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     Â ìîåé æèçíè áûëî ìíîãî ëþáâè. ß ïîñâÿòèëà ýòó êíèãó òåì, êòî ëþáèò ìåíÿ è ëþáèë, à òàêæå òåì, êîãî ÿ ëþáèëà è ëþáëþ. Ñ ëþáîâüþ è ïðèçíàòåëüíîñòüþ. Ñàìàÿ ãîðÿ÷àÿ ìîÿ ìîëèòâà î òîì, ÷òîáû âû çíàëè, êàê ñèëüíî ÿ âàñ ëþáëþ.



     Âñåãäà ëþáÿùàÿ âàñ

     Ëîðà



     Êàê âñåãäà, ñ ëþáîâüþ ê òåáå, ìîé ñûí Ñàìñîí.



     Ëþáëþ,

     Ìàìà



Äëÿ êîãî íàïèñàíà ýòà êíèãà



     Åñëè âû íà÷àëè ÷èòàòü ýòó êíèãó, âàì ñëåäóåò çíàòü ñëåäóþùåå.

     Âî-ïåðâûõ, îíà íàïèñàíà êàê äëÿ æåíùèí, òàê è äëÿ ìóæ÷èí. Ïîñêîëüêó ñåé÷àñ âîçìîæíû ðàçíûå ôîðìû âçàèìîîòíîøåíèé - îíà/îí, îí/îíà, îíà/îíà, îí/îí - è ïåðå÷èñëåíèå âñåõ ýòèõ ôîðì â êàæäîì ïðåäëîæåíèè íåèçáåæíî óòîìèò ÷èòàòåëÿ, ÿ íàäåþñü, ÷òî íèêòî íå îáèäèòñÿ, åñëè ÿ áóäó ñëåäîâàòü äîïóùåíèþ, ÷òî ÷èòàòåëü - æåíùèíà, êîòîðàÿ èùåò áëèçêèõ îòíîøåíèé èëè óæå èìååò âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ ïàðòíåðîì-ìóæ÷èíîé.

     Ïîñòóïàÿ òàêèì îáðàçîì, ÿ íå îñóæäàþ àëüòåðíàòèâíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ, ÿ ïðîñòî îïèñûâàþ îáùåïðèíÿòûé âàðèàíò. ß óâåðåíà, ÷òî ñêàçàííîå ìíîé íå çàâèñèò îò âàøåãî ïîëà èëè ïîëà âàøåãî âîçëþáëåííîãî. ß âåðþ äàæå â òî, ÷òî ýòà êíèãà â öåëîì óëó÷øèò âàøè îòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè.

     Âî-âòîðûõ, ýòà êíèãà íàïèñàíà äëÿ ëþáîãî, êòî çàèíòåðåñîâàí â ïîèñêå ðîìàíòè÷åñêèõ îòíîøåíèé èëè â óëó÷øåíèè ñóùåñòâóþùèõ. Åñòåñòâåííî, ñóùåñòâóþò íåêîòîðûå ðàçëè÷èÿ â ïîäõîäå, êîòîðûå çàâèñÿò îò ñèòóàöèè, - ÿ áóäó ãîâîðèòü î íèõ îòäåëüíî. Êàæäóþ òåìó ÿ áóäó ðàññìàòðèâàòü ñíà÷àëà ñ òî÷êè çðåíèÿ òîãî, êòî èùåò ëþáèìîãî ÷åëîâåêà, à çàòåì - ñ òî÷êè çðåíèÿ òîãî, ó êîãî óæå åñòü áëèçêèå îòíîøåíèÿ.

     Åñëè ó âàñ åñòü ëþáîâíûå îòíîøåíèÿ - íå âàæíî, õîäèòå âû òîëüêî íà ñâèäàíèÿ èëè óæå æåíàòû, - óïðàæíåíèÿ ýòîé êíèãè ïîìîãóò âàì ðàçîáðàòüñÿ â ñåáå è â ñâîèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Ó âàñ ïîÿâèòñÿ íå òîëüêî ÷åòêîå ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå è ñâîåì âîçëþáëåííîì, íî è âîçìîæíîñòü âíåñòè ïîçèòèâíûå èçìåíåíèÿ â âàøè îòíîøåíèÿ òàêèì îáðàçîì, ÷òî è âû, è âàø ïàðòíåð áóäåòå ïîäïèòûâàòü è ïîääåðæèâàòü äðóã äðóãà. Ïîìíèòå: âàøè îòíîøåíèÿ äîëæíû áûòü âçàèìîâûèãðûøíûìè.

     Åñëè ïåðâàÿ ìîÿ êíèãà - "Ñàìîó÷èòåëü ïî ðàçâèòèþ èíòóèöèè" - áûëà íàïðàâëåíà èñêëþ÷èòåëüíî íà ðàçâèòèå âàøåé èíòóèöèè, òî äàííàÿ êíèãà ïîñâÿùåíà ëþáâè. ß ðàññêàæó, êàê ïîëüçîâàòüñÿ ñâîåé åñòåñòâåííîé èíòóèòèâíîé ñïîñîáíîñòüþ, ÷òîáû íàéòè èëè óñèëèòü ëþáîâü â âàøåé æèçíè. Åñëè âû íå ÷èòàëè "Ñàìîó÷èòåëü ïî ðàçâèòèþ èíòóèöèè", â ýòîé êíèãå ÿ ïðåäñòàâëþ êðàòêèé êóðñ èñïîëüçîâàíèÿ èíòóèöèè.

     ß ïðåäïîëàãàþ, ÷òî âû ñåðüåçíî îòíîñèòåñü ê çíà÷åíèþ ëþáâè â ñâîåé æèçíè, íî, âîçìîæíî, íå ðåøàåòåñü ïîëíîñòüþ äîâåðèòüñÿ ñâîåé èíòóèöèè. Ìîæåò áûòü, ýòà ìûñëü è íå ïîêàæåòñÿ âàì çàñëóæèâàþùåé âíèìàíèÿ, íî óâåðÿþ âàñ, ÷òî èíòóèöèÿ - âïîëíå îùóòèìàÿ, ïðèìåíÿåìàÿ íà ïðàêòèêå ñïîñîáíîñòü, êîòîðóþ ìîæíî ðàçâèòü. È ìíå õîòåëîñü áû ïîä÷åðêíóòü, ÷òî èíòóèöèÿ èñïîëüçóåòñÿ òîëüêî êàê îäíî èç ñðåäñòâ; äëÿ äîñòèæåíèÿ ëþáâè íåîáõîäèìî èñïîëüçîâàíèå òàêæå è äðóãèõ ñïîñîáíîñòåé - òàêèõ, êàê ýìîöèîíàëüíîå âîçäåéñòâèå è ëîãèêà.

     Òàê ÷òî, åñëè âû îòíîñèòåñü ê èíòóèöèè ñêåïòè÷åñêè, ÿ ïðîøó âàñ ïåðåñìîòðåòü ñâîè âçãëÿäû. Ìîæåò áûòü, âàøå îòíîøåíèå ê èíòóèöèè èçìåíèòñÿ, åñëè âû âñïîìíèòå óòâåðæäåíèå ó÷åíûõ î òîì, ÷òî ìû èñïîëüçóåì ìåíåå îäíîé äåñÿòîé ñâîèõ ñïîñîáíîñòåé, - è èíòóèöèÿ îòíîñèòñÿ èìåííî ê ýòîé íåèñïîëüçóåìîé ÷àñòè. Òî, ÷òî ÿ íàçûâàþ ïîëó÷åííûìè èíòóèòèâíûìè âïå÷àòëåíèÿìè, äðóãèå íàçûâàþò ïîëó÷åííûìè ôëþèäàìè. Â ëþáîì ñëó÷àå óïðàæíåíèÿ ïî ðàçâèòèþ èíòóèöèè, ïðèâåäåííûå â ýòîé êíèãå, ïîìîãóò âàì ëó÷øå ðàçáèðàòüñÿ â ñåáå è â îêðóæàþùèõ.



Îáðàùåíèå ê ÷èòàòåëþ



     Äîðîãîé ÷èòàòåëü!

     Ïîòðåáíîñòü íàõîäèòüñÿ â ëþáîâíûõ îòíîøåíèÿõ ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ñèëüíîé íàøåé ïîòðåáíîñòüþ. Ìû èëè ëþáèì, èëè èùåì ëþáîâü, äàæå êîãäà îòðèöàåì, ÷òî íàì íóæíà ëþáîâü, äàæå êîãäà òåðÿåì íàäåæäó èëè áîðåìñÿ ñ îò÷àÿíèåì, îòòîãî ÷òî ïîòåðÿëè ëþáîâü èëè îòòîãî ÷òî åå íå õâàòàåò â íàøåé æèçíè. Êàêèì áû íè áûëî ñîñòîÿíèå ëþáâè, â êîòîðîì âû æèâåòå â äàííûé ìîìåíò, âû âñå ðàâíî ñîñðåäîòî÷åíû íà ëþáâè.

     Ýòî äîëæíî áûòü òàê. Íàõîäèòüñÿ â ñîñòîÿíèè âçàèìíîé ëþáâè - æèçíåííàÿ íåîáõîäèìîñòü. "Íåëþáèìûå" ìàëûøè ðàçâèâàþòñÿ ìåäëåííåå; èíîãäà îíè ìîãóò äàæå óìåðåòü; ñòàòèñòè÷åñêèå äàííûå ñòðàõîâûõ êîìïàíèé ïîäòâåðæäàþò, ÷òî ëþäè, êîòîðûå ëþáÿò, ëþáèìû, à åùå ëó÷øå - èñïûòûâàþò âçàèìíûå ÷óâñòâà, æèâóò äîëüøå. Îáû÷íî ìû íå ñòåñíÿåìñÿ ñêàçàòü, ÷òî ãîëîäíû, óñòàëè èëè çàìåðçëè, íî ÷àñòî ñêðûâàåì ñâîþ ïîòðåáíîñòü â ëþáâè, õîòÿ ÷óâñòâóåì ñåáÿ îáäåëåííûìè, êîãäà ýòà ïîòðåáíîñòü íå óäîâëåòâîðåíà.

     Ýòà êíèãà - ïóòåøåñòâèå òóäà, ãäå ìîæíî íàéòè ëþáîâü, êîòîðàÿ âàì íåîáõîäèìà è êîòîðîé âû çàñëóæèâàåòå. Íî ëþáîå ïóòåøåñòâèå òðåáóåò íåêîòîðîé ïîäãîòîâêè. Óïðàæíåíèÿ, ïðèâåäåííûå â ýòîé êíèãå, ïîòðåáóþò îò âàñ è âàøåãî ëþáèìîãî ÷åëîâåêà íåêîòîðûõ îáÿçàòåëüñòâ è ìóæåñòâà. Íà ýòî ïóòåøåñòâèå óéäåò íåñêîëüêî íåäåëü, à âîçìîæíî, è áîëüøå, íî âàæíî ïðèñòóïèòü ê íåìó ñ æåëàíèåì è ðåøèìîñòüþ çàâåðøèòü åãî. Íà âûïîëíåíèå íåêîòîðûõ øàãîâ ýòîé ïðîãðàììû óéäåò áîëüøå âðåìåíè, ÷åì íà äðóãèå, íî êàæäûé øàã äàñò âàì òî, ÷òî íåîáõîäèìî, è ïîääåðæèò âàñ.

     Âîçìîæíî, âû ÷èòàëè äðóãèå êíèãè, ïîñâÿùåííûå ëþáâè. Ýòà êíèãà îòëè÷àåòñÿ îò íèõ. Ñ íåé âû íå ñîáüåòåñü ñ äîðîãè, ïîòîìó ÷òî áóäåòå ïîëüçîâàòüñÿ åþ êàê êàðòîé, à èíòóèöèÿ ñòàíåò âàøèì ïðîâîäíèêîì â ñòðàíå íàñëàæäåíèÿ è íàó÷èò âàñ ëþáèòü, áûòü ëþáèìîé è íàéòè âîçëþáëåííîãî, êîòîðûé áóäåò èñïûòûâàòü òàêóþ æå ïîòðåáíîñòü â ëþáâè, êàê è âû. Èç ýòîé ïîòðåáíîñòè âû ñîòâîðèòå ïîäàðîê, êîòîðûé ïðåïîäíåñåòå äðóã äðóãó, - ëþáîâü.

     Ïðåáûâàíèå â ñîñòîÿíèè ëþáâè ìîæåò áûòü ñòîïðîöåíòíûì óäîâîëüñòâèåì, è íà ìåíüøåå íå ñîãëàøàéòåñü. ß óâåðåíà, ÷òî ëþáèìûé ÷åëîâåê óæå æäåò âàñ.



Íàø ïåðâûé ýêñïåðèìåíò



Âíèìàíèå!

Ïðåæäå ÷åì ïðîäîëæèòü ÷òåíèå, âûïîëíèòå ýòî çàäàíèå!



     Óïðàæíåíèå 1. Äîñòàâüòå ñåáå óäîâîëüñòâèå



     Íàéäèòå âðåìÿ, ÷òîáû çàíÿòüñÿ òåì, ÷òî âàì íðàâèòñÿ. Âñå âåðíî, âû ïðàâèëüíî ìåíÿ ïîíÿëè. Ïðîñòî ìíå õî÷åòñÿ, ÷òîáû âû íåìíîãî ïîáàëîâàëè ñåáÿ.

     Êàê âû ýòî ñäåëàåòå, çíàåòå òîëüêî âû. Âû ìîæåòå ïîñëóøàòü ëþáèìóþ ìóçûêó, ñäåëàòü ìàññàæ ñòóïíåé èëè ïîìàññèðîâàòü ñòóïíè ïîä ëþáèìóþ ìóçûêó. Ïîâòîðÿþ - ýòî çàâèñèò òîëüêî îò âàñ.

     Îáÿçàòåëüíû ëèøü òðè óñëîâèÿ. Âî-ïåðâûõ, âû äîëæíû îñóùåñòâëÿòü ýòî çàäàíèå îñîçíàííî. Íàçíà÷üòå âðåìÿ, êîãäà âû áóäåòå ñåáÿ áàëîâàòü. Âûäåëèòå íà ýòî ïî êðàéíåé ìåðå ÷àñ; ëó÷øå - âòîðóþ ïîëîâèíó äíÿ, à åùå ëó÷øå - öåëûé äåíü.

     Âî-âòîðûõ, âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ çàäàíèÿ âàì ïîçâîëÿåòñÿ äåëàòü òîëüêî òî, ÷òî äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå, - è íè÷åãî äðóãîãî. Íà ïðîòÿæåíèè ýòîãî âðåìåíè ïîòàêàéòå âñåì ñâîèì ïðèõîòÿì.

     Òðåòüå, è ïîñëåäíåå, óñëîâèå - ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû îáðàòèëè âíèìàíèå íà ñâîè ìûñëè, ÷óâñòâà è äðóãèå ýìîöèè â ïðîöåññå ïåðåæèâàíèÿ ïðèÿòíûõ îùóùåíèé. Åñëè âàì çàõî÷åòñÿ çàïèñàòü ñâîè âïå÷àòëåíèÿ è âàì ïîêàæåòñÿ, ÷òî â ýòîì åñòü ñìûñë, - ïîäîæäèòå, ïîêà íå âûïîëíèòå çàäàíèå äî êîíöà.

     Âîò è âñå. È çàïîìíèòå: ÷èòàòü äàëüøå ìîæíî òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê âû ñïðàâèòåñü ñ ýòèì çàäàíèåì. Ïîçæå ìû åùå âåðíåìñÿ ê åãî îáñóæäåíèþ.



Ââåäåíèå



     Íà÷àëî ïóòåøåñòâèÿ



     Âû ðåøèëè îòïðàâèòüñÿ â ïóòåøåñòâèå ïîä íàçâàíèåì "Îáðàç æèçíè - âëþáëåííîñòü". "Ïðàêòè÷åñêàÿ èíòóèöèÿ â ëþáâè" ïîçâîëèò âàì ïåðåæèòü ñîñòîÿíèå âëþáëåííîñòè íåçàâèñèìî îò òîãî, åñòü ó âàñ âîçëþáëåííûé èëè íåò. Ëþäè, êîòîðûå óìåþò ïðèòÿãèâàòü ê ñåáå ëþáîâü, ñíà÷àëà íàó÷èëèñü ëþáèòü ñåáÿ è ñâîþ æèçíü.

     Ýòà êíèãà ïîìîæåò âàì îâëàäåòü ýòèì èñêóññòâîì. Âû íàó÷èòåñü ïîëüçîâàòüñÿ ñâîåé èíòóèöèåé, ÷òîáû íàéòè ëþáèìîãî - åñëè ýòî ÿâëÿåòñÿ âàøåé öåëüþ - èëè ÷òîáû îáîãàòèòü ñóùåñòâóþùèå ëþáîâíûå îòíîøåíèÿ. Âû íàó÷èòåñü íå òîëüêî äîáèâàòüñÿ òîãî, ÷òî âàì íóæíî, íî òàêæå è ïîíèìàòü, â ÷åì èìåííî âû íóæäàåòåñü â ïåðâóþ î÷åðåäü. Ýòà êíèãà óñèëèò âàøó ñïîñîáíîñòü ïðèâíîñèòü ðàäîñòü âî âçàèìîîòíîøåíèÿ ëþáîãî ðîäà, âåðíóâ ëþáîâü â âàøó æèçíü è ðàäîñòü îò ñàìîé ëþáâè. Â êíèãå "Ïðàêòè÷åñêàÿ èíòóèöèÿ â ëþáâè" ïðåäëîæåíà ïðîãðàììà, áëàãîäàðÿ êîòîðîé ïîñòåïåííî îáîñòðèòñÿ âàøå âîñïðèÿòèå è ïåðåæèâàíèå óäîâîëüñòâèÿ è âû ñóìååòå èëè ïðèòÿãèâàòü ê ñåáå òàêóþ ëþáîâü, î êàêîé ìå÷òàåòå, èëè èçìåíèòü ê ëó÷øåìó ñóùåñòâóþùóþ.



     Íà÷íèòå ñåãîäíÿ æå âûïîëíÿòü ïðîãðàììó, áëàãîäàðÿ êîòîðîé âû ñìîæåòå íàéòè è óñèëèòü ñâîþ ëþáîâü!



     Ýòà êíèãà äàåò îòâåòû íà äâà ïðîñòûõ âîïðîñà: êàêèìè äîëæíû áûòü îáñòîÿòåëüñòâà, ÷òîáû çàðîäèëàñü ëþáîâü, è, åñëè îíà åñòü â âàøåé æèçíè, êàê åå óäåðæàòü è ðàçâèòü?

     Âûïîëíèâ ïåðâîå çàäàíèå, ïðåäëîæåííîå â íà÷àëå êíèãè (ìû ïîçæå îáñóäèì åãî), âû íà÷àëè ïóòåøåñòâèå ê ñâîåé ëþáâè. ß ïðåäëàãàþ ïðåäñòàâèòü ýòî ïóòåøåñòâèå â âèäå ïðîãðàììû, ñîñòîÿùåé èç øåñòè î÷åíü ëåãêèõ è ïðîñòûõ øàãîâ. Êàæäûé ïîñëåäóþùèé øàã îñíîâàí íà ïðåäûäóùåì, ïîýòîìó î÷åíü âàæíî, ÷òîáû âû ðàáîòàëè íàä ñâîåé ïðîãðàììîé ïîñëåäîâàòåëüíî. Âîò êàê âûãëÿäèò ýòà ïðîãðàììà:

     1. Íàéòè ñîñòîÿíèå óäîâîëüñòâèÿ.

     2. Ñîñòàâèòü ïëàí.

     3. Ðàñ÷èñòèòü ïîëå.

     4. Íàéòè ïóòü â ðàéñêèé ñàä.

     5. Çàáîòèòüñÿ î ñàäå.

     6. Ïðèãëàñèòü â ñàä ëþáèìîãî.

     Ïîìíèòå, ÷òî ýòè øàãè ÷àñòè÷íî âçàèìîñâÿçàíû, òàê ÷òî î÷åíü âàæíî ÷èòàòü ãëàâû è âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ ïî ïîðÿäêó. Íàïðèìåð, îñóùåñòâëÿÿ âòîðîé øàã, âû îïðåäåëÿåòå, êàêîâà âàøà öåëü â ëþáâè. Îäíàêî, ñîâåðøàÿ äàëüíåéøèå øàãè, âû ñ èçóìëåíèåì îáíàðóæèòå, ÷òî âàøà öåëü ìåíÿåòñÿ íåóëîâèìûì, à ïîä÷àñ è óäèâèòåëüíûì îáðàçîì.



     Ëþáîâü â ïîïóëÿðíîé ëèòåðàòóðå



     Óáåæäåíà: âàì ïîïàäàëîñü ìíîæåñòâî êíèã è ñòàòåé, ïîñâÿùåííûõ òîìó, êàê íàéòè ñâîþ ëþáîâü. Óäèâèòåëüíî, íî âîçíèêàåò îùóùåíèå, ÷òî èõ íàçâàíèÿ - ïðîñòî âàðèàöèè íà îäíó è òó æå ñòàðóþ òåìó: "Êàê íàéòè èäåàëüíîãî ìóæ÷èíó", "Îñíîâíûå ïðàâèëà óñïåõà", "20 âåðíûõ ñïîñîáîâ íàéòè ìóæ÷èíó ñâîåé ìå÷òû è âûéòè çà íåãî çàìóæ".

     Íàïèñàííîå î ëþáâè ñâîäèòñÿ ê ðåøåíèþ ñëåäóþùèõ çàäà÷: íàéòè ëþáèìîãî ÷åëîâåêà, çàâëå÷ü åãî è íàêîíåö ïîëó÷èòü íàä íèì êîíòðîëü. Â èçâåñòíîì ñìûñëå ïîïóëÿðíàÿ ëèòåðàòóðà äåìîíñòðèðóåò, ÷òî ëþáîâü â íàøåì îáùåñòâå ïðåâðàòèëàñü â îõîòó.

     Êàæäàÿ êíèãà è ñòàòüÿ ïðåäëàãàåò ñîâåòû è ïðàâèëà ëþáîâíîé èãðû, õîòÿ, êîíå÷íî, ýòè òàê íàçûâàåìûå ïðàâèëà ó âñåõ àâòîðîâ ðàçëè÷íû. Ñîãëàñíî ìíåíèþ îäíîãî èç ýêñïåðòîâ, ÷òîáû ïðåóñïåòü â ëþáâè, æåíùèíà äîëæíà ïðèëîæèòü íåìàëûå óñèëèÿ. Äðóãîé ñîâåòóåò áûòü áîëåå äîñòóïíîé è áîëåå âîñïðèèì÷èâîé ê òðåáîâàíèÿì ïàðòíåðà. Íåêîòîðûå ó÷àò, êàê ëó÷øå îáùàòüñÿ èëè êàê èñïîëüçîâàòü ÿçûê òåëà, ÷òîáû ñîîáùèòü î ñâîåì ðàñïîëîæåíèè ê ÷åëîâåêó. Ïóòü è êîíå÷íàÿ öåëü âñåãäà îäèíàêîâû: âû âñòðå÷àåòå ìóæ÷èíó (èëè æåíùèíó) è ñòàðàåòåñü êðåïêî ïðèâÿçàòü åãî ê ñåáå, ÷òîáû áûòü óâåðåííîé â òîì, ÷òî ïîëíîñòüþ êîíòðîëèðóåòå ñèòóàöèþ.

     Èíîãäà ýòî ïîìîãàåò, íî íåóæåëè ýòî è åñòü ïðåäåë âàøèõ ìå÷òàíèé? Ïîäîáíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ íàïîìèíàþò ñêîðåå âîéíó, ÷åì ëþáîâü. Îáû÷íî êíèãè î ëþáâè ôîêóñèðóþò âíèìàíèå íà ðàçëè÷èÿõ ìåæäó ìóæ÷èíàìè è æåíùèíàìè. Íî òàêîé ïîäõîä âûçûâàåò íåäîâåðèå ìåæäó ïàðòíåðàìè è íå ñïîñîáñòâóåò ïðîäîëæèòåëüíûì ëþáîâíûì îòíîøåíèÿì. Êîíå÷íî, ìåæäó æåíùèíàìè è ìóæ÷èíàìè åñòü ðàçëè÷èÿ. È ñëàâà Áîãó! Íî åñëè âû ñîñðåäîòî÷èòå âíèìàíèå òîëüêî íà íèõ, òî âðÿä ëè ñóìååòå ïðèâëå÷ü ëþáîâü â ñâîþ æèçíü. Ýòî ìîæåò áûòü äàæå ãóáèòåëüíûì äëÿ ëþáâè.



     ×åì ìîÿ êíèãà îòëè÷àåòñÿ îò äðóãèõ



     ß íå âåðþ â ìàãè÷åñêèå ôîðìóëû. Âñå ëþäè ðàçíûå; ó êàæäîãî âëþáëåííîãî ñâîè òðåáîâàíèÿ è óñëîâèÿ äëÿ ëþáîâíûõ îòíîøåíèé.

     ×òîáû äîáèòüñÿ ìàëåíüêîãî óñïåõà â ëþáâè, âû äîëæíû ñ÷èòàòü ñåáÿ è ñâîåãî âîçëþáëåííîãî óíèêàëüíûìè ëè÷íîñòÿìè. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âû îáà - èíäèâèäóàëüíîñòè ñ óíèêàëüíûìè ïîòðåáíîñòÿìè, ìå÷òàìè, òî÷êàìè ïðèòÿæåíèÿ, ñïîñîáàìè îáùåíèÿ, âûðàæåíèåì ýìîöèé è ñîáñòâåííîé èíòåðïðåòàöèåé æèçíè.

     Ëþáîâü íå èìååò íèêàêîãî îòíîøåíèÿ ê òîìó, ÷òîáû êîãî-òî "ïîéìàòü". Ëþáîâü - ýòî î÷àðîâàíèå, ïîíÿòèå, êîòîðîå ÿ èñïîëüçóþ äëÿ òîãî, ÷òîáû îïèñàòü ïåðâîå ñîñòîÿíèå ìèñòè÷åñêîãî óäîâîëüñòâèÿ. Ýòî êàñàåòñÿ è äðóãîé ñòîðîíû ëþáâè - äðóæáû, êîòîðàÿ ïîääåðæèâàåò ðîìàíòè÷åñêóþ ëþáîâü. Ëþáîâü - ýòî âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå, ïîçâîëÿþùåå âèäåòü æèçíü â áîëåå ïðèâëåêàòåëüíîì ñâåòå. Â ñîñòîÿíèè ëþáâè ìû ïðèîáðåòàåì óíèêàëüíóþ ñïîñîáíîñòü âèäåòü íîâûå âîçìîæíîñòè òàì, ãäå ðàíüøå èõ íå çàìå÷àëè; ó íàñ âîçíèêàåò îùóùåíèå áëàãîñòè è ýéôîðèè, ìû ñòàíîâèìñÿ íàìíîãî äîáðåå ê ñàìèì ñåáå. Ëþáîâü ïîçâîëÿåò íàì ïîíÿòü íå÷òî ãëóáèííîå è æèçíåóòâåðæäàþùåå.

     Âìåñòå ñî ìíîé âû ñìîæåòå íàó÷èòüñÿ òâîðèòü è ñîçäàâàòü ëþáîâü â ñâîåé æèçíè. Ìû íà÷íåì ñ ñàìîãî ïðîñòîãî: ïîïûòàåìñÿ ïîíÿòü, ÷òî òàêîå ëþáîâü. Çàòåì ÿ íàó÷ó âàñ ïîëüçîâàòüñÿ âñåìè âàøèìè âîçìîæíîñòÿìè, ÷òîáû, ðóêîâîäñòâóÿñü èíòóèöèåé, âû ñìîãëè ïðèâëå÷ü â ñâîþ æèçíü ëþáîâü åñòåñòâåííûì îáðàçîì.



     Ïî÷åìó èíòóèöèÿ è ëþáîâü?



     Âàøà èíòóèöèÿ - ìîùíàÿ åñòåñòâåííàÿ ñïîñîáíîñòü, êîòîðàÿ äåéñòâóåò ïîñòîÿííî è ðàáîòàåò äàæå ñåé÷àñ, êîãäà âû ÷èòàåòå ýòè ñòðîêè. Èíòóèöèÿ ïîçâîëÿåò ïîëó÷èòü òàêóþ èíôîðìàöèþ, êîòîðàÿ íåïîñðåäñòâåííî íå âîçäåéñòâóåò íà âàøè ÷óâñòâà è îùóùåíèÿ. Îíà ïîìîãàåò ïîíÿòü êàê âàøè ñîáñòâåííûå ïîòðåáíîñòè, òàê è ïîòðåáíîñòè âàøåãî íàñòîÿùåãî èëè áóäóùåãî ïàðòíåðà. Ïîñêîëüêó èíòóèöèÿ ìîæåò íå òîëüêî ñïîñîáñòâîâàòü, íî òàêæå è ìåøàòü îòíîøåíèÿì, âàì íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ êîíòðîëèðîâàòü åå. ß ðàññêàæó, êàê ýòî ñäåëàòü. Âû ñìîæåòå ïðèíèìàòü ñèãíàëû îò îêðóæàþùèõ. Êðîìå òîãî, âû íàó÷èòåñü íå òîëüêî ïîñûëàòü ëþäÿì ñèãíàëû, íî òàêæå áóäåòå ÷åòêî çíàòü, êàêèå èìåííî ñèãíàëû ñëåäóåò ïîñûëàòü.



     Ïîíÿòü ëþáîâü ìîæíî, òîëüêî èñïûòàâ åå



     Ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî ìû ïåðåæèëè êàêèå-òî âàæíûå ìîìåíòû ñâîåé æèçíè, ïðèõîäèò ïîçäíåå. Îäèí ôèëîñîô ñêàçàë, ÷òî âðåìÿ æèçíè äâèæåòñÿ âïåðåä, íî îñîçíàåòñÿ òîëüêî âïîñëåäñòâèè. Òî æå ñàìîå ìîæíî ñêàçàòü è î ëþáâè.

