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    Самотерапия через искусство самонаблюдения
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Симптомы эмоциональных запоров:

   • Мы разучились любить, зато умеем ненавидеть и делать вид, что любим других.

   • Мы позволяем себе злиться по любому поводу и делать вид, что мы умнее всех.

   • Мы перестали быть искренними и погрузились в лицемерие.

   • Мы забыли, как быть настоящими, зато научились улыбаться всегда, когда надо.

   • Мы не можем отдать лишний рубль нищему, зато умеем изящно рассуждать о тонких материях.

   • И мы погрязли в эмоциональном болоте своей меркантильности.
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У этой книги нет начала, середины или конца. Ее даже не надо читать целиком. Можно бегло перелистывать и просматривать по одной странице за раз или по виньетке перед сном. Не открывайте книгу, только когда у вас хорошее настроение. Делайте это, когда грустно, тревожно или в сердце снова поселился червячок.

   Попробуйте сыграть в такую игру. Закройте глаза, ткните пальцем в любую страницу книги и прочитайте то, что там написано.

   После того как прочитали, загляните внутрь себя и спросите, задели ли вас мои слова. Может, вы как раз об этом сегодня думали или даже что-то вспомнили из своей личной жизни.

   А вдруг это было написано для вас?

   С вами произойдут изменения, не обязательно сразу, но произойдут. Какие-то вещи изменятся мгновенно, какие-то незаметно. Появится чувство опоры и принадлежности к прекрасному. Некоторые перестанут бояться одиночества. Вы начнете смотреть на себя по-другому. Не изменится жизнь, но, возможно, поменяется отношение к каким-то вещам в ней.

   Читайте сердцем и прислушайтесь к телу… Почувствуйте, где скрывается боль в вашем теле, и растопите ее в любви, которая и есть основа женской природы…

   Предисловие

   «Я ЖЕНЩИНА…

   Сегодня мне исполнилось 43.

   Мне плохо.

   Мне больно.

   Мне одиноко.

   Я загнана в угол.

   Я в тупике. Впереди ничего нет.

   Я больше не могу договориться с собой ни о чем.

   И мне страшно… Очень…

   
О чем я думаю? Ни о чем. И обо всем.

   Почему я так всегда переживаю за все?

   Почему я все время боюсь кого-то обидеть?

   Почему я чувствую, что должна всем нравиться?

   Почему я чувствую, что всегда что-то должна?

   Почему я должна планировать и рассчитывать каждый свой шаг?

   Почему я себе вечно не доверяю и боюсь допустить ошибку?

   Я боюсь, что меня никто на самом деле не любит. Неужели поэтому я и стараюсь всем понравиться? Это и есть низкая самооценка? Моя низкая самооценка – болезнь. Разновидность паранойи. Я подозреваю и обвиняю себя во всех своих проблемах.

   Даже если это правда, неужели я должна всю жизнь платить за свои ошибки?

   Помогите мне… Я не знаю, что делать. Я уже все перепробовала.

   Я должна перестать так думать. Я должна перестать себя мучить.

   И вдруг… Пришел. Появился. Он. Откуда? Не знаю. Из будущего? Может быть… Он – МИМОДА ДЖАЗЗО.

   Я вздрогнула от потока энергии, который охватил меня мгновенно, и прошептала: „Здравствуй, молодость! Здравствуй, свобода! Здравствуй, счастье!” Он раскрыл. Разбудил. Пробудил. Сердце. Душу. Тело…

   Откуда он ЗНАЕТ, о чем молчат женщины? Разные женщины… Женщины разные… Молчат о многом. И в каждом молчании своя истерика…

   Он говорит, что нигде не учился понимать людей и их боль, нигде не учился любви к людям. Он родился таким и обязан этим своей матери, которая всегда жила только сердцем. Может, Мимода Джаззо так чувствителен к чужой боли, потому что он посланник Бога? Или пришелец из будущего? Или он представитель нашего подсознания?»

  

   
Расскажу вам, кто такой Мимода Джаззо. Вы же знаете, что мое настоящее имя не Мимода Джаззо?

   Мимода Джаззо – это мой внутренний голос.

   Мимода Джаззо – это человек, что живет во мне.

   Мимода Джаззо – это представитель моего подсознания, с которым я постоянно общаюсь и веду диалог.

   (Он представитель лучшей части моего подсознания. Я давно понял, что не нужно слушать всех в подсознании. Мы часто допускаем ошибки, когда слушаем не того, кого надо.)

   Несмотря на то что Мимода Джаззо из моего подсознания, которое впитало все, что было у нас и наших предков, он утверждает, что пришел из будущего.

   Мимода Джаззо. Это мой идеал и человек, на которого я хотел бы быть похож.

   Я называю это физическим альтер эго. Чем-то похоже на селфи, которые вы выставляете в соцсетях. Там вы выглядите чуть-чуть лучше, чем есть на самом деле. Показываете не то, как вы выглядите, а то, как хотели бы выглядеть. Это и есть ваше физическое альтер эго.

   Этот человек – часть меня сейчас, и так выходит, что я разговариваю сам с собой.

   Правда, это непросто. Он все время командует мною и указывает, что делать, а что не делать.

   Это он мне говорит, что писать вам, а что не писать, что есть на обед, а что не есть, как думать…

   Это он дает мне пинка под зад, чтобы я встал с постели.

   Это он брезгливо говорит мне, что я должен быть умнее.

   Это он появляется в те моменты, когда его совсем не ждут, и шепчет мне на ухо, что я опять допускаю ошибку.

   Он иногда меня раздражает, и, зная об этом, не обращает на это никакого внимания. С ним лучше не спорить, и гораздо легче сделать то, что он хочет… Честно говоря, во многих вещах он прав.

   И мне часто приходится скрывать от вас, что все мои хорошие идеи и советы вам – от него.

   Откуда Мимода Джаззо столько знает? Он как-то шепнул мне, что на самом деле эти знания не его, а откуда-то взяты. Он тоже берет от всех все и дает нам то, что нужно. Он же представитель нашего подсознания.
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    Обо мне, или Почему я пишу о женщинах
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Почему я пишу о женщинах

   Вы спрашиваете, однако, откуда я так хорошо разбираюсь в женской сути? Сам не знаю. Что-то чувствую, что-то понимаю разумом. Я думаю, многолетний опыт работы с женщинами в мире моды, танца, дизайна и здорового образа жизни помог мне понять женскую природу, но все равно до конца не могу похвастаться, что разбираюсь в женщинах. И вероятно, так и надо. Одно я знаю точно, что быть женщиной – это искусство.

   Быть женщиной – это как букет, где каждый цветок представляет какой-либо компонент женственности: чувственность, сексуальность, привлекательность, обаяние и очарование. Этот букет закутан в невидимое облако, которое называется женственность.

   Каждый цветок требует от женщины внимания на протяжении всей жизни, и для того, чтобы женщина была счастливой, она должна жить в гармонии со своей женственностью, в соответствии с женской природой – и это жизнь в поисках любви.

   Женщины находят любовь в красоте. Красота – это энергия любви.

   Женщиной рождаются, но женственной становятся. Женственность проявляется в красоте, которой женщина себя окружает. В красоте ее мыслей, ее внешности и ее дома.

   Джаззо – это жизнь в красоте.

   Ищите во всем красоту, и если ее не находите вокруг себя, то начните ее создавать. Вы уже готовы! Начните с себя и со своего тела, с того, как одеваетесь, и ворота в волшебный мир Джаззо будут вам всегда открываться без ключа, за улыбку.

   Обо мне

   Если вы попросите меня рассказать о своем жизненном пути, я скажу, что мне нечем похвастаться.

   К сожалению, последние 40 лет я нигде не учился. Никогда не занимался мануальными практиками в Китае, Бирме, Таиланде и Ташкенте. Никогда не стажировался у профессоров Гарварда и не проходил обучение в школах массажа и медитации Индии, Марокко и Самарканда. Я хотел бы учиться, но у меня не получилось.

   Когда оглядываюсь назад, то вижу, что на самом деле был в бесконечном поиске себя. Каждый раз, когда я находил себя в одном из многочисленных увлечений, я безумно влюблялся в новый проект, и у меня сразу срабатывала кнопка «атомная энергия». Я умудрялся тратить на проекты такое безумное количество энергии, что сегодня, возможно, ее хватило бы, чтобы освещать Эйфелеву башню в течение 15 минут.

   Чем я только ни занимался и во что только ни влюблялся: мода, спорт, бизнес, здоровье, дизайн, изобразительное искусство, шелкография, цирк, архитектура, кино, театр. А, извините, забыл – балет. Кажется, у меня было 12 жизней, и это еще не все.

   Я не уверен, что танец – единственное, чем мне хочется заниматься, но во всех моих начинаниях, таких как кино и театр, обязательно присутствует танец или эстетическое движение как язык коммуникации с публикой.

   Сейчас я живу в Лос-Анджелесе. Это город иллюзий, магнит для артистов со всего мира. Актеры, режиссеры, танцоры, певцы, дизайнеры, операторы, хореографы и так далее (вероятнее всего, у списка нет конца) – все приезжают сюда для того, чтобы реализовать свои мечты и воплотить творческие порывы и амбиции. Вот так мы живем.

   Когда-то я, как и все, боялся времени. Боялся, что ничего не успею. Боялся, что не попробую всего или не почувствую вкус этой жизни и никогда не стану счастливым. Мне казалось, что надо спешить, успевать, урвать, схватить, а то будет поздно. Я бежал и только потом смотрел, куда бегу. Я бежал, потому что мечтал. Мечтал жить в любви к своему делу и окружающим людям. Я даже не верил, что смогу когда-нибудь сказать себе, что счастлив. И жил всегда в сомнении.

   Самый лучший совет в жизни мне дал мой друг, поэт и философ, профессор Ушанги Р.: «Мимода Джаззо, не переживайте! У вас все получится только потому, что вы всегда в сомнении по поводу всего, что делаете в своей жизни».

   Не зря говорят, что истина в сомнении.

   Сейчас я понял, что можно жить в сомнении, вечной борьбе с обстоятельствами и с самим собой и добиться счастья или научиться быть счастливым. Для этого не надо ждать, пока кто-то вас сделает счастливыми. Вы должны сами научиться делать себя счастливыми.

   
    Есть два высших состояния человека.

    Жить так, как ты мечтал,

    и жить так, как ты и не мечтал.

   

   Я сейчас живу так, как и не мечтал.

   Я живу посередине своей мечты с одинаковым расстоянием по сторонам и только надеюсь, что впереди у меня такое же расстояние, как и позади.

   Жизнь для женщины – это театр

   Джаззо – это игра в театр.

   Вы даже не понимаете, что каждый день находитесь на сцене, являясь и зрителем, и актером одновременно. Не обязательно воспринимать все буквально, злиться или нервничать, если вам не нравится тот или иной персонаж. Это все выдуманное.

   И я предлагаю вам перевоплотиться и прочувствовать себя в новой роли. Будто посмотреть в зеркало или заговорить с самой собой. Каждая сыгранная история отразится на вас и оставит отпечаток на вашей личности, тем самым постепенно изменяя жизнь и мировоззрение.

   Пришло время перестать суетиться и всегда за всех переживать, стыдиться, чувствовать вину и мучиться от низкой самооценки. Вы сможете понять себя, пересмотреть свою жизнь и найти в ней новый смысл без чтения мудреных книжек, написанных только для умных людей, и походов к хищным коучам, которые раскручивают вас на бабло, манипулируя уязвимостью.

   Не надо закатывать рукава и куда-то бежать. Просто оставайтесь на месте и раскройте сердце. Все остальное само получится. Так работает Джаззо.

   Опросник Мимоды Джаззо

   В конце каждой главы вы увидите несколько вопросов.

   Вам не надо никому на них отвечать.

   Они для вас.

   Вероятно, эти вопросы заставят вас задуматься и помогут заглянуть внутрь себя.

   Ответы на них сами выплывут из подсознания, помогут понять себя чуть-чуть глубже и, возможно, заставят улыбнуться. Даже сквозь слезы…

   Женщина…

   Женщина – это всегда движение…

   Женщина – это всегда путь…

   Женщина – это всегда поиск… Поиск красоты, свободы, любви, счастья. Поиск себя…

   Как найти себя настоящую в ворохе стереотипов, условностей, проблем, страстей, боли и обид?

   Не просто найти, а понять, принять, обрести… И почувствовать себя счастливой… Как?

   Путь к самовосприятию, к самоосмыслению – это рефлексия… Можно анализировать себя, свои поступки, свои чаяния, свои мечты, свои ошибки…

   А можно задавать себе вопросы… Смелые, откровенные, неприятные, провокационные, жесткие. Разные вопросы, но с одним знаменателем: помогающие увидеть себя обнаженную, понять свои потаенные, сокровенные мотивы, убеждения и желания…

   На вопросы эти нет правильных или неправильных ответов. Но иногда верно и вовремя заданный вопрос – уже и есть ответ…

   Отвечайте. Не бойтесь. Будьте смелыми, честными и откровенными в своих ответах…

   Помните, что единственный человек, с которым вам предстоит провести всю свою жизнь, – это вы сами…
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    Джаззо – это эстетическое сопротивление гравитации

   

   [image: after_title]

[image: bin00000001.png]
   
Вечная красота – только в движении

   «В чем вечная красота?» – спросила я у Бога, но он мне не ответил.

   «В чем вечная красота?» – спросила я у мамы, но в ответ она только заплакала.

   «В чем вечная красота?» – спросила я у ученого, но тот, пожав плечами, пробормотал, что ничего вечного вообще не существует.

   «В чем вечная красота?» – спросила я у поэта, и он единственный, кто смог мне ответить, что…

   Вечная красота – только в движении.

   Джаззо – для тех, кто всегда был предпоследним

   Джаззо – для тех, кто одинок и плачет без причины.

   Для тех, кто хочет плакать только от счастья.

   Для тех, кто устал, и для тех, кто плохо спит.

   Для тех, кто больше никому не верит.

   Для тех, кто всегда всем верит.

   Для тех, кто не потерял надежду жить не один.

   Для тех, кто мечтает влюбиться.

   Для тех, кто никогда не стареет.

   Для тех, кто верит, что можно без денег.

   
Джаззо не для тех, кто всегда все знает.

   Не для тех, кто со всеми дружит.

   Не для тех, у кого всегда все в порядке.

   И не для тех, кто никого не любит.

   
Джаззо – это сила.

   Джаззо – это сила, которая учит вас не бояться одиночества.

   Джаззо – это сила, которая помогает вам получить удовольствие от самой себя.

   Джаззо – это как кнопка на вентиляторе, которая включает вам свежий воздух, когда душно и все окна заперты.

   Джаззо – это жизнь в удовольствие сегодня и сейчас

   Представьте себе, что проснулись и еще не открыли глаза, но сразу улыбнулись своим мыслям и потянулись в наслаждении.

   «Сегодня по плану Джаззо», – сказали вы себе и, посмотрев деловито на часы, решили еще чуть поваляться в постели.

   «Мимода Джаззо сказал мне, что женщина Джаззо никогда никуда не спешит и никогда никуда не опаздывает, – прошептали вы себе, укутываясь снова в теплое одеяло. – Женщина Джаззо, – подмигнули себе и закрыли глаза, – никогда не убегает от удовольствия, а наоборот – живет в удовольствие».

   Вам приснился сон, что Джаззо – это окончательная станция. Отсюда никуда не нужно идти. В Джаззо вы поняли, что здесь есть все, что вам надо.

   «Здесь можно застрять на всю жизнь, – сказали вы себе во сне. – Здесь есть удовольствие, радость, спокойствие и шикарная тусовка».

   Здесь есть физическое, эмоциональное и психическое здоровье…

   Здесь есть музыка, кино, театр и, конечно, всегда танец…

   Здесь есть красивая одежда, красивый дом и всегда хорошая прическа.

   
    Джаззо – это большая вибрация энергии, которая заряжает и дает вам необходимое чувство полноценности и любви к жизни.

   

   Джаззо – это новое

   Джаззо – это новое слово.

   Джаззо – это новая активность.

   Джаззо – это новый подход к старым проблемам.

   Джаззо – это новый метафорический подход к саморазвитию личности и самотерапии вашей слегка расшатанной психики.

   Джаззо – это состояние посередине. Это транс. Это вход в бессознательное.

   
Джаззо – это ключ к бессознательному. Это субреальность, параллельное «сейчас», созданное сознательно, чтобы уйти от актуальности, в которой мы живем.

   
Джаззо – это источник вибрации. Это поле заряда. Это гаджет, который вас заряжает своей волшебной энергией и дает способ навигации и поиска ответов в сумерках бессознательного. Гаджет, который соединяет вас с источником энергии из природы, вечности и космоса.

   
Джаззо – это универсальная танцевальная техника, схожая с джазом в музыке.

   Джаззо – это проект, который делает людей счастливыми.

   Джаззо – это возвращение в детство.

   Джаззо – это лекарство от боли.

   Джаззо – это любовь, молодость, сексуальность.

   Джаззо – это инструмент, который может использовать каждый человек.

   Джаззо – это инструмент для налаживания отношений с жизнью, самим собой, своим телом.

   Джаззо – это искусство.

   Это искусство самоизучения через искусство самонаблюдения.

   Это искусство движения и динамической эстетики. Вы и ваше тело и есть произведение искусства. Вы начинаете заниматься собой, как будто занимаетесь искусством самой себя. Вы не занимаетесь искусством. Вы сами – искусство… Ваше тело должно быть эстетичным, нужно стараться хорошо выглядеть. Красиво одевайтесь, как будто выходите на сцену каждый день. Это способ полюбить себя и начать себя уважать…

   
Джаззо – это виртуальная парковка, где вы паркуете свое тело и наконец-то встречаете себя без того, чтобы мучить.

   Джаззо – это новая комфортная зона.

   Что еще такое Джаззо?

   Джаззо – это танец без техники.

   Джаззо – это танцевальная биомеханика. Это наука о движении тела в танце, о перемещении тела в пространстве и времени.

   Джаззо – это новая динамическая медитация. Это игра. Игра со своим телом. Игра о том, как слушать музыку своим телом и как рисовать музыку своим телом.

   Джаззо – это новое хобби. Хобби, которое расширяет ваш социальный круг и спасает от одиночества.

   Джаззо – это способ превратить одиночество в творческое уединение, где вы работаете над собой и живете для себя полной жизнью, а не страдаете.

   Джаззо – это свобода. Свобода от самого себя. Только в танце женщина может расслабиться и отключить свою вечную сигнализацию и быть свободной. Свободной от времени, условностей общества и быта.

   Быть собой и быть свободной – и есть одно из определений счастья.

   Свобода – это когда ты можешь делать то, что хочешь.

   Свобода от самой себя – это разновидность счастья.
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    Сексуальность на развес
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Женственность и сексуальность

   
    …она была дева и блудница, иначе говоря, вечная женственность.

    У. Эко

   

   Вы вытащили в поезде книгу Михаила Лабковского и стали ее читать так, чтобы интересно одетый мужчина, который сидел напротив, обратил внимание на обложку.

   Вы с легким раздражением стали подчеркивать карандашом целые параграфы в книжке и потом захлопнули ее с треском, поймав на себе любопытный взгляд этого интересного мужчины, который явно любовался вашим искренним возмущением.

   Вы ему смущенно улыбнулись и сказали: «Неужели все мужчины считают, что они понимают в женщинах и имеют право говорить, как нам надо жить? Я могу спросить, правда ли все мужчины так думают?»

   У мужчины вспыхнули глаза то ли от радости, то ли от любопытства, и он протянул руку за книгой, которую вы нечаянно уронили около него. Когда он поднял книгу, вы обратили внимание на его мускулистую волосатую руку с длинными красивыми пальцами, и у вас проскользнула мысль, что это все же не обручальное кольцо.

   «Что вас так разозлило?» – спросил с любопытством интересный мужчина, и вы почувствовали, что он начинает вам все больше нравиться.

   «Посмотрите на странице 150. Как можно говорить, – ответили вы, слегка смущенно покраснев, что вас сделало еще более привлекательной, – что никакое духовное родство не спасет семью с сексуальной дисгармонией, потому что секс важнее всего в отношениях? Это очень опасные установки! Как можно про секс писать с мужской точки зрения, когда столько мужчин бросают жен ради более сексуальных женщин?» – сказали вы, наблюдая за глазами попутчика через стильные темные очки, которые купили на распродаже в ЦУМе в черную пятницу два месяца назад.

   Собеседник захлопнул книгу с равнодушием. «Это все одна индустрия лайф-коучей и психологов. Зачем вы такое читаете? Не все так просто. Я тоже верю, что секс важен и является основой отношений, – продолжил красивый мужчина с сильными руками и так посмотрел на ваши чулки, что стало неловко и захотелось пойти в туалет, чтобы проверить, все ли у вас в порядке с гардеробом. – Секс, – сказал попутчик, пристально смотря вам в глаза и улыбаясь, – не может быть заменителем любви, но может стать ее вдохновителем».

   «Нам многие сейчас пудрят мозги и программируют на поиски счастья между ног. Очень много людей, умных в одном и глупых во всем остальном, разбегутся на радостях и найдут себе основания бросить семью и искать счастья в сексуальной гармонии, которую им открывают психологи. Надо помнить, что такое на самом деле любовь, это никто не отменял», – подмигнул неожиданно приятный собеседник и посмотрел на вас так, что вы покраснели.

   Женственность… Босоногая девочка в ночной рубашке

   Женственность – это мягкость форм и пластичность. Нет ничего эстетичнее, чем когда женщина красиво и со вкусом одета. Даже если она босиком. Женственность мне так нравится.

   Женственность выражается через неуловимое. Взгляд, улыбка глазами, привлекательность вместе с застенчивостью.

   
    Женственность – это сочетание 

    ПРИВЛЕКАТЕЛЬНОСТИ и СЕКСУАЛЬНОСТИ.

   

   Привлекательность – это осанка, походка, умение говорить, держать себя и доброжелательность, как у стюардесс в Аэрофлоте. Другими компаниями я уже давно не летал.

   Что вы так испугались слова «сексуальность»? Вашу сексуальность никто не собирается забрать или замарать грязными руками. Не бойтесь. Хотя это, конечно, очень сильное слово, и оно вибрирует и заставляет людей волноваться и испытывать возбуждение или непонятное чувство дискомфорта. Большинство ассоциирует эту тему с блудом и прелюбодеянием, потому что она всегда была запретной.

   Прежде всего, такими разговорами мы должны понизить значение сексуальности в нашей жизни, не уменьшая достоинства этой темы. Слишком много говорят о сексуальности. Этот вопрос занимает умы многих незаслуженно, так как, к сожалению, является для многих болезненным. Но чувства вины и стыда разрушительны и не могут привести к внутреннему росту и избавлению от проблем.

   Сексуальность – это жизненная энергия. Это энергия молодости. Ощущение сексуальности в теле – и есть молодость.

   Сексуальность – это желание.

   Сексуальная энергия – это свет маяка, который мерцает в темноте и ведет вас к женскому счастью и семейному очагу. С ее помощью можно удовлетворить свои амбиции, решить личные проблемы, улучшить социальную жизнь и даже замедлить старение.

   Сексуальность – это привлекательность с запахом любви.

   Сексуальность – это большая сила.

   Сексуальность – это магнит. Магнит любви, притягивающий противоположный пол.

   Сексуальность завораживает людей и притягивает внимание всех, не только противоположного пола.

   Сексуальность – это топливо, которое двигает развитие всего нашего человечества. Оно необходимо каждому для функциональности, как электрозаряд вашему телефону.

   Самое главное, что сексуальность – это проявление молодости.

   Сексуальность должна присутствовать в женщине, как вода всегда есть в кофе и в чае. Вы даже не знаете, что в эволюционном процессе женщина гораздо важнее, чем мужчина.

   Мужчина – это всего лишь гаджет в руках эволюции. Как отвертка. Программа женщины – продолжение рода. Оно невозможно без сексуальности – мощного природного магнита – притяжения.

   Роль мужчины – помогать женщине в продолжении рода и обеспечивать ей необходимую безопасность.

   Важно понять, что в полярности духа и тела женщина – тело, а мужчина – дух. Женщина несет в своем теле жизненную энергию и заряжает ею мужчину для реализации программы, которая в нее заложена природой.

   Мужчина получает эту энергию сначала от матери и потом от другой женщины, принимающей эстафету у его матери.

   Важно понять, что, если мужчина перестает получать энергию от определенной женщины, он автоматически ищет эту энергию у другой. Отсюда начинается известная проблема, когда мужчины ищут источники энергии в других и часто в более молодых женщинах, которые проектируют свою сексуальную энергию куда попало, лишь бы кто-то на них клюнул и подсел на их программу.

   А сейчас постарайтесь понять, почему я всегда говорю, что надо красиво одеваться и стараться быть привлекательной.

   Сексуальность у женщины чаще всего проектируется через внешний вид. Привлекательность активизирует у мужчины миллиарды нервных клеток, за доли секунды определяющих, нравится ли ему объект. В клетках мужчины мгновенно повышается содержание некоторых химических веществ. Это дает ему чувство эйфории и прилив энергии, формируя притяжение и мощную эмоцию, схожую с чувством любви.

   Не зря говорят, что любовь – это химия!

   Сила сексуальности

   Проблема женщин не только в физическом дискомфорте, но и в вечном душевном беспокойстве.

   Эта проблема начинается с отсутствия свободы. Свободы от самой себя, женских страхов и предубеждений, стыда перед своими мыслями, вечного самоконтроля и осуждающего общественного взгляда.

   Женщины запрограммированы подавлять свою сексуальность. Проявление сексуальности женщиной интерпретируется как блуд и распущенность, хотя во многих случаях это единственный природный инструмент, за которым не надо стоять в очереди или заказывать онлайн.

   Сексуальность – это ваша сила. Представьте, что вы грузчик, с подавленной физической силой, но работать должны каждый день. Конечно, вы будете мучиться. То же самое с сексуальностью.

   Надо ее сначала освободить.

   Надо заняться телом и избавить его от зажатости и зажимов. Процесс раскрытия сексуальности происходит через налаживание отношений с телом, а не с сантехником или почтальоном, как в порнофильмах. Но перед тем как мы начинаем говорить об отношениях с телом, я считаю, нужно поставить цель избавиться от стыда и чувства вины, которые совместно ведут нас к состоянию вечной низкой самооценки.

   Поймите, что ваш вечный душевный дискомфорт – из-за страхов и необходимости подстраиваться и делать вид. Нужно освободить себя в голове от стыда, табу и слова «нельзя».

   Сексуальность даст вам уверенность, которая, как панцирь, будет защищать вас от боли и вечных страхов.

   Пробуждение сексуальности без будильника

   А теперь представьте: ваша сексуальность – девочка в ночной рубашке, которая спряталась и спит где-то на полочках. Она давно решила, что никому больше не нужна и никому до нее дела нет. Ей надоело стараться всем понравиться и ждать, пока ее опять кто-то начнет пинать, тыркать или потом использовать не по назначению.

   Представьте себе, что вы ее нашли и решили нежно разбудить.

   Как только вы погладили ее по голове, она открыла глаза и сразу улыбнулась.

   Вас сразу залило светом, и подул свежий ветер, как будто кто-то открыл шторы и окна, которые закрывали вашу жизнь. Вы взглянули с любопытством в лицо своей сексуальности, выглядевшей как ваша копия в молодости, и поняли с радостью, что сейчас открыли и нашли себя, и именно этого ощущения полноценности вам до сих ужасно не хватало.

   И самое главное – вновь пробужденная сексуальность сама изменит вашу жизнь.

   Она, как компас, поведет вас в сторону счастья и благополучия.

   Сексуальность начнет представлять вас и защищать, как адвокат на суде, и, как парус, поведет по курсу к женскому СЧАСТЬЮ.

   Самый легкий и простой путь раскрыть и поддерживать свою сексуальность – это танцевать. Потому что движение тела в танце идентично движению тела в сексе.

   Секс уже давно не секси

   Ссексом все ясно. Он превратился в изображение и уже давно выставлен на продажу. Секс – это инструмент и носитель смысла («месседжа») в бизнесе. Он помогает продавать все – от шампуней и машин до квартир и поездок на курорты. Секс уже перепродан. SEX IS OVERSOLD. Я вам ничего нового не могу про него сказать.

   Заметили, что в рекламе не говорят: «Хочешь быть желанной и красивой?» Говорят: «Секси» – и это для многих и есть эталон красоты. Такие дела…

   Но сексуальность – внутреннее ощущение. Многие путают ее с сексапильностью, которая всего лишь является внешним проявлением сексуальности.

   Сексуальность для меня не желание, а прежде всего ощущение молодости в теле. Проявление сексуальности в контексте молодости – это ощущение энергичности и чувственности. О мужской сексуальности сегодня говорить не будем. Вам это ничего не даст, да и там не все так сложно.

   О женской сексуальности сегодня говорят все. Женские журналы, не стесняясь, начинают рассуждать о вещах, о которых стыдно было раньше даже думать, причем в такой форме, что это напоминает скорее смесь учебника анатомии с Камасутрой, чем глянец.

   Я понимаю, что женская эмансипация продолжается, и свобода выбора в работе, учебе и бизнесе на сегодняшний день этот тренд только укрепляет. Общество не смотрело благосклонно на женскую сексуальность последние несколько тысяч лет, и женщины не могли относиться к сексу потребительски, как принято среди распущенной мужской части нашего общества.

   Женщина до сих пор все еще не может позволить себе проявить сексуальность и удовлетворить сексуальные аппетиты и амбиции так же, как мужчина. А ведь сексуальная энергия явно одинакова у обоих полов. Мужчина в любом возрасте позволяет себе смотреть на женщину без внутренних ограничений и при этом культивировать вожделение. Женщины же свою сексуальную энергию на протяжении веков не культивировали, а подавляли.

   Как результат сексуального вожделения в организме выделяются гормоны. Гормоны – это и есть сексуальность, а сексуальность – проявление молодости в теле.

   Женщины должны понять, что молодость – это в первую очередь сексуальность, то есть прежде всего энергичность, которая заставляет тебя не валяться перед телевизором, а бегать и искать общения или реализовывать свои проекты, мечтания и амбиции. Желание показать себя, поделиться собой и своим миром и есть проявление молодости и разновидность сексуальности. Мужчины этого сами не понимают, и у них сексуальность часто проявляется (мягко говоря) на животном уровне.

   Сексуальность. Сексапильность. Джаззо

   Не надо только путать сексапильность с сексуальностью.

   
    Сексапильность – это всего лишь намек на сексуальность.

    Сексапильность без сексуальности – это как духи без запаха.

    Сексапильность – это внешнее.

    Сексуальность – внутреннее.

   

   Сексапильность – это внешнее проявление внутренней сексуальности, и она начинается с того, как вы одеваетесь, а не как раздеваетесь. Сексапильность идет от природной сексуальности, а не от Версаче или то ли Дольче, то ли Габбана.

   Сексуальность является неотъемлемым признаком физического и психического здоровья как в молодом, так и в пожилом возрасте. Подавление своей сексуальной энергии влечет переход сексуального напряжения в другие эмоциональные формы: агрессию, тревогу и истерию. Женщины, добившиеся раскрытия сексуальности в борьбе за свое желание, всегда побеждают. Их ведет и вдохновляет сильнейшая жажда жизни, которая помогает смотреть в будущее с радостью.

   Сексуальность придает женщине внутреннее спокойствие, заставляя излучать силу и гармоничную уверенность в себе.

   Сексуальность – это внутренний огонь, который развивается и превращается в чувство, охватывающее, как пламя, все тело. Чтобы пробудить женственность, мало надеть платье и обувь на каблуках. «Размораживание» женской энергии требует глубокой работы над собой и своим телом.

   Я встречал женщин, которые находятся в поиске отношений, но не показывают это внешне. Они никогда не проявляют инициативу, потому что, по их мнению, женщине так делать неприлично. Под страхом внутренних запретов они никак не демонстрируют, что им нужен партнер. И потенциальные партнеры не замечают их потребности. Это и есть проблема.

   Сексуальность – язык невербальной коммуникации с противоположным полом, и я считаю, что ее надо начинать развивать с налаживания гармоничных отношений со своим телом. В интернете есть гигантское количество курсов и тренингов по наполнению, развитию и размораживанию вашей женской энергии и сексуальности за две копейки, в рассрочку и с бесплатной доставкой на дом.

   Но в Джаззо все упомянутое выше происходит гораздо проще, естественнее и эффективнее. Вам не надо заниматься раскрытием своей сексуальности. Это происходит автоматически, когда вы танцуете. Джаззо – единственная физическая активность, где движения тела идентичны движениям тела в сексе. Да, то, что вы слышите! Только танец как физическая активность приближен к сексу, и совершенно естественно сексуальность начинает выстраиваться вокруг ощущения и образа женственности – через тело и его движения в танце. К тому же танец Джаззо – это физическое удовольствие, как еда и как секс, но только без побочных эффектов.

   Секси – не значит красивая

   Как случилось, что обнаженное тело, а не лицо стало мерилом женской красоты? Как случилось, что слово «секси» заменяет слово «красивая»?

   Посмотрите, сколько в одном лишь Инстаграме популярных аккаунтов завалено фото полуобнаженных женских тел, которые вызывают у одних восхищение, у других – зависть и раздражение, а у третьих – беспокойство, что у них не такое тело. Самое интересное, что на эти голые тела смотрят в основном другие женщины.

   Худоба и стройность – нынешний стандарт женской привлекательности, изображаемый в СМИ. К сожалению, он является недосягаемым для многих женщин. Однако они подсознательно усваивают такой идеал и могут дойти до самообвинения за любую свою неспособность ему соответствовать. Это, прежде всего, влияет на самооценку. Многие тратят гигантское количество времени и денег на различные диеты, изнуряющие тело и ведущие к нарушениям физического и психического здоровья.

   Вечная проблема нашего общества – низкая самооценка – заставляет молодых девушек пересмотреть свои ценности и цели в жизни. Выходит, что для повышения самооценки гораздо легче накачать железом свое тело, чем мозги. Ведь мужчины усваивают стандарт красоты тела, а не всего женского образа, и поэтому клюют на молодые стройные тела, которые им просто под нос со всех сторон подсовывают, чтобы привлечь внимание к телу, телу, телу, телу…

   Мне понравилось, когда поэтесса @katarina_sultanova в Инстаграме выразила недоумение, что одна ее фотография в трусах вызвала больше интереса, чем ее стихи.

   Я считаю, что люди должны хорошо выглядеть одетыми. Большинство людей выглядят одинаково неинтересно голыми. В бане видно, что большинство мужчин после 40 лет обзавелись животами, а мои путешествия по нудистским пляжам в молодости не вызывали ни эстетического наслаждения, ни эротического возбуждения…

   Для меня гораздо интереснее, когда мужчины и женщины одеты красиво. Видны стиль и лицо, проявляется личность. Как режиссер заявляю, что нет ничего интереснее, чем человеческое лицо. Как дизайнер считаю, что красиво одетая женщина – произведение искусства, и поэтому она является объектом и генератором любви.

   Сексуальность – это не то, что видно

   Меня сегодня опять спросили: где найти настоящих мужчин?

   Отвечаю. Настоящих мужчин не находят. Настоящих мужчин притягивают.

   Чем притягивают? Женственностью и сексуальностью.

   Женственность – это магнит, сексуальность – ее магнетизм.

   Как притягивать мужчин своей сексуальностью?

   Сначала вам надо понять, что для этого ничего не нужно делать. Сексуальность сделает все сама.

   Но надо раз и навсегда осознать, что сексуальность – это не внешнее и не то, что видно.

   Ваша сексуальность – то, что вы чувствуете, и то, что мужчины чувствуют…

   Сексуальность – это, прежде всего, внутреннее ощущение, которое проявляется внешне – через шарм, харизму, обаяние и очарование. Это то, что притягивает мужчин и заставляет их дарить вам цветы не только на Восьмое марта.

   И поэтому вам надо учиться вашу сексуальность понимать, ощущать и чувствовать в себе. Этому можно научиться, и обязательно нужно научиться.

   Не надо бояться слова «сексуальность». И не надо ассоциировать сексуальность только с молодым возрастом.

   Сексуальность – мощный инструмент для реализации женских программ и достижения вашего женского счастья.

   Женское имя: ТРИАДА

   Сексуальность – это вектор в жизни только для 20-летних, плюс-минус.

   А вот триада женственность, чувственность, сексуальность приходит позже.

   Как куколка становится бабочкой, так сущность женственности, сексуальности и чувственности начинает проявляться в ощущениях и осознаваться неотъемлемой частью женской природы: ты превращаешься в ЖЕНЩИНУ. В Женщину Джаззо.

   Чувственность для Женщины Джаззо – это радар, интуитивный навигатор. Радар, который ищет удовольствий, и навигатор, который ведет к любви и уводит от боли и дискомфорта.

   Чувственность связана не только с сексуальностью.

   Чувственность – это умение заглянуть внутрь себя и посмотреть на весь мир изнутри своего тела.

   Чувственность – это ощущение полного присутствия в теле, умение находиться в своем теле здесь и сейчас, полностью осознавая все его проявления. Когда чувства открыты и расширены, а каждая клеточка тела заряжена жизненной энергией, которая априори является сексуальной.

   Чувственность – это открытость и умение дать природе наполнить себя светом и сексуальной энергией, являющейся основой женской натуры.

   Пробуждение чувственности – это один из этапов налаживания отношений со своим телом.

   Чувственность – это желание. Желание окружить себя изящным женским миром, который состоит из ароматов цветов, пахучих масел, свежих трав; красивого нижнего белья и сакральных ежедневных ритуалов – необходимых элементов женского счастья.

   Женственность – это единство, неразрывный союз между женственностью, привлекательностью и сексуальностью.

   Все разговоры о сексуальности без женственности и чувственности являются примитивными способами запаковать сексуальность в красивую упаковку бизнеса под лозунгом «Даешь сексуальность на развес».

   Женщина Джаззо не старается быть сексуальной.

   Женщина Джаззо, прежде всего, ничего не старается.

   Женщина Джаззо живет сердцем и чувствует телом.

   Женщина Джаззо познает женственность через чувственность и сексуальность.

   
    Вопросы своему отражению

    Вы мечтаете?

    Мечтаете ли вы о любви?

    Вы помните свои сны?

    Вам снится иногда, что вы влюблены?

    Помните ли вы, когда последний раз с кем-то целовались в машине?
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    Мужчина и женщина для начинающих
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Храбрыми женщины становятся

   Мужчины думают, что все женщины разные, и это их губит.

   Женщины знают, что все мужчины одинаковые, и это их спасает.

   Вам объяснить, или вы сами все поймете?

   Я часто сравниваю мальчиков и девочек, когда наблюдаю за подростками. Мне кажется, что девочки в большинстве своем сильнее включены в реальность и не так витают в облаках, как мальчики. У мальчиков гораздо чаще проблемы с аутизмом.

   Конечно, природа помогла девочкам быть сосредоточенными и готовыми к продолжению рода и т. п., и в этом, наверное, секрет того, что женщины более приземленны и сфокусированы на всем, что происходит вокруг. Женщины, в отличие от мужчин, имеют отношение буквально ко всему, что происходит у них в жизни. Правда, это отнимает очень много сил и времени. Женщины от этого устают и очень ценят, когда есть возможность расслабиться.

   Мы, мужчины, этого не поймем. И не только этого. Мужчина всего боится, но только он не проводит все через тело и не чувствует страх фибрами своей души. Мужчина может мобилизоваться и быть очень агрессивным, если надо. Но ни зрелый мужчина, ни молодой парень зачастую не могут себя заставить подойти к девушке и попытаться завести с ней отношения. Многим кажется, что не мужское это дело. Они просто стесняются.

   Так что думайте, девушки, и наматывайте на ус. Другого выхода нет: нужно брать инициативу в свои руки. На вас лежит ответственность за продолжение рода, и надо знать, когда бояться, а когда проявлять храбрость.

   Умный мужчина всегда все анализирует, видит преграды и принимает решение ничего не делать, и в этом его ошибка. Поверьте мне, очень много достойных мужчин мечтают, что девушки возьмут инициативу в свои руки и начнут общаться с ними первыми. Вам стоит только начать, и, если мужчина не полный тормоз, все получится.

   
    Известно, что ради любви женщины становятся храбрыми.

   

   Так что вперед!

   Общий женский знаменатель

   Мужчиной быть не сильно легче, но попроще. Быть женщиной сложнее.

   Кроме того, что вам и так все время что-то нужно, вас постоянно раскручивают на что-то еще. Вам все время что-то продают. Продают так, что даже не замечаете.

   Посмотрите вокруг или откройте любой журнал. Все буквально вас программируют и охмуряют: «Купи меня, купи меня, и меня тоже!» Женский рынок – очень лукративный бизнес. Я сам видел в индустрии здоровья, как сидят на заседаниях кучи мужиков, выглядящих как стая пингвинов в своих костюмах и галстуках, и оживленно обсуждают идеи о том, как вас обмануть, обхитрить и заставить что-то купить. Меня никто не слушал. Наверное, потому что я был единственным, кто не в галстуке.

   Не все мужчины любят рыбалку или футбол, но зато все женщины хотят быть здоровыми, привлекательными, жить красиво и одеваться не хуже других. Многие даже хотят быть худыми или секси.

   Все совсем не просто. От женщин сегодня требуется, чтобы они зарабатывали и даже кормили семью. Деньги не так уж и легко заработать сегодня даже мужчинам. Хуже (и так часто бывает), если твой мужчина оказывается слабаком или неудачником, а ведет себя дома как домашний диктатор или последняя сволочь.

   Обувь и зонт

   Что на самом деле хотят мужчины и женщины друг от друга?

   Я считаю, что обувь является самой важной частью гардероба. Как бы вы ни старались красиво одеться, неправильной обувью можно все испортить. Обувь обязательно должна быть очень удобной, чтобы вы были всегда готовы танцевать или могли бегать целый день по разным делам и все успевать. Обувь должна вам нравиться и подходить под ваш стиль и образ жизни.

   Так при чем тут обувь и вечный вопрос, что на самом деле хотят мужчины и женщины друг от друга?

   Мне кажется, что много проблем можно предотвратить, если осознать: важно не то, что мы хотим друг от друга, а то, чего от нас ожидают. Обувь и зонт – это просто метафора. Метафора иногда помогает нам улыбнуться там, где на самом деле хочется заплакать.

   
    Мужчина должен быть для женщины надежным зонтом, который не сломается ни под каким ветром и всегда защитит ее в любую непогоду, прикроет от лучей пылающего солнца.

   

   
    Женщина должна подходить мужчине, как легкая, красивая обувь правильного размера. Она помогает ему крепко стоять на ногах.

   

   Она ему так нравится, что он носит эту обувь каждый день и уже много лет. Он ее так бережет и так о ней заботится, что чем больше он ее носит, тем лучше она выглядит. Мужчина может без нее жить, но не хочет. Ему достаточно одной пары обуви в жизни. Ему нравится ее удобство, и он гордится и хвастается тем, что с ней так долго имеет отношения. За удобство и комфорт мужчина готов на себя взять ответственность и взвалить на свои плечи многое, если не все.

   Снова об отношениях между мужчинами и женщинами

   Помните, мы сравнивали женщин с удобной обувью для мужчин? Итак, продолжаем развивать наш метафорический подход к актуальным женским проблемам.

   Я, женщина, как удобная и подходящая по размеру пара (обуви) для мужчины, стараюсь выглядеть свежей и ухоженной, но не всегда так получается.

   Как-то, проходя мимо витрины магазина обуви, мужчина видит новую и вроде бы красивую обувь. Он от нее в восторге, примеряет, покупает и сразу в магазине бросает старую, а новую начинает с упоением носить каждый день. Новая пара удобна и красива, и ее можно носить даже без носков! Все мужчины на тебя смотрят и спрашивают, где купил, так хорошо ты в ней выглядишь. Ты выглядишь моложе, элегантней и даже кажешься выше ростом.

   Но… через какое-то время новая обувь вдруг начинает жать. Носки не помогают. Вдруг ты замечаешь, что она потеряла свой лоск и не блестит как новенькая. Ты начинаешь настойчиво и часто полировать ее, но лучше она не становится, так как сделана из не очень качественной кожи. Но больше всего мешает мужчинам факт, что новые туфли почему-то начинают страшно жать! И это мешает их любить! Да и волдыри на ногах приходится заклеивать слишком часто. Мужик задвигает некогда новую пару под полку. Наткнувшись, чертыхаясь, в темноте коридора на старую, но еще очень хорошую и крепкую, любимую годами обувь, он надевает ее и чувствует… легкость и освобождение!

   Но… эта обувь не сидела и не ждала своего хозяина. Она поменяла подошву, набила новые каблуки и перекрасилась в другой цвет. Ее даже случайно надел студент с хорошим вкусом, бедный, но способный оценить ее ретро-лук. Студент был молод и не просто ходил в ней, а бегал, забывая по молодости ее снимать, когда валился от усталости. У этой обуви пропал страх быть ненужной. Можно иногда постоять без дела, думает она. Но и прежнему хозяину можно послужить, правда, уже без былого фанатизма.

   Обувь и зонт (продолжение)

   А что, если не получается быть мужчиной-зонтом? Хочешь, но не получается. То ли ветер слишком сильный, то ли солнце пробивается сквозь ткань? Или ткань не очень качественная и рукоятка некрепкая?

   Получается в лучшем случае быть зонтиком, как из магазина детских игрушек, под которым и спрятаться толком невозможно, и поэтому приходится часто укрываться под чужим навесом. Ах, как хочется иногда быть просто детским зонтиком. От него ничего не требуется, и он – просто украшение. Или игрушка. Все ему мило улыбаются и проходят мимо. Правда, ответственности меньше. Не надо никого прикрывать и защищать.

   И я не хочу быть крепким зонтом, хочу быть симпатичным зонтиком с ограниченной ответственностью. У меня не всегда хватает сил прикрывать одновременно свое тело, одежду, голову, волосы и любимые туфли от солнца и дождя. И еще ко мне под прикрытие лезут и даже прижимаются те, кто не имеет зонта или прикрытия над собой. Они так нежно и трогательно просят их укрыть, что я не могу им отказать, их просто жалко.

   За это я только прошу одну вещь. Можно мне тоже быть иногда слабым? Можно мне тоже просить, чтобы меня иногда пожалели? Можно мне рассказывать, что я устал от ветра, устал от солнца и тоже плохо себя чувствую?

   Смотри, как размечтался. У тебя не получится. Ты не можешь себе этого позволить. Как тебе не стыдно? Если будешь слабым зонтиком, то просто когда-нибудь сломаешься, и от тебя все очень быстро перебегут к другому зонту, и останешься один. Кому ты нужен, слабый зонтик?

   Умение быть женщиной

   Зачем вам искать свое предназначение в искусстве?

   Быть женщиной – это уже искусство…

   Быть женщиной – это быть художником самой себя.

   Жизнь женщины – это как постановка в театре. Тело – одновременно сцена, инструмент и театральная декорация. Начинается все с прически, макияжа, нижнего белья, рук, ногтей, колец, бижутерии, обуви и никогда не кончается.

   А дом для женщины? Дом – это арт-галерея. Домашний интерьер, постельное белье, посуда, ковры и даже мебель.

   Готовить, накрывать стол и подавать еду – это прикладное искусство. Принимать гостей – эстетический ритуал.

   Нет научного способа быть женщиной. Это часто неуловимое и на уровне ощущений.

   
    Быть женщиной – искусство, но стать женщиной – путь. Путь к женственности.

   

   Женственность – это что-то многогранное и многослойное, где-то даже таинственное.

   Женственность – это чувственность, привлекательность и сексуальность.

   Очарование скрывается в женственности и является частью привлекательности.

   Привлекательность для женщины – это как быть актером на сцене театра. Осанка, речь, голос, походка, умение держать себя и быть приятной.

   Про сексуальность говорить даже не стоит. Это основа женской природы, и она есть в любой женщине. Правда, сексуальность часто спрятана или закована в тайниках женской сути.

   Надо уметь быть женщиной.

   Надо учиться быть женщиной.

   Надо учиться быть женщиной у других женщин.

   
    Вопросы своему отражению

    Быть одной лучше, чем жить с кем-то без любви?

    Можно ли быть свободным в клетке?

    В чем есть вечная красота?

    Жалеете ли вы себя иногда?

    Вам не кажется, что вы суетитесь?

    Вы думаете, что можно поменять себя?
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    Мода и стиль. И жизнь в тапочках
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Женщина Джаззо, или Стильная жизнь в тапочках…

   Что в первую очередь? Внешний вид начинается со стильной прически и никогда не кончается. У женщин тоже. Нравиться себе и быть довольной собой – это первичное. Жизнь ради других вам ничего не даст на будущее, и в конце концов вам все равно кто-то плюнет в душу или наступит на мозоль – и станет очень больно. Жизнь пройдет мимо, и станет себя так жалко. Вы будете смотреть на свои седые волосы в попрысканное зеркало и чувствовать грусть от того, что никто не звонит, вы никому не нужны, и дети забудут, что у вас день рождения.

   Хватит все откладывать на потом. Хватит думать, что можно по-другому. За счет чего вы собираетесь получить удовольствие от жизни? Когда собираетесь начать жить? Какой у вас план? Как хотите провести свою жизнь или ее остаток?

   Никакие тренинги и марафоны не принесут вам удовлетворения и не помогут самореализоваться. Перестаньте себя жалеть, подойдите и посмотрите на себя в зеркало чужими глазами. Вам нравится, как вы выглядите? Нравится, как вы одеваетесь? Вы нравитесь себе?

   Вы не должны стараться выглядеть хорошо голой, в йога– или фитнес-одежде. Надо одеваться так, как будто вы каждый день на сцене. Если на вас никто не смотрит – это значит, что надо поменять одежду или место жительства.

   Хватит жаловаться, что нормальных мужчин рядом нет. Почему вы думаете, что они появятся в вашей жизни неожиданно? Вы притягиваете того, кого заслужили.

   Женщины только притворяются, что они послушны и дисциплинированы. Женщины должны подчиняться только единственной дисциплине. И это мода. Мода и желание одеваться и выглядеть красиво всегда будут существовать только потому, что делают людей довольными собой. Как много этим сказано.

   Неужели вам не хочется выглядеть так, что с вами захотят дружить и к вам начнут притягиваться люди?

   Вы можете перестроиться и поменять не свою жизнь, а отношение жизни к вам. Неужели так тяжело постараться выглядеть интересной и яркой женщиной с хорошим вкусом?

   Задумайтесь об идеале «Женщина Джаззо». Есть одно правило, которому можно следовать и стать Женщиной Джаззо. И это хороший вкус. Если его нет, то будьте в Джаззо – и он у вас в конце концов появится.

   
    Женщина Джаззо начинается с того, как она одевается, и никогда не кончается.

    Женщина Джаззо знает, как одеваться.

    Она одевается так, чтобы ее хотелось раздеть.

   

   Об обуви

   Может, вам захочется сегодня бросить все дела и пойти себя побаловать: купить себе обувь…

   Обувь – это не только изделие для предохранения ног от внешних воздействий. Она выполняет эстетические функции.

   Для меня обувь является важнейшим элементом гардероба. Я научился пониманию этого у крупных дизайнеров одежды, с которыми работал.

   Я всегда охватываю взглядом весь облик женщины, и мой взор всегда в конце концов останавливается на обуви.

   Как легко испортить весь наряд неправильной обувью, так же просто правильной обувью придать стиль всему облику.

   Возьмите простой пример: белая рубашка и джинсы. Именно обувь способна подать вас по-разному в одной и той же одежде. Плоская обувь или, наоборот, обувь на каблуке полностью меняет внутреннее самоощущение и представляет вас внешне совсем в другом свете: или намекает на романтичность, или придает деловитость.

   Конечно, легко жаловаться на отсутствие денег при покупке обуви, но зато приятно относиться к обуви как к хобби и ее коллекционировать. Хорошая обувь носится годами, и если к ней относиться как к искусству, то она может служить вам десятки лет.

   А что касается обуви и Джаззо, хочу вам сказать, что у нас есть одно правило. Мы носим только ту обувь, в которой удобно танцевать, и слушаем только ту музыку, под которую хочется танцевать.

   Для любителей одеваться недорого

   Я всегда почему-то покупаю черные ботинки и автоматически отдаю предпочтение черным штанам.

   Почему я часто ношу ЧЕРНОЕ?

   Во-первых, это красиво.

   Во-вторых, это очень экономит время и деньги.

   В-третьих, не надо много времени тратить на размышления, что сегодня надеть.

   А еще черной одеждой можно замаскировать плохой вкус или, наоборот, подчеркнуть хороший.

   Нам нравится драматическое чувство исключительности. Вы как будто на сцене, весь в черном, а начищенные ботинки к тому же еще и блестят. В черном выделиться в толпе так же легко, как и затеряться.

   С черным легко комбинировать цвета, но это уже отдельная тема для справочника по самоодеванию для чайников. Женщинам достаточно красной помады и, например, красных носков. Нижнее белье не обязательно подгонять по цветовой гамме. Никто его не заметит, кроме любовника (хотя это тоже важно). Красная бретелька от лифчика может выглядеть симпатично, но совсем не обязательно показывать всем, какой у вас хороший вкус и какое белье.

   
    Самое главное – не цвет, а СИЛУЭТ.

   

   Легко надеть черное и выглядеть так, будто вы пришли на мои похороны. Я не люблю приталенный силуэт и предпочитаю, когда не подчеркивают узкую талию и выдающийся бюст.

   Черная кофта или свитер выглядят очень хорошо с джинсами, так же как и белая блузка. Черная обувь здесь тоже смотрится очень хорошо, и не обязательно всегда носить каблуки. Черная ОБУВЬ на плоском ходу может быть не только красивой, но и стильной.

   Желательно, конечно, чтобы топ (свитер, кофта или блузка) прикрывал бедра, это непременно улучшит ваш вид сзади… Не надо бояться длинных топов. Они уже давно в моде и пришли из народного этнического костюма.

   При ШИРОКОМ топе желательно, чтобы нижняя вещь (брюки, юбка) были УЗКИЕ. Можно надеть даже длинную блузку, сарафан, кофту или свитер, которые доходят почти до колен, а снизу – узкие брюки.

   Еще один способ одеваться в черное – создавать НЕСКОЛЬКО СЛОЕВ ОДЕЖДЫ. Очень советую поинтересоваться. Молодые девушки давно освоили такой метод, и это очень удобно, красиво и недорого. Например, наденьте длинную белую майку, поверх нее – черный свитер, снизу – юбку, брюки, штаны, рейтузы или что-то, похожее на толстые колготки. Белую майку видно сверху и снизу. Очень красиво.

   Я вообще советую смотреть, как одеваются другие. Не жалейте времени! Ведь это время, потраченное на себя и для себя. Чем больше времени потратите на раздумывание, как одеваться, тем больше денег сэкономите. Это станет вашей игрой, и вам очень понравится быть ИНТЕРЕСНО одетой.

   Вообще я не всегда люблю, когда люди одеты только в черное.

   Мне откровенно не нравится, когда молоденькие и очень симпатичные девушки ходят группами, слегка шатаясь на очень высоких каблуках, затянутые в так называемое «маленькое черное платье», совсем не задумываясь о том, как они выглядят сзади. Такие встречаются во всем мире, но почему-то чаще всего я их вижу в ночном Голливуде или Лас-Вегасе.

   Безвкусица торжествует во всем мире. Я воспринимаю это как наказание и мучаюсь. Я мучаюсь, когда женщины плохо одеваются. Про мужчин просто молчу.

   Сегодня я сдал в химчистку десять маек. Девять из них были черные. Может, только у меня так много черной одежды? А сколько черной одежды в вашем шкафу?

   
    Французы говорят, что жизнь слишком коротка, чтобы одеваться скучно, а ведь они, вообще-то, придумали моду.

   

   Красный…

   
    Если сомневаетесь, надевайте красное.

    Билл Бласс

   

   Я спросил у женщин, почему они любят носить красное.

   Женщины ответили:

   – Мы носим красное, потому что хотим, чтобы на нас обратили внимание. Но мы также носим красное, чтобы ты не видел, что наше сердце обливается кровью.

   Красная обувь

   Обувь – всегда самая важная часть гардероба. Я сам всегда прежде всего смотрю на обувь, а уже потом поднимаю глаза и смотрю на силуэт и остальные детали.

   Красная обувь – уже инструмент, с помощью которого очень легко выглядеть красивой. Это главный элемент вашего ансамбля. С такой обувью вы можете просто надеть джинсы или одеться во все черное.

   Такая обувь, похоже, – единственная часть гардероба, которая ни под кого и ни подо что не подстраивается, а, наоборот, диктует свои правила.

   Поймите, что нет другого выхода

   Как никогда надо стараться быть ПРИВЛЕКАТЕЛЬНОЙ и одеваться с хорошим ВКУСОМ.

   Хотите побыстрее устроиться на работу?

   Хотите, чтобы именно вам сдали квартиру?

   Хотите, чтобы на ваш блог обратили внимание?

   Хотите найти партнера для жизни, или чтобы вас позвали в партнеры по бизнесу?

   Хотите, чтобы вас звали на дни рождения и приглашали в гости?

   Что надо для этого?

   Надо выглядеть так, чтобы с вами хотелось иметь дело. Понимаете?

   С чего начинать? Не нужно вскакивать и никуда бежать. Пора посмотреть на себя со стороны и задуматься. Тот, кто хочет с вами дружить, ваше резюме читать не будет.

   Может, стоит пересмотреть, как мы одеваемся, и подумать, как мы хотим, чтобы нас другие люди воспринимали в обществе?

   Но что другие люди о вас думают – это не самое главное. Самое главное – что вы от того, что хорошо выглядите, будете себя прекрасно чувствовать. Вы начнете себе нравиться и почувствуете, что довольны собой. Это самый быстрый и эффективный способ бороться с низкой самооценкой.

   А что вам еще надо?

   
P. S. Напоминаю, что вам стоит как-то помочь мужчинам с внешним видом. Они уже совсем не соображают, что им тоже важно стараться понравиться вам.

   Хороший вкус

   Вы даже не понимаете, как много личных проблем можно решить, если начать красиво и со вкусом одеваться. Их так много, что не хочу сейчас на это время тратить.

   Не надо много денег, чтобы хорошо одеваться. Это и есть одна из главных основ моей философии Стрит Смарт образа жизни. Отсутствие денег компенсируется хорошим вкусом. Хороший вкус – как мускул: его можно развивать.

   Что в жизни лучше, чем быть красиво одетым и хорошо выглядеть? Это полноценное чувство счастья и внутреннее ощущение цельности и самореализации.

   Не надо никого слушать. Не надо никуда бежать и записываться на курсы по самоохреневанию или становиться в очередь к психотерапевту. Потратьте деньги на одежду или стрижку. Это самый лучший наркотик, лекарство и защита от низкой самооценки.

   С чего начать? Повесьте дома громадное зеркало и начните на себя смотреть. Вот ваш инструмент для того, чтобы сделать первый шаг к счастью.

   1. Подойдите к зеркалу и посмотрите на себя сначала в профиль.

   2. Посмотрите на осанку, живот и зад. Спросите себя, как ваша осанка и хотели бы вы уменьшить живот и зад.

   3. Подтяните живот, выпрямите плечи и вытяните шею. Задумайтесь, как вы выглядите сзади.

   4. Прищурившись, посмотрите на ваши пропорции внимательно в анфас. Обратите внимание на ширину плеч, длину ног и длину рук.

   5. Обратите внимание на прическу и спросите себя, нравится ли она вам.

   6. Запомните, как вы выглядите.

   7. Закройте глаза и представьте себя в воображении.

   8. Загляните в интернет и начните смотреть на разных женщин, которые красиво одеты, и ищите похожую на вас фигурой.

   9. Отметьте, что вам нравится в ней.

   10. Закройте глаза и представьте, что так же одеты. Спросите себя, нравится ли вам такой внешний вид.

   11. Начните смотреть на людей на улице. Не смотрите на фигуры, голые ноги и обнаженные спины. Отмечайте, как другие одеваются. Это и есть начало культивирования хорошего вкуса.

   12. Смотрите на разные прически, отмечайте те, что вам нравятся, и запоминайте их.

   Запомните, что хорошо одеваться – это, прежде всего, присутствие стиля, а не просто набор шмоток. Ключевое – не одеваться красиво, а выглядеть интересно.

   Устройте себе «Модный приговор»!

   Только и слышу: как полюбить себя?

   «Полюбить себя» – слишком простое выражение для столь сложного чувства. Кто это первый придумал?

   Мы и так себя любим. Как можно себя не любить?! Мы скорее себе не нравимся, или наша жизнь нам не нравится.

   Тяжело себя любить, если подходишь к зеркалу и ненавидишь свое отражение… Об этом лучше не говорить. Вот влюбиться в себя или в свою жизнь звучит интересно.

   С чего начать? С того, что мы стараемся хорошо одеваться и выглядеть все время и каждый день. Это улучшит вашу жизнь по всем фронтам.

   Неужели так тяжело? Это же такое удовольствие!

   Мне 64 года, и я не стесняюсь об этом говорить. Я получаю удовольствие думать каждое утро о том, что надеть сегодня, чтобы мне было приятно.

   
    Одеваться красиво – культура. Уметь красиво одеваться – искусство. 

    И единственный инструмент, с которого я советую начать, чтобы улучшить вашу жизнь по всем фронтам, – 

    это постараться хорошо выглядеть.

   

   Первое – прическа. Сходите к хорошему стилисту. Не жалейте денег на такие вещи. Привыкайте думать о том, как поинтересней одеться, и потом займитесь своим телом.

   Это поднимет на 100 процентов вашу любовь к самой себе. Просто слова не работают и не помогают. Есть очень большая сила в том, чтобы хорошо выглядеть, но еще более мощная сила – быть красиво одетой. Это прекрасное хобби – заниматься самой собой, великолепное лекарство от низкой самооценки и глушилка для самокритика.

   Мой совет – подойдите к зеркалу и посмотрите на себя. Устройте себе «модный приговор»! Подумайте о том, что я вам сейчас сказал.

   Правила создания силуэта

   Умение одеваться – это знание о том, как ненавязчиво подчеркнуть свой хороший вкус и элегантно скрыть недостатки внешности.

   Выставлять напоказ свои прелести в обтягивающих узких маленьких платьях для меня не признак хорошего вкуса. Плохой вкус в одежде можно как-то вытерпеть или даже признать в нем выражение индивидуальности, ну или игнорировать, но от претенциозности в сочетании с дешевым вкусом меня просто тошнит.

   Терпеть не могу этот имидж девушки в сильно облегающем маленьком черном платье, в обуви на безумных каблуках, особенно если она забыла посмотреть на себя в зеркало со всех сторон, в том числе и с тыла, и ходит на каблуках как на коньках по тротуару.

   Одеваться надо просто, но стильно. Одеваться в основном можно и надо недорого. Не стоит тратить деньги на дорогие вещи, которые сразу выходят из моды и висят потом годами в шкафу.

   В любом магазине есть вещи, которые в сочетании с другими могут пригодиться и дадут возможность создать индивидуальные комплекты.

   Одеваться по-разному нужно каждый день, а не только по праздникам.

   Учиться одеваться не обязательно по гламурным журналам или модным приговорам. На улице, в транспорте, галереях достаточно примеров того, как одеваются другие, начинайте учиться у всех понемногу. Надо знать свое тело и уметь смотреть на себя в зеркало.

   Нужно пробовать, менять, стараться экспериментировать! Присматриваться и прислушиваться к себе, пытаться понять, как то, что на вас надето, заставляет чувствовать уверенность, спокойствие, довольство собой или, наоборот, дискомфорт и разочарование.

   
    Научитесь применять правила силуэтов. Представьте себе треугольник и переворачивайте его в соответствии с вашими планами одеться. Объясняю: верх широкий – низ узкий, и наоборот.

   

   И запомните, что самое главное – обувь, так как она способна изменить весь силуэт. Все можно испортить, если обувь неправильная, поэтому смотрите на себя в зеркало в полный рост!

   
P. S. Стиль одежды и прически хорошо периодически менять, чтобы интереснее было жить с самой собой.

   Мы тратим деньги на одежду

   Мы не тратим деньги на психотерапевтов, которые поднимают настроение только на два часа. Мы тратим их на одежду, так как она всегда приносит нам хорошее настроение. Мы в шутку называем это «самопсихотерапия».

   Что может быть лучше, чем хорошо выглядеть и нравиться самим себе? Это придает нам уверенность в себе.

   Уверенность в себе помогает нам преодолеть все жизненные трудности и выстоять в самых сложных ситуациях.

   Что может быть лучше, чем жить в любви и находиться в окружении вечно улыбающихся красивых людей? Кстати говоря, это не важно, нравится ли вам, как мы одеты, или нет.

   На самом деле, красиво одеваться – понятие субъективное. Одеваться интересно – это уже вызов. Творческий вызов.

   Чтобы одеваться интересно, надо быть смелым.

   
    Быть смелым – это свобода, а свобода и есть разновидность счастья.

   

   Не забудьте, что самое главное – обувь.

   И еще! Кто вам сказал, что нужно много денег и времени, чтобы одеваться красиво?

   Чувство стиля

   Мое простое определение слова «фэшн» – это когда человек думает о том, что он надевает. Я всегда наблюдаю за каждым человеком и смотрю, во что он одет. Для меня невероятно важно чувство стиля в людях. Не из-за того, что я провел десять лет в фэшн-индустрии, а из-за того, что это всегда было огромной частью меня. Я обожаю каждый день думать о том, что надену. Если мне что-то хотя бы немного не нравится в своем выборе, я точно вернусь домой и переоденусь.

   Знаете, я привык, что мужчины в общей сложности одеваются довольно плохо во всем мире. В Америке и женщины входят в ряды безвкусно одетых людей. Вы не представляете себе, как я скучаю по тому, чтобы видеть красивую обувь и интересную одежду на человеке. Если вижу стильных людей в ЛА, то обязательно к ним подойду и скажу: «Ах, как же мне нравится ваш прикид!»

   Конечно, не все здесь так плохо одеваются. Хочу сделать отдельный комплимент местной молодежи, которая даже в жару умудряется выделиться своими нарядами. Мне также приятно следить за грамотно-непринужденно одетыми людьми любого возраста, знающими, в чем один из секретов моды.

   
    Так в чем же этот секрет? В умении правильно прятать свои недостатки, а они есть практически у всех. Здесь на ум приходит элементарное правило построения силуэта: внизу широко, а сверху узко, и наоборот – внизу узко, а сверху широко. Главное, чтобы не было везде чрезмерно узко. Вот вам и вся формула.

   

   И еще, по секрету, мне намного интересней женщины в одежде, а не без нее. Вот так люди одеваются в Финляндии. Я был бы счастлив, если бы в ЛА одевались так же… Правда, климат здесь не очень позволяет полет фантазии. Так жарко иногда, что только майки и шлепанцы хочется носить. Не до «фэшн».

   Не надо усложнять и придумывать новую моду

   Все гораздо проще, чем вы думаете.

   Самое главное правило: понять, что красиво – это относительно.

   Не надо стараться наряжаться.

   Стиль важнее всего. Надо быть стильной.

   Надо делать вид, что вы родились с этим стилем.

   Стильно – это когда вы больше знаете, что не надо надевать на себя, чем надевать. Избегайте быть похожей на наряженную елку.

   Стильно – это интересно. Интересно – это когда вы непохожи на других.

   Самое важное в стиле – это, прежде всего, силуэт. Смотрите на себя прищуренным взглядом.

   Стильно – это когда вы смешиваете абсолютно разные вещи вместе. Типа брюки под платье, или простую майку под шикарный костюм, или короткие штаны с большим пиджаком.

   Стильно – это когда вы умеете носить вещи размера больше, чем ваш обычный.

   Для того чтобы быть стильной, надо дерзать. Нужно быть смелой, чтобы оторваться от своей трусливости и мыслей о том, что люди подумают.

   Не пытайтесь совмещать всегда одни и те же цвета. Иногда неожиданность в подборе разных цветов делает вас стильной и дает очень интересный лук. Запомните, это важно.

   Одна шмотка или вещь – это недостаточно. Надо смотреть, с чем получится это совместить из того, что у вас есть. Можно подумать сразу о нескольких вещах, как будто готовите блюдо на ужин.

   И самое главное:

   Мимода Джаззо напоминает вам, что жизнь очень короткая, чтобы одеваться скучно.

   
    Вопросы своему отражению

    Что значит быть модной? А стильной?

    Вы выглядите так, как бы вам хотелось?

    Думаете ли вы, что стареете, когда смотрите на себя в зеркало?

    Боитесь старости?

    Думаете вы о том, как выглядите?

    Замечали за собой мысли о том, что хотите, чтобы на вас смотрели?
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    Самооценка ниже уровня моря
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если ты такой умный…

   Новые идеалы внешности приходят из гламурных журналов или интернета, где все мужчины и женщины красивые, поджарые и стройные. Мужчины там мускулисты, загадочно небриты, покрыты татуировками и похожи на богатых футболистов, которых мы только видели на чемпионате мира в Москве.

   Про женщин мы уже писали не раз, но мне почему-то все время попадаются одни и те же фотографии томных полуголых красавиц, фотогенично позирующих на палубах чьих-то яхт. Этот иллюзорный мир стимулирует нас не на личностный рост и финансовый успех, а на разборки со своей и так вечно замученной самооценкой.

   Как можно поддерживать высокую самооценку, если, как только открываешь газету, узнаешь, что какой-то мальчик в 11 лет окончил университет и сейчас уже читает лекции на экономических форумах, а другой в 18 лет уже придумал бизнес-идею о том, как кормить кур в интернете, и стал миллионером? Видели ли вы когда-нибудь фото 26-летнего миллиардера, окруженного самодовольными красавицами, счастливого от шанса повыпендриваться? Как можно чувствовать себя полноценным человеком в любом возрасте, когда успех в молодости измеряется только деньгами?

   Какие странные чувства этот успех вызывает у молодых людей! Смешанное ощущение зависти и беспокойства, переходящее в чувство неполноценности, особенно у тех, кто в любом возрасте не добился финансового успеха.

   Слоган нашего общества очень жесток: «Если ты такой умный, почему ты не богатый?»

   Так тебе и надо

   Достала эта вечно низкая самооценка.

   Как будто дьявол шепчет мне на ухо, что я не такая красивая, умная, хорошая и удачливая, какой считаю себя.

   Малейшая ошибка – и дурная мысль мгновенно вонзает в сердце шпагу и начинает ею ковырять до боли, приговаривая: «Так тебе и надо!»

   Даже физическая боль легче таких мучений!

   Этот голос повторяет одни и те же слова: «Так тебе и надо! Говорила я, не стоит так делать! Предупреждала, а ты все равно делаешь по-своему! И вот все они не хотят с тобой общаться, потому что ты их не достойна».

   Ты не такая умная, как думаешь.

   Ты никому не нравишься, и тебя никто не любит.

   Он даже на тебя и не посмотрел. Ты неудачница, ты некрасива, ты глупа.

   О, как мне это надоело! Как я устала от себя. Что делать? Подскажите, люди! ПОМОГИТЕ!

   Научиться прощать себя…

   Научитесь прощать себе свои ошибки и не винить себя слишком часто.

   Найдите внутреннее объяснение. Вы никому ничем не обязаны и ничего не должны, кроме себя. Ну, так получилось! Что поделаешь?

   Скажите себе, что ваше предназначение – это не быть вечно беременной кухаркой. Вы – творческий человек, вы – артист, и да, вы непрактичны, как большинство художников, и у вас не получилось, как хотела мама, или потому что вы допустили какие-то ошибки в молодости.

   Научитесь прощать себе ошибки, которые уже нельзя исправить. Если можно их исправить – постарайтесь, но необязательно.

   Простить – это принять ситуацию такой, какая она есть, и не обвинять себя.

   Простить себя не так сложно, как вам кажется. Но простить себе ошибки, не обвиняя себя и отпуская обиду, будет трудно.

   Повторяйте себе в тяжелые минуты сомнения один из главных тезисов философии Джаззо, и у вас все станет на свое место:

   
    Мы живем не так, как хотим, а так, как у нас получается.

   

   Прочитайте несколько раз, если не поняли сразу, и повторяйте этот тезис всегда, когда начинаете себя мучить. Скажите себе: у меня все хорошо. Мы живем не так, как хотим, а так, как у нас получается. Ну и что? И имеем право на свое хоть и маленькое, но счастье…

   Хватит бояться и вздрагивать от слова «ИДЕАЛ»

   Идеалы тела, навязанные гламуром, портят всем жизнь. Молоденькие девочки в погоне за ними портят свою молодость и психику, а взрослые женщины страдают всю жизнь от самооценки, которая ниже уровня моря, и сидят на безумных диетах, не могут расслабиться и считают, что все их проблемы связаны с телом. На самом деле большинство женщин не подпадают под стандарты этого псевдоэталона красоты, даже если они стройные.

   Нет другого выхода у женщин, выходящих за рамки стандартов, кроме как принять себя такой, какая есть, и начать получать удовольствие от себя, своего тела и своей женственности.

   Это не значит, что не надо заниматься собой. Собой заниматься надо, но только в удовольствие.

   Как много проблем решается хорошим вкусом! Отсутствие денег тоже компенсируется им.

   У меня нет другого выхода, кроме как начать делиться своим опытом. Как-то в молодости, занимаясь модой, я столкнулся с вопросом: как одеваться людям с неидеальной фигурой? И видел много счастливых женщин, которым мы помогали находить способ интересно одеваться и выглядеть замечательно.

   Я знаю пару полных крутых модниц. Они хоть немного и стесняются своих особенностей, но это им не мешает быть счастливыми и уверенными в себе и в своем теле.

   Вы должны перестать себя мучить и заставить себя стараться хорошо выглядеть. Это и есть основа женского счастья и здоровья.

   И еще. Кто вам сказал, что если вы полная или у вас неидеальная фигура, то вы не можете танцевать?

   Наоборот. Вы должны танцевать. Танец – это как секс. В нем нет усилия. Танцуйте до упада и не заметите, что устали. Ваше тело окрепнет и приобретет правильные естественные пропорции, так как в танце задействованы все мышцы.

   Вы будете чувствовать свое тело и получать от него наслаждение, а самое главное – начнете нравиться себе.

   Единственный способ уйти от низкой самооценки – не бормотать под нос «полюби себя» перед кривым зеркалом, а стараться понравиться себе.

   
    Женское счастье начинается с того, как вы выглядите, продолжается занятиями танцами и никогда не кончается.

   

   Сканировать, анализировать и вычислять… ХВАТИТ!

   Почему так часто портится настроение?

   Откуда тяжесть на душе? Почему самооценка быстро скатывается ниже уровня моря?

   Вам, наверное, приходилось встречать счастливых людей, которые всегда в хорошем настроении и ко всем относятся одинаково. Это просто психически здоровые люди, не делящие мир на добро и зло, на «нравится» или «не нравится».

   Плохие мысли мгновенно портят нам настроение и влияют на душевное равновесие.

   Настолько жизнь насыщенна и сложна, что мы живем на автопилоте, и нам вечно приходится сканировать, анализировать и вычислять людей и все, что происходит в жизни.

   Мы привыкли жить в так называемой полярности и не умеем по-другому. Мы автоматически делим наш мир на «хорошо» или «плохо», «опасно» или «неопасно». Мы практически на все в жизни смотрим и думаем по формуле «да» или «нет». «Нравится» или «не нравится». «Люблю» или «ненавижу»… Мы всегда и все пропускаем через фильтр полярности: «выгодно – невыгодно», «полезно – неполезно», «завидно – незавидно», «ревную – не ревную» и так далее.

   Результат: мы забиты разными противоречивыми мыслями, которые нас мучают и травят нам жизнь, и ничего не можем с этим поделать.

   Прежде всего, надо понять, что мы не виноваты. Это все современное общество, которое пропагандирует персональный успех, и мы вовлечены в гонку, где наше мышление уже запрограммировано так думать.

   Любая негативная мысль, возникающая в результате полярности образа мышления, за долю секунды проникает вглубь груди и начинает пульсировать, колоть и требовать нашего внимания к этой боли. Все, как говорят в народе, идет из головы.

   Для начала ничего не надо делать. Нет одного инструмента, чтобы быстро убрать эту боль или модифицировать образ мышления.

   Правильное слово – «отпустить», но вы не можете взять и просто отпустить сотни разных полярностей, с которыми сталкиваетесь все время.

   
    Я советую для начала следить за собой и отмечать, с какими личными полярностями вы постоянно сталкиваетесь.

   

   Низкая самооценка, или НС

   Вы же так страдаете от чувства вины и низкой самооценки! Сколько времени тратится зря на борьбу с этими проблемами?

   Во-первых, не надо давать НС опускаться, нужно просто от нее избавляться.

   Надо избавляться от всех низких самооценок, кроме одной, и от различных слоев чувства вины, кроме одного.

   Это чувство вины, которое называется «моя глупость». Пусть у нас сохранится низкая самооценка на этой черте.

   Это очень серьезный шаг к саморазвитию. Самоконтроль по упрощенке. Без всяких заумных схем, курсов и книг.

   Вы становитесь менеджерами своей жизни, знаете себя и не лезете туда, куда не нужно. А если полезете, получите от жизни по мозгам так, что чувство вины доконает, и самооценка опустится ниже уровня дна озера Байкал или утопит ваше себялюбие в чувстве самопрезрения.

   Гораздо легче следить за своей «глупостью», чем восхищаться своим «умом» или стараться поумнеть.

   Надо просто наблюдать за собой и стараться не допускать ошибки. Любая ошибка в вашей жизни связана с умом или его дефицитом (мягко говоря).

   Ничего страшного, если вы будете немного в сомнении по поводу самой себя. Если бояться и не доверять себе, пересматривать любое решение все время, то у вас все получится.

   Помните: «истина в сомнении»?

   Так тяжело всегда быть умной!

   Гораздо легче контролировать свою «глупость», что и есть проявление вашего ума.

   От самомучения к самонаблюдению

   Низкая самооценка начинается и никогда не кончается. Раньше мы называли это комплексом неполноценности.

   Низкая самооценка – это когда мы начинаем рассматривать себя со стороны и сравнивать с кем-то.

   Это разрушает. Порождает комплексы. Загоняет в угол. Самооценка определяет и отношение окружающих к тебе. Чувствуешь себя жертвой – так к тебе и относятся.

   Мы живем в обществе, которое заставляет нас все оценивать: людей, предметы, события, отношения. Мы сами делим весь мир на «лайк» или «не лайк» и одновременно автоматически сравниваем себя со всеми.

   Наше критическое мышление, направленное на весь мир, всегда возвращается к нам, как бумеранг, заставляя сравнивать себя с другими людьми, которые кажутся более успешными.

   Этим мы загоняем себя в ловушку: начинаем бояться краха, провала, ответной критики, косого взгляда. Мы очень быстро теряем уверенность и больше себе не доверяем. Мы находимся в вечном внутреннем споре и мучаем себя.

   Результат налицо: не нравимся себе, устали от самих себя и создали внутренний конфликт, который только мешает жить.

   Женщинам еще хуже. Проблемы с внешним видом, телом, весом, ногами, носом, задом, волосами, кожей и т. п. заставляют многих находиться в вечных самомучениях.

   Что делать? Как жить с постоянной самокритикой, постоянными оправданиями и сомнениями во всем и всегда?

   Решение проблемы начинается с процесса самонаблюдения. Надо научиться следить за собой.

   Возьмите в расчет: будет тяжело, и может не получиться полностью избавиться от этого гнусного и болезненного состояния, особенно если вы годами жили в комплексах и с низкой самооценкой.

   
    Следите за собой!

    а) Научитесь создавать «нейтральное состояние», где нет оценки ни себя, ни других. Запомните его. Вы должны иметь свою кнопочку, чтобы это состояние уметь включить, когда надо.

    б) Ловите себя на низкой самооценке, остановите ее и не давайте ей развиваться.

    в) Абстрагируйтесь от ситуаций и игнорируйте людей, которые заставляют вас так думать и чувствовать.

    г) Будьте довольны, что у вас получилось что-то хорошее, хвалите и награждайте себя!

   

   Нет другого выхода!

   А лучше всего – всегда старайтесь одеваться и выглядеть хорошо!

   Как женщина Джаззо.

   Без борьбы с собой нет жизни

   Невозможно избежать процесса самооценки?! Куда ни посмотришь, все вокруг лучше, красивее, богаче и моложе тебя! Нас заставляют подсознательно сравнивать себя с кем-то. Страдают все возрастные группы.

   Подростки пытаются самоутвердиться через тело. Реклама с мускулистыми мальчиками и худыми длинноногими девочками заставляет любого подростка в зените его сексуального развития сравнивать себя не с реальностью, а с иллюзорной рекламой и чувствовать себя полнейшим лузером.

   Все остальные возрастные группы тоже становятся жертвами этого тренда, навязанного нам модными учениями о личностном успехе и культом эго. Как можно не чувствовать себя лузером, когда вместо книг мы читаем статьи о гениях и молодых миллионерах, которые еще в детском саду умудрились сколотить состояние. Поневоле начинаешь сравнивать себя с ними и чувствовать себя неудачником.

   Если ты некрасивая, то не сможешь замуж выйти за богатого. Мужчинам общество твердит: пока ты не богатый, ты не умный.

   Женщинам тяжелее. Они более чувствительны и поэтому более ранимы. Кроме того, что они зациклены на внешнем виде и обеспокоены размерами отдельных частей своего тела, они еще очень зависят от мнения других людей о них. Женщины много переживают о том, что о них другие люди подумают, и озабочены тем, чтобы на них другие не обижались, хотя большинству до них нет дела.

   Очень тяжело вылечить недуг под названием «низкая самооценка». Советы типа «люби себя» или «люби свою жизнь» не помогают избавиться от боли на душе. Вы и так любите себя.

   Надо научиться смотреть своим проблемам в лицо. Потом надо начать с ними бороться. Без борьбы с собой нет жизни.

   Низкая самооценка притихнет, если вы не будете бояться смотреть своим проблемам в лицо и выработаете план, как бороться с ними.

   Она притихнет, когда вы начнете УВАЖАТЬ СЕБЯ. За проявление силы, воли и ума, смелости смотреть в глубину проблем и перестать их бояться.

   К сожалению, для многих процесс самооценки никогда не закончится. Это уже часть нашего сознания и побочный эффект сверхчувствительности.

   Что делать? Надо начать наблюдать за своими эмоциями и мыслями.

   
    Вопросы своему отражению

    Вы себе нравитесь?

    Вы верите в вечную любовь?

    Вы смеетесь над самой собой?

    Вы себя мучаете?

    Наказываете ли вы себя за ошибки?

    Когда последний раз вы бежали за чем-то?

    Часто ли вы находитесь в состоянии тревожности?

    Знакомы ли вы со своими страхами?

    Что значит для вас красивый человек?
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    Сами вы старуха, или Я не пожилая – я живая
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Вы стареете, когда…

   Когда вас спрашивают, сколько вам лет, и вы в ответ спрашиваете: «А на сколько я выгляжу?»

   Когда вы, читая некрологи, начинаете сравнивать свой возраст с возрастом покойников.

   Когда вам уступают место в общественном транспорте.

   Когда все свои монологи заканчиваете нравоучительной фразой, что самое главное – это здоровье.

   Когда на застолье вы делитесь советами по очищению кишечника.

   Когда вы ни о чем больше не мечтаете.

   Когда вы не планируете жизнь больше, чем на пару лет вперед.

   Когда вам отказывают в ипотеке, узнав год рождения.

   Когда в ответ на комплимент «хорошо выглядите» вы начинаете жаловаться, что плохо себя чувствуете.

   Когда брак означает для вас пожизненное заключение.

   Когда ваша женственность упоминается только в учебниках истории.

   Когда слово «секс» ассоциируется у вас с археологическими раскопками.

   Когда лайкаете только негативные комментарии.

   Когда все красиво одетые женщины кажутся вам проститутками.

   Когда вы равнодушны к факту, что в вас кто-то влюбился.

   Когда качество вашей жизни измеряется уровнем перистальтики.

   Когда вы берете в отпуск больше лекарств, чем запасных трусов.

   Когда здоровье интересует вас больше, чем внешний вид.

   Когда мужчина в порнофильме интересует вас только как сантехник.

   Когда ваше целомудрие висит как память на стенке в деревянной рамке.

   Когда слово сексапильность вызывает у вас переживания о цене помидоров на рынке.

   Когда вы путаете слово «вибратор» со словом «вентилятор».

   Когда вам нужно надеть очки, чтобы посмотреть на свою чистую совесть.

   Когда измена мужа ассоциируется у вас с изменой Родине.

   Когда вам хочется посидеть с бабушками на лавочке и почесать языком.

   Когда вам хочется спать в обнимку с теплой грелкой, а не с мужчиной.

   Когда вы перестаете смеяться над собой!

   Когда вы не согласны еще до того, как это прочитали.

   Ультрасекси 50+

   Вы случайно не заметили заголовок статьи в популярном женском журнале на прошлой неделе: «Как стать суперсекси после 50»?

   Хорошо, что не написали «Как стать суперсекси после 50 в течение 10 дней!» Я всегда читаю только заголовки, поэтому так и не узнал секрет, который слизан с разных интернет-источников бойкой прикольной журналисткой. Сегодня не надо уметь писать. Надо уметь редактировать чужое.

   Вопрос: а что такое суперсекси? Что такое «секси», я догадываюсь, а вот что такое «супер» – не знаю. Это, скорее всего, когда при встрече одна подруга говорит другой: «Ой, не могу: ты сегодня прямо такая суперсекси!» Или когда к вам на улице подходит молодой пацан и говорит словами из краткого словаря Эллочки Людоедки: «Ты вообще супер. Ты не просто супер, ты, блин, суперсекси после 50». Мне как мужчине немного непонятна разница, но я думаю, что секси – это когда смотришь и думаешь о том, что женщина привлекательна и сексапильна.

   А вот суперсекси – думать не надо. Все видно и понятно, как бананы на витрине Елисеевского магазина.

   Я предлагаю ввести понятие «ультрасекси». Это будет означать «экстремально секси». Объясняю, откуда идея: я видел такие препараты в аптеках. «Детокс после 50», «Супердетокс после 50» и «Ультрадетокс после 50». Выше категории «ультрасекси» не может быть. Это когда Софи Лорен отдыхает, а Шерон Стоун не выдерживает конкуренцию и начинает колоться ботоксом два раза в неделю.

   Это когда ты не идешь по улице, а гордо плывешь, как белый лебедь на Патриарших прудах. Машины начинают гудеть, останавливаются посреди улицы.

   В новостях объясняют новую версию возникновения пробок на дорогах. Уже взрослые, но всегда крутые пацаны выскакивают из своих тачек и, размахивая долларами, приглашают нашу «ультрасекси после 50» чувиху прямо на премьеру Каннского фестиваля.

   Новый подход к антиэйджингу

   Ненавижу слово «пожилой».

   Я предлагаю его забыть или использовать в другом контексте. Времена меняются, и в современном обществе появляются новые параметры. То, что сегодня 40 лет, – это как раньше было 30, и, соответственно, то, что сегодня 50 лет, – это как раньше было 40, и так далее…

   Зрелый возраст звучит гораздо лучше и правильнее. Зрелый мужчина или зрелая женщина – звучит даже секси. Вам, наверное, станет смешно, и многие фыркнут или засмущаются, но идея неожиданно пришла из порно.

   В порнографии секс с женщиной в возрасте называется «секс со зрелой женщиной». (Я не любитель порно и не знаю, как называется секс с мужчиной в возрасте.)

   Но если вы так привыкли к этому слову, то я предлагаю говорить «пожилой» вместо «старый». «Старый» слишком ассоциируется со словом «ненужный».

   Или просто давайте забудем слово «пожилой». Я его терпеть не могу. Оно звучит как «Уже не „Модный приговор“».

   
    Не хочу быть пожилым мужчиной. Типа пожил и хватит, а сейчас дай место другим. Мы только созрели и начинаем жить. Жить для себя и быть сами собой.

   

   Я не жду того, чтобы вы со мной соглашались, спорили или даже ругались. Я вам всего лишь предлагаю задуматься.

   Третий возраст – вторая молодость

   Пожалуйста, не напоминайте мне или себе каждую минуту о возрасте.

   Не разрешайте никому тыкать словом «возраст» вам в лицо!

   Я терпеть не могу слова: «старик», «старуха», «пожилой» и советую ими пользоваться только когда смеетесь над самой собой…

   Предлагаю приговорить к расстрелу холодной водой из детского пистолета всех, кто называет женщин после 50 старухами. Ненавижу слово «старуха». Но люблю слово «свобода».

   Свобода одеваться как хотите и не зависеть от мнения вашей соседки.

   Свобода смотреть в зеркало и нравиться прежде всего себе, а уже потом другому.

   В молодости мы упивались свободой. Свободой тела, свободой времени, свободой выбора. Потом у нас ее забрали.

   
    Сейчас у нас вторая молодость и настоящая свобода, которую никто не может забрать.

   

   Свобода от того, чтобы рано вставать, вечно завязывать детям шнурки, возить их в школу, на концерты, занятия, к врачу, на уроки музыки, балет, шмалет, в институт, университет, говорить «поздравляю с окончанием школы» и «когда же ты меня перестанешь мучить». (Вот внуки – это любовь без ответственности. Не иметь ответственности за любовь – просто счастье.)

   Свобода от инстинкта самоутверждения.

   Свобода от комплексов, что надо всегда кому-то нравиться.

   Свобода любить и жить без страха, не бояться, что время проходит.

   Свобода, когда нет опасений о том, что будет завтра, и о том, как доживем до послезавтра.

   Свобода от слова «надо». Вам ничего не надо делать! Надо только найти состояние, в котором вы счастливы и не тревожны, и поддерживать его изо всех сил.

   А вам не хочется еще влюбиться в кого-нибудь? Не хочется испытать чувство настоящего счастья? Мечтать увидеть человека, обнять, прижаться, расслабиться и развалиться на комфортабельном диване его души? Какое счастье влюбиться без того, что ты должен кого-то контролировать, строить планы на всю жизнь или удовлетворять свои вечно беспокойные биологические часы!

   Мечтать любить – и есть молодость. Старость – это когда ты перестаешь мечтать и строить планы.

   А вы уже записались в бабушки?

   Сегодня спрошу у тех женщин, которые решили не записываться в бабушки. Почему вы комплексуете по поводу своего возраста? Похоже, это та самая проблема, что объединяет всех вас.

   Не надо бояться времени! Не надо бояться возраста! Не спешите хоронить свою молодость.

   Для женщин во всем мире наступают новые времена!

   Даже в Голливуде уже не разрешают приставать к женщинам. И даже тут женщины перестают тяготиться своим возрастом.

   Для вас все дороги открыты. Занимайтесь бизнесом. Занимайтесь собой. Ведь у вас есть природные инструменты, которых нет у мужчин. И перестаньте все время жаловаться на мужчин! Будьте независимы, вы это можете! Если вы не в курсе, женская сексуальная революция началась еще в 60-е годы прошлого столетия.

   Обращайте внимание на молодых мужчин. Флиртуйте с ними и стройте им глазки. Они только обрадуются! Кто знает, возможно, они устали от молоденьких девушек, которые хотят, чтоб их любили, и не дают ничего взамен.

   Молодым мужчинам тоже хочется любви, восхищения и… заботы. Молодым мужчинам тоже хочется, чтобы с ними сами женщины заигрывали или залезали под рубашку и щекотали их мускулистую спину. Молодые мужчины иногда очень стеснительны и неагрессивны в плане новых отношений.

   Может быть, сделаете первый шаг? Открыто обратите на них внимание? Восхититесь мускулистым торсом? Или буйной гривой волос? Не бойтесь: платить за них в ресторане не надо, ведь речь не о том, чтобы покупать отношения за деньги.

   А у вас начнется вторая молодость, гормоны заиграют как новые, и кожа на лице выровняется и начнет так светиться, что больше не понадобится ботокс или фонарик в темноте. Вы мгновенно помолодеете и будете с улыбкой влетать на работу в позиции Гранд Жете. Шеф вдруг обратит на вас внимание, начнет демонстрировать свои еще не дряблые стати и рассказывать несмешные анекдоты. Вы будете все время смеяться без причины, и вдруг станет просто весело жить. Вы внезапно поймете, что жизнь хоть и не начинается сначала, но она точно развернулась и движется теперь в лучшую сторону.

   Так что давайте не записываться в бабушки преждевременно!

   Сами вы старуха

   Ненавижу слово «пожилая» и вам советую его забыть. Просто прошу вычеркнуть это слово из лексикона.

   Называйте меня хоть ведьмой, хоть Бабой-ягой, но только не пожилой. «Старуха» мне тоже не нравится. Сами вы старуха.

   Жизнь начинается, когда мы перестаем чего-то ждать, бояться и считать, сколько осталось жить. Единственное, что я хочу считать, – это количество любовников, которые у меня были, и количество обуви в моей коллекции.

   В молодости обычно очень много хорошо выглядящих конкурентов, но в моем возрасте соперниц мало. Большинство моих ровесниц записались в бабушки и копят на лекарства, на памятник и могилу, а я не хочу и не буду об этом думать!

   Я стараюсь не думать о том, чего мне нельзя. Только о том, что я хочу и могу себе позволить.

   У возраста есть свои преимущества. Мы свободны. Мы свободны от комплексов, ненужных амбиций и страхов…

   Жалко конечно, что настоящая свобода пришла только сейчас. Допустим, она появилась не сама по себе, и за нее пришлось бороться и воевать, но вы даже не представляете, что жить хорошо сейчас хочется абсолютно так же, как и в молодости. Я как никогда получаю удовольствие от общения с подругами, и мне приятно внимание умных и удачливых мужчин.

   Я называю этот период своей жизни третьим возрастом и второй молодостью.

   Страх старения

   Женщины живут, соревнуясь со временем. Все хотят успеть погулять, сделать карьеру и вовремя нарожать детей. Никому не хочется спешить, но приходится. Страхи, связанные со временем, заставляют многих девушек выходить замуж за уродов, которых немало в любом обществе, и потом страдать всю жизнь. Боязнь не успеть вовремя родить охватывает многих, в любом возрасте, и я вижу и чувствую этот страх на лицах молодых женщин, перепуганных барьером 30 лет.

   Сегодня я хочу поговорить о страхе старения. У мужчины он существует только на уровне потери эрекции или комплекса, что он (образно) еще не миллионер.

   У женщин все гораздо сложнее. На женском страхе старения давно держатся целые индустрии бизнеса. Актриса в моем театре, очень красивая и вечно молодая женщина, совершенно серьезно просила ее не смешить, потому что, как она утверждает, смех или постоянная улыбка растягивает и портит кожу лица, а это приводит к морщинам! Такие дела…

   Проблема не в том, что женщины стареют, а в том, что они стареют раньше мужчин. Почему мужчины могут позволить себе общаться с молодыми девушками, а женщины должны держаться мужчин старше себя? Да еще прятать свой возраст за макияжем?

   С одной стороны, женщины взрослеют раньше. Девочки с раннего возраста гораздо умнее и более развиты, чем мальчики, но это тоже ни о чем не говорит и не компенсирует женские комплексы старения.

   Прежде всего, вы ни в чем не виноваты. А мужчины – виноваты! Со времен пещерного периода женщины подавлены мужским шовинизмом. Мы живем в развитом обществе, но практически во всех странах интересы мужчин до сих пор считаются первостепенными, а женщины занимают второстепенные позиции. Мужчина в возрасте может позволить себе смотреть на женщину как на сексуальный объект и культивировать вожделение, а женщины всегда должны были это в себе подавлять, таковы нормы. Я не человек науки, но догадываюсь, что при вожделении выделяются гормоны, и их нормальный уровень является одним из главных факторов предотвращения старения. Что я предлагаю?

   Мы не можем остановить старение, но можем его замедлить.

   Как сделать это без денег, лекарств, знания биохимии, биологии, метафизики, эзотерики и английского языка?

   
    Заведите интимные отношения с музыкой и научитесь слушать ее своим телом.

    Научитесь заполнять ваше тело музыкой, вибрацией и энергией вечности, как сосуд, который наполняется водой. Представьте себе, что, когда вы занимаетесь Джаззо, вы как будто насосом накачиваете свое тело вибрацией и получаете наслаждение, которое так долго искали.

   

   Я начал Джаззо 14 лет тому назад, когда мне исполнилось 50. Сегодня я выгляжу моложе, чем в 50, и чувствую себя физически не хуже, чем в 35. Про свое психическое здоровье я просто молчу и улыбаюсь.

   Мужчины, завидуйте женщинам

   Кто сказал, что женщины стареют раньше, чем мужчины? Честно говоря, я не думаю, что это так. Поставьте мужчину и женщину одного возраста рядом друг с другом, и вы увидите, что они и выглядят на одинаковый возраст. Просто общество так все устроило и подстроило, что мужчина может позволить себе быть с женщиной моложе его, а женщина – нет. Хотя, наверное, все потихоньку меняется, и женщины начнут обращать внимание на более молодых мужиков. Поверьте мне, что многим это понравится.

   Чем объяснить, что женщины живут на семь-десять лет дольше, чем мужчины?

   Последние исследования открывают интересный факт, что за женским долголетием стоит потребность в социальной жизни. Женщины всегда стремятся к общению, оно их возбуждает и одновременно успокаивает. Коммуникация становится противоядием стрессу, который нас всех уже давно достал.

   Мне кажется, что есть еще один элемент женской сути, влияющий на долголетие.

   
    Женщины умеют получать удовольствие и ищут во всем чувство радости.

   

   Я тоже замечал много раз, как общение в хорошей компании эмоционально возбуждает женщин. Еще они умеют радоваться простым вещам, таким как еда, цветы, общение с детьми, подругами, красивая одежда, стильный облик и уютный интерьер. Этому мужчины могут только позавидовать.

   А мужчины что? Радуются только в момент, когда забили гол или поймали рыбу?

   Я думаю, что именно в умении испытать позитивное возбуждение и чувство радости и есть полезное влияние на здоровье. Женщины находятся в отношениях со всем окружающим миром и во всем ищут красоту, радость и чувство любви. Счастье ведь не перманентное состояние, его надо выстраивать. Это не цель и не конкретная точка, куда нужно еще дойти.

   Встать на путь радости и любви и есть счастье. Путь любви к красоте, к себе, к искусству, к своему телу и к возможности хорошо выглядеть – все это элементы жизни, приносящие радость и удовольствие.

   Я за то, чтобы женщины всегда старались выглядеть хорошо и одеваться красиво. Это источник большой радости и позитивного возбуждения. А что вам еще надо?

   Почему я боюсь старости?

   Не думаю, что это страх старости. Я боюсь другого.

   Я боюсь одиночества в старости. Представьте себе – от одиночества умирают! Я такое часто видела. Старики умирают от того, что их бросают, или они по каким-то причинам остались одни.

   Я также боюсь в старости немощи, слабости и, конечно, безденежья.

   Здесь стоп! Сейчас не хочу с вами о проблемах говорить. Давайте поговорим о том хорошем, что приходит с возрастом. Одно из преимуществ возраста – это свобода. Свобода от вечной ответственности за всех.

   Свобода делать не то, что надо, а то, что я хочу. Мне не нужно рано вставать, всех кормить, одевать и развозить по школам и т. п. Я с воспитанием детей уже, как говорится, отстрелялась.

   Я уже готова к внукам или, как называю это, к любви без чувства ответственности, но, наверное, еще не судьба.

   Что еще? Наконец-то мне не надо стараться каждому самцу понравиться. Это просто болезнь – размышлять о том, что о тебе какой-то мужик думает. К тому же так мало мужчин, которые красиво одеваются и хорошо пахнут. У меня есть подруга, которая не может жить без флирта и чувства радости, которое она испытывает, если ее какой-то мужик хочет. Она уже мучается и страдает от своего возраста.

   Мне очень нравятся красиво одетые люди, но больше всего это относится к стильным женщинам моего возраста. Почему-то в Венеции на морских автобусах я их часто встречала. Наверное, потому что там на машинах никуда не проедешь.

   Почему мы, женщины, рассматриваем постоянно полуголые женские торсы, которые нам как бы говорят: «Завидуешь, хочешь быть как я? Тогда купи!» Короче, вам понятно.

   Я смотрю на других женщин и учусь у них. Беру от них идеи и начинаю экспериментировать. Не надо много денег, чтобы одеваться хорошо.

   Отсутствие денег компенсируется вкусом или даже стилем. Одеваться с деньгами легко, а вот одеваться стильно и недорого совсем не просто, но интересно. Этому надо учиться, но зато какое удовольствие от результата.

   Три вида молодости

   Есть три вида молодости: первая молодость, вторая молодость и вечная молодость.

   Вечная молодость – это когда вы думаете о сексе больше, чем о своих анализах.

   Вечная молодость – это когда вы отправляетесь танцевать, вместо того чтобы смотреть новости по телевизору.

   
    Вечная молодость начинается, когда вы забываете слово «возраст» и перестаете слушать тех, кто говорит, что есть только молодость духа и нет молодости тела.

   

   Вечная молодость – это когда вы смотрите на каждого человека как на объект любви.

   Вечная молодость начинается, когда вы прекращаете ждать, что завтра будет лучше, и начинаете жить сегодня.

   Вечная молодость – это когда вы перестаете читать книги по тайм-менеджменту.

   Вечная молодость начинается, когда вы попадаете в общество, где нет разделения на молодых, пожилых или старых.

   Вечная молодость – это когда вы так себя хорошо чувствуете, что не обращаете внимание на всякие болячки.

   Вечная молодость – это когда вы не боитесь, что все вокруг моложе вас.

   Вечная молодость – это когда вы думаете о чистоте совести больше, чем о чистоте кишечника.

   Вечная молодость – это когда вы прекращаете делить все в жизни на полезное или неполезное и просто получаете удовольствие от всего, что делаете.

   Вечная молодость начинается, когда вы перестаете ждать счастливую старость…

   Ты спрашиваешь, сколько мне лет?

   Чего уставилась? Нет, не силиконовая. Своя, а-ля натюрель! Еще вопросы есть?

   С лифчиком или без? Ты что, не видишь или просто не можешь своим глазам поверить?

   А что еще? Какое белье я ношу?

   Отвечаю! Я его сейчас не ношу! Между прочим, я все так же сплю голой. Знаешь почему? Догадаешься сама, или я отвечу?

   Чтобы чувствовать себя сексуальной.

   Вопрос лишний, зачем в моем возрасте чувствовать себя сексуальной.

   Мне так нравится. Тебе это мешает?

   Ах, тебе это неприятно? Так почему же у тебя такой жалобный взгляд? Понятно!

   Ах, сколько мне лет? Я могу сказать, но тебе опять будет завидно.

   Зачем тебе это все знать?

   Ты лучше собой займись. Посмотри на себя.

   Да не рассказывай мне сказки. Все это отговорки.

   Ты просто ленивая, и тебе легче спорить и считать меня развратной дамой, чем признаться, что тоже хотела бы так выглядеть.

   Неужели так трудно заняться собой? Неужели ты не понимаешь, что то, как мы выглядим, формирует наш женский мир? Неужели так тяжело думать о том, как ты выглядишь?

   Я же не предлагаю тебе прыгать в постель к каждому мужчине. Надо выглядеть так, чтобы они сами хотели туда попасть.

   Не криви лицо, я тебе не верю.

   Нет, я не ношу очки, чтобы скрывать мои морщины или прятать лицо. Я это делаю, чтобы мужики не видели, что я за ними наблюдаю.

   
    Получите удовольствие от себя, своей молодости и свободы. Свободы времени и свободы выбора. Развивайтесь, путешествуйте, занимайтесь искусством, хобби или любимым делом.

    Постарайтесь сделать из своего хобби работу.

    Найдите себя и свое предназначение!

    Только не теряйте времени зря!

    Сегодня другие времена, и все по-другому.

    Старение нельзя остановить – его можно замедлить.

   

   Крик души

   Подождите! Что это такое?

   В каком возрасте начинается старость?

   Это то, что меня ожидает?

   Ах, это мое будущее?

   Как вы это называете? Старость?

   Вроде бы мы не такие уж и старые. Или это называется переходным периодом от тетки к старухе?

   Не хочу! Не хочу быть теткой и тем более старухой.

   Вы как хотите, а я отказываюсь быть такой, как вы. Лучше буду ведьмой, но не теткой или старухой.

   Неужели я должна принять эту жизнь? Не хочу-у-у-у-у!

   А где моя женственность? Она уйдет и исчезнет в глубине, как подводная лодка? Кто за меня решает, как жить? Я не имею права чувствовать себя женщиной?

   Кто сказал, что я не имею права участвовать в этой жизни?

   Кто сказал, что я должна только смотреть на жизнь сверху и радоваться ей?

   Я хочу участвовать в этой жизни, а не наблюдать с балкона! Не хочу быть стареющей теткой или злой старухой, которым всегда кажется, что все женщины проститутки.

   Я не хочу так выглядеть и не буду. Ни сзади, ни спереди. Вы как хотите, но я знаю, что можно по-другому.

   Можно отказаться от такой старости. Можно отказаться от этого сценария, который называется «моя жизнь», и сказать спасибо всем за все.

   Я отказываюсь быть с вами. Я лучше буду одна, чем стану вместе с вами смотреть на весь мир сверху с балкона и понимать, что он нам не принадлежит и что жизнь на самом деле прошла мимо нас.

   Я знаю, что есть женщины без возраста, которые прекрасно выглядят! И хочу быть с ними. Знаю, что можно только захотеть и что это большая работа. Но я не хочу выглядеть как старуха и похоронить себя еще живой.

   Мне будет очень обидно. А я мечтаю еще влюбиться. А я мечтаю еще кому-то нравиться.

   
    Вопросы своему отражению

    Нравятся ли вам мужчины моложе вас?

    Интересно ли вам с мужчинами-сверстниками?

    Почему же в любви женщины становятся храбрыми, а мужчины – трусливыми?

    Сравниваете ли вы свои жизненные достижения с успехами сверстников?

    Уступают ли вам место в общественном транспорте?

    Думаете ли вы о самореализации?

    Часто плачете?
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    Разговоры с собой через форточку
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Главный враг любви – равнодушие

   (К. Льюис)

   Зачем мне такая жизнь? Я не могу любить мужчину без секса.

   Мама много раз предупреждала, что у мужчин один секс на уме. Фигня какая-то…

   Секс у них остался только на уме. По крайней мере, я его больше нигде не вижу.

   Кажется, их интересует только секс на экране, курс доллара и баня с друзьями.

   Я так стараюсь, суечусь, кривляюсь и намекаю, что на мне сегодня нет белья, но ему это до лампочки.

   Думаю, что он не обратил бы на меня внимание, даже если бы я была одета в водолазный костюм с лыжными ботинками.

   Глаза у него загораются при виде каждого полуголого крокодила с сиськами в телевизоре, а меня он даже не замечает.

   Если так в 28 лет, то что будет у него в 40?

   Ну и что я буду с собой делать? Я же не забеременею от вибратора?

   Как так можно – лежать две недели рядом с голой женщиной и не обращать на нее внимание?

   У вас такие же проблемы с мужиками?

   Вот хоть ногти на ногах подстриг бы. А то выглядит, как Тарзан, а думает, что как Сильвестр Сталлоне.

   Может, мне просто стоит научиться жить одной?

   Инициатор любви

   Я думала, что искала любовь, а на самом деле хотела секса.

   Когда нашла секс, поняла, что ищу только любовь.

   Каждая встреча с новым мужчиной для меня маленький роман, в котором я всегда испытываю завораживающее чувство легкой влюбленности. Это эмоционально возбуждает и придает смысл моей жизни.

   Я больше не боюсь одноразовых встреч и не обвиняю себя в легкомысленном поведении.

   Секс не может быть заменителем любви, но способен стать ее инициатором.

   Для того чтобы найти настоящую любовь, надо сначала влюбиться, и я, вероятно, ошибаюсь, но мне кажется, что даже мимолетная связь может перерасти в большую любовь.

   Все мужики одинаковы

   Как я от этого устала. Что он там смотрит на мою задницу? А потом начнет говорить сомнительные комплименты, что я красивая, а я как дура буду распахивать глаза от счастья.

   Как же я себе надоела. Такое впечатление, что не могу представить себе жизнь без мужчин. Как так получилось, что смотрю на каждого мужчину как на потенциального жениха?

   Зачем мне это нужно? Что это дает?

   Одни проблемы от них. Неужели я не могу без них существовать?

   Ах, рожать детей? Это уже пройденный этап в жизни, и я больше не мечтаю быть его вечно беременной кухаркой. Хватит, уже всего наелась в своей жизни.

   Ах, для секса? Вы это называете сексом? Извините, но я так не считаю. Только мужчины называют это сексом. Даже не знаю, как это называется. Мне это напоминает одностороннее движение в рай, куда вход для женщин запрещен.

   Да я и не хочу секса. Умею от себя и своего тела получить больше удовольствия, чем от мужчин.

   Честно, я давно поняла: мне не нужно любить мужчину, чтобы получать удовольствие от близости, хотя это мое личное дело, и я не хочу делиться с вами.

   Не знаю, почему я так себе постоянно говорю, но они обо мне в сексе не думают. Они только делают вид, что о тебе заботятся, а на самом деле думают о тебе для себя. Им в сексе важнее показать, что они крутые любовники, чем доставить мне удовольствие, но и это у них не получается.

   Надоело делать вид, что я их обожаю и боготворю. Не хочу о них даже думать. Мне нужна любовь, а не секс. Надоело уже это слово: секс, секс, секс.

   Пора жить сейчас и сегодня, а я все жду и жду, и время проходит, и принц не приходит. Приходят уроды или недоделанные маменькины сыночки, которым сопли надо вытирать и восхищаться ими так же, как их мамы.

   Все мои подруги тратят много времени и эмоций, пытаясь понять, что в голове у мужчин, и ничего не получается. У меня тоже. Я знаю почему. Там просто ничего нет. Не все так сложно у мужчин. О нас они не думают. Если бы думали, то, наверное, стригли бы ногти и брили бы подмышки.

   Что это мы устроили культ мужчин? Откуда у нас, женщин, идея, что мужчины умнее нас, и мы должны слушать их с раскрытым ртом и обожанием? Как научиться жить, чтобы не зависеть от мужчин?

   Заблудившаяся женственность

   Вы думаете, я женственна? Я просто чуть-чуть запуталась…

   Для моего мужа женственность проявляется в готовке ужина, глажке и складывании белья, пока он смотрит запись передачи Малышевой о пользе ежедневной мастурбации после 80 лет (я шучу, не бойтесь).

   Он говорит, что женственность – это носить одежду настолько секси, что даже Яндекс. Такси не надо вызывать. Оно само приедет. Я вот просто не понимаю. Какая связь между показом сисек-писек и женственностью?

   Подождите, подождите! А что такое женственность? Какая разница между привлекательностью и женственностью?

   Может ли женщина быть несексуальной, но женственной?

   А что такое привлекательность тогда? Про сексуальность я вообще даже молчу. Женщина замужем и в возрасте не может быть сексуальной. Уж это точно – имидж вечно беременной кухарки далеко не сексуален.

   Мое мнение, что женственность – сочетание привлекательности и сексуальности.

   Привлекательность – осанка, походка, умение говорить, держать себя и доброжелательность.

   Насчет сексуальности я еще точно не поняла. Вот мне женщины говорят, что я сексуальна. Что это означает? Про мужчин молчу. У них мозги по-другому работают, и для них сексуальность – танцевать сидя у них на коленях и вилять задницей, как в стрип-клубах.

   Подняла я материал о сексуальности в интернете, и это тихий ужас. Женская сексуальность – продукт, который скорее похож на нижнее белье, причем из дешевого интим-магазина. Почему, чтобы быть сексуальной, я должна пройти курсы богини в постели с бонусом «17 способов, как с помощью орального секса заставить мужчину покупать тебе дорогие подарки»?

   Мне кажется, женственность не купишь даже онлайн со скидкой на День пограничника. Женственность – это мягкость форм и пластичность. Женственность выражается через неуловимое. Взгляд, улыбку глазами, привлекательность вместе с застенчивостью.

   Сексуальность же должна присутствовать в женщине, как вода всегда присутствует в кофе и чае. Думаю, что сексуальность – это привлекательность с запахом любви. Почему же создается такое впечатление, что моя женственность уже никому не нужна, кроме меня. И почему, когда говорю про любовь, становится грустно?

   Стриптиза хочу. Снимай очки. Розовые…

   Ты хоть понимаешь, что натворила?

   Понимаешь, что ты угробила нафиг свою жизнь? Ты что думала – это продолжение игр в куклы?

   Ты же видела, кто он, или слепая?

   Ах, ты просто хотела убежать от мамы? А зачем ты свою дочку так же воспитываешь?

   Откуда ты научилась ей говорить: будь хорошей девочкой? На тебе и сейчас написано, что ты всегда была хорошей, ну и что? Путь хорошей девочки из сказок, которые сочинила твоя мама, сделал тебя несчастной женщиной. Ну и чего ты добилась? Ты знаешь, что не любишь его.

   Признайся, что его никогда не любила.

   Ты все выдумала. Начиталась всякой романтической дряни, и захотелось самой поиграться в кино.

   Только Голливуд из твоей жизни не получился!

   Ты с трудом тянешь на индийское кино своими соплями. О, как ты радовалась, что у тебя получилось раньше остальных, а сейчас что? Самая неудачливая из твоих подруг счастливее тебя.

   Пришел тот момент, которого ты боялась! Смотри, как ты нравишься мордастым мужчинам.

   Ты только сейчас созрела как женщина.

   Смотри, какими жадными глазами они на тебя все смотрят. Чувствуют флюиды.

   Ты не боишься, что влюбишься?

   Делаешь вид, что ищешь секс, хотя знаешь, что ищешь любовь!?

   Ты не сможешь уйти. Тебе его жалко. Да, он симпатичный. Да, он зарабатывает деньги! Ну и что? Ты для него всегда была и будешь, максимум, извини, кувшином для слива…

   К сожалению, мантра «живем один раз» не помогает.

   Если ты уйдешь и получишь все, чего тебе не хватает сейчас, то не сможешь стать счастливой.

   Чувство вины и боли из-за того, что его бросила, и вечно грустные детские глаза тебя угробят.

   Тебе придется за новую любовь расплатиться.

   Новая любовь временна, а чувство вины и боли вечно.

   Мне жалко тебя и всю твою жизнь. Ты попала в клетку по своей глупости в молодости и была жестоко наказана за это пожизненным заключением. Ты не имеешь права никуда уйти и никого бросить. Без тебя мгновенно все развалится, и произойдет катастрофа.

   Ты не сможешь ни к кому уйти, чувство вины просто доконает, и ты себя загрызешь.

   Настоящая любовь, сильнее чувства вины, к тебе, наверное, уже не придет.

   Чувство страсти, которое ты всегда искала, оказалось временным и эфемерным, а боль на душе – настоящей и постоянной. Не получится у тебя не думать о том, кого ты бросишь, и от этой мысли уже плохо.

   Он же твой родственник. Брата своего ты могла бы кинуть в тяжелую минуту? А что делать с детьми? Какими они бы ни были эгоистами, они так боятся, когда вы ругаетесь, что за них становится страшно. Что делать? Уехать? Куда? За границу? Без языка и денег? Кому ты там нужна? Тебе же не 25 лет…

   От своих проблем не убежишь.

   Ты находишься в тюрьме жизни и не сможешь исправить ошибки молодости.

   Кто знал, что так будет? Ох, как молодость глупа. Какие все были наивные. Помнишь, как в 20 лет ты чувствовала, что мир перед тобой на коленях стоит, в 30 лет еще верила, что твой муж – гений, а в 40 лет вдруг поняла, что попала в ловушку иллюзий, которую сама себе поставила…

   Психологи тебе не помогли. Напоминаю, что последнего из них тебе пришлось самой откачивать после того, что ты его бросила, так как он оказался не очень умным и к тому же плохим любовником.

   Сейчас не надо закатывать рукава.

   Не надо никуда бежать!

   Спокойно и методично подготовь план.

   План исправления своих жизненных ошибок.

   Не надо спешить, надо делать все продуманно.

   Это будет еще большей ошибкой, если не попытаться все исправить. Пойми, ты живешь по сценарию, который не сама написала. Ты должна этот сценарий переписать и стать режиссером своей жизни.

   Может, хватит ныть и жаловаться?

   Может, все не так уж и плохо?

   У тебя есть дом, семья, и вроде бы с деньгами все в порядке. Ах, тебе хочется прилив эмоций и влюбиться?

   Тебе просто скучно. Устои нашего общества не подразумевают свободную любовь, и единственный выход – влюбиться в свою жизнь. Найди себе какое-то хобби, вспомни, что тебе всегда нравилось, и окунись в это с головой. Попробуй сделать из хобби бизнес, и вся жизнь наполнится ЛЮБОВЬЮ.

   А что тебе еще надо?

   Отстаньте от меня. Хочу и буду

   Хочу курить – буду курить. Это мое тело и моя жизнь.

   Я знаю, что полезно и что вредно.

   Отстаньте от него. Надоело!

   Ох, как вы мне все надоели. Не хочу больше личностного роста.

   Не хочу. Не хо-о-о-о-о-чу-у-у-у-у-у-у! Не хочу коучинг.

   Не хочу диету.

   Не хочу умных домашних психологов. Я им больше не верю.

   Не хочу еще рожать!

   Не хочу спешить!

   Не хочу еще детей.

   Не давите на меня. Откуда, нафиг, это все свалилось мне на голову?

   Не хочу ходить в спортзал. Я их терпеть не могу. Худые чувихи в фитнес-клубах с квадратиками на животе и в голове, две книжки в жизни не прочитавшие, учат меня, как жить.

   Не хочу заставлять себя читать книжки о том, как добиться эффективности в жизни. Все они говорят, что надо заставить себя что-то делать. Типа вставать в пять утра.

   Не хочу вставать так рано. Хочу долго валяться в постели по утрам и получать удовольствие от того, что мне не надо никуда спешить.

   Не хочу прислушиваться к внутреннему голосу, который все время бормочет: «Надо, надо, надо! Вставай! Беги!» Я не уверена, что это мой голос. Мне кажется, что нам такие мысли навязывает общество, где развелось много бойких торговцев посредственными идеями, буквально заставляющих нас жить по их программе…

   Не хочу записывать на бумажках свои цели в жизни. У меня одна цель в жизни: превратить жизнь в УДОВОЛЬСТВИЕ.

   Хочу быть такой, какая есть, со всеми моими слабостями и тараканами.

   Зато это единственное, что мое!

   Понятно?

   Хочу в кино.

   Хочу новое платье.

   Хочу купить себе новое платье и надеть его так, чтобы меня кто-то хотел просто раздеть.

   Хочу влюбляться и не хочу никаких больше разговоров о сексе. Я хочу сексом заниматься, а не обсуждать его с умным видом.

   Отдайте мне мое ВРЕМЯ.

   Надо просто принять решение, что вы будете относиться бережно ко времени и выкинете из жизни все, что не приносит вам удовольствия. Не бойтесь что-то пропустить или куда-то опоздать… Я предпочитаю опоздать. Особенно на тот свет.

   Я хочу только удовольствия. Я хочу жить в удовольствие. Не завтра и не послезавтра.

   Сегодня, сейчас. Делать то, что хочу.

   Хочу ловить кайф.

   Хочу танцевать!

   Разговоры с самой собой на «вы»

   Ах, вы циник?

   Учуяв запах цветов, ищете похороны, а не свадьбу.

   Вы даже не начали читать, а уже думаете, что все фигня, бред и обман.

   Вы меня этим ужасно раздражаете, но мне вас в чем-то жалко. Такой внешности и самоуверенности можно позавидовать.

   Вы такая крутая, умеете красиво одеваться и всегда знаете, как себя вести и что вам нужно. У вас хорошее образование, и вы умеете использовать правильные слова в правильных ситуациях. Но у вас ничего не получается!

   Как можно жить и никому не верить? Почему вы не можете поверить, что кто-то кому-то помогает безвозмездно?

   Зачем же вы ищете с болезненным упорством доказательство несовершенства окружающего мира?

   Что это вы все время пытаетесь меня убедить, что все в мире построено на выгоде?

   Вам плевать на чужие радости, и все для вас нищие духом. Вы продукт нашего циничного общества, которое губит людей и делает их злыми и несчастными.

   Зачем вам это нужно? Презрительный цинизм – просто знак протеста против посредственности, или вы этим маскируете свою посредственность?

   Ах, вы просто спрятались за нетерпимостью к фальши и плохому вкусу?

   Мне кажется, что такие представления о настоящей красоте не идут дальше пошлого набора каких-то чинов, регалий и свидетельств об образовании, которые никакого отношения к реальности не имеют. Еще одна иллюзия – что образование делает вас умной. Поэтому ничего и не получается… Я понимаю, что у вас разум развит больше, чем эмоции, но считаю это недостатком, а не преимуществом. Эмоциональный интеллект сегодня важнее IQ.

   Вы не способны любить, зато умеете ненавидеть, ревновать, завидовать и делать гордый вид, что знаете всему цену.

   Ох, как мне надоели эти разговоры с тобой на «вы»! Да, я – это ты! Я устала от тебя.

   Что дает тебе этот вечный цинизм, который больше похож на пижонство? Смотри, что ты натворила. Разогнала всех людей вокруг себя.

   От такого цинизма умирают, и почему-то всегда в одиночестве…

   Захотелось уйти мне в себя, а там – никого. Переломано все, будто после большого погрома

   (Р. Рождественский)

   Зависть. Когда истерика ушла, пришла зависть, такая тихая, стонущая, сожалеющая зависть… Зависть к молодости, зависть к зрелости и статусу, зависть к тем, у кого много детей, зависть к тем, у кого один ребенок, зависть к тем, кто работает, зависть к тем, кто сидит дома. К тем, у кого все складывается легко, и к тем, у кого не очень, но складывается…

   Не знаю, понимаете ли вы меня… упущенные возможности, удачные события, молодость и красота. А теперь что…? Так… середнячок! Полюбить себя в 47? Возможно, можно… А как быть с упущенными возможностями…? Или это отголоски недолюбленности, недосказанности…? Танцевать…? Но уйдет ли внутренняя боль?

   Я никогда раньше не завидовала, честно! Радовалась успехам других, знала, сколько сил они прилагают, а сама днем жила в радости от работы, а ночами плакала от одиночества. Всегда думала, что у меня все будет. У меня зависть не по отношению к людям, а по отношению к себе… почему все пошло не так? Почему другие добиваются всего, а я бьюсь не туда? Вроде бы все идет правильно, а потом бац… и тупик.

   Внутренний монолог

   Ну что?

   И ты считаешь, что правильно живешь?

   Я тебя предупреждала один раз, второй, третий… и ты все равно допускаешь одну и ту же ошибку?

   Ты же мне обещала этого не делать, но все равно сделала.

   Согласись со мной, что ты прокололась! Просто все испортила.

   А что сейчас? Долго собираешься его ждать? Неужели ты такая наивная, что думаешь, что он просто в пробке застрял или батарейка в телефоне села?

   Посмотри на себя! Ты не настолько уже и молодая, чтобы допускать такие ошибки. Как ты собираешься эту ошибку исправлять? Как собираешься дальше жить? Откуда у тебя вечная самоуверенность, что ты все правильно делаешь и правильно живешь?

   Ты имеешь право жить в иллюзиях, дорогая, но только не в иллюзиях по поводу самой себя.

   Жизнь посередине

   Разговоры с самой собой…

   Я устала ждать. Я устала ждать, когда не буду переживать и стану наконец-то счастливой. Хочу переживать и быть при этом счастливой. И поэтому выбираю для себя путь посередине.

   Да, жизнь посередине между внутренним состоянием вечной тревоги и внешним состоянием моей жизни: дом, быт, работа, семья и т. п. – которое на самом деле и генерирует эту вечную внутреннюю тревогу. Я хочу находиться в состоянии посередине, где всегда спокойно или даже никак. Иногда и даже часто «никак» все же лучше, чем постоянное чуть беспокойное состояние, которое, как отвертка, вечно сверлит мое сердце.

   Я для себя решила, что буду заходить в это состояние сознательно. Это как транс. Мне там хорошо и спокойно. Я там отдыхаю. Я в состояние посередине только учусь заходить. Да и вообще это может быть и жизненный путь, где ты сознательно выбираешь все посередине.

   Я не умна, но и далеко не глупа. Я не красавица, но совсем не уродка. Я не суперудачлива и не получаю от жизни все, что хотела, но не сказала бы, что последний лузер. Я просто стараюсь. Стараюсь хорошо выглядеть и всем, кому надо, улыбаться. Стараюсь быть в меру здоровой и поддерживать отношения со всеми. Стараюсь относиться ко всем одинаково, не жить в лицемерии и не делать вид, что всех люблю. Может, я хотела добиться большего в жизни, но у меня не всегда получалось, но часто спасало то, что я в рамках своей комфортной зоны всегда старалась находить компромисс.

   Наверное, постоянное нахождение компромисса и есть серединный путь жизни, о котором я говорю. Поэтому я решила для себя, что должна счастье создавать в себе сама и даже уметь с другими им делиться. Это путь принятия жизни такой, какая она есть, в рамках возможностей. Я поняла, что нахождение компромисса или выбор пути посередине в любом бытовом или даже нравственном вопросе и есть мой путь жизни. Поняла это для себя, сразу успокоилась и получила возможность принимать все, что происходит в жизни, с улыбкой.

   Это и есть моя философия жизни: жить не так, как я ХОЧУ, а так, как у меня ПОЛУЧАЕТСЯ.

   Это мой путь женщины Джаззо.

   Претензии

   О, да ты как всегда красавчик!

   Я вижу, как на тебя другие женщины смотрят. Ох, как им повезло.

   Они не знают, кто ты такой.

   А что со мной?

   Почему ты не смотришь мне в глаза, когда разговариваешь со мной?

   Ты со мной вообще или не со мной?

   Почему ты никогда не улыбаешься, когда ты со мной?

   Я видела, как ты сиял, когда с ней по телефону общался.

   Ты не был таким, когда мы познакомились.

   Ты был такой неотразимый, как на этой афише, а сейчас смотри на кого похож.

   Почему ты на меня не смотришь во время секса?

   Ты вообще помнишь, когда у нас был в последний раз секс?

   О чем ты вообще сейчас думаешь?

   Ты заплатил ипотеку?

   Ты договорился насчет повышения зарплаты?

   Ты начнешь ремонт дома, или будем ждать твоего подходящего настроения?

   Что с нами вообще будет?

   Мы будем всю жизнь ездить на автобусе?

   Ты вообще знаешь, что твоя жена плохо себя чувствует?

   Ты знаешь, что твоя жена всегда плохо себя чувствует?

   Ты знаешь, что твоя жена беременная?

   Ты знаешь, что твоя жена вечно беременная?

   Ты знаешь, между прочим, что сегодня день рождения твоей мамы?

   Перманентное дежавю

   Наверное, нет хуже момента в жизни, чем когда ты смотришь на себя со стороны, как в кино, и понимаешь, как ты себе надоела.

   Со своей вечной маской, которая умеет улыбаться, когда нужно, и прятать ненависть и раздражение за равнодушием.

   Если есть вечность, то она живет во мне в поисках перманентного голода, усталости и боли.

   Одно и то же нытье и вечная неудовлетворенность. Одни и те же закатывания глаз при постоянном недовольстве и одно и то же размахивание остатками своей сексуальности, как шпагой, перед каждым посредственным кандидатом, призванное привлечь внимание к своей жалкой особе и приподнять с пола вечно низкую самооценку.

   Как надоели мне мои одни и те же шутки и сотни раз повторенные анекдоты. Одни и те же проблемы, страхи и тревоги, которые я уже сто раз пережила. Все повторяется, и нет ничего нового.

   Все отношения и случайные связи начинаются по одному и тому же сценарию, продолжаются по другому, тоже так знакомому сценарию, и кончаются в лучшем случае как в индийском кино, после которого хочется плакать, но правда уже без всякой боли.

   
    Мы смотрим на себя со стороны и понимаем, что все это где-то давно уже видели.

   

   Меня в очередной раз посещает мысль, что я где-то видела всю свою жизнь. Такое впечатление, что наша жизнь – перманентное дежавю.

   Вы злые, потому что слабые. Добрым быть всегда сложнее

   (Е. Леонов)

   Не можете вы быть злой и доброй одновременно.

   Как же вы любите рассказывать, какая добрая и хорошая.

   Как вы любите думать, что готовы на самопожертвование из-за своей природной доброты. Вы ошибаетесь.

   Вы заблудились в самой себе. Это не доброта, а просто слабый характер или просто неумение сказать «нет» или отстоять свою позицию.

   Нет, я не согласен – это не доброта и не просто ваш мягкий характер. Мягкий характер совсем не обязательно слабый.

   Если бы вы были действительно доброй, то не мучились бы так от своей доброты.

   Кто вообще говорит про доброту? Она не измеряется тем, что ты отдаешь. Быть щедрым не значит быть добрым.

   Доброта измеряется чистой душой, и на дне доброты не сидит злость. Да и у доброты нет дна вообще.

   У чистоты душевной есть дно. На нем находится любовь. Поэтому, когда смотришь на чистых, по-настоящему душевных людей, видишь, что их лицо всегда светится любовью.

   Как можно оставаться тонким, с чистой душой человеком, а вдобавок быть успешным в этом безумном мире? Как стать безумно чувствительным и одновременно сильным?

   А сейчас посмотрите по сторонам: много ли вокруг вас людей с чистой душой?

   Старомодный романтизм

   А мне нравится мой старомодный романтизм…

   Я не вижу романтизма в современном темпе жизни… Нет у людей времени на него.

   Сегодня романтизм почему-то ассоциируется у меня скорее с природой, чем с любовью. Я хочу более резких чувств, чем когда сидишь в романтической асане, дыша правой ноздрей и левой частью матки.

   Я не хочу заниматься самооху…

   Я хочу заниматься любовью.

   Я хочу старомодную страсть: хочу ждать, хочу плакать, хочу скучать и хочу бояться себя и глубины своих чувств к нему. Дай бог, чтобы никто меня не осуждал.

   Мне ничего от вас не надо. Я понимаю, что не смогу быть счастливой, если сделаю кого-то несчастным. Но это не значит, что я не смогу быть счастливой с вами и одновременно без вас.

   Я спешу, как всегда… Но обещаю, что к вам вернусь. Я вам все расскажу, но не все покажу…

   Или наоборот…

   Сила маски

   Мы уже можем не носить маски, но я поймала себя на мысли, что хочется что-то натянуть на лицо… Спрятаться…

   Я всегда боялась своих глаз, а сейчас поняла, как прятать безразличие и любовь.

   Хорошо, что никто меня не знает и не понимает по глазам, что я его не люблю или он мне просто не нравится.

   Я поняла, что люди не знают, улыбаюсь я им или нет…

   И поняла, что могу спрятаться от всех…

   Я могу сделать вид, что вас не знаю. Или что я вас внимательно слушаю.

   Ты не увидишь, что я кривлю губы и презираю тебя.

   И ты не увидишь, как мои губы жаждут твоей любви или просто твоей крови…

   Ты не заметишь, что я закусываю нижнюю губу от боли.

   И ты не узнаешь, когда я недовольна и поджимаю губы. Ты не поймешь, почему я кусаю свои тонкие губы, и никогда не увидишь, как они дрожат при встрече с тобой.

   Ты никогда не увидишь, что я хотела что-то сказать, но сдержалась и плотно сжала губы.

   Раньше все думали, что я опасна, и прохожие шарахались от меня с перекошенными от страха лицами, кто-то – громко вскрикивая, а кто-то, наоборот, молча закрывая рот ладонью. А сейчас мы все закрылись, стали одинаковыми, молча и с равнодушием разглядываем друг друга.

   Сила маски… Мне нравится. Отличная маскировка чувств, эмоций и переживаний… Я не готова открыться. Я хочу продолжать прятаться.

   Вы как хотите, а я не буду ничего менять…

   Возьми паузу и подумай

   Зачем ты собираешься ей звонить? Что это даст? Зачем тебе эта правда? Ты пожалеешь. Чего ты добьешься?

   Она правду не скажет, и ты еще больше мучиться будешь. Сразу потеряешь его, и станет стыдно. Она же ему все расскажет, и у него появится повод уйти от тебя. Да еще и опозоришься.

   Да, тебе плохо не потому, что ты знаешь, а потому что подозреваешь.

   А что ты так беспокоишься? Делаешь вид и себя уговариваешь, что его любишь. Ты же всегда жаловалась, что он просто твой родственник, а сейчас испугалась, что забирают твою игрушку. Ты говоришь, что его просто жалеешь, а сама жалеешь себя.

   Ах, тебе обидно? Прикидываешься святой? Напомнить про твои измены?

   Посмотри на себя. Ты просто завидуешь ей: тому, как она выглядит. Не надо никого обвинять. Себя тоже.

   Смотри дальше. Найди новый способ существования. Отстань от меня со своим чувством вины. Его у тебя на надгробном памятнике даже в золотой рамке не видно будет.

   Ах, тебе он стал нравиться? Перестань распускать сопли. Хватит ныть.

   Лучше подними задницу и приведи себя в порядок. Сделай прическу, купи новое белье и повесь на свое еще не потрепанное личико табличку, что ты свободна для любви. Такой, как сейчас выглядишь, ты останешься на всю жизнь в клетке своей глупости.

   У тебя есть еще шанс найти мужчину своего возраста. Через пару лет на тебя будут смотреть только мужчины после 60, и то сквозь увеличительное стекло или через оправу, созданную из виагры.

   Перестань обвинять других в своей трагедии. У всего, что происходит в этой жизни, есть две стороны. Ты тоже виновата, но хочешь, чтобы другие платили за твои ошибки.

   Ты должна выбрать, что важно: страсть, любовь или серая комфортная зона. Да, а зачем тогда делаешь вид, что ради любви готова все бросить и начать жизнь заново?

   Ты просто испугалась потерять комфортную зону и готова, как тигрица, защищать свое логово.

   Такая штука эта жизнь: за все надо платить. Ты просто должна решить, что тебе важнее: любовь или комфорт.

   Вряд ли получится как в кино: любовь, страсть и комфорт. Оставь все как есть. Возьми паузу и подумай.

   
    Вопросы своему отражению

    Высокие каблуки нужны вам для ощущения себя сексуальной?

    Думаете ли вы о сексе?

    Думаете ли вы о сексе с жалостью и чувством обиды на жизнь?

    Как вы думаете, для чего нужно красивое нижнее белье?

    Считаете ли вы себя сексуальной?

    Сексуальность – это то, что вы видите, или то, что чувствуете?
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    Миф о женской слабости
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Притча

   Долго спорили мужчина и женщина на тему, кем легче быть: мужчиной или женщиной, – и решили пойти к Богу, чтобы он их рассудил.

   Бог был очень занят, но все равно выслушал вопрос, посмотрел внимательно на мужчину и спросил его немного раздраженно:

   – Неужели тебе не стыдно: разве так трудно быть мужчиной?

   Мужчина смутился и ответил:

   – Нет, не трудно быть мужчиной. Трудно быть всегда сильным мужчиной.

   – А что ты скажешь, – повернулся Бог к женщине. – Неужели так трудно быть женщиной?

   – Нет, – сказала она, задумавшись. – Не трудно быть женщиной. Трудно быть всегда красивой женщиной…

   Женский глаз, закрытый на мужское поведение

   Я могу закрыть один глаз на то, что ты иногда плохо пахнешь, но не могу закрыть оба глаза на то, что ты женат и мне не принадлежишь.

   Я могу закрыть один глаз на то, что ты заглядываешься на других женщин, но не могу закрыть оба глаза на то, что ты мне врешь, когда говоришь, что любишь.

   Я могу закрыть один глаз на то, что ты так редко ко мне приходишь, но не могу закрыть оба глаза на то, что ты не смотришь мне в глаза, когда говоришь, что любишь меня.

   Я могу закрыть один глаз и делать вид, что плохо вижу, но не могу закрыть глаза и быть слепой по отношению к боли души и глухой к крику от боли.

   Я могу закрыть один глаз, а другим смотреть внутри себя. Но не могу делать вид, что душа моя не болит и не стонет.

   Я могу закрыть один глаз на то, что ты не мой и меня, наверное, не любишь, но не могу закрыть оба глаза на то, что ты просто унижаешь меня своим поведением.

   Я могу закрыть один глаз на то, что ты самовлюблен, но не могу закрыть оба глаза на то, что ты ко мне равнодушен.

   Я могу закрыть один глаз на мою вечную трусость, но не могу закрыть оба глаза на твою явную глупость.

   Я могу закрыть только один глаз.

   Я боюсь закрыть оба, так как с закрытыми глазами сразу лучше вижу свою душевную боль.

   Я могу закрыть только один глаз. Никто меня другому не научит.

   Я очень хочу расслабиться с тобой и закрыть оба глаза, но у меня не получается.

   Как только я закрываю глаза, на меня сразу нападают все мои страхи, и я боюсь себя и своих решений.

   Я боюсь, что еще долго должна вторым глазом следить за собой и за теми, кто говорит, что любит меня.

   Эталон женской красоты

   
    Думайте – это теперь сексуально.

    Из телесериала «Шерлок», BBC Wales, 2010–2017

   

   Кто сказал, что дорога к мужскому сердцу лежит через женское тело?

   Кто сказал, что мужская мечта – это плоский и накачанный, с квадратиками, живот?

   Кто сказал, что женщина должна быть красивой без одежды?

   Кто за женщин решил, что они вообще что-то кому-то должны?!

   Общество воспринимает женщин через их изображение, и этот факт культивирует понимание женской сути на протяжении всей жизни. Цель многих молодых девушек – стать красивой, а не умной. Соответственно, все кому не лень говорят, что мужчина должен быть чуть красивее обезьяны, но обязательно умным, а женщина – просто красивой. Я считаю, что женщина не может позволить себе расслабиться и спрятаться за спиной своего умного мужчины, и не развиваться как личность, находясь всю жизнь в погоне за привлекательностью.

   Конечно, привлекательность женщины – немаловажный фактор для начала отношений и создания семьи, но это не только плоский живот, подтянутый зад и пухленькие губки, что пропагандируются в гламурных журналах. Привлекательность женщины – тоже в ее уме, но, к сожалению, понятие «умная женщина», от которого на самом деле зависит наше общество, семья и благополучие, не покупается в супермаркете и не преподается в школах и университетах.

   Почему так много проблем в отношениях молодых пар? Почему так много разводов и одиноких матерей? Потому что в молодости часто семьи создаются не от ума, а от какой-то необходимости выскочить замуж или из страха остаться одиноким.

   Сегодня другие времена, и у женщин гораздо больше возможностей сделать карьеру или добиться успеха в бизнесе. Женщины должны стремиться меньше бояться одиночества и больше добиваться определенной независимости от мужчин. А молодые девушки должны понимать, что мужчина приходит из-за тела, а остается из-за ума.

   КРАСОТА против СИЛЫ

   Против мужской силы не стоит женская слабость.

   Против силы стоит красота.

   Сила – это Бог. Мы уважаем силу, но поклоняемся красоте.

   Если сила – это БОГ, тогда красота – это БОГИНЯ. Поэтому женщины ассоциируются с красотой.

   Вот откуда идет женское понятие «богиня».

   Тонкая, ранимая и вечно тревожная женская суть также находит в красоте успокоение, баланс и комфортную зону. В красоте тела, глаз, прически, дома, лица, одежды и, конечно, обуви.

   Я также во всем ищу красоту. В луже, в стакане, в лице и одежде, в белье, в осанке, в ногах, в обуви и даже там, где ее никто не находит.

   У красоты есть энергия. Красота излучает ее и заряжает ею. Какое потрясающее чувство – быть красиво одетым. Прекрасный способ для тех, кто тщетно пытается полюбить себя, – стараться все время одеваться красиво. Даже когда выносите мусор.

   Женщины так наивны

   Наивнее женщин только мужчины.

   Вот вы скажите, как же это возможно – страдать от низкой самооценки, тревоги, одиночества и быть одновременно мазохистом?

   Как можно любить и одновременно ненавидеть?

   Как можно быть близоруким и таким дальнозорким?

   Как можно себя так любить и так себя мучить?

   Кто вас просил давать мне советы? И почему вы решили, что меня интересует ваше мнение и жизненный опыт? Ни вы, ни ваше поколение для меня не пример. Наше поколение умнее и не такое эмоциональное и ранимое, как ваше. Нечего жаловаться все время и говорить, что сегодня другие времена.

   Не могу это слышать. Во все времена красота женщины котировалась и продавалась. Зачем вы читаете эти гламурные блоги, журналы и участвуете в марафонах? Вы не понимаете, что просто тратите ценное время на культивирование раздражения и зависть к другим, более успешным или более красивым женщинам?

   Вы слишком много времени следите за другими женщинами вместо того, чтобы заниматься собой. Как так получилось, что красота другой женщины вызывает у вас фрустрацию?

   Наблюдение

   Я, наверное, соврал или просто ошибся, когда меня спросили, какие у меня впечатления о русских женщинах.

   Я ответил, что в России очень многие женщины стараются хорошо выглядеть и на самом деле прекрасно выглядят.

   А сегодня понял, что надо было просто ответить: в России я видел очень много женщин, в которых можно влюбиться.

   Что вы так стараетесь понять мужчин?

   Зачем вы на это деньги тратите? Почему доверяете коучам, специалистам по мужской психологии?

   Я часто хватаюсь за голову, когда читаю, что вам предлагают и как вас другие охмуряют. Там, с мужчинами, не все так и сложно.

   Мужчины не стараются вас так понять и не ходят на курсы по изучению женщин.

   Хотя им такие курсы помогли бы точно. Мужчины одновременно самоуверенны и наивны.

   Женщины их не всегда интересуют. Мужчины путают сексуальные позывы с интересом к женщинам, но женский мир как таковой их не интересует, и женское мышление им чуждо.

   Женский образ мышления и женская непредсказуемость кажутся мужчине даже сумасшествием.

   Женщины не находятся на первом месте в списке их интересов. Мужчин больше интересуют работа (самореализация), семья, очаг. Женщина как часть семьи занимает второе место, и только на третьем месте по важности женщина интересует мужчин как представитель противоположного пола и источник сексуального вожделения.

   Я считаю, что не помешало бы мужчинам понять женскую психологию, но, к сожалению, мужские курсы о женщинах находятся в руках дебилов и жуликов, которые обучают, как соблазнить женщину или, скорее, просто обмануть.

   Мужчинам не помешало бы объяснить себе женский образ мышления, понять женское мировоззрение и даже разобраться в женской анатомии. В силу отсутствия элементарного сексуального образования многие из них до сих пор путают клитор с вентилятором и совсем не понимают, в чем действительно нуждается женщина. Хуже всего, что они в силу своего мачо-эгоизма даже не задумываются о том, что женщина тоже хочет удовлетворения своих потребностей.

   Женщинам скорее надо разобраться в себе, чтобы понять, как наладить отношения с мужчинами, чем пытаться понять противоположный пол. Мне всегда нравилась следующая поговорка: «Мужчины думают, что все женщины разные, и их это губит. Женщины знают, что все мужчины одинаковые и их это спасает».

   Почему мужчины уходят к молоденьким?

   Нельзя во всем только мужчин обвинять. Никого ни в чем нельзя обвинять. Мы все запрограммированы установками этого общества, говорящего нам, что можно и что нельзя…

   Мужчины сами не уходят от своих жен. Их забирают. Их отнимают другие женщины, которым нужны мужчина и семья. Мужчины, конечно, клюют на молодое женское тело – оно, как природа, заряжает его витальной силой, которой очень тяжело сопротивляться. Ничего не изменится до тех пор, пока эталоном красоты будет считаться секси.

   Наше замечательное общество пропагандирует, что женщина – это тело, а красивая женщина – секси, и многие попадаются на эту удочку, особенно если дома тебя достает еще не старая, но уже слегка сварливая жена.

   Правда, непонятно, как и о чем можно общаться с женщиной, которая младше тебя на 30 лет… Но в молодом теле есть большая сила притяжения природы, стимулирующая в мужчине вожделение и заряжающая мощной силой молодости.

   Самый настоящий наркотик. Правда, во многих случаях и это временно. Непонятно, как 25-летняя девушка может любить 65-летнего мужчину, но, скорее всего, как я упомянул выше, таковы установки общества, которые создавались тысячелетиями, и вряд ли их получится изменить.

   Мне все же кажется, пришло время, когда зрелые женщины могут в открытую завязывать отношения с молодыми мужчинами, и это станет тоже нормой общества, и никто никого не будет осуждать. Тем более, и я в этом уверен, что многие молодые мужчины хотели бы, чтобы им попалась уже умная и опытная женщина, которая примет сама все решения и позаботится о нем, как его мама.

   
    Вопросы своему отражению

    Считаете ли вы, что можете быть сексуальной, живя в деревне?

    Что значит быть женщиной?

    Чего хочет женщина?

    Может ли женщина понять мужчину? А мужчина – женщину?

    Можете ли вы инициировать контакт с мужчиной, который вам нравится?

    Важен ли для вас возраст мужчины?
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    Письма из душевного болота
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Любовь без побочных эффектов

   Она:

   – А вам можно душу открыть? Кажется, я запуталась, и мне помощь нужна. С 14 лет знакомы, друг семьи, так получилось, что в 23 года влюбилась в него, и у него, по его словам, чувства уже давно. На 18 лет старше, женат, дети, никогда не спрашивала о жене, никогда не просила уйти из семьи, не обещала, что буду с ним. В глубине души понимаю, что если бы не его семья, я бы, может, и согласилась быть с ним.

   Да, но во мне и играет что-то вроде: ну как же, он не сказал, что вот ради меня сможет всем пожертвовать, – и тут же себя одергиваю: ну зачем эти жертвы? Ну были бы они? Я от этого что получу? Бесконечные переживания, я и так могу себя есть бесконечно, такая ситуация не для меня: дети, семья, не хочется в это окунаться, опять же тот же конфликт. А мне кажется, я его люблю и только боюсь себе в этом откровенно признаться, хотя эти мысли глубоко неприятны. И хочу, чтобы чувство во мне отступило, не хочу быть зависимой от этого: если бы я, если бы он… Хочешь забыть человека и одновременно боишься, что никогда не увидишь. Кажется, у меня дырочка в сердце, и оттуда боль все время выливается.

   
Мимода Джаззо:

   – У вас были интимные отношения? У вас был секс?

   
Она:

   – Что вы! Чисто платоническое общение. У нас с этим в семье очень строго.

   Мимода Джаззо:

   – Тогда у вас все в порядке. Ваша любовь к нему – красивая иллюзия. Секс – как сырое яйцо, которое бросают в фарш, чтобы все склеить. Секс определяет и закрепляет союз, как клей, или приводит к зависимости партнеров друг от друга. Только после секса можно понять, союз у вас или просто любовная интрижка. Нет между вами никакой такой настоящей любви, без которой вы и он не способны жить. Вам просто хочется любить, и вам очень нравится, что кто-то вас любит. Оставьте эту любовь только для идеализированных романтических воспоминаний и не стесняйтесь вспоминать ее и рыдать, когда смотрите индийские фильмы. Распрямите плечи, оторвитесь от своего чувства и начните смотреть по сторонам. Она вам сейчас только мешает. Ищите любовь без побочных эффектов. Она рядом и, может быть, даже на вашей лестничной площадке, и вы ее просто не замечали.

   Вроде бы все в порядке

   
    Замечательный день сегодня. То ли чай пойти выпить, то ли повеситься.

    А. Чехов

   

   Я вроде бы хорошо выгляжу. У меня длинные ноги, красивое лицо, тонкие изящные запястья и красивая грудь. Одеваюсь я всегда со вкусом, и это замечают все.

   Я образованна, и мне доступны мысли великих людей и современных поэтов.

   Я всегда пламенно верила в свободу выбора и готова была отчаянно отстаивать свою точку зрения по любому поводу.

   Я продолжаю верить в искусство, доброту и даже в любовь с первого взгляда.

   Я работаю каждый день. У меня нормальная семья, дом, машина, друзья, и вроде бы все в порядке.

   Но с возрастом у меня начались проблемы с самой собой. Я вдруг начала задумываться о том, что, может быть, на самом деле ничего не получается. Я себе не очень нравлюсь и чувствую, что застряла.

   Я понимаю, что давно жду, что вот-вот что-то произойдет, но ничего не происходит и не меняется. С другой стороны, я и не хочу, и не могу ничего менять в своей жизни.

   Я не хочу терять какой-то устоявшийся комфорт, за который так долго боролась. Я не могу все бросить и уехать жить в палатке в Катманду. Я чувствую, что начинаю сама себе надоедать со своими вечными проблемами.

   Я оглядываюсь назад и критикую решения и поступки молодости.

   Я начинаю замечать, что люди мне часто не нравятся, и даже близкие вызывают раздражение.

   Я начинаю понимать с ужасом, что проигрываю войну со временем и что все меньше вещей меня радуют.

   Я советовалась с врачами и психологами, и они не думают, что это депрессия или возрастной кризис.

   Но каждое утро я встаю и надеваю маску, чтобы никто ничего не заметил. Это началось давно, и это не временное явление. На душе пустота. Я стала равнодушной, и мало что меня действительно интересует.

   Проблема в том, что делать дальше. Для чего просыпаться по утрам?

   Может быть, влюбиться в кого-нибудь?

   Я не хочу начинать все сначала и заполнять свой душевный вакуум новыми проблемами.

   Я хочу влюбиться в СВОЮ ЖИЗНЬ и заполнить ее какой-то страстью.

   Я люблю любить, а ощущение пустоты и равнодушие мешают мне жить.

   Я чувствую, что отсутствие любви в моей жизни и есть самая настоящая боль.

   Чемодан без ручки. И выбросить жалко, и нести тяжело

   Я просто боюсь остаться одна.

   Как быть смелой и расстаться с ним? Я боюсь это сделать.

   Как-то надо жить и воспитывать сына. Ему нужна мать здоровая и счастливая, а я опять в очередной раз плачу ночью: гражданский муж, а проще говоря, сожитель, опять не отвечает на звонки, уже два часа ночи, и его нет дома…

   Я считаю, что он изменяет, и никогда не думала, что со мной это возможно. Всегда считала, что могу любого мужчину удержать и этого удерживаю, но я его уже не люблю и, похоже, и не любила. А сейчас не верю вообще ему! Как быть достойной счастья?

   Я боюсь, да, боюсь остаться без какой-либо мужской помощи и не знаю, хватит ли мне денег.

   Я понимаю, как жены живут ради детей и терпят! И себе говорю опять: вот если увижу доказательства измены, все – пусть уходит, но телефон его на пароле. Год назад были два случая измены, причем одну я видела сама. Другие нашла в телефоне… как я могла это стерпеть?

   Есть такая теория, что у нас тот мужчина, который нам нужен… Для чего он нужен был?

   Всегда об этом думаю, но, когда его нет, меня буквально заклинивает. Оставлю пока все как есть и создам себе новую комфортную зону.

   Пожизненный приговор в клетке

   
    И я не могу взлететь, а с детства была крылатой…

    А. Ахматова

   

   Я в тюрьме. Жалко мне себя и свою жизнь. Я попала сюда по глупости в молодости и была жестоко наказана за это пожизненным заключением.

   Я не могу никуда уйти и никого бросить. Все без меня мгновенно развалится, и произойдет катастрофа. Чувство вины просто доконает, и я себя загрызу, даже если буду в это время в постели у Мика Джаггера.

   Я пыталась и пробовала все, но поняла, что настоящая любовь, сильнее чувства вины, ко мне, наверное, не придет. Чувство страсти, которое я всегда искала, оказалось временным и эфемерным, а боль на душе – настоящей и постоянной.

   Не получается у меня не думать о том, кого я брошу, и от этой мысли уже плохо. Он же мой родственник. Брата своего вы могли бы кинуть в тяжелую минуту? А что делать с детьми? Какими они бы ни были эгоистами, они так боятся, когда мы ругаемся, что за них становится страшно.

   Что сейчас я могу сделать? Уехать? Куда? За границу? Без языка и денег? Кому я там нужна? Мне же не 25 лет. Я и не думаю, что где-то будет сразу хорошо. От своих проблем не убежишь, да и, чтобы выстроить жизнь заново, нужно время. «Хорошо там, где нас нет», – говорила моя мама.

   Мы находимся в тюрьме жизни. Мы не можем исправить ошибки молодости. Кто знал, что так будет? О, как молодость глупа. Какие мы были наивные. Кто знал, что в 20 лет ты чувствуешь, что мир перед тобой на коленях стоит, в 30 лет еще веришь, что твой муж гений, а в 40 лет вдруг понимаешь, что попала в ловушку иллюзий, которую сама себе поставила?

   Не знаю, почему пишу я вам. Нет, только не пытайтесь мне помочь вашими умными советами. Они раздражают своей банальностью. Только не говорите «полюби себя». Сами вы идите к психологу. Последнего психолога мне пришлось самой откачивать после того, как я его бросила, потому что он оказался не очень умным и к тому же плохим любовником.

   Кажется, я знаю, что мне надо. Мне надо найти в себе силу. Не силу духа, а силу любви. Любви к жизни, которая поможет понять, что на самом деле не все так плохо, и что вся жизнь еще впереди.

   Зря ты стараешься и суетишься

   Что с тобой происходит?

   Ты не понимаешь, что зря каждый день стараешься, и это очень заметно? Пойми, с таким поведением на тебя никто не обратит внимания. Перестань прикапываться к людям! Ты делаешь вид, что умная, а выходит, что просто злая. С тобой всем все ясно. Я тебя предупредила один раз, второй, но ты по-прежнему совершаешь одни и те же ошибки, потом их повторяешь и делаешь новые, чтобы потом их тоже повторить.

   Потом будешь жаловаться, что тебя никто не любит. Как за это можно любить? С тобой все ясно. Ты хочешь внимания, и чтобы все заметили, какая ты восхитительная. Куда ты все время носишься? Не понимаешь, что все зря?

   Что, разве нельзя по-другому? Нельзя перестать суетиться? Нельзя остановиться и просто понять, что у тебя все в порядке?

   Говори себе несколько раз в день или повторяй, как мантру: «У меня все в порядке, у меня все в порядке!»

   Люди хотят общаться с тобой, а не с твоими проблемами. Попробуй! Хуже не будет! Хуже одиночества есть только одиночество!

   Хочу быть крапивой… Никто не будет трогать

   Отстаньте от меня. Дайте мне спокойно покурить в одиночестве.

   Я знаю, что меня многие поймут. У меня опять плохое настроение.

   Я не хочу туда возвращаться.

   Я больше никого не хочу видеть, хочу, чтобы меня все оставили в покое. Все от меня чего-то вечно хотят, а я на самом деле всегда одна и никому не нужна!

   Ничего не происходит, и лучше не становится. Я устала ждать, и у меня нет сил больше ничему радоваться. С возрастом умирает терпение, и я, наверное, просто старею. У меня больше нет на вас сил и терпения.

   Может, это пройдет, но сейчас я только хочу, чтобы сигарета никогда не заканчивалась…

   Внутренняя пустота

   Меня пугает эта внутренняя пустота. Вроде бы все в порядке, и ничего не болит, но она не проходит.

   Ничего меня на самом деле не интересует. Все книги закрываются на первой странице, и все фильмы заканчиваются на второй минуте.

   Я робот. Бормочу себе под нос: «Я просто биоробот. Я все очень хорошо делаю. Я вовремя прихожу на работу, всем улыбаюсь, и начальник мной доволен».

   Вокруг много симпатичных и улыбающихся людей, которые хотят со мной дружить, но меня они почему-то больше не интересуют.

   Я не знаю, что со мной. Мне пусто. У меня ничего не болит, но мне плохо. Точнее, никак. Я часто сижу на диване или валяюсь на полу часами. Мне все безразлично. Меня больше не волнуют чужие проблемы, и я чувствую полное равнодушие к страданиям других. Ничего не могу с собой поделать. Нет никакой душевной энергии.

   Раньше так не было. Наоборот. У меня тоже бывали тяжелые времена, но никогда не было так все равно. Мне не было плохо, когда было трудно. Может, человек мобилизуется, когда ему тяжело? Не знаю. Или апатия и есть разновидность депрессии? Обычно я себя особенно не жалею, но сейчас мне часто просто хочется плакать.

   Только не начинайте давать советы. Это советы из книжек, не ваши мысли. Я вас очень прошу, только не пишите «полюби себя». Вот от этого меня точно стошнит. Какое «полюби себя»? Мне осточертело думать о любви к себе.

   Я хочу влюбиться. Я хочу влюбиться в кого-нибудь. Я хочу влюбиться и потерять голову. Помогите мне потерять голову. Она мне так надоела. Я хочу любить сердцем, а не головой или карманом. Я хочу влюбиться в книгу, в кино или просто в музыку. Я хочу влюбиться в свою жизнь. Я хочу улыбаться без причины и краснеть от своих мыслей. Я хочу плохо спать из-за мыслей о любви, а не от бессонницы.

   Я знаю, что мне надо. Мне просто нужна перезагрузка. Не знаю как вам, но мне точно нужно перезагрузить себя, свое тело и свои отношения со всем миром. Для этого надо во что-нибудь или в кого-нибудь влюбиться. Не могу жить равнодушно. Хочу любить, а не проживать жизнь. Не могу жить без любви.

   Голос во мне следит за мной

   Может, хватит уже ныть?

   Сколько можно метаться?

   Ничего у тебя не получится!

   Только и слышу от тебя: надо, надо, надо. Все время тебе что-то надо! Не найдешь ты пилюлю или таблетку, чтобы решить свои проблемы. Ее нет.

   Ты еще хочешь хорошо выглядеть? Ах, не хочешь стареть? У тебя не получится. Ты умна и образованна. У тебя умный взгляд, ты умеешь произвести впечатление и оставлять интеллигентные комментарии в соцсетях, но у тебя не получится. Знаешь, почему?

   Ты хочешь много, а можешь мало! Надо наоборот. Ах, у тебя депрессия? Извините, я не заметила у тебя депрессии, когда ты валялась у телевизора и жрала жареную картошку так, как будто завтра конец света.

   Как не может быть у тебя депрессии, если ты занимаешься болтовней и ни черта со своей жизнью не делаешь?

   Хватит ныть, что мужчин нормальных нет вокруг.

   Посмотри на себя. Неужели так трудно заняться собой? Неужели трудно пойти новую прическу сделать, подтянуть живот и не носить штаны, делающие твой зад похожим на парусную лодку?

   Не помогут тебе крема, витамины, йога, маты, шматы и гантели, которые ты купила.

   Этого всего недостаточно. Нет у тебя никакой системы. Ты хоть одну книгу о диете прочитала до конца? Ах, просто любишь читать?

   Ты любишь читать книги о самопомощи потому, что тебе хочется жить в иллюзии, что с собой что-то делаешь. Ты просто думаешь, что знаешь, что тебе действительно надо, но это не так.

   Ты нахваталась каких-то идей и думаешь, что умнее всех. Ты ни черта с собой не делаешь и просто себя обманываешь.

   Не надо плакать! Я больше не верю твоим слезам. Ты просто хочешь, чтобы я тебя пожалела.

   Не ругайся со мной. Скажи спасибо, что я еще с тобой. Перестань суетиться. Ты профукала и так слишком много времени. Ты еще не созрела для действия. Все начинается с решения.

   
    Ты должна мобилизовать себя и принять решение, что будешь заниматься собой, а не лишними размышлениями и интеллектуальной болтовней.

   

   И последнее. Если хочешь, чтобы я тебя не мучила, прими не только решение, но и обязательство, что постараешься себя не обманывать. Я буду за тобой следить.

   Можно мне быть и выть самой собой?

   Не хочу подавлять эмоции! Не получается у меня.

   Я старалась, но не получается. Не хочу!

   Хочу кричать и плакать.

   Хочу выть, когда больно, и орать от радости на душе. Мне так нравится.

   Мне становится легче, когда я не держу боль на сердце, и приятно, когда делюсь своей радостью со всеми.

   Хочу кричать и плакать. Хочу плакать от счастья и переживать вслух, когда кому-то из друзей плохо. Когда кому-то плохо – мне тоже плохо.

   Не получается у меня сдерживаться. Не помогли мне полезные книжки, умные слова и опыт бывших военных. Я такая вот неправильная. Когда мне плохо – это видно, но зато когда хорошо – всем вокруг тоже хорошо.

   Если я сдерживаю свои эмоции, то начинаются эмоциональные запоры, и я становлюсь ревнивой, злой и страдаю от своей гадкой завистливости.

   Не хочу так жить. Хочу быть открытой и настоящей с самой собой.

   Я стараюсь

   Меня эти слова спасли.

   Ницше сказал, что, если долго всматриваться в бездну, бездна начинает всматриваться в тебя.

   Я поняла, что нельзя больше ничего ждать. Ничего не придет. Надо что-то искать. Поняла, что не нужно стесняться просить помощи, и самая лучшая помощь – это не деньги, а работа или, еще важнее, просто хороший совет.

   Я нашла для себя ключевое слово. Это слово «стараюсь».

   Да, по крайней мере, я стараюсь. У меня еще не получается, но я стараюсь.

   Я стараюсь не скатываться в депрессию и не смотреть в бездну.

   Я стараюсь не срываться на людей.

   Я стараюсь не обижаться на людей и стараюсь ничего от них не требовать.

   Я стараюсь не терять надежду, что у меня тоже все получится.

   Я стараюсь никому не жаловаться и не рассказывать о своих проблемах.

   Я стараюсь себя не жалеть и не потакать своим слабостям и стараюсь превратить слабость в свою силу.

   
    Я стараюсь, и даже если у меня не все получается, я все равно чувствую себя гораздо лучше, чем если бы ничего не делала.

   

   Свобода в клетке или в комфортной зоне?

   
    Я где-то там – на полпути: от невозможности остаться – до невозможности уйти…

    Н. Лукьянова

   

   Как будто кто-то нарочно остановил время и снимает о нас фильм под названием «40 лет карантина в одиночестве». Сейчас мне все ясно. И непонятно одновременно. Непонятно, откуда у меня были силы все это так долго терпеть, и ясно, что я так больше не могу.

   Как я оказалась в такой ситуации, уже неважно. Важно, как выйти из нее. Если раньше я ругала себя и говорила, что у меня все хорошо и все мои проблемы выдуманные, то сейчас мечтаю, чтобы я тогда ошибалась и все нафантазировала. Какая разница уже?

   Нет, это не тюрьма. Это просто клетка. У меня был вариант стать свободной птицей, но я испугалась и предпочла комфортную клетку. Не знаю, что лучше. Свободная птица должна уметь не страшиться голода и одиночества, а я всегда этого боялась.

   Сейчас все понятно. Любви нет. Ненависти тоже. Ничего нет. Мы соседи в коммунальной квартире и родственники, как двоюродные брат и сестра.

   Мне стало сейчас обидно, что, наверное, никогда больше не испытаю чувство любви, и это очень пугает. Еще хуже становится, когда понимаю с ужасом, что меня, наверное, никто по-настоящему не любил. Про секс молчу, но это не значит, что я об нем не думаю.

   Я размечталась и вдруг поняла, что смогу. Смогу жить одна. А какая разница? Я хочу тоже валяться и ничего не делать. Хочу думать о себе. А так я вечно кому-то должна. Должна всем. Не хочу вечно жаловаться, даже себе, но мне кажется, что сейчас я должна только себе. Я должна принять решение, и я его принимаю.

   По крайней мере, первое: я бросаю эту работу. Сейчас поняла, что ее просто терпеть не могу, и единственное, что радует в карантине, – уже не боюсь ее потерять.

   У меня появляется аппетит к жизни, и я больше не боюсь своего возраста?

   Я не боюсь. Я больше не боюсь своих мыслей и желаний. У меня есть желание, и, кажется, силы найдутся.

   Помогите советом. Что дальше делать? Вы же сказали изменить отношение к жизни, и тогда она изменит отношение ко мне?

   Единственное, чего я боюсь, – это себя и своих решений. Поймите меня правильно. Не хочу больше быть свободной в клетке, но и не хочу выйти из комфортной клетки и оказаться в яме.

   Жалость – это любовь?

   Никто обо мне не думает.

   Я одна, у меня ничего нет. Друзей, денег и будущего, и я всегда всего боюсь. Меня никто не любит, а хорошо мне было только в детстве…

   Знакомо? Как часто вы испытываете чувство жалости к себе?

   
    Жалеть себя – это одновременно обида и любовь к себе. Постоянное чувство жалости – уже боль и путь к депрессии.

    Надо научиться себя радовать какой-нибудь обновкой или мелочью, как маленькую девочку шоколадом. Или на пике жалости к себе дать волю громким, безудержным и отчаянным слезам.

   

   Слезы – это самая естественная эмоциональная перезагрузка, после которой вы отрываете задницу от дивана, умываетесь холодной водой и идете снова покорять мир.

   Жалость к мужу, жене, близким и неблизким, бывшему мужу – это тоже разновидность любви, хотя она часто вызывает различные противоречивые чувства и даже чувство жалости к себе…

   И еще очень важный совет: научитесь в себе разбираться. Все называть своими именами. Не бояться этого. Принять что-то, если нельзя изменить. И тогда точно станет легче.

   Не хочу просыпаться

   Я устала. Так устала… Пусть все думают, что я сплю. Я действительно сплю. И не хочу открывать глаза.

   Я знаю, что вы смотрите на меня, мои порванные чулки и стоптанную обувь…

   Мне хорошо во сне. Приснилось что-то очень приятное. Кажется, мама. Она мне так обрадовалась, что я поняла: у меня никого нет, кроме нее, и она единственный человек, который меня действительно любит…

   Нет, это была не мама.

   Мне просто приснился ты. Ты так на меня смотрел, что я взлетела и парила над городом от счастья.

   Почему мне хочется улыбаться и плакать одновременно?

   Не хочу открывать глаза. Какое знакомое чувство. Мне приснилось, что я плачу от счастья, потому что ты сказал, что меня очень любишь. Я сразу разревелась от радости, как в детстве, когда мне подарили собачку.

   Я боюсь и не хочу просыпаться, надеюсь сохранить этот сон и чувство в сердце.

   Я не хочу домой, потому что там буду плакать от грусти. Я не хочу домой, потому что там тебя нет и не будет. Я хочу спать и мечтать влюбиться, хочу плакать, но только от счастья и от того, что ты меня очень любишь.

   Мне здесь хорошо и одновременно плохо.

   Я здесь не одна, но совсем одинока. Не хочу, чтобы время закончилось… Почему мне так грустно…

   Жажда ЛЮБВИ как жажда ЖИЗНИ…

   Сегодня я совершила открытие. Любовь – безусловное чувство… Абсолютно. Смешно, страшно и больно осознавать это, когда прожита большая часть жизни…

   Раньше я думала, что тебя будут любить, если ты умеешь жарить пышные котлетки и готовить картофельное пюре без комочков… Если умеешь свить уютное гнездышко. Если умеешь вышивать крестиком и вязать кружева на коклюшках… Если ты при домашних делах и работе 24/7 еще и выглядишь неплохо…

   Нет… В любви нет никаких условий… Если тебя любят, то не за что-то, а просто за то, что ты есть, и такая, какая есть…

   Вот смотрю на свою кошку… Я люблю поласкать ее, погладить, а она не любит… Не дается. Хочу поиграть с ней, а она играет только тогда, когда хочет сама. Про ее пакости с цветами, обоями и кожаным диваном промолчу… Но я люблю ее. Очень. Просто потому что она есть. Без условий. Просто люблю. И все.

   С людьми, наверное, так же…

   А еще… В любви нет никакого баланса: один всегда любит больше и больше отдает… Я устала отдавать, да мне больше и нечего… Я отдала все. Я пуста… Я наполнена пустотой, звенящей пустотой…

   А как же хочется любви. До боли, до крика, до потери сознания… Вспомнила книгу И. Стоуна «Жажда жизни». Жажда жизни для Ван Гога равнялась жажде любви… И в этой жажде он терял сознание…

   Любовь – это энергия. А когда энергии нет…

   Мои запоздалые открытия заключили меня в коробку… Темно. Душно. Не хватает воздуха. Холодно. Страшно. Выход? Просто научиться и привыкнуть жить в духоте и темноте…

   А по сути коробка-то картонная… Напрягись и разорви… Нет энергии? Страшно? Не знаю… Ситуация, как в одной житейской мудрости: вот все говорят, что нужно выбираться из ж… пы. А мы ведь там уже обои поклеили и интернет провели.

   Вот такая мелодрама разыгралась сегодня на сцене моего театра… Неудачная. Неинтересная. И до тошноты банальная… Но я написала ее, словно проиграла на сцене… И испытала катарсис… Со слезами и соплями…

   Буду пытаться потихоньку разбирать свою коробку, отрывая от нее маленькие кусочки…

   Пошел воздух, и стало чуть-чуть светлее. Немного жалко обои…

   Это случилось на корпоративе

   Я никогда не думала, что могу нравиться кому-то гораздо моложе меня.

   Мы были слегка пьяны, и он вдруг откровенно признался, что давно за мной следит и вообще уже влюблен. Я сразу заплакала от счастья, точно как в детстве.

   Я ничего не помню и одновременно помню все. Как будто этого только и ждала. Меня мгновенно охватила волна безумия. Было неважно, кто на нас смотрит и что обо мне подумают. Я никогда не могла поверить, что испытаю это чувство снова, и даже сейчас благодарна богу, что он дал мне возможность еще один раз в жизни влюбиться.

   Я ни о чем не жалею. О таких вещах не жалеют. О, как дорого потом я заплатила за это удовольствие, но представьте себе, ни разу не пожалела. Пожалела только, что все кончилось. Не знаю даже, подходили ли мы друг другу. У нас вместе, кроме безумного секса, никогда ничего и не было, да и потом это кончилось из-за того, что я чуть-чуть отрезвела и стала планировать. Размечталась о будущем и вечной любви. Была готова на все, чтобы это продолжалось: пожертвовать семьей, репутацией, карьерой, совестью и моральными ценностями, чтобы как-то сохранить отношения. Но… ему так много меня не надо было. Он испугался моей любви и убежал. Не ожидал, что я окажусь такой смелой, а я не ожидала, что он окажется таким осторожным. Вот в этом и вся разница между мужчинами и женщинами.

   Нам важнее любовь. Мы знаем что-то, что мужчины не знают и не понимают. Мне кажется, мы интуитивно ищем во всем любовь, похожую своей полнотой на любовь к ребенку. А мужчины, наверное, сами не понимают, что с ними происходит. Они путают сексуальное вожделение с любовью, а когда их резервуары «любви» опустошаются, у них включается калькулятор, и они начинает быть осторожными и расчетливыми, но только для самих себя.

   Почему же в любви женщины становятся храбрыми, а мужчины трусливыми?

   
    Вопросы своему отражению

    Правда ли, что вы стали более чувствительны и легко можете заплакать?

    Бывают ли у вас приступы паники или истерии?

    Вы считаете себя мнительным человеком?

    Думаете ли вы о том, как понравиться окружающим?
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    Перековать одиночество в творческое уединение
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Одиночество – это когда ты никому не нужна

   
    Важный вопрос, который следует разрешить на практике: можно ли быть счастливым и одиноким?

    А. Камю

   

   Что ты так смотришь?

   Ты меня не узнаешь? Это я!

   Точнее, я – это ты сама. Я просто в парике, и ты даже себя не узнаешь.

   Ты думаешь, в меня нельзя больше влюбиться?

   Ты думаешь, я уже старею? Тебе мешают мои морщины?

   Как ты думаешь, я должна стесняться своего тела?

   Тебе не нравится мое белье?

   А мне нравится красивое белье, ходить дома в нем и на каблуках и думать, что кто-то на меня смотрит. Тебе это мешает?

   Может, хватит вечно всего бояться? Ты боишься даже своих мыслей. А я очень боюсь, что время идет, и жизнь проходит мимо меня.

   Я устала ждать.

   Я не хочу больше с умным видом обсуждать ни с кем секс. Я хочу заниматься сексом.

   Я хочу заниматься сексом, не снимая белья.

   Тебе это мешает? Перестань бояться себя!

   Ты имеешь право на свои желания. Это единственное, что принадлежит тебе. Мне ничего не остается, кроме как нравиться себе, и я это делаю как могу.

   Я решила жить сегодня, сейчас и даже не завтра. Я очень стараюсь!

   Почему же меня охватывает одновременно томление по любви и одиночество? Я всегда думала, что одиночество – это когда нет любви в твоей жизни, а сегодня понимаю, что одиночество – это когда ты никому не нужна…

   Трезвые мысли посреди бессонной ночи

   Я боюсь одиночества. Я все неожиданно поняла!

   Я всегда чего-то боюсь, но больше всего боюсь одиночества…

   Куда вы меня толкаете? Зачем он мне такой сейчас? Только бы не быть одной? Я думаю, что люблю его, но ведь не настолько, чтоб жить без него не могла?! Просто рада, что одиночеству конец…

   Меня вдруг осенило. Куда меня толкает моя несчастная мама, настаивая на том, что нужно замуж, нужен ребенок?! Ребенок ведь не игрушка, не кукла. Она и меня родила, чтоб только не остаться одной, а сама так никогда и не была с мужчиной по-настоящему.

   Я не хочу такую же судьбу. Я хочу жить и не хоронить себя заранее. Это все иллюзия союза. А я хочу сейчас думать о себе, о своем теле для себя, а не для того, чтобы оно кому-нибудь понравилось, и этот кто-то взял меня под покровительство и предохранил от боли одиночества.

   Хуже одиночества есть только одиночество

   Мы, женщины, очень чувствительны. Мы любим любить, но не умеем не страдать. Мы хотим семью, детей, друзей, хотим, чтобы у нас не было времени страдать от одиночества. Для нас это самая настоящая боль.

   Научите меня не бояться одиночества. Научите жить для себя.

   Не хочу сейчас спешить. Рожать, страдать, стареть и вечно что-то вытирать, смывать, стирать и плакать по ночам от другого одиночества.

   Хуже одиночества могут быть только отношения со сложным человеком.

   Лучше быть одному, чем находиться с кем-то, кто у тебя только забирает и ничего не дает.

   Одинокий человек всегда в плохой компании

   (П. Валери)

   Хорошо быть с кем-то, когда ты один, но лучше быть одному, чем просто с кем попало.

   Я люблю быть один, но не люблю находиться в полном одиночестве.

   Когда зал забит шумными и громко говорящими людьми, это мешает. Меня это раздражает. Когда в зале никого нет или он пустой, мне это тоже не нравится, появляется дискомфорт. Я его называю космическим страхом одиночества.

   Я понял, что мне достаточно, чтобы рядом был хотя бы один человек.

   Не факт, что сегодня больше одиноких людей, чем раньше, но я понимаю, что их много, и все как-то живут и адаптируются.

   Многие считают, что это правильный выбор, и выбирают одиночество сознательно, и часто в основе их решений лежит вопрос: выгодно или невыгодно. Правильный это выбор или неправильный – понятие субъективное. Все индивидуально.

   
    Но вот одна из проблем одиночества – отсутствие постоянного энергетического и физического обмена. Не обязательно секса, а именно простого физического контакта с противоположным полом. Обнять, согреть ноги и руки или просто прижаться и положить голову на грудь. Это природная необходимость.

   

   Конечно, одному легче прожить, чем обеспечить семью с оравой детей, но я бы не сказал, что все одинокие люди более удачливы и счастливы…

   Мне смешно, когда знакомые холостяки жалуются, как тяжело заработать деньги.

   С возрастом у них есть столько времени заняться собой, что они начинают думать о своих болячках и становятся буквально ипохондриками. Я думаю, что семья – стимул индивидуального роста и роста всего общества.

   Если начать философствовать, то становится ясно, что человек всегда одинок. Человек может быть окружен друзьями и близкими и при этом оставаться одиноким.

   Хуже, когда живешь с человеком и постоянно чувствуешь себя не только в одиночестве, но и в пустоте.

   Надо превращать одиночество в творческое уединение, где вы работаете над собой, живете для себя полной жизнью и не СТРАДАЕТЕ.

   Иногда поражает и однообразие – своей бесконечностью

   (Ю. Зарожный)

   Я в молодости так много времени провел в состоянии скуки, что считаю, что от этого можно умереть.

   Не обязательно физически.

   Многие живут в такой ситуации. Просто попали по глупости или молодости в ситуацию, где вроде бы все хорошо и даже уютно, но… скучно.

   Все дни одинаковые, и ничего не меняется. Время проходит мимо. Вы чувствуете себя молодой, и даже хочется влюбиться. Случайные моменты легкого флирта на чьей-то свадьбе, в метро или на каком-то корпоративе вас волнуют, тревожат и не дают уснуть всю ночь.

   Хочется радоваться, но не получается. Резервуары любви, заполненные до предела, начинают мучить, и постоянное чувство равнодушия уже обволакивает вас, как одеяло, из-под которого даже не хочется вылезать.

   Вам никто не нравится, и вы сами из-за вечной унылой маски на лице даже себе не нравитесь.

   Вечная однообразность вашего бытия переходит в вечное одиночество.

   Я еще не видел человека, который бы умер физически от скуки, но знаю, что люди умирают от одиночества.

   Одиночество – это когда скучно, даже если вокруг полно людей.

   Одиночество – это когда ты никому не нужен.

   Одиночество – это когда тебя ничего не интересует.

   Что делать?

   Надо стараться как-то вырваться из этой ситуации, не ломая свою или чужую жизнь.

   Надо задуматься!

   Надо смотреть по сторонам, всматриваться в лица людей и прислушиваться к своему сердцу.

   Надо искать то, что вам нравится.

   Надо заставлять себя ходить по выставкам, смотреть хорошее кино и слушать музыку.

   Попробуйте танцевать!!! Может, это вас разбудит, и вы научитесь снова радоваться?

   Лучше ничего нет. Это одновременно состояние детства и физического удовольствия. Это физическое удовольствие, как еда и секс, но только без побочных эффектов.

   
    Вопросы своему отражению

    Мечтаете иногда поменять жизнь?

    Мечтаете иногда влюбиться?

    Страдаете ли вы от одиночества?

    Считаете, что вы правильно живете?

    Какая разница между болью душевной и сердечной?

    Можно ли научиться жить сердцем?
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    Ржавый перископ из сердца
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Груша делает вид, что она яблоко

   Девочки, наше яблоко, которым мы соблазняли мужчин, превратилось в грушу!

   Мы разучились их им соблазнять. Вот почему все жалуются, что мужчина их бросил или изменил им.

   Мы слишком много времени думаем, как сачком поймать мужчину и поместить его в клетку, вместо того чтобы быть все время привлекательной. Честно, я не думаю, что они во всем и виноваты.

   Мы сами все выдумываем.

   Выдумываем, что его любим.

   Выдумываем, что без него не можем, и выдумываем, что он без нас не может.

   Кто это нам в голову вбил, что ребенок может его удержать? Они не так зависят от любви к детям, как мы. Почему мы вдруг решили, что, если он на нас женился, он должен нас любить и с нами жить всю жизнь?

   Им тоже по-своему очень тяжело. Не все рождаются крутыми бизнесменами. Заработать деньги трудно. Мы требуем, чтобы у него на нас работала мужская сила, а следить за собой не умеем. Мы умеем нравиться подругам и не умеем нравиться мужу. Конечно, у них мужская сила будет работать на молодых кокетливых женщин. Как можно этому сопротивляться?

   К тому же я думаю, что они уходят к молодым не только из-за возраста или внешнего вида.

   Мы, женщины, им так крутим мозги, что со временем они просто устают от нашей тяжелой женственности и тонкой женской сути и уже ничего не хотят. Неудивительно, что они убегают к молодым девушкам якобы получить удовольствие от их невинной женственности, таким образом устанавливая капкан самим себе. Потом им надо всю жизнь кормить несколько семей и жить вечно в жалости, с постоянным чувством вины, которое мы им, как ночной горшок, опрокидываем на голову. Вот этому я точно не завидую.

   Надо как-то пересмотреть все наши женские ценности и научиться жить. Или жить собой и самой искать молодых любовников, которые не будут выходить с нами из постели, а мы за это станем с ними на кухне домашние задания делать. Или найти в себе новую женственность с какими-то таинственными флюидами, которые сделают нас вечно любимыми нашими не всегда пьяными мужчинами?

   А сейчас скажите мне, пожалуйста, что вам этот мой взгляд говорит?

   Вы чувствуете мои флюиды?

   Вы думаете, я уже старая?

   Вам не мешают мои морщины? Как думаете: в меня можно еще влюбиться?

   Не делай из своей жизни бизнес-план

   Неужели ты не можешь не смотреть на каждого мужчину как на жениха?

   Ах, не получается расслабиться?

   Перестань делать вид, что ты лучше, чем есть, и у тебя сразу получится. Ты сама себе мешаешь жить. Научись испытывать удовольствие от себя и своего тела.

   Научись думать о сегодняшнем дне и не рассчитывать, что будет завтра. Сегодня другие времена.

   Не надо относиться к жизни как к бизнесу. Надо иметь тактику, но не стоит делать из своей жизни бизнес-план.

   Не надо делить все на «выгодно» и «невыгодно» или на «полезно» и «неполезно».

   Научись забываться и терять голову. Истинное удовольствие и пользу здоровью ты принесешь, когда сможешь отключиться от своего вечного калькулятора-разума, который требует принимать только рациональные решения. Научись расслабляться и иногда даже терять голову!

   Не бойся себя! Перед тем как ты решишь расслабиться, достаточно просто шепнуть себе на ухо: «Будь осторожна!»

   Следите за собой, пока не поздно

   Может, хватит? Может, хватит следить за мной тоже? Может, начнете следить сами за собой?

   Я лично ни за кем не слежу. Только за собой. Не только за тем, как я выгляжу, как одеваюсь и какая у меня прическа. Я также слежу за своим поведением и за своей ленью.

   Я такой не родилась. Мне надо над собой работать. Я отношусь к этому как к работе. И то, как я выгляжу, – мой важный инструмент, и поэтому не могу позволить себе расслабиться и быть ленивой. Огромная работа – стараться выглядеть все время хорошо, но благодаря внешнему виду у меня все в жизни получается. Точнее, больше открывается возможностей, и я должна их не профукать по глупости.

   И поэтому я также слежу за своей глупостью. Совсем не просто бороться с ней, и я придумала для себя правило.

   
    Если тебя впускают в дом крутых людей, ты должна не только знать разницу между Дольче и Габбана, но и разбираться во всем понемножку, и самое главное, знать, когда промолчать. Если в любом возрасте знаешь, когда промолчать, – браво, это проявление твоего ума и первый важный шаг к саморазвитию.

   

   Так что, я считаю, для начала следите за своей ленью и глупостью, хотя, честно, так надоело всегда стараться быть умной. Так хочется иногда просто отдохнуть и побыть такой, какая есть, – глупой.

   Ой, да я не могу это даже слышать!

   Догадайтесь, кто этот популист, который сказал, что работать надо не над внешностью, а над самооценкой? Полюбить себя с любой внешностью, и тогда ваша внешность может быть любой?

   У вас получится мне это перевести?

   Сказать такое нам, женщинам, способен только самоуверенный мужчина, который не понимает важность для женщины ее образа. Знать все женские проблемы – это всего лишь статистика, а не понимание женской сути!

   Нас, женщин, формирует то, как мы выглядим. Нас все и всегда воспринимают и запоминают по изображению. Наша индивидуальность отражается через то, как мы выглядим, а личность проявляется, как фотопленка, через внешний вид и через то, во что мы одеваемся. Я, например, не отделяю внешний вид от своего «Я» и всегда, в любое время, осознаю, как выгляжу. Более того, я не отделяю свою сущность, то есть женскую природу, от своего внешнего вида.

   Кто эти мужики с вечным пузом, которые убежденно лечат нас от низкой женской самооценки так же, как лечила их когда-то их мама от запоров? Не слушайте их безоговорочно и подвергайте сомнению, особенно когда они говорят всякую ерунду про ваш внешний вид.

   Как можно вообще говорить женщине: живи в удовольствие, но не обращай внимания на то, как ты выглядишь? Я даже не знаю, с чем сравнить наслаждение быть красиво одетой. Если только с чистым удовольствием от себя и удовлетворением от того, как ты выглядишь! Даже не хочется иногда раздеваться дома, так приятно нравиться себе и любоваться, как мы одеты. Так мало мужчин на это обращают внимание, что даже обидно иногда, а хуже, когда еще они ничего не понимают и дают советы или даже судят.

   Да, мы делаем это для того, чтобы понравиться другим и показать себя, но в основном стараемся красиво одеваться для себя. Знаете почему? Потому что мы себе такие нравимся.

   Надоело мне слушать всяких знатоков женской сути и любителей платных советов типа «полюби себя». Бред какой-то. Я себя и так люблю. Мне важно, чтобы я себе нравилась. Это самое лучшее лекарство от наших женских проблем.

   Вы тоже записались в тетки?

   Я вас не раздражаю? А вот себя я раздражаю и ругаю, и называю себя теткой.

   Старею я… Старею мозгами. Не хочу! Вы как хотите, но я не хочу быть теткой!

   Я знаю, что зеркало нельзя обмануть, и стараюсь хотя бы обмануть время, но и это у меня не получается.

   Зеркало не видит, о чем я думаю. На самом деле я думаю, что старость начинается не с дряхления тела, а c дряхления мышления. Поэтому ругаюсь с собой и называю себя издевательски «тетка».

   Не нравится мне быть теткой. Тетка – это посередине между зрелой женщиной и старухой.

   Мне кажется, лучше быть ведьмой или Бабой-ягой, чем теткой. Старухе хоть простительно, так как она старая, а тетка что?

   Тетка – это молодая старуха.

   Тетка – это не всегда то, что ты видишь.

   Тетка – это не только внешний вид или поведение.

   Тетка – это концепция образа мышления, поэтому тетками становятся досрочно многие еще молодые женщины.

   Откуда у меня эта вечная самоуверенность, что всем надо знать мое мнение по любому поводу?

   Откуда у меня такое желание быть нравоучительной?

   Почему я считаю, что одеваюсь лучше всех и могу всем давать советы по стилю?

   Почему мне важно всем рассказать вслух, что я еще настолько хорошо выгляжу, что мне уступают места в общественном транспорте (правда, почему-то только молодые мужчины кавказской национальности)?

   Почему я сидела на приеме у психолога и напряженно весь час думала о том, что если бы была его женой, то ухаживала бы за ним и гладила бы ему одежду гораздо лучше?

   Почему тетки на все обращают внимание, и им кажется, что все должны знать их жизненные принципы?

   Почему теток пугает слово «сексуальность», так же как и слово «ковид»?

   Почему тетки делают вид, что они святые, а на самом деле они просто злые?

   Я думала раньше, что увядание кожи лица – это самая большая женская трагедия, но теперь боюсь, что дряхление нашего мышления – проблема гораздо больше.

   Я запуталась! Может, я ошибаюсь и зря наезжаю на теток? Может, я все выдумываю?

   
    Вопросы своему отражению

    Какая разница между женственностью и сексуальностью?

    Считаете ли вы, что секс должен быть только по любви?

    Что значит для вас раскрыть свою сексуальность?

    Можете ли вы расслабляться в сексе и не думать о том, как вы выглядите?

    Думаете ли вы о том, как понравиться мужчине?

    Пугает ли вас мысль, что у вас не будет мужа или семьи?
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    Удаление любви без наркоза
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Я – боль

   Мне больно. Я – боль. Но никто не знает об этом. Я так привыкла всегда переживать, что уже не чувствую боли.

   Боль – моя привычка, а вечные переживания и есть женская суть. Никто не догадывается, что под маской благополучия столько боли.

   Мне вроде бы никто не нужен. Я уверенная. Я самодостаточная. Я дерзкая. Я одинокая. Я выгляжу счастливой. «Какая интересная сказка», – говорит мне мое отражение в зеркале, но даже я сама не знаю правду о себе.

   Зачем мне ваша маска? Я и так всю жизнь в ней. Я настолько закрылась в себе в погоне за вечной привлекательностью, что мне даже ее не надо. Я слишком боюсь оголять свои чувства, эмоции и желания и поэтому срослась с маской правильности и даже не имею возможности снимать ее хоть иногда. И я не знаю, есть ли там, под маской, что-то вообще свое – оригинальное.

   И во мне столько нерастраченной любви. А ее взяли и упаковали в картонную коробку из-под принтера, перемотали скотчем и убрали на дальнюю полку чердака… Там вот и лежит никому не нужная моя любовь. Ей там темно, холодно и страшно. И она ждет, что кто-то когда-нибудь за ней придет… Но кому нужна ПУСТАЯ пыльная коробка из-под принтера.

   Да, и не пугайте меня вашей самоизоляцией. Я и так всю жизнь живу в самоизоляции. Только делаю вид, что ничего не боюсь, а на самом деле всегда всего боюсь. Всегда от всех шарахаюсь, всегда боюсь кого-то обидеть, боюсь остаться одна, боюсь, что старею, и боюсь, что не так умна.

   Самое ужасное, что все, чего я боюсь на самом деле, и есть реальность: я и не так умна, как о себе думаю, и действительно старею. Как я могу быть умной, если провожу так много времени перед зеркалом, стараясь хорошо выглядеть, следить за кожей и фигурой. Такое впечатление, что если перестану собой заниматься, все мгновенно развалится, как домик из спичек, и я просто превращусь в злобную старуху.

   Поэтому у нас, женщин, есть единственный друг. Зеркало. И мне нравится, что зеркало меня иногда обманывает. Мимода Джаззо сказал, что, хотя мы имеем право жить в иллюзиях, мы не имеем право жить в иллюзиях по поводу самих себя.

   Отпустите

   Как простить измену и перестать мучиться? Как не дать этому негативному событию испортить вам жизнь?

   Культивировать чувство ненависти и строить план мести не рекомендуется в любом случае. От этого часто портятся желудок, кишечник и всегда настроение.

   Также советую слово «измена» заменить. Я боюсь этого слова. Для меня оно из книжек детства про пограничников и ассоциируется с изменой родине и расстрелами врагов народа.

   Поменяйте название – и поменяете отношение к событию. Проблема решится, если вы будете к ней по-другому относиться. Называйте это «адюльтер» или «ошибка». Мы так решили с одной молодой женщиной, которая как-то обратилась ко мне за советом, как спасти семью. Она решила сказать себе, что семья у них молодая, и он просто споткнулся.

   Ключевое слово – отпустить. Вам ведь неприятно жить с мусором в доме? Вы его выбрасываете. Прощать не просто можно, прощать нужно. Сложно? Больно? Да. Но если любишь и дорожишь человеком – простишь.

   Боль пройдет, хотя дурная голова никогда это не забудет и будет вам всегда напоминать болью в сердце, как дырка от гвоздя, который сначала вбили, а потом вытащили. Боль – камень на шее. Чем больше вы соберете камней на шее, тем легче будет себя утопить, как Герасим утопил Муму.

   Зачем вам это нужно? Надо уговаривать себя долго и постоянно. Надо спорить с собой и доказывать, что ничего особенного не случилось и т. п. Главное, чтобы не было этой ужасной и дикой боли, которая вас угробит. Вы можете простить человека, который вам дорог и является вашим родственником.

   Поставьте себя на ее/его место. Не так уж и тяжело представить себе, как молодые амбициозные девушки охмуряют и соблазняют вашего красавца, делают все, чтобы удовлетворить свои притязания. Легко сказать «отпустить» – скажете вы. Как простить?

   Надо постараться понять его/ее мотивацию. Вдруг у него/нее не было достаточно секса или внимания от вас? Все же всегда есть какие-то реальные причины…

   Но я должен предупредить: возьмите в расчет, что может не получиться отпустить, простить и успокоиться.

   Вы еще не готовы!

   Вы еще не готовы, пока не измените свое отношение к таким вещам.

   Боль, боль, болит… и почему мне всегда больно?

   
    Как ни старайся, когда больно – болит.

    Х. Мураками

   

   
    В музыке есть прекрасная вещь – когда она попадает в тебя, ты не чувствуешь боли.

    Боб Марли

   

   Боль всегда стоит рядом с любовью.

   Например, мы любим наших детей, но в то же время за них боимся.

   Мы не живем в любви. Мы живем в боли, страдании и не всегда это осознаем.

   Полярность любви есть боль, а не ненависть.

   Боль – это жизнь.

   Страх – это боль.

   Но боль – это не только страх.

   Боль – это переживания, зависть, гнев, одиночество, бедность, опять переживания.

   Недоумение, разочарование, измена, раздражение, уязвимость, ранимость, депрессия, тревога, болезнь, потеря близкого, потеря веры, потеря денег и просто боль.

   Боль – это когда ты ждешь, и никто не приходит.

   Боль – это когда он пришел, но остаться не может.

   Боль – это когда ты одна, даже если он рядом.

   Боль – это когда тебе плохо, и никого нет рядом.

   Боль – это взгляд не в твою сторону.

   Боль – это когда ты себя все время жалеешь.

   Боль – это когда ты себя не жалеешь.

   Боль – это когда нет любви в твоей жизни.

   Боль – это когда нет надежды,

   Боль – это когда холодно, и нет теплой одежды.

   Говорят, что единственный способ не испытывать боль – элиминировать желания.

   Честно, у меня это никогда не получалось, а наоборот только добавляло боли.

   У меня так много желаний, что это нереально. Да и мне мои желания нравятся, поэтому убрать таким образом боль невозможно.

   Боль всегда рядом, и ее эпицентр в сердце, откуда она разливается по коже, по всему телу. И такое ощущение, что она всегда готова вырваться наружу.

   Боль можно только приглушить позитивом, музыкой, танцем, улыбкой, надеждой, теплом, физическим контактом, общением с друзьями и своим шикарным внешним видом.

   Не надо думать о боли. Она и так всегда рядом, замаскировалась или просто затаилась, как хищник в лесу перед прыжком на жертву.

   Нам надо смотреть на мир только через камеру любви. Нам надо всегда и везде и во всем искать только любовь.

   Вся наша боль – моя лишь боль. Но сколько боли. Сколько. Сколько…

   (Б. Ахмадулина)

   Я получил письмо от женщины.

   «О боже, сколько же во мне боли! Вы думаете, пройдет? Или это навсегда? Мне страшно. Боль у меня не только в сердце. Она давно уже нагло развалилась в моей душе, как на диване, и приняла форму мужчины, который в вечно грязных носках и с запахом спиртного и не собирается никуда уходить.

   Почему моя боль всегда ассоциируется с мужчинами? Неужели я должна от них всю жизнь зависеть? Когда я освобожусь от того, что смотрю на каждого как на жениха? Почему я не способна мечтать о любви без свадебного платья?

   Так устала от себя. Хочу вычистить боль, по крайней мере, из души. Пусть у меня болит живот, нога и даже зубы. Нет хуже боли на душе. Хочу ее замазать, заштукатурить или зашпаклевать, как дырку на стене, через которую капает кровь, как вечные слезы у женщины без любви.

   Я не о многом прошу. Всего лишь дать хоть маленькую надежду.

   Мне нужно знать, что завтра будет все хорошо или хотя бы чуть-чуть получше.

   Мне нужна надежда. Да, мне нужна надежда и уверенность, что я контролирую свою жизнь, а не жизнь бросает меня на колени перед судьбой в вечной панической атаке».

   Как ей ответить? Вы можете помочь?

   Уделите минуту. Просто обнимите ее. Подумайте сами как. Наверное, это к вам не вернется сторицей. Это не пинг-понг. Но вдруг кто-то наверху заметит, что вы проявили ум и сострадание и вспомнили, как вам когда-то было плохо, и вы нашли слова, которые помогут нашей героине, явно живущей в тотальной драме.

   
    Вопросы своему отражению

    Чувствуете ли вы себя виноватой без причины?

    Чувствуете ли вы себя виноватой по отношению к себе и своей жизни?

    Замечали за собой, что оцениваете себя постоянно?

    В какие моменты вы чувствуете себя живой?

    Вам не кажется, что вы живете на автопилоте?
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    Чувствительность без уязвимости

   

   [image: after_title]

[image: bin00000013.png]
   
О чувствительности и не только

   
    Это я такой чувствительный, или в комнате какая-то напряженность?

    Из телесериала «Альф», Alien Productions, 1986–1990

   

   Мнительность – это психическая уязвимость. Чрезмерная мнительность является психическим отклонением.

   Причины мнительности надо искать в уровне вашей индивидуальной тревожности, что делает ее (мнительность) частью характера.

   Копаться в себе нужно только для того, чтобы тревожность спрятать как можно поглубже и не давать ей выходить наружу и портить нам жизнь.

   Мы не должны постоянно смотреть внутрь себя. Это привычка, навязанная нам течением из 60-х годов, когда стало модно говорить «Я» да «Я», «люби себя» и т. д. Американская формула или схема американского личностного успеха тоже приложила здесь свою руку. Всех заставляют думать об успехе, а если не получается удовлетворить свои амбиции – хочется повеситься.

   Хватит! Надоело все время копаться в своих желаниях, привычках и амбициях. Все это вызывает ненужные комплексы, заставляет концентрироваться на переживаниях и культивирует тревожность.

   Нам надо смотреть внутрь, но жить внешним миром.

   Конечно, нужно разобраться в себе и даже выяснить отношения с собой, но не стоит превращать это в постоянное самоковыряние, как в зубах.

   Давайте поговорим о самообмане, о том, что не надо бояться правды.

   Нам нужно понять, где мы обманываем себя, но не для того, чтобы вызвать себя на дуэль или постараться измениться. А чтобы просто простить себя и свои слабости, убрать внутренний конфликт и недовольство самим собой.

   Часто за нашим самообманом стоит расчет или прагматизм. Например, живете с человеком, которого не любите, но говорите себе, что любите. Или наоборот – любите того, кого нельзя, а себе говорите: не люби. Искать правду и докапываться до нее в таких вещах не стоит.

   Эта тема на самом деле из другой оперы. Лучше задумайтесь, где вы что-то не делаете, скрываясь за своей ленью. Это ведь тоже самообман, особенно если ты принял решение что-то делать и не делаешь.

   Надо стараться бороться с ленью, только если она приносит вред здоровью и отношениям с людьми, которые зависят от вас.

   
    Лень – самый главный манипулятор образа мышления. Она заставляет нас самих себя обманывать и выдумывать причины бездействия.

   

   Хотя даже в лени есть определенный прагматизм. Особенно если мы подходим фанатически к любому проекту, связанному со здоровьем или даже саморазвитием.

   Научитесь улыбаться своим слабостям и получать удовольствие даже от лени, но на всякий случай всегда прошепчите себе: будь осторожна!

   Женская суть – чувствительность

   Все очень любят давать нам советы. Это так легко. Но почему-то советы типа «не надо бояться» и «не надо переживать» не работают.

   А если женщина психует или нервничает, и ей говорят «успокойся» – думаете, работает? Тоже нет.

   Я думаю, страх – это не женская суть. Скорее, женская суть – чувствительность. Нельзя сказать женщине: «Не будь чувствительной».

   Понятно, что женскую чувствительность нельзя поменять на что-то другое, как книжку в библиотеке. Я считаю, что ранимость, уязвимость и даже низкая самооценка, от которых страдают многие женщины, являются инициаторами всех женских страхов и переживаний, данных нам природой.

   Что вам остается делать? Стараться быть здоровыми. Не только телом, но и духом и разумом для того, чтобы контролировать уровень своей уязвимости и ранимости в любом месте, в любое время и при этом не давать чувствительности себя мучить.

   Другого выхода я не вижу. И вообще, может, хватит вам все время чего-то бояться? Мне кажется, женщины должны пересмотреть свою суть и роль в обществе. Природа дала вам страх за ребенка, а общество заставило переживать за все остальное.

   Не надо так много страхов. По крайней мере, женщина должна перестать быть трусливой. Это не значит, что она должна перестать быть осторожной.

   Задумайтесь, вдруг вам это поможет…

   Я да Я, да Я, да Я

   Мы все время себя мучаем.

   Опять Я. У меня так много этих «Я», что с некоторыми из них я уже на «ты». Я запуталась в своих «Я» и разговорах с ними. Они вечно что-то хотят, и мне приходится всех их уговаривать и ублажать.

   Физическое «Я» давно замучило своим постоянным голодом и капризами.

   Эмоциональное «Я» хочет, как ребенок, все время радоваться. А где я найду вечную радость? Помидоры что ли посадить на балконе и балдеть от того, что они выросли?

   Очень чувствительное психическое «Я» просто доконало своим желанием жить без тревоги. Как?! Я тоже так хочу и поэтому все время убираю, чтобы хоть от чистоты и порядка было спокойно.

   Вот такая жизнь в команде многочисленных «Я».

   Но одно «Я» мне явно не нравится. Кажется, это то «Я», о котором говорил Гурджиев: если снять нашу «маску», то мы под ней просто дерьмо. У меня такое впечатление, что это «Я трусливое», всех ненавидит и всем завидует. Оно всегда злое и раздраженное. Вечно всего боится, но и не стесняется мне вечно на ухо нашептывать гадости. Оно нудит на ухо, что я ничего не стою, и лучше не начинать никакие проекты, потому что не получится. Оно шепчет, что все надо мной смеются, и оно тоже надо мной смеется, когда замечает, что я кому-то стараюсь понравиться. Оно пугает меня будущим, проблемами с деньгами и со здоровьем и заставляет вечно жаловаться. Само «Я трусливое» ужасно лениво и находит все время аргументы, чтобы ничего не делать, а потом меня же за это безделье мучает.

   Это «Я» боится темноты, высоты, закрытого пространства и подводного плавания. Вспыльчивость и гнев «Я трусливого» испортило мне отношения со многими людьми и принудило к мукам вечного одиночества.

   Это «Я» – сосуд, на крышке которого написано от руки «уязвимость». В нем хранится вся наша болезненность, ранимость и слабость. Здесь и есть наш Демон, наше безумие, готовое в любой момент выбраться из сосуда и испортить нам жизнь без разрешения. Надо держать крышку закрытой и желательно хранить сосуд при комнатной, «домашней» температуре. Семья, дом и друзья – в этом наше спасение от безумия, одиночества и боли.

   
    Вопросы своему отражению

    Вам не кажется, что вы живете как в кино, которое еще не снято, но вы его где-то уже видели?

    Понимаете ли вы разницу между сексуальностью и сексапильностью?

    Верите ли вы, что можно быть сексуальной после 40 лет?

    Считаете ли вы, что сексуальность связана только с сексом?

    Находите ли вы связь между вашим внешним видом и сексуальностью?

    Считаете ли вы, что внешний вид важен для успеха в бизнесе?
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    Субреальность в замедленном темпе
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Алгоритм выживания

   Путь Джаззо не построен на научных исследованиях или эзотерических учениях. Путь Джаззо построен на одном алгоритме – алгоритме ВЫЖИВАНИЯ, который может называться ЗДРАВЫМ СМЫСЛОМ.

   Путь Джаззо – это не для тех, кто всегда все знает и у кого всегда все получается. Путь Джаззо для тех, кто живет посередине. Для тех, кто не самый сильный, но и совсем не слабый. Путь Джаззо для тех, кто не самый умный, но и далеко не дурак. Путь Джаззо для тех, кто живет не так, как хочет, а так, как может.

   Путь Джаззо позволяет допускать ошибки в жизни. Джаззо говорит, что нормально допускать одни и те же ошибки. Просто научитесь их исправлять.

   Этот алгоритм ВЫЖИВАНИЯ универсален и приемлем во многих случаях жизни, но сегодня он как никогда актуален. Попытайтесь его использовать сейчас по самому важному назначению. В первую очередь это правильное питание и здоровье.

   Алгоритм будет вашей палочкой-выручалочкой и поможет сбалансировать жизнь между тем, что надо делать и что хочется.

   Хочется получить удовольствие от жизни? Не отказывайте себе в удовольствии. Вы живете один раз, и о вас никто не позаботится, кроме самих себя. Только ощущение удовольствия убирает паршивое чувство неудовлетворенности и является необходимым шагом к цели вашей жизни – БЫТЬ СЧАСТЛИВОЙ.

   Ползти и одновременно быть счастливыми

   
    Неудовлетворенность – это знак, что пора что-то менять.

    Д. Батлер

   

   Психологи ищут корень ваших душевных проблем в прошлом.

   Связывают проблемы с детством, отношениями с родителями и отсутствием внимания и любви со стороны всех, включая дедушек, бабушек, учителей математики, физкультуры и Деда Мороза.

   Я считаю, что причины многих проблем с низкой самооценкой, тревогой и постоянным душевным беспокойством скрываются в том, чего у нас в жизни на самом деле ЕЩЕ НЕ БЫЛО.

   То есть в неудовлетворенности.

   Это может быть материальная неудовлетворенность, например отсутствием денег, и желание жить так же хорошо, как другие.

   Это может быть физическая неудовлетворенность, например отсутствием секса и красивого тела, или эмоциональная неудовлетворенность, если вы никогда не были влюблены или вас не любили.

   Жизнь сегодня интересная, но и сложная. Мы живем в погоне за удовольствиями, и если этого и чего-то другого не добиваемся, то впадаем в паршивое состояние неудовлетворенности.

   Это чувство не всегда понятно и часто сопровождается низкой самооценкой, а с возрастом очень легко превращается в постоянную депрессию.

   Палочки-выручалочки нет. Сидеть на заднице и ничего не делать нельзя. Бить себя по башке, заливаться слезами и жалеть себя – ничего не даст.

   Остается только понять причины своих проблем и начать потихоньку их решать.

   Надо определить для себя комфортную зону, где вам должно быть не тревожно, и стараться до нее добраться. Возьмите в расчет, что, вероятно, придется до нее ползти. Ну и что?

   
    Мы знаем, что рожденный ползать летать не может. Мы знаем, что летать не можем. Мы хотим летать, но у нас не получается.

    Но я точно знаю, что мы можем ползти и одновременно быть счастливыми.

   

   Представьте себе

   Представьте себе сон.

   Вы – красивая парусная яхта с высокими мачтами и аккуратно собранными парусами, которая стоит где-то в Каннах или просто на романтических греческих островах.

   Вы такая красивая и ухоженная, что к вам постоянно приходят еще нестарые местные художники и просят разрешения нарисовать вас. И все начинающие поэты лихорадочно пытаются найти путь к вашему сердцу и напрашиваются в гости на чай без кофеина. На вас задумчиво смотрят седые, но еще шикарные и, конечно, вечно небритые то ли итальянцы, то ли французы, которые всегда на всякий случай носят с собой виагру в заднем кармане.

   Представьте себе другой сон.

   Вы – изящный парусный корабль, буквально летающий над волнами. Ваши паруса надуты сильным мужским ветром, который гонится за вами и вашей женственностью, но вы кокетливо от него убегаете, используя его мужскую силу, чтобы надуть паруса и вечно летать по волнам.

   Это пример жизни с силой сексуальности. Сексуальность – притяжение энергии ветра. Этот ветер не надо искать. Он сам ищет ваши паруса, бессмысленно гоняясь за ними одновременно во все стороны. Надо всего лишь показать ветру паруса издалека и сделать вид, что он их сам нашел. Ваша сексуальность будет вдохновлять мужчин, которые, как ветер, станут заполнять ваши паруса своей силой и мужской энергией, чтобы вы всю жизнь провели вместе только на волнах любви.

   Вы стоите с закрытыми глазами под холодным душем, а представляете, что купаетесь нагая под бурным водопадом.

   Вы плаваете в бассейне, закрываете глаза и представляете, что купаетесь обнаженная в горном озере.

   Представьте, что смотрите на себя в зеркало и понимаете, что Шерон Стоун на самом деле всегда старалась быть похожей на вас.

   Вы лежите в постели и представляете, что к вам под одеяло пробрался, чтобы согреться, замерзший Брэд Питт или вечно небритый, но трезвый Нагиев.

   Представьте себе, что вы пошли в середине ночи на кухню, а там сидит слегка потрепанный, но еще моложавый Мимода Джаззо и ест семечки.

   Представьте себе, что вам скучно и немного грустно.

   Представьте себе, что неожиданно постучал в дверь почтальон и дал вам заказное письмо от незнакомого мужчины из Краснодара, который пишет, что вы офигительная, он давно влюблен и жить без вас не хочет и не может.

   Представьте себе, что вы сразу заплакали от счастья, и у вас резко поднялось настроение, и жизнь показалась такой прекрасной, как в детских сказках.

   Не бойтесь мечтать и фантазировать.

   Вы только купаетесь под душем или плаваете в бассейне, а сила воображения заряжает ваш дух и тело мощной энергией природы.

   Как только вы начинаете мечтать, что встретили того, кого всегда любили, у вас мгновенно улучшается настроение, и вас заполняет невероятное чувство радости и любви к своей жизни.

   Как только вы начинаете смотреть на свою жизнь и фантазировать, делаете желаемое реальным для себя и получаете единственную настоящую свободу, которую никто не может больше никогда отнять.

   Свободу мечтать и свободу любить.

   
    Вопросы своему отражению

    Относитесь ли вы бережно ко времени?

    Нужно ли иметь красивое тело, чтобы выглядеть привлекательно и нравиться людям?

    Много ли стресса и тревоги в вашей жизни?

    Бывают ли у вас периоды, когда из-за волнений теряете сон?

    Что для женщины самореализация?
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    Любовь никто не отменял…
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Кто сказал, что нет любви?

   Любовь была, есть и будет.

   Если вы не любите, это не значит, что любви нет.

   Кто сказал, что любить деньги или селедку с картошечкой – это любовь?

   Кто сказал, что любовь – только для молодых?

   Хотя Джаззо – ненаучный подход к жизни, мы согласны с наукой в том, что любовь – это химия.

   Научиться любить нельзя. Научиться жить сердцем тоже нельзя. С этим надо родиться.

   
    Очистить сердце от мрака можно. Для этого надо поверить, что любовь одинакова для любого человека.

   

   Я люблю тебя сейчас

   Измените отношение к вещам, и сама жизнь изменится. Жизнь – это ваше внутреннее состояние, которое важнее внешнего.

   Внешнее – сканировать, анализировать и вычислять. Внешнее – театр. Внешнее – кино, которое еще не снимали, но мы его уже где-то видели. Внешние проблемы часто решаются просто деньгами.

   Как мы уже говорили, перестаньте смотреть на каждого мужчину как на жениха, и вам станет легче. Может быть, даже лучше. Вы почувствуете себя свободной.

   Это ваши новые персональные жизненные установки. Вы начинаете жить не так, как вам мама говорила или как в индийских сопливых мелодрамах показали, а как требует современное общество.

   Современное общество говорит, что сегодня достаточно только «лайк». Все кому не лень, даже друзья друг другу говорят: «Люблю тебя». А на самом деле имеют в виду: «I like you» – «ты мне нравишься».

   Я верю, что любовь никто не отменял. О вечной любви нужно забыть и понять: любовь приобретает разные формы. Она всегда была составной частью счастья. Сейчас любовь – это удовольствие.

   Хочется любить все время или, скорее, влюбляться почаще.

   Жалко времени! Сколько можно ждать большой любви с принцем на белом коне или хоть на подержанном, но черном «мерседесе»!

   Хочется испытать это фантастическое чувство влюбленности без побочных эффектов, таких как боль, ревность и одиночество.

   Вот еще одна новая персональная установка. Ее не надо объяснять, и вы не должны ее анализировать – уже все знаете. Это и есть новое отношение к старым вещам. Это новое отношение к отношениям. Это способ быть честным с самим собой и жить с гордо поднятой головой. Это способ быть открытым людям и жить сердцем, не боясь боли.

   
    Просто говорите: «Я люблю тебя сейчас». Любовь – это присутствие. Любовь – это сейчас. Насладитесь тем, что вы независимы, свободны от своего собственного постоянного лицемерия жить в поисках вечной любви, и говорите себе, ей или ему: «Я люблю тебя сейчас» – «I love you now».

   

   Не о любви, а о влюбленности

   Хотя буддисты и утверждают, что мы рождены для страдания, я все же надеюсь, что основа человеческой жизни – любовь. Надеюсь, что эта простая истина понятна всем.

   Сейчас мы будем говорить не о любви, а о влюбленности. Это первый и очень важный этап в отношениях между людьми.

   Такое впечатление, что влюбляться или быть влюбленным – нормальный человеческий инстинкт.

   Без чувства влюбленности сложно жить, и поэтому многие мечтают влюбиться, как наркоман мечтает уколоться.

   Ученые считают, что эйфория, вызванная влюбленностью, имеет общие черты с ощущениями, которые испытывают наркоманы после приема очередной дозы, и поэтому все хотят испытать заново чувство влюбленности.

   Конечно, любой ученый или коуч вам с удовольствием разложит чувство влюбленности на гормоны счастья и удовольствия.

   Но я считаю, что влюбленность – это, скорее, топливо, без которого нет движения и смысла в жизни. Нет большего удовольствия в жизни, чем быть влюбленным. И если влюбленности нет, нужно ее придумать.

   Желание влюбиться накапливается и начинает буквально мутить сознание. Бороться с желаниями и своим разумом-калькулятором тяжело, да и надоело. Мы и так себе во многом отказываем.

   А как проработать это желание – испытать острое чувство любви, если вы живете в одиночестве или в браке много лет?

   Желание влюбиться, если оно не находит удовлетворения, начинает мучить, создает мерзкое чувство вечной неудовлетворенности и приводит к так называемым эмоциональным запорам. Вот откуда состояние, когда сердце щемит, или непонятное чувство постоянного беспокойства.

   Джаззо – персональный театр. Можно проработать свое желание через музыку и протанцевать его в себе. Для этого надо всего лишь влюбиться в какую-нибудь очень приятную музыку и ИДЕНТИФИЦИ́РОВАТЬ ее со своим желанием влюбиться.

   Между прочим, в Джаззо очень много такой музыки, и поэтому мы всегда выглядим счастливыми, когда танцуем.

   В Джаззо у нас ощущение, что мы всегда влюблены…

   Мимикрия любви

   Да здравствует мимикрия любви!

   
    Большинство из нас – это не мы. Наши мысли – это чужие суждения; наша жизнь – мимикрия; наши страсти – цитата!

    О. Уайльд

   

   Мимикрия означает «подражание, маскировка». Это способность человека маскировать свои взгляды, поступки, образ жизни под определенные обстоятельства. Это беспринципное приспособленчество. Как, например, мимикрия под культурного человека, так распространенная в нашем обществе.

   Сегодня непонятно, что настоящее, а что иллюзия.

   Как много женщин живут в постоянном поиске покоя и в мечтах о настоящей любви. Хотя для многих окружающих это просто одержимость, и многим кажется такая идея неприличной и даже безумной.

   Как часто вы слышите от некоторых циничных и практичных людей мрачное утверждение, что нет любви или нет настоящей любви?

   Я считаю, что можно сбежать от обыденности в иллюзорный мир любви. Ну и что? Пусть будет иллюзия любви… Важно испытать такое чувство. Даже если это нереально – то абсолютно приемлемо и нормально. Мы имеем право жить в иллюзиях…

   Смысл жизни не только в любви. Он также в ожидании или в ее поисках.

   Пусть будет мимикрия любви. Ну и что? Все равно это любовь.

   Любить или не любить… ЛЮБИТЬ!

   Представьте себе, что вам каждое утро звонит дочка и говорит, что любит, без того чтобы просить деньги.

   Представьте себе, что сын сам выводит собак утром и говорит, что хочет, чтобы вы выспались.

   Представьте себе, что получаете любовные письма от знакомых и незнакомых людей по утрам, и к вам приходит безумно приятное настроение.

   Представьте себе, что идете по улице и получаете сигналы от людей, готовых вас любить.

   Да, любить!

   Любить со всеми вашими потрохами, тараканами и чертиками. Ах, как нам важно, чтобы нас просто любили!

   (Не всем, правда. Я видел в жизни людей, которым из-за денег было наплевать, любят их или нет.)

   Почему же нам так важно, чтобы нас любили?

   Лучше, чтобы вас любили, а не ненавидели.

   Оказывается, любовь – единственное лекарство для беспокойной души.

   Очень приятно любить, но как приятно, когда любят тебя и говорят тебе об этом все время.

   Но все начинается с вас. Сначала вы должны испытать чувство любви к кому-нибудь, познать настоящее чувство, которое заполняет всю грудную клетку.

   Я вас умоляю, не надо сейчас никуда бежать и обнимать каждого первого попавшегося козла и говорить ему «I love you».

   Попробуйте сначала это почувствовать и сказать себе (или даже мне): «Я вас люблю». Позвоните старому другу, который обидел вас, и пригласите его на чашку кофе. Позвоните бывшему любовнику, которого обидели вы, и скажите ему, что хотели бы послушать с ним вашу новую музыку.

   Слово «любовь» давно валяется за ненадобностью где-то на нарах, слегка задавленное потертым каблуком с большими буквами «ЛАЙК». Как только вспомните о любви, она сразу откуда-нибудь выскочит, расправит плечи и зальет ваше сердце таким светом, что мой совет не покажется идиотским. Вы включили камеру любви, и сегодня будет хороший день.

   Нам свойственно любить

   Ни брак, ни семья, ни требования верности не исчезли. Никто еще не покинул этот старый театр страстей, а наоборот.

   Мы продолжаем от любви требовать, чтобы она заполняла жизнь, как горячая вода заполняет грелку, и подогревала наши сны, в которых формируется мечта. Мечта жить в любви ко всему, что нас заполняет и что окружает.

   Надо найти опору в красоте и отряхнуться от этого безумного потока гламура и бреда, катящегося на нас с баннеров, из глянцевых журналов и дорогих реклам дешевых шампуней.

   Красота – это не длинные ноги в чулках то ли от Дольче, то ли от Габбаны, а необходимость вашей женской природы, питающая и возносящая тонкие чувства на пьедестал, на который мы можем встать на цыпочки и прикоснуться к этому старомодному чувству «любовь», хотя оно и завернуто в прозрачную тунику «секси».

   Любовь мы ищем не потому, что мы наркоманы любви и нам нравится любить, а потому, что нам тревожно и боязно. В глубине души, как на дне колодца, лежит и дремлет тревога, развалившись в черном, слегка засаленном платье, тревога, которая никогда не спит и которая, как ведьма, всегда готова вскочить и напомнить нам о своем существовании через душевное беспокойство, паранойю или даже истерию. Чем глубже колодец нашей души, тем больше мы сможем туда запихать всякой любви, которой у нас в жизни на самом деле так много.

   
    Не надо искать счастье.

    Счастье – это когда мы не переживаем.

    Надо искать любовь и запихивать ее в колодец своей души.

    Любовь к жизни во всех проявлениях.

    Это и есть смысл жизни.

   

   Надо осознать, что любовь – это не только любовь к противоположному полу, и что любовь у вас рядом и даже под ногами.

   Если ваша душа полна любви, это создает вокруг вас поле любви и притяжения. Есть шанс, что к вам всегда притянется другая такая же душа, которая тоже пребывает в поисках любви и хочет убежать от тревоги. И она скажет вам: «Нам отдельно так тревожно, а вместе чуть легче. Давай попробуем быть вместе…»

   Любовь измеряется близостью. Близость измеряется тишиной…

   Мы все измеряем.

   Мы все хотим выразить в цифрах.

   Мы хотим все обо всех знать, и, если можно, пожалуйста, в цифрах. Ах, сколько вам лет, и как вы так хорошо выглядите? А какое у вас давление, какой номер телефона вашего массажиста? Не может быть, вы так молодо выглядите! Это ваш муж или просто самец?

   Мы все время вычисляем.

   Даже отношения.

   Как только мы встречаемся с кем-то, прежде всего измеряем расстояние между друг другом. Ах, как нам важно держать дистанцию с людьми, которые нам не подходят.

   Мы сами себе все время что-то продаем. Мы постоянно сами себя обманываем. Нет между нами близости. Это все иллюзия. Это все расстояние.

   Для любви нет расстояния, и значит, нет между нами любви…

   И только любовь не верит цифрам. И только в любви расплываются цифры и исчезает расстояние. В настоящей любви нет расстояния…

   Настоящая любовь – это где все сливается в близость, где нет разговоров и есть только звуки любви в воздухе…

   Звуки любви – это тишина и только дыхание сердца…

   Почему вы так боитесь носить маску любви?

   Не надо бояться показывать всем любовь.

   Любовь не может возникнуть между людьми, если они друг другу не подходят. По крайней мере, настоящая любовь.

   Наш мозг (разум) превратился в простой калькулятор. Мы все переводим в цифры и высчитываем. Прежде всего, расстояние между людьми, которое лучше сохранять. Мы не хотим со всеми дружить, и нам не нужно, чтобы нас все подряд любили.

   Мы все же должны постараться чаще надевать маску любви, чем маску равнодушия и безразличия, которую так часто все используют…

   Если вы наденете маску любви, то окажетесь на пьедестале, где написано, что с вами приятно находиться и вы открыты для общения и притяжения.

   Через маску любви можно тоже смотреть на весь мир. Лучше смотреть на мир только через эту маску, чем жить все время в недоверии и раздражении ко всему свету. Лучше провести всю жизнь в ожидании и поисках любви, чем махнуть на себя рукой и на всю жизнь перестать верить в любовь.

   Любовь никто не отменял… В любовь надо верить. Вера в любовь – это основа жизни человечества.

   Не надо бояться мечтать о любви. Наденьте маску любви, и все получится. Но не забудьте, что она сначала надевается на сердце и только потом сама появляется на вашем лице.

   Поймите также, что женственность и привлекательность без маски любви теряют свою силу, а сексуальность превращается в продукт.

   Зрелая любовь не для начинающих

   О ней можно тоже много говорить, а не только мечтать, смотреть кино или читать стихи.

   Надо уметь любить. Конечно, хочется погрузиться в страсти-мордасти и раствориться в любви, но это только на начальных этапах. Любовь нужно сохранять, беречь и лелеять. Иначе задушите друг друга, растворившись, и все быстро надоест.

   Любовь в трех этапах: в начале растворяются друг в друге, потом наступает этап близости… Близость – это когда совсем нет расстояния между участниками замечательного дуэта. Третий и не менее важный этап – вычисление расстояния и умение поддерживать его. И, к сожалению, понимание необходимости этого приходит не сразу.

   Сначала растворяешься, насыщаешься, пресыщаешься, потом чуть отдаляешься. Отпускаешь. Любовь не может быть без свободы… Даешь воздух…

   Наверное, чтобы понять, что для любви требуется расстояние, нужно пройти все стадии, начиная с растворения…

   Расстояние позволяет сохранить любовь надолго. Какое именно – тут уже индивидуально, и все выстраивается часто просто интуитивно.

   Это также называется зрелостью. Только зрелая любовь может существовать десятки лет, если не вечно.

   
    Зрелая любовь – умение соблюдать расстояние, позволяющее сохранить не только отношения, но и чувства и эмоции, на которых эта любовь построена.

   

   К сожалению, часто зрелость приходит только с возрастом, но не всегда возраст приходит вместе со зрелостью.

   Умение вычислять расстояние – необходимость для выстраивания отношений, и не только в любовных парах.

   Зрелость в любовных отношениях – это не умение вычислять, а умение уважать. Уважать личное пространство, себя и партнера по любви.

   Зрелость – это, прежде всего, проявление ума, такта и деликатности.

   Зрелая любовь лучше… В ней много граней… Похоже на импрессионизм: чем дальше отходишь от картины, тем четче видишь сюжет…

   
    Вопросы своему отражению

    Вы думаете, в вас можно влюбиться?

    Есть ли у вас иногда ощущение, что вы недостаточно любили?

    Есть у вас иногда обидное ощущение, что вас недостаточно любили?

    Нравитесь ли вы себе?

    Умеете говорить «нет»?

    Умеете говорить «нет» себе?
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    Советы на развес
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В жизни всегда должно быть место пофигу

   Давайте договоримся, что пофигист – это не всегда негативное определение человека. Так, как правило, называют людей, которых мало что в жизни волнует или интересует.

   Традиционно считается, что если человек пофигист в душе, то его не трогает вообще ничего.

   Однако на самом деле все далеко не так. Пофигизм – разновидность равнодушия. Но это нечто более широкое, чем простое равнодушие. Равнодушие может быть разным: от равнодушия к окружающим до полнейшего равнодушия к своей жизни…

   Изобилие информации и бесполезных связей в социальных сетях приводит к тому, что у людей исчезает социальный голод и желание общаться. Равнодушие в таком случае есть побочный эффект интенсивности и перенасыщенности современного общества, но это отдельная тема для размышления.

   Конечно, степень проявления пофигизма в человеке может быть разной. Я не очень приветствую пофигизм устаревшего типажа хиппи, пришедшего к нам из 60-х годов, – им все было до лампочки. Меня интересует состояние пофигизма, которое мы хотели бы испытывать в определенных случаях.

   «Пофиг» – это состояние, при котором ты принимаешь сознательно решение чего-то не делать и не мучиться от угрызений совести и низкой самооценки, а, наоборот, испытывать удовольствие от приобретенной свободы.

   Как пользоваться концепцией «пофиг».

   Для начала надо постараться вникнуть в слово «ПОФИГ». Скажите его себе несколько раз. Оно, как пульверизатор, выплескивает облако и создает там поле пофигизма, и вот туда надо нырять.

   Как образ жизни пофигизм нельзя адаптировать к своей личности или сущности. Себя изменить тяжело или даже невозможно. Не получится сказать в один день, что вам все нафиг и все пофиг. Точнее, сказать легко, а сделать что-либо или изменить в себе на постоянной основе трудно. У нас на это нет времени и терпения. Нам нужны мгновенные результаты.

   Для меня пофигизм – это состояние. Оно временно. Это состояние, где на все пофиг. Это состояние равновесия и отдыха. Вам на все пофиг, правда, ненадолго. Пофиг на все то, что вас беспокоит и мучает. Пофиг на людей, которые портят жизнь и настроение.

   Состояние это похоже на равнодушие. Равнодушие к негативу и боли. После какого-то времени нахождения в состоянии пофигизма вам станет чуть легче, как будто вы заснули на пару секунд, а когда открыли глаза, посмотрели на свою жизнь и мир чуть по-другому. Более ясным взглядом. Это и разновидность медитации, где вы решаетесь в один момент избавиться или хотя бы отдохнуть от всего хлама и стресса.

   Попробуйте представить себе поле пофигизма, где вам комфортно, и постарайтесь запомнить, что вы чувствуете. Можно подобное чувство всегда вызвать при любом эмоциональном дискомфорте.

   Это состояние невозмутимости и покоя, где вам на все пофиг и не так больно. Повторяйте как молитву или как мантру: «Пофиг, пофиг, пофиг». И есть шанс, что вам станет чуть легче. Правда, берите в расчет, что может не получиться.

   Ошибки – это знаки препинания жизни, без которых, как и в тексте, не будет смысла

   (Харуки Мураками)

   Опять ошибки.

   Я не только допускаю ошибки, но и их повторяю. Может, я не умна? Скорее всего, где-то я действительно не очень умна. Но так, наверное, и все в чем-то дураки. К тому же многие еще и сволочи жадные и наглые, а я хорошая. Не хочу себя больше мучить и наказывать за какие-то постоянные ошибки или их повторение.

   Зато я поняла, что если уж ты допускаешь какие-то ошибки, то хоть научись их исправлять. Это не менее важно. Тяжело быть все время умной и не совершать какие-то ошибки.

   Иногда я не уверена, что совершила ошибку. Желание остаться в комфортной зоне не всегда ошибка или разгильдяйство, а, скорее, прагматизм, построенный на искусстве пофигизма.

   И даже сегодня, если я допускаю какую-то ошибку опять, бормочу под нос себе новую молитву: «Я живу не так, как хочу, а так, как у меня получается».

   Учись исправлять свои ошибки

   Не надо переживать, если совершаете ошибки. Вы имеете на это право.

   На ошибках учатся. Допущение ошибок в жизни и есть естественный и необходимый процесс формирования личности и жизненного пути.

   Проблема наша часто не в том, что мы допускаем ошибки, а в том, что их постоянно повторяем.

   Мы часто находим себя в ситуации, где все время допускаем новые ошибки, чтобы потом их повторить.

   
    Ведь вы же себя знаете. Желательно научиться свои ошибки не повторять, но если не получается, то используйте следующий прием из Пути Джаззо: «Если вы повторяете одни и те же ошибки, научитесь, по крайней мере, их исправлять».

   

   Ситуация не изменится и будет повторяться в разных видах до тех пор, пока вы не извлечете из нее нужный урок.

   Прекратите стонать, если не занимаетесь сексом…

   Как перестать жалеть себя?

   Никак!

   Жалость к себе и есть один из побочных эффектов постоянного самокопания и самоковыряния то ли в сердце, то ли на душе. Это наша вечная неудовлетворенность спряталась где-то в потемках тревожной души, как нелегальный иммигрант, и при первой же возможности выскакивает наружу, садится в кресло и начинает обвинять и пугать тебя: «У тебя нет этого, не было и не будет. А других все есть. Ты никому не нужна. Тебя никто не любит. Ты всегда будешь жить в одиночестве».

   Как здесь не начать жалеть себя?

   Заставить себя полюбить не получится. Вы и так себя любите, иначе не жалели бы.

   Это очень просто. Бороться надо с неудовлетворенностью, а не с низкой самооценкой или щемящим чувством жалости к самой себе. Надо просто сесть и разобраться в себе. Надо начать диалог с самой собой. Надо задать себе вопросы и постараться на них честно себе ответить. Спросите себя, что вы можете сделать сейчас и сегодня, чтобы перестать жалеть себя?

   
    Бояться нечего – никто вас не услышит, а если услышит, то им все равно. Никому до вас дела нет, кроме мамы.

   

   Нечего валяться в депрессии и окутывать себя жалостью к самой себе. Поднимите свой зад и сделайте что-нибудь. Пойдите куда-нибудь, позвоните кому-нибудь. Кроме вас, никто не знает, что вам надо.

   Еще раз повторяю. Спросите себя честно, что можете сделать сейчас и сегодня, чтобы перестать жалеть себя? И сделайте что-нибудь. Сразу не станет лучше, но легче станет!

   Сон Наташи Ростовой

   «Я тоже хочу изменить свою жизнь», – пробормотала сонная Наташа, брезгливо взглянув на вечно храпящего мужа, ткнула его ногой и уснула на третьей странице книги «Как изменить свою жизнь за 21 день», которую она купила в интернете со скидкой и бесплатной доставкой на дом.

   Ей приснился сон, что она пришла на консультацию к Богу с вопросом: как изменить свою жизнь? Но тот оказался занят, и ее отправили к какому-то его помощнику.

   Помощник был похож на клоуна Славу Полунина, которого Наташа видела по телевизору: старый, рыжий и лохматый. Он, не дожидаясь вопросов, вытащил деревянную линейку и стал бить Наташу по кистям, покрикивая на нее: «Куда ты лезешь? Что ты хочешь изменить в своей жизни?»

   Напуганная Наташа заискивающе прошептала: «Я поэтому пришла к вам посоветоваться, а вы кричите на меня. Я же не прошу у вас денег и помощи. Просто хотела бы изменить свою жизнь хоть немного к лучшему».

   Рыжий, похожий на клоуна помощник Бога, сразу успокоился и сел рядом, зажег сигару и сказал: «Посмотри на меня и не обижайся. Ты не можешь себя заставить сесть на диету и постараться выглядеть красивее, а мечтаешь жить получше? Постарайся понять, что не так уж у тебя все плохо. Вот ты, наверное, хотела бы мужа получше? Миллионы женщин вообще живут одни, а ты ищешь получше? Почему ты считаешь, что ты заслужила мужа получше? Ты на себя сначала внимательно посмотри! Ах, тебе хочется новых друзей? Кто сказал, что, если ты изменишь жизнь, у тебя сразу появятся друзья?! Себя надо менять, чтобы новых друзей иметь, а не жизнь свою».

   «Так что мне делать? Ничего не делать?!» – взвизгнула Наташа, сразу проснулась и заплакала.

   «Начни с того, – продолжал шептать ей в ухо старый рыжий клоун из неглубокого сна, – чтобы хотя бы следить за своим внешним видом.

   
    Возьми и измени хоть одну вещь в своей жизни, и ты увидишь, как жизнь сама начнет меняться.

   

   И вообще ты что-то размечталась, – сказал немного противный помощник Бога, – ты должна для начала разобраться в себе и понять не что ты хочешь, а что ты вообще можешь».

   Быть режиссером своей жизни…

   Философия Джаззо говорит, что мы должны стремиться жить так, как мечтаем. Но Джаззо и говорит, что есть уровень жизни еще выше. Это жить так, как ты и не мечтал.

   Я так живу. Я живу так, как и не мечтал. Я живу посередине моей мечты с одинаковым расстоянием во все стороны и только надеюсь, что впереди меня такое же расстояние, как и позади.

   Посмотрите на свою жизнь со стороны. Это жизнь как в кино, где вы играете. Поймите, что жизнь – сценарий, который написан кем-то другим, и ваш фильм находится не в ваших руках, а в руках другого режиссера…

   Как часто жизнь напоминает нам мыльные оперы с бесконечными соплями, одни и те же затянувшиеся сериалы с фестивалем безвкусицы и триумфом маразма или, как сейчас, фильмы ужасов и фильмы-катастрофы.

   Посмотрите на свою жизнь со стороны. Что в ней происходит? Вы понимаете, что живете как в кино, которое еще не снималось, но вы его уже где-то видели. Только кажется, что жизнь у вас в руках, но на самом деле она вам не принадлежит. Мы даже не главные актеры. Мы просто массовка в руках каких-то других людей.

   Все, что определяет человека, – его отношение к собственной жизни, его желание, старание изменить, принять или смириться.

   Я добился этого, когда взял жизнь в свои руки, под свой контроль и изменил свою судьбу (карму). Я переписал сценарий своей жизни и теперь являюсь ее режиссером.

   
    Джаззо говорит, что вы должны взять под контроль собственную жизнь, если хотите жить так, как мечтаете.

    Джаззо говорит, что вы должны или переписать сценарий своей жизни, или быть ее режиссером.

   

   Новый день – новые возможности

   Оглянитесь на свою жизнь.

   Вспомните, как жалко упущенных возможностей, которые уже никогда не вернуть. Какое паршивое чувство жалости охватывает нас, когда мы понимаем, что допущенные ошибки уже никогда не получится исправить.

   
    Джаззо говорит: нет ничего хуже упущенных возможностей.

   

   Помощь от Бога не приходит к нам в виде посылки, подарков на день рождения или перевода денег на карточку. Она приходит в виде миллиарда возможностей, постоянно присутствующих в нашей жизни.

   Для понимания этого нужен острый ум, который должен всего лишь распознать помощь и заставить вас обратить на нее внимание.

   Вселенная таким образом устроена, что она посылает постоянно помощь в виде различных возможностей, и вы должны понять, что счастье, вероятно, уже в ваших руках, и нужно стараться, чтобы оно от вас не ускользнуло.

   Возможности – это не только купить дешево машину, взять недорогую ипотеку или забронировать отпуск в Турции.

   Наши возможности часто скрываются в людях, с которыми мы встречаемся, или в проектах, в которых можем участвовать. Поэтому не упускайте возможности.

   Увидели знакомое лицо через дорогу – перейдите и поговорите с человеком о его жизни и расскажите о своих проектах. Поинтересуйтесь им. Расспросите, чем он занимается, и поведайте о себе. Ищите точки соприкосновения с ним и то, чему вы можете у него научиться. Вдруг он и есть тот, кто поможет вам в проекте, или это человек, которого вам послала Вселенная.

   Смотрите в лицо каждому человеку, идущему вам навстречу по улице. Общайтесь с каждым человеком, кто ищет с вами контакт. Может, это и есть человек, который изменит вашу жизнь, или тот, кто вас любит и уже давно ищет.

   Говорите себе: все, что происходит вокруг, – это помощь от Бога, которую вам послали, и единственное, что нужно, – ее распознать.

   
    Повторяйте себе постоянно, как мантру, что нет ничего хуже упущенных возможностей, и делайте все, чтобы никогда их больше не потерять.

   

   Я так жил и живу до сих пор. Я смотрю на каждого человека и на каждый проект как на возможность, которую мне Бог послал. И это мое правило жизни работает безотказно.

   У вас есть план?

   Помечтали и хватит…

   Что стоит сейчас между вашей мечтой и ее реализацией?

   Что стоит между вашим желанием изменить свою жизнь и тем, чтобы сделать это? «Пропасть. Одна большая пропасть иллюзий», – захихикают и самодовольно потрут руки пессимисты.

   «Нет», – ответит Джаззо. Джаззо говорит, что между любой мечтой, надеждой и желанием изменить свою жизнь стоит только одно – ПЛАН.

   Вам нужен, прежде всего, план. Ваша мечта настолько долго живет в вас, что уже нет другого выхода, кроме как что-то делать.

   Мечту невозможно убить. Мечты сами умирают, и лучше что-то делать, чем их просто коллекционировать. Для этого ваша мечта сначала должна превратиться в план. Пусть он будет медленный и не всегда точный или правильный, но он будет.

   Мечтаете уйти от мужа, хотите найти другую работу, думаете о том, как открыть свой бизнес или просто сесть на диету и хорошо выглядеть? Смотрите на все как на проект и составьте план. Не надо его записывать, вешать на холодильник и рассматривать своими близорукими глазами каждое утро.

   
    Надо начать буквально жить своим проектом. Для этого нужно сначала принять решение и сказать: да, у меня есть план и есть проект, и я буду аккуратно и не спеша его реализовывать.

   

   
    Как только вы примете решение поднять свою задницу с места и начать что-то делать, у вас появится план и четко выраженный проект. Вам мгновенно станет радостно, появится надежда и смысл жизни, и вы, наконец, почувствуете, что контролируете свою жизнь, а не наоборот.

   

   Насколько все просто! Мечтаете изменить свою жизнь? Посмотрите внимательно вокруг. Найдите что-то, что вам очень нравится, и сделайте из этого проект вашей жизни.

   Я всю жизнь о чем-то мечтал, и мне всегда нравилось реализовать свои мечтания. Я всегда жил проектами и был ими завален. Но сегодня больше ни о чем не мечтаю. Живу не так, как мечтал, а даже больше. Я живу посередине своей мечты.

   У меня остались только планы и проекты, и мой самый главный проект – это реализовать себя и свой потенциал, прожить полноценную жизнь в удовольствие. Это называется счастье. А что нам еще нужно?

   Долой вечную обидчивость

   
    Обиды вообще не следует копить, не большое, как говорится, богатство.

    Е. Леонов

   

   Хватит на всех смотреть.

   Смотрите лучше внутрь себя. Долго смотреть туда не надо. Там не все так сложно, и нечего в себе копаться слишком много и долго. Просто загляните в себя.

   Неужели вы себе еще не надоели со своей ранимостью и уязвимостью?

   Давайте задумаемся об обидчивости. Обидчивость – это уязвимость.

   Есть люди, которые обидчивы, и есть люди не обидчивые, но злые. Хуже всего – обидчивые и злые. Я не хочу быть вблизи таких людей. Их нужно просто избегать.

   Отношения нужно уметь не только начинать. Это легко. Выстраивать отношения – настоящий вызов вашему эмоциональному интеллекту.

   Да, сегодня эмоциональный интеллект важнее коэффициента умственного развития человека.

   Быть интеллигентным и эмоционально здоровым человеком – значит уметь контролировать негативные эмоции, которые вас разрушают.

   Обидчивость! Что может быть хуже нее? Только зависть и ревность. Боже! Как эти эмоции портят многим жизнь! Начнем с обидчивости. Как от нее избавиться? Зачем спрашиваете, как над этим надо работать?

   Она портит вам жизнь и отношения с другими людьми. Даже если вы хорошо прячете свою обидчивость от других, то не сможете спрятать ее от себя. Вы себя этим разрушаете.

   Вы отпугиваете мужчин. Мужчины очень не любят женскую обидчивость, закрываются в себе и начинают врать и притворяться.

   Обидчивость портит доверие, а без доверия нет любви. Почему вы пытаетесь других подстроить под свою тонкую и изящную натуру?

   Начните наблюдать за собой. Задумайтесь. Вам станет гораздо легче, если начнете работать над собой и своей уязвимостью.

   Как? Вы должны научиться заглядывать в себя и отмечать свою вечную раздражительность и обидчивость.

   
    Научитесь подавлять это в себе в самом начале. Научитесь быть – ключевое слово – ЛЕГКИМИ людьми.

   

   С вами будет всем приятно общаться, и вам будет легко с самой собой.

   Единственное, я вас должен предупредить: возьмите в расчет, что может не получиться. Это не так уж и просто.

   ПРОСТОЙ совет для СЛОЖНОЙ жизни

   Что вам дает нытье, ворчание, вечные жалобы и сетования, жалость к себе и недовольство собой?

   Ничего!

   Уинстон Черчилль сказал: «Я оптимист, потому что не вижу никакого логичного пути быть кем-то иным».

   Надо стукнуть себя по заднице, затылку или просто топнуть ногой и сказать: «Хватит вечно ныть и жаловаться».

   
    Надо научиться смотреть на жизнь с благодарностью.

    Надо научиться радоваться солнцу, дождю и снегу.

    Надо любить. Не учиться любить. Вы умеете.

    Надо перестать во всем видеть свою плохую карму.

    Надо пересмотреть свою философию жизни, и у вас все получится.

   

   «Что получится, товарищ Мимода Джаззо?» – спросите вы недоверчиво и цинично.

   Получится быть чуть более счастливой…

   Люди не хотят с вами общаться, потому что у вас на лице написана вечная печаль.

   А так к вам удача начнет притягиваться, и хорошие и добрые люди придут в вашу жизнь.

   Всегда будет кто-то более успешный, удачливый и более красивый, чем вы. Что поделаешь?

   Жить в жалости к самим себе? Не-е-е-е, нам это не надо.

   
    Начните жить сейчас.

    Начните чувствовать ко всему благодарность.

   

   Попробуйте так. Если вас спросят: «Как дела?» – всегда отвечайте: «Спасибо. Слава богу, у меня все хорошо. Дай бог, чтобы хуже не было».

   Вы тоже заметили, что молодость незаметно превращается в прошлое?

   Никто не виноват. Такая у всех жизнь, и не только у нас. Нет времени ни на что. Время очень быстро кончается. Быстрее, чем деньги.

   Проблема не в том, что время проходит, а в том, что оно проходит незаметно.

   Как отпуск на берегу Красного моря! Так быстро, что обидно.

   Нет другого выхода. Надо бережно относиться ко времени. Мы должны быть расчетливы и все планировать. Мы уже делим все на «выгодно» и «невыгодно» или «полезно» и «неполезно».

   Я тоже считаю, что надо экономить время. Не потому, что все нас учат, что время – деньги, а потому, что сэкономленное время можно потратить на удовольствия для себя. Пойти в кино, музей, театр, походить по магазинам или посидеть в кафе, выкурить сигарету и выпить чашку кофе с друзьями.

   То, что я вам расскажу сейчас, надо знать. Так делать выгодно и одновременно полезно. Я не предлагаю делить все на «выгодно» и «невыгодно». Это ужасно.

   Я просто предлагаю вам рассмотреть, насколько же выгодно танцевать. Это не танцульки, хоровод или пляски какие-то. Нет правильного слова, и я просто называю это Джаззо. (Все, что я не знаю как назвать, я называю Джаззо.)

   Можно дома каждый день заниматься полчаса-час. Можно пять минут. Все хорошо. И это уже очень удобно и поэтому выгодно.

   Знаете, почему еще выгодно?

   Потому что вам не надо ничего иметь. Вам не надо ничего покупать, чтобы танцевать. У вас все есть. Нужна только музыка, и если ее нет, танцуйте под свое сердцебиение. Или под мое. Места специального не надо. Можно танцевать в любом месте и в любое время. В гробу нельзя, но на крышке гроба можно.

   Задумайтесь над следующим. Это очень полезно для здоровья! Вы даже не представляете, насколько… Поймите также, что для вас Джаззо – одновременно фитнес и времяпровождение. Согласитесь с мной, что получаете удовольствие и одновременно занимаетесь здоровьем!

   Вы опять же экономите время, и поэтому Джаззо выгодно с точки зрения организации своей жизни.

   Опять интуиция

   Ваша интуиция и мое мнение.

   Для меня интуиция – отдельный ум. Интуиция – это не мозг. Это другое мышление. Параллельное мышление, которое построено на накопленном вами генетическом багаже от предков. Это не калькулятор, не ноутбук и не Яндекс-приложение. Скорее, камера хранения, как Dropbox, как жесткий диск в облаке, где хранится вся ваша генетическая память.

   А иногда мне представляется, что предки общаются с нами оттуда через трубу с дверцей, как у мусоропровода, в котором снизу одновременно находятся они все. Они тянут вверх руки, как студенты на лекциях, и каждый кричит: «Ты слушай меня! Меня ты первым слушай!»

   Все предки одновременно хотят участвовать в вашей жизни, что-то сказать или ответить на вопросы, которые вы не успели даже задать. Они во всем разбираются и знают лучше всех о вас и вашей жизни. Поэтому часто кажется, что с вами кто-то разговаривает о чем-то и дает советы. Самые умные представители вашего генетического ума выбирают одного представителя для общения. Вот этого умного представителя надо научиться распознать среди толпы кричащих генов, которые, как маклеры на фондовой бирже в Нью-Йорке, орут, пытаясь привлечь к себе внимание.

   Здесь ваш ум-калькулятор должен вычислить, кого слушать, а кого нет.

   Ох, какую ошибку можно допустить, если слушать не интуицию, а эмоции, которые маскируются под ум и мысли, как на Хеллоуин, и начинают руководить вашим сознанием.

   А сейчас серьезно.

   Все ответы у вас внутри. Ваш Бог не на небе и не под землей. Он внутри. Там все ответы на вопросы и решения проблем. Надо разобраться в этом хотя бы для того, чтобы научиться слушать себя, а не посредственного чистильщика души, который за 20 копеек скажет, что делать.

   
    Найдите и определите в себе этот умный голос, прислушайтесь к нему. Надо уединяться каждый день на один час без телефона и дать своему голосу проявиться. Вы его ни с кем не перепутаете.

    Это и есть ваша интуиция.

   

   Не забудьте снять тапочки…

   Чем вам сегодня поможет состояние пессимиста? Зачем так стараться смотреть правде в лицо и быть реалистичными? Не понимаю, что это дает? Чем вы можете ситуацию изменить?

   Я не считаю, что надо жить в иллюзиях, но думаю, что, по крайней мере, надо стараться быть только оптимистом. Сидеть дома перед телевизором, ныть, жаловаться и ходить только в тапочках – это не поможет стать оптимистом. Наоборот, только вытащит лихорадочно из подсознания печальные проклятия типа: «Видал я вас в гробу в белых тапочках» или «чтоб ты всю жизнь провел в подержанных тапочках».

   Я не считаю, что надо наряжаться и выносить мусор на каблуках или в Дольче & Габбана, но не стоит терять связь со своим внешним видом. Здесь цепочка или, как вы любите называть, замкнутый круг – очень простой.

   Следите все время за своим внешним видом и за телом. Какое счастье! У вас наконец появится время на саму себя. Вы же так этого всегда хотели. Ой, опять отвлекся.

   Если вы начнете следить за собой и своим внешним видом, то одновременно будете заниматься здоровьем или, говоря словом, которым особенно сегодня все любят пользоваться, найдете иммуномодулятор. Самый хороший иммуномодулятор для вас – это хорошо выглядеть. Если вы станете хорошо выглядеть, то есть большой шанс, что начнете хорошо себя чувствовать.

   Хорошо выглядеть, хорошо чувствовать себя и быть оптимистично настроенным – и есть необходимая формула выживания.

   И не забудьте снять тапочки…

   Как продавать себя?

   Сегодня как никогда важен внешний вид.

   Мы живем буквально в цунами информации, которая катится на нас с экранов и мониторов и воспринимается, прежде всего, визуально, то есть глазами (зрением), а не ухом (слухом), как было раньше, во времена радио.

   Поэтому наша эпоха – время дизайнеров во всех отраслях индустрии. Они сегодня служат большому бизнесу. Сейчас создаваемым продуктам важно привлекать внимание тем, как они выглядят не только в жизни, но и на баннерах или в рекламных роликах.

   Нет времени изучать информацию. Даже в магазинах товары сегодня выставлены так, чтобы вы за две секунды определили, интересует ли вас продукт. И если да, то попали под влияние его внешнего вида.

   
    Мы сегодня как продукт: нам нужно, чтобы на нас обращали внимание и (образно говоря) чтобы нас купили.

   

   Не надо бояться этого выражения. Нам надо уметь продавать себя.

   Одежда всего лишь помогает нам выражать свою личность. Никто сегодня не захочет с вами общаться за бутылкой водки и изучать вас, как это было раньше.

   С вами захотят дружить и общаться, если вы привлекательны и интересны. Появится больше шансов найти работу, если вы отличаетесь от серой толпы своим внешним видом. И будет гораздо больше шансов, что вас заметит мужчина мечты.

   Как бы ваш язык ни был хорошо подвешен, без красивой упаковки за вас много не заплатят.

   Я заметил, что очень много удачливых людей умеют прекрасно себя продавать. Конечно, не все решает внешний вид и одежда. Есть еще привлекательность, шарм, харизма, умение себя вести и общаться с людьми. Об этом попозже.

   Но все начинается с одежды, прически и никогда не кончается. Начните с прически. Не жалейте на себя деньги. Пойдите к дорогому мастеру, стилисту и отдайтесь ему в руки.

   Пересмотрите гардероб и спросите себя, как использовать то, что у вас есть, и одеваться поинтереснее.

   Сегодня есть очень недорогие сети магазинов с прекрасной одеждой для любого возраста.

   Единственное, что вам нужно, – хороший вкус, и это решение большого количества проблем.

   Время проходит мимо

   Нам вечно не хватает времени.

   Будет еще хуже, хотя куда уж хуже.

   Совсем аврал. Не успеваем читать книги, смотреть кино, ухаживать за старенькими родителями, заниматься детьми и следить за своим здоровьем. Просто ужас…

   Вроде бы из-за интернета успеваем больше, но нам это только кажется. Становится все хуже и хуже.

   Даже отношения с друзьями у вас становятся похожи на ФАСТФУД. Все быстро, быстро. Все чик-чик. Надо все, но у нас не получается.

   Что-то, конечно, получается, но как жалко, что мы не можем читать книги, как раньше, и никуда не спешить.

   Мы все время спешим и никогда никуда не успеваем.

   У нас нет времени заниматься своим здоровьем. Нам врачи говорили, что надо заниматься спортом, а у нас это просто не получается.

   Какой нафиг спорт, когда все закрыто или просто нет денег на фитнес-клубы, и все дороги завалены сугробами?

   
Зачем мне еще спешить, если я ничего не успеваю? Как давно я никуда не выходила, и всем только от меня всегда что-то надо.

   «Займись хотя бы своим здоровьем, – вы шепчете себе. – Оставь все к чертовой бабушке и начни о себе заботиться». Но понимаете, что так невозможно, потому что без вас мир развалится.

   
Что делать? Где взять это время?

   Нет другого выхода. Оно дороже нефти и золота.

   Мы живем в безумном, безумном, безумном мире, где всегда будет только один дефицит. И это дефицит личного времени.

   Надо объединять активность. Надо развлекаться и одновременно заниматься здоровьем. Надо находить активность, которая является досугом и одновременно полезна для здоровья.

   Вы как хотите, а я нашел свою активность и никогда не буду прекращать!

   НАДО, надо, надо, надо

   Нет другого выхода. Вас и так жизнь заставляет что-то вечно делать только для других. Для детей, друзей, родных и даже для родителей мужа. Всех надо поить, кормить, обстирывать и ублажать. И это норма. Настолько норма, что вы просто на это не обращаете внимания.

   А надо. Надо обращать внимание на себя. Надо заставлять себя делать вещи для себя. Надо заставлять себя думать и заботиться о себе. Надо искать во всем удовольствие.

   Удовольствие не в том, что вы кому-то приятное делаете, а в том, что себя балуете и делаете приятное себе.

   Это не эгоизм! Скорее рационализм и личная философия выживания. Если не вы себе, то кто вам?

   Так что перестраивайтесь потихоньку. Начните читать хотя бы по странице в день. Возьмите какой-нибудь курс онлайн и заставьте себя смотреть его 15 минут в день. Слушайте музыку или танцуйте.

   Начните почаще смотреть на себя в зеркало. Надо развиваться, а то станете деградировать. Лучше выглядеть, чем вчера или позавчера, – и есть саморазвитие.

   У вас будет время на себя, придут новые идеи и новые проекты.

   Нет смысла делать что-то без удовольствия. Самое лучшее удовольствие – это удовольствие от самой себя.

   Устройте себе маленькую, но свою личную жизнь. Даже если в клетке. Можно быть свободным в клетке. Мечтать и думать о себе вам никто и никогда не запретит.

   Главное – не воевать с собой. Заставлять что-то делать для себя – всегда удовольствие. Ходить по утрам на море, по магазинам, бутикам или просто куда-то потанцевать, даже если вы одна. Гораздо легче будет позаботиться о себе, когда вы одна.

   Тяжело быть женственной, если вы не выходите из кухни или не отвлекаетесь от вечной стирки.

   Женственность надо лелеять. Забота о себе и своем внешнем виде в любом возрасте – и есть проявление женственности.

   Сохранить молодость можно, только если будете собой заниматься.

   Сохранить красоту можно, если будете за собой следить.

   Быть женственной – это единственный способ жить в соответствии с вашей природой.

   А что вам еще нужно?

   ДЕЛАТЬ. Смысл жизни…

   Какая там самореализация?

   О какой карьере вы говорите?

   Не смешите меня со своей болтовней о поисках предназначения.

   Хватит уже этих вечно заумных рассуждений о пути к счастью, который все равно лежит или через ваш пустой банковский счет, или через кошелек чужого дяди.

   Хочется, конечно, смотреть на горизонт и видеть там алые паруса, загорелых и мускулистых мужчин в белых штанах и себя со стаканом холодного белого вина в кафе на берегу швейцарского озера, снисходительно смотрящую на всех, кто так ничего и не добился.

   Какой там добился?

   Нужно хотя бы прожить жизнь с чем-то, с каким-то смыслом… С чем-то, что заставит вас сказать, что не зря жили. С чем-то, что заставит улыбаться своим мыслям.

   С чем-то, что поможет не жалеть о потерянных возможностях.

   С чем-то, что поможет не сожалеть о потерянном зря времени.

   Еще не поздно. Вы только начали. Да, это все важно.

   Семья важна, но это еще не все!

   Что вы хотите сказать? Покажите, если не можете.

   Сделайте что-то. Поднимите задницу и начните делать что-нибудь. Начните танцевать, петь, бизнесом заниматься. Начните мечтать.

   И сразу начните что-то делать. Вы все успеете, и все получится. Начните сейчас, а то потом будете очень жалеть, себя проклинать и мучиться.

   Время никто вам не вернет, и нет хуже в жизни ничего, чем потерянные возможности.

   Бояться делать не надо. Бояться стоит только себя, своей лени и глупости.

   Сегодня эпоха «дуэрс» от английского слова «do» – делать.

   Делать. Это ежедневный настоящий смысл жизни…

   Умейте уединяться

   Пришло время понять, что о вас никто не позаботится, кроме вас самих.

   Пришло время понять, что палочки-выручалочки от всех личных или общественных проблем нет, и ответы на все вопросы находятся в вас, а не в книжках по самопомощи.

   Нужно самим подумать и посмотреть на жизнь со стороны, и решить, что делать и как дальше жить.

   Не надо это делать только один раз в квартал или в год. Надо это делать чуть ли не каждый день.

   Для того чтобы найти ответы на свои вопросы, вы должны научиться общаться с самой собой систематично.

   Не когда занимаетесь хозяйством, детьми или просто делаете себе ногти на кухне перед сном.

   Вы должны сознательно уединяться.

   Да, ключевое слово – «уединение». Даже на замок в любой комнате или в углу, где вас никто не трогает и нет телефонов и телевизоров.

   Во-первых, уединение не значит, что вам надо лежать и ничего не делать. Это не лежать, уставившись в потолок помутневшими от усталости глазами.

   Надо свое время использовать, заниматься здоровьем, то есть какой-то физической активностью, чтобы не зря тратить драгоценные минуты, которые вы украли у самой себя.

   В это время вы одновременно просматриваете весь прошедший день и планируете следующий.

   Во-вторых, вы отдыхаете от детей, мужа, жены, свекрови, тещи и уже прилипшего к руке телефона.

   Вам нужен час в день для себя, но хватит и полчаса, если нет времени.

   Вы отдыхаете и одновременно занимаетесь здоровьем и самонаблюдением.

   Самое главное, вы просматриваете свою жизнь и проблемы, которыми она так наполнена.

   Для того чтобы решить свои проблемы, надо сперва их понять. Чтобы понять себя и свои проблемы, вы должны найти время, чтобы посмотреть на свою жизнь и задать вопросы.

   Самое интересное, что ответы всплывут сами из подсознания.

   Вам надо только выбрать самый правильный ответ. Только в уединении вы сможете разобраться в своих проблемах и найти решение.

   Я это делаю каждый день, и уже много лет.

   Магия музыки

   Еще греческие философы предлагали применять музыку для лечения тревожности и считали ее инструментом для избавления от переживаний.

   С самых древних времен все шаманские ритуалы и языческие очищающие практики были связаны со звуками музыки и ритмом.

   Уже давно ученые исследуют влияние музыки на человеческое тело и разум, а теперь к изучению этого вопроса подключились нейроученые. Они утверждают, что звуки музыки связаны с системой вознаграждения мозга.

   Неспроста классическая музыка таких композиторов, как Бетховен и Бах, звучит в концертных залах и по сей день.

   Именно прослушивание классики, по мнению многих людей, хорошо успокаивает, расслабляет и помогает организму восстановить силы.

   Не все реагируют на музыку одинаково. У некоторых прослушивание любимых мелодий вызывает сильные физиологические реакции, например мурашки или даже мороз по коже.

   Результаты научных исследований показали, что у испытуемых с сильной эмоциональной реакцией на музыку отмечаются более крепкие нейронные связи между слуховой зоной коры больших полушарий и участками, отвечающими за эмоции и социальное взаимодействие.

   У тех, кто физически реагирует на музыку, оба полушария мозга лучше и чаще взаимодействуют. То есть музыку можно обоснованно посчитать каналом, который ведет к мозговым центрам, отвечающим за эмоции, получение удовольствия и социальные связи. А значит, она действительно может стать инструментом, помогающим лучше выстраивать отношения с окружающими.

   Магическое влияние музыки на тело и здоровье человека через танец только начинает вызывать интерес ученых и врачей.

   Мы стоим в начале эпохи открытия того, что танец – уникальный инструмент оптимизации здоровья и всего образа жизни современного человека.

   Джаззо – это универсальный язык движения тела под музыку, который со временем полностью изменит мышление и структуру здорового образа жизни каждого.

   Музыка может облегчить выполнение монотонной работы, если ее правильно подобрать под задачу.

   И, наконец, говорят, что одинокие женщины, которые любят танцевать под романтические мелодии, охотнее идут на контакт и дают свой номер телефона – в отличие от тех, кто просто любит слушать что-то нейтральное.

   Как стать уверенной в себе

   У каждого человека есть голос внутри, с которым можно разговаривать или прислушаться к нему.

   Умение разговаривать с самой собой – важный инструмент в жизни.

   Вы можете своему голосу задавать вопросы и искать на них ответы в самой себе.

   Скажите себе, что этот голос – представитель вашего подсознания, и вы хотите получить ответы от самой себя. Научитесь задавать вопросы, и ответы сами выскочат из вас. Только нужно их распознать в ментальном хаосе.

   Можете представить, что разговариваете со мной. Задавайте мне любые вопросы, и ответы сами придут. Только нужно выбрать правильный ответ.

   Можете представить, что разговариваете с любым человеком. Это неплохой способ подготавливаться к серьезному разговору на работе или дома, который вам так важен.

   Можете представить себе, что разговариваете с незнакомцем, который вам так нравится, или вообразите, что пишете ему письмо, где пытаетесь найти с ним какую-то связь.

   
    Я написал вам в книге много монологов женщин, разговаривающих с собой. Это достаточно простой и известный способ наладить отношения с самой собой и проработать внутренние проблемы. Если же вы будете делать это постоянно и сознательно, то вся жизнь станет игрой в театр.

   

   Не зря мы говорим, что Джаззо – проект из будущего, который делает людей счастливыми. Мы делаем людей счастливыми за счет того, что помогаем им налаживать отношения с самими собой и своим телом.

   Мы также помогаем вам наладить отношения с телом через танец и делаем это через театральную игру.

   Когда человек танцует – это уже театр. В танце у вас нет маски, и вы можете встретиться с самой собой и принять себя такой, какая есть.

   Ваш жизненный путь становится увлекательным и интересным, а вы становитесь самодостаточной и в меньшей степени начинаете зависеть от других людей.

   Вы становитесь уверенной в себе и своем теле.

   Все счастливые люди, прежде всего, уверены в себе.

   А что вам еще нужно?

   Визуальная саморефлексия

   Слышали ли вы когда-нибудь такой совет: «Возьмите паузу и посмотрите на свою проблему со стороны»?

   У меня следующее предложение. А что, если не брать паузу и не смотреть на проблему, а просто посмотреть на всю нашу жизнь со стороны?

   А что, если постоянно смотреть на жизнь со стороны, как будто мы в кино? Если представить себе жизнь как в кино, которое еще никто не снял, но мы его уже где-то видели, можно найти правильное решение тех или иных (или даже всех) проблем нашей жизни.

   Для этого надо просто включить воображение и постараться воспроизвести ту или иную ситуацию с проблемой, которую хотите решить. Например, давно надо попросить шефа поднять зарплату, но вы боитесь. Можно просто представить всю картину – как заходите в кабинет, говорите каждое слово и видите себя со стороны.

   Если вы увидите себя со стороны, представите то, как скромно или нескромно вы одеты, и то, как держитесь, и то, как босс смотрит на вас суровым, изучающим мужским взглядом, то сможете найти правильный момент, чтобы пискнуть жалобно о своей тяжелой жизни и о том, как заслуживаете повышение зарплаты.

   Визуальная саморефлексия – это способ смотреть на себя и жизнь со стороны и прорабатывать проблемы, как будто вы их переживаете, глядя на себя со стороны, как на мониторе или экране.

   Мы так часто смотрим по телевизору или в кино на то, как живут другие люди, что можем легко это представить и использовать в личных целях – для улучшения нашей такой сложной и насыщенной любовью и болью жизни.

   Пинок под зад, или Встаньте со стула

   Чего вы ждете? Пока что-нибудь само произойдет?

   Жизнь не проходит. Жизнь пробегает мимо.

   Всегда хотели что-то сделать и ждали подходящей возможности?

   Попробуйте сейчас. Завтра может быть поздно. Нельзя всю жизнь постоянно что-то откладывать.

   Тревога уходит тогда, когда вырабатываются гормоны удовольствия, и поэтому надо искать удовольствие, а не бороться с тревогой, только дыша через диафрагму.

   Не будет в вашем городе ничего, если сами это не сделаете. Поднимитесь и сделайте.

   Даже если это в ваши планы не входит.

   Сделайте что-то, о чем всегда мечтали.

   Хотите прыгнуть с парашютом – прыгайте! Хотели поплавать с аквалангом или поехать в Индию – делайте! Только не болтайте зря и не ждите. Ничего само не придет.

   Вам скучно в своем городе и хочется новых друзей?

   Хотели всю жизнь танцевать, но не знали где? Откройте мероприятие в вашем городе!

   Сделайте сами. За вас никто это не сделает.

   Жизнь сразу изменится, и станет понятно, что она только начинается. Заполните жизнь новым проектом, который принесет вам здоровье и вернет молодость.

   Не надо бояться. Надо жить сердцем, но не стоит полностью ему доверять! Надо принимать разумные и своевременные решения, но все же лучше что-то делать, чем мечтать и болтать.

   Умные люди видят все трудности и решают ничего не делать, и здесь-то и есть ошибка.

   Молодость – это когда не боишься и когда результат важнее предполагаемых сложностей.

   Сегодня эпоха тревоги, и единственный способ от нее уйти – делать что-то, что приносит удовольствие.

   Встаньте со стула, распрямите плечи, пройдитесь по комнате и скажите себе, что все же Мимода Джаззо прав.

   
    Вопросы своему отражению

    Обращаете ли вы внимание, что быстро устаете?

    Бывает ли у вас романтическое настроение?

    Бывает ли у вас часто плохое настроение без особенных причин?

    Замечали ли вы, что люди вас часто раздражают?

    Считаете ли вы, что правильно питаетесь?

    Хорошо ли вы разбираетесь в себе и своем здоровье и понимаете ли, что вам действительно надо?
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    Искусство быть женщиной
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Жизнь – театр

   Жизнь для женщины – это театр.

   Мужчины всегда более или менее одинаковые или скорее даже однообразные. Женщины разные. Женщина умеет переключаться, как я переключаю радиостанции у себя в машине, в зависимости от ситуации или условий. Женщины знают, где надо улыбнуться, где закатить глаза и где проявить свою воинственность, которая всегда, как кошелек, готова раскрыться в нужное время.

   Умение переключаться и быть разной с разными людьми в зависимости от условий и есть одно из проявлений женского ума и природного артистизма. Женщины более склонны интересоваться искусством и занятиями, которые раскрывают их артистизм, потому как творческая атмосфера – это и есть идеальная обстановка, где они могут быть самими собой.

   С доисторических времен женщины должны были быть изобретательны, чтобы выжить и сохранить потомство. Женщина вынуждена была жить в двойственном состоянии. Ей нужно было поддерживать привлекательность и делать вид, что она свободна для мужского внимания, и одновременно показывать, что несвободна, так как это опасно – привлекать внимание любого козла.

   Женское мышление всегда находилось в игровом состоянии, и это привело к развитию артистизма. Поэтому быть в артистической среде для женщины так же естественно, как мужчине хвастаться своей воинственностью и агрессивностью.

   Поддерживать свою привлекательность, стараться интересно одеваться – это и есть настоящее искусство и одновременно самореализация в проявлении женственности.

   Мне уже давно понятно, почему женщины думают о внешнем виде и стараются хорошо выглядеть, но сейчас я хотел вам задать вопрос, на который очень долго искал ответ:

   Как думаете, почему именно женщины любят танцевать?

   Ах да, мы такие женщины… Мы разные… Мы многоликие…

   Мы так часто все выдумываем.

   Мы выдумываем, что кто-то нас любит.

   И есть кто-то, кто нас ненавидит.

   Мы выдумываем, что кого-то боимся.

   И выдумываем, что кто-то на нас обижается.

   Мы выдумываем, что кто-то в нас влюблен.

   И мы всегда влюблены в кого-то.

   Мы выдумываем, что нас в гости никто не зовет.

   И выдумываем, что никому больше не нужны.

   Мы делаем вид, что тебя не замечаем.

   Мы делаем вид, что все понимаем.

   Мы делаем вид, что секс нам не нужен.

   И делаем вид, что мы не так уж и одиноки.

   Мы притворяемся, что тебя больше не ждем, и делаем вид, что тебя больше не любим. И притворяемся, что нам никто, кроме тебя, больше не нужен.

   Мы живем в вечной драме, и наша жизнь всегда как на сцене театра.

   Женский ум – игра или программа?

   Отношение женщины к мужчине – залог семейного счастья или просто хороших отношений. Почему не наоборот?

   Женщины выстраивают очаг, семью и общество. Мужчина является инструментом в руках женщины для реализации ее женских программ.

   Женщины умнее мужчин во многих вещах, и они задумываются о нормализации отношений так, как никакой мужчина задумываться не будет.

   Мужчина даже сам не понимает, что он точно хочет от женщин, и поэтому многие ищут женщину, которая бы заботилась о них, как их мама.

   Это нормально, и многие женщины тоже хотят, чтобы мужчина давал им любовь и поддержку, как их отец.

   Сегодня речь не об этом. Меня очень интересует факт: когда мужчина находит правильную женщину, то у него все начинает складываться и получаться. Не зря говорят, что около удачливого мужчины всегда есть умная женщина.

   Мне кажется, здесь важен не только ум!

   Это какое-то интуитивное сочетание многих факторов, которые не всегда можно объяснить.

   Конечно, женщина около правильного для себя мужчины тоже начинает цвести, но мне сейчас интересно, почему начинает все у мужчины получаться и складываться в бизнесе или карьере, когда он знакомится с правильной для него женщиной.

   Как это можно объяснить? Что женщина делает или должна делать для этого?

   Женщина для любителей

   Женская красота – это нечто другое, нежели искусственно созданная красота ботинка, интерьера или скульптуры голой тетки из коллекции музеев Эрмитажа или Лувра.

   Красивая женщина вызывает у меня два разных чувства одинакового происхождения.

   
    Красивая женщина – прежде всего живое произведение искусства природы, живая красота, вызывающая эстетическое наслаждение.

   

   
    Красивая женщина является также представителем противоположного пола, поэтому она – объект любви и ее генератор.

   

   Любви, которая стоит в основе всего человечества и является силой, скрепляющей воедино целую семью, клан, общество и весь человеческий род.

   Я потому так много говорю о том, что женщины должны стараться быть красивыми, – хотя бы для того, чтобы в мире было больше любви.

   Женское воображение

   Потрясающее женское воображение.

   Женщины всегда и во всем ищут скрытую опасность. Даже там, где ее нет, и даже тогда, когда не надо.

   У женщин прекрасно выработано творческое воображение на все случаи жизни, поэтому женщины так артистичны.

   Как здорово нарядиться и представить себе, что вы так прекрасно выглядите, что в вас уже кто-то влюбился. Вас сразу заметили другие шикарные женщины, которые решили, что вы приехали прямо из Урюпинска по дороге в Буэнос-Айрес, и захотели с вами дружить. С вами захотят познакомиться стильные, вечно небритые ухажеры с непонятной сексуальной ориентацией, которые начнут интересоваться, есть ли у вас веб-сайт или PR-агент в Голливуде. Потом они будут постоянно звонить, почему-то в пять утра, и звать на очередное закрытое открытие ночного клуба в Москве или Сан-Франциско.

   А что вам еще нужно? Я предлагаю точно таким же способом облегчить вам, женщинам, жизнь через наше воображение и природный артистизм. Гораздо легче станет, если поймете вашу трагическую ранимость и вечную уязвимость и представите себе, как они выглядят, чтобы их переодеть в пижаму, усыпить или спрятать подальше от самой себя, чтобы не мешали жить. Самое лучшее произойдет, когда поймете, как выглядит ваша удача и счастье.

   Зачем? Вы будете знать, как они выглядят, и не пропустите момент, когда удача, сидя на коленях у счастья, улыбается только вам.

   Спасение для всех женщин

   Знаете, почему женщины любят танцевать?

   Во-первых, женщины любят не только танцевать. Они еще любят красиво одеваться. Они любят ходить на концерты и в театр. Они любят красиво обставленную квартиру, красивые цветы и вообще обращают внимание на все красивое.

   Женщины очень артистичны. В каждой женщине прячется артист, художник, дизайнер, поэт или актриса. Но не природа сделала женщин такими. Испокон веков общество культивирует женскую красоту, заставляя женщин следовать определенным канонам. Это заставило их постоянно работать над собой и доводить свой внешний вид до соответствия стандартам. Таким образом развивался и в результате выработался многогранный женский артистизм, который уже давно является женской сутью.

   Артистизм требует самовыражения. Он горит и распирает изнутри. Он рвется наружу, хочет себя показать, доказать и взорваться от нетерпения выплеснуться на любого зрителя.

   Многие женщины просто не знают себя и не понимают, почему они так мучаются от плохого настроения без особенных причин. Многие женщины даже страдают от того, что понимают, как им важно, чтобы на них смотрели. Задумайтесь об этом всерьез! Вы – актриса, вы – артистка, вы – художник, а жизнь и есть ваша сцена. Природный артистизм требует самовыражения. Вы имеете право хотеть, чтобы на вас смотрели. Ведь на самом деле все хотят как-то выразить себя и самореализоваться.

   Танцевать – самый легкий и самый доступный способ выразить себя. Танец и есть самый быстрый способ реализовать себя как художника. Вам не надо ходить на какие-то курсы самореализации. Вот включите музыку и хотя бы просто представьте, что танцуете.

   Вы на сцене, и весь мир готов вам аплодировать. Вспомните, как хорошо становится после того, как потанцевали. Почему, думаете? Вы испытали физическое удовольствие, получили эмоциональный разряд, энергетический заряд и артистически самовыразились.

   Поймите, что я знаю один секрет. Искусство – это спасение для всего человечества. Танец – спасение для всех женщин.

   
    Вопросы своему отражению

    Стараетесь ли вы красиво одеваться?

    Считаете ли вы, что жизнь удалась и вы реализуете свой потенциал?

    Часто ли задумываетесь о своем возрасте?

    Часто ли приходит мысль, что вам на самом деле все надоело и вечерами хочется лишь полежать на диване?

    Задумываетесь порой о смысле жизни?
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    Счастье на развес, или Наркоманы радости
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В поисках радости

   Тема для размышления.

   Со всех сторон получаю информацию, что дольше живут те люди, которые умеют получать удовольствие от жизни, а не те, кто живет или пытается жить правильным, образно говоря, здоровым образом жизни.

   Идея потрясающая, и мне она подходит как средство лечения всех тревог, переживаний и страха преждевременной смерти.

   Жизнь в поисках удовольствия, однако, звучит немного маниакально. У удовольствия тоже есть отрицательные побочные эффекты.

   Я бы назвал это скорее жизнью в поисках радости. Радость помогает замаскировать душевную боль, тревогу и даже облегчить физическую боль. Однако радость – тоже чувство временное, а удовольствие – эфемерное.

   Только идиоты радуются всегда и все время. Не зря говорят в народе: «радуется все время, как дурак».

   
    Мне кажется, что нам нужен не столько всплеск радости или водопад удовольствия, сколько более продолжительное чувство удовлетворения, которое нас тоже так радует. Это тоже чувство временное, но… есть в удовлетворении что-то большее, чем тупое чувство сытости. Удовлетворение успокаивает, нейтрализует тревогу, останавливает процесс вечной самооценки и балансирует личные комплексы.

   

   У нас за всю жизнь накапливается много комплексов из-за неудовлетворения каких-то инстинктов, амбиций, неисполнения мечтаний или желаний. С возрастом от вечной неудовлетворенности становится грустно и даже печально. Прислушайтесь к такому знакомому выражению, похожему уже на слоган: «Постоянное чувство неудовлетворенности».

   Чувство удовлетворения, о котором идет речь, очищает, заставляет сосредоточиться и помогает понять, что важное в вашей жизни, и что – второстепенное.

   А здесь – стоп. Засучивать рукава и спешить никуда не надо. Пробежались глазами, задумались и хватит. Хорошего дня вам.

   Как МНОГО человеку МАЛО

   Стресс, тревога, переживание, низкая самооценка, болит сердце, обида, злость, гнев и опять вечная обида на него, на нее и на судьбу. Не получается контролировать эмоции и быть хладнокровной и сдержанной. Я стараюсь, но не получается.

   Умом я понимаю, что не надо эмоции выплескивать наружу. Я знаю, какую команду себе дать и что сказать себе, чтобы успокоиться и не психовать, не нервничать, не злиться, переживая, теряя сон, обижаясь и страдая.

   Не получается.

   Эмоции – давно уже неотъемлемая часть моей сущности, и невозможно их отделить от моего «Я», как жареную рыбу от костей.

   Главное – не воспринимать негатив телом, не превращать тело в радар наподобие того, который ловит сигналы полицейских машин.

   Если все проблемы проводить через сердце, оно может не выдержать. Зато позитивные эмоции надо воспринимать – телом, ушами, кишками, желудком, кожей и сердцем!

   Вот так и живем в эпоху pleasure seekers. Эпоху искателей удовольствия. А иначе жить… скучно. Страдания-то искать не приходится, они появляются сами, без вызова.

   А вот удовольствие надо искать. Надо все пробовать. Все, что приносит удовольствие. Психотерапевты ищут корни ваших проблем в том, что у вас произошло в детстве или в прошлом.

   А я вижу проблемы в том, чего у вас еще не было. Я не ищу проблемы в прошлом. Я вижу проблемы. Я вижу неудовлетворенность. Очень много нереализованных планов, мечтаний.

   Очень много тайных страстных снов. Очень много неудовлетворенного вожделения.

   Надо пробовать все. Курите, пейте, любите – надо пробовать все. Хотите написать сценарий или открыть ресторан? Хотите влюбиться? Ищите влюбленность! Хотите запретный секс – попробуйте все.

   Бояться не стоит. Вы и так боитесь. Боитесь не себя, а установленных канонов этого общества, которое говорит вам: «Нельзя! Вы несвободны».

   Проблема в том, что мы действительно несвободны. Но нам никто не запретит мечтать и размышлять, улыбаться своим мыслям. Проблема в том, что, даже если вам дадут свободу, вы все равно будете сидеть на своей заднице и ничего не делать.

   Хотите, чтобы вас за ручку взяли и повели куда-то?

   Не получится так. Сами, сами. Все сами. Делайте все сами. Пробуйте и не бойтесь!

   Незаметное счастье

   
    – Как ты думаешь, какого цвета счастье?

    – Прозрачное, как стекло. Ты не замечаешь его, пока не разобьешь, поранившись осколками.

    А. Петерман

   

   Проблема не в том, чтобы быть одиноким. Проблема – быть одиноким и при этом счастливым.

   Заботы о других обычно заставляют человека отключиться от себя и личных проблем. Ведь можно с ума сойти, копаясь постоянно в потемках своей беспокойной души. Заботы о других позволяют человеку мобилизоваться и не думать о себе, а искать способы решения проблем бытия.

   Семья и есть двигатель развития общества. Вряд ли человек может стать счастливым без этого мини-общества – семьи.

   «Что же мне делать? Неужели я буду всю жизнь одна?» – растерянно, со слезами на глазах спросила Настя, вытаскивая из кармана последние 100 долларов, чтобы заплатить за консультацию.

   «Не плачьте», – заглянув ей в глаза, сказал наш умница-консультант, протянул салфетку и аккуратно убрал 100 долларов в задний карман.

   Не надо себя ни в чем обвинять. На вашем лице написано, что вы находитесь в состоянии личной трагедии и, может, поэтому у вас не получается. Если будете всегда энергичная и улыбчивая, то к вам счастье само потянется. На самом деле все в порядке. Вы молодая, здоровая и хорошо выглядите. Времена сегодня другие. Семьи сегодня создаются и в 40, и в 50 лет.

   Представьте себе, что есть на свете человек для вас, и он вас тоже ищет.

   Надо создать ситуацию или встать в позицию, где вас видно со всех сторон, и вы светитесь издалека так, что он точно не пропустит.

   Смотрите всем прохожим в лицо и улыбайтесь.

   Улыбка – это ключ, который открывает сердца людей, это сигнал для них, что ваше сердце им открыто.

   Счастье рядом и, возможно, находится на вашей лестничной площадке или этажом выше или ниже.

   Просто говорите себе все время, что каждый человек имеет свое право на маленькое, но личное счастье, и у вас все получится.

   Мое счастье небольшого размера. Счастье – это мой маленький дом, единственное место, где всегда красиво, уютно и совсем не тревожно.

   Счастье – это нравиться себе и разделять интересы со своими близкими подругами.

   Счастье – это когда мы чувствуем, что живем, а не просто когда жизнь равнодушно проходит мимо, не обращая на нас внимание.

   Счастье – это когда нравится быть женщиной, и не надо переживать о возрасте или о том, как вы выглядите.

   Поиск радости и удовольствий

   Надо что-то делать.

   Надо перестать планировать.

   Надо жить прямо сейчас.

   Надо встать прямо сейчас и сделать что-то, что принесет радость вашему вечно юному, но уже слегка раненному сердцу.

   Можно забыть о диете, просто залезть в холодильник и съесть, не разогревая, разрывая руками, холодный кусок мяса, закусывая его почему-то яблоком из Аргентины.

   Можно закрыть глаза и вспомнить человека, которого вы очень любите, и почувствовать, как соскучились по настоящему чувству любви.

   Можно открыть мокрые от слез глаза, чтобы улыбнуться своим мыслям.

   Можно надеть наушники, включить музыку и начать подпевать, не боясь, что вы фальшивите.

   Можно просто валяться на полу под музыку, отбрыкиваясь от дурацких мыслей, которые так надоели.

   Не надо ничего планировать, кроме получения удовольствия. Физического, эмоционального, сенсорного! Любого!

   Начните мечтать. Закройте глаза и слушайте музыку. Окунайтесь с закрытыми глазами в наслаждение. Получайте удовольствие от того, что у вас получается реализовать мечту.

   Не бойтесь своих мыслей. Секс с любовником в подъезде или в машине – это тоже мечта.

   Каждый раз, когда вы реализуете свою какую-то мечту, вы поднимаетесь на одну ступень выше вечной боли.

   
    Надо искать удовольствие в жизни. Надо искать РАДОСТЬ. Надо искать ощущение детства. Надо понять, что вас действительно радует, схватиться за это и заполнить этой радостью свое сердце, душу и всю жизнь. Надо найти хотя бы одну вещь, которая вам очень нравится, обнять ее и держаться за нее двумя руками. Искать эту вещь надо не головой, а сердцем.

   

   Если не получается реализовать свою мечту, закройте глаза и представьте, что все получилось.

   Воображение – великая вещь.

   Начните мечтать, что вы влюбились.

   Начните слушать музыку и представлять себе, что танцуете. Вы влюблены в свою жизнь и чувствуете, как музыка заполняет вас, как сосуд с водой, и жизненная энергия любви начинает двигаться вместе с вашим кровообращением под музыку.

   
    Нет больше удовольствия, чем любовь. И смысл жизни – он только в любви.

   

   Три вопроса о счастье

   Вопрос № 1

   Кто я и чего хочу?

   По совету из умной книжки о том, как найти себя, вы всмотрелись задумчиво в свое отражение, не забывая отметить сигналы возраста, и задали себе очень глубокий вопрос: «Кто я или что я? Найти себя или быть собой? Хмм, как сложно и непонятно. А может, это мне совсем не надо? Может, просто делать все для себя и думать только о себе? Может, это самокопание, самоизучение и самонаблюдение мне не нужно?

   Со мной всегда останутся инстинкт самоудовлетворения и инстинкт самовлюбленности.

   Опять я да я. А все же честно скажите: зачем мне знать, кто я? Может, это не так уж важно? Может, важнее урвать, схватить что-то в жизни, перед тем как кто-то другой заберет или схватит раньше тебя?»

   
Вопрос № 2

   Что мне на самом деле надо?

   «Мне все время что-то надо, и всем кажется, что я что-то им должна. Я очень от этого устала и ничего в своей жизни больше не могу изменить. Не потому что не хочу! Я не могу. Любые изменения требуют усилий. У меня нет сил. Я привыкла к своим недостаткам и простила себе все слабости и глупости. Я не хочу ничего менять. Мне особенно ничего больше не надо: минимальный комфорт, семья, друзья, дом и вечное здоровье».

   
Вопрос № 3

   Неважно, кто вы сейчас. Кем вы станете?

   Представьте себе: вам 25–30 лет или даже 35. У вас есть время. Вы полны бешеной энергии молодости, циничны, скептичны, никого не слушаете и уверены, что у вас все получится. Вы чувствуете себя умнее и способнее всех. Смотрите сверху вниз на окружающих, старших по возрасту, и не хотите быть такой в их возрасте, а хотите быть лучше, выше и богаче.

   Представьте себе, что проходит время и годы, и ничего особенного в жизни не происходит. Не потому что вы не хотели. Просто не получилось. И поэтому уже после 50 лет сидите у себя дома на кухне и обсуждаете вслух нереализованные гениальные идеи с вечно верным мужем, который помогает вам складывать стирку.

   Хочу назад в детство

   Письмо: «Возьмите меня с собой хоть куда-нибудь. Хоть назад в детство. Заберите меня куда хотите.

   Только пусть там будет хорошо, как во сне. Чтобы вокруг целый год цвели подсолнухи, и не надо было бы скучать по солнцу и можно было ходить всегда босиком.

   Я сама не могу. Я, наверное, очень слабая или ленивая. Хочется, чтобы меня, как в детстве, взяли за руку и отвели куда-нибудь. Сама не могу ничего сделать.

   Мое желание не имеет никакой силы. Оно не способно даже пальцем пошевелить. Между моим „хотеть“ и „быть“ лежит глубокая пропасть.

   Не могу я найти в себе решимости действовать. Наверное, боюсь трудностей. Не хочу бороться, хотя понимаю, что не получится по-другому. Неужели у меня ничего не изменится?»

   Ответ:

   Вам не надо бояться слова «бороться». Бороться – это необходимость.

   Бороться надо не с жизнью, а с самой собой.

   Главное – не дойти до войны с самой собой.

   Это точно надо предотвратить.

   Надо мобилизовать себя для усилия. Без усилия в жизни ничего не получится.

   Только секс и танец не требуют мобилизовать усилие. Вам, скорее, нужна мотивация, чтобы собраться и сделать то, о чем всю жизнь мечтаете. Делайте, пока молоды. Потом будет тяжелее начинать сначала.

   Мотивация для этого – начать верить, что у вас получится. Получится жить так, как вы мечтали.

   Начинайте верить в себя.

   Бесполезное самоковыряние и самокопание

   Постоянное прислушивание к негативным вибрациям души и ковыряние в своей боли ничего не дадут.

   Надо принять это состояние: боль, отчаяние, страхи и вечные переживания – часть нашей жизни, и у нас нет другого выхода. У нас нет другого выхода, мы не должны ждать, когда перестанем бояться, и только тогда станем счастливыми. Мы должны научиться переживать и быть одновременно счастливыми. Этому нужно начать учиться прямо сейчас, пока еще можно как-то контролировать свои негативные эмоции.

   Положительные эмоции контролировать не надо. Наоборот. Их надо раздувать, как пламя в костре или как угли в мангале.

   Вы и так все очень продвинутые. Я за вас не переживаю. Вы о своем желудке, кишечнике и обмене веществ так или иначе позаботитесь. Самое главное сейчас – то, что происходит в вашей груди, там, где скрывается изящная душа за вечно ранимым сердцем. Согласитесь, что пусть лучше зубы болят, чем когда душа ноет и скрипит. Нет хуже ничего, чем душевная боль, и поэтому я советую закачивать туда как можно больше радости. А радость и есть для нас ощущение счастья.

   Я советую задуматься и вспомнить себя в детстве. Тогда мы всегда все и всех любили и умели радоваться. Возвращение в детство – это и есть наша маленькая игра, в которую мы постоянно играем в Джаззо.

   Вспомните, как в детстве с радостью прыгали и танцевали по любому поводу! Не надо закатывать рукава и бежать куда-то танцевать в грязных ботинках и в масках.

   Начните слушать музыку и представлять, что танцуете. Так легко перейти в это состояние беззаботного детства, когда вы танцуете. После того как мы возвращаемся в детство, мы разрешаем себе мечтать.

   Мечтать можно обо всем. Можете даже выдумать, что в кого-то влюбились.

   Любовь – это топливо и ветер, и это сила. Это топливо, которое поможет пережить нынешний безумный период, и это ветер, который сделает вас крылатой, и это сила, которая поможет игнорировать боль и вечные переживания, приходящие к нам сегодня не только с возрастом, но и с новостями.

   Бог знает, что делает

   Надеюсь, вы уже поняли, что каждый сам по себе, и вам никто не поможет? Все с удовольствием скажут, что делать, но никто за вас не возьмет ответственность на себя. Понимаете, что, если мы завтра заболеем и исчезнем, никто этого даже не заметит?

   Я надеюсь, вы понимаете, что все зависит только от того, насколько мы умны? Мы сейчас как никогда часто сталкиваемся с ситуацией, где понимаем, что нас самих и нашего ума не хватает, и мы маленькая песчинка в мировом хаосе. Нам сейчас как никогда нужна опора или хорошие новости. Новостей хороших нет, и мы должны продолжать жить, а не просто ждать, пока весь этот страшный сон пройдет.

   Ваша единственная опора – личная философия или универсальные правила жизни, построенные на старомодном здравом смысле, которого мы еще не лишены. Давайте подумаем, какой урок можно из этого извлечь?

   Джаззо говорит, что мы все время просим у Бога, чтобы он послал нам что-то, что мы хотим. Мы все время что-то хотим и не понимаем одну истину. Мы рабы наших желаний. Нам настолько важны эти желания, страсти и привычки, что мы не способны сами отличить то, что хотим, от того, что нам надо.

   Посмотрите на свою жизнь, семью, мини-общество и свой мир сейчас и подумайте, что, может быть, все не так уж и плохо, и какие-то вещи меняются даже к лучшему.

   Джаззо говорит: проси Бога, чтобы он послал тебе не то, что ты ХОЧЕШЬ, а то, что тебе НАДО.

   Подумайте! Вдруг Бог уже сейчас послал что-то, что вам давно действительно надо.

   Предвкушение удовольствия и есть удовольствие

   Надо мечтать!

   Вам не хочется иногда поплавать в озере? Не хочется встать и искупаться под холодной водой водопада? Походить босиком по горячему песку пляжа или просто полежать под пальмой на берегу Красного моря?

   У вас же такое хорошее воображение? Принимая душ, представьте себе, что находитесь под водопадом. Принимая холодную ванну, представьте себе, что плаваете в озере. Сразу появится ощущение, что вы зарядились энергией природы, и возникнет чувство удовольствия.

   Знаете почему? Потому что предвкушение удовольствия и есть удовольствие. Не надо спрашивать ни у кого разрешения. Вы не только имеете право мечтать, но и должны это делать сознательно.

   Мне часто кажется, что жизнь в иллюзиях – это и есть настоящая жизнь. Это самый быстрый способ уйти от переживаний, боли и тяжести на душе, если приходишь домой в плохом настроении: грохнулся на диван, закрыл глаза и начал мечтать.

   Не слушайте никого и не бойтесь своих желаний. Все в жизни начинается с мечты и превращается в реальность, если свою мечту не подавлять.

   Задумайтесь о том, чего у вас в жизни еще не было, и начните об этом мечтать. Это и есть сознательный отдых от реальности. Жизнь в удовольствие и есть разновидность счастья.

   Красота спасет мир… и каждого

   Достали нас с этой беготней за счастьем…

   Сам, как попугай, все время повторяю это слово. Куда нам бежать за счастьем?

   Давайте лучше просто беспокоиться о том, чтобы у нас всегда было хорошее настроение.

   Давайте даже не беспокоиться о хорошем настроении.

   Давайте лучше беспокоиться о том, чтобы у нас как можно реже случались перепады с хорошего настроения на плохое, и как можно чаще – с плохого на хорошее.

   Давайте научимся быть такими эмоционально сильными, чтобы никакие плохие новости не могли испортить хорошее настроение. Наша проблема – это не само настроение, а та скорость, с которой хорошее настроение превращается в плохое.

   Я хочу жить только в хорошем настроении. И я, как наркоман, ищу все время причины, которые сделают мое настроение хорошим.

   Я для себя давно понял, что спокойствие – это всего лишь спокойствие, а вот радость для меня и есть счастье. С тех пор сознательно ищу все время то, что радует и эмоционально возбуждает.

   Мне нравятся яркие ощущения влюбленности, восхищения, очарования и любования. Они возбуждают и дают прилив энергии, который заставляет летать на крыльях. Да, на крыльях.

   Знали ли вы, что у радости есть крылья? Ведь любовь – это радость. И я надеюсь, вы не забыли, что у любви есть крылья?

   Любовь – это, прежде всего, радость на сердце, вот я и все время ищу во что влюбиться…

   Да, на радостях можно летать. Летать – это, конечно, образное выражение. Но ощущение эйфории и радости можно сравнить только с легкостью полета.

   Я нашел для себя способ находить радость во всем. Я ищу во всем красоту. Красивым бывает все: и лицо, и человек, и ребенок, и цветы, и одежда, и архитектура, и музыка, и движения – все может вызывать ощущения любви, страсти и радости. И это и есть самый лучший способ уйти от боли и забыть тревогу.

   Джаззо – образ мышления и образ жизни в КРАСОТЕ.

   Давайте выпьем за то, чтобы между плохим и хорошим настроением всегда находилась красота, и тогда у вас всегда будет только хорошее настроение. А что вам еще надо?

   Жизнь в тапочках и ситцевом халате

   Надоела жизнь в тапочках.

   Чего вы ждете? Может, хватит? Хватить проживать жизнь в тапочках.

   Мне никогда не надоест говорить о том, что женщины должны хорошо выглядеть. Это просто такое удовольствие – увидеть красиво одетую женщину.

   Жизнь такая убогая, и мужчины такие невзрачные и все пузатые и грубые. Если не грубые, так циничные и самовлюбленные.

   Все вокруг серое, мрачное, и никто, как в Москве в метро, никогда не улыбается.

   Ковид замучил, политика надоела, денег никогда нет и вряд ли будут… Чего вы ждете?

   Начните думать о себе. Нет другого выхода, кроме как получать удовольствие от себя.

   Женщина Джаззо не ждет, чтобы ее сделали счастливой. Женщина Джаззо умеет делать себя счастливой.

   Мне нравится, когда женщины выносят мусор на каблуках и красят губы, когда разговаривают по телефону еще в халате, но уже с накрашенными губами.

   
    Хватит этой вечной жизни в тапочках и ситцевом халате.

    Устройте себе модный приговор. Пойдите к хорошему мастеру, отдайтесь в руки модному парикмахеру и скажите: «Серж, сделай со мной что хочешь».

    Купите себе новое платье или просто какую-то мелочь. Вот вам и будет хорошее настроение.

    Хорошее настроение – это счастье. Ищите то, что вам подарит хорошее настроение.

   

   Я гарантирую, что лучше всего – нравиться себе.

   Не слушайте никого и не жалейте на себя денег. Никому до вас дела нет. Хватит жить с чувством вины. Вы ни в чем не виноваты. Хватит все время извиняться. Научитесь говорить всем «нет», а себе – «да».

   Научитесь себя баловать, когда надо. Наказывать себя вы прекрасно умеете.

   Жизнь только начинается. Увеличьте свою значимость в этой жизни. Живем один раз.

   Долой жизнь в тапочках!

   Счастье есть! Его не может не быть!

   Счастье – это когда вам ничего не надо.

   Счастье – это когда вы ничего не боитесь.

   Счастье – это когда вы ни за кого не переживаете.

   Счастье – это когда у вас ничего не болит.

   Похоже на смерть…

   Не надо, чтобы персональное счастье было больших размеров.

   Счастье пусть будет маленькое, но свое и в больших количествах.

   Счастье – это радость. И нам надо постоянно именно эту радость искать.

   Счастье – это быть окруженным красотой и все время радоваться ей. Красивые люди, красивая одежда, красивые дома и интерьеры.

   Мне это безумно важно.

   Счастье – это находиться среди красивых людей, которые красиво двигаются. Люди, которые начинают красиво двигаться, сами становятся красивыми.

   Счастье – это каждый день слушать музыку, под которую хочется танцевать. Большое счастье – иметь возможность танцевать часто. Очень большое счастье – это уметь красиво танцевать.

   
Джаззо – это волна счастья.

   Джаззо – для тех, кто плачет без причины, и для тех, кто хочет плакать только от счастья.

   Джаззо – для тех, кто мечтает жить в красоте.

   Джаззо – это танец. Только в танце женщина может быть СВОБОДНОЙ. Быть свободной – одно из определений счастья.

   Вы свободны. Вы свободны! Вы свободны?

   Счастье и свобода – понятия неразделимые.

   Человек не может быть счастлив, если он не свободен.

   Человек не может быть счастлив, если у него физический дискомфорт и он не свободен от боли.

   Счастье – это свобода жить и работать по призванию и предназначению.

   Свобода – это когда можно общаться и дружить с людьми вне материальной и всякой другой зависимости.

   Свобода – это когда можно не бояться за семью и не переживать за завтрашний день.

   Свобода – это освобождение от вашего навязчивого Эго, которое постоянно требует к себе внимания.

   Мы не можем себе позволить материальную или физическую свободу, и единственное, что у нас хорошо получается, – это бесконечно рассуждать с умным видом о свободе, которой у нас на самом деле нет.

   «Вы свободны», – улыбнулся и подмигнул мне банкир, после того как я поставил последнюю подпись под ипотекой на 30 лет.

   «Вы свободны!» – сказал вам начальник и показал рукой на выход.

   «Вы свободны», – пробормотал судья, подписывая документы о разводе.

   
    Единственная свобода, которую мы имеем, практически валяется под ногами, сидит у вас на коленях, находится у нас внутри.

   

   Единственная свобода, которую мы имеем всегда, – это свобода мечтать, размышлять и думать. И ее никто у нас не может отобрать.

   Настоящее счастье – это достижение свободы мысли, свободы духа и свободы выбора через преодоление личных страхов и раскрытие своего творческого потенциала.

   Лучше быть счастливым сантехником, чем несчастным профессором…

   Достали нас все этой погоней за максимальным эффектом.

   Зачем нам максимальный эффект, если он так дорого нам обходится?

   Зачем нам максимальный эффект, если он требует напряжения и усилия?

   Я лично уже не хочу напрягаться. Чтобы добиться максимального эффекта, надо выйти из комфортной зоны, а я не хочу. Точнее, хочу, но не могу. Нам в армии говорили, что нет такого слова «не могу» – есть только «не хочу». А мне неохота. Я устал напрягаться. Устал добиваться максимального эффекта, да и не получается.

   Все такие крутые вокруг. Все, что для меня максимальный эффект, – для других это минимальный, так что уж простите меня за посредственность. Я хочу находиться в своей комфортной зоне, которую так долго выстраивал по кирпичикам и складывал его как «Лего».

   Для того чтобы добиться максимального эффекта, вам надо встать на голову, купить что-то, сидеть и пыхтеть, добиваясь уровня, подсказанного нам каким-то предприимчивым мускулистым козлом с высшим образованием. Я считаю, что если нет большой проблемы со здоровьем, то не надо выходить из комфортной зоны.

   У меня есть другой, авторский подход к жизни. Я предпочитаю много минимального эффекта. Я понимаю, что для максимального эффекта стоит голодать 3 дня или 30 дней. Мне легче голодать 15 или 18 часов, зато каждый день. Заниматься спортом для максимального эффекта надо 3 часа в день, а я предпочитаю 30 минут в день, и мне достаточно. Говорят, для максимального эффекта надо есть только овощи, а я люблю мясо. Иметь всегда хорошее настроение – это минимальное, что надо нам иметь.

   Как вы думаете, какие есть еще способы жить без поиска максимального эффекта?

   Мечтайте! Вдруг вас подслушает какой-нибудь свободный волшебник…

   Неужели вас нужно учить мечтать?

   Видели, что происходит в сети? Купание в лапше, протыкание языка, поедание соуса табаско, фейерверки из гречки, футбол с туалетной бумагой, дефиле в подушках…

   ИНТЕЛЛЕКТ СДОХ.

   Мир перезагружается…

   А теперь в соцсетях вас еще хотят научить, как мечтать! Разве нужно говорить, чтобы вы начали сейчас мечтать? Неужели попадетесь на удочку всяких коучей и гуру (блогеров) по саморазвитию и самоохреневанию?

   Не мечтать – это то же самое, что не дышать или быть мертвой душой. Посмотрите, сколько вокруг мертвых душ, которые только считают цены на нефть, бубнят одно и то же и прикидываются, что могут вас вдобавок научить мечтать.

   Не слушайте никого. Слушайте только свое сердце. Жизнь в иллюзиях и мечтаниях и есть настоящая жизнь, и это единственная свобода, которая у вас есть.

   Никто не должен вам разрешать мечтать. Наоборот. Иногда мы проживаем свою жизнь только в мечтах… Невозможно жить без мечты. Это составляющая нашей жизни, жизни нашей души и сердца. Мечта может сбыться или не сбыться, но главное, чтобы она была…

   Устали мы от рационального или научного подхода к жизни. Надоело. Хотим мечтать о любви, сексе, солнце, новом платье и новой обуви. Хотим вспоминать о детстве и мечтать об ощущении детской беззаботности, которой нам так не хватает. А может случиться, что какая-то наша мечта не реализуется. Ну и что?

   Джаззо не обращается к вашему разуму. Джаззо обращается к вашему сердцу. Джаззо говорит, что вы должны не бояться мечтать и не должны ни у кого спрашивать разрешения: мечтать или нет.

   Джаззо говорит, что если вы будете много мечтать, то есть шанс, что сможете жить так, как и не мечтали.

   
    Вопросы своему отражению

    Читаете книги?

    Ходите иногда на выставки или в театр?

    Есть ли у вас хобби, которое вы очень любите?

    Любите ли вы танцевать? (Даже если не танцуете.)

    От чего ваше сердце замирает?

    Как думаете, что делает вас красивой? Вещи или состояния души?
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    Я – женщина Джаззо
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Я – женщина из будущего.

   Я – новый женский идеал.

   Идеал женщины из будущего.

   
    В каждой женщине есть женщина Джаззо.

    Мы всего лишь помогаем вам ее найти!

    Мимода Джаззо

   

   У женщины Джаззо три самых важных слова в жизни:

   
КРАСИВО, ИНТЕРЕСНО и ЛЮБОВЬ!!!

   
Женщина Джаззо находит силу в своей слабости и не боится ее показать.

   Женщина Джаззо не любит суетиться и не старается всем понравиться.

   Женщина Джаззо в себе всегда уверена и старается быть всегда довольна собой.

   Женщина Джаззо любит, когда все красиво, и ценит все красивое.

   Женщина Джаззо не занимается здоровьем. Она живет здоровым образом жизни.

   Женщина Джаззо не любит говорить о сексе. Она предпочитает им заниматься.

   Женщина Джаззо – «стрит смарт» и умеет носить рваные чулки, как будто это нарочно.

   Женщина Джаззо не боится одиночества и не связывает свое поведение с возрастом.

   Женщина Джаззо не любит красивых мужчин. Она ищет только интересных мужчин.

   Женщина Джаззо измеряет свою сексуальность красотой нижнего белья.

   Женщины Джаззо всегда ищут красивую жизнь, умеют красиво одеваться и умеют всегда выглядеть Джаззо.

   Женщина Джаззо не думает о том, как она выглядит.

   Женщина Джаззо знает, как она выглядит.

   Женщина Джаззо не страдает от низкой самооценки, потому что не дает ей опускаться.

   Женщина Джаззо делит весь мир на «красиво» и «некрасиво».

   Женщина Джаззо ищет во всем красоту и умеет создавать ее из ничего.

   Женщина Джаззо умеет получать удовольствие от хорошей компании, но также умеет получить его и от одиночества.

   Женщины Джаззо не делятся на возрастные категории и не вызывают мыслей о возрасте.

   Женщины Джаззо живут сердцем и умеют получать удовольствие от своих слабостей.

   Женщина Джаззо слушает только музыку, под которую можно танцевать.

   Женщина Джаззо носит только обувь, в которой удобно танцевать.

   Женщина Джаззо верит, что не рождена для страданий. Она знает, что рождена для любви.

   Женщиной Джаззо не рождаются. Женщиной Джаззо становятся.

   Женщина Джаззо не дает никому контролировать свою жизнь.

   Женщина Джаззо сама контролирует свою жизнь и распределяет энергию в соответствии со своими приоритетами.

   Женщина Джаззо не моделирует отношение к себе и не критикует себя.

   Женщина Джаззо контролирует свою самооценку.

   Женщина Джаззо умеет выдавить из своей жизни низкую самооценку и не оставить для нее места.

   Женщина Джаззо умеет растворять низкую самооценку и способна наполнить жизнь другими красками.

   Женщина Джаззо умеет следить за собой и за обязательствами перед собой и не дает себе обманываться.

   Женщина Джаззо следит за своим телом и дает телу не то, что хочет она, а то, что нужно ему.

   Женщина Джаззо умеет присматриваться и прислушиваться к слабостям тела и реагировать соответственно.

   Женщина Джаззо не занимается саморазвитием. Любая ее активность и есть априори саморазвитие.

   Женщина Джаззо не занимается самокопанием и самоковырянием. Она занимается самонаблюдением.

   Женщина Джаззо старается всегда быть ухоженной, красиво одетой, улыбчивой и жить в темпе виваче…

   Женщина Джаззо через танец стремится к единству ТЕЛА, ЧУВСТВА и МЫСЛИ.

   Женщина Джаззо превращает одиночество в ТВОРЧЕСКОЕ уединение.

   Женщина Джаззо через танцевальную биомеханику научилась договариваться с собой и восстанавливать связь с внутренним «Я».

   Женщина Джаззо через танец без техники научилась ПРИНИМАТЬ себя, ПОНИМАТЬ себя и быть СЧАСТЛИВОй.

   Женщина Джаззо через раскованные, свободные движения танца раскрывает свою ЖЕНСТВЕННОСТЬ и СЕКСУАЛЬНОСТЬ.

   Женщина Джаззо ВОСХИЩАЕТСЯ миром, а мир ВОСХИЩАЕТСЯ женщиной Джаззо.

   Женщина Джаззо уходит от тревог и внутренних разногласий дорогой проникновенной МУЗЫКИ и приходит к СОГЛАСИЮ и СВОБОДЕ дорогой ТАНЦА.

   Женщина Джаззо в танце снимает все внутренние зажимы, раскрывает свою чувственную суть и становится СВОБОДНОЙ и СЧАСТЛИВОЙ.

   Женщина Джаззо – глина и творец одновременно: через танец она отсекает все ненужное и создает себя СОВЕРШЕННУЮ и НАСТОЯЩУЮ.

   
    Вопросы своему отражению

    Замечали ли вы, что красивы, когда счастливы?

    Обращали ли внимание, что волна, набегающая на песок, сексуальна?

    Ощущали ли вы когда-нибудь наслаждение от прикосновения ветра к обнаженным плечам?

    Свобода – это счастье?

    Счастье для вас – это спокойствие или радость?
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    Что такое женский ум?
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10 заповедей Мимода Джаззо: что значит быть умной по-женски

   1. Ты умна по-женски, если живешь сердцем и при этом не теряешь голову.

   2. Ты умна по-женски, если живешь для себя, но умудряешься сделать всех вокруг счастливыми.

   3. Ты умна по-женски, если знаешь, какие слабости контролировать, а каким отдаться.

   4. Ты умна по-женски, если можешь позволить себе быть, когда надо, искренней.

   5. Ты умна по-женски, если умеешь держать то расстояние с другими людьми, которое они заслуживают.

   6. Ты умна по-женски, если уважаешь личное пространство мужчины.

   7. Ты умна по-женски, если умеешь договариваться с собой.

   8. Ты умна по-женски, если знаешь, когда говорить себе «нет», а когда «да».

   9. Ты умна по-женски, если знаешь себя и ищешь не то, чего хочешь, а то, что тебе надо.

   10. И ты умна по-женски, если умеешь заставить мужчину взять ответственность на себя.
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    Вы уже начали
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«Вы уже начали», – говорю я тем, кто спрашивает меня, как и с чего начать. Если вы здесь, то уже начали незаметно меняться.

   Вы уже начали процесс внутренней трансформации. Я его называю реформированием сознания.

   Многие ощущают облегчение сразу, но изменения вы почувствуете через пару недель.

   Ничего не меняется, меняется только ваше отношение к вещам. У вас меняется отношение к своему телу, к людям, к себе и своему прошлому, и у вас появляется надежда.

   Надежда, что вы нашли свое место и ответы на вопросы о том, как дальше жить. У вас появляется вера, что жизнь больше не проходит мимо, возраст больше не мучает, и появляется радостное ощущение, что жизнь только начинается.

   Джаззо ломает установки и дает вам нужное ощущение свободы. Во многих случаях это ощущение «свободы в клетке», но сейчас только начало. Вы меняетесь. Вы постепенно перестаете мучить себя и начинаете осознавать, насколько важно хорошо выглядеть.

   Благодаря Джаззо вы учитесь контролировать свое психическое и физическое здоровье и начинаете получать удовольствие от свободы и осознанности в настоящем моменте.

   Потихоньку сойдут на нет ваши умопомрачительные залежи неверия, сомнений, скептицизма, а также тонны обид, непрощения, осуждения, злобы, раздражения, миллионы ярлыков, которые вы наклеиваете на все, на что направлено ваше внимание. Вы станете более уверены в себе и своем теле.

   Заметьте, что вам ничего не надо делать. Просто будьте рядом и откройтесь. Откройтесь новому потоку. Откройтесь ему, как свежему ветру, без цинизма, снобизма и предвзятого мнения.

   Джаззо – это волнообразный поток и энергетический заряд, который запущен и заряжен мной, и вы его почувствуете в форме легкой радости и хорошего настроения.

   Перед сном, накрываясь одеялом, повторяйте только одну фразу: «Я в Джаззо». И вы сразу почувствуете спокойствие и радость, потому что являетесь частью энергетического потока Джаззо.
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