще проговаривать такую фразу: «Я заблуждаюсь по поводу понимания любви».


Еще одно заблуждение: «Я никогда больше не найду свою любовь. Я останусь один, и каждые следующие мои отношения я не буду воспринимать, как что-то серьезное. Ведь такого, как он/она, больше нет на свете. Я никогда не встречу такого человека…»

Замечательно, если бы это было на самом деле правдой. Но, к сожалению, полно таких людей – душевных извращенцев, которые любят страдать сами и чтобы их спутники страдали вместе с ними. Как же по-другому? Ведь «тот, кто любит, разделяет участь того, кого любит».


Видите ли, подобное заблуждение формируется в нашей голове из-за низкой самооценки и неуверенности в себе.

Это напоминает мне тот любопытный момент, когда заключенные, просидевшие в тюрьме много лет, перед выходом на свободу начинают размышлять: «А как я буду жить теперь без родных стен? Без родного дома, ведь эта камера – вся моя жизнь. А эти люди – мои братья, мои товарищи, моя семья. Что мне делать на свободе теперь, когда я потеряю самое ценное, что у меня есть?»

Чувствуете, как абсурдно это звучит. Можете верить, можете нет, но многие заключенные перед освобождением задаются этим вопросом. Более того, многие после первых же дней на воле идут на самые различные преступления для того, чтобы снова вернуться в свой «дом». И снова садятся на долгие годы. Ведь их дом теперь не там, где их вырастили родители, тюрьма стала для них новым домом.

Человек – такое существо, которое привыкает ко всему. И мертвые отношения нужно называть своим именем. Не любовью, а привычкой. Привязанностью!

«Я не люблю. Я живу с чувством привязанности. Я привык к страданиям, а потому я – как те заключенные перед освобождением, которые не видят смысла жизни в свободе. Я в собственной душевной тюрьме. Я – заключенный!»


Не встретите больше свою любовь? Вы это серьезно? Вспомните меня тогда, когда наконец найдете в себе силы выбраться из этой ямы, сможете восстановиться и встретите человека, с которым у вас будут здоровые, правильные отношения. Вспомните меня и скажите себе: «Боже, какой я дурак. Зачем я столько терпел все это? Ведь можно просто жить в радость. Кайфовать. Смеяться. Можно просто друг другу доверять. Зачем я столько плакал?»


Вот после этого логично было бы задать мне вопрос: «Однако если я разорву отношения, но все равно останусь «мазохистом», то ведь с нормальным человеком меня ждет повторение истории, так? В лучшем случае – он выстоит и бросит меня, в худшем – сломается и сам станет мазохистом».

Да! Да! И еще раз – да. Все правильно. Поэтому после разрыва в самую первую очередь необходимо начать себя уважать. Восстановить свою самооценку. Не позволять людям вас унижать, пренебрегать вашим мнением и взглядами на вещи.

Чем вы хуже своего окружения? Ну чем? Чем вы хуже того морального урода, который, унижая вас, возвышает себя, поднимает свою самооценку? Чем вы хуже тех людей, которые имеют и недостатки, и достоинства, но при этом любят себя, уважают свой выбор, свое мнение, ценят свою жизнь и никогда не сходятся с теми, кто будет относиться к ним хуже, чем они сами относятся к себе. Нет, могут, конечно, сходиться; но обычно уважающие себя люди быстро убегают от подобного насилия и ищут тех, кто будет их ценить. А они, в свою очередь, станут отвечать им тем же.


К этому всему можно и даже нужно прийти. Это не миф, не сказки, не один случай на миллион. Это просто взгляд нормальных, адекватных людей, с мнением которых всегда считались родители, благодаря чему теперь их уважает и ценит любой другой человек, встречающийся на жизненном пути. У этого человека просто нет другого выбора.

Таким умением обладают и бывшие больные люди. Бывшие мазохисты, душевные наркоманы, которые натерпелись от всего этого: «Я без тебя жить не могу. Лучше сдохну с тобой, будучи на коленях, чем проживу жизнь у кого-то на руках». И однажды утром просто встали и сказали: «Я люблю себя. Я ценю свою жизнь. А ты – пошел вон. Собирай вещи и ищи своего инвалида».

Они дошли до той точки, после которой полностью перезагрузились и увидели себя со стороны. Я называю их «сбежавшие из ада». Это те самые люди, убегающие прочь без одного ботинка на ноге. Они не уходят, они просто исчезают бесследно.


Если вы все же решите прекратить эти бессмысленные отношения, давно уже зашедшие в тупик, поначалу окажется очень сложно. Будет не хватать человека. Первым делом начнут вспоминаться те редкие прекрасные мгновения, которые однажды с вами случились. Но это ложный сигнал. Не поддавайтесь ему.

Ведь, если вы войдете в ту же реку, вас опять засосет и выбраться будет гораздо труднее, чем сейчас. Снова человек станет привычкой, снова вы, как наркоман, будете от него полностью зависеть и принимать от него всё. Это как будто совершить преступление и вернуться обратно в тюрьму отбывать свой срок. Самое правильное и удачное сравнение в данном случае.

Что нужно делать, когда начинает немыслимо тянуть к человеку? Переключиться! На что-то или на кого-то. Проводить много времени с близкими людьми, заводить новые знакомства и каждый новый день убеждать себя в том, что тот человек был ошибкой. И жизнь в скором времени сама предоставит вам доказательства и откроет на него глаза. Это неизбежность!


Полюбите себя! Полюбите свое тело. Все свои неидеальные части тела, все свое несовершенство (если вы привыкли постоянно себя сравнивать с кем-то), полюбите и примите в себе абсолютно все. И самое главное – уважайте себя. Не позволяйте никому относиться к вам небрежно; если дадите слабину перед одним – все начнется сначала.

Это норма – любить себя, находить в себе прелесть и достоинства. Позволять в своей жизни находиться только тем людям, которые несут свет и радость, а не тем, кто постоянно ставит себя выше вас, оскорбляет, жалуется на жизнь и причиняет боль своим общением.

«Я больной человек. Я мазохист. Я невротик. И пока я не уйду от этого, я буду притягивать в свою жизнь таких же людей, как я».


Можно было бы на этом и закрыть тему, кажется, я ее достаточно уже осветил, но есть у меня чувство, что сейчас меня читает человек, который не может, несмотря ни на что, преодолеть эту губительную зависимость. Весь последующий текст для него…


Буду писать на языке душевных наркоманов:

«Я наркоман. Я молод, зрел или стар – это не важно. Важно то, что я наркоман. Я зависимый человек. Я называю любовью страдания: свои слезы, бессонные ночи, отсутствие аппетита на нервной почве и свою зависимость. Это не любовь! Но я наркоман. Я могу терпеть унижения, оскорбления, боль – любую боль: физическую, душевную, моральную. Я готов ее терпеть, потому что это моя доза. Это мой кайф. Я становлюсь подобием тех бедных жертв маньяков, которым удалось сбежать после долгих лет немыслимых мучений. Они режут себе руки лезвием, потому что им насильно резали их день за днем; они привыкли, они называют это любовью.

Я сбегаю от своих страданий, от того, что меня унижает, делает ничтожеством, разрушает. Я от этого сбегаю, когда есть силы, но когда у меня все хорошо и спокойно, я вновь мечтаю, чтобы меня унизили, обесчестили, превратили в пыль. Я называю это любовью, потому что другой любви я не видел!

Я наркоман. Я называю любовью отношения, которые ненавижу, которым желаю сгореть в аду! Я наркоман и лучше в аду сгорю сам, чем откажусь от своей любви. Я больной. Я смертельно зависим. Я никогда не встречу больше своей любви. Я не смогу жить без этой любви. Я хочу умереть, я хочу сдохнуть, но я хочу терпеть эту любовь вопреки всему, потому что без нее не могу. Потому что без нее я могу стать нормальным, уважающим себя человеком. Я не хочу не быть мазохистом. Не могу не быть невротиком. Я не желаю быть счастливым человеком, потому что я наркоман. И мое счастье – это боль, моя доза – слезы, нервные срывы, отсутствие желания жить.

Я конченый наркоман. Я мечтаю, чтобы у меня обнаружили рак, чтобы меня пожалели, чтобы надо мной просто поплакали. А после – снова начали унижать. Только бы не уходили, а то я не смогу пережить жизнь, в которой не нужно будет употреблять антидепрессанты. Любовь – это бремя, и я клянусь тащить его на собственном горбу до конца своих дней. Я ишак. Я футбольный мяч. Я магнит, притягивающий весь концентрат негатива у источника своей любви. Я преданный пес. Я вещь.

Но хуже всего, что я – наркоман, еще хуже этого, что я не собираюсь ничего менять. Меня это устраивает.

Любовь – это страдания, любовь – это нескончаемый ад. И не смейте переубеждать меня в обратном!»


Друг мой, я написал это для тебя. Если почувствуешь, что текст может тебе помочь, распечатай его в двух экземплярах. Один лист всегда носи при себе и читай каждый день не менее пяти раз. Другой повесь у кровати и читай после пробуждения и перед сном, как свою молитву. Читай до тех пор, пока не осознаешь, что это дно. Что это ад.

Надеюсь, однажды ты спасешь себя сам, и после душевного освобождения у тебя все будет прекрасно.
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Как пережить расставание, если вы пришли к этому решению обоюдно?
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Если так получилось, что ваши отношения закончились (совершенно не важно по чьей вине), то, прежде чем загонять себя в депрессию, стоит задаться простыми вопросами. Был ли я счастлив с этим человеком? Приносили ли мне ежедневную радость отношения с ним? Видел ли я в нем того, с кем хотел бы встретить свою старость? Была ли между нами настоящая, полноценная любовь, приносящая мне свет, вдохновение, наполнение жизнью?

В любом случае крайне важно осознать простую истину: если вы расстались с человеком, значит так было нужно. Значит была трещина в отношениях. Это хорошо, если вы расстались, но при этом никто никому не изменял на стороне, вы не бросались друг на друга с кулаками, не уничтожали морально, потому что когда отношения нездоровые, то все к тому и ведет. А у вас были именно нездоровые отношения, если один из вас решил все закончить или вы приняли решение вдвоем. Из здоровых, полноценных отношений очень редко уходят/убегают. Нужно понять, где именно случилась та самая «трещина».

Если вы страдаете, значит не можете отпустить человека, вы зависимы. И тогда должны признаться себе в том, что вы сейчас больны! Вам обидно, что человек может построить свою жизнь без вас, причем счастливую жизнь. А сами, в свою очередь, вы не можете представить будущую жизнь счастливой без этого человека, так как находитесь в плену своей привязанности, зависимости.

Приведу самый простой пример человеческой привычки.

Человек ушел из спорта. Он серьезно травмировался, что поставило крест на всем его спортивном будущем. У него начинается душевная паника, стресс на нервной почве. Он не может считать свою жизнь полноценной без спорта. Ему нужно чем-то себя занимать в те часы, которые он на протяжении многих лет посвящал тренировкам и соревнованиям. У него появилось свободное время – и это время он тратит на то, чтобы обдумывать произошедшее, мысленно возвращаясь в те дни, когда он активно тренировался.

Для него это удар, трагедия. На какое-то время, возможно, даже потеря вкуса к жизни, потому что он не представляет свою жизнь без спорта. У него были грандиозные планы, он всей душой верил в великое будущее.


Так вот, путь выздоровления этого спортсмена будет проходить в два этапа:

1. Через страдания. Избежать их удается не всегда и далеко не всем. Человек будет испытывать жалость к себе, сочувствовать себе изо дня в день. Быть может, разочаруется в жизни. В людях. В обстоятельствах, которые иногда случаются и которые привели к такому вот исходу.

По первости он не сможет найти замену своей привычке, то есть – не станет использовать освободившееся время по иному назначению, развивая в себе новые умения, осваивая новую профессию, открывая для себя новые хобби. Попросту говоря, будет сидеть ровно на одном месте и страдать.

2. Через принятие того, что с ним случилось. Как принимают отсутствие одной ноги, одной руки, почки. Отсутствие родной страны, в которой жил с рождения, но был вынужден переехать. Через полное осознание того, что жизнь уже никогда не будет прежней и нужно незамедлительно подстраиваться под новую жизнь. Под новые обстоятельства.

Жизнь не будет такой, как прежде, но она не закончилась. Ее качество не ухудшилось. Просто теперь все будет по-другому. Нужно воспринимать это как перемену, как переезд в другую страну. Но не как темный занавес перед лицом, за которым находится смерть.

Этот бывший спортсмен рано или поздно привыкнет к тому, что придется найти замену спорту. Сначала он освоится с этой мыслью, а затем чем-нибудь займется. Жизнь не стоит на месте.


Другой пример. Самый элементарный. Курение!

Человек набирается мужества и бросает курить. Он понимает, что эта пагубная привычка вредит его здоровью. У него начинается постоянная одышка от минимальных физических нагрузок, появляется «нехороший» кашель.

Да и вообще курение не доставляет никакого удовольствия, вкуснее съесть плитку шоколада.

Человек, казалось бы, уже бросил курить. Прошло целых три дня, он держится, организм очищается. Ему кажется, что он чувствует себя намного лучше, здоровее. Но наступает четвертый день, и человек осознает, что находится в странном состоянии, таком же, как при потере чего-то очень важного. Если человек ходит на работу, то в перерыве видит, как коллеги удаляются в комнату для курения или на улицу, и его будто магнитом тянет туда же. Он хочет присоединиться к ним, провести этот короткий отдых за обычным для него делом. Он привык на протяжении многих лет в одно и то же время выходить курить.

Он на грани срыва. Весь организм будто кричит ему: «Давай, иди к ним. Вернись в это рефлекторное, обыденное состояние собственного комфорта. Тебе, друг, некомфортно сейчас не курить! Вот закуришь, и все будет как прежде».

И человек либо срывается и снова начинает курить, возвращаясь в привычную для него обстановку, либо отгоняет эти мысли и принимается искать для себя новое увлечение, которым можно заняться в освободившееся время. К примеру, он покупает дартс и вешает мишень на стену. (Разумеется, он согласовал все это с начальством.) И в свое свободное время развлекается киданием дротиков. Он поставил себе цель – научиться быть максимально точным, выбивать только десять из десяти.

Коллеги замечают новое хобби бывшего «сокурильщика», сначала смотрят на все это с ухмылкой, а затем присоединяются к нему. И, в свою очередь, устраивают мини-соревнования, вместо того чтобы выходить курить и обсуждать всякие проблемы. Им интереснее соревноваться, стремиться побеждать, чем раз за разом потягивать сигарету.

Знаем, проверено!


Конечно, примеры довольно поверхностные. Ими я хотел сказать только одно: если вам трудно пережить расставание по обоюдному согласию, займите себя чем-нибудь, что будет приносить вам подлинную радость. Не стоит страдать изо дня в день, что прежней жизни больше не будет. Да, не будет! Но будет еще лучше, еще интереснее, еще насыщеннее.

Если вы разошлись, значит недостаточно друг друга любили, значит вы не те люди, которым суждено прожить жизнь вместе. Вы чужие и попросту отнимали время друг у друга. Это прекрасно, что вы разошлись. Теперь есть все шансы на то, чтобы построить здоровые отношения и быть счастливыми.

Зачастую расставание по обоюдному согласию проходит менее болезненно, так как люди идут на этот шаг, обдумав все очень серьезно. Они зрело смотрят на свою жизнь и на те мертвые отношения, которые были балластом. Они могут страдать одно время, да, но не станут вгонять себя в клиническую депрессию, и у них нет повода для мыслей о самоубийстве.

Они уже давно себя уничтожили, уничтожили и своего спутника. Теперь им нужно только наполняться новыми людьми, находить себя и никогда в жизни не давать шанс тем, кто может обратно затащить в эту преисподнюю.
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Как пережить расставание, если вас бросили?
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Рассмотрим более жестокий вариант. Как пережить расставание с человеком, которого любишь? А иначе говоря, как жить на белом свете, когда игра в одни ворота? Пишу для тех людей, которым нужна реальная поддержка. Которых бросили, но они этого принять не могут.

У вас есть проблема! Причем конкретная проблема – вы страдаете от расставания с человеком. Вы испытываете жалость по отношению к себе, в душе поселилось чувство несправедливости, вы обижены, вы оскорблены, ваше самолюбие задето.

Я очень часто задавался вопросом: почему такие сильные личности, которые всегда четко знали свою жизненную позицию, знали, куда им нужно идти, и на сто процентов знали, что они к этому придут, несмотря ни на что, теперь не знают, как пережить расставание с человеком? Почему бетонные, мужественные, целеустремленные люди, которые могли взять весь мир в руки и достать из него все, что им нужно, попросту ломаются как спички, когда дело доходит до разрыва с избранником? Почему почва уходит у них из-под ног? Они ведь сильные, они герои тех сфер деятельности, которыми занимаются. Они лучшие из лучших… но абсолютно эмоционально незрелые, и переживают как все.


Ответ пришел тогда, когда один человек рассказал мне свою историю:

«Вот сейчас я легко могу улыбнуться тебе и любому другому человеку, хотя еще год назад мне это стоило немалых усилий. Я не улыбался, а кривлялся… Но как-то стукнуло однажды в голову, что меня разлюбили, просто разлюбили. Не пытаясь меня обидеть, опустить, причинить те страдания, которые я сам себе причинял целый год. Мне прямым текстом сказали: “Я тебя разлюбила. Я хочу разойтись”. Но нет, я не услышал ее слов. Вместо этого я услышал: “Ты чудовище. Тебя не за что любить. Ты урод. Ты не имеешь права быть любимым. У тебя полно недостатков. Ты должен закрыться от всех в квартире и реветь по мне изо дня в день. Ты должен воспринять мой уход, как инвалидную коляску, из которой никогда не выберешься. Ты обязан считать мою нелюбовь к тебе как смертельную болезнь. Ты никогда не встретишь такую, как я”.

Однако она сказала мне: “Я тебя разлюбила”, и все. И представь себе, что я целый год отказывался в это верить! Я не мог осознать, заставить себя поверить, что причина нашего расставания кроется не в том, что я самый худший в мире человек, что я – ничтожество, не имеющее право на любовь, а в том, что у нее просто пропали ко мне чувства. Я ей стал неинтересен. Я даже представить себе тогда не мог, что это ее проблема, а не моя. Зачем я все это время выдумывал себе вещи, не имеющие никакого отношения к действительности? Зачем я старался разобрать и заново собрать велосипед, чтобы понять, что в нем не так, если этот велосипед просто ей не подходит? Он не для нее. Дурак я! Сейчас, отматывая время назад, мне кажется, что меня будто бы подменили. Я напрочь отказывался слушать свой разум».


После этого рассказа я точно понял, что объединяет всех сильных и слабых людей перед глазами монстра под названием «расставание». У людей просто отключается мозг, он отказывается верить и осмысливать то, что причина расставания с человеком элементарная и самая распространенная в мире. Он не хочет понимать, и вместо этого мы придумываем себе тысячу и одну причину, почему мы недостаточно хороши, недостаточно красивы для своего избранника. Мы меняем себя! Пытаемся доказать, что нет, мы совершенны, превосходно выглядим, живем и благоухаем… А человеку-то на все это плевать. Потому что причина не в том, что мы стали хуже, чем были, а в том, что мы не нужны человеку. Он нас больше не любит.

Он перелистнул эту страницу и больше не собирается нас читать.


Но что именно затмевает наш разум? Что это за невидимый враг, скрытый внутри, который калечит, меняет полностью всю нашу реальность, разрушая жизни? Ответ я получил, когда случайно увидел выступление одного американского психолога, и этот ответ меня поразил… Разбитое сердце!

Воткнутый нож в наше сердце – это состояние, когда в самолете на высоте в четыре тысячи километров отказывает двигатель. Это паника от страха неминуемого падения и скорой смерти. Двигатель на какое-то время отключается – и вся жизнь проходит перед глазами. Бывает, что все обходится сразу, а бывает, что машина летит на бешеной скорости вниз, пилот пытается совершить аварийную посадку. Даже для самого опытного летчика это огромное испытание.

Разбитое сердце – это те самые считаные минуты (которые могут превращаться в долгие месяцы, годы) после остановки двигателя и до экстренной посадки на чужих землях. Не в том месте назначения, куда нужно было изначально прибыть.


Вернемся к теме, которую я затрагивал ранее, – к наркотической зависимости. Мы осознали, что наше разбитое сердце начинает рисовать перед нами альтернативную реальность. В результате чего мы подвергаемся душевному самоистязанию, находимся в поисках ответов, которые нам не помогут, которые нас не спасут. Мы начинаем кардинально меняться, хотим, чтобы наши изменения заметили, сказали: «Вау! Как я мог потерять такое сокровище? Немедленно бегу обратно и забираю, пока не забрал кто-то другой». Это не дает должного эффекта, и мы вновь начинаем себя ненавидеть, винить, истязать свою душу.

Мы полностью, на сто процентов зависимы. Разбитое сердце вылечить очень трудно. Здесь недостаточно простого: «Пройдет. Полюби себя, и все будет прекрасно». Зависимый человек отлучен от источника своей зависимости и вместо этого начинает питаться воспоминаниями о нем. День за днем он питается совместно нажитым прошлым, какими-то светлыми и радостными мгновениями, он не может все это отпустить, потому что серьезно болен. Он привязан. Он наркотически зависим от другого человека!


Самое важное – это осознать. Осознать, что мне разбили сердце. Что я болен. Что я глубоко зависимый человек. Что, не получая своей привычной дозы, я начинаю довольствоваться крохами: я слежу за жизнью того, кто ушел, я постоянно думаю и вспоминаю о нем, я пишу ему письма, на которые он не отвечает или отвечает с опозданием на несколько жизней. И это все только усиливает мою зависимость от него.

Это больная зависимость. Любая мысль об ушедшем человеке вызывает душевную боль.


Бороться с разбитым сердцем не то что непросто. Я бы даже сказал, что это бессмысленно. Ведь разбитое сердце заставляет нас идеализировать человека, искать сто причин, почему он подходит нам и только нам. Оно не слышит никого и ничего, оно слепо, глухо. И твердит лишь одно: «Этот человек мой. Он мне необходим. Мне не нужен никто, кроме него».

Раненое сердце искуснейший манипулятор. И если даже здравый смысл попытается взять верх, породить в нашей душе предположение: «Может, и вправду отпустить? Это ведь все равно ничего не изменит», то сердце вновь овладеет нами и найдет причину, почему отпускать человека не стоит. Почему надо в последний раз одним глазком подсмотреть за его жизнью, «пустой» жизнью без нас. А вдруг он страдает изо дня в день, как мы, но просто переживает все мужественно? Возможно, стоит черкнуть ему несколько искренних строк, и он поймет, что не нужно больше терпеть?

Мы изо дня в день слушаем одну и ту же пластинку, которую ставит нам разбитое сердце. И едва разум начинает брать все в свои руки, едва сеет в нас мысль: «А может быть, развеяться в компании друзей и знакомых? Сейчас бы не помешало отвлечься», как сердце говорит: «Нет! Развлекайся под мою песню. Сейчас поставлю пластинку».


Есть несколько советов, как утешить свое разбитое сердце. Успокоить и нежно погладить…

Усилием воли заставляйте себя думать не только обо всем самом замечательном, что с вами произошло, но еще и о конфликтных ситуациях, о тех гадостях, которые вам говорили. Вспоминайте не только сияющие от счастья глаза, но и гримасу злости, ненависти во время скандалов. Не только достоинства человека, но и его недостатки. Ни у кого не бывает все гладко; и если сейчас ничего не идет на ум, это не значит, что ничего такого не было. Усилием воли, насильно заставьте себя вспомнить человека в совершенно другом свете. Это важно!

Если так сразу не получается, поставьте себе за цель написать список недостатков покинувшего вас партнера. Что вас в нем больше всего раздражало, какие качества в нем вы принимали с большим трудом.

Запишите все это на лист и всегда носите его при себе, чтобы во время своего восстановления, вместо того чтобы наблюдать за личной жизнью человека или писать ему какую-то ахинею, вы доставали этот список, вспоминали все ситуации, переживали всё заново и жили дальше.


Близкие люди могут вам говорить, что все пройдет. Они могут сказать: «Ты себя накручиваешь. Ты придаешь этому слишком большое значение. Улыбнись, все пройдет. Перестань заниматься дуростью, лучше иди чем-то полезным займись».

В ответ на это я хочу привести цифры. Реальную статистику. Сорок процентов людей с разбитым сердцем страдают клинической депрессией.

Это серьезнее, чем может показаться со стороны. Да, это не опухоль мозга, не инфаркт, не цирроз печени, и впереди у вас полноценная жизнь. Но! Вы больны, у вас наркотическая зависимость и нет «правильных» слов, которые вы бы услышали – и они изменили вашу жизнь.

Теряя человека, мы теряем все, что было связано с ним. Недаром люди после расставания уезжают из тех городов, где остался тот, кто разбил им сердце. Переезжают в другие страны. Убегают от всего, что могло бы им напомнить об этом человеке и былой любви.

Не у каждого есть такая возможность…

Теряя человека, мы теряем его друзей и знакомых, его родственников (чаще всего люди прекращают эту связь, чтобы оборвать полностью все нити), те общие интересы, которые нас с ним объединяли. Мы ходили каждые выходные посмотреть на хоккей? Мы теряем хоккей. Мы любили вместе выезжать за город на наше любимое место, мы теряем это место. Мы теряем все, что связывало нас с человеком.

Это непросто. Это очень сложно!

И путь к исцелению – потерять все, что связывает нас с человеком, который разбил нам сердце. Потерять все, а затем шаг за шагом заполнить эту пустоту.

Почему разбитое сердце пережить легче, если вступить в новые отношения? Потому что там быстрее происходит «потеря всего» и обретение этого «всего» нового.

Мы больны, потому что в нашей жизни огромная дыра, пустота. И она пока ничем не заполнена.

Это труд, огромнейший труд. Собрать свою жизнь по кусочку заново. Собрать заново свою личность, чтобы не обжечь нового избранника старыми чувствами. Чтобы не ходить с новым человеком по старому пути, переживая заново в душе свое прошлое.


Вы сами можете себе помочь, но это нелегко, и на это уйдет время. Хочу порекомендовать план лечения, который немного облегчит вашу участь, но не уберет вашу боль полностью:

1. Плакать. Хотя нет – неистово реветь и оплакивать свою потерю. Вы потеряли человека. Был он плохим или хорошим, на данном этапе не важно. Просто плачьте! Попросите отпуск, закройтесь в комнате и плачьте. Вам обязательно нужно выплакать человека, который продолжает жить в вас. Ничего постыдного и странного в этом нет. Гораздо опаснее – не плакать и носить эту боль в себе изо дня в день. Станет немного полегче, но, к сожалению, это еще не начало реабилитации. Вам будет лучше, но затем разбитое сердце даст о себе знать. Снова и снова. День за днем. Я уже много раз писал, что, если вы потеряли человека, плакать – важно. Иначе однажды океан выйдет из своих берегов.

2. Советую ходить домой разными дорогами и стараться временно не бывать в тех местах, которые ассоциируются у вас с бывшим партнером. Если вы живете в разных районах, то какое-то время не посещайте тот район, который навевает много воспоминаний и где вы можете случайно встретить этого человека.

3. Принимайте ванну каждый день. Включите умиротворяющую музыку и попробуйте расслабить свое тело.

4. Не употребляйте алкоголь. И любые вредные вещества, которые могут «унести в космос». Это все не помогает. Проверено миллионами людей. Только усугубляет желание приехать домой к ушедшему от вас человеку и стоять там, как выброшенный на улицу щенок, выпрашивая любовь.

5. Осознайте, что вы больны. Что вы очень сильно зависимы. Что у вас разбитое сердце! Попробуйте понять, что чем больше вы думаете о человеке, тем сильнее к нему привязываетесь и тем больнее вам. Это уже первый шаг к выздоровлению.

6. Составьте список его недостатков. Распишите серьезные моменты, в которых человек повел себя недостойно по отношению к вам. Любую гадость, сделанную вам, внесите в этот список и всегда носите его при себе. Когда захотите вспомнить что-то хорошее, связанное с бывшей любовью, откройте список.

7. Заполняйте дыры! Человек покинул вас, оставив после себя в вашей жизни много пробелов, которые просто необходимо заполнять. В 18:00 он приходил с работы, и вы ужинали вместе. Теперь в 18:00 вы читаете книгу, учитесь играть на скрипке, ходите в спортзал или на плавание. И переносите свой ужин на 19:00. В выходные вы любили выбираться в лес на природу? Теперь в выходные вы планируете с друзьями поход в боулинг, покупаете билет на симфонический оркестр, записываетесь в школу художников и учитесь рисовать. Совершенно не важно, чем вы будете заниматься. Важно то, что вы должны заполнить дыру. И так во всем. Составьте себе список тех дней и того времени, с наступлением которых в вашей душе начинается ад. И будьте очень заняты в эти моменты.

8. Осознайте то, что ваша жизнь уже никогда не станет прежней. В ней больше не будет покинувшего вас человека. Примите этот факт и планируйте свою жизнь без него. Вы начинаете все с полного нуля.

9. Общайтесь с людьми противоположного пола. Не ставьте жирную точку на всех женщинах или мужчинах.

10. Осознайте, что для вас по-настоящему важно в жизни. Вспомните все, что вы хотели реализовать, но по тем или иным причинам откладывали в дальний ящик. Реализуйте себя полностью. Сейчас самое подходящее время. Лучшее для вас – быть занятым, увлеченно делать то, что вам по душе. Помните, я писал про человека, который бросил курить и начал играть в дартс?

11. Принять себя таким, каков вы есть. Если знаете за собой недостатки, которые хотелось бы искоренить, – прекрасно, работайте над ними. Но задайтесь вопросом: «Не навязано ли это мне кем-то? Действительно ли над ними нужно работать? Как это улучшит качество моей дальнейшей жизни?» Но, так или иначе, важно себя принять и попробовать осознать, что вас бросили не потому, что вы какой-то не такой, а потому, что вас разлюбили или не любили изначально. Вы прекрасны. И вас обязательно полюбят за то, кто вы есть. А не станут искать в вас то, чем вы никогда не были.

12. Здоровый сон. Нужно наладить график и ложиться спать каждый день в определенное время. Организму нужен покой и восстановление не меньше, чем вашей душе. От стрессов он сильно страдает.


Как видите, вылечить разбитое сердце – значит пройти путь реабилитации. Само по себе оно никогда не залечивается. И даже если вы со своим больным сердцем на второй день после тяжелого разрыва вступите в новые отношения, они мало вам помогут.

Почему? Потому что то, о чем я написал, вам все равно придется пережить. Только поменяются обои, локации, окружение, но внутренняя война никуда не денется.

Я ранее говорил, что если вступить в новые отношения, то можно немного легче пережить трагедию своей жизни. Однако это со временем, когда человек уже на пути к своему выздоровлению. Не сразу.

Если же вступаете в отношения сразу, честно скажите своему новому избраннику: «У меня внутри ад. Я больной. У меня разбитое сердце и наркотическая привязанность к другому человеку. Ты поможешь мне это пережить и не сломаешься? Если не будешь меня презирать за то, что я все еще люблю своей больной любовью другого человека, тогда помоги мне собрать себя по частям. Заполни собою все дыры, которые образовались в моей жизни. И не смей меня винить за то, что у меня разбито сердце».

Это будет очень непросто, но, если вы человеку действительно нужны, он пойдет на это и, возможно, даже выстоит…


Хочу сразу предупредить вторую сторону, что жизнь с людьми, у которых разбито сердце, будет похожа на американские горки. Сегодня вы, кажется, смогли заменить человеку весь мир, а завтра снова в вашу дверь постучится призрак прошлого, и все начнется сначала.

Не обижайтесь на это. Не принимайте ничего на свой счет. Но если вы чувствуете, что у вас нет таких сил, чтобы помочь человеку, то прямо скажите ему об этом и даже не начинайте отношения, иначе своим уходом вы сделаете ему больнее вдвойне.
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Хочу сейчас привести пример из жизни моего товарища, с которым, к сожалению, я не общался уже более четырех лет.

Меня всегда удивляло в нем то, что он жил не так, как живут девяносто пять процентов людей. Несмотря на то что он работал на нелюбимой работе, пусть и хорошо оплачиваемой, несмотря на то что у него не хватало времени на семью, развлечения с друзьями, даже на нормальный восьмичасовой сон, он при этом был всегда весел, смотришь – а у него глаза светятся от счастья. В нем чувствовалось много энергии, у него постоянно имелись запланированные дела, и еще он был всегда себе на уме. Что-то надумает и ходит улыбается, может даже засмеяться ни с того ни с сего. Он ничего никому не объяснял, а потому разгадать радость, скрытую у него внутри, было довольно непросто.


Однажды я спросил: «Расскажи мне, в чем твой секрет? Почему ты просыпаешься каждый день в 5:30 утра, едешь на работу, по пути стоишь в пробках, работаешь до 20:30, возвращаешься домой к 22:00, ложишься спать только к полуночи, спишь меньше шести часов, но при этом, когда смотрю на тебя, складывается ощущение, что ты дрыхнешь все девять часов, зарабатываешь деньги, занимаясь любимым делом, и каждый день для тебя как праздник. Вот что с тобой не так? Ты не похож на большинство людей, которых я знаю».

Он ответил мне очень просто: «Меня все устраивает. Мне нравится делать то, что я делаю, и всем это тоже нравится. Я не знаю, как жить по-другому».


Такой ответ меня, разумеется, не удовлетворил, поэтому я решил задать тот же вопрос его жене. Она внимательно выслушала меня, но сказала, что даже не догадывалась, что с ним «что-то не так», что, сколько помнит себя рядом с ним, он всегда таким был.

Тогда я решил спросить напрямую:

– Как у вас дела? Как ты относишься к тому, что твой муж приходит с работы поздно вечером, что дети его видят только в выходные? Не хочу показаться бестактным, но у вас в семье все нормально?

Мы были в очень хороших отношениях, дружили семьями, поэтому такие вопросы воспринимались абсолютно нормально.

Она тогда ответила мне:

– Мне его не хватает, но он хороший муж и самый лучший мужчина, которого я только могла себе пожелать. Мы доверяем друг другу на сто процентов. Конечно, нам с детьми очень хотелось бы, чтобы он нашел другую работу и проводил с нами больше времени, но знаешь, даже несмотря на его отсутствие, я постоянно ощущаю его рядом с собой…

– Как это? Можешь рассказать подробнее, что ты под этим подразумеваешь?

– Ну, например, вчера днем я пылесосила на первом этаже, дети складывали конструктор. Самый обычный для меня день: дети играют, я хожу за ними убираю, готовлю кушать, снова убираю, купаю и так по кругу, как в дне сурка… И вот я занимаюсь уборкой и слышу звонок в дверь. Бросаю все, иду открывать, а там стоит молодой человек лет двадцати с огромным букетом длинных метровых роз, какие я люблю, и говорит: «Здравствуйте. Это от вашего тайного поклонника. Кстати, он просил передать, что в выходные приглашает вас на свидание в ресторан, если только дети не будут против».

Представляешь? И это не единичный случай. То купит цепочку, о которой я мечтала несколько месяцев, то краем уха услышит по телефону, что я давно уже не ела торт «Тирамису». Уже на следующий день мчится за этим тортом и привозит после работы домой. То выспросит и узнает, чего хотят дети, покупает им все; даже когда я запрещаю и берегу бюджет, он им подсовывает втихую.

И так не только с нами. У него это происходит со всеми людьми. С друзьями, со знакомыми. С матерью, отцом. Я раньше даже расстраивалась, что в бюджете после таких вот неожиданных трат появляются дыры, но он начал зарабатывать еще больше, и с тех пор я ничего не говорила. Ему нужно обязательно со всеми пообщаться, узнать, есть ли у них какие-то проблемы, тайные желания или что-то еще; он все слушает и запоминает, а потом в один прекрасный день приходит довольный с сюрпризом. Ходит весь день улыбается, шутки шутит. Глаза, как у ребенка, которому подарили долгожданный велосипед.

После того как я все это выяснил, я спросил у своего товарища сразу, без прелюдий:

– Ты кайфуешь оттого, что делаешь других счастливыми, да? В этом все дело?

– Ошибаешься. Я кайфую от того, что себя делаю счастливым, пусть и таким странным образом. По-другому я не умею.


Важный способ научиться радоваться жизни и быть счастливым – делать добро своим близким. Устраивать им неожиданные сюрпризы, запоминать, когда они вслух говорят о том, чего у них нет, но что могло бы сделать их капельку счастливее.

Давать им это, дарить безвозмездно. Это доставляет огромную радость, это на самом деле делает нас счастливее.
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Знаете, как в самолете: прежде чем надеть кислородную маску на ребенка или близкого человека, нужно сначала надеть ее на себя. Вы никому не сможете помочь, если не поможете себе.

Это крайне распространенная, но точная метафора, я ее слышал не от одного человека. И она лучше всего передает всю суть самозаботы.


Любите самых близких людей, привносите в их жизнь счастье и радость, но никогда не забывайте о себе. Как я уже писал ранее: «Заботиться о себе – это не значит обделить своей заботой кого-то, это значит поделиться заботой с собой».

Это важно. Это очень важно. Устраивайте себе небольшие или большие праздники. Приучайте себя к состоянию полного умиротворения и кайфа. Если хочется торта – купите его и съешьте. Маленькие радости… из них состоит то самое состояние счастья и абсолютной удовлетворенности в жизни.


Просто так происходит, что состояние внезапного счастья в человеке длится лишь несколько секунд, а по словам ученых – всего три секунды. Нужно как можно чаще испытывать счастье, этого можно добиться благодаря заботе о себе и маленьким радостям, которые доставляют нам истинное удовольствие.

Но вот состояние несчастья, вспыхнувшего пожара внутри, оно длится часами, днями, а может быть, и месяцами. Наше сознание так устроено, и это уже объяснено с научной точки зрения. Состояние счастья – кратковременно, и о нем быстро забывают; состояние несчастья – долгое, томительное, и после него зачастую кажется, что ничего хорошего с нами не случается в принципе.

Но это заблуждение!

Интересный момент, что в ходе исследования «состояния счастья у человека» ученые выяснили очень много занимательных фактов. Например, то, что каждый человек испытывает примерно одинаковое количество счастливых мгновений в жизни, так как чувство счастья – фактически «эталон относительности». И за него отвечает гормон эндорфин. При большом его количестве в крови мы склонны забывать обо всех заботах, проблемах и разочарованиях, мы чувствуем себя легкими и в полной безопасности.


К слову, я поразмыслил на досуге, как такое возможно, что все люди на протяжении жизни испытывают примерно одинаковое количество счастья, и пришел к выводу, что это вполне вероятно. Почему? Потому что у каждого человека свое счастье.

К примеру, архитектор переживает это чувство, когда каждый его объект материализуется в мире именно так, как он задумывал изначально, более того, я полагаю, что он счастлив даже тогда, когда фантазирует о совершенно новом, величественном строении, которое никто еще до него не возводил.

Канатоходец испытывает состояние счастья, когда ходит по канату, каждый раз покоряя новую высоту. Сразу вспомнился Филипп Пети, прошедший по канату, натянутому между Северной и Южной башнями-близнецами в Нью-Йорке. Когда у него все получилось, мне кажется, он испытывал неимоверное счастье.

Даже у алкоголиков и наркоманов есть свое состояние счастья. Они знают, как быстро и без лишних движений себя осчастливить. Когда-то я от одного взрослого человека услышал фразу: «Не стоит их жалеть. Они еще будут счастливее нас с тобой в этом своем иллюзорном мирке».

Программист получает дозу счастья, когда ему удается создать некую ценную для общества программу или приложение – если, конечно, он живет идеей. Если живет без идеи, то, получая хорошие деньги, он тоже, так или иначе, получает свое счастье.

Продавец овощей на рынке счастлив, когда его хвалят за хороший и свежий товар, когда говорят, что лучше овощей на этом рынке не найти. Когда одни и те же клиенты возвращаются к нему снова и снова, каждый раз спрашивая: «Мы к вам. Как у вас дела?»

Пекарь, возможно, становится на какое-то мгновение счастливым, если его выпечку едят с особым аппетитом, если ему говорят: «Это самые вкусные круассаны в моей жизни» – и приходят к нему раз за разом.

Бедный и богатый счастливы одинаково, но к этому состоянию они приходят разными путями. Богатому жизненно необходим билет первого класса на рейс до Французской Полинезии (к примеру, до острова Бора-Бора), чтобы отдохнуть после тяжелого дня у океана, со стаканом дорогого коньяка. Бедный же может быть счастлив, когда после работы выпьет бутылочку местного пива, включит перед сном свою любимую телепередачу или фильм.

И все эти люди будут счастливы в одинаковой степени, просто к счастью ведут сугубо личные дороги.

Разумеется, примеры образные (каждый человек по-своему находит свое счастье), но ими я хотел показать одно: я поддерживаю мысль, что все люди счастливы в равной мере.
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Затрагивая тему невроза, я бы хотел ответить на довольно актуальный в наше время вопрос: как встретить «родственную душу» невротику?

На самом деле очень просто. Нужно только найти человека, который будет причинять вам страдания, который будет вас бросать, оставлять с ощущением полного одиночества и безысходности, с которым ваша жизнь будет как на минном поле. И все – вуаля, родственная душа найдена.

Откуда это все исходит? Почему у людей есть потребность быть отвергнутыми, брошенными, недолюбленными? Ответ, в общем-то, тривиален. Я покажу вам на одном примере.


Мария очень энергичная, улыбчивая, она умеет дружить, окружающие ее ценят за редкие качества: верность своему слову, готовность всегда помочь в трудной ситуации, за доброту и сочувствие. Она прекрасный и чуткий человек, рядом с которым людям нравится находиться. Дружить с ней одно удовольствие.

Но вот Мария влюбляется, так сказать, прыгает в омут с головой. Она растворяется не просто в человеке, а в человеке, который ее отвергает, который не любит ее и причиняет только боль. Ее устраивают такие отношения, она не хочет ничего менять в жизни. Мария любит до беспамятства и слышать ничего не хочет (они ничего не понимают!), потому что у нее есть огромная душевная потребность в этой больной любви.

Эта любовь, нет, этот союз – он ее не разрушает. Почему? Потому что она уже была разрушена до этих отношений!

Но каким образом?

Ей не хватило родительской любви. Этой прекрасной девушке, этому лучику света не хватило любви одного из родителей, а быть может, и обоих. Ее оставляли наедине с собой, когда ей нужна была поддержка, объятия, обыкновенный разговор и присутствие рядом. Ее бросали тогда, когда бросать было не нужно.


Нехватка родительской любви может проявляться не только в отсутствии в жизни детей в трудный период, но даже в присутствии. К примеру, один из родителей растворился в другом настолько сильно, что просто не уделяет должного времени и внимания своему ребенку. Родные находятся с ним рядом изо дня в день, но в то же время между ними невидимая стена огромной толщины. Двое родителей каждый день разговаривают исключительно друг с другом, а ребенка либо не слушают вообще, либо слушают, но абсолютно не воспринимают. Он чувствует себя пустым местом. Он смиряется с тем, что самые главные люди его жизни – глухие. Они не умеют слышать то, что он говорит. И в будущем, когда маленький ребеночек станет взрослым ребенком, он будет тщательно выбирать партнера для жизни по таким вот критериям: чтобы его обязательно не слышали, чтобы относились как к пустому месту, чтобы вселяли изо дня в день ощущение тотального безразличия и любви.

Это, к сожалению, так!


Вы сейчас мысленно спросите у меня: «Что за абсурд? Все мы – люди, и все мы хотим любви и быть любимыми. Никто не будет влюбляться в человека по таким критериям!»

Да, пожалуй, с этим соглашусь. Если к брошенному большому ребенку подойдет человек и вместо демонстрации своих достоинств будет утверждать: «Ты меня не достоин. Ты пустое место, с мнением которого я считаться никогда не буду. Я подарю тебе миллион алых дней нелюбви и безразличия», то, полагаю, что этого человека не то что отвергнут, а будут обходить десятой дорогой даже самые невротичные невротики, потому что все люди ищут любви, подобной той, которую показывают в кино и о которой пишут в книгах. Но проблема в том, что люди, испытывающие потребность в страданиях, не понимают того, что они больны и им нужна другая любовь, полностью противоположная той, которую показывают в кинотеатрах.


Но как же тогда эти бедные и недолюбленные люди находят своих хладнокровных мучителей, если у тех на лбу не написано кто они, а при встрече, как и другие люди, они демонстрируют только положительные качества?

Знаете, недолюбленные дети выбирают таких спутников на интуитивном уровне. Они прекрасно чувствуют, кого именно им нужно избрать для жизни, и этого «своего» человека увидят среди любой толпы. Это для них та самая «родственная душа», та самая модель поведения, которую они пережили и хотели бы повторить, потому что другой модели не видели. Другой любви и другого отношения к себе не чувствовали.


И самое, можно сказать, жестокое во всей ситуации, что проблема не в избраннике человека-невротика, а в нем самом. И эту проблему нужно искоренять. Менять внутренние ориентиры, переписывать «книгу жизни», свергать с трона бывшие «идеалы».

Самое важное в данном (довольно тяжелом) случае осознать, что недолюбленные дети при живых родителях – это грех и преступление самих родителей. Это не норма. Это не стандартная ситуация. Это не истина.

Это патология. Отклонение от нормы. Уродство.

«Меня любили меньше, чем мою сестру или брата, но я к этому привык» – это не норма, вас обязаны были любить одинаково.

Теперь понимаете, почему так важно всем детям покупать одинаковые игрушки, давать одинаково внимания, заботы и любви? Чтобы один из них не вырос недолюбленным, недогретым и глубоко несчастным человеком.

Хочется младшему ребенку подарить велосипед, но у старшего ребенка такой роскоши нет и не было никогда? Покупайте два велосипеда, а иначе, обделив сегодня старшее дитя, вы запустите в его жизни необратимый процесс: он будет воспринимать обделенность как норму. Потому что вы – его бог, его главный ориентир в жизни и идол. Вы – его книга жизни, вы – его нормы морали. Мораль – это вы. Любое ваше слово и действие для него истина.


Как компенсировать любовь, которую не дали в свое время родители? Иными словами, как жить здоровой полноценной жизнью и не искать в избранниках своих родителей? Не искать в них безразличия и нелюбви…

Знаете, если в детстве у меня не было воздушного змея, то, даже если я куплю его себе на третий десяток жизни и запущу у себя над головой, в моем детстве он все равно не появится.

Иными словами, что бы вы ни делали, как бы ни обустраивали свою жизнь, кем бы ни становились, вы лишены возможности поменять свое детство. Оно неизменно. И поэтому его нужно принять. Просто принять как данность. Как погоду.


Нет, не нужно пытаться оправдать родителей. Не стоит говорить: «У них было трудное время. Все тогда так жили. И их родители, наверное, относились к ним так же». Вы можете найти оправдание для всего на этом свете, но задумайтесь, нужно ли?

Важно понять, что так, как поступали они – это неправильно, это не норма. Детей надо любить одинаково. Детей надо слышать, необходимо считаться с их мнением и всегда быть на их стороне, даже если они не правы. Просто после всего молча подойти и сказать, что можно было поступить по-другому, но нельзя прилюдно оскорблять, бить, унижать своего ребенка. Он эту травму пронесет с собой через всю жизнь и раз за разом будет наблюдать ее повторение в страшных снах.


Примите то, что вас недолюбили, что вас любили не безусловной любовью, а за что-то, за какие-то достижения перед обществом и родителями. Примите как данность то, что вам не сочувствовали, что вас не утешали, что вас критиковали или просто не замечали вашего присутствия. Примите, что вы были призраком для своих родителей.

В этом вашей вины нет! Даже если вы учились плохо, поступали не так, как нужно было вашим родителям, даже если вы были трудным и «неправильным» ребенком, примите тот факт, что вы имели на это право, так как вы не чья-то собственность, вы не продолжение кого-то. Вы – отдельный мир. Вы – личность. Вы – уникальный человек, который совершенно не должен становится кем-то другим, кого хотели в вас увидеть.


Это первый важный момент: признать ошибки своих родителей. Прощать их или не прощать – это уже дело каждого, но важно понять, что такая модель поведения по отношению к вам – не норма. И принять то, что вы имели право быть теми, кем вы были, вы заслуживали безусловной любви, несмотря ни на что, потому что это нормально – любить человека просто так, за то, что он есть.

Второй момент: пережить, переплакать, перестрадать то, что вас недолюбили. Это очень важно, поверьте! Нужно излить душу надежному человеку, рассказать о каждой своей обиде, каждом жесте безразличия. Выплакать море слез, чтобы стало легче дышать, чтобы очистить себя. Нужно выпустить наружу злость, возмущение несправедливостью, презрение (это нормально – презирать за презренные вещи), возненавидеть, если почувствуете, что так нужно.

Но все это я бы порекомендовал проживать с психологом или психотерапевтом, чтобы ненависть не переросла во вражду с родителями и не вылилась в презрение по отношению к ним на протяжении многих лет. Так можно серьезно застрять на втором пункте и вместо реабилитации еще сильнее себя «закопать». Потому лучше все это проделать со специалистом или тем человеком, который понимает всю серьезность и тонкость этой работы.


После того как пострадали, отгоревали и приняли то, что невозможно изменить, нужно двигаться дальше! Нужно позволить себе испытывать эмоции, научиться чувствовать этот мир и не стыдиться своих ощущений.

Скорее всего родители никак не реагировали на ваши эмоции или реагировали не так, как вам того хотелось, поэтому вы стали замыкаться в себе и прятать все эмоции от окружающих, переживая их наедине с собой. Или вообще начали их подавлять!

Так вот, сейчас крайне необходимо заново научиться чувствовать. Опять попробовать делиться с окружающими (близкими и хорошими людьми) своими эмоциями и ощущениями. Еще таким образом можно легко отсечь людей, которым вы не важны, которые дружат с вами ради определенной выгоды.

Родные и добрые люди всегда поддержат и будут искренне радоваться за вас, будут перенимать ваше светлое и наполненное состояние, зарядятся от вас и будут благодарны. Чужие люди под масками не переживут того, что у вас все прекрасно, что вы можете ощущать счастливые моменты, они будут усердно пытаться отговорить вас радоваться, рассказав миллион и одну причину, почему сейчас жить плохо. Они любят питаться вашими страданиями, они счастливы, когда несчастны другие. Избавляйтесь от таких людей, даже если они родственники – сводите общение к минимуму. Любите их издалека.


Вы имеете право делиться своими эмоциями, это не слабость, не глупость, не ребячество. Это ваш внутренний мир – и он необыкновенен, уникален и важен. Если хотите смеяться – смейтесь всегда и везде. Если хотите плакать – плачьте! Если хотите поделиться чем-то прекрасным, делитесь, но только с самыми надежными людьми.


Почему мы начинаем носить маски? Да потому что, когда мы в детстве подходили к родителям, чтобы поделиться какой-то важной для нас новостью, нам отвечали: «Да, молодец. Только не задирай нос высоко. Сегодня на коне, а завтра под конем. Чем выше лезешь, тем больнее падать – попомнишь мои слова!» А нам нужно было всего-то: «Ты молодец. Я горжусь тобой, дитя мое. Ты у меня самый лучший. Люблю тебя».

И, не получив этого, мы запираем в себе радость на сотню замков и в следующий раз уже не подходим к родителям, чтобы поделиться хорошей новостью. Мы больше ни с кем не хотим делиться чем-то важным. Потому что родитель – это весь мир. Это отражение миллионов людей. Раз он такой – значит, все такие.

Детская душа очень тонкая и ранимая.


После того как вы научились заново испытывать эмоции, позволили себе дать второй шанс всему человечеству, которое однажды в детстве предало вас, вы должны научиться брать полную ответственность за свои поступки и жизнь.

Теперь вы – будущий родитель. Теперь вы – будущее олицетворение всего человечества для своей крохи. Нужно осознать, что нельзя дать ребенку прожить такой сценарий, который прожили в свое время вы. Нужно подарить ему «воздушного змея»…

Взяв жизнь в свои руки, надо писать свою собственную «книгу жизни». И следовать ей.


Конечно, сейчас мы говорим о достаточно общих вещах. Каждый человек индивидуален, у каждого своя история, свои травмы, свои страхи. Со специалистом этот путь будет менее тернистым, потому что вы будете слышать голос, который указывает дорогу. Если у вас нет денег на психотерапевта, найдите молодых практикующих психологов, которые готовы работать бесплатно, чтобы набраться опыта.

Вся суть этой работы в том, чтобы осознать преступления своих родителей. Принять себя полностью. Научиться испытывать эмоции. Полюбить себя и открыть в себе самом удивительный мир.

Мы еще вернемся к этому; есть пара пунктов, которые я бы хотел раскрыть: почему важно отыскать в самом себе прелесть и почему так важно себя полюбить.

Но сначала я бы хотел привести еще один пример…


Валерию в детстве любили родители. Они любили ее, несмотря на то что у нее были тройки по математике, физике и рисованию. Мама сменила две школы, потому что была уверена, что это проблема подачи образования, а не ее ребенка.

Отец всегда внимательно слушал дочь, посвящал ей все свободное время: они читали, занимались гимнастикой, ставили пластинки на проигрыватель и танцевали. И никто из родителей не любил Валерию меньше за то, что она получала тройки, за то, что она всегда имела свое мнение на любой счет. Она росла с ощущением того, что она очень красивая, талантливая и независимая личность, что ее могут любить просто так, за то, что она сегодня проснулась, улыбнулась и сказала: «Доброе утро, мама и папа».

Валерии двадцать пять лет. Ей не пригодилась в жизни ни физика, ни математика, ни рисование. Она – главный редактор в крупнейшем книжном издательстве страны. Она амбициозная, целеустремленная и счастливая, потому что знает, что она – лучшая. Что она прекрасный человек, которого ценят.

Она очень любит и уважает себя, и почему-то ей не хочется замуж, вернее – у нее нет такой острой потребности в этом. Замуж хочется всем девушкам, которые там не были, чтобы примерить роскошное платье, чтобы примерить роль принцессы… это такая детская мечта.

Но у нее нет сейчас такого желания. Ей не нужен мужчина, чтобы рядом с ним она почувствовала себя лучше, чем она есть на самом деле. Она полностью принята, защищена, ее поддерживают всегда и в любой ситуации. Она цельная, и ей хорошо наедине с собой. Валерия не сомневается в собственной важности, она – источник любви и восхищения…

И вот однажды она все-таки вступила в отношения с мужчиной.

Первое хорошее впечатление о нем было обманчивым. Он оказался сухим и черствым человеком, он не умел уважать женщину и относиться к ней бережно.

Однажды во время ссоры он сказал ей: «Ты не идеальна, у тебя кривые зубы и какой-то неровный нос». После этих слов Валерия пожелала ему найти идеальную женщину с ровными зубами и правильным носом, а затем ушла и больше никогда не появлялась в жизни этого человека. Он для нее исчез. Она не думала о нем, не горевала, просто была уверена на миллион процентов, что он не увидел ее красоту, что он слепой и к тому же подлый.


Эта женщина за всю свою жизнь ни разу и близко не подпустила к себе какого-то негодяя или мерзавца. Рядом с ней всегда были достойные, честные и уважающие себя и ее люди. Потому что другим она даже не давала шанса. Она полностью повторяла модель поведения своих родителей по отношению к ней. И ни одному мужчине не позволяла относиться к себе хуже, чем относился к ней родной отец.

Эту женщину всегда «на руках носили». И, честно признаться, я не помню, чтобы она когда-то горевала или была в депрессии. Валерия просто не знает, что это такое, потому что она – здоровая нормальная личность (не невротик, не нарцисс). Просто знает человек, что он достоин любви и восхищения – и соглашается либо на это, либо не соглашается ни на что.


Вот почему так важно дарить своему ребенку безусловную любовь, уважать его мнение и разделять с ним его эмоции.

К сожалению, никто нам об этом не говорит, никто этому не учит. Вырастает поколение недолюбленных детей, выбирающих для совместной жизни безразличных и холодных людей, которые еще больше укореняют в них мысль: «Ты еще не заслужил любви. Твое поведение и твои достижения напрямую влияют на мою любовь к тебе. Будешь хорошим – будешь любим. Будешь нехорошим – гори в аду, ты мне не нужен».

Вот только разница в том, что родителей мы с вами не выбираем. А спутников жизни – да. Это наш с вами выбор! Наверное, глупо говорить: «Этот человек плохой». Вернее было бы сказать: «Я позволил этому человеку отнестись ко мне плохо».


Недолюбленные дети позволяют относиться к себе плохо. Любимые дети – нет!

Если вы недолюбленный ребенок, не все потеряно. Просто придется начинать жизнь заново, менять убеждения, принимать то, что принять порой трудно. Но это нужно для того, чтобы не искать «родственную душу» среди тех, кто будет вас топтать. Иногда очень трудно найти в себе силы отказаться от этого «кайфа» – страдания.

Даже если недолюбленные люди случайно начнут отношения со здоровыми, нормальными людьми, которые не хотят никому причинять страдания, которым не нужны эмоциональные качели, а необходимо всего лишь спокойствие и ощущение полного доверия и безопасности, то в скором времени эти отношения закончатся. Так как для недолюбленного человека они будут «скучными» и «недалекими», а для здорового – «больными» и «сумасшедшими». Один будет постоянно пытаться вывести другого на скандал, а другой, в свою очередь, будет стараться все сгладить, убедить в том, что можно и без этого. Такая жизнь ненормальна…


Любимые дети всегда перенимают то, как с ними обращаются родители, и сами начинают относиться к себе с пониманием и любовью. Недолюбленные дети аналогично перенимают систему обращения с собой и начинают относиться к себе безразлично и холодно.

Если бы всем родителям сказать: «Знаете, то, как вы относитесь к своему ребенку, формирует сейчас его будущее – точно так же он будет относиться к себе и позволять другим так относиться к нему»… Как думаете, поменялось бы что-нибудь в этом мире?


Хочу описать еще один любопытный момент. Мои личные наблюдения по поводу детей.

Дочери моей знакомой семь лет. Инга не особо задумывается, о чем говорит в ее присутствии. Если разговоры заходят совсем уж на «взрослые» темы, она просит ее выйти из комнаты или переходит со своим собеседником на шепот. А так практически все, что думает, она высказывает при ребенке.

И вот однажды ее дочери задали написать сочинение в школе; не буду врать, тему не помню, но то, что она написала, повергло Ингу в шок.

А написала девочка примерно следующее: «Моя мечта – стать учителем, продавцом, парикмахером и врачом, чтобы моя семья не воевала со злыми врагами. И чтобы мы были живы и чтобы враги не забрали у нас половину дома…»

В общем, если в двух словах, ребенок не только видел, но и понимал, осознавал и страдал от того, что у ее мамы проблемы в жизни. Так случилось, что нужно было делить имущество с родственниками, так порой бывает; но самое поразительное, Инга даже подумать не могла, что ее дочь все осознает и пропускает все беды через себя. Ведь девочка всегда была молчаливой и никогда ни о чем таком не говорила.


Этим примером я хотел сказать, что нужно фильтровать, что можно говорить при детях, а чего говорить нельзя. У всех бывают в жизни проблемы, но наши проблемы не должны становиться проблемами наших детей, и тем более дети не должны от этого страдать.

Даже когда кажется, что ребенок молчит и вроде даже не слушает, важно помнить, что он как губка впитывает в себя каждое сказанное слово. Молчит – не значит, что не слышит.

Маленький человечек – не значит, что еще ничего не понимает и не чувствует…


Дорогие читатели, прежде чем я вернусь к вопросу о том, почему так важно себя полюбить безусловной любовью, я хотел бы посоветовать вам принять своих родителей. Да, многие, после того как обнаружат довольно серьезную проблему, связанную с недолюбленностью, могут злиться на них, ненавидеть, обижаться. Это норма, я уже писал. Это норма – давать волю чувствам и ощущать так, как велит сердце, а не общественная мораль, гласящая: «На родителей нельзя обижаться, нельзя их ни в чем винить, они – святое. Никогда так не делайте, отгоняйте все эти недопустимые мысли, и все будет отлично».

Вы вправе чувствовать любую эмоцию по отношению к любому человеку в вашей жизни. Вы можете сердиться на них, не прощать, даже не любить, если так ощутите внутри себя. Но вы должны всегда помнить одно: родителей не выбирают, родители – они такие, какие есть, и другими не стали бы и вряд ли станут в будущем.


Вы можете годами носить обиду в себе, прекратить полностью общение или высказать в лицо: «Ты испортил мне жизнь, родитель! Из-за того что ты меня недолюбил, недодал жизненно необходимого тепла, я позволяю другим не любить себя и смиряюсь с холодом. Я просто не могу тебя за это простить. Почему ты так поступил со мной?»

В ответ вы, скорее всего, услышите: «Извини меня, пожалуйста. Я знаю, что поступил неправильно. Я знаю, что недолюбил тебя, что меня не было рядом в сложный период твоей жизни, и теперь я раскаиваюсь в этом. Я ужасный родитель. Если бы у меня была возможность сейчас, с теперешней головой на плечах, вернуть твое детство, то, возможно, я бы поступил по-другому. Прости меня, мое дитя. Я не прав. Я обращался с тобой неверно. Я себя за это виню, но, к сожалению, не могу ничего исправить».


Мне с этим немного проще, потому что я знаю правило пролитого на пол молока. Пролитое молоко не соберешь и не вернешь в бутылку таким, какое оно было изначально. Мне легче, потому что я понимаю правило разбитых часов, которые не починишь тем, что возненавидишь человека, который их разбил.

Я уже говорил, мой отец (безмерно благодарен ему за это) научил меня принимать все ситуации в жизни, вне зависимости от их сложности, с легкостью на душе и с полным пониманием того, что на этом жизнь не заканчивается. Принимать то, что нельзя изменить, и спокойно отпускать. Мы не можем порой отпустить ситуацию, потому что думаем, что ее можно было бы изменить, вернуть время вспять, все исправить – но пролитое молоко и разбитые часы… Это все бессмысленно, бесперспективно и бесполезно.


Родители не изменятся оттого, что мы на них накричим, что мы их обвиним и возненавидим. Более того, они по-другому и не поступили бы, потому что в разные периоды жизни человеку свойственно поступать по-разному.

Если вернуть время назад, то вскоре все равно все повторилось бы заново – и акт нелюбви начался бы после короткого акта безусловной любви.

Говорят, что люди не меняются… Знаете, чем старше я становлюсь, тем больше понимаю, что люди не меняются кардинально не потому, что они злые и плохие, а потому что мы – совершенно другие, мы сами отличаемся от них. И они не обязаны меняться ради нас, даже если нам кажется, что, изменившись, они станут лучше, чем есть. Просто все мы разные.

А по поводу родителей – да, можно не прощать. Но можно принять их, как других людей, как отдельную вселенную. Можно сосредоточиться на всех прекрасных мгновениях, которые они нам подарили. Сконцентрироваться на моментах радости и счастья, связанных с ними.

Никто вам не вернет любви, не полученной в детстве. Никто вам не вернет детства. Никто вам не вернет тех маленьких вас. Но вы сами можете сделать первый шаг по другой дороге. Пойти тем путем, которым еще никогда не ходили. Это страшно, это некомфортно, но… вы можете.


Даже если сейчас вы в немыслимых дебрях, на самом дне ада и слышите изо дня в день от своего спутника: «Ты некрасивый. Тебя не за что любить. Я в тебе разочарован и просто тащу свою ношу», попробуйте сказать в ответ: «Я красивый, просто ты не разглядел во мне красоты. Меня есть за что любить, но я позволил тебе так ко мне относиться. Ты имеешь право разочароваться во мне, но я не твоя ноша, а ты не моя. Я заканчиваю эту бессмысленную трагедию». Это слова человека, который может поменять свою жизнь. Пойти самым трудным путем, чтобы в итоге найти дорогу к себе, а через себя – путь ко всему остальному.

Полюбить, принять, начать уважать себя – это значит позволить другому полюбить, принять, начать уважать вас и заботиться о вас. Даже если это умение не заложили в нас родители, не нужно отчаиваться. Надо набраться храбрости и сделать первый шаг в темноту. И вот так, шаг за шагом, прийти к этому.


Начнем сначала:

«Я люблю себя. Я люблю свое тело. Люблю свою фигуру. Люблю свой нос, глаза, уши и волосы. Я искренне люблю каждую часть своего тела, потому что она – часть меня. Потому что, возненавидев что-то в себе, я даю право окружающим это во мне возненавидеть.

Я прекрасен. У меня красивая душа. Я знаю свои достоинства, их у меня много: я всегда помогу близкому человеку, я умею слушать, искренне сочувствовать и сопереживать, я умею подтягиваться больше двух десятков раз, я умею идти к своей цели вопреки всему и несмотря ни на что, я люблю делать подарки самым важным людям в моей жизни, я испытываю счастье, когда испытывают счастье они. Я больше не кричу, чтобы меня услышали, я просто не общаюсь с теми, кто меня не слышит.

Мое мнение важно. Я не серость. Я не пустота. Я не бесцветное прозрачное пятно, которое должно молчать, потому что высказывать свое мнение – плохо, это осуждается обществом. Ведь обо мне могут подумать «не так». Что ж, если общество осуждает, значит оно имеет на это полное право, но нам с ним не по пути. Я прекрасно знаю и сам, что есть хорошо, а что есть плохо.

Я знаю свои недостатки: это лень, это неуверенность, это неумение контролировать свои эмоции в горячих ситуациях. Все неодушевленное, к чему я только ни прикасаюсь, либо ломается сразу, либо сначала оживает, но спустя время становится неисправным – меня не любит техника. Это еще и зависть. Сначала думал, что она бывает белой, но зависть есть зависть, она – недостаток. Хотя он и мотивирует двигаться вперед. «Как так, у него получилось, а я даже не попробовал? Чем он лучше меня?» Еще я могу быть совершенно безразличным и тем самым подвергать страданию тех, кто меня любит. У меня много недостатков, но я их знаю.

Я принимаю свои недостатки. С теми, что мешают мне жить и причиняют людям страдания, я буду бороться, но не обещаю выиграть войну, я обещаю бороться. Потому что мои недостатки – это часть меня.

Я принимаю в себе все, даже то, что другие не хотят во мне принимать. Я никого не виню за то, что я не такой, какого бы во мне хотели увидеть. Я не идеален, но я прекрасен! И я полностью осознаю, что идеальных людей не бывает. Каждый человек чем-то в себе недоволен, в каждом человеке окружающие готовы найти недостаток.

Я люблю себя безусловно. Я уважаю себя и забочусь о себе. Я устраиваю себе праздники, я трачу деньги и время на свое здоровье, я знаю, что через двадцать лет скажу себе спасибо за то, что мое тело чувствует себя молодым.

Я люблю себя, но я не обделяю никого своей любовью. Я люблю себя и я не готов чувствовать по отношению к себе нелюбовь. Я прекрасный собеседник. Я верный друг для самого себя. И если меня не любят, я лучше останусь один, чем буду терять время рядом с человеком, который не готов меня полюбить.

Я ценю себя и не позволю никому относиться к себе неуважительно. Я не сержусь на людей, не обижаюсь на них, я просто вычеркиваю их из своей жизни и иду дальше. Я нормальный полноценный человек. Я осознаю, что изменять другого человека под себя – занятие бесперспективное и глупое. Я понимаю, что того, кого хочется изменить, нужно оставить в покое, потому что я его не люблю. А если и говорю так, то обманываю.

Я люблю себя. И ценю свою жизнь. Мне никто не вернет бессмысленно прожитые рядом с неподходящими людьми годы, и у меня не будет второго шанса – шанса все перекрутить и поступить по-другому.

Я люблю себя. Я люблю себя. И я позволю людям относиться к себе так, как сам отношусь к себе».
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Я себя не люблю… У меня очень низкая самооценка
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Бывает такое, что самооценка упала настолько низко, что человек относится к себе не то что плохо, а хуже некуда. Он настолько себя не любит, что, если бы у него обнаружили смертельную болезнь, он бы воспринял эту новость с улыбкой на лице.

Это тяжелый случай. Здесь просто необходима помощь специалиста.


Мы уже выяснили, что мы не любим самих себя, потому что в свое время нас недолюбили родители. Они не дали нам того важного ощущения безопасности, доверия к миру, чувства, что нас можно любить безусловно, за то, что мы есть.

Зачастую эти родительские ошибки сопровождаются еще и критикой. «Ты все делаешь не так», «ты ничего не умеешь», «у тебя руки не из того места растут», «сосед Георгий лучше тебя, бери пример». В общем-то сосед Георгий ни в чем не виноват, просто он должен был быть лучшим для своего родителя, а мы – для своего.

Это порождает неуверенность в себе, из-за этого страдает наша самооценка. Мы сомневаемся в себе, потому что в нас сомневаются родители. Мы всегда были недостаточно хороши для них, потому, разумеется, мы недостаточно хороши и для самих себя!


К слову, хочу рассказать об одном интересном эксперименте, связанном с водой.

Масару Эмото – японский исследователь энергий – направил все свои силы, чтобы доказать или опровергнуть силу влияния человеческих эмоций и мыслей на обыкновенную воду. Изначально Масару выявил, что вода из различных источников при замерзании образует кристаллы разных форм. Он подметил закономерность: в местах, удаленных от всех благ цивилизации, кристаллы образуются более идеальной формы, в отличие от кристаллов воды, взятой из источников в больших городах.

В ходе исследований по влиянию человеческих эмоций на воду он заключил следующее: кристаллы, добытые из воды, на которую влияли такие человеческие эмоции, как любовь и благодарность, принимали восхитительную и симметричную форму, чего не скажешь о кристаллах, добытых под воздействием таких человеческих эмоций, как гнев, злость, печаль, – они были некрасивыми, уродливых форм.

Даже музыка влияла на вид кристалла. Классическая музыка рождала кристаллы совершенных, изящных форм, а тяжелая музыка, наоборот, делала их несовершенными и причудливыми.

Мы как вода…


Но не будем кричать на гром, если не любим грозу. Что случилось, то случилось, и мы ничего не можем изменить, но нужно жить дальше. Более того – жить лучше, чем раньше.

Что же мы для этого делаем?


1. Принимаем себя полностью.

Со всеми своими недостатками и достоинствами. Это основа из основ – принять себя таким, какой ты есть.


2. Пробуждаем любовь к себе.

Пытаемся полюбить себя безусловно. Да, мы не идеальны, не совершенны, у каждого из нас есть то, чем мы гордимся, и то, за что нам очень стыдно. У всех так. Идеальность – это условность. Это относительность.

Полюбить себя – значит стать для себя лучшим другом и не искать в каждом встреченном на своем пути руку спасения.

Когда мы любим себя, мы не нуждаемся в чужой руке, но можем подать руку другому. У нас есть на это силы!


3. Искореняем сильную зависимость от мнения окружающих.

Всем угодить невозможно. Даже если вы будете в какой-то степени для всех удобными, все равно рано или поздно найдется тот, кто раскритикует вашу «удобность». Скажет: «Ты слишком удобен для меня, и это делает тебя для меня неудобным».

Низкая самооценка – всегда следствие того, что человек не имеет о себе четкого мнения или же это мнение резко негативное.

Простой пример. Мужчине с низкой самооценкой сказали, что ему не идет галстук. На следующий день он приходит либо в другом галстуке, либо вообще перестает носить этот предмет одежды, потому что ему очень важно выглядеть так, как хочется его окружению.

Надо перестать стараться быть удобным для окружающих. Почему вы должны быть удобными для них, а не они для вас? Чем они лучше вас? Перечислите все пункты, почему они имеют право быть такими, какие есть, со всеми своими недостатками и достоинствами, а вы нет?


4. Концентрируемся на достоинствах. На всех своих сильных сторонах. И на этом основании начинаем себя уважать.

Вы прекрасно играете на гитаре? Отлично, почаще берите ее в руки в присутствии других людей.

Можете даже попробовать кого-то научить играть – сделать доброе дело. Это повышает самооценку. Это окрыляет – возможность помочь тому, кто в этом нуждается.

Вы ходите в спортзал уже несколько лет и точно знаете, как накачать мышцы в той или иной области? Вы специалист по правильному питанию? Вы знаете, каким методом можно сбросить килограммы, а каким прибавить мышечную массу? Замечательно – помогите советом тому, кто в нем нуждается, расскажите об этом. Поделитесь своим богатым опытом.

Я уверен, что у каждого человека есть сильные стороны, которые он в себе развил, – и это повод для уважения. Это возможность сделать жест внимания постороннему человеку, попытаться помочь ему стать чуточку лучше, подкачаннее, талантливее.


5. Думать о себе только хорошее и избавляться от самокритики.

Когда нас долгое время критикуют, мы и сами начинаем себя критиковать. Это ни к чему хорошему не ведет, напротив, только уничтожает нашу самооценку.

Но, к примеру, в профессиональной сфере самокритика в умеренной дозе нужна. А вот «я некрасивый, у меня неровный нос, большие уши и короткие ноги» – это лишь укореняет в нас мысль, что мы ничтожны. В таком случае мнение любого случайного прохожего о нас, если оно плохое, будет чрезмерно важным и болезненным.

«Я красивый. У меня самый красивый нос, самые глубокие глаза и замечательный голос» – вот так уже лучше.


Я хочу сказать искренне, от души, что в большинстве своем всем глубоко плевать, кто мы, что мы, как мы выглядим, какие у нас уши, нос. Лишь бы были чем-то полезны. Лишь бы была от нас какая-то польза. Возможно, звучит немного цинично, но чем дольше живу, тем больше это замечаю.

К примеру, некий Виктор в глазах общества может запросто оправдать любой свой недостаток тем, что всегда собирает людей и организовывает вечеринки, походы на природу, поездки в другие города. Он полезен в коллективе, и ему спокойно простят то, что у него больной зуб и дурно пахнет изо рта во время разговора.

К слову, то же самое уже не простят некому Артуру, который всегда в стороне, нос боится высунуть дальше монитора и совершенно не интересуется жизнью коллектива. Его назовут смердящим и могут даже со временем объявить бойкот. Зачем им нужна в коллективе белая ворона? Никто не будет разбираться в том, что у человека заниженная самооценка, что он стыдится себя и чувствует себя недостойным даже просто общаться с людьми. Его убедили, что он «не такой». Его раскритиковали столько раз за жизнь, что он готов сидеть тише воды ниже травы, лишь бы на него не обращали внимания. Лишь бы его не замечали. Но для коллектива он белая ворона! От него никакой пользы. Его даже в какой-то степени побаиваются…


Вот так. Очень важно принять себя таким, каков ты есть, и не позволять чужой критике разрушать мнение о самом себе. Нужно любить и уважать себя настолько, чтобы спокойно вычеркивать неподходящих людей из своей жизни, не пытаясь их понять, подстроиться, переделать себя.

Пусть они, если им это нужно, подстраиваются и делают себя удобными для вас. Вы ничем не хуже!
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Навязчивость все портит. Или как упустить человека, который нравится
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Сейчас я хочу затронуть еще одну интересную тему – тему человеческой навязчивости.

Я думаю, что каждый из нас хотя бы раз в жизни бывал в такой неприятной ситуации, когда навязывал себя другому человеку. Человеку, в котором был искренне заинтересован, с которым, возможно, видел свое будущее. Но по тем или иным обстоятельствам дальнейшие отношения с ним почему-то не складывались.

Приведу один пример:

Молодой человек познакомился с девушкой в кафе. Они весело общались за чашечкой кофе, девушка была красивой, с лучезарной улыбкой, ее глаза выражали заинтересованность в собеседнике. Он это почувствовал и назначил еще одну встречу на следующий день. Девушка согласилась, они обменялись номерами телефонов, допили свой кофе и на приятной ноте расстались.

Он ей начал звонить буквально каждый час. Завалил ее десятками сообщений. Молодой человек открыл в себе задатки поэта, писателя и комика. У него внутри жар, он хочет завоевать эту девушку. Он мечтает с ней встретиться еще раз…

Подошел день встречи. Девушка позвонила и сказала, что у нее не получается сегодня, но, возможно, получится в выходные.

Юноша не сдался, принялся строчить сообщения с удвоенной силой. Причем на них она отвечала не сразу, а постепенно, на протяжении дня, иногда – вообще не отвечала. Но молодой человек уже жил этой прекрасной особой. Он каждую минуту проверял, нет ли от нее сообщения, звонил ей больше десятка раз на день, и в какой-то момент она перестала брать трубку и отвечать на любой отправленный им текст.

Он понял, что совершил ошибку.


Но в чем именно ошибка? В том, что он был чрезмерно навязчивым, или в том, что недостаточно нравился девушке, раз она нашла себе занятие интереснее, чем встреча с ним?

Возможно, и в том, и в другом.

Но чего действительно молодому человеку делать не стоило – это навязывать себя каждый день час за часом. Стоило занять свое свободное время чем-то другим и выдержать небольшую паузу.

Когда навязываешься человеку, просишь его встретиться, найти время для тебя, даже если человек сказал, что он занят и не может, не нужно его умолять перенести свои планы, что-то предпринять – это не норма. Это отталкивает. Мы ставим человека в неудобное положение. И он станет ассоциировать вас с назойливостью и душевным дискомфортом, даже если вы человеку очень нравились изначально.


Зачастую это проблема молодых. Так как многие зрелые люди не играют в эти игры. Не навязываются, потому что ценят себя, они самодостаточны, они сильные личности и не станут себя кому-то «предлагать». Нет времени на меня? Прекрасно, спасибо за откровенность, я, в свою очередь, тоже не стану тратить свое время.

Да и взрослые самодостаточные женщины зачастую не оставляют шансов тем, кто им не понравился. Ибо понимают, что это бессмысленно – пустая трата времени. Они не дадут свой номер из вежливости, из жалости или по доброте душевной.

У таких людей совсем другие «игры».

Самое важное в начале негласных отношений, когда между вами только зажглась искра симпатии, позволить каждому из вас сделать шаг навстречу друг другу. Это важно! Не нужно так: «Я сделаю сто шагов, стой на месте». Хотя некоторым женщинам это, безусловно, нравится.

Шаг я, шаг ты. Два шага я, два шага ты. Конечно, нужно смотреть по ситуации. Но если чувствуете, что уже навязываетесь, если ощущаете, что этим вы ставите себя в неприятное положение, тогда стойте на месте и ждите шага навстречу. Если в вас заинтересованы, этот шаг последует. Если не очень заинтересованы, тогда спустя какое-то время можете сделать еще один шаг, но если и после него ничего не случится в ответ, тогда возвращайтесь к себе и идите дальше своей дорогой.

Шаг ты. Шаг я. И так до того дня, когда мы перестанем считать наши шаги…
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Я человек, который достоин любви. Я могу дарить свою любовь просто так, потому что я люблю.

Я осознанный человек и никогда не спутаю любовь с нездоровой зависимостью. Зависимость сама по себе не может быть формой любви. Потому что когда любишь по-настоящему, то не чувствуешь привязанности, ты не «прирастаешь» к человеку. Ты просто наслаждаешься и восхищаешься им.

Любовь не управляет, у нее нет такого свойства.

Любовь делает меня абсолютно свободным. Любя – я живу. Не любя – я тоже живу. Я могу быть счастлив и любя, и не любя примерно равноценно. Просто, не любя человека, я влюблюсь в работу и посвящу всю свою страсть, все свое желание и восхищение ей.


Если мне разобьют сердце – я переживу. Это будет трудно, но я справлюсь. Если меня предаст самый важный человек в моей жизни – я переживу. Это будет невыносимо, но я не погибну и со временем снова дам шанс другому человеку.

Я – пилот самолета, в котором нахожусь я и мои близкие люди. Если самолет разобьется, умру только я. Все остальные уцелеют.

Я не могу быть смыслом чьей-то жизни, равно как никто другой не может быть смыслом моей жизни. Смысл жизни в самой жизни.


Важно научиться понимать, когда ты счастлив. И делать так, чтобы быть счастливым как можно дольше. Важно уходить от людей, которые делают нашу жизнь сложной, а нас – несчастными. Важно быть собой и кайфовать от того, кто ты есть.

Цените себя. Любите себя. Уважайте себя.


Суть всей этой книги, пожалуй, всего в одном предложении: «Если ко мне относятся плохо, значит, я позволяю так к себе относиться».

Великое счастье для любого родителя видеть счастливого ребенка, который в полной мере доволен своей жизнью. Наша задача – безусловно любить наших детей, восхищаться ими и поддерживать их в любом начинании. Наша миссия – вырастить нормальных полноценных людей, которые будут вступать в здоровые отношения со здоровыми людьми.

Если мы взрослые недолюбленные дети, наша задача – полюбить себя и собрать себя заново.

Любовь не должна ассоциироваться со страданиями, болью и разочарованием. Это не любовь. Это больная привязанность. Это болезнь! Любовь – это свет, любовь – это бог, любовь – это состояние полной свободы…


Люблю вас!
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