     Âîò ïî÷åìó ÿ ïîïðîñèëà âàñ âûïîëíèòü ïåðâîå óïðàæíåíèå, íå îáúÿñíèâ, â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ åãî ñìûñë. Åñëè âû õîòèòå ïîëó÷èòü ïîëüçó îò ýòîé êíèãè, âàì ïðèäåòñÿ äîáðîñîâåñòíî çàíèìàòüñÿ è âûïîëíÿòü ìíîãî ïîäîáíûõ óïðàæíåíèé. Ýòî íå áóäåò ñëîæíî, ïîñêîëüêó ïîëüçó îò ýòîãî âû çàìåòèòå ñðàçó æå. Ïîìíèòå ñëåäóþùåå:

     - Êàæäîå óïðàæíåíèå îñíîâàíî íà ïðåäûäóùèõ, ïîýòîìó, ïîæàëóéñòà, âûïîëíÿéòå èõ ïî ïîðÿäêó. Íå óäèâëÿéòåñü, åñëè çàìåòèòå, ÷òî äåëàåòå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå ÷àñòè÷íî ñîâïàäàþò. Ìû ðàññìîòðèì êàæäûé ïóíêò ñ ðàçíûõ òî÷åê çðåíèÿ, ÷òî ïîçâîëèò âàì óâèäåòü èõ ïðèíöèïèàëüíûå îòëè÷èÿ.

     - Ïðè âûïîëíåíèè îäíèõ óïðàæíåíèé âàì ïðèäåòñÿ ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ìûñëÿõ è ÷óâñòâàõ. Äðóãèå çàñòàâÿò ïðèâëå÷ü èíòóèöèþ, ÷òîáû íàéòè îòâåòû íà íåîáû÷íûå âîïðîñû!

     - Êîå-êàêèå óïðàæíåíèÿ ïîêàæóòñÿ âàì ãëóïûìè; èíîãäà âàì áóäåò íåïîíÿòíî, ÷òî è çà÷åì âû äåëàåòå. Ïîìíèòå: âàøè ïîòðåáíîñòè è ÷óâñòâà íå âñåãäà î÷åâèäíû, à ìíîãèå èç íèõ - ïîäñîçíàòåëüíû. Ïîýòîìó èíîãäà ïðèäåòñÿ ïðèáåãíóòü ê êîñâåííûì ìåòîäàì, ÷òîáû ïðîíèêíóòü â ãëóáèíó âàøèõ ýìîöèé.

     - Íå îò÷àèâàéòåñü, åñëè íå óâèäèòå ÿâíîãî ðåçóëüòàòà íåìåäëåííî. Ñî âðåìåíåì âû îáÿçàòåëüíî ñäåëàåòå öåííûå îòêðûòèÿ.

     - Ýòè îòêðûòèÿ ìîãóò ïðîÿâèòüñÿ íå ñðàçó, òàê ÷òî âðåìÿ îò âðåìåíè ïðîñìàòðèâàéòå çàïèñè óæå âûïîëíåííûõ óïðàæíåíèé. Ìîæåò áûòü, ïîíà÷àëó ó âàñ áóäåò ìàëî âïå÷àòëåíèé, íî îíè ïîÿâÿòñÿ â ïðîöåññå îñâîåíèÿ ïðîãðàììû è âûÿâëåíèÿ âàøèõ èñòèííûõ ïîòðåáíîñòåé.

     - Íàêîíåö, åñëè ó âàñ èìåþòñÿ ëþáîâíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ, òî, ìîæåò áûòü, âû çàõîòèòå âûïîëíèòü íåêîòîðûå óïðàæíåíèÿ ñî ñâîèì âîçëþáëåííûì; âûáîð çà âàìè - è çà íèì!



     Ãëàâíîå - ýòî ÿñíàÿ ãîëîâà. ×èòàÿ ýòó êíèãó è ñëåäóÿ ìîåé ïðîãðàììå, âû çàìåòèòå, êàê áûñòðî íà÷íåò ìåíÿòüñÿ âàøà æèçíü. Ïî ïðàâäå ãîâîðÿ, ÿ ïðåäëàãàþ àáñîëþòíî íîâóþ êîíöåïöèþ ëþáâè. Ïîäóìàéòå íàä íåé, ïîïðîáóéòå. ×òîáû óçíàòü âêóñ ïóäèíãà, íóæíî åãî ñúåñòü. Ìíå êàæåòñÿ, ïðî÷èòàâ ýòó êíèãó, âû ñîãëàñèòåñü ñ òåì, ÷òî ìîÿ ïðîãðàììà ðàáîòàåò.



     Çàâåäèòå äíåâíèê, ÷òîáû çàïèñûâàòü âïå÷àòëåíèÿ î ñâîåì ïóòåøåñòâèè ê ëþáâè



     Åñëè âû íå âåäåòå äíåâíèê, ÿ íàñòîÿòåëüíî ñîâåòóþ íà÷àòü ýòî äåëàòü. Ìíîãèå õóäîæíèêè, ó÷åíûå, ïèñàòåëè è ïðîñòî îáðàçîâàííûå ëþäè ñ÷èòàëè äíåâíèê íåîáõîäèìûì ñðåäñòâîì ñàìîïîçíàíèÿ. Îí ïîìîæåò ïîëíåå îñìûñëèòü îòêðûòûå âàìè ÷óâñòâà.

     Ðàáîòàÿ íàä ýòîé êíèãîé, âû âûðàñòåòå êàê ëè÷íîñòü. À äíåâíèê ïîçâîëèò îöåíèòü ïðîâåäåííóþ ðàáîòó è îòìåòèòü ñâîè äîñòèæåíèÿ. Ñïîêîéíî çàïèñûâàÿ îòêðûòèÿ êàæäîãî äíÿ, âû ñóìååòå ñïðàâèòüñÿ ñ òðóäíîñòÿìè, êîòîðûå íåèçáåæíû â ëþáûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Ýòè çàïèñè ìîãóò áûòü âåñüìà ïðîñòûìè: "Åñëè îí ãîâîðèò î ñâîáîäå, çíà÷èò, â äåéñòâèòåëüíîñòè ÷óâñòâóåò ñåáÿ íåíóæíûì" èëè "Îíà â ñîñòîÿíèè âûñëóøèâàòü êîíñòðóêòèâíóþ êðèòèêó, òîëüêî êîãäà åñò ëþáèìóþ åäó".

     Âûáèðàÿ äíåâíèê, ó÷èòûâàéòå ñëåäóþùåå:

     - Ëó÷øå âûáðàòü òåòðàäü ñî ñúåìíûìè áëîêàìè, à íå â ïåðåïëåòå, - ýòî ïîçâîëèò âàì âåðíóòüñÿ ê ïðåäûäóùèì óïðàæíåíèÿì è äîáàâèòü íåñêîëüêî ñòðàíèö. Äíåâíèê íå äîëæåí áûòü ÿðêèì. Íà ñàìîì äåëå ÷åì ïðîùå äíåâíèê, òåì áîëåå èíäèâèäóàëüíûì åãî ìîæíî ñäåëàòü.

     - Ìîæåò áûòü, ðàáîòàÿ íàä ïðîãðàììîé, âû áóäåòå ñîáèðàòü èçîáðàæåíèÿ ëþáâè, çíà÷èìûå äëÿ âàñ (ýòî ìîãóò áûòü îòêðûòêè, âûðåçêè èç æóðíàëîâ è ïð.), è íà îáëîæêå ñâîåãî äíåâíèêà ñäåëàåòå èç íèõ êîëëàæ. Ó íàñ áóäåò óïðàæíåíèå, ïîñâÿùåííîå ýòîìó. Îñòàâüòå âíóòðåííþþ ñòîðîíó îáëîæêè ÷èñòîé: äîñòèãíóâ ñâîåé öåëè â ëþáâè, âû ñìîæåòå ïîìåñòèòü íà íåé îáðàç ëþáèìîãî.



     Ðàáîòà íàä äíåâíèêîì âåñüìà ïîó÷èòåëüíà. Äåëàÿ çàïèñè êàæäûé äåíü, âû ïîäòâåðæäàåòå ñåðüåçíîñòü ñâîåé öåëè - íàéòè è óñèëèòü ëþáîâü. Äíåâíèê îñîáåííî ïîëåçåí, êîãäà âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî îòíîøåíèÿ ñ ïàðòíåðîì äàëè òðåùèíó. Âû äàæå íå ïðåäñòàâëÿåòå, êàê ÷àñòî ëþäè, âêëþ÷àÿ è ìåíÿ, âîçâðàùàþòñÿ ê èñòîêàì ñâîåé ëþáîâíîé èñòîðèè âî âðåìÿ êðèçèñà âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ, ïûòàÿñü âñïîìíèòü, ÷òî æå èìåííî çàñòàâèëî èõ âëþáèòüñÿ â ñâîåãî ïàðòíåðà.



     Îðãàíèçóéòå ãðóïïó ïîääåðæêè äëÿ ñâîåãî ïóòåøåñòâèÿ ê ëþáâè



     Íåêîòîðûå âèäû äåÿòåëüíîñòè ëåã÷å âûïîëíÿòü âäâîåì. Õîðîøî, êîãäà åñòü êòî-òî, ñ êåì ìîæíî ïîãîâîðèòü, êòî ïîìîæåò ïåðåæèòü âðåìÿ, êîãäà âàì. ñêó÷íî èëè åñòü ïðîáëåìû. Åñëè çíàòü, ÷òî òàêîé ÷åëîâåê åñòü, äàæå ïîäúåì â ñåìü ÷àñîâ óòðà áóäåò ïðèÿòåí.

     Ðàáîòàÿ íàä ýòîé êíèãîé, âû ïîéìåòå, ÷òî î÷åíü âàæíî èìåòü ãðóïïó ïîääåðæêè, ëþäåé, ñ êîòîðûìè ìîæíî ïîäåëèòüñÿ ñâîèìè ìûñëÿìè è ÷óâñòâàìè.



     Äàâàéòå ïðèñòóïèì



     Âûïîëíÿÿ ìîþ ïðîãðàììó, âû îñâîáîäèòå ñåáÿ äëÿ ëþáâè è ñóìååòå ïðèâëå÷ü åå â ñâîþ æèçíü. Â îñíîâó ýòîé êíèãè ïîëîæåíî óòâåðæäåíèå, ÷òî â ïîèñêå ëþáâè ìû ñëèøêîì ÷àñòî îòêàçûâàåìñÿ îò äðóæåñêèõ îòíîøåíèé è îò âñåãî îñòàëüíîãî õîðîøåãî è ïðèÿòíîãî, ÷òî åñòü â íàøåé æèçíè, îãðàíè÷èâàÿ òåì ñàìûì ñâîé êðóã îáùåíèÿ. Òàê ÷òî, êàê ýòî íè ïàðàäîêñàëüíî, ïåðâûì øàãîì â ïîèñêå ëþáâè ÿâëÿåòñÿ âðåìåííûé îòêàç îò åå ïîèñêîâ.



×àñòü 1. Âëþáëåííîñòü



Êëþ÷ ê âëþáëåííîñòè â âàøèõ ðóêàõ



     Âëþáëåííîñòü íà÷èíàåòñÿ ñî âçàèìíîãî ïðèòÿæåíèÿ ìåæäó äâóìÿ ëþäüìè. Âíà÷àëå ýòî ïðîñòî õèìè÷åñêèé ïðîöåññ.

     Âû íèêîãäà íå çàìå÷àëè, ÷òî ñòîèò êîìó-òî âëþáèòüñÿ, êàê òîëïû ïðåæíèõ ïîêëîííèêîâ íà÷èíàþò ïðåñëåäîâàòü ýòîãî ÷åëîâåêà? Çàáàâíî, íå ïðàâäà ëè? Âîçìîæíî, âàì ýòî èçâåñòíî ïî ñîáñòâåííîìó îïûòó. Êóäà æå ñìîòðåëè âñå ýòè ëþäè, êîãäà ìû áûëè òàê îäèíîêè?

     Êàê ýòî íè ïàðàäîêñàëüíî, íî ñàìûé ïðîñòîé ñïîñîá íàéòè ëþáîâü - ëþáèòü ñàìîé. Ïîëó÷àåòñÿ çàìêíóòûé êðóã: ÷òîáû íàéòè ëþáîâü, ìû äîëæíû áûòü ïðèâëåêàòåëüíûìè, íî íàèáîëåå ïðèâëåêàòåëüíû ìû èìåííî òîãäà, êîãäà ëþáèì! Ñåêðåò çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî íóæíî íå òîëüêî êàçàòüñÿ ïðèâëåêàòåëüíîé (õîòÿ ýòî èãðàåò âàæíóþ ðîëü), íî è áûòü òàêîâîé.

     Íå ïðàâäà ëè, áûëî áû çàìå÷àòåëüíî, åñëè áû ó íàñ áûëà âîçìîæíîñòü âûçûâàòü â ñåáå ïñèõîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ëþáâè, äàæå åñëè äî ýòîãî ìû íèêîãäà íå ëþáèëè ? Òîãäà ìû ñàìûì åñòåñòâåííûì îáðàçîì ñòàíîâèëèñü áû ïðèâëåêàòåëüíûìè, ïîñêîëüêó áèîõèìèÿ íàøåãî òåëà áûëà áû îáìàíóòà è íå ñìîãëà áû îïðåäåëèòü ðàçíèöó ìåæäó äâóìÿ ýòèìè ñîñòîÿíèÿìè!

     Áû ìîæåòå ñòàòü "ëþáîâíûì ìàãíèòîì", ïðèòÿãèâàþùèì ê ñåáå ïàðòíåðîâ, áåç âñÿêèõ íà òî óñèëèé. Âû ñïðàøèâàåòå, êàêèì îáðàçîì? Èùèòå óäîâîëüñòâèå. Äåéñòâèÿ, ïðèíîñÿùèå óäîâîëüñòâèå, âûçûâàþò òàêîå æå ïñèõîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, êàê òî, ÷òî ìû ïåðåæèâàåì, êîãäà ïðåáûâàåì â ñîñòîÿíèè âëþáëåííîñòè. Ôîêóñ â òîì, ÷òî, êîãäà â íàøåé æèçíè íåò ëþáâè, ìû îñòàâëÿåì ðàäîñòíûå è äîñòàâëÿþùèå íàì óäîâîëüñòâèå çàíÿòèÿ, à âåäü îíè äåëàþò íàñ áîëåå ïðèâëåêàòåëüíûìè.

     Ëþáèòü è áûòü ëþáèìîé - åñòåñòâåííûå ñîñòîÿíèÿ, òàê ÷òî íàì íè÷åãî íå ïðèäåòñÿ äåëàòü, ÷òîáû íàéòè ñâîþ ëþáîâü. Êàê òîëüêî âû ñàìè óñòðàíèòå ïðåïÿòñòâèÿ, â âàøåé æèçíè îáÿçàòåëüíî ïîÿâèòñÿ ëþáîâü. È âîò òåïåðü, èìåííî ñåãîäíÿ - íå çàâòðà, à ñåé÷àñ, â äàííûé ìîìåíò, ìû íà÷èíàåì ïðîöåññ ñîçäàíèÿ ëþáâè.



Ãëàâà 1. Ðàçâèòèå ñîñòîÿíèÿ ëþáâè èç ñîñòîÿíèÿ óäîâîëüñòâèÿ



     Âåðíåìñÿ íàçàä: âñïîìíèì ïåðâîå óïðàæíåíèå



     Ïîìíèòå óïðàæíåíèå, ïðåäëîæåííîå â ñàìîì íà÷àëå êíèãè? Âîçìîæíî, êîãäà âû òîëüêî ïðèñòóïèëè ê åãî âûïîëíåíèþ, îíî ïîêàçàëîñü âàì ñëèøêîì ïðîñòûì. ×òî ìîæåò áûòü ïðîùå - ìåíÿ íå òîëüêî ïðîñÿò ïîáàëîâàòü ñåáÿ, íî äàæå íàñòàèâàþò íà ýòîì?

     Òåì íå ìåíåå ìíîãèå ëþäè ãîâîðèëè, ÷òî ýòî òðåáîâàíèå îêàçàëîñü çíà÷èòåëüíî ñëîæíåå, ÷åì îíè äóìàëè. Îêàçûâàåòñÿ, ÷àñòî ëþäè íå çíàþò, êàê ïîáàëîâàòü ñåáÿ, íå èñïûòûâàÿ ïðè ýòîì ÷óâñòâà íåëîâêîñòè; íåêîòîðûå äàæå èñïûòûâàþò âíóòðåííåå ñîïðîòèâëåíèå ïåðåä ïåðñïåêòèâîé äîñòàâèòü ñåáå óäîâîëüñòâèå.

     À ÷òî ÷óâñòâîâàëè âû? Òîëüêî ÷åñòíî. Âû ñòåñíÿëèñü? Âû êàçàëèñü ñåáå ýãîöåíòðè÷íîé? À ìîæåò, ñëåãêà ñìóùåííîé? Âèíîâàòîé? Íå çàñëóæèâøåé ðàäîñòè? Èëè âû íàõîäèëèñü â ñëèøêîì äåïðåññèâíîì ñîñòîÿíèè, ÷òîáû ïîðàäîâàòü ñåáÿ?

     Ëþáîâü è óäîâîëüñòâèå - ñèíîíèìû. Ïðåáûâàíèå â ñîñòîÿíèè ëþáâè è âëþáëåííîñòè - îäíî èç ñèëüíåéøèõ íàñëàæäåíèé. Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ëþáîâíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ìîãóò áûòü èñòî÷íèêîì ÷óäîâèùíîãî ñòðàäàíèÿ, ôèçè÷åñêîå è ýìîöèîíàëüíîå ïåðåæèâàíèå ëþáâè ñàìî ïî ñåáå ÿâëÿåòñÿ îùóùåíèåì óäîâîëüñòâèÿ.

     Ïðîãðàììà "Ïðàêòè÷åñêîé èíòóèöèè â ëþáâè" ïîñâÿùåíà íå òîìó, êàê æäàòü ïîÿâëåíèÿ "èäåàëüíîãî" ñïóòíèêà èëè ëþáîâíèêà, è íå ïàññèâíîìó îæèäàíèþ óëó÷øåíèÿ ñóùåñòâóþùèõ îòíîøåíèé. Â íåé ðàññêàçûâàåòñÿ î òîì, êàê ïîëó÷àòü ðàäîñòü è óäîâîëüñòâèå çäåñü è ñåé÷àñ. È ýòî ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ïðè÷èí òîãî, ïî÷åìó ïðåæäå âñåãî ìû âûïîëíèëè "ýêñïåðèìåíò ïî ïîëó÷åíèþ óäîâîëüñòâèÿ".



     Ïðåæäå ÷åì ïîëþáèòü, âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå



     Ëþáîâü - õèìè÷åñêè, ýìîöèîíàëüíî è ôèçè÷åñêè - ïðèñóòñòâîâàëà â âàøåé æèçíè çàäîëãî äî òîãî, êàê âû äîñòèãëè çðåëîñòè è âñòðåòèëè âîçëþáëåííîãî. Â äåòñòâå âû ëþáèëè ðîäèòåëåé, äðóçåé, èãðóøêè, æèâîòíûõ, ðàçëè÷íûå èäåè, êóøàíüÿ, à òàêæå ìåñòà, ãäå âàì áûëî õîðîøî. Âàì íðàâèëèñü âåùè, ëþäè è âñå òî, ÷òî áûëî êîìôîðòíî è ïðèÿòíî.

     Ïîìíèòå ëè âû òî âðåìÿ, êîãäà áûëè ïîäðîñòêîì è åùå íå èñïûòàëè ïåðâîãî ñåêñóàëüíîãî âëå÷åíèÿ? Âàøà ëó÷øàÿ ïîäðóãà áûëà äëÿ âàñ âñåì. À ìîæåò áûòü, âû áûëè âëþáëåíû â ñâîåãî ó÷èòåëÿ, òðåíåðà èëè â ãåðîÿ èç ôèëüìà èëè êíèãè, èëè ïðîñòî â ñâîè ïëàíû è ìå÷òû. Ìîæåò, ñàìûì ïåðâûì îáúåêòîì âëþáëåííîñòè áûëè âàøà ìàòü, îòåö èëè ñîáàêà.

     Êîãäà âû âëþáëåíû, âû ïðåáûâàåòå â ñîñòîÿíèè óäîâîëüñòâèÿ. Ïî ñóòè, ëþáîâü - ýòî óäîâîëüñòâèå îò òîãî, ÷òî ìû ïîëó÷àåì, è îò òîãî, ÷òî ìû äàåì. Ñïîñîáíîñòü èñïûòûâàòü óäîâîëüñòâèå - íåîáõîäèìîå óñëîâèå äëÿ òîãî, ÷òîáû âëþáèòüñÿ â ïîäõîäÿùåãî ÷åëîâåêà.

     Ïîä óäîâîëüñòâèåì ÿ èìåþ â âèäó íå òîëüêî ñåêñóàëüíîå óäîâëåòâîðåíèå, õîòÿ ñåêñ, êîíå÷íî, ÿâëÿåòñÿ î÷åíü âàæíîé ñîñòàâëÿþùåé ëþáâè. Ëþáîâü íà÷èíàåòñÿ òîãäà, êîãäà âû ñïîñîáíû ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ïðîñòûõ ïîâñåäíåâíûõ ðàäîñòåé. Íà áèîõèìè÷åñêîì óðîâíå ëþáîâü - ýòî ðàñòóùåå îùóùåíèå íàñëàæäåíèÿ. Ëþáîâíûå îòíîøåíèÿ âîçíèêàþò, êîãäà ïàðòíåðû èñïûòûâàþò óäîâîëüñòâèå îò îáùåíèÿ äðóã ñ äðóãîì.

     Â ìîåé ïðàêòèêå ÿ ïîñòîÿííî ñòàëêèâàþñü ñ òàêèìè âçàèìîîòíîøåíèÿìè, â êîòîðûõ ïàðòíåðû äåëàþò æèçíü äðóã äðóãà íåâûíîñèìîé. Ðàçâå ìû åäèì òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëó÷àòü êàëîðèè, èëè ðàäè òîãî óäîâîëüñòâèÿ, êîòîðîå äîñòàâëÿþò íàì áëþäà? Åñëè âû íå ëþáèòå êàïóñòó áðîêêîëè, òî ñòàíåòå ëè âû åñòü åå, ïðåîäîëåâàÿ îòâðàùåíèå, èëè ïîñòàðàåòåñü ñäåëàòü åå âêóñ áîëåå ïðèåìëåìûì ñ ïîìîùüþ ñïåöèé è ñîóñà?

     Ãëóáèííóþ ñâÿçü ìåæäó ëþáîâüþ è óäîâîëüñòâèåì íàãëÿäíî äåìîíñòðèðóþò èçìåíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ ïàðàìåòðîâ îðãàíèçìà. Êîãäà ïîñëå äîëãîé ðàçëóêè ìû âñòðå÷àåì òîãî, êîãî ðàíüøå ëþáèëè, íàøå ñåðäöå íà÷èíàåò ñòó÷àòü, à äûõàíèå ó÷àùàåòñÿ. Õîðîøåå êèíî èëè ñìåõ ìîãóò ïðîáóäèòü ñõîäíûé ôèçèîëîãè÷åñêèé îòêëèê. Îáúåêòû è äåÿòåëüíîñòü, âûçûâàþùèå óäîâîëüñòâèå, ñòèìóëèðóþò òå æå îòäåëû íàøåãî îðãàíèçìà, êîòîðûå îòêëèêàþòñÿ íà ëþáîâü.



     Õèìèÿ ëþáâè



     Ãîâîðÿò, ÷òî ñóùåñòâóåò "èñêðà" ëþáâè, à ó âëþáëåííûõ ëþäåé - õîðîøàÿ "õèìèÿ". È ýòî íå ïðîñòî ìåòàôîðû. Êîíå÷íî, íåðîìàíòè÷íî îá ýòîì íàïîìèíàòü, íî âñå-òàêè âàæíî ïîìíèòü, ÷òî ìû - æèâîòíûå ñ áèîëîãè÷åñêèìè ïîòðåáíîñòÿìè. ß òàê ãîâîðþ, ïîòîìó ÷òî îäíà èç çíà÷èòåëüíûõ ñîñòàâëÿþùèõ âëþáëåííîñòè - ÷èñòî õèìè÷åñêàÿ.

     Êîãäà ìû ëþáèì, â íàøåì òåëå ïðîòåêàþò ñïåöèôè÷åñêèå íåðâíûå è õèìè÷åñêèå ðåàêöèè: âûáðàñûâàþòñÿ ãîðìîíû, íåðâíûå îêîí÷àíèÿ ñòàíîâÿòñÿ áîëåå ÷óâñòâèòåëüíûìè, óñèëèâàåòñÿ ñåðäöåáèåíèå, ó÷àùàåòñÿ äûõàíèå - âñå íàøè ÷óâñòâà îáîñòðÿþòñÿ. Èçìåíÿåòñÿ äàæå çàïàõ òåëà.

     Ïîñêîëüêó âàæíàÿ ÷àñòü ïåðåæèâàíèÿ ëþáâè âêëþ÷àåò ýòè ôèçè÷åñêèå îùóùåíèÿ, ìû, âîñïðîèçâåäÿ â ñåáå ïîäîáíûå ðåàêöèè, ìîæåì ñàìè ñîçäàâàòü ëþáîâü.

     Ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî ìû çàíèìàåìñÿ ñàìîîáìàíîì, íî ýòî íå òàê, ïîñêîëüêó î÷åíü ñëîæíî, åñëè íå íåâîçìîæíî, ïðèâëå÷ü ëþáîâü â ñâîþ æèçíü, åñëè âû óæå áîëüøå íå ëþáèòå. Ñòèìóëèðóÿ ýòè ñîñòàâëÿþùèå è èñïûòûâàÿ óäîâîëüñòâèå, âû âîéäåòå â òàêîå ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå áóäåò ïðèâëåêàòü äðóãèõ.



     Ñòàíüòå ëþáîâíûì ìàãíèòîì!



     Ïîñêîëüêó íàñëàæäåíèå ÿâëÿåòñÿ ïåðâûì øàãîì, ê âëþáëåííîñòè, âñå, ÷òî äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå, íàïðèìåð ìàññàæ, ìîæåò ñòàòü òî÷êîé îòñ÷åòà. Ëþáÿ ñåáÿ, ìû ñòàíîâèìñÿ îòêðûòûìè äëÿ äðóãèõ ëþäåé è íà ñàìîì äåëå ñòàíîâèìñÿ áîëåå ïðèâëåêàòåëüíûìè.

     Íàñëàæäåíèå ÿâëÿåòñÿ íå òîëüêî ñàìîöåëüþ - áëàãîäàðÿ åìó ìû ïåðåæèâàåì òàêîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå ïðèòÿãèâàåò ê íàì ëþáîâü! Íà ÷èñòî áèîõèìè÷åñêîì óðîâíå, êîãäà âû èñïûòûâàåòå íàñëàæäåíèå, âàøå òåëî âûäåëÿåò òå æå õèìè÷åñêèå ýëåìåíòû è ãîðìîíû (ñåðîòîíèí, îêñèòîöèí è ýíäîðôèíû), ÷òî è â ñîñòîÿíèè ëþáâè.

     Âëþáëåííûå ïðèòÿãèâàþò ëþáîâü. Çàäóìàéòåñü íàä ýòèì. Âûõîäÿ èç äîìà â ïëîõîì íàñòðîåíèè èëè â ñîñòîÿíèè ïîäîçðèòåëüíîñòè, âû âðÿä ëè ñìîæåòå áûòü ïðèâëåêàòåëüíû äëÿ ïîäõîäÿùåãî âàì ÷åëîâåêà. Ëþäè, ñïîñîáíûå èñïûòûâàòü íàñëàæäåíèå, ïðèòÿãèâàþò åãî. Íàñëàæäåíèå íà ãëóáèííîì óðîâíå ñîçäàåò â íàñ òàêîå õèìè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå ñîîáùàåò âñåìó îêðóæàþùåìó ìèðó, ÷òî ìû ïðèâëåêàòåëüíû. Ìû èùåì ëþáîâü, ÷òîáû ïîëó÷èòü íàñëàæäåíèå. Ñ òî÷êè çðåíèÿ ýâîëþöèè íàñëàæäåíèå - ýòî ñèãíàë, êîòîðûé ãîâîðèò, ÷òî ìû "íàïàëè íà âåðíûé ñëåä". Íàøè òåëà áóêâàëüíî ïîñûëàþò ñèãíàëû, ÷òî ìû ãîòîâû êàê äîñòàâëÿòü, òàê è ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå, è òå, êòî ïîëó÷àåò ýòîò ñèãíàë, ñòàðàþòñÿ ïðèáëèçèòüñÿ ê íàì.



     Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà îùóùåíèÿõ, ïðèíîñÿùèõ óäîâîëüñòâèå



     Íå âàæíî, â êàêîé ñèòóàöèè âû îêàçàëèñü, âñåãäà ìîæíî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà òåõ åå àñïåêòàõ, êîòîðûå ïðèíîñÿò óäîâîëüñòâèå. ß íåíàâèæó ìûòü ïîñóäó (âî âñåì ìèðå ìàëî êòî ñ ýòèì íå ñîãëàñèòñÿ), òàê ÷òî, êîãäà ìíå ïðèõîäèòñÿ ýòèì çàíèìàòüñÿ, ÿ äóìàþ íå î òîì ãíóñíîì äåëå, êîòîðîå ìíå ïðèõîäèòñÿ âûïîëíÿòü, à ñîñðåäîòà÷èâàþñü íà àðîìàòå ìûëà è òåìïåðàòóðå âîäû.

     Èçó÷àÿ îêðóæàþùóþ ñðåäó è ðàçíûå âèäû àêòèâíîñòè â ïîèñêàõ èñòî÷íèêîâ óäîâîëüñòâèÿ, âû âñêîðå îáíàðóæèòå, ÷òî ýòî âîøëî â ïðèâû÷êó, è â ðåçóëüòàòå - ñþðïðèç: âû íàó÷èòåñü ïîëó÷àòü îò æèçíè ãîðàçäî áîëüøå óäîâîëüñòâèÿ, ÷åì ðàíüøå. Ïåðåñìîòðåâ âîçìîæíîñòè äîñòèæåíèÿ òåõ èëè èíûõ îùóùåíèé, âû âûáåðåòå íàèáîëåå ýôôåêòèâíûå ñïîñîáû óñèëåíèÿ ïåðåæèâàåìîãî óäîâîëüñòâèÿ.

     Ñíà÷àëà ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî âåñòè àêòèâíûé ïîèñê óäîâîëüñòâèÿ è îæèäàòü åãî ïðîÿâëåíèÿ âåñüìà òðóäíî. ß ïîíÿëà, íàñêîëüêî ýôôåêòèâíà ýòà òåõíèêà, êîãäà â îñîáåííî ñëîæíûå ïåðèîäû æèçíè ìíå ïðèõîäèëîñü ñîâåðøàòü ïîñòóïêè íåïðèÿòíûå è äàæå áîëåçíåííûå. Ó ìåíÿ ñîâñåì íå áûëî âðåìåíè, ÷òîáû äåëàòü õîòü ÷òî-òî, ÷òî äîñòàâèëî áû ìíå óäîâîëüñòâèå, è, êîãäà âñå-òàêè ïîÿâëÿëñÿ êðîõîòíûé ïðîìåæóòîê âðåìåíè, ÿ áûëà íàñòîëüêî óñòàâøåé, ÷òî âñåìó îñòàëüíîìó ïðåäïî÷èòàëà ïðîñòî îòäûõ. Ìíå íå õîòåëîñü ïðåâðàòèòüñÿ â ðàáîòàþùóþ ìàøèíó, è ÿ ðåøèëà èñêàòü èñòî÷íèêè ðàäîñòè âî âñåì - íà÷èíàÿ ñ ñàìîé ïðîñòîé æèòåéñêîé ñèòóàöèè è çàêàí÷èâàÿ ñàìîé óæàñíîé. Âðåìåíàìè åäèíñòâåííûì ìîèì óòåøåíèåì áûëî òî, ÷òî ÿ âñå-òàêè ñìîãëà âûñòîÿòü âîïðåêè îáñòîÿòåëüñòâàì.

     Â ìèíóòû íè÷åì íå îìðà÷åííîãî ñ÷àñòüÿ, íàïðèìåð èãðàÿ ñ ñûíîì èëè çàñûïàÿ, ÿ ñòàðàëàñü ïîëíîñòüþ îòäàòüñÿ ñâîèì îùóùåíèÿì è íå ïîçâîëèòü, ÷òîáû ÷òî-òî ïîìåøàëî ýòîìó áëàæåííîìó ñîñòîÿíèþ. ß òàêæå ñòàðàëàñü íàéòè ñïîñîáû óñèëèòü ïîëó÷àåìîå óäîâîëüñòâèå, íàïðèìåð áðûçãàëà íà ïîäóøêè äóõàìè ïåðåä ñíîì è íàäåâàëà øåëêîâóþ ïèæàìó, èëè ïðèäóìûâàëà èãðû äëÿ ñûíà, à òàêæå ðàäîâàëàñü, ïðîñòî ÷èòàÿ, ãîòîâÿ ïèùó èëè ñîáèðàÿ äîìà èç äåòàëåé êîíñòðóêòîðà "Ëåãî".



     Ðàçðåøèòå ñåáå ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå



     Äî òåõ ïîð ïîêà âû îñîçíàííî ïîçâîëÿåòå ñâîåé æèçíè áûòü ïðèÿòíîé, áîëüøàÿ ÷àñòü åå áóäåò òàêîé. Ôàêòè÷åñêè óäîâîëüñòâèå ìîæíî íàéòè â ëþáîé ñèòóàöèè, õîòÿ äëÿ ýòîãî, âîçìîæíî, ïðèäåòñÿ ïîñòàðàòüñÿ. Íàïðèìåð, åñëè âàñ âíåçàïíî íàñòèãíåò ãðèïï, ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî çèìîé âû óæå íå áóäåòå áîëåòü. Èíîãäà ñòîèò çàäóìàòüñÿ îá óäîâîëüñòâèè äðóãîãî ÷åëîâåêà èëè ïîìå÷òàòü î äîñòèæåíèè ÷åãî-òî íåâåðîÿòíîãî.

     Óäîâîëüñòâèå íå îãðàíè÷èâàåòñÿ îäíîé õàðàêòåðèñòèêîé è äîëæíî ïåðåæèâàòüñÿ ïîñòîÿííî. Âîò âîïðîñ, êîòîðûé âñåãäà äîëæåí ñòîÿòü ïåðåä âàøåé èíòóèöèåé è ðåøàòüñÿ êàê íà ñîçíàòåëüíîì, òàê è íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíÿõ: "Êàêèì îáðàçîì ÿ ìîãó îùóòèòü óäîâîëüñòâèå â äàííûé ìîìåíò?"

     ß çíàþ, ÷òî ýòî ñîâñåì íå òàê ïðîñòî, êàê êàæåòñÿ. Âûïîëíÿÿ ïåðâîå óïðàæíåíèå, ìû îáíàðóæèëè, ÷òî ïðîöåññ ñîçäàíèÿ ñîñòîÿíèÿ óäîâîëüñòâèÿ ÷àñòî òðåáóåò ðàçðåøåíèÿ ãëóáèííûõ ïðîáëåì. Îñîáåííî ñëîæíî âûçûâàòü ñîñòîÿíèå óäîâîëüñòâèÿ, êîãäà ìû îùóùàåì ïóñòîòó è áîëü èç-çà îòñóòñòâèÿ ëþáèìîãî ÷åëîâåêà. Ìû õîòèì, ÷òîáû íàñ ëþáèëè, è ÷àñòî ìó÷àåìñÿ, èíîãäà îáâèíÿåì âî âñåì ñåáÿ, ÷óâñòâóåì ñåáÿ íåäîñòîéíûìè èëè íå çàñëóæèâàþùèìè ëþáâè. Ïàðàäîêñàëüíî, íî êîãäà ìû íàõîäèìñÿ â òàêîì äóøåâíîì è ýìîöèîíàëüíîì ñîñòîÿíèè, âîçíèêàåò, â ñâîþ î÷åðåäü, ïîäîáíîå åìó ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå ìåøàåò íàì áûòü ïðèâëåêàòåëüíûìè, à çíà÷èò, íàéòè ëþáîâü.

     Èíîãäà íàì íåîáõîäèìî ïðîòèâîñòîÿòü òîìó, ÷òî ìåøàåò íàñëàæäåíèþ, íàïðèìåð äåïðåññèè èëè áåñïîêîéñòâó. Åñëè âû äåéñòâèòåëüíî íå ñïîñîáíû íè â ÷åì íàéòè óäîâîëüñòâèå, òî âàì ïðîñòî íåîáõîäèìà ïîìîùü, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ äåïðåññèåé. Ïîïðîáóéòå ïîýêñïåðèìåíòèðîâàòü, ïðèäóìàéòå ëþáîå çàíÿòèå: ñäåëàéòå ìàññàæ, çàéìèòåñü àðîìàòåðàïèåé, âûïåéòå ÷àøêó êîôå ñ ïðèÿòåëüíèöåé èëè ïðîñòî ïîïëà÷üòå, - òîëüêî äîñòàâüòå ñåáå óäîâîëüñòâèå!



     Ðàçâèâàéòå ïðèâû÷êó ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå



     Âû ìîæåòå íàó÷èòüñÿ íàõîäèòü óäîâîëüñòâèå â ïîâñåäíåâíûõ äåëàõ, äàæå åñëè âàì êàæåòñÿ, ÷òî âàøà æèçíü ïóñòà. Äàæå åñëè âû ñ÷èòàåòå ñâîþ æèçíü íåñ÷àñòíîé, âñå ðàâíî âû ÷òî-òî ëþáèòå â íåé, ÷òî-òî âàñ î÷àðîâûâàåò è ïðèâëåêàåò. Ýòî è åñòü âàøà îòïðàâíàÿ òî÷êà ê ëþáâè. Ìîæåò áûòü, âàì ïðîñòî íðàâèòñÿ ñìîòðåòü íà âëþáëåííûõ è æåëàòü ñåáå òîãî æå. Âû äîëæíû íàéòè â ñåáå òî, ÷òî áóäåò ñòèìóëèðîâàòü è ïîääåðæèâàòü âàñ.

     Îáùåñòâåííîå ìíåíèå ïîñòîÿííî ñâÿçûâàåò ëþáîâü ñ íåäîñòàòêîì ÷åãî-ëèáî. Ìû íåäîñòàòî÷íî õîðîøè, íå ñëèøêîì áîãàòû. Åñëè ó âàñ èçëèøåê âåñà, íî åäà äîñòàâëÿåò âàì óäîâîëüñòâèå, ÿ áû íà âàøåì ìåñòå íå ñòàëà èñêëþ÷àòü èç ñâîåãî ðàöèîíà îïðåäåëåííûå âèäû áëþä (êàê ýòî ÷àñòî äåëàþò). Íàîáîðîò, ÿ ïîñîâåòîâàëà áû ïðèãîòîâèòü îäíî èç ëþáèìûõ âàìè áëþä â áîëüøîì êîëè÷åñòâå è ñúåäàòü ïî êðîøå÷íîìó êóñî÷êó êàæäûå ïîë÷àñà èëè â ëþáîé ìîìåíò, ïî æåëàíèþ. Ìåíüøå êàëîðèé è ìàññà óäîâîëüñòâèÿ.

     Òÿæåëîå âðåìÿ - õîðîøàÿ øêîëà. Ìîæåò áûòü, âû óäèâèòåñü, íî èìåííî â íàèáîëåå ñëîæíûå è îäèíîêèå ãîäû ñâîåé æèçíè ÿ íàó÷èëàñü íàõîäèòü è öåíèòü ìíîãîå, ÷òî äîñòàâëÿëî ìíå óäîâîëüñòâèå:

     - Âî âðåìÿ êðèçèñà ÿ íàó÷èëàñü ãîðäèòüñÿ ñâîèì ìóæåñòâîì. ß îáíàðóæèëà â ñåáå òàêèå íàâûêè è ñïîñîáíîñòè, êîòîðûìè ìíå íèêîãäà â æèçíè íå ïðèõîäèëîñü ïîëüçîâàòüñÿ è î êîòîðûõ ÿ âðÿä ëè óçíàëà áû, è ýòî ïîçâîëèëî ìíå ãîðäèòüñÿ ñîáîé.

     - ß ñóìåëà ðàññòàòüñÿ ñî âñåì, ÷òî ÿâëÿëîñü áàëëàñòîì â ìîåé æèçíè. Ýòî ïîçâîëèëî ìíå òðàòèòü âðåìÿ è ýíåðãèþ òîëüêî íà äåéñòâèòåëüíî âàæíûå âåùè.

     - ß óçíàëà, êàêîå óäîâîëüñòâèå ïîñïàòü äíåì. ß íàó÷èëàñü ðàáîòàòü è ðàññëàáëÿòüñÿ îäíîâðåìåííî: áðàòü èíòåðâüþ ïî òåëåôîíó, ëåæà â êðîâàòè, èëè çàíèìàòüñÿ äåëîì, íàáëþäàÿ, êàê ñûí èãðàåò â ñàäó ñî ñâîèìè äðóçüÿìè.

     - ß çíàþ, êàê âåñòè ñåáÿ â ìîìåíòû íåñ÷àñòüÿ: íóæíî ïîçâîëèòü ñåáå ïîïëàêàòü, ïðèíÿòü ïîìîùü îò äðóãèõ ëþäåé è êàê ìîæíî ñèëüíåå öåíèòü çàáîòó.

     - ×òî áû ÿ íè äóìàëà î íåñïðàâåäëèâîñòè â æèçíè, ÿ ñìîãëà ïðèçíàòü, ÷òî ó ìåíÿ ñ÷àñòëèâàÿ ñóäüáà.

     - Ó ìåíÿ ïîÿâèëèñü ïðèñòðàñòèÿ â åäå; ÿ ïîêóïàþ ìûëî, êîòîðîå ìíå áîëüøå âñåãî íðàâèòñÿ (ÿ ëþáëþ ìûëî ñ êîêîñîâûì ìàñëîì).



     È èìåííî â ýòî òÿæåëîå âðåìÿ ÿ âñòðåòèëà ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì ñìîãëà èñïûòàòü ëþáîâü è íàñëàæäåíèå òàê ïîëíî, êàê íèêîãäà è íè ñ êåì ðàíåå.

     Ñòðàäàíèå íå ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìîé ïðåäïîñûëêîé ê óäîâîëüñòâèþ, íî è áåç íåãî âàì ïîòðåáóåòñÿ îñîçíàííî èñêàòü, ÷òî âàñ óñïîêàèâàåò, ÷òî ïðèÿòíî è âîñõèùàåò. Â òðóäíûå âðåìåíà ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå íåîáõîäèìî äëÿ õîðîøåãî íàñòðîåíèÿ (è äëÿ ïîääåðæàíèÿ ñåáÿ â ôîðìå), áëàãîäàðÿ ýòîìó ìîæíî è âûæèòü. ×àñòî ìû èùåì èñòî÷íèêè, ïðèíîñÿùèå óäîâîëüñòâèå, íåîñîçíàííî. Ïîýòîìó ìû ìîæåì èõ íå çàìåòèòü èëè îùóòèòü óäîâîëüñòâèå ïîâåðõíîñòíî.

     Íå ñòîèò æäàòü, êîãäà íàñòóïÿò òðóäíûå âðåìåíà, ÷òîáû íà÷àòü èñêàòü èñòî÷íèê óäîâîëüñòâèÿ; òîãäà îí ñòàíåò ëèøü ñïîñîáîì óìåíüøèòü ñòðàäàíèå.



     Âñïîìíèòå çàáûòûå óäîâîëüñòâèÿ



     Ìû íàñòîëüêî çàíÿòû è òàê ÷àñòî òîðîïèìñÿ, ÷òî ìîæåì ïðîéòè ìèìî òîãî, ÷òî äîñòàâëÿåò íàì èñòèííîå íàñëàæäåíèå. ß èìåþ â âèäó íå ìèìîëåòíûå ðàäîñòè ïðè ïîêóïêå ÷åãî-òî íîâîãî èëè óäîâëåòâîðåíèå îò õîðîøî âûïîëíåííîé ðàáîòû, à, ñêîðåå, òå ìûñëè, ïðåäñòàâëåíèÿ è îùóùåíèÿ, áëàãîäàðÿ êîòîðûì ìû â ñîñòîÿíèè îùóòèòü âñþ ðàäîñòü æèçíè íà ãëóáèííîì óðîâíå.

     Âû íå ìîæåòå îáìàíóòü ñâîè öåíòðû óäîâîëüñòâèÿ. Åñëè âû íîñèòå òóôëè íà âûñîêèõ êàáëóêàõ, ïîòîìó ÷òî õîòèòå âûãëÿäåòü îïðåäåëåííûì îáðàçîì, íî áîëåå âàæíûì äëÿ âàñ ÿâëÿåòñÿ îùóùåíèå êîìôîðòà, òî äàæå ñàìûå ïðåêðàñíûå òóôëè íà âûñîêèõ êàáëóêàõ íå äîñòàâÿò âàì óäîâîëüñòâèÿ. Èëè, íàïðèìåð, ïîõîä â òåàòð îäíîìó ÷åëîâåêó äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå, à ó äðóãîãî âûçûâàåò ñêóêó.

     Âûïîëíÿÿ ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå, âû ñíîâà ïåðåæèâåòå ÷óâñòâî óäîâîëüñòâèÿ, à ýòî íàèáîëåå âàæíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ âëþáëåííîñòè.



     Óïðàæíåíèå 2. Îñîçíàéòå, êàê âû ïåðåæèâàåòå óäîâîëüñòâèå



     Ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïèòü ê âûïîëíåíèþ ýòîãî óïðàæíåíèÿ, íàéäèòå ìåñòî, ãäå âàì áóäåò óäîáíî ñèäåòü èëè ëåæàòü. Èñêëþ÷èòå âñå, ÷òî ìîæåò âàì ïîìåøàòü; âûêëþ÷èòå òåëåôîí, íàäåíüòå óþòíóþ ïèæàìó, çàæãèòå ñâå÷è - îðãàíèçóéòå âñå òàê, ÷òîáû âàì áûëî êîìôîðòíî. Ìîæåòå âåñòè çàïèñè.

     Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ è ìåäëåííûé âûäîõ. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà çàïàõè, êîòîðûå âàñ îêðóæàþò. ×òî âû ÷óâñòâóåòå? Âäûõàÿ, îáðàòèòå âíèìàíèå, êàêèå çàïàõè ïðèÿòíû, à êàêèå íåò.

     Ïðîäîëæàÿ äûøàòü, ïîçâîëüòå ñâîåé èíòóèöèè âûäåëèòü çàïàõ, êîòîðûé íàèáîëåå âàì ïðèÿòåí. Çàïîìíèòå åãî.

     À òåïåðü èññëåäóéòå âíóòðåííþþ ïîëîñòü ðòà: ÿçûê, âíóòðåííþþ ñòîðîíó çóáîâ è í¸áî. ×òî îùóùàþò âàøè âêóñîâûå öåíòðû? Ïðåäîñòàâüòå ñâîåé èíòóèöèè âîçìîæíîñòü îùóòèòü òîò âêóñ, êîòîðûé äëÿ âàñ íàèáîëåå ïðèÿòåí.

     Äåëàÿ âäîõ è âûäîõ, îñìîòðèòåñü âîêðóã. Íà ÷òî âû ñìîòðèòå? ×òî èìåííî äîñòàâëÿåò âàì óäîâîëüñòâèå? ×òî âàñ áåñïîêîèò, ÷òî ìåøàåò? Êàêèå öâåòà, ôîðìû èëè äâèæåíèÿ âûçûâàþò ó âàñ ðàäîñòü?

     Òåïåðü ïîñòàðàéòåñü ïîíÿòü, ÷òî èìåííî äîñòàâëÿåò âàì íàèáîëüøåå óäîâîëüñòâèå. Ïðèñëóøàéòåñü ê ñåáå. Îòìåòüòå, ÷òî âû ñëûøèòå âîêðóã - ÷òî âàì ïðèÿòíî, à ÷òî ðàçäðàæàåò. Ïîçâîëüòå ñâîåé èíòóèöèè íàéòè çâóê, êîòîðûé äîñòàâëÿåò âàì íàèáîëüøåå óäîâîëüñòâèå.

     Òåïåðü èçó÷èòå ñâîå òåëî. Îòìåòüòå, â êàêîé ïîçå âû íàõîäèòåñü è êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå. Èçìåíèòå ïîëîæåíèå. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà îùóùåíèÿ êîæè, íîãòåé è âîëîñ íà ãîëîâå. Îùóòèòå ñâîè ðåñíèöû è ÷òî çàñòàâëÿåò èõ ìîðãàòü.

     Îòìåòüòå, êàêèå îùóùåíèÿ òåëà íàèáîëåå ïðèÿòíû äëÿ âàñ. ×òî ñåé÷àñ äîñòàâëÿåò âàì óäîâîëüñòâèå, à ÷òî íåò. Îòìåòüòå, êàêèå ÷óâñòâà è êàêèå ïîëîæåíèÿ òåëà âûçûâàþò ó âàñ íàñëàæäåíèå, è çàïèøèòå èõ.

     Òåïåðü ïîçâîëüòå ñâîåé ïàìÿòè âåðíóòü âàñ â òî âðåìÿ, êîãäà âû èñïûòûâàëè íàèáîëåå ñèëüíîå óäîâîëüñòâèå. Âñïîìíèâ ýòî, îòâåòüòå íà ñëåäóþùèå âîïðîñû:

     - Ãäå âû áûëè?

     - Êàêîé ýòî áûë ãîä? Âû áûëè â äîìå èëè íà óëèöå?

     - ×òî âû äåëàëè?

     - Âû áûëè îäíè èëè ñ êåì-òî? Ñ êåì?

     - Êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâîâàëè â òî âðåìÿ? ×òî âû äóìàëè î ìèðå?

     - ×òî âû îùóùàëè âñåìè ïÿòüþ îðãàíàìè ÷óâñòâ?



     Îòâåòèâ íà ýòè âîïðîñû, âû ñìîæåòå ñôîðìóëèðîâàòü óñëîâèÿ, íåîáõîäèìûå äëÿ îùóùåíèÿ óäîâîëüñòâèÿ.

     Êàêèå âîñïîìèíàíèÿ âàì íàèáîëåå ïðèÿòíû? Çàïèøèòå õîòÿ áû äâà èëè òðè èç íèõ. Âûäåëèòå òå âîñïîìèíàíèÿ, êîòîðûå ïðèÿòíû äëÿ âñåõ âàøèõ ÷óâñòâ. Êîãäà ýòè âîñïîìèíàíèÿ ïðèõîäÿò íà ïàìÿòü ÷àùå: äíåì èëè âå÷åðîì?

     Òåïåðü îáðàòèòå âíèìàíèå íà ìûñëè, êîòîðûå ïðèõîäÿò âàì ñåé÷àñ íà óì. Ïîçâîëüòå ñâîåé èíòóèöèè îòîáðàòü ìûñëè, âûçûâàþùèå íàèáîëüøåå óäîâîëüñòâèå. Êàê ÷àñòî âû áàëóåòå ñåáÿ ýòèìè âîñïîìèíàíèÿìè?

     Íå æàëåéòå âðåìåíè íà âûïîëíåíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ. Ïóñòü âàøà èíòóèöèÿ ïðîäîëæàåò ïîëó÷àòü èíôîðìàöèþ, äàæå êîãäà âû çàïèñûâàåòå ñâîè âïå÷àòëåíèÿ.



     Ïðèìåð èç ïðàêòèêè



     ß ïðèâåäó íåïîëíûé ïåðå÷åíü âåùåé, êîòîðûå âûçûâàþò ó ìåíÿ îùóùåíèå ëþáâè è óäîâîëüñòâèÿ: ìíå íðàâÿòñÿ äóøèñòûå öâåòû, âêóñ ìåäà, êîìåäèè, ÿ ëþáëþ áîëòàòü â êîìïàíèè äðóçåé, åñòü ïå÷åíüå â ïàðêå, ìàññàæ, òàíöåâàòü îäíîé, ïîëó÷àòü ïîäàðêè ïî ïî÷òå, âèäåòü ñâîþ ñåìüþ â ïîëíîì ñîñòàâå, ïîìîãàòü óêëàäûâàòü áàãàæ, äåëèòüñÿ âîñïîìèíàíèÿìè ñî øêîëüíûìè äðóçüÿìè.



     Îáñóæäåíèå



     Ýòî óïðàæíåíèå âûñâåòèò íåêîòîðûå âåùè, âîñïîìèíàíèÿ è ïîñòóïêè, êîòîðûå âûçûâàþò ó âàñ îùóùåíèå óäîâîëüñòâèÿ. Âîçìîæíî, âû áûëè óäèâëåíû, ÷òî âñïîìíèëè äàâíî óæå çàáûòûå ïîñòóïêè, êîòîðûå äîñòàâëÿëè âàì ðàäîñòü. ß çíàþ, ÷òî òàê è áûëî! Êàê òîëüêî ÿ âñïîìíèëà, ÷òî â äåòñòâå ëþáèëà ïðîñûïàòüñÿ ðàíî-ðàíî è æäàòü, êîãäà ñîëíûøêî ïîÿâèòñÿ â îêíå ìîåé ñïàëüíè, ÿ ïîíÿëà, ÷òî ýòî ïåðåæèòîå îùóùåíèå ðàäîñòè ïåðåâåñèëî ìíîãèå äðóãèå. ß òóò æå ïåðåäâèíóëà êðîâàòü èç öåíòðà êîìíàòû ê îêíó.

     Åñëè âû çíàåòå, ÷òî èìåííî äîñòàâëÿåò âàì óäîâîëüñòâèå, ñòàðàéòåñü ýòî äåëàòü êàê ìîæíî ÷àùå, êàæäûé äåíü. Íàïðèìåð, ìîé çíàêîìûé ðåôëåêñîòåðàïåâò ïîêàçàë, êàê ìîæíî ðàññëàáèòüñÿ çà äâå ìèíóòû, ñäåëàâ ñåáå ìàññàæ ðóêè, äàæå âî âðåìÿ ïîåçäêè â òðàíñïîðòå. Ïåðåñìàòðèâàéòå ñâîé ñïèñîê êàê ìîæíî ÷àùå, âåäü âîçìîæíîñòåé äëÿ ïîëó÷åíèÿ óäîâîëüñòâèÿ íåîãðàíè÷åííîå êîëè÷åñòâî! Îáìåíÿéòåñü ñâîèì ñïèñêîì ñ ïîäðóãîé, è êàæäàÿ èç âàñ ïîëó÷èò íîâûå ñïîñîáû ïîëó÷åíèÿ óäîâîëüñòâèÿ!



     Íå çàáûâàéòå óëûáàòüñÿ è ñìåÿòüñÿ



     Ìû ìîæåì âîññòàíîâèòü ïñèõîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå âëþáëåííîñòè î÷åíü ïðîñòûì ñïîñîáîì - ñìåÿñü. Ïî÷åìó ìóæ÷èíû è æåíùèíû öåíÿò ÷óâñòâî þìîðà òàê âûñîêî? Ïî÷åìó óëûáêà âñåãäà ñåêñóàëüíà? Ïî÷åìó âñå íåâîëüíî òÿíóòñÿ ê òîìó, êòî óëûáàåòñÿ?

     Äåðæó ïàðè, ÷òî, îêàçàâøèñü íà âå÷åðèíêå èëè â äðóãîì ëþäíîì ìåñòå, âû â ïåðâóþ î÷åðåäü çàìåòèòå ÷åëîâåêà, êîòîðûé ñìååòñÿ è øóòèò. Äàæå â áîëåå ñëó÷àéíîì ìåñòå, íàïðèìåð â ðåñòîðàíå, ìû îáðàùàåì âíèìàíèå íà òåõ, êòî âåñåëî ïðîâîäèò âðåìÿ. Ïîìíèòå ñòàðóþ ïîãîâîðêó: ñìåéòåñü - è âìåñòå ñ âàìè çàñìååòñÿ âåñü ìèð; çàïëà÷üòå - è âû îêàæåòåñü â îäèíî÷åñòâå?

     Ðàäîñòü âñåãäà ïðèâëåêàåò, ìû ðåäêî ñîïðîòèâëÿåìñÿ åå ïðèòÿæåíèþ. Ïî÷åìó? Áèîõèìè÷åñêèå ïðîöåññû èäåíòè÷íû: êîãäà ìû ñìååìñÿ, â íàøåì îðãàíèçìå âûðàáàòûâàþòñÿ òå æå õèìè÷åñêèå âåùåñòâà, êîòîðûå âîçíèêàþò, êîãäà íàì äåëàþò ìàññàæ èëè ìû òàíöóåì èëè çàíèìàåìñÿ ÷åì-òî, ÷òî âûçûâàåò ó íàñ óäîâîëüñòâèå. Ìû âûãëÿäèì è äàæå ïàõíåì ïî-äðóãîìó.

     Óëûáêà è ñìåõ - ñèëüíûå ñðåäñòâà, óñèëèâàþùèå ïîëîâîå âëå÷åíèå. Âàñ ïðèâëåêàþò ëþäè, êîòîðûå èñïûòûâàþò óäîâîëüñòâèå? Íàñëàæäàéòåñü, è âû áóäåòå ïðèâëåêàòåëüíû äëÿ äðóãèõ. Äàæå ïðîñòàÿ óëûáêà èçìåíÿåò âàø áèîõèìè÷åñêèé ñîñòàâ. Åñëè ó âàñ õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå - âû óëûáàåòåñü. Ó÷åíûå óñòàíîâèëè, ÷òî ïðîñòàÿ óëûáêà çàñòàâëÿåò âàñ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî.

     Ôàêòè÷åñêè, øóòÿ è ñìåÿñü, ìû îñâîáîæäàåìñÿ îò øëàêîâ, ñóùåñòâóþùèõ â íàøåì îðãàíèçìå. Êàêèå êíèãè èëè ïåðåæèâàíèÿ çàñòàâëÿþò âàñ ñìåÿòüñÿ? Ïîëó÷èâ îòâåò íà ýòè âîïðîñû, âû áåññîçíàòåëüíî îòìåòèòå èõ êàê îñíîâíîé èñòî÷íèê ðàäîñòè â ñâîåé æèçíè.



     Óïðàæíåíèå 3. Ñìåéòåñü - è âìåñòå ñ âàìè çàñìååòñÿ âåñü ìèð



     Â òå÷åíèå áëèæàéøèõ äíåé îáðàùàéòå âíèìàíèå íà òåõ, êòî ñìååòñÿ. Êàê íà íèõ ðåàãèðóþò äðóãèå ëþäè? À êàêîâà âàøà ðåàêöèÿ? Âîçìîæíî, âàì äàæå çàõî÷åòñÿ çàíåñòè ñâîè íàáëþäåíèÿ â äíåâíèê.

     Òåïåðü, ïîñëå íàáëþäåíèÿ çà ñìåþùèìèñÿ ëþäüìè, ïîïðîáóéòå ïîñìåÿòüñÿ ñàìè. Âîçüìèòå ñ ñîáîé íà ðàáîòó ñàìóþ ñìåøíóþ êíèãó èç ñâîåé áèáëèîòåêè, è ïî÷èòàéòå åå ïî äîðîãå èëè âî âðåìÿ ëåí÷à. Ïîñìîòðèòå íà ðåàêöèþ äðóãèõ ëþäåé. Çàìåòüòå, êòî îáðàòèë íà âàñ âíèìàíèå.



     Ïðèìåð èç ïðàêòèêè



     Âî-ïåðâûõ, îáðàùàÿ âíèìàíèå íà ñìåõ äðóãèõ ëþäåé, ÿ ïðîñòî åùå áîëüøå îñîçíàëà, íàñêîëüêî ãëóáîêà ìîÿ ïå÷àëü. Òîãäà ÿ âñïîìíèëà îá óïðàæíåíèè. ß çàìåòèëà, ÷òî ñìåþùèéñÿ ÷åëîâåê ïðèâëåêàåò âíèìàíèå è èíòåðåñ îêðóæàþùèõ, ëþäè ïûòàþòñÿ ïîíÿòü, ÷òî æå èìåííî åãî òàê ðàññìåøèëî. À åùå ÿ îòìåòèëà, ÷òî ëþäè íà÷èíàþò óëûáàòüñÿ, âèäÿ ñìåþùåãîñÿ ÷åëîâåêà.

     ß íà÷àëà èñêàòü êàêóþ-íèáóäü ñìåøíóþ êíèãó, íî íè÷åãî ñìåøíîãî ìíå íå ïîïàäàëîñü. Íàêîíåö ÿ íàøëà àóäèîêàññåòó ñ çàïèñÿìè èçâåñòíîãî êîìèêà è íà÷àëà ñëóøàòü åå âî âðåìÿ ñâîèõ óòðåííèõ óïðàæíåíèé. Óâåðåíà: ìíîãèå ïðîõîæèå, âèäÿ, êàê ÿ íà÷èíàþ âíåçàïíî õèõèêàòü, ñ÷èòàëè, ÷òî ìåíÿ ïîðà ãîñïèòàëèçèðîâàòü. Íî äðóãèå ðåàãèðîâàëè èíà÷å: îíè ñìåÿëèñü íàäî ìíîé (ïî-äîáðîìó), ñìåÿëèñü âìåñòå ñî ìíîé, çàòåâàëè ðàçãîâîð. È òîãäà ÿ ïîíÿëà, ÷òî, ïîãðóçèâøèñü â ïåðåæèâàíèå ñîáñòâåííûõ íåñ÷àñòèé, ÿ ïîëíîñòüþ èçîëèðîâàëà ñåáÿ îò îêðóæàþùåãî ìèðà. Òåïåðü ñ ïîìîùüþ ñìåõà ÿ âûçûâàëà ó îêðóæàþùèõ ïîëîæèòåëüíóþ ðåàêöèþ.



     Âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ ðåãóëÿðíî, âû ñòàíåòå åùå áîëåå ïðèâëåêàòåëüíîé



     ß íå áóäó ïîâòîðÿòü î÷åâèäíîå: ýòî óïðàæíåíèå èçìåíèò âàø âíåøíèé âèä. Ó÷åíûå ñ÷èòàþò, ÷òî ðåãóëÿðíîå âûïîëíåíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ ñïîñîáñòâóåò âûäåëåíèþ ìíîãèõ õèìè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ, íàïðèìåð ýíäîðôèíîâ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ íàøèìè åñòåñòâåííûìè áîëåóòîëÿþùèìè ñðåäñòâàìè; è, êðîìå òîãî, ýòî óïðàæíåíèå ñòèìóëèðóåò èììóííóþ ñèñòåìó. (Ìåæäó ïðî÷èì, ñìåõ òàêæå ñòèìóëèðóåò èììóííóþ ñèñòåìó.)

     Ó÷åíûìè óñòàíîâëåíî (ýòî áóäåò îáñóæäàòüñÿ â ñëåäóþùåé ãëàâå), ÷òî ìû ãåíåòè÷åñêè çàïðîãðàììèðîâàíû íà ïîèñê äðóãèõ ëþäåé ñ ñèëüíîé èììóííîé ñèñòåìîé.

     Ïðèðîäà-ìàòü äàâíûì-äàâíî ïîíÿëà, ÷òî äëÿ âûæèâàíèÿ âèäà åãî ãåíû äîëæíû ïåðåäàâàòüñÿ íàèáîëåå ñèëüíûì ïðåäñòàâèòåëÿì. Ñ áèîëîãè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ íåîáõîäèìî, ÷òîáû ó æåíùèíû áûëî áîëåå êðåïêîå çäîðîâüå, ÷åì ó ìóæ÷èíû, ïîñêîëüêó îíà ðîæàåò äåòåé. Âîçìîæíî, ýòî îáúÿñíÿåò, ïî÷åìó âíåøíîñòè æåíùèíû ïðèäàåòñÿ òàê ìíîãî çíà÷åíèÿ. Âíåøíèé âèä - íàäåæíûé èíäèêàòîð ôèçè÷åñêîãî è ãåíåòè÷åñêîãî çäîðîâüÿ.

     Òàê ÷òî âûïîëíÿéòå ýòî óïðàæíåíèå ðåãóëÿðíî. Íå èçâîäèòå ñåáÿ â ãèìíàñòè÷åñêèõ çàëàõ. Óïðàæíåíèå äîëæíî äîñòàâëÿòü ðàäîñòü è óäîâëåòâîðåíèå. Òîëüêî òîãäà âû áóäåòå ëó÷øå âûãëÿäåòü è óêðåïèòå ñâîå çäîðîâüå.



     Íå çàáûâàéòå îá óäîâîëüñòâèè äðóæåñêèõ îòíîøåíèé



     Ìû íóæäàåìñÿ è â äðóæáå, è â çíàêîìñòâàõ. Âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî ïðè÷èíà ìåíüøåé ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè ìóæ÷èí êðîåòñÿ íå òîëüêî â ãîðìîíàõ. Ñêîðåå, îñíîâíûì ôàêòîðîì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî îíè íåäîñòàòî÷íî ìíîãî îáùàþòñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè è íå òàê, êàê èì õî÷åòñÿ. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, æåíùèíû çíàþò, ÷òî îáùåíèå î÷åíü âàæíî è äàæå æèçíåííî íåîáõîäèìî. Íàì âñåì íóæíî óñèëèòü îùóùåíèå åäèíåíèÿ, è íå òîëüêî ñ äðóãèìè ëþäüìè, íî è ñ îêðóæàþùåé ñðåäîé, ñ ñàìèìè ñîáîé. Ïðîäîëæèòåëüíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ äåéñòâèòåëüíî ïîääåðæèâàþò òàêèå ñâÿçè.

     Ýòî î÷åíü âàæíî. Ýòà êíèãà íå äëÿ òåõ, êòî ìå÷òàåò îá èäåàëüíîì áðàêå. Åñëè áû ìíå ïðèøëîñü âûáðàòü îäíó èç ïðîáëåì âçàèìîîòíîøåíèé íà ñåãîäíÿøíèé äåíü, ÿ áû îòìåòèëà òîò ôàêò, ÷òî ÷àùå âñåãî ìû ñòàâèì ñóïðóãîâ ïîñëåäíèìè â ñïèñêàõ òåõ, êîãî ìû âèäèì â êà÷åñòâå ñâîèõ äðóçåé. Ýòî î÷åíü çàáàâíî, îñîáåííî åñëè ó÷åñòü, ÷òî ïî ñðàâíåíèþ ñ ïðåäûäóùèìè ïîêîëåíèÿìè ìû æèâåì â òàêîå âðåìÿ, êîãäà ìóæ÷èíà è æåíùèíà, æåíùèíà è æåíùèíà, ìóæ÷èíà è ìóæ÷èíà ìîãóò îáùàòüñÿ è èìåòü ñâÿçè íà î÷åíü èíòèìíûõ óðîâíÿõ.



     Âñïîìíèòå çàïàõ ðîçû



     ß íàäåþñü, âû åùå ïðîäîëæàåòå ñâîþ îäèññåþ â ïîèñêå óäîâîëüñòâèÿ, ïîýòîìó ìíå õî÷åòñÿ, ÷òîáû âû áîëåå âíèìàòåëüíî ïðèñëóøàëèñü ê ñâîèì îùóùåíèÿì, è ýòî îáÿçàòåëüíî óñèëèò âàøå îùóùåíèå óäîâîëüñòâèÿ, ïîñêîëüêó ìû èñïûòûâàåì óäîâîëüñòâèå èñêëþ÷èòåëüíî áëàãîäàðÿ îðãàíàì ÷óâñòâ. Êàê óæå ãîâîðèëîñü, ëþáîâü âîçíèêàåò íà áèîõèìè÷åñêîì óðîâíå. Ìóæ÷èíû, âïðî÷åì, êàê è æåíùèíû, ãåíåòè÷åñêè çàïðîãðàììèðîâàíû áóêâàëüíî âûíþõèâàòü æåëàííûõ ïàðòíåðîâ. Âû çíàåòå, ÷òî îðãàíû ÷óâñòâ æåíùèíû îáîñòðÿþòñÿ â ïðîöåññå îâóëÿöèè? Òàê îíî è åñòü. È íèêàêèå ñàìûå äîðîãèå äóõè íå ñìîãóò èçìåíèòü íåóëîâèìûå çàïàõè íàøèõ òåë.

     Çíàòü, êàê âû ïàõíåòå, âûãëÿäèòå, ÷òî èñïûòûâàåòå è îùóùàåòå, - î÷åíü âàæíûé øàã ê òîìó, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ îáùåíèþ ñ îêðóæàþùèìè è ïîíèìàòü, êîãäà ýòî îáùåíèå ïîçèòèâíî. Ìû ïîòåðÿëè êîíòàêò ñî ñâîèì ñîáñòâåííûì òåëîì. Çíàíèå î òîì, êàêèå èìåííî êîíòàêòû íåîáõîäèìû è ïðèÿòíû òåì, êòî âàñ îêðóæàåò, ïîìîæåò äîñòàâëÿòü ðàäîñòü âñåì, êòî ïðèñóòñòâóåò â âàøåé æèçíè, ïîñòîÿííî ïîäïèòûâàÿ è óñèëèâàÿ ðàçâèòèå âàøèõ îòíîøåíèé.

     Íàïðèìåð, ìîÿ õîðîøàÿ ïîäðóãà ïîëó÷àåò ãðîìàäíîå óäîâîëüñòâèå îò èãðû â øàõìàòû è îò èíòåëëåêòóàëüíîãî êîíòàêòà ñ äðóãèì èãðîêîì. Äðóãàÿ ìîÿ çíàêîìàÿ óñòàåò îò ïðîäîëæèòåëüíîãî ìàññàæà, íî íèêîãäà íå îòêàæåòñÿ îò äåñÿòèìèíóòíîãî ðàñòèðàíèÿ ïëå÷. Âîçìîæíî, âû ïîëó÷àåòå óäîâîëüñòâèå îò òàíöåâ èëè ïîãðóæàÿñü â ÷òåíèå õîðîøåé êíèãè.

     Êàæäûé àñïåêò âàøåé æèçíè äîëæåí ïîäïèòûâàòü îùóùåíèÿ íàñòîëüêî, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî. Âîñõèùàéòåñü êðàñîòîé. Ïîñòàðàéòåñü áûòü âèçóàëüíî ñâÿçàííîé ñ âàøèì îêðóæåíèåì. Íàïîëíèòå ñâîé äîì çàïàõàìè, êîòîðûå âàì íðàâÿòñÿ, èëè íàéäèòå äóõè, êîòîðûå äîñòàâëÿþò âàì íàñëàæäåíèå. Ïî÷óâñòâóéòå ïðèêîñíîâåíèå ðóêè âàøåé ïîäðóãè. Ïîïðîáóéòå ïî÷óâñòâîâàòü, êàêîå óäîâîëüñòâèå âû ïîëó÷àåòå â ïðîöåññå ïîãëîùåíèÿ ëþáèìîé ïèùè. Ïîñòàðàéòåñü óñèëèòü óäîâîëüñòâèå îò îáùåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè, ñ ñîáîé è îò ñâîèõ îùóùåíèé.

     Âû ìîæåòå ïîäïèòûâàòü ñâîè îùóùåíèÿ, ïðîñòî çàäóìàâøèñü î íèõ. ×òî âàì íðàâèòñÿ ïðîáîâàòü íà âêóñ, ÷óâñòâîâàòü, íþõàòü è âèäåòü? Êàêàÿ èç ñåíñîðíûõ ñòèìóëÿöèé äîñòàâëÿåò âàì íàèáîëåå ñèëüíîå óäîâîëüñòâèå? Ìÿãêèå ïàñòåëüíûå öâåòà âûçûâàþò âî ìíå îùóùåíèå ïðåêðàñíîãî, à îïðåäåëåííûå àóäèîêàññåòû, êîòîðûå ÿ ñëóøàþ, íàïîìèíàþò ìíå îá ýòîì îùóùåíèè. Ëåòîì ÿ ñîáèðàþ öâåòû, âûñóøèâàþ èõ è âåøàþ ðÿäîì ñ êðîâàòüþ, èõ àðîìàò ñîõðàíÿåòñÿ â êîìíàòå â òå÷åíèå âñåãî ãîäà. Êóäà áû ÿ íè ïîåõàëà, ÿ âñåãäà áåðó ñ ñîáîé ñâîþ íàâîëî÷êó, ïîòîìó ÷òî ìíå íðàâèòñÿ îùóùàòü çàïàõ ìîåé ïîñòåëè â îòåëÿõ, â êîòîðûõ ÿ îñòàíàâëèâàþñü.

     Ìåæäó ïðî÷èì, åñëè âû áóäåòå çíàòü, êàêèå èç ñåíñîðíûõ ñòèìóëÿöèé íðàâÿòñÿ âàøåìó ïàðòíåðó, òî ñìîæåòå óëó÷øèòü è ñäåëàòü ïðåêðàñíûìè âàøè ñ íèì îòíîøåíèÿ. Âîçìîæíî, âû îáíàðóæèòå, ÷òî ó âàñ ðàçíûå âêóñû. Íàïðèìåð, ÿ ëþáëþ äóøèñòûé ëàäàí, â òî âðåìÿ êàê ìîåãî ëþáèìîãî îí ðàçäðàæàåò. Åìó íðàâÿòñÿ öèòðóñîâûå àðîìàòû, êîòîðûå âñåãäà íàïîìèíàþò ìíå ÷èñòûå âàííûå êîìíàòû. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, íàì îáîèì íðàâÿòñÿ ìÿãêèå, øåëêîâèñòûå òêàíè.



     Îñÿçàíèå - âàæíåéøåå èç ÷óâñòâ



     Îñÿçàíèå ïîìîãàåò íàì êîíòàêòèðîâàòü ñ äðóãèìè ëþäüìè è ñ îêðóæàþùåé ñðåäîé. Ýòî ÷óâñòâî ðàçâèâàåòñÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü, è èìåííî åãî ìû óòðà÷èâàåì â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü, êîãäà ñòàðååì. Áëàãîäàðÿ îñÿçàíèþ ìû íå òîëüêî îáùàåìñÿ, íî è âîñïðèíèìàåì ïèùó. Îñÿçàíèå èãðàåò íàñòîëüêî âàæíóþ ðîëü, ÷òî äåòè, ëèøåííûå ôèçè÷åñêîãî êîíòàêòà, íå ðàçâèâàþòñÿ è èíîãäà óìèðàþò. Ê íåñ÷àñòüþ, ìû æèâåì â îáùåñòâå, ãäå ëþäåé ôàêòè÷åñêè ó÷àò èçáåãàòü ïðèêîñíîâåíèÿ - ýòîãî æèçíåóòâåðæäàþùåãî êîíòàêòà.

     Êîíå÷íî, ÷àñòè÷íî ýòî çàëîæåíî â êóëüòóðå. Ïîñëåäíèå èññëåäîâàíèÿ, â êîòîðûõ ïîäñ÷èòûâàëîñü êîëè÷åñòâî ôèçè÷åñêèõ êîíòàêòîâ ëþäåé ñ èõ ñîáåñåäíèêàìè (èìè ìîãëè áûòü äåòè, ëþáîâíèêè èëè äðóçüÿ), ïîêàçàëè, ÷òî àìåðèêàíöû ïðèêàñàþòñÿ äðóã ê äðóãó âî ìíîãî ðàç ìåíüøå, ÷åì ïðåäñòàâèòåëè áîëüøèíñòâà ñòðàí Åâðîïû. Â ýòîì ÿ óáåäèëàñü ñàìà.

     ß ìíîãî ëåò ïðîâåëà â Èòàëèè, ãäå ìóæ÷èíû îáíèìàþòñÿ ïðè âñòðå÷å, à æåíùèíû äåðæàòñÿ çà ðóêè, èäÿ ïî óëèöå. Êîãäà ÿ óâèäåëà ýòî â ïåðâûé ðàç, ÿ óäèâèëàñü, íî ïîçæå ðåøèëà ïîïðîáîâàòü ïîñòóïàòü òàê æå. Ñíà÷àëà ÿ î÷åíü ñìóùàëàñü, íî òåïåðü ýòî âîøëî ó ìåíÿ â ïðèâû÷êó.

     Íå îáÿçàòåëüíî çäîðîâàòüñÿ çà ðóêó ñî âñåìè ñâîèìè äðóçüÿìè. Î÷åíü âàæíî íå íàðóøàòü ôèçè÷åñêèå ãðàíèöû äðóãèõ ëþäåé. Íàïðèìåð, âî âðåìÿ áåñåäû ñî ñâîåé ïîäðóãîé âû ìîæåòå ïðîñòî ñëåãêà êîñíóòüñÿ åå ðóêè. Òîëüêî âû çíàåòå, êàêèå ïðèêîñíîâåíèÿ âàì íåïðèÿòíû, à êàêèå äîñòàâëÿþò óäîâîëüñòâèå. Îäíà ìîÿ çíàêîìàÿ áåðåò óðîêè òàíöåâ, äðóãàÿ äîãîâîðèëàñü ñ ïîäðóãàìè äåëàòü äðóã äðóãó ìàññàæ.

     Ñóùåñòâóåò îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ïðèÿòíûõ ïðèêîñíîâåíèé. Íå òàê äàâíî ÿ ñ ãîðå÷üþ îáíàðóæèëà, ÷òî ëþäè óòðàòèëè ïðèâû÷êó ïîæèìàòü ïðè âñòðå÷å ðóêè. Ìîæåò áûòü, ýòî ïðèçíàê ñíèæåíèÿ êóëüòóðû îáùåíèÿ â öåëîì, íî âñå-òàêè æàëü, ÷òî äàæå ýòà âîçìîæíîñòü ïîëó÷åíèÿ ëåãêîãî êîíòàêòà ñòàíîâèòñÿ íåîáÿçàòåëüíîé.



     Âîçüìèòå çà ïðàâèëî



     Ïðèìèòå ðåøåíèå èñêàòü óäîâîëüñòâèå ëþáûì ñïîñîáîì, â ëþáîì âèäå, â ëþáîå âðåìÿ êàæäûé äåíü. Î÷åíü âàæíî íàó÷èòüñÿ íàõîäèòü óäîâîëüñòâèå âî âñåì è âåçäå. Êîðî÷å ãîâîðÿ, ñäåëàéòå ïîèñêè óäîâîëüñòâèÿ ñâîåé ïðèâû÷êîé. Óëûáàéòåñü. Ñìåéòåñü. Ýêñïåðèìåíòèðóéòå. È áîëüøå ïðèñëóøèâàéòåñü ê ñâîèì îùóùåíèÿì, îñîáåííî ê îñÿçàíèþ.



     Ïîçâîëüòå ïðåäñòàâèòü âàì ñëóæáó çíàêîìñòâ "Ìèëëåíèóì"



     Íàñòóïèëî òðåòüå òûñÿ÷åëåòèå, è ñëóæáà çíàêîìñòâ "Ìèëëåíèóì" ðàñïàõíóëà ñâîè äâåðè. Âû ñèäèòå â êðåñëå, ïîêðûòîì áàðõàòîì öâåòà êðàñíîãî âèíà, è îæèäàåòå ñâîåé î÷åðåäè. Èç ðàñïûëèòåëÿ, ñòîÿùåãî â öåíòðå êîìíàòû, ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ àðîìàò öâåòêîâ àïåëüñèíà, æàñìèíà è êîðèöû. Âàøè âåêè òÿæåëåþò, âû äåëàåòå ãëóáîêèé âäîõ, ìåäëåííî çàêðûâàåòå ãëàçà, ñëûøíà ìåäëåííàÿ, íåæíàÿ, ïðèãëóøåííàÿ ìóçûêà èç äèíàìèêà íà ïîëó, êîòîðàÿ ïðîíèçûâàåò êàæäóþ êëåòî÷êó âàøåãî òåëà.

     Íàäî æå, êàêîé êîíòðàñò ñ âàøèì ïåðâûì ïîñåùåíèåì! Òîãäà âàñ çàðåãèñòðèðîâàëè, âçÿëè êðîâü íà àíàëèç è ñôîòîãðàôèðîâàëè âî âñåõ ðàêóðñàõ. Àíêåòà, êîòîðóþ âàì ïðèøëîñü çàïîëíèòü, áîëüøå ïîõîäèëà íà êàðòó ïñèõèàòðè÷åñêîãî áîëüíîãî. Íåóæåëè ýòî èìååò çíà÷åíèå - êàêèå ÷åðòû ìàòåðè è îòöà âàì íðàâÿòñÿ áîëüøå âñåãî èëè ñêîëüêî ó âàñ áðàòüåâ è ñåñòåð? È êòî ìîæåò çíàòü, ÷åì áîëåëè ïðåäñòàâèòåëè òð¸õ ïîêîëåíèé ñåìüè? Òîãäà íà âàñ íàäåëè ÷òî-òî íàïîäîáèå êèñëîðîäíîé ìàñêè. Îíè ïîïðîñèëè âàñ äåòàëüíî îïèñàòü çàïàõè è ðàññêàçàòü î ñâîèõ ðåàêöèÿõ íà êàæäûé èç íèõ. Âàñ óäèâèëî, ÷òî íåêîòîðûå çàïàõè áûëè çàïàõàìè ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà.

     Êîìíàòà íàïîëíåíà àðîìàòàìè, è âàì ýòî êàæåòñÿ ñòðàííûì, îñîáåííî ïîñëå íåñêîëüêèõ íåäåëü, â òå÷åíèå êîòîðûõ âàì áûëî ïðåäïèñàíî ïîëüçîâàòüñÿ ñòèðàëüíûì ïîðîøêîì, øàìïóíåì è ìûëîì áåç çàïàõà è çàáûòü î ëþáîé ïàðôþìåðèè. Âàì ïðèøëîñü îòêàçàòüñÿ îò ïðîòèâîçà÷àòî÷íûõ òàáëåòîê è âåñòè äíåâíèê ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà.

     Òåïåðü ïðèøëî âàøå âðåìÿ. Ïîÿâëÿåòñÿ æåíùèíà, îäåòàÿ â ãîëóáîå, îíà ñîïðîâîæäàåò âàñ â ðàçäåâàëêó, ãäå âàì ïðåäëàãàþò ïåðåîäåòüñÿ â áåëóþ òîãó. Çàòåì âàñ ïðîâîäÿò â çàë, ãäå íàõîäèòñÿ îêîëî ñîðîêà ÷åëîâåê - ìóæ÷èí è æåíùèí, îäåòûõ â áåëûå òîãè. Â êîìíàòå íåò íè öâåòà, íè çâóêà, íè çàïàõà, ÷òî ñèëüíî êîíòðàñòèðóåò ñ ïðèåìíîé, â êîòîðîé âû áëàæåíñòâîâàëè ïîñëåäíèå íåñêîëüêî ÷àñîâ.

     Âñå âàøè ÷óâñòâà îáîñòðåíû. Âû çíàåòå, ÷òî ïðîâåäåòå áëèæàéøèå 48 ÷àñîâ â îáùåñòâå ëþäåé, ñèäÿùèõ âìåñòå ñ âàìè çà ñòîëîì. Âû âûáèðàåòå íåêîòîðûå âèäû äåÿòåëüíîñòè èç ïðåäëîæåííîãî ñïèñêà. Ïîñëå ëåí÷à - âûñòóïëåíèå êîìåäèéíîãî àêòåðà, çàòåì - "Èãðû ðèìëÿí", â êîòîðûõ ïðèìóò ó÷àñòèå ìóæ÷èíû, à æåíùèíû áóäóò çðèòåëÿìè. Â òå÷åíèå ñëåäóþùèõ íåñêîëüêèõ äíåé íå ðàçðåøàåòñÿ ïðèíèìàòü äóø, è âîîáùå âñå, ÷åì âû ïîëüçóåòåñü, äîëæíî áûòü ëèøåíî çàïàõà. Âàøó ëþáèìóþ ìÿòíóþ çóáíóþ ïàñòó êîíôèñêîâàëè ïðè âõîäå, ñëîâíî êîíòðàáàíäíûé íàðêîòèê.

     Êîíå÷íî, ñëóæáà çíàêîìñòâ "Ìèëëåíèóì" - âûäóìàííàÿ îðãàíèçàöèÿ, íî îíà íàãëÿäíî èëëþñòðèðóåò áèîëîãè÷åñêóþ ïðèðîäó ëþáâè.



     ×åòûðå âèäà ïðèâëåêàòåëüíîñòè



     ×òîáû èñïûòàòü óäîâîëüñòâèå, âàì íóæíî íà÷àòü îáðàùàòü âíèìàíèå íà òî, êîãî èìåííî è ïðè êàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ âû íàõîäèòå ïðèâëåêàòåëüíûìè.

     ×àñòî ìû âëþáëÿåìñÿ â òåõ ëþäåé, êîòîðûå ïîäêðåïëÿþò íàøå ìíåíèå î ñåáå. Åñëè ÿ ñ÷èòàþ ñåáÿ ùåäðîé, òî ìåíÿ ïðèâëåêóò-òå ëþäè, êîòîðûå áóäóò ðàçäåëÿòü ýòî ìíåíèå. Åñëè æå ÿ áóäó ñ÷èòàòü ñåáÿ íåäîñòîéíîé ëþáâè, òî, ê ñîæàëåíèþ, áóäó îáðàùàòü âíèìàíèå íà òåõ, êòî ðàçäåëÿåò ýòî ìíåíèå. Íî ÷àùå íàñ ïðèâëåêàþò òå ëþäè, êîòîðûå âèäÿò íàñ òàêèìè, êàêèìè íàì õîòåëîñü áû âûãëÿäåòü èëè êàêèìè íàì õîòåëîñü áû áûòü. Êîíå÷íî æå, èäåàëèçèðîâàííûé îáðàç ñâîåãî "ÿ" ÿâëÿåòñÿ ïîëíîé ïðîòèâîïîëîæíîñòüþ òîìó, ÷òî ìû äóìàåì î ñåáå.

     Ïðèâëåêàòåëüíîñòü ïðîÿâëÿåòñÿ íà ÷åòûðåõ óðîâíÿõ: ôèçè÷åñêîì, ôèçèîëîãè÷åñêîì, ïñèõîëîãè÷åñêîì è äóõîâíîì. Êîíå÷íî, â êàæäîé êîíêðåòíîé ñèòóàöèè òîò èëè èíîé óðîâåíü èãðàåò áîëüøóþ ðîëü, ÷åì îñòàëüíûå, íî íè îäíà èç ñîñòàâëÿþùèõ ïðèâëåêàòåëüíîñòè íå ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ îòäåëüíî, íåçàâèñèìî îò äðóãèõ. Íàïðèìåð, ïñèõîëîãèÿ ìîæåò ïîäïèòûâàòü ôèçèîëîãèþ, êîòîðàÿ, â ñâîþ î÷åðåäü, ìåøàåò ðàçâèòèþ äóõîâíîñòè è ïîääåðæèâàåò ôèçè÷åñêèé óðîâåíü. Ëþáîé ÷åëîâåê - ñèñòåìà, è âñå åå ñîñòàâëÿþùèå âçàèìîñâÿçàíû. Âîò ïî÷åìó â ïóòåøåñòâèè, âåäóùåì ê ëþáâè, âàæíî ó÷èòûâàòü âñ¸.



     Ôèçè÷åñêàÿ ïðèâëåêàòåëüíîñòü



     Íàèáîëåå î÷åâèäíîé ðàçíîâèäíîñòüþ ïðèâëåêàòåëüíîñòè, êîòîðàÿ ÷àùå âñåãî âñòðå÷àåòñÿ â ðîìàíàõ, ÿâëÿåòñÿ, êîíå÷íî, ôèçè÷åñêàÿ. Íàñ ïðèâëåêàåò ÷üÿ-òî óëûáêà, ðóêè, íîãè. Ñî âðåìåíåì ìû îáíàðóæèâàåì, ÷òî îòäàåì ïðåäïî÷òåíèå îáëàäàòåëþ òåìíûõ âîëîñ, ñòðîéíûõ íîã, çåëåíûõ ãëàç ëèáî äðóãèõ ÷åðò âíåøíîñòè.

     Íåêîòîðûå èç ýòèõ ïðåäïî÷òåíèé, íåñîìíåííî, èíäèâèäóàëüíû, íî îíè ñèëüíî ñâÿçàíû ñ äðóãèìè ôèçèîëîãè÷åñêèìè è äàæå ïñèõîëîãè÷åñêèìè ôàêòîðàìè. Íàïðèìåð, æåíùèíó ìîãóò ïðèâëåêàòü çåëåíîãëàçûå ìóæ÷èíû, ïîòîìó ÷òî ó åå îòöà áûëè çåëåíûå ãëàçà. Ïîñêîëüêó ÷èñòî ôèçè÷åñêèå õàðàêòåðèñòèêè ÿâëÿþòñÿ íàèáîëåå ïðèâëåêàòåëüíûìè, ìíå áû õîòåëîñü óäåëèòü áîëüøå âíèìàíèÿ îáñóæäåíèþ íåóëîâèìûõ è äàæå ïîäñîçíàòåëüíûõ ôàêòîðîâ.



     Ôèçèîëîãè÷åñêàÿ ïðèâëåêàòåëüíîñòü



     Â ðåçóëüòàòå ìíîæåñòâà ðàçíîîáðàçíûõ íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé áûëî îáíàðóæåíî, ÷òî íàñ ïðèâëåêàþò ãåíåòè÷åñêè íå ïîõîæèå íà íàñ ïàðòíåðû. Ñëåäîâàòåëüíî, ïðàâà ñòàðàÿ ïîãîâîðêà, ÷òî "ïðîòèâîïîëîæíîñòè ïðèòÿãèâàþòñÿ". Ñ òî÷êè çðåíèÿ ýâîëþöèè â ãåíåòè÷åñêîì ñìåøèâàíèè åñòü çäðàâûé ñìûñë. Âçàèìîäåéñòâèå ñõîæèõ, îñîáåííî ïëîõèõ, ãåíîâ ìîæåò ñòàòü ïîìåõîé äëÿ âûæèâàíèÿ ÷åëîâå÷åñêîãî ðîäà.

     Ìû íå çàäóìûâàåìñÿ íàä ãåíåòè÷åñêèìè îòëè÷èÿìè. Â êîíöå êîíöîâ, ìîæíî ïîäóìàòü, ãåíåòè÷åñêèé êîä çàïå÷àòëåí ó íàñ íà ëáó! Íà ñàìîì äåëå ãåíåòè÷åñêîå òåñòèðîâàíèå ìîæåò îñóùåñòâëÿòüñÿ ñ ïîìîùüþ îáîíÿíèÿ. Ýòà ñïîñîáíîñòü îñîáåííî óñèëèâàåòñÿ, êîãäà æåíùèíà ãîòîâà ê îïëîäîòâîðåíèþ, ÷òî òàêæå âàæíî ñ òî÷êè çðåíèÿ ýâîëþöèè. ß ÷àñòî çàäóìûâàþñü, íå ÿâëÿåòñÿ ëè ëó÷øèì âðåìåíåì äëÿ ñâèäàíèé ìóæ÷èíû è æåíùèíû ïåðèîä îâóëÿöèè: ìóæ÷èíà ïîëó÷àåò ñèãíàë, ÷òî æåíùèíà ãîòîâà ê îïëîäîòâîðåíèþ, à æåíùèíà áóäåò ïî-îñîáîìó îòíîñèòüñÿ ê îáåùàíèÿì ïàðòíåðîâ. (Õîòÿ, âîçìîæíî, îíà áóäåò ïðîñòî òîðîïèòüñÿ îïëîäîòâîðèòü ÿéöåêëåòêó!)

     Èòàê, åñëè âû ñåðüåçíî íàñòðîåíû ïî îòíîøåíèþ ê êîìó-òî, ñ êåì âû íåäàâíî ïîçíàêîìèëèñü, íàçíà÷üòå ñâèäàíèå êàê ðàç â ýòîò ïåðèîä. (Ñóùåñòâóåò åùå îäèí ôàêò, êîòîðûé íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü: ïðîòèâîçà÷àòî÷íûå òàáëåòêè ìîãóò ñèëüíî èçìåíèòü ïðîöåññ ãåíåòè÷åñêîãî ïðèòÿæåíèÿ, è æåíùèíà, ïðèíèìàþùàÿ òàáëåòêè, ìîæåò óâëå÷üñÿ êàêèì-òî ÷åëîâåêîì è âûéòè çà íåãî çàìóæ è òîëüêî ïîòîì, ïåðåñòàâ èõ ïðèíèìàòü, îáíàðóæèòü, ÷òî îí àáñîëþòíî "íåïðèâëåêàòåëåí".)

     Ó÷åíûìè òàêæå îáíàðóæåíî, ÷òî ñóùåñòâóþò äðóãèå îñíîâíûå ôàêòîðû, îêàçûâàþùèå âëèÿíèå íà ïðèòÿæåíèå íà áåññîçíàòåëüíîì óðîâíå, ïðè÷åì ìíîãèå èç íèõ "çàêîäèðîâàíû" â ïîíÿòèÿõ êðàñîòû, êîòîðàÿ ïðèñóùà àáñîëþòíî ëþáîé êóëüòóðå. Íàïðèìåð, âàæíåéøèì ôàêòîðîì äëÿ òîãî, ÷òîáû ìóæ÷èíà óâëåêñÿ æåíùèíîé, ìîæåò áûòü íå ðàçìåð åå òàëèè è áåäåð, à ñîîòíîøåíèå ýòèõ äâóõ ïîêàçàòåëåé. Î÷åâèäíî, ýòî ñîîòíîøåíèå ÿâëÿåòñÿ èíäèêàòîðîì çäîðîâüÿ æåíùèíû è êðèòè÷åñêèì ôàêòîðîì ñ ýâîëþöèîííîé òî÷êè çðåíèÿ.

     Êîíå÷íî, ÿ íå ãîâîðþ, ÷òî ïðè âûáîðå ïàðòíåðà âû äîëæíû äóìàòü î âûæèâàíèè ÷åëîâå÷åñêîé ðàñû. Íî ïîìíèòå, ÷òî èíîãäà ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé âû óâëåêëèñü òåì èëè èíûì ÷åëîâåêîì, íå èìååò íè÷åãî îáùåãî ñ åãî ÷óâñòâîì þìîðà èëè öâåòîì ãëàç. Êàê ãîâîðÿò áèîëîãè, ó íàñ, êàê è ó æèâîòíûõ, èìååòñÿ âðîæäåííàÿ ñïîñîáíîñòü âûäåëÿòü ïðèâëåêàòåëüíûõ äëÿ ñåáÿ ïàðòíåðîâ.



     Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïðèâëåêàòåëüíîñòü



     Ïðåæäå âñåãî ìû âûáèðàåì ëþäåé, ñîîòâåòñòâóþùèõ óðîâíþ íàøåé ýìîöèîíàëüíîé çðåëîñòè. Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà åñòü óíèêàëüíàÿ êíèãà ïñèõîëîãè÷åñêîé ïàìÿòè, ïî êîòîðîé îí èùåò ïàðòíåðà. Èíîãäà íàñ ïðèâëåêàþò ëþäè, êîòîðûå ïîìîãàþò çàâåðøèòü íåçàêîí÷åííûå äåëà, íà÷àòûå åùå ðîäèòåëÿìè èëè áðàòüÿìè è ñåñòðàìè, òî åñòü òåìè áëèçêèìè ëþäüìè, ñ êîòîðûìè ñâÿçàíû íàøè ïåðâûå ëè÷íûå âçàèìîîòíîøåíèÿ.

     Íåêîòîðûå èç íàñ èùóò ïàðòíåðîâ, êîòîðûå ñìîãóò ïîäòâåðäèòü îøèáî÷íûå, íî äîðîãèå íàøåìó ñåðäöó ïðåäñòàâëåíèÿ î ñàìèõ ñåáå. Òèïè÷íûì ïðèìåðîì ìîæåò ñëóæèòü ïàðà, â êîòîðîé îäèí ïàðòíåð çíà÷èòåëüíî ñòàðøå äðóãîãî. Ìóæ÷èíà, âûáèðàÿ ìîëîäóþ æåíùèíó, ïûòàåòñÿ òåì ñàìûì óáåäèòü ñåáÿ, ÷òî îí ïîëîí ñèë è ñìåðòü åùå î÷åíü äàëåêà, à æåíùèíà ïðèíèìàåò åãî óõàæèâàíèÿ, ïîòîìó ÷òî íàäååòñÿ, ÷òî òîò õî÷åò è ìîæåò ñäåëàòü äëÿ íåå òî, íà ÷òî îíà, ïî åå îùóùåíèÿì, íå ñïîñîáíà ñàìà. Êîíå÷íî, ïîäîáíûå îòíîøåíèÿ âñòðå÷àþòñÿ íå òîëüêî ó ïàðòíåðîâ ñ áîëüøîé ðàçíèöåé â âîçðàñòå.

     Íà íàøè óâëå÷åíèÿ âëèÿåò ìíîæåñòâî ïîäñîçíàòåëüíûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ñöåíàðèåâ. ×åì áîëåå ìû ïñèõîëîãè÷åñêè (è õðîíîëîãè÷åñêè) "çðåëû", òåì ñêîðåå ìû âûáåðåì ïàðòíåðà, êîòîðûé îëèöåòâîðÿåò â ñåáå âñå òî, ÷òî ìû öåíèì â ýòîì ìèðå. Äî òåõ ïîð ïîêà ìû íå äîñòèãíåì ýòîé çðåëîñòè, ìû íå ñìîæåì ïîâëèÿòü íà ñâîè ïîäñîçíàòåëüíûå òðåáîâàíèÿ è ðàññòàòüñÿ ñ íèìè. Ïîíÿâ, ÷òî ìû èùåì â ïàðòíåðå, è ïîçâîëèâ ñåáå ïîðàáîòàòü ñ ýòèì "îáðàçîì" - ýìîöèîíàëüíî, ïñèõîëîãè÷åñêè è èíòóèòèâíî, - ìû ñîâåðøèì ïåðâûé øàã ê òîìó, ÷òîáû â áîëüøåé ñòåïåíè ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ñîçíàòåëüíûìè, à íå ïîäñîçíàòåëüíûìè ïîòðåáíîñòÿìè. Âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ, ïðåäëîæåííûå â ýòîé êíèãå, âû çàìåòèòå, êàê âàøè ïîäñîçíàòåëüíûå ñöåíàðèè çàìåíÿòñÿ íà ñöåíàðèè, áîëåå ïñèõîëîãè÷åñêè è ýìîöèîíàëüíî îêðàøåííûå.



     Äóõîâíàÿ ïðèâëåêàòåëüíîñòü



     Âðåìÿ îò âðåìåíè î÷åíü âàæíî êðèòè÷åñêè îöåíèâàòü ñâîè óáåæäåíèÿ è öåííîñòè, çàäàâàÿ ñåáå ñëåäóþùèå âîïðîñû:

     - ×òî ÿ ñ÷èòàþ âàæíûì?

     - Ïî÷åìó ÿ äåëàþ òî, ÷òî äåëàþ?

     - Â ÷åì ìîå ïðåäíàçíà÷åíèå?

     Âàøè ïðåäñòàâëåíèÿ î ñóäüáå ìîãóò ìåíÿòüñÿ ìíîãî ðàç â òå÷åíèå æèçíè, íî ãëàâíûå öåííîñòè, îïðåäåëÿþùèå âàøå ïðåäíàçíà÷åíèå, â îòëè÷èå îò âàøèõ äîñòèæåíèé â æèçíè, áóäóò ìåíÿòüñÿ íå òàê ñèëüíî. Çàäóìûâàÿñü î òîì, êàêèìè äîëæíû áûòü âçàèìîîòíîøåíèÿ â âàøåì áóäóùåì, âû ïîäñîçíàòåëüíî èùåòå òîãî, êòî ñìîæåò ïðèíÿòü âàø ïóòü è ïîéòè ïî íåìó âìåñòå ñ âàìè. Ýòî ñîâñåì íå çíà÷èò, ÷òî ó âàøåãî ïàðòíåðà òàêîé æå ïóòü, ïðîñòî è â åãî ñóäüáå íàéäåòñÿ ìåñòî äëÿ âàøèõ öåííîñòåé. ß óáåæäåíà, ÷òî ìíîãèå âçàèìîîòíîøåíèÿ çàêàí÷èâàþòñÿ êàòàñòðîôîé, ïîòîìó ÷òî èçíà÷àëüíî ëþäè ïðèâëåêàëè äðóã äðóãà òîëüêî íà äóõîâíîì óðîâíå, ãäå îùóùàëàñü ñõîæåñòü è ñîâìåñòèìîñòü. Íî åñëè ýòî ïåðâîíà÷àëüíîå âçàèìîäåéñòâèå íå áûëî ïîäêðåïëåíî îïûòîì è ôèçèîëîãè÷åñêîé ñîâìåñòèìîñòüþ, ïàðà â êîíöå êîíöîâ ðàñïàäàåòñÿ.

     Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå ïîìîæåò ïîíÿòü, êàêèì îáðàçîì ïðîèñõîäèò ïðîöåññ óâëå÷åíèÿ.



     Óïðàæíåíèå 4. Ðàçáåðèòåñü â ñâîèõ ïðåäïî÷òåíèÿõ



     Â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ áëèæàéøèõ äíåé èëè íåäåëü ïîíàáëþäàéòå, êîãî è ïðè êàêèõ óñëîâèÿõ âû íàõîäèòå ïðèâëåêàòåëüíûì. Åñëè ó âàñ ñåé÷àñ èìåþòñÿ ëþáîâíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ, ìîæåòå íå âêëþ÷àòü â ýòîò ñïèñîê ñâîåãî âîçëþáëåííîãî. Êàê õîòèòå. Ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî ïûòàòüñÿ ñáëèçèòüñÿ ñ êåì-òî òîëüêî ëèøü ïîòîìó, ÷òî âû íàõîäèòå ýòîãî ÷åëîâåêà ïðèâëåêàòåëüíûì! Ïîñòàðàéòåñü îïðåäåëèòü, êàêàÿ èç ñòîðîí ïðèâëåêàòåëüíîñòè îêàçàëà íàèáîëüøåå âëèÿíèå - ôèçè÷åñêàÿ, ôèçèîëîãè÷åñêàÿ, ïñèõîëîãè÷åñêàÿ èëè äóõîâíàÿ.



     Óäîâîëüñòâèå òðåáóåò îñîçíàííûõ äåéñòâèé



     Â òå÷åíèå äíÿ ìíå ïðèõîäèòñÿ äåëàòü ìàññó äåë, è ÿ ïîñòàðàëàñü âûäåëèòü èç íèõ òå, êîòîðûå äîñòàâëÿþò ìíå ðàäîñòü, âûçûâàþò ó ìåíÿ ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ. Âîçìîæíî, âû ïîñòóïàåòå òàê æå. Òàê èëè èíà÷å, âàøà ïðèäóìàííàÿ è êàæäîäíåâíàÿ æèçíü ìîãóò ñèëüíî îòëè÷àòüñÿ äðóã îò äðóãà. Íî âû äîëæíû åæåäíåâíî âûäåëÿòü âðåìÿ íà ÷òî-òî ïðèÿòíîå äëÿ ñàìîé ñåáÿ. Âû îáÿçàòåëüíî äîëæíû çíàòü, îò êàêèõ ïîñòóïêîâ èëè âåùåé, ïðèñóòñòâóþùèõ â âàøåé æèçíè, âû ìîæåòå ïîëó÷èòü óäîâîëüñòâèå.

     Ïîâòîðÿþ, ýòî íå äîëæíû áûòü êàêèå-òî ýêñòðàâàãàíòíûå âèäû äåÿòåëüíîñòè, ïîñòóïêè. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîëó÷èòü óäîâîëüñòâèå, à òàêæå ïñèõîëîãè÷åñêîå ïåðåæèâàíèå ëþáâè, äîñòàòî÷íî ïÿòü ìèíóò ïîñëóøàòü ëþáèìóþ ìóçûêó èëè âîññîçäàòü â ïàìÿòè îäíî èç ñâîèõ ëþáèìåéøèõ âîñïîìèíàíèé. Ó èòàëüÿíöåâ åñòü ïîãîâîðêà: "Îí òîò, êòî íåñåò íàñëàæäåíèå â ñàìîì ñåáå". Íàéäèòå ñïîñîáû ïîëó÷àòü íàñëàæäåíèå è óäîâîëüñòâèå â òîì, ÷òî âàì äîñòóïíî, è âàøå ïóòåøåñòâèå ê ëþáâè ñòàíåò áîëåå ýôôåêòèâíûì è ïðèÿòíûì.

     Îñîçíàâ âñå ýòî, âû ñòàíåòå âûïîëíÿòü ñâîå ïåðâîå óïðàæíåíèå åæåäíåâíî.



     Êàæäîäíåâíàÿ ïðàêòèêà



     Íàõîäèòå óäîâîëüñòâèå â ïîâñåäíåâíîñòè



     Ïðîñìîòðèòå ïåðâûå äâà óïðàæíåíèÿ. Âû ñîñòàâèëè ñïèñîê âñåãî, ÷òî äîñòàâëÿåò âàì óäîâîëüñòâèå. Òåïåðü âêëþ÷èòå ýòè âåùè â ïðèâû÷íûé ãðàôèê ñâîåé æèçíè. Ïîñòàðàéòåñü âçÿòü íà ñåáÿ îñîçíàííîå îáÿçàòåëüñòâî èñïûòûâàòü óäîâîëüñòâèå òàê ÷àñòî, êàê òîëüêî âîçìîæíî (â èäåàëå ïî êðàéíåé ìåðå ðàç â ÷àñ).



     Ïîäâåäåì èòîãè



     Êîíå÷íî, äëÿ òîãî ÷òîáû íàéòè íàñòîÿùóþ ëþáîâü, íóæíî íå÷òî áîëüøåå, ÷åì ïðîñòî íàó÷èòüñÿ ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå è ñòàòü ïðèâëåêàòåëüíåå. Íåîáõîäèìî ïîñòîÿííî ïîìíèòü, ÷òî âû íàèáîëåå ïðèâëåêàòåëüíû òîãäà, êîãäà íðàâèòåñü ñàìîé ñåáå. Â ïîèñêàõ ëþáâè î÷åíü ëåãêî ïîòåðÿòü äðóçåé è ðàáîòó, êîòîðàÿ äîñòàâëÿåò ðàäîñòü. Áîëåå òîãî, çíàíèå, ÷òî âû ìîæåòå íàéòè óäîâîëüñòâèå ñàìè, ðàçâèâàåò ÷óâñòâî íåçàâèñèìîñòè, ïîâûøàåò óâåðåííîñòü â ñåáå, ÷òî, åñòåñòâåííî, åùå áîëåå óñèëèâàåò ïðèâëåêàòåëüíîñòü. À åñëè ó âàñ óæå åñòü ëþáîâíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ, òî âàøà ñïîñîáíîñòü íàõîäèòü óäîâîëüñòâèå è óñèëèâàòü ñâîþ ïðèâëåêàòåëüíîñòü äîáàâèò îñòðîòû â óäîâëåòâîðÿþùèå âàñ îòíîøåíèÿ è, âîçìîæíî, äàæå âîñïëàìåíèò òå îòíîøåíèÿ, êîòîðûå âàñ íå ñîâñåì óäîâëåòâîðÿëè.

     Òåïåðü âû àêòèâíî ó÷àñòâóåòå â ïðèâëå÷åíèè ëþáâè â ñâîþ æèçíü è óæå ãîòîâû ñîâåðøèòü ñëåäóþùèé øàã: ïîíÿòü, êòî âû è ÷åãî õîòèòå îò ëþáâè. Îäíàêî, ïðåæäå ÷åì åãî ñäåëàòü, íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ ïîëüçîâàòüñÿ èíòóèöèåé.



     Ïàìÿòêà



     * Êàæäûé äåíü ñâîåé æèçíè ÿ ïîñâÿùàþ óäîâîëüñòâèþ è ëþáâè.



Íàñòðîéòåñü íà äðóãèõ è íà ñåáÿ



     Èíòóèöèÿ ðàáîòàåò ïîñòîÿííî, õîòÿ, âîçìîæíî, âû ýòîãî íå çàìå÷àåòå. Î÷åíü âàæíî íàó÷èòüñÿ ñîçíàòåëüíî åå êîíòðîëèðîâàòü, èíà÷å îíà áóäåò ó÷àñòâîâàòü â äîñòèæåíèè íåêîòîðûõ ïîäñîçíàòåëüíûõ è íåæåëàòåëüíûõ öåëåé.

     Â ñëåäóþùèõ äâóõ ãëàâàõ ÿ íàó÷ó âàñ ïîëüçîâàòüñÿ èíòóèöèåé êàê àíòåííîé äëÿ òîãî, ÷òîáû íàéòè è óñèëèòü ñâîþ ëþáîâü. Èíòóèöèÿ ïîìîæåò âàì íå òîëüêî ïîëó÷àòü ñèãíàëû îò ïîòåíöèàëüíûõ ïàðòíåðîâ, íî è îòïðàâëÿòü èì ñâîè ñèãíàëû. Îáû÷íî òàêàÿ ñïîñîáíîñòü íàçûâàåòñÿ òåëåïàòèåé. Âû íàó÷èòåñü òåëåïàòè÷åñêè ïîñûëàòü ñèãíàëû, äàâàÿ ïîíÿòü ïàðòíåðó, ÷òî âû äîñòóïíû äëÿ îáùåíèÿ. À åñëè ó âàñ óæå åñòü ëþáèìûé ÷åëîâåê, âû ïîéìåòå, êàê îòïðàâëÿòü ñèãíàëû, ÷òîáû îí ñìîã èõ âîñïðèíÿòü. Âû òàêæå íàó÷èòåñü ïðèíèìàòü íåêîòîðûå åãî ñèãíàëû, î êîòîðûõ îí, ìîæåò áûòü, äàæå íå ïîäîçðåâàåò.

     Ïîäîáíî èíòóèöèè, âàøà òåëåïàòè÷åñêàÿ ñïîñîáíîñòü ôóíêöèîíèðóåò êðóãëîñóòî÷íî. Â òå÷åíèå äíÿ îò âàñ ïîñòîÿííî èäóò ñèãíàëû îêðóæàþùèì. Åñëè âû íå óäîâëåòâîðåíû ñâîåé ëþáîâüþ, òî âïîëíå âåðîÿòíî, ÷òî âû íåíàìåðåííî îòïðàâëÿåòå äðóãèì ëþäÿì ëîæíûå ïîñëàíèÿ. Â ýòîé ãëàâå âû íàó÷èòåñü è òîìó, ÷òî ïåðåäàâàòü òåëåïàòè÷åñêè...



Ãëàâà 2. Êðàòêèé êóðñ ïðàêòè÷åñêîé èíòóèöèè



     Èíòóèöèÿ è ëþáîâü



     Ïîñêîëüêó èíòóèöèÿ ïîñòàâëÿåò íàì íåîöåíèìóþ èíôîðìàöèþ, êîòîðóþ íåâîçìîæíî ïîëó÷èòü èç äðóãèõ èñòî÷íèêîâ, îíà ìîæåò ïîìî÷ü íàì â ïîèñêàõ è óñèëåíèè ëþáâè. Íàïðèìåð, âû îòêëîíèëè ïðèãëàøåíèå íà âå÷åðèíêó, íî èíòóèöèÿ, ïîäñêàçàâ, ÷òî íóæíûé ÷åëîâåê áóäåò íà íåé ïðèñóòñòâîâàòü, ìîæåò çàñòàâèòü âàñ íàñòîðîæèòüñÿ è âñå-òàêè ïîéòè íà íåå. Èíòóèöèÿ ñòîèò íà ñòðàæå âàøèõ èíòåðåñîâ è â áîëåå âàæíûõ äåëàõ, à èìåííî:

     - Èíòóèöèÿ ïîìîãàåò ñîñòàâèòü ïðàâèëüíîå ïðåäñòàâëåíèå è äàòü îöåíêó íîâîìó çíàêîìîìó âî âðåìÿ ïåðâîé æå âñòðå÷è.

     - Èíòóèöèÿ ìãíîâåííî îïðåäåëÿåò, êàêóþ èç âàøèõ ñèëüíûõ ñòîðîí ñòîèò ïðîÿâèòü, ÷òîáû ïðèâëå÷ü âíèìàíèå êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà è íàéòè ñ íèì êîíòàêò.

     - Èíòóèöèÿ ïîìîãàåò âûÿâèòü ñêëîííîñòè è ïðèñòðàñòèÿ ÷åëîâåêà è ïîäñêàçûâàåò, êàê ëó÷øå âñåãî ðåàëèçîâàòü èõ.

     - Èíòóèöèÿ ïîäàåò íàì ñèãíàëû, êîãäà ìû âñòðå÷àåì ñâîþ ñóäüáó. Ñ åå ïîìîùüþ ìîæíî ïîíÿòü, êàêîé èìåííî ñïóòíèê ìîæåò ñîñòàâèòü âàøå ñ÷àñòüå. Îíà âåäåò íàñ ê ïîòåíöèàëüíûì ïàðòíåðàì è ïîäñêàçûâàåò, ãäå èõ èñêàòü.

     - Íàêîíåö, èíòóèöèÿ ïîìîæåò âàì ðàçîáðàòüñÿ â ñïîðíûõ âîïðîñàõ, ÷òî áëàãîòâîðíî ñêàæåòñÿ íà ëè÷íûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Îíà òàêæå ïîäñêàæåò ïóòè ðàçðåøåíèÿ âîçíèêøèõ ïðîáëåì.



     Êîðî÷å ãîâîðÿ, åñëè âû õîòèòå ïîíÿòü, ÷òî âàì íóæíî è êàêîâ âàø èäåàëüíûé ïàðòíåð, òî èíòóèöèÿ ìîæåò îêàçàòü â ýòîì íåîöåíèìóþ ïîìîùü. Îñîçíàåòå âû èëè íåò, íî âàøà èíòóèöèÿ ðàáîòàåò ïîñòîÿííî. È ÷òîáû âàøà èíòóèöèÿ äåéñòâîâàëà òîëüêî â âàøèõ èíòåðåñàõ è íèêîãäà íå ïîäâîäèëà âàñ, íóæíî êàê ñëåäóåò â íåé ðàçîáðàòüñÿ.



     ×òî òàêîå èíòóèöèÿ?



     Â èíòóèöèè íåò íè÷åãî ýçîòåðè÷åñêîãî. Ýòîé ñïîñîáíîñòüþ îáëàäàåò êàæäûé. Îíà ñîîáùàåò âàì òàêóþ èíôîðìàöèþ î âàñ è âàøåì îêðóæåíèè, êîòîðóþ èíûì ñïîñîáîì ïîëó÷èòü íåâîçìîæíî.

     Èíòóèöèÿ ðàáîòàåò ïîñòîÿííî. Ýòî ïðîèñõîäèò áåç êàêîãî-ëèáî ñîçíàòåëüíîãî óñèëèÿ, ïðîñòî îíà äîâîäèò äî âàøåãî âíèìàíèÿ âàæíóþ èíôîðìàöèþ.

     Íàó÷íî ñóùåñòâîâàíèå èíòóèöèè íå äîêàçàíî. Íî ïîïûòàéòåñü ïðåäïîëîæèòü: ÷òî, åñëè âàøè îùóùåíèÿ ïðîñòèðàþòñÿ íàìíîãî äàëüøå, ÷åì âû ïðåäïîëàãàåòå? ×òî, åñëè âçàèìîñâÿçü ñî ìíîãèìè âåùàìè ñèëüíåå, ÷åì âàì êàæåòñÿ? ×òî, åñëè âñå, íà ÷òî âû îáðàùàåòå âíèìàíèå, èìååò íåâåäîìûé âàì ñìûñë? Åñëè âû ñîãëàñíû ñ ýòèìè ïðåäïîñûëêàìè, òî ñìîæåòå ïðèíÿòü è ñóùåñòâîâàíèå èíòóèöèè.

     Îäíîé èç ïðè÷èí, ïî êîòîðîé ê èíòóèöèè îòíîñÿòñÿ ñ íåêîòîðûì íåäîâåðèåì, ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ëþäè íå ïðàâèëüíî ïîíèìàþò åå ñèãíàëû. Èíòóèòèâíûå âûâîäû îáû÷íî ïðåäøåñòâóþò ðàöèîíàëüíûì ìûñëÿì, íî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî âñå, âîçíèêàþùåå ïðåæäå ðàöèîíàëüíûõ ìûñëåé, ÿâëÿåòñÿ èíòóèöèåé! Î÷åíü âàæíî â ïðîöåññå èçó÷åíèÿ èíòóèöèè ìåòîäè÷íî ñîáëþäàòü ñèñòåìíûé ïîõîä.



     Ïðîöåññ èíòóèòèâíîãî âîñïðèÿòèÿ â êðàòêîì èçëîæåíèè



     Ïîñêîëüêó èíòóèöèÿ ðàáîòàåò ïîñòîÿííî, íàøà ãëàâíàÿ öåëü - ïðèîáðåñòè ñîçíàòåëüíûé êîíòðîëü íàä èíòóèòèâíûì ïðîöåññîì. Òîãäà ìû ñìîæåì ðàçâèòü â ñåáå ïðèâû÷êó ïîëüçîâàòüñÿ ñâîèì èíòóèòèâíûì âîñïðèÿòèåì. Ìíîãèì ëþäÿì, äàæå äîâåðÿþùèì èíòóèöèè, ñëîæíî ïðåäñòàâèòü, ÷òî åå ìîæíî êîíòðîëèðîâàòü. Îáû÷íî ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî îíà ïîðàæàåò âíåçàïíî, êàê ãðîì ñðåäè ÿñíîãî íåáà, è, ñëåäîâàòåëüíî, íà íåå íåëüçÿ ïîëàãàòüñÿ.

     Íà ñàìîì äåëå èíòóèòèâíûé ïðîöåññ î÷åíü ïðîñò.



     Øàã ïåðâûé: ÷òîáû ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ, ïðèñëóøàéòåñü ê ñâîèì îùóùåíèÿì. Ýòî çàéìåò âñåãî ëèøü íåñêîëüêî ñåêóíä, ñàìîå áîëüøåå - íåñêîëüêî ìèíóò. Âñå, ÷òî âàì íóæíî ñäåëàòü, - ýòî íàñòðîèòüñÿ íà ñåáÿ, ÷òîáû ïîíÿòü, êàê âàøà èíòóèöèÿ ðåàãèðóåò íà ñïåöèôè÷åñêèå âîïðîñû. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî âû îùóùàåòå âñåìè ñâîèìè ïÿòüþ îðãàíàìè ÷óâñòâ: îñÿçàíèåì, âêóñîì, îáîíÿíèåì, çðåíèåì è ñëóõîì, - à òàêæå íà òî, êàêèå ìûñëè, âîñïîìèíàíèÿ è ÷óâñòâà ó âàñ ïðè ýòîì âîçíèêàþò.

     Øàã âòîðîé: ñîñðåäîòî÷üòåñü íà êîíêðåòíîì âîïðîñå. Òùàòåëüíî ñôîðìóëèðóéòå ñâîé âîïðîñ. Îñòåðåãàéòåñü êîíêðåòíûõ âîïðîñîâ òèïà: "Âûéäó ëè ÿ çàìóæ çà Äæåêà â áëèæàéøèå äâà ãîäà?" ×òîáû ïðèäàòü ýòîìó âîïðîñó îáúåêòèâíîå ïðî÷òåíèå, ëó÷øå ñïðîñèòü: "Ñ êåì ó ìåíÿ áóäåò ðîìàí â òå÷åíèå äâóõ áëèæàéøèõ ëåò?"

     Øàã òðåòèé: çàïîìíèòå âñå ñâîè ïåðâûå âïå÷àòëåíèÿ, äàæå "áåçóìíûå". "Áåçóìíûå" â êàâû÷êàõ, ïîòîìó ÷òî ëþáûå ïåðâûå âïå÷àòëåíèÿ - ýòî íå áåçóìíàÿ, à î÷åíü âàæíàÿ èíôîðìàöèÿ. Ïîñêîëüêó ïðè âîçíèêíîâåíèè âîïðîñà íà÷èíàåò ðàáîòàòü âàøà èíòóèöèÿ, âñå âàøè ìûñëè, ÷óâñòâà è âîñïîìèíàíèÿ ÿâëÿþòñÿ èíôîðìàöèåé, êîòîðàÿ ïîìîæåò âàì íàéòè îòâåò. Îòìåòüòå, çàïèñàâ èëè íàäèêòîâàâ íà ïëåíêó, âñå, ÷òî ïðîèñõîäèò âíóòðè è âîêðóã âàñ. Êîíå÷íî, ýòèõ âïå÷àòëåíèé áóäåò ìíîãî. Âàøå âíèìàíèå äîëæíî áûòü ñôîêóñèðîâàíî íà âîñïðèÿòèè òîé èíôîðìàöèè, êîòîðàÿ èìååò îòíîøåíèå ê âàøåìó âîïðîñó. Ïîìíèòå: âñå èìååò çíà÷åíèå. Ýòî ïîìîæåò âàì ðàñøèðèòü âîñïðèÿòèå.

     Øàã ÷åòâåðòûé: èíòåðïðåòèðóéòå ñâîè âïå÷àòëåíèÿ. Èíòóèöèÿ ðåäêî äàåò íàì ïðÿìûå óêàçàíèÿ âðîäå: "Íàçíà÷ü ñâèäàíèå ñ Ðîáåðòîì è ðàññòàíüñÿ ñ íèì" èëè "Ìîé âîçëþáëåííûé ÷óâñòâóåò, ÷òî èì ïðåíåáðåãàþò", îñîáåííî åñëè ìû íå ïðèâûêëè ïðèñëóøèâàòüñÿ ê íåé. Íåêîòîðûå ëþäè âîñïðèíèìàþò èíòóèöèþ âèçóàëüíî, ñèìâîëè÷åñêè, äðóãèå - â çâóêîâîì îáðàçå èëè êèíåñòåòè÷åñêè, òî åñòü ñâîèì òåëîì. ×àñòî ýòî ïðîñòî êîìáèíàöèÿ, ñîñòîÿùàÿ èç ðàçíûõ îùóùåíèé, ìûñëåé è âîñïîìèíàíèé, êîòîðàÿ ñíàáæàåò âàñ èíôîðìàöèåé. Ñíà÷àëà ýòà èíôîðìàöèÿ ìîæåò íå âûçâàòü ó âàñ íèêàêèõ îùóùåíèé. Ñîáåðèòå âñþ åå âîåäèíî, áóäòî ýòî ÷àñòè ãîëîâîëîìêè. Äîïóñòèòå, ÷òî âàøà èíôîðìàöèÿ ïðàâèëüíàÿ è âàøà çàäà÷à - èíòåðïðåòèðîâàòü è ñîáèðàòü åå ïî ÷àñòÿì, ïîêà âñå âìåñòå îíè íå ïðèìóò êàêîé-òî îáðàç. Ïîñòàðàéòåñü íàó÷èòüñÿ ðàçáèðàòüñÿ â óíèêàëüíîì ÿçûêå è ñèìâîëàõ, êîòîðûå ïîñûëàåò èíòóèöèÿ. Ïîñêîëüêó âàøè âïå÷àòëåíèÿ ìîãóò íå ñðàçó ïðèâåñòè ê âîçíèêíîâåíèþ îùóùåíèé, íåîáõîäèìî âðåìÿ îò âðåìåíè ïåðåñìàòðèâàòü èõ è çàíîâî èíòåðïðåòèðîâàòü.



     ×åòâåðòûé øàã íóæäàåòñÿ â íåêîòîðîé ïðàêòèêå. Ïðèâåäåì ïðèìåð. Äàâàéòå îçàäà÷èì âàøó èíòóèöèþ ñëåäóþùèì âîïðîñîì: "Âàøè îòíîøåíèÿ ñ ëþáèìûì ÷åëîâåêîì ñåé÷àñ ïåðåæèâàþò òÿæåëûå âðåìåíà. Êàê îíè áóäóò ðàçâèâàòüñÿ äàëüøå?" Ïðåäïîëîæèì, ÷òî âû âèäèòå íàïðàâëåííûå íà âàñ ïåðåäíèå êîëåñà ìàøèíû. Íî â êîíå÷íîì èòîãå ìàøèíà ïðîåçæàåò ìèìî, îïàñíîñòü ìèíóåò âàñ. Ïîòîì âû îùóùàåòå àðîìàò ïåðñèêîâ, êîòîðûå ëåæàò íà áëþäå, è âèäèòå, ÷òî òàéìåð íà äóõîâêå ïîêàçûâàåò, ÷òî ÷åðåç äåñÿòü ìèíóò óæèí áóäåò ãîòîâ.

     Ïðîèíòåðïðåòèðîâàâ ýòè âïå÷àòëåíèÿ, âû îáíàðóæèòå, ÷òî ñëîæíîñòè âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ "íàïðàâëåíû íå íà âàñ". Èíòóèöèÿ ïîäñêàçûâàåò âàì: ïóñòü âñå òå÷åò åñòåñòâåííûì ïóòåì. Âû äîëæíû íàïðàâèòü ýíåðãèþ íà òî, ÷òîáû ïðèíÿòü òî, ÷òî óæå ïðîèñõîäèò, à íå òðàòèòü åå íà ïîïûòêè ïîíÿòü, ÷òî ìîæåò ïðîèçîéòè â áóäóùåì. Èíòóèöèÿ ìîæåò ïîñëàòü âàì è äðóãèå ñèãíàëû (ýìïèðè÷åñêèå èëè ýìîöèîíàëüíûå), êàñàþùèåñÿ âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèé. Íî âû ñêîðåå âñåãî íå îáðàòèòå íà íèõ âíèìàíèÿ, ïîñêîëüêó íàñòðîèëèñü íà ðåøåíèå êîíêðåòíîé ïðîáëåìû. Ìû, êàê ÷åëîâå÷åñêèå ñóùåñòâà, "çàïðîãðàììèðîâàíû" èñêàòü èíôîðìàöèþ, â êîòîðîé íóæäàåìñÿ. Âàøà èíòóèöèÿ âîñïîëüçóåòñÿ âñåì, ÷òî ñìîæåò íàìåêíóòü íà òàêóþ èíôîðìàöèþ.

     Ïîãîâîðèì î òîì, íàñêîëüêî âàæíî óäîñòîâåðÿòüñÿ â ïðàâîòå âàøåé èíòóèöèè, è î ñêîðåéøåì èíòåãðèðîâàíèè åå â ïðîöåññ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ.



     Âñåãäà ñîáëþäàéòå ñëåäóþùèé ïîðÿäîê: ñíà÷àëà èíòóèöèÿ, çàòåì ëîãèêà, ïîòîì ýìîöèè



     Îäíîé èç ïðè÷èí, ïî êîòîðîé ìû íå òàê ÷àñòî ñîçíàòåëüíî ïîëüçóåìñÿ èíòóèöèåé, ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ó íàñ è òàê ñëèøêîì ìíîãî èíôîðìàöèè, êîòîðóþ íåîáõîäèìî ïåðåðàáîòàòü. Äëÿ íîâè÷êîâ, òî åñòü äëÿ òåõ, êòî òîëüêî-òîëüêî ïðèñòóïèë ê çíàêîìñòâó ñî ñâîåé èíòóèöèåé, ëó÷øå íå èìåòü íèêàêîé èíôîðìàöèè î öåëè.

     Åñëè âû õîòèòå ïðàâèëüíî ðàçîáðàòüñÿ â ñèòóàöèè, èìåÿ ïðè ýòîì ìèíèìàëüíîå êîëè÷åñòâî ñóæäåíèé, íåîáõîäèìî, íå ïåðåæèâàÿ è ñîõðàíÿÿ ÿñíóþ ãîëîâó, ñòàðàòüñÿ ñîáëþäàòü ïîëíóþ áåñïðèñòðàñòíîñòü. ×òîáû íàó÷èòüñÿ îòêëþ÷àòüñÿ îò ëîãè÷åñêîãî ìûøëåíèÿ, ïîïûòàéòåñü âûïîëíèòü ñëåäóþùåå:

     - Íà êëî÷êàõ áóìàãè íàïèøèòå ðàçíûå âîïðîñû è ïîëîæèòå èõ â ïðîíóìåðîâàííûå êîíâåðòû, çàòåì âûáåðèòå îäèí èç íèõ è ïîñòàðàéòåñü "ïðî÷èòàòü âîïðîñ âñëåïóþ".

     - "×èòàÿ", ïîñòîÿííî ãîâîðèòå èëè ÷òî-òî ïèøèòå, ÷òîáû ó ñîçíàíèÿ íå áûëî íèêàêîãî øàíñà âìåøàòüñÿ.



***



     ×òîáû íàó÷èòüñÿ ïîñòèãàòü âåùè àíàëèòè÷åñêè, èãíîðèðóÿ ñâîè ïîäîçðåíèÿ è "íåíàäåæíûå" ýìîöèè, íàì ïðèõîäèòñÿ òðåíèðîâàòüñÿ ãîäàìè. Ýòî çíà÷èò, ÷òî ïðîöåññ ëîãè÷åñêîãî ðàññóæäåíèÿ ìîæåò ëåãêî ïîäàâèòü íàøè èíòóèòèâíûå âïå÷àòëåíèÿ; áîëåå òîãî, îáû÷íî ýìîöèè òàêæå âûòåñíÿþò èíòóèöèþ.

     Òîãäà âàøà öåëü - òðåíèðîâàòüñÿ, ÷òîáû ïîëó÷èòü îòâåò íà âîïðîñ ñíà÷àëà èíòóèòèâíî, çàòåì ëîãè÷åñêè è òîëüêî ïîñëå ýòîãî ýìîöèîíàëüíî. Êîíå÷íî, ÿ íå ñîáèðàþñü óòâåðæäàòü, ÷òî èíòóèöèÿ ãîðàçäî âàæíåå èëè áîëåå òî÷íà ïî ñðàâíåíèþ ñ ëîãèêîé èëè ýìîöèÿìè. ß ïðåäëàãàþ íàó÷èòüñÿ ñäåðæèâàòü ýìîöèè è íå äîïóñêàòü ëîãè÷åñêîå ìûøëåíèå, ïðåæäå ÷åì èíòóèöèÿ ïîëó÷èò âîçìîæíîñòü ñàìîé ðàçîáðàòüñÿ ñ ïðîáëåìîé.



     Ïðåæäå ÷åì äîâåðèòüñÿ ñâîèì èíòóèòèâíûì âïå÷àòëåíèÿì, âñåãäà ïðîâåðÿéòå èõ



     Îáû÷íî ìíîãèå çàäàþò âîïðîñ: "Êàê ÿ ñìîãó îòëè÷èòü ïîäëèííóþ èíòóèöèþ îò, ñêàæåì, íàäåæäû èëè ñòðàõà?" Èíòóèöèÿ âîçíèêàåò â ñèòóàöèè áåñïðèñòðàñòíîñòè. Åñëè âïå÷àòëåíèå ñîïðîâîæäàåòñÿ ñèëüíûìè ýìîöèÿìè, äàæå åñëè îíè ïðîÿâëÿþòñÿ â ïîäàâëåííîì âèäå, òî ñóùåñòâóåò âåðîÿòíîñòü, ÷òî îíî íå èíòóèòèâíî. Âû òàêæå óçíàåòå, ÷òî èíòóèöèÿ ãîâîðèò â ñèòóàöèè, â êîòîðîé íåò ìåñòà àíàëèçó èëè ýìîöèÿì.

     Âû íå îáÿçàíû äîâåðÿòü èíòóèöèè! Íàäî ñêàçàòü, ÷òî ýòî óòâåðæäåíèå, èñõîäÿùåå îò ïðîôåññèîíàëà â îáëàñòè èíòóèöèè, ÷àñòî óäèâëÿåò ëþäåé. ß èìåþ â âèäó, ÷òî èíòóèòèâíûå âïå÷àòëåíèÿ âñåãäà ìîãóò áûòü ïðîâåðåíû. Êàêèì îáðàçîì? Ñ ïîìîùüþ ñðàâíåíèÿ èíòóèòèâíûõ ðàçìûøëåíèé è âûâîäîâ, ñäåëàííûõ íà îñíîâå äàííûõ.

     Êîãäà âû ïîëó÷àåòå èíòóèòèâíóþ èíôîðìàöèþ - íàïðèìåð ïðåä÷óâñòâèå, - çàäàéòå ñåáå âîïðîñû. Ñêàæåì, ó âàñ âîçíèêëî ïðåä÷óâñòâèå, ÷òî âàì ñëåäóåò îòëîæèòü âå÷åðèíêó ïî ïîâîäó ïîìîëâêè, ïîòîìó ÷òî âàø áîéôðåíä ìîæåò ïîëó÷èòü êàêèå-òî íîâîñòè, êîòîðûå ìîãóò ýòîìó ïîìåøàòü.

     Óäåðæèòåñü îò èñêóøåíèÿ ïîçâîíèòü çàêàäû÷íîé ïîäðóãå, íî íå ïîçâîëÿéòå ñâîåé èíòóèöèè ñîðâàòüñÿ ñ êðþ÷êà. Âìåñòî ýòîãî çàäàéòå ñåáå ñëåäóþùèå âîïðîñû: ïðè êàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ îí ïîëó÷èò ýòè íîâîñòè; ÷òî áóäåò ïðåäøåñòâîâàòü ýòîìó ñîáûòèþ; êàñàþòñÿ ëè ýòè íîâîñòè âàñ îáîèõ; åñëè äà, òî êàê âû ñ íèìè ñïðàâèòåñü; çíàåò ëè âàø áîéôðåíä î âîçìîæíîñòè âîçíèêíîâåíèÿ òàêîé ñèòóàöèè?

     Ïðîâåðÿÿ òàêèì îáðàçîì ñâîþ èíòóèöèþ, âû ïîëó÷èòå áîëüøîå êîëè÷åñòâî èíôîðìàöèè, ñ êîòîðîé ìîæíî áóäåò ïîðàáîòàòü. Åñëè ýòè ñîáûòèÿ íå ïðîèçîéäóò, ïîõîæå, ÷òî âàøè ïîäîçðåíèÿ îòíîñèòåëüíî îòìåíû ïîìîëâêè áûëè íå èíòóèòèâíûìè. Âû ìîæåòå òàêæå èñïîëüçîâàòü äðóãèå, íå èíòóèòèâíûå èñòî÷íèêè äëÿ ïîëó÷åíèÿ èíôîðìàöèè, íàïðèìåð ñïðîñèâ ñâîåãî áîéôðåíäà, ñóùåñòâóþò ëè îñíîâàíèÿ äëÿ ïîäîáíûõ îïàñåíèé.



     Èíòåãðèðóéòå èíòóèòèâíóþ èíôîðìàöèþ



     Ðàçîáðàâøèñü ñ âïå÷àòëåíèÿìè, âàì íóæíî ïîñòàðàòüñÿ ïîíÿòü, êàêèå îùóùåíèÿ îíè âûçûâàþò è ñìîæåò ëè ëîãèêà ïðîëèòü ñâåò íà âàø âîïðîñ. Åñëè ëîãè÷åñêèå âûâîäû áóäóò íå ñîâïàäàòü ñ ïîëó÷åííûìè îòâåòàìè, ïîïðîáóéòå çàäàòü åùå íåñêîëüêî âîïðîñîâ.

     Ñèòóàöèè, êîãäà ïðèõîäèòñÿ ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ, îñíîâûâàÿñü èñêëþ÷èòåëüíî íà èíòóèöèè, äîâîëüíî ðåäêè. Âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ïîääåðæèâàòü áàëàíñ ìåæäó èíòóèòèâíûìè, ëîãè÷åñêèìè è ýìîöèîíàëüíûìè ïðîöåññàìè. Ó êàæäîãî èç íèõ ñâîÿ ôóíêöèÿ, è êàæäûé èìååò êàê ñèëüíûå, òàê è ñëàáûå ñòîðîíû.



     Óìåéòå ïîñòàâèòü öåëü ñâîåé èíòóèöèè



     Èíòóèöèÿ - ýòî íàâûê äëÿ âûæèâàíèÿ. Îíà ðàáîòàåò ïîñòîÿííî, ïðåäóïðåæäàÿ íàñ êàê îá îïàñíîñòÿõ, òàê è îá îòêðûâàþùèõñÿ âîçìîæíîñòÿõ. Èíòóèöèÿ ðåøàåò çàäà÷è, ïîñòàâëåííûå ïåðåä íåé êàê ñîçíàòåëüíûì ìûøëåíèåì, òàê è ïîäñîçíàòåëüíûì, ïîýòîìó î÷åíü âàæíî ðàçâèòü â ñåáå ñïîñîáíîñòü óïðàâëÿòü åþ ñîçíàòåëüíî. Åñëè âû ýòîìó íå íàó÷èòåñü, òî âàøå ïîäñîçíàíèå áóäåò âîçâðàùàòü âàñ â ïðîøëîå, ê äàâíî ïîçàáûòûì ôàêòàì - íåçàâåðøåííûì èñòîðèÿì, íåðàçðåøåííûì êîíôëèêòàì.

     Íàïðèìåð, æåíùèíà ìîæåò ïîäñîçíàòåëüíî, èíòóèòèâíî âûáèðàòü èñêëþ÷èòåëüíî êðèòè÷åñêè íàñòðîåííûõ ïàðòíåðîâ, ïûòàÿñü òàêèì îáðàçîì ðàçðåøèòü ñòàðûé êîíôëèêò ñî ñâîåé ìàòåðüþ, êîòîðàÿ ïîñòîÿííî åå êðèòèêóåò. Äðóãîé ñëó÷àé: ñëåäóÿ ñâîåé èíòóèöèè, æåíùèíà ìîæåò âûáðàòü ñåáå ïàðòíåðà ñ òÿæåëûì õàðàêòåðîì, íàêàçûâàÿ ñåáÿ çà íåêèé ïðîñòóïîê, ñîâåðøåííûé â ïðîøëîì.

     Âàøå ïîäñîçíàíèå îäíîâðåìåííî ïðîÿâëÿåòñÿ íà ìíîãèõ óðîâíÿõ. Îíî òàêæå ïîñòîÿííî èíôîðìèðóåò âàøå ñîçíàíèå î âàøèõ ïîòðåáíîñòÿõ, äàæå åñëè íåêîòîðûå èç íèõ ïîòåðÿëè ñâîþ àêòóàëüíîñòü. Ïÿòèëåòíåìó ðåáåíêó íóæíî ÷àñòî íàïîìèíàòü î òîì, ÷òî ìîæíî è ÷åãî íåëüçÿ. Ñîðîêàëåòíåìó ÷åëîâåêó îá ýòîì íàïîìèíàòü íå íóæíî. Íî ê ñîæàëåíèþ, ïîäñîçíàíèå ìîæåò îá ýòîì íå çíàòü.

     Èñïîëüçóÿ ëè÷íûé îïûò ïåðåæèâàíèé è âïå÷àòëåíèé, âëîæèòå â ñâîå ïîäñîçíàíèå ïðèÿòíûå è æèçíåóòâåðæäàþùèå ñöåíàðèè. Êàê òîëüêî âû ïîñòàâèòå ïåðåä èíòóèöèåé öåëü, íàïðèìåð óñòàíîâèòü ñ êåì-ëèáî õîðîøèå îòíîøåíèÿ èëè óëó÷øèòü óæå ñóùåñòâóþùèå, îíà ñðàçó æå çàäåéñòâóåò âñå ñâîè ðåñóðñû äëÿ äîñòèæåíèÿ âàøåé öåëè.



     Åñëè âàì òðóäíî ïðèçíàòü ñóùåñòâîâàíèå èíòóèöèè, òî õîòÿ áû ïðèòâîðèòåñü, ÷òî âåðèòå â íåå



     Íåêîòîðûì ëþäÿì î÷åíü ñëîæíî ïðèçíàòü ñóùåñòâîâàíèå èíòóèöèè, íî äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå ïðèçíàåòå ñèëó èíòóèöèè - à ÿ óâåðåíà, ÷òî âû îáÿçàòåëüíî ïðèçíàåòå åå, - ïðîñòî ïîâåðüòå, ÷òî îíà ñóùåñòâóåò. Â êîíöå êîíöîâ, ÷òî âû òåðÿåòå? Åñëè ÿ ïðàâà, âû îòêðîåòå â ñåáå èíòóèöèþ è ïîëó÷èòå äîïîëíèòåëüíûé èñòî÷íèê èíôîðìàöèè î ñåáå è ñâîåì îêðóæåíèè. Åñëè ÿ îøèáàþñü, âû ïî êðàéíåé ìåðå íàó÷èòåñü àíàëèçèðîâàòü ñâîè îòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè è ïðèíèìàòü îò íèõ ñîîáùåíèÿ - ñîçíàòåëüíûå è ïîäñîçíàòåëüíûå, âåðáàëüíûå è íåâåðáàëüíûå.

     Êñòàòè, åñëè ó âàñ íåò îïûòà ñîçíàòåëüíîãî èñïîëüçîâàíèÿ èíòóèöèè, íå ðàññòðàèâàéòåñü, åñëè óæå íà ñëåäóþùåé íåäåëå íå ñìîæåòå ïðî÷èòàòü ìûñëè äðóãèõ ëþäåé! Âîçìîæíî, ñíà÷àëà âû áóäåòå ðàçî÷àðîâàíû ðåçóëüòàòàìè ïåðâûõ óïðàæíåíèé ïî ðàçâèòèþ èíòóèöèè. Íå ïåðåæèâàéòå. Ïðàêòèêóéòåñü, è âîçìîæíîñòè âàøåé èíòóèöèè ðàñøèðÿòñÿ: ñî âðåìåíåì áëàãîäàðÿ ýòèì óïðàæíåíèÿì âàøå âîîáðàæåíèå ïîìîæåò âàì ñäåëàòü óäèâèòåëüíûå îòêðûòèÿ î ñåáå è çíàêîìûõ ëþäÿõ. Âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ, ïðåäëîæåííûå â ìîåé ïåðâîé êíèãå "Ñàìîó÷èòåëü ïî ðàçâèòèþ èíòóèöèè", âû ñìîæåòå äîñòè÷ü áîëüøèõ ðåçóëüòàòîâ â ïðèìåíåíèè èíòóèöèè.



     Óðîê èíòóèöèè, êîòîðûé ÿ ïîëó÷èëà â äåòñêîì ñàäó, êóäà õîäèë ìîé ñûí



     Êîãäà ìîé ñûí Ñàìñîí ïîøåë â äåòñêèé ñàä, â åãî ãðóïïå îêàçàëàñü ìàëåíüêàÿ äåâî÷êà, êîòîðóþ áûëî î÷åíü òðóäíî óñïîêîèòü, åñëè îíà íà÷èíàëà ïëàêàòü. Â òàêèå ìîìåíòû âîñïèòàòåëè ïðîÿâëÿëè óäèâèòåëüíóþ çàáîòó - áðàëè åå íà ðóêè, ÷òî-òî ïåëè è íàøåïòûâàëè íà óøêî êàêèå-òî óñïîêàèâàþùèå ñëîâà. Îäíàêî íåñìîòðÿ íà âñå èõ óñèëèÿ, îíà îñòàâàëàñü áåçóòåøíîé.

     Ãðóïïà ñîñòîÿëà èç äåòåé äâóõëåòíåãî âîçðàñòà, íî ýòà äåâî÷êà áûëà ÷óòü ìëàäøå îñòàëüíûõ. ß çàäàâàëàñü âîïðîñîì, íå ÿâëÿåòñÿ ëè ýòî ïðè÷èíîé òîãî, ÷òî âñå ñëîâà è ïîñòóïêè âîñïèòàòåëåé îêàçûâàëèñü áåñïîëåçíûìè. Îäíàæäû Ñàìñîí çàêàïðèçíè÷àë, êîãäà ÿ ïðèâåëà åãî â ñàä, è ÿ ðåøèëà íåíàäîëãî îñòàòüñÿ. ß ÷åñòíî ïîèãðàëà ñî âñåìè äåòüìè, ÷òîáû íèêîãî íå îáèäåòü.

     ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ìàëûøêà íà÷àëà ïëàêàòü. Ñàìñîíó íå õîòåëîñü, ÷òîáû ÿ áðàëà åå íà ðóêè, ïîòîìó ÷òî ÿ - "åãî ìàìà". Ìíå âäðóã ïîêàçàëîñü, ÷òî åå ñìîæåò óñïîêîèòü ïåñíÿ. Ïîâèíóÿñü áåçîò÷åòíîìó ÷óâñòâó, ÿ âûáðàëà ïåñíþ, êîòîðóþ âûó÷èëà ìíîãî ëåò íàçàä â åâðåéñêîé øêîëå.

     Äåâî÷êà ìãíîâåííî ïåðåñòàëà ïëàêàòü. Âîñïèòàòåëè áûëè òàê ïîðàæåíû ýòèì "÷óäîì", ÷òî ñáèëèñü â êó÷êó, ÷òîáû ïîñëóøàòü ìîé ñîâñåì íå ìåëîäè÷íûé ãîëîñ. "Âû ïîòðÿñàþùå îáùàåòåñü ñ äåòüìè. Íèêîìó èç íàñ íå óäàâàëîñü åå óñïîêîèòü, êîãäà îíà íà÷èíàëà ïëàêàòü".

     ß ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ óíèâåðñàëüíîé ìàìîé. Òàê ÿ îùóùàëà ñåáÿ âïëîòü äî ëåí÷à, êîãäà ïðèøåë îòåö ìàëûøêè, ÷òîáû çàáðàòü åå. Îí ïðèñåë íà êîðòî÷êè è íà÷àë áîëòàòü ñ äåâî÷êîé ïî-åâðåéñêè. Âñå ñðàçó âñòàëî íà ñâîè ìåñòà: ìàëûøêà ïðîñòî íå ïîíèìàëà ñëîâ, êîòîðûå åé íàøåïòûâàëè âîñïèòàòåëè, ïîòîìó ÷òî îíè ãîâîðèëè ïî-àíãëèéñêè è, ñëåäîâàòåëüíî, íå ìîãëè åå óñïîêîèòü, à ïåñåíêó íà èâðèòå îíà ñìîãëà ïîíÿòü è ïðèíÿëà åå êàê çíàêîìóþ.



     Èíòóèòèâíàÿ êîììóíèêàöèÿ, èñïîëüçóþùàÿ ìåòîä âòîðîãî "ÿ"



     Ó êàæäîãî èç íàñ áûë â æèçíè ñëó÷àé, êîãäà æåñò âíèìàíèÿ ñî ñòîðîíû äðóãîãî ÷åëîâåêà íå âûçûâàë ó íàñ ïîëîæèòåëüíîãî îòêëèêà. È íàîáîðîò, êàæäóþ èç íàñ ëþáèë êòî-òî, êòî ñîâåðøàë íåáëàãîâèäíûå ïîñòóïêè, íî, íåñìîòðÿ íà ýòî, ìû ïðèíèìàëè åãî ÷óâñòâà áëàãîñêëîííî.

     Âàæíî íå òî, ÷òî âû ãîâîðèòå, à òî, ÷òî äóìàåòå î ñåáå è î äðóãîì ÷åëîâåêå. ×àñòî áûâàåò î÷åíü âàæíî îòïðàâèòü îòêðîâåííîå ñîîáùåíèå ("âñåì òåëîì"), â êîòîðîì áóäóò ó÷àñòâîâàòü âñå îðãàíû ÷óâñòâ, äåìîíñòðèðóÿ ÿñíî è íåäâóñìûñëåííî ïàðòíåðó, ÷òî âû èñïûòûâàåòå, âèäèòå, äóìàåòå, îñÿçàåòå è ñëûøèòå.

     ß íàçûâàþ ýòî ìåòîäîì âòîðîãî "ÿ". ×òîáû åãî îñóùåñòâèòü, íåîáõîäèìî ïîëíîñòüþ âæèòüñÿ â äðóãîãî ÷åëîâåêà. Âàì íóæíî íå òîëüêî ïðèíÿòü åãî òî÷êó çðåíèÿ, íî è âëåçòü â åãî "øêóðó" è ïîïûòàòüñÿ ïîíÿòü, êàêèå ÷óâñòâà îí èñïûòûâàåò, ïîñòè÷ü åãî ìûñëè è îáðàçû òàê, áóäòî îíè - âàøè ñîáñòâåííûå. Êàê òîëüêî âû ýòîìó íàó÷èòåñü - à ÷òåíèå ýòîé êíèãè ïðåäîñòàâëÿåò ìíîãî âîçìîæíîñòåé ïîïðàêòèêîâàòüñÿ, - âû ñìîæåòå íå òîëüêî ðàçáèðàòüñÿ â ìûñëÿõ è ÷óâñòâàõ ïàðòíåðà, íî òàêæå îâëàäååòå èñêóññòâîì ïåðåäàâàòü åìó ñâîè ñîáñòâåííûå ìûñëè è ÷óâñòâà.

     Ïîçæå ìû ñíîâà âåðíåìñÿ ê èíòóèöèè. Äàâàéòå òåïåðü ïîïûòàåìñÿ ðàçîáðàòüñÿ, êàêèå ñîîáùåíèÿ íàäî îòïðàâëÿòü è êàê ýòî äåëàòü òåëåïàòè÷åñêè.



Íàø âòîðîé ýêñïåðèìåíò



Âíèìàíèå!

Ïðåæäå ÷åì ïðîäîëæèòü ÷òåíèå, âûïîëíèòå óïðàæíåíèå!



     Óïðàæíåíèå 5. Ïîçâîíè ìíå



     Âûáåðèòå ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì âàì õîòåëîñü áû ïîãîâîðèòü ïî òåëåôîíó. Âàøà öåëü - çàñòàâèòü åãî ïîçâîíèòü âàì â òå÷åíèå îïðåäåëåííîãî ïðîìåæóòêà âðåìåíè (ÿ ðåêîìåíäóþ - â òå÷åíèå äíÿ).

     "Öåëüþ" ìîæåò ïîñëóæèòü êòî óãîäíî: äàâíî çàáûòûé äðóã, ïîäðóãà, ñ êîòîðîé âû ó÷èëèñü íà âòîðîì êóðñå èíñòèòóòà. Åäèíñòâåííîå òðåáîâàíèå - ýòî íå äîëæåí áûòü ÷åëîâåê, ÷üåãî çâîíêà âû îæèäàåòå è êòî ñàì ìîæåò ïîçâîíèòü â ïðîäîëæåíèå ýêñïåðèìåíòà.

     Åñòåñòâåííî, ýòî äîëæåí áûòü êòî-òî, ó êîãî åñòü íîìåð âàøåãî òåëåôîíà.

     Ìíå íå õî÷åòñÿ ïîäñêàçûâàòü, êàê âûïîëíèòü ýòî óïðàæíåíèå. Íàäåþñü, îíî ïîçàáàâèò âàñ. Ìû îáñóäèì ýòî óïðàæíåíèå â ñëåäóþùåé ãëàâå.



Ãëàâà 3. Èñïîëüçîâàíèå òåëåïàòèè â ëþáâè



     ×òî òàêîå òåëåïàòèÿ âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ



     Äî ñèõ ïîð ìû îáñóæäàëè èíòóèöèþ êàê èñòî÷íèê ñáîðà è ïîëó÷åíèÿ èíôîðìàöèè. Äðóãèì ïðîÿâëåíèåì èíòóèöèè ÿâëÿåòñÿ òåëåïàòèÿ. Òåëåïàòèÿ - ýòî óìåíèå ïåðåäàâàòü ñâîè ìûñëè è ÷óâñòâà äðóãîìó ÷åëîâåêó äàæå íà áîëüøîì ðàññòîÿíèè è â îòâåò ïîëó÷àòü åãî ìûñëè è ÷óâñòâà. ×àùå âñåãî è òî è äðóãîå îòíîñÿò ê èíòóèòèâíûì ïåðåæèâàíèÿì. Ôàêòè÷åñêè êàæäûé ìîæåò âñïîìíèòü ñèòóàöèþ â ñâîåé æèçíè, êîãäà "ñðàáîòàëà" òåëåïàòèÿ.

     Ñóùåñòâîâàíèå òåëåïàòèè ïîäòâåðæäåíî íàó÷íûìè èññëåäîâàíèÿìè. Ó÷åíûå áûëè ïîðàæåíû, êîãäà ýêñïåðèìåíòû ïîêàçàëè, ÷òî íåîáó÷åííûå èñïûòóåìûå ÷óâñòâóþò, êîãäà êòî-òî ñìîòðèò èì â çàòûëîê! Â äðóãîì èçâåñòíîì èññëåäîâàíèè èçó÷àëàñü âîçìîæíîñòü íàáëþäåíèÿ îáúåêòà íà ðàññòîÿíèè. ÖÐÓ ïîòðàòèëî ìèëëèîíû, ïðîâîäÿ îäèí è òîò æå ýêñïåðèìåíò áåñ÷èñëåííîå êîëè÷åñòâî ðàç: "ïîëó÷àòåëü" äîëæåí áûë äåòàëüíî îïèñàòü êàðòèíó èëè ñöåíó, êîòîðóþ çà ñîòíè èëè äàæå òûñÿ÷è ìèëü îò íåãî âèäåë "íàáëþäàòåëü".

     Ïî ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè ïðîÿâëåíèÿìè èíòóèöèè òåëåïàòèÿ íàèáîëåå àêòèâíà. Äàæå åñëè âû îäíè â äîìå èëè êâàðòèðå, âñå âàøè ìûñëè è ÷óâñòâà îêàçûâàþò âëèÿíèå íà îêðóæàþùèé ìèð.



     Ðàññìîòðèì ðåçóëüòàòû âòîðîãî ýêñïåðèìåíòà



     Ýòî áûëî ñ êàæäûì: õîòåëîñü, ÷òîáû ïîçâîíèë ÷åëîâåê, âûçûâàþùèé ðîìàíòè÷åñêèå ÷óâñòâà. Âû æäàëè îêîëî òåëåôîíà, ÷óâñòâîâàëè, êàê âàì íåîáõîäèì ýòîò ÷åëîâåê, è ìûñëåííî âçûâàëè ê íåìó èëè ê íåé: "Ïîçâîíè ìíå, ïîçâîíè".

     Âû âñå áîëüøå è áîëüøå èñïûòûâàåòå îò÷àÿíèå, âû çàäàåòå ñåáå âîïðîñû: "Ïî÷åìó îí íå çâîíèò?"... Ïî÷óâñòâîâàâ ñåáÿ áðîøåííîé, âû ïûòàåòåñü ïðèäóìàòü õîòü êàêîå-òî îáúÿñíåíèå åãî ìîë÷àíèþ, íî áåçóñïåøíî - íè÷åãî íå ïîëó÷àåòñÿ, è âàì ñòàíîâèòñÿ î÷åíü áîëüíî. Âû äóìàåòå: "Åñëè áû îí òîëüêî çíàë, êàê ÿ õî÷ó, ÷òîáû îí ìíå ïîçâîíèë!"

     Íî ïîçâîíèò ëè îí? Ïðåäëàãàþ ïðîäåëàòü ñëåäóþùèé âîîáðàæàåìûé ýêñïåðèìåíò. Ïðåäñòàâüòå ñåáå (íà ìèíóòó), ÷òî îí ìîæåò ÷èòàòü âàøè ìûñëè è ÷óâñòâóåò, ÷òî âû èñïûòûâàåòå. Çàõî÷åò ëè ýòîò ÷åëîâåê èìåòü ñ âàìè äåëî? À âäðóã òîò, î êîì âû äóìàåòå, âèäèò âàñ òàêîé, êàêîé âû âûãëÿäèòå â äàííûé ìîìåíò: çëîé, èñïóãàííîé, òðåáîâàòåëüíîé. Åñëè áû ïîäîáíûé ÷åëîâåê îêàçàëñÿ ðÿäîì ñ âàìè, âàì áû çàõîòåëîñü áûòü ñ íèì? Ñîìíåâàþñü.

     Ìîæíî èãðàòü ðàçíûå ðîëè â çàâèñèìîñòè îò ñèòóàöèè. Ïðåäñòàâüòå ÷åëîâåêà, êîòîðîìó âû äåéñòâèòåëüíî íóæíû. Ýòîò ÷åëîâåê â ñâîåì ñòðåìëåíèè ê âàì, âîçìîæíî, äàæå ïîïûòàåòñÿ "ïîãëîòèòü" âàñ. Êàê âû ïðîðåàãèðóåòå íà íåîáóçäàííîñòü åãî ñòðàñòíûõ æåëàíèé? Çàõîòèòå ïðèáëèçèòüñÿ èëè ïðåäïî÷òåòå óäðàòü?

     Äàëåå, âìåñòî òîãî ÷òîáû áåçóñïåøíî æäàòü ó òåëåôîíà, ïîïðîáóéòå âîñïîëüçîâàòüñÿ âîîáðàæåíèåì: ïåðåñòàíüòå ãðåçèòü î ñâîåì ðîìàíòè÷åñêîì ãåðîå, à ïðåäñòàâüòå è ïî÷óâñòâóéòå ñâÿçü, ñóùåñòâóþùóþ ìåæäó âàìè. Äîñòàâëÿåò ëè âàì îáîèì óäîâîëüñòâèå ñëûøàòü ãîëîñ äðóã äðóãà è ðàçãîâàðèâàòü ÷àñàìè? Ïîìíèòå: îòíîøåíèÿ äîëæíû áûòü âçàèìîâûèãðûøíûìè.

     Ïî÷óâñòâóéòå, èçìåíèëîñü ëè ÷òî-íèáóäü (õîòÿ, âîçìîæíî, ýòî òðóäíî óëîâèòü) ïîñëå òîãî, êàê âû ïðåäñòàâèëè òàêîé ñöåíàðèé. Òîò, îò êîãî âû æäåòå çâîíêà, òàêæå ìîæåò ýòî ïî÷óâñòâîâàòü. Íàâåðíÿêà ñóùåñòâóþò âàæíûå ïðè÷èíû, ïî êîòîðûì îí íå ìîæåò ïîçâîíèòü. Íî ñîãëàñèòåñü, îí ñêîðåå îòâåòèò íà ïðèÿòíîå, à íå íà îò÷àÿííîå è áåçðàññóäíîå ïîñëàíèå.

     Òåëåïàòèÿ âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ íå êîíòðîëèðóåòñÿ ñîçíàíèåì. Âû íå ìîæåòå çàñòàâèòü äðóãîãî ÷åëîâåêà ïîçâîíèòü âàì. È åñëè íå ÷òî-òî äðóãîå, òàê âàøå îò÷àÿííîå æåëàíèå óñëûøàòü åãî ãîëîñ äàñò åìó ïîâîä íå äåëàòü ýòîãî.

     Òåëåïàòèÿ ðàáîòàåò ëó÷øå, åñëè âû, äëÿ òîãî ÷òîáû îòïðàâèòü ñîîáùåíèå, âîñïîëüçóåòåñü âñåìè îðãàíàìè ÷óâñòâ: ïî÷óâñòâóéòå, êàê âàì íåîáõîäèìî ïîçâîíèòü, ïðåäñòàâüòå òåëåôîí, óñëûøüòå ãóäêè, ïîëíîñòüþ âîéäèòå â ðîëü ñîáåñåäíèêà ñ ïîìîùüþ ìåòîäà âòîðîãî "ÿ" è ò.ä. Ïîìíèòå: âû ïîñòîÿííî îòïðàâëÿåòå òåëåïàòè÷åñêèå ñîîáùåíèÿ. Ýòî óïðàæíåíèå íåîáõîäèìî âûïîëíÿòü îñîçíàííî è îòìå÷àòü ðåçóëüòàòû, ÷òîáû òåëåïàòèÿ â îòíîøåíèÿõ ñòàëà íàäåæíûì èíñòðóìåíòîì.



     Óïðàæíåíèå 6. Ïîçâîíè ìíå, åùå ðàç



     Â ïðåäûäóùåì óïðàæíåíèè "Ïîçâîíè ìíå" âû äóìàëè î òîì, êîãî áû âàì õîòåëîñü óñëûøàòü ïî òåëåôîíó. Â ýòîò ðàç ïîïðîáóéòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ñâîèì íîâûì çíàíèåì îá èíòóèöèè è òåëåïàòèè.

     Ñíà÷àëà ïðèñëóøàéòåñü ê ñåáå. Ïîçâîëüòå èíòóèöèè ïîäñêàçàòü, êàêèå ÷óâñòâà èëè ñîîáùåíèÿ, îòïðàâëåííûå òåëåïàòè÷åñêè, çàñòàâÿò ýòîãî ÷åëîâåêà ïîçâîíèòü âàì. Çàïèøèòå ýòó èíôîðìàöèþ.

     Èñïîëüçóéòå âñå îðãàíû ÷óâñòâ, ÷òîáû ïðåäñòàâèòü, ãäå íàõîäèòñÿ ýòîò ÷åëîâåê. Ìîæåò áûòü, âû "ïî÷óâñòâóåòå", ÷òî îí íà ðàáîòå, èëè "óâèäèòå" åãî äîìà, èëè "óñëûøèòå" åãî â êèíî. Êîãäà âû ñìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü, ãäå íàõîäèòñÿ ýòîò ÷åëîâåê, ñîõðàíèòå â ñåáå ýòè îùóùåíèÿ.

     Òåïåðü, âîñïîëüçîâàâøèñü âñåìè îðãàíàìè ÷óâñòâ, ñíà÷àëà ïðåäñòàâüòå åãî, à çàòåì îòïðàâüòå åìó ìûñëè, ÷óâñòâà, ïåðåæèâàíèÿ è îáðàçû, ïîäñêàçàííûå èíòóèöèåé è çàïèñàííûå â ïåðâîé ÷àñòè ýòîãî óïðàæíåíèÿ. Íå îòïðàâëÿéòå ñîîáùåíèå, êîòîðîå ìîæåò ïîñëóæèòü ïðè÷èíîé äèñêîìôîðòà ýòîãî ÷åëîâåêà (íàïðèìåð, êðèòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå) è çàñòàâèò åãî ïîçâîíèòü. Äåëàéòå ýòî òîëüêî â ñëó÷àå êðàéíåé íåîáõîäèìîñòè.



     Ïðèìåð èç ïðàêòèêè



     Ïåðâûì, ÷òî ÿ óñëûøàëà, ïðèñëóøàâøèñü ê ñåáå, áûë äîæäü, ñòó÷àâøèé â îêíî. ß îùóòèëà òÿæåñòü â ñåðäöå, ñìåñü ïå÷àëè è ñòðàõà. È òåì íå ìåíåå ÿ ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ñ÷àñòëèâîé è îïòèìèñòè÷åñêè íàñòðîåííîé. ß âäûõàëà àðîìàò ïîäæàðåííûõ òîñòîâ è äðóãèå çàïàõè, ñîïðîâîæäàþùèå ðàííåå óòðî. ß äîáàâèëà êîðèöó â êîôå è ïîïðîáîâàëà åãî. Ìîå âíèìàíèå ïðèâëåêëî êîëüöî íà ñðåäíåì ïàëüöå ïðàâîé ðóêè. Åãî ïîäàðèëà ìíå ìîÿ ñåñòðà, ñ êîòîðîé ïîñëå óæàñíîãî ñïîðà ìû î÷åíü äîëãî íå ðàçãîâàðèâàëè. Äî ñèõ ïîð ÿ ñ íåæíîñòüþ âñïîìèíàþ, êàê â äåòñòâå ìû ðàíî âñòàâàëè è, ïîêà ðîäèòåëè åùå ñïàëè, ñàìè ãîòîâèëè çàâòðàê.

     ß ðåøèëà âûáðàòü ñåñòðó äëÿ óïðàæíåíèÿ ñ òåëåïàòèåé. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî îùóùåíèÿ ìàòåðè, äîìà, áåçîïàñíîñòè ñìîãóò ïîáóäèòü åå ñäåëàòü çâîíîê. ß ïðåäñòàâëÿþ íàñ, ñèäÿùèõ â ïàðêå, æóþùèõ ñàíäâè÷è, è îùóùàþ ãëóáèííóþ ñâÿçü ìåæäó íàìè, ÷òî ãîðàçäî âàæíåå ïðîáëåì, ðàçäåëÿþùèõ íàñ.

     ß âèæó ñåñòðó, ñèäÿùóþ â ñâîåé êâàðòèðå â êðåñëå öâåòà ïøåíèöû. Ó íåå ðàñïóõëà ðóêà. Îíà ìîë÷èò è ïðèñòàëüíî ñìîòðèò â îäíó òî÷êó. Åé íóæíî âñòàòü ñ êðåñëà, íî îíà íå õî÷åò ýòîãî äåëàòü.

     ß äëÿ íåå èñòî÷íèê áåçîïàñíîñòè è ñïîêîéñòâèÿ. ß íàõîæóñü ðÿäîì ñ íåé, åå ãîëîâà ïîêîèòñÿ ó ìåíÿ íà ïëå÷å. Ñíà÷àëà îíà íàïðÿæåíà, çàòåì, ïî÷óâñòâîâàâ ïîëíîå ìîå ïîíèìàíèå, îíà ñîâåðøåííî ðàññëàáèëàñü.

     ß ïðåäñòàâëÿþ, êàê îíà ïîäíèìàåò òåëåôîííóþ òðóáêó.



     Ðåçóëüòàòû



     Ïîñëå òîãî êàê ÿ ïðåäñòàâèëà, ÷òî ñåñòðà çâîíèò ìíå, ÿ óñëûøàëà òåëåôîííûé çâîíîê è ìíå ñòàëî íå ïî ñåáå. Òðåïåùà, ÿ ñõâàòèëà òðóáêó, íî îêàçàëîñü, ÷òî ýòî çâîíèò ìåñòíûé öâåòî÷íèê, ÷òîáû óçíàòü, ìîæåò ëè îí ïðèâåçòè öâåòû. Ìîÿ ñåñòðà òàê ìíå è íå ïîçâîíèëà. ß ÷óâñòâîâàëà, ÷òî ïîñëå íàøåé ññîðû íå ìîãó ïîçâîíèòü åé ñàìà. ß ïîâòîðèëà ýòî óïðàæíåíèå, ïðåäñòàâèâ âìåñòî ñåñòðû ñâîþ ëó÷øóþ ïîäðóãó. Â ýòîò ðàç âñå íåìåäëåííî ïîëó÷èëîñü, íî ìíå î÷åíü õîòåëîñü, ÷òîáû ýòî ñðàáîòàëî è ñ ñåñòðîé.

     Òðè íåäåëè ñïóñòÿ ïîçâîíèë ìóæ ñåñòðû (ïî åå ïðîñüáå) è ñêàçàë, ÷òî îíà áîëüíà è õî÷åò óçíàòü, ìîæíî ëè ïîãîâîðèòü öèâèëèçîâàííî, îñòàâèâ âçàèìíûå ïðåòåíçèè. ß ñîãëàñèëàñü.

     ß ïîçâîíèëà åé. Îíà ñêàçàëà, ÷òî ó íåå áûëè î÷åíü òðóäíûå âðåìåíà è îíà âñïîìèíàëà, êàê íàì áûëî õîðîøî â äåòñòâå; ñêàçàëà, ÷òî òîñêóåò ïî ìíå. Ïîñëå äâóõ ëåò ðàçìîëâêè ìû äîãîâîðèëèñü î âñòðå÷å. Âñòðåòèâøèñü, ìû ïî÷óâñòâîâàëè, ÷òî ìåæäó íàìè áîëüøå íåò íèêàêîé âðàæäû, íèêàêîé äèñòàíöèè, êàê áóäòî è íå áûëî ýòèõ äâóõ ëåò.

     Äî ñèõ ïîð íå çíàþ, åå òåëåïàòè÷åñêèé êðèê î ïîìîùè çàñòàâèë ìåíÿ âûáðàòü ñåñòðó äëÿ âûïîëíåíèÿ äàííîãî óïðàæíåíèÿ èëè æå ìîå òåëåïàòè÷åñêîå ñîîáùåíèå ïîáóäèëî åå ðàçîáðàòüñÿ â ñâîèõ ÷óâñòâàõ. Âïðî÷åì, êàêîå ýòî èìååò çíà÷åíèå? Òàê èëè èíà÷å, òåïåðü ìû îáùàåìñÿ è ñóìåëè âîññòàíîâèòü ðîäñòâåííóþ ñâÿçü.



     Îáñóæäåíèå



     Âû ìîæåòå ÷àñòî ïîâòîðÿòü ýòî óïðàæíåíèå. Íå íóæíî æäàòü äî òåõ ïîð, ïîêà âàì äåéñòâèòåëüíî çàõî÷åòñÿ, ÷òîáû êòî-òî ïîçâîíèë. Êîíå÷íî, òåëåïàòèÿ ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíà âî ìíîãèõ äðóãèõ ñëó÷àÿõ, íî ýòî óïðàæíåíèå ÿðêî äåìîíñòðèðóåò, êàê òåëåïàòèÿ ìîæåò íåóëîâèìî è âåñüìà âåñîìî ïîâëèÿòü íà âçàèìîîòíîøåíèÿ.

     Íàøà öåëü - ñîîáùèòü îêðóæàþùåìó ìèðó, ÷òî ìû îòêðûòû äëÿ ëþáâè è ãîòîâû ïîñûëàòü ñèãíàëû, ïîäîáíî ìàÿêó, ÷òîáû òîò, êòî æäåò ñèãíàë ëþáâè, ñìîã íàéòè íàñ.

     Íå ðàññòðàèâàéòåñü, åñëè âàøè ïåðâûå ïîïûòêè áóäóò íåóäà÷íû. Åñëè òîò, îò êîãî âû æäåòå çâîíêà â òå÷åíèå äíÿ, íå ïîçâîíèò, ïîçâîíèòå åìó ñàìè. Âîò óâèäèòå, îí îáÿçàòåëüíî ñêàæåò: "ß ñîáèðàëñÿ òåáå ïîçâîíèòü!" Ïîìíèòå, ÷òî âû íå ñìîæåòå òåëåïàòè÷åñêè çàñòàâèòü êîãî-òî äåëàòü ÷òî-òî ïðîòèâ ñâîåé âîëè è ÷òî ìîãóò ñóùåñòâîâàòü ïðåïÿòñòâèÿ, êîòîðûå íå ïîçâîëÿþò ýòîìó ÷åëîâåêó ïîçâîíèòü âàì. Ïðàêòèêóéòåñü ïîêà ñ òåìè, êòî â ëþáîì ñëó÷àå çàõî÷åò ïîçâîíèòü âàì. Ýòî óïðàæíåíèå áóäåò òåì áîëåå ðåçóëüòàòèâíî, ÷åì áîëüøå âû áóäåòå ïðàêòèêîâàòüñÿ. Òàê ÷òî âûïîëíÿéòå åãî ðåãóëÿðíî.



     Êàêîãî ðîäà ñîîáùåíèÿ âû îòïðàâëÿåòå?



     Ìû ïåðåäàåì ëþäÿì ñâîè ìûñëè è ÷óâñòâà çíà÷èòåëüíî ÷àùå, ÷åì ïðåäïîëàãàåì èëè äàæå ìå÷òàåì! Åñëè âû äóìàåòå: "ß íåäîñòàòî÷íî êðàñèâà", èëè "ß íèêîãäà íå ïîëþáëþ", èëè "Îíà ñèìïàòè÷íåå, ÷åì ÿ", òî ýòî ñîîáùåíèå ïåðåäàåòñÿ îêðóæàþùèì âàñ ëþäÿì. ×òîáû òåëåïàòèÿ ðàáîòàëà íà âàñ, áóäüòå îñìîòðèòåëüíû â îòíîøåíèè ñâîèõ ìûñëåé, ïðåäñòàâëåíèé, óáåæäåíèé è ïåðåæèâàíèé.

     Åñëè âàì êàæåòñÿ, ÷òî î÷åíü ëåãêî äóìàòü î ÷åì-òî ñâåòëîì è ðàäîñòíîì, ïîïûòàéòåñü ñäåëàòü ýòî ïðÿìî ñåé÷àñ. Âû íå îáÿçàíû ïîëíîñòüþ èñêëþ÷àòü ñòàðûå îáðàçöû ñâîåãî ïîâåäåíèÿ è ìûøëåíèÿ, íî íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ âûðàæàòü ñâîè ìûñëè è ÷óâñòâà â òàêîì âèäå, â êàêîì âàì õîòåëîñü áû èõ îòïðàâèòü. Ïîñòàðàéòåñü âñïîìíèòü, êàêèå ÷óâñòâà âû èñïûòûâàëè â ñèòóàöèè, äîñòàâèâøåé ðàäîñòü. Âûçûâàéòå ýòî âîñïîìèíàíèå íàñòîëüêî ÷àñòî, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî.

     Åñëè íå âîçíèêàåò êîíêðåòíîå âîñïîìèíàíèå, êîòîðîå ïîëíîñòüþ îòðàæàåò âàøå èäåàëüíîå ñîñòîÿíèå äóøè è òåëà, ïîïðîáóéòå îáúåäèíèòü íåñêîëüêî âîñïîìèíàíèé. Âû ìîæåòå ïîëüçîâàòüñÿ íîâûì ïðåäñòàâëåíèåì, ñîçäàííûì èç íåñêîëüêèõ, äî òåõ ïîð ïîêà ó âàñ íå âîçíèêíåò îáðàçà, ñîîòâåòñòâóþùåãî âàøèì ïîòðåáíîñòÿì. Ïîìíèòå: âàæíî ïîëüçîâàòüñÿ ðåàëüíûìè âîñïîìèíàíèÿìè, ïîòîìó ÷òî â ðåàëüíûõ âîñïîìèíàíèÿõ èìåþòñÿ ëè÷íûå îùóùåíèÿ âñåõ âàøèõ ïåðåæèâàíèé. ×òîáû òåëåïàòèÿ óäà÷íî ðàáîòàëà, âàì íåîáõîäèìî âñïîìíèòü áîëüøå, ÷åì ïðîñòî êàðòèíêó èëè ÷óâñòâî, - âñïîìíèòå âñå çàïàõè, çâóêè, âçãëÿäû, îùóùåíèÿ è ðèòìû ýòîãî îáðàçà.

     Áëàãîäàðÿ óïðàæíåíèþ, ïðèâåäåííîìó íèæå, ìîæíî óñòàíîâèòü õîðîøèå òåëåïàòè÷åñêèå ñâÿçè ñ îêðóæàþùèìè ëþäüìè. Åñëè ó âàñ ïîêà íåò ëþáîâíûõ îòíîøåíèé, îíî ïîìîæåò îòïðàâèòü ïðàâèëüíîå òåëåïàòè÷åñêîå ñîîáùåíèå ïîòåíöèàëüíûì ïàðòíåðàì. Ïðåäñòàâèâ, êàêèì äîëæåí áûòü âàø âîçëþáëåííûé (ýòî ìû ïîäðîáíî îáñóäèì, âûïîëíÿÿ ñëåäóþùèé øàã), çàäàéòå ñåáå ñëåäóþùèé âîïðîñ: "Êàêîé ÿ äîëæíà áûòü, ÷òîáû ïðèâëå÷ü âíèìàíèå òàêîãî ÷åëîâåêà?"

     Ïîìíèòå, íóæíî èñïîëüçîâàòü òîëüêî ñâîè èíäèâèäóàëüíûå ÷åðòû õàðàêòåðà. Âåäü âàì íå õî÷åòñÿ, ÷òîáû êòî-òî âëþáèëñÿ íå â âàñ, à â íå÷òî âûäóìàííîå. Çàïèøèòå èëè çàïîìíèòå, êàêîé âû äîëæíû ñòàòü, ÷òîáû, åæåäíåâíî âîçâðàùàÿñü ê ýòîìó îáðàçó, âû ìîãëè óñîâåðøåíñòâîâàòü åãî. Çàòåì ïîïðàêòèêóéòåñü äëÿ âîïëîùåíèÿ åãî â äåéñòâèòåëüíîñòü.



     Óïðàæíåíèå 7. Ýòî íå òî, ÷òî âû ãîâîðèòå...



     Çàäóìûâàéòåñü âðåìÿ îò âðåìåíè íàä ñëåäóþùèìè âîïðîñàìè: êàêèå ñîîáùåíèÿ âû îòïðàâëÿåòå ëþäÿì è â îêðóæàþùèé ìèð? Êàêèå ñîîáùåíèÿ âàì íàäî îòïðàâëÿòü, ÷òîáû â îòâåò ïîëó÷èòü òî, ÷òî âàì õî÷åòñÿ?

     Âû ìîæåòå ïîïðàêòèêîâàòüñÿ êàê â ïðîôåññèîíàëüíîé, òàê è â ëè÷íîé æèçíè. Íåìíîãî âîîáðàæåíèÿ, è òåëåïàòè÷åñêèå ìåòîäû, êîòîðûì âû íàó÷èëèñü, ìîæíî áóäåò ïðèìåíÿòü íåîãðàíè÷åííîå êîëè÷åñòâî ðàç.



     Ïðèìåð 1



     Ïîñëå òîãî êàê ÿ äîáèëàñü õîðîøèõ ðåçóëüòàòîâ â óïðàæíåíèè "Ïîçâîíè ìíå", ÿ íà÷àëà ïîëüçîâàòüñÿ òåëåïàòèåé êàæäûé äåíü â ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ. Íàïðèìåð, ìíå íèêàê íå óäàâàëîñü óãîâîðèòü ñâîåãî áîéôðåíäà íàéòè âðåìÿ, ÷òîáû çàíÿòüñÿ ïðîåêòîì, êîòîðûé ìû çàäóìàëè äàâíûì-äàâíî.

     Îäíàæäû, ïðÿìî âî âðåìÿ íàøåãî îáñóæäåíèÿ, ÿ ñîñðåäîòî÷èëàñü íà ñâîåé èíòóèöèè è ñïðîñèëà ñåáÿ, ÷òî ìíå íåîáõîäèìî ñäåëàòü, ÷òîáû çàæå÷ü â íåì íåïîääåëüíîå æåëàíèå çàâåðøèòü íàø ïðîåêò. ß âñïîìíèëà, êàêîé ÿ áûëà âî âðåìÿ äåëîâîé âñòðå÷è íàêàíóíå, êîãäà ìîÿ ïîçèöèÿ áûëà ÿñíîé, ÷åòêîé è âåðíîé ïî ñóòè. Ìîè îùóùåíèÿ ïîäñêàçàëè ìíå, ÷òî ðàçãîâîð ñ ïàðòíåðîì ñîïðîâîæäàëñÿ ìíîãèìè ýìîöèîíàëüíûìè ïåðåæèâàíèÿìè ñ îáåèõ ñòîðîí, çàäåðæêà ðåøåíèÿ ïðîèñõîäèëà èç-çà ñòðåññîâîé ñèòóàöèè: ìîåìó áîéôðåíäó íå õîòåëîñü, ÷òîáû åìó äèêòîâàëè óñëîâèÿ; ìåíÿ ðàíèëî òî, ÷òî îí íå ñòàðàëñÿ áûòü áîëåå óñòóï÷èâûì. Â ðåçóëüòàòå ÿ ïîíÿëà, ÷òî íåîáõîäèìî îòâëå÷üñÿ îò ýìîöèé è ïðåäñòàâèòü ïðîåêò â íîâîì ñâåòå.

     ß ïîñòàðàëàñü ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ òàêîé, êàêîé áûëà âî âðåìÿ òîé äåëîâîé âñòðå÷è: ÷òî îùóùàëî ìîå òåëî, êàêèå ó ìåíÿ âîçíèêàëè ìûñëè, êàê ÿ äûøàëà. ß ñîáðàëà âîåäèíî âñå ýòè îùóùåíèÿ è ïîãðóçèëàñü â íèõ. Ïîçæå ÿ ïîäãîòîâèëàñü ê òîìó, ÷òîáû ìû ñìîãëè íà÷àòü ðàáîòàòü íàä ïðîåêòîì. Â ñëåäóþùóþ ñóááîòó, êîãäà ìû ïðîñíóëèñü, ÿ äàëà åìó ïîíÿòü, ÷òî ýòî óòðî - õîðîøåå âðåìÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû çàíÿòüñÿ ïðîåêòîì. Ìû íå òîëüêî çàíÿëèñü èì, íî è çàâåðøèëè åãî äî òîãî, êàê çàêîí÷èëñÿ óèê-ýíä.



     Ïðèìåð 2



     Ó ìåíÿ íåò ïîñòîÿííîãî ïàðòíåðà. Êîãäà ÿ ïðèñëóøàëàñü ê ñâîåé èíòóèöèè è ïîíÿëà, êàêîé ÿ äîëæíà áûòü, ÷òîáû ïðèâëå÷ü â ñâîþ æèçíü ëþáîâü, ìíå ïîêàçàëîñü, áóäòî ÿ íàêîíåö âûáðàëàñü íà ñîëíå÷íûé ñâåò è ÿñíî âèæó, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã. ß îñîçíàëà, ÷òî â ñâîåì îò÷àÿííîì ïîèñêå ëþáâè óòðàòèëà èíòåðåñ ê æèçíè. Ìåíÿ âäðóã îñåíèëî, ÷òî íåîáõîäèìî ïîñìîòðåòü íà îêðóæàþùèõ ìåíÿ ëþäåé, ñîáûòèÿ è ñèòóàöèè ñ ëþáîïûòñòâîì, êîòîðîãî ÿ äàâíî ëèøèëàñü.

     Èíîãäà ÿ ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ íàñòîëüêî ïîäàâëåííîé æèçíåííûìè îáñòîÿòåëüñòâàìè, ÷òî ïîëíîñòüþ îòìåòàëà âñå, ÷òî íå èìåëî îòíîøåíèÿ ê âîëíîâàâøèì ìåíÿ ñîáûòèÿì. Òåïåðü ÿ òî÷íî çíàþ, ÷òî ìîå âíóòðåííåå ëþáîïûòñòâî íåèçáèðàòåëüíî; áëàãîäàðÿ åìó ÿ ðàñøèðÿþ êðóã ñâîèõ çíàêîìñòâ è èíòåðåñîâ. Êàê òîëüêî âûïîëíåíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ ïðåâðàòèëîñü äëÿ ìåíÿ â ïðèâû÷êó, ÿ íà÷àëà îïòèìèñòè÷íåå ñìîòðåòü íà ìèð è ëþäè ñòàëè ÷àùå îáðàùàòü íà ìåíÿ âíèìàíèå.



     Ïðèìåð 3



     Íåñìîòðÿ íà ìå÷òó îá èäåàëüíîé ëþáâè, ÿ íå ïî÷óâñòâîâàëà â ñåáå ãîòîâíîñòè ñòàòü æåíîé è èìåòü ñåìüþ. Ñ äåòñòâà ÿ ïðèâûêëà ðàññ÷èòûâàòü òîëüêî íà ñåáÿ, è ìíå î÷åíü òðóäíî ïîçâîëèòü êîìó-íèáóäü ñòàòü äëÿ ìåíÿ íåçàìåíèìûì. Ñòðàõ ñëèøêîì ñèëüíî ïðèâÿçàòüñÿ ê ïàðòíåðó ìåøàë ìíå íàéòè "ïðèíöà", êîòîðîãî ÿ ðèñîâàëà â ñâîåì âîîáðàæåíèè.

     ×òîáû èçìåíèòü ýòó âíóòðåííþþ óñòàíîâêó, ìíå ïðèøëîñü âåðíóòüñÿ ê âîñïîìèíàíèþ î ñâîåé ïåðâîé èñêðåííåé ïðèâÿçàííîñòè. Õîòÿ ìîé ëþáèìûé â òî âðåìÿ íå îòâå÷àë íà ìîè ÷óâñòâà, ìîå îñíîâíîå îùóùåíèå, õàðàêòåðèçóþùåå ýòè âçàèìîîòíîøåíèÿ, - çàáîòà î íåì è òîëüêî î íåì - âîò òî, ÷òî äîëæíî ïîÿâèòüñÿ âî ìíå, ÷òîáû ÿ ñìîãëà ïðèâëå÷ü âíèìàíèå íóæíîãî ìíå ÷åëîâåêà.



     Îáñóæäåíèå



     Âû ìîæåòå çàäàâàòü ñâîåé èíòóèöèè ðàçíûå âîïðîñû â ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ. Íàïðèìåð, åñëè âû çíàåòå, ÷òî ÷åëîâåê, êîòîðûé âàì íðàâèòñÿ, ïåðåæèâàåò òðóäíûå âðåìåíà, ñïðîñèòå ñåáÿ: "Êàêîé ÿ äîëæíà áûòü, ÷òîáû ïîìî÷ü åìó ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèì êðèçèñîì?" èëè, åñëè âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ âîçëþáëåííûì äàëè òðåùèíó: "Êàê âåðíóòü ñòðàñòü â íàøè îòíîøåíèÿ?"

     Çàïèøèòå è ïîñëàíèÿ, è îòâåòû. Òåëåïàòèÿ íå âñåãäà ñðàáàòûâàåò ñðàçó, íî â ïàìÿòè ñîõðàíèòñÿ ñëåä îòïðàâëåííîãî âîïðîñà è, âîçìîæíî, âû áóäåòå ïðèÿòíî óäèâëåíû, ïîëó÷èâ îòâåò.



     Áóäüòå ñîáîé



     Âñå íàøè çíàêîìûå - ëþäè ðàçíûå: îäíèõ ìû ìîæåì íàçâàòü "âÿëûìè", äðóãèõ - "ýíåðãè÷íûìè". Êàæäûé îáëàäàåò óíèêàëüíîé ýíåðãèåé ëþáâè, ïðèñóùåé òîëüêî åìó è âîñïðèíèìàåìîé äðóãèìè. Íàâåðíîå, âû çàìå÷àëè, ÷òî, êîãäà âû âëþáëåíû, äðóãèå òîæå âëþáëÿþòñÿ â âàñ? (È ãäå áûëè ýòè ëþäè â ïåðèîä âàøåãî îäèíî÷åñòâà?) Âàøà âíóòðåííÿÿ ýíåðãèÿ ëþáâè ïðèòÿãèâàåò ëþäåé. Âû ãåíåðèðóåòå ýòó ýíåðãèþ, êîãäà ïðîñòî äóìàåòå î ëþáâè.

     Ê ñîæàëåíèþ, ïðè âñåì âàøåì æåëàíèè ëþáèòü, åñëè ñàìè âû - âîïëîùåíèå ïå÷àëè è òîñêè, èìåííî ýòè ÷óâñòâà âû ïîëó÷èòå â îòâåò. ß íå ïðåäëàãàþ îòêàçàòüñÿ îò ãðóñòè è ðàçî÷àðîâàíèé, ïðîñòî çàäóìàéòåñü íà ñåêóíäó, êàêèå ÷óâñòâà âû ïîñûëàåòå.

     Ìû óæå ãîâîðèëè î ñîñòîÿíèè âëþáëåííîñòè. Êàê òîëüêî ýòî ïðîèñõîäèò, âû íà÷èíàåòå ïðèòÿãèâàòü ê ñåáå ëþáîâü åñòåñòâåííûì îáðàçîì (à íå ñ ïîìîùüþ òðþêîâ èëè óëîâîê). Âû ñàìè ÷óâñòâóåòå ñåáÿ æåëàííîé è îòïðàâëÿåòå ñîîáùåíèå îá ýòîì íà òå óðîâíè, êîòîðûå ñî÷òåòå íóæíûìè.

     Î÷åíü âàæíî ïîìíèòü, ÷òî, îòïðàâëÿÿ ñîîáùåíèå î òîì, âî ÷òî ñàìè âû íå âåðèòå è ÷åãî íå ÷óâñòâóåòå, âû òåì ñàìûì ðàçðóøàåòå ñâîþ öåëîñòíîñòü - âàøó ñóùíîñòü. Ïîñòóïàÿ òàêèì îáðàçîì, âû ïðè÷èíÿåòå âðåä è ñåáå, è äðóãîìó ÷åëîâåêó.



     ×òî äàëüøå?



     Â ýòîé ãëàâå âû íà÷àëè ó÷èòüñÿ èíòóèòèâíî íàñòðàèâàòüñÿ íà äðóãèõ ëþäåé è îòïðàâëÿòü â ìèð ñîîáùåíèÿ, ñîîòâåòñòâóþùèå âàøåé öåëè â ëþáâè. Â áëèæàéøèå íåäåëè è ìåñÿöû âû ðàçîâüåòå â ñåáå ýòó ñïîñîáíîñòü. Â ñëåäóþùèõ ãëàâàõ ÿ íàó÷ó âàñ, êàê ïîëüçîâàòüñÿ èíòóèöèåé è òåëåïàòèåé íà ïðàêòèêå. À òåïåðü ïåðåéäåì ê ñëåäóþùåìó øàãó, íåîáõîäèìî ïîíÿòü, êîãî æå âû èùåòå!



     Ïàìÿòêà



     * Êàæäûé äåíü ñâîåé æèçíè ÿ ïîñâÿùàþ óäîâîëüñòâèþ è ëþáâè.

     * ß çíàþ, êàê ïîëó÷èòü èíòóèòèâíóþ èíôîðìàöèþ î ñåáå è î äðóãèõ, è óìåþ ñîñòàâëÿòü òåëåïàòè÷åñêèå ñîîáùåíèÿ, ñîîòâåòñòâóþùèå ìîåé öåëè â ëþáâè.



×àñòü 2. Ñîñòàâëåíèå ïëàíà



Çàéìåìñÿ äåëîì



     Âñïîìíèòå ñòàðóþ ïîñëîâèöó: "Åñëè âû íå çíàåòå, ÷òî èùåòå, òî êàê âû óçíàåòå, ÷òî âû ýòî íàøëè?" Äåéñòâèòåëüíî, åñëè âû íå çíàåòå, ÷òî èùåòå, - ìîæåò áûòü, ýòî ó âàñ óæå åñòü.

     Îáû÷íî ëþäè çíàþò, ÷åãî èì íå õâàòàåò â ðîìàíòè÷åñêèõ îòíîøåíèÿõ. È ëèøü íåêîòîðûå òî÷íî çíàþò, ÷åãî îíè õîòÿò. ß çíàþ æåíùèí, êîòîðûå ìíîãî ëåò ïðîâåëè â îäèíî÷åñòâå, íî, âëþáèâøèñü - âïåðâûå â æèçíè! - âûáðàëè èìåííî òåõ ìóæ÷èí, êîòîðûå áûëè èì íóæíû. Îäíàêî âñêîðå îíè áûëè ïîðàæåíû òåì, ÷òî ðàäîñòü îò ýòèõ âçàèìîîòíîøåíèé ñèëüíî îìðà÷àåò íåîáõîäèìîñòü âûäåëèòü ìåñòî äëÿ âåùåé ïàðòíåðà â ñâîåì ïëàòÿíîì øêàôó.

     Â ýòîé ãëàâå ÿ ñîáèðàþñü ðàññêàçàòü, êàê ðàçîáðàòüñÿ â òîì, ÷åãî âû äåéñòâèòåëüíî õîòèòå. Âàøà öåëü äîëæíà áûòü îïðåäåëåíà êîíêðåòíî ïî ñðàâíåíèþ ñî ñìóòíûìè ïðåäñòàâëåíèÿìè, êîòîðûå âñòðå÷àþòñÿ â ðàññóæäåíèÿõ áîëüøèíñòâà: "Ìíå íóæåí âûñîêèé, êðàñèâûé, óìíûé è óñïåøíûé ìóæ÷èíà, ñ õîðîøèì ÷óâñòâîì þìîðà", "ß õî÷ó âûéòè çàìóæ, íå ðàáîòàòü è æèòü çà ãîðîäîì", "Ìíå íóæíà êðàñèâàÿ æåíùèíà, ñ êîòîðîé êàæäûé äåíü áóäåò ïîòðÿñàþùèì".

     Âû ïðèäóìûâàåòå ñåáå èäåàëüíîãî ïàðòíåðà è ìå÷òàåòå î âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ íèì. Íå áîéòåñü, ÿ íå ïîïðîøó âàñ âûñå÷ü ýòîò îáðàç â êàìíå. Â áëèæàéøèå íåäåëè âàøà öåëü â ëþáâè ìîæåò ïðåòåðïåòü î÷åíü ñèëüíûå èçìåíåíèÿ. Íî äîëæíà áûòü èñõîäíàÿ òî÷êà.

     Åñëè ïàðòíåð óæå åñòü, â ïðîöåññå ôîðìèðîâàíèÿ òðåáîâàíèé âû ìîæåòå îáíàðóæèòü íåêîòîðûå âåùè, êîòîðûõ íå õâàòàåò â âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî â âàøèõ îòíîøåíèÿõ âîçíèêëà òðåùèíà, ïðîñòî îáðàòèòå íà ýòî âíèìàíèå. Ïîçäíåå ÿ îáúÿñíþ, êàê ýòî ñäåëàòü.

     Íàêîíåö, âû äîëæíû ïîíèìàòü, ÷òî, îñîçíàâ è ðåàëüíî ïðåäñòàâèâ ñâîè òðåáîâàíèÿ, âû ñìîæåòå èñïûòàòü ñòðàõ èëè îùóùåíèå íåäîñÿãàåìîñòè ñâîåãî èäåàëà. Ýòî åñòåñòâåííî, è ÿ íàó÷ó âàñ ñïðàâëÿòüñÿ ñ ýòèìè ïðîáëåìàìè.



Ãëàâà 4. Ïðåäñòàâüòå öåëü ñâîåé æèçíè: ïîäãîòîâüòå ôóíäàìåíò



     Äâå ñàìûå âåëèêèå òðàãåäèè â æèçíè



     Ñîãëàñíî Îñêàðó Óàéëüäó, ñóùåñòâóþò äâå òðàãåäèè â æèçíè: ïåðâàÿ - òàê íèêîãäà è íå ïîëó÷èòü òîãî, ÷òî õî÷åøü, è âòîðàÿ - ïîëó÷èòü ýòî. Åãî ïðåäîñòåðåæåíèå âåñüìà ïîäõîäèò ê íàøåé òåìå.

     Âî âðåìÿ ñåìèíàðîâ ÿ ïîñòîÿííî óäèâëÿþñü òîìó êîëè÷åñòâó ìóæ÷èí è æåíùèí, êîòîðûå èùóò ïàðòíåðîâ, íî íå ñïîñîáíû ñôîðìóëèðîâàòü, êàêîãî èìåííî ÷åëîâåêà îíè èùóò. Îïèñûâàÿ åãî, îíè ïðîèçíîñÿò òîëüêî íåñêîëüêî òóìàííûõ, òèïè÷íûõ êëèøå: "ïðèâëåêàòåëüíûé", "ñ þìîðîì", "àòëåòè÷íûé", "ñïîñîáíûé ïîääåðæàòü".

     Áîëåå òîãî, ìíîãèå ëþäè ðåäêî çàäóìûâàþòñÿ î òîì, ÷òî èõ áåññîçíàòåëüíûå ïîðûâû îáû÷íî íå ñîîòâåòñòâóþò èõ ñîçíàòåëüíûì öåëÿì. Èðîíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ëþäåé ïî÷òè âñåãäà íå óñòðàèâàåò òî, ÷òî îíè èùóò; ïðîáëåìà â òîì, ÷òî èõ áåññîçíàòåëüíîå "ÿ" èìååò îäíó öåëü, à ñîçíàòåëüíîå "ÿ" - äðóãóþ. Âñÿêèé ðàç, êîãäà ìåæäó íèìè âîçíèêàåò "ñïîð", áåññîçíàòåëüíîå "ÿ" îáû÷íî ïðèõîäèò â âîñòîðã îò ïèêàíòíîñòè ñèòóàöèè.

     Ïîñêîëüêó óñïåõ âàøåãî "ïóòåøåñòâèÿ" çàâèñèò îò îïðåäåëåíèÿ öåëè, äàâàéòå ïîñòàðàåìñÿ ïîíÿòü è îáúÿñíèòü, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî èùåòå â âîçëþáëåííîì è êàêèìè äîëæíû áûòü âàøè ñ íèì îòíîøåíèÿ.



     Íå ïóòàéòå ñâîþ ïîòðåáíîñòü ëþáèòü ñ äðóãèìè ïîòðåáíîñòÿìè



     Ïîòðåáíîñòü ëþáèòü çàëîæåíà â êàæäîì ÷åëîâåêå ñ ðîæäåíèÿ. Ëþáîâü îáëàäàåò ýâîëþöèîííîé öåííîñòüþ è ñïîñîáñòâóåò ïðîèçâîäñòâó ïîòîìñòâà (÷òî, êàê âåñüìà öèíè÷íî íàïîìíèë ìíå îòåö, êîãäà ìíå èñïîëíèëîñü òðèäöàòü, ÿâëÿåòñÿ ìîèì "áèîëîãè÷åñêèì ïðåäíàçíà÷åíèåì"). Íàì âñåì ïðèñóùè ÷åòûðå ïîòðåáíîñòè: ïðèêîñíîâåíèå, çàùèòà, ñâÿçü è ÷óâñòâåííàÿ ñòèìóëÿöèÿ (ñåêñ, êîíå÷íî, ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ñèëüíîé êîìáèíàöèåé âñåõ ÷åòûðåõ). Ê íåñ÷àñòüþ, èíîãäà ìû ñìåøèâàåì êàêóþ-íèáóäü íàøó ïîòðåáíîñòü èëè äàæå íåñêîëüêî òàêîâûõ ñ ïîòðåáíîñòüþ â ðîìàíòè÷åñêîé ëþáâè.

     Ïîòðåáíîñòü â ïðèêîñíîâåíèè äðóãîãî ÷åëîâåêà îòíþäü íå ðîñêîøü, à áèîëîãè÷åñêàÿ íåîáõîäèìîñòü. Ýòà ïîòðåáíîñòü ïî÷òè òàê æå ñèëüíà, êàê è äðóãèå ôèçè÷åñêèå ïîòðåáíîñòè, òàêèå êàê ïîòðåáíîñòü â åäå è êðûøå íàä ãîëîâîé. Íàïðèìåð, ó÷åíûå îáíàðóæèëè, ÷òî ÷åì ÷àùå ìàòü ïðèêàñàåòñÿ ê íîâîðîæäåííîìó, òåì áûñòðåå îí ïðèáàâëÿåò â âåñå, òàê ÷òî ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ÷åëîâå÷åñêîå ïðèêîñíîâåíèå åùå è ïèòàòåëüíî. Ìîæíî ïåðå÷èñëèòü âàðèàíòû ÷åëîâå÷åñêèõ êîíòàêòîâ: ïåðåäà÷à è ïîëó÷åíèå ñîîáùåíèé, äîëãîå è òåïëîå ðóêîïîæàòèå, êðåïêîå îáúÿòèå ïðè âñòðå÷å ñî çíàêîìûì è ìíîãîå äðóãîå.

     Ïîñêîëüêó ÷åëîâå÷åñêèé êîíòàêò, áåç ñîìíåíèÿ, ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå áëàãîòâîðíîé ôîðìîé ïðèêîñíîâåíèÿ, ìû ìîæåì èñïûòàòü åãî äðóãèìè ñïîñîáàìè ïðè ïîìîùè âñåõ îðãàíîâ ÷óâñòâ. Íàïðèìåð, ìû ìîæåì ïî÷óâñòâîâàòü ïðèêîñíîâåíèå ìÿãêîé òêàíè èëè ñâåæåãî ëîñüîíà íà ñâîåé êîæå, îùóòèòü çâóêè ëþáèìîé ìåëîäèè, çàïàõè, êîòîðûå âûçûâàþò ïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ, íàñëàäèòüñÿ âêóñîâûìè îùóùåíèÿìè èëè ðàäîâàòüñÿ êðàñêàì âîêðóã íàñ.

     Íàì òàêæå íåîáõîäèìî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ çàùèùåííûìè, è â ïåðå÷íå ïîíÿòèé, õàðàêòåðèçóþùèõ êàòåãîðèþ "çàùèùåííîñòü", íà ïåðâîì ìåñòå ñòîÿò "êîìôîðò" è "ïèùà". Çà íèìè ñëåäóþò äåíüãè, ïîëîæåíèå, âëàñòü è âîçìîæíîñòü êîíòðîëèðîâàòü ñèòóàöèþ. Æåíùèíà ìîæåò ñêàçàòü: "Äîëãîå âðåìÿ ÿ ïîëàãàëà, ÷òî ìîÿ ñåìüÿ äåéñòâèòåëüíî ëþáèëà ìåíÿ. Ìíå êàçàëîñü, ÷òî ÿ çàùèùåíà". Èëè: "×ëåíû ìîåé ñåìüè â äåéñòâèòåëüíîñòè íå öåíèëè ìåíÿ, ÿ íå áûëà äëÿ íèõ íà ïåðâîì ìåñòå". À âîò ÷òî ÷àñòî ãîâîðÿò ìóæ÷èíû: "ß âñåãäà íàõîäèë æåíùèí, êîòîðûå íóæäàëèñü â çàùèòå. Íî êàê òîëüêî çàùèòà ïåðåñòàâàëà áûòü èì íóæíà, îíè íà÷èíàëè æàëîâàòüñÿ, ÷òî ÿ ïîäàâëÿþ èõ, è ðàññòàâàëèñü ñî ìíîé. ß î÷åíü ìíîãîå îòäàâàë, è òåïåðü íàñòóïèëà ìîÿ î÷åðåäü ïîëó÷àòü. ß âåðþ òîëüêî â äåíüãè è ñòàòóñ, íî íå âåðþ â ëþáîâü, - âîò ïî÷åìó ÿ òàê è íå íàøåë åå".

     Êàê òîëüêî âû ïîéìåòå, êàêèìè õîòèòå âèäåòü âàøè ðîìàíòè÷åñêèå îòíîøåíèÿ, à áëàãîäàðÿ ðàñòóùåé èíòóèöèè ñìîæåòå ïîíÿòü, ÷òî âû ñîáîé ïðåäñòàâëÿåòå, ó âàñ âîçíèêíåò ÷åòêîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷åãî âàì íå õâàòàåò è êàêîé âàì íóæåí ïàðòíåð. Ñàìîå êîðîòêîå ðàññòîÿíèå ìåæäó äâóìÿ òî÷êàìè - ïðÿìàÿ. Ïðîÿñíèâ ñâîè ïîòðåáíîñòè, âû îïðåäåëèòå íàèáîëåå êîðîòêèé ïóòü ê ñâîåìó áóäóùåìó âîçëþáëåííîìó.



     Íå æäèòå, ÷òî ëþáîâíàÿ æèçíü óäîâëåòâîðèò âñå âàøè ïîòðåáíîñòè



     Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííîé ïðè÷èíîé ðàçî÷àðîâàíèÿ â îòíîøåíèÿõ ÿâëÿåòñÿ âåðà â òî, ÷òî íàøà ëþáîâíàÿ æèçíü óäîâëåòâîðèò âñå íàøè ïîòðåáíîñòè. Ýòî - èç îáëàñòè ôàíòàçèè, ïîòîìó ÷òî âñåãäà íàäî ïîìíèòü: îòíîøåíèÿ ñ ëþáèìûì ÷åëîâåêîì - ëèøü ÷àñòü íàøåé æèçíè, ïðàâäà, ïî ïðèçíàíèþ ìíîãèõ, íàèãëàâíåéøàÿ.

     Ëþäè â ñâîåé æàæäå ëþáâè ÷àñòî óïóñêàþò èç âèäó ýòîò ôàêò. Âñå, ÷åãî âû æäåòå îò ñâîåé ëþáîâíîé æèçíè, áóäåò âëèÿòü íà òî, î ÷åì âû ìå÷òàåòå â äðóãèõ îáëàñòÿõ, íàïðèìåð íà ïðîôåññèîíàëüíóþ ñôåðó, âàøè äðóæåñêèå è äðóãèå âàæíûå îòíîøåíèÿ, âêëþ÷àÿ äàæå âàøè ïîòðåáíîñòè êàê îòäåëüíîé ëè÷íîñòè; è âñå ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, áóäåò îêàçûâàòü âëèÿíèå íà ëþáîâü.

     Äðóãèìè ñëîâàìè, ðå÷ü èäåò î ñîáëþäåíèè áàëàíñà.



     Êàê âçàèìîîòíîøåíèÿ âëèÿþò íà ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå



     Êàê òîëüêî âû íà÷íåòå çàäóìûâàòüñÿ î ñâîèõ òðåáîâàíèÿõ ê ëþáèìîìó ÷åëîâåêó, ïîäóìàéòå è î òîì, êàêîé âû âèäèòå ñåáÿ ðÿäîì ñ íèì. Âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ âîçëþáëåííûì è âëþáëåííîñòü â íåãî ïðåäîñòàâëÿþò âîçìîæíîñòü ïî-íîâîìó îùóòèòü ñåáÿ è ðàçâèòü òàêèå ñïîñîáíîñòè, î êîòîðûõ âû äî ýòîãî è íå ïîäîçðåâàëè. Îòíîøåíèÿ ñ ïàðòíåðîì ïîçâîëÿþò ïî-íîâîìó ðàñêðûòü ñåáÿ. Õóäîæíèê íå ìîæåò áûòü ñ÷àñòëèâ, åñëè ó íåãî íåò âîçìîæíîñòè ñàìîâûðàçèòüñÿ. Òàêæå è âû áóäåòå ñ÷àñòëèâû ëèøü â òîì ñëó÷àå, åñëè îòíîøåíèÿ ñ ïàðòíåðîì óäîâëåòâîðÿò âàøó ïîòðåáíîñòü â ðîìàíòè÷åñêèõ ÷óâñòâàõ.

     Èòàê, êîãäà ìû ãîâîðèì, ÷òî õîòèì âëþáèòüñÿ, ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ìû õîòèì ñòàòü òàêèìè, êàêèìè ìîæíî áûòü òîëüêî â ñîñòîÿíèè âëþáëåííîñòè. Áîëüøå âñåãî ìû õîòèì âñòðåòèòü ÷åëîâåêà, êîòîðûé äîïîëíèò è óñèëèò òî ëó÷øåå, ÷òî åñòü â íàñ.

     Ýòîìó è ïîñâÿùåíî ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå.



     Óïðàæíåíèå 8. ×åãî ìíå íå õâàòàåò?



     Îïèøèòå ñâîþ æèçíü. Ïðåäñòàâüòå, êàêîé âû õîòåëè áû ñòàòü. Ñîñòàâüòå ïðÿìî ñåé÷àñ ïåðå÷åíü òîãî, ÷åãî âàì íå õâàòàåò â æèçíè.

     Êàêàÿ âû ñåé÷àñ è êàêîé õîòèòå ñòàòü? Ñîñòàâüòå ñïèñîê ñâîèõ ñïîñîáíîñòåé, êîòîðûå âàì íå óäàëîñü ðåàëèçîâàòü â ïðåäûäóùèõ èëè íàñòîÿùèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ.

     ß íàìåðåííî çàäàþ ñòîëü îáùèå âîïðîñû, ïîòîìó ÷òî õî÷ó, ÷òîáû âû çàäóìàëèñü î ñâîåé ëþáîâíîé æèçíè íà ôîíå âñåãî æèçíåííîãî îïûòà.



     Ïðèìåð èç ïðàêòèêè



     ß - ïðåóñïåâàþùèé ðóêîâîäèòåëü ñ øèðîêèì êðóãîì çíàêîìñòâ. Ó ìåíÿ åñòü çàìå÷àòåëüíûå äðóçüÿ. ß âñòðå÷àþñü ñ ìóæ÷èíàìè, íî ïîêà íå âñòðåòèëà ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì õîòåëà áû ïðîâåñòè âñþ ñâîþ æèçíü.

     Áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè ÿ ïðîâîæó íà ðàáîòå, à îñòàâøèåñÿ ÷àñû - â ãèìíàñòè÷åñêîì çàëå. Â îñíîâíîì ÿ îáùàþñü ñ ëþäüìè íà ðàáîòå, ìíîãèå èç êîòîðûõ ñîñòîÿò â áðàêå. ß íè â ÷åì íå íóæäàþñü, ó ìåíÿ åñòü âñå: âíåøíîñòü, çäîðîâüå, äåíüãè, äðóçüÿ è õîðîøàÿ ðàáîòà. È âñå æå ÿ íå ÷óâñòâóþ ñåáÿ ñ÷àñòëèâîé - ÷åãî-òî âàæíîãî ìíå íå õâàòàåò.

     ß õî÷ó, ÷òîáû ó ìåíÿ áûë ëþáèìûé ÷åëîâåê. ß ìå÷òàþ î âçàèìíîé ñòðàñòè, õî÷ó, ÷òîáû ìû ñòðàñòíî æåëàëè äðóã äðóãà è òîñêîâàëè â ðàçëóêå.

     ß õî÷ó êóïèòü äîì è èìåòü ñåìüþ. ß ìå÷òàþ î ñåìåéíîé æèçíè. Ìíå õîòåëîñü áû, ÷òîáû ñåìüÿ ïîääåðæèâàëà ìîþ êàðüåðó, à êàðüåðà ïîääåðæèâàëà ìîþ ñåìüþ. Ìíå áû õîòåëîñü ñîçäàòü ñåìüþ, ïîõîæóþ íà òó, â êîòîðîé ÿ âûðîñëà. Ìû äåëèëèñü äðóã ñ äðóãîì ñâîèìè ïåðåæèâàíèÿìè è âñå âðåìÿ ñìåÿëèñü. Ìû óâàæàëè äðóã äðóãà, îãîð÷àëèñü íåóäà÷àì è ðàäîâàëèñü óñïåõàì êàæäîãî ÷ëåíà ñåìüè.

     ß çíàþ, ÷òî ñàìà ñäåëàëà ñåáÿ òàêîé, íî íèêàê íå ìîãó ðàçîáðàòüñÿ â òîì, ÷òî ÿ ñîáîé ïðåäñòàâëÿþ. Èíîãäà ÿ ñêó÷àþ ïî ñåáå òîé, êàêîé áûëà ðàíüøå. ß ÷óâñòâóþ, ÷òî ãîòîâà ê ñåìåéíîé æèçíè, íî áîþñü, ÷òî îïÿòü ñäåëàþ íå ïðàâèëüíûé âûáîð. ß - î÷åíü îòâåòñòâåííûé ÷åëîâåê è íåðåäêî ÷óâñòâóþ ñåáÿ â ëîâóøêå îáÿçàòåëüñòâ, êîòîðûå ÿ âçâàëèëà íà ñåáÿ, íå ãîâîðÿ óæ î òåõ, ÷òî âçâàëèëè íà ìåíÿ äðóãèå. ß íå ëþáèòåëü ðèñêà è ïîíèìàþ, ÷òî èíîãäà ïðîèãðûâàþ îò òîãî, ÷òî èçáåãàþ ïåðåìåí, ëèøàÿñü òåì ñàìûì âûáîðà.

     ß õî÷ó ÷óâñòâîâàòü îäíîâðåìåííî è áåçîïàñíîñòü, è âîëíåíèå. Ìíå õîòåëîñü áû ñîçíàâàòü öåííîñòü îòíîøåíèé, êîòîðûå ÿ èìåþ, è ïðè ýòîì îáëàäàòü âîçìîæíîñòüþ èçìåíÿòü èõ. ß õîòåëà áû ïðîâåðèòü îòíîøåíèÿ íà ïðî÷íîñòü, äàæå ðèñêóÿ ðàçðóøèòü èõ. ß õî÷ó, ÷òîáû ó ìåíÿ áûëà âîçìîæíîñòü ñîçäàâàòü òî, ÷òî ìíå õî÷åòñÿ. Äëÿ ìåíÿ âàæíî ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî âçàèìîîòíîøåíèÿ âíîñÿò ïîëîæèòåëüíûå èçìåíåíèÿ â ìîþ æèçíü, ÷òî îíà ïåðåñòàåò áûòü òîñêëèâîé è ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå íàñûùåííîé. ß õî÷ó âîïëîòèòü ñâîè ìå÷òû â æèçíü âìåñòå ñ ëþáèìûì ÷åëîâåêîì.

     Â ïðîøëîì îïûòå ó ìåíÿ íèêîãäà íå âîçíèêàëî îùóùåíèÿ óâåðåííîñòè, ÷òî ÿ æèâó ñ íóæíûì ÷åëîâåêîì. ß ÷óâñòâîâàëà, ÷òî íå ìîãó ïðîñòî "áûòü", ìíå ïðèõîäèëîñü âñå âðåìÿ óñòóïàòü. ß íå ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè, íå îùóùàëà ïîääåðæêè, è ìíå êàçàëîñü, ÷òî ìû ñòðåìèìñÿ ê ðàçíûì öåëÿì. Îïèñûâàÿ ñâîþ æèçíü, ÿ ÷àñòî ñòàâèëà ñâîå íàñëàæäåíèå íà ïîñëåäíåå ìåñòî, à "íàäî ðàáîòàòü" - íà ïåðâîå.



     Îöåíêà âïå÷àòëåíèé



     Ïåðåñìàòðèâàÿ ñâîþ æèçíü, ÿ îò÷åòëèâî ïîíèìàþ, ÷òî áîëüøå âñåãî ìíå õîòåëîñü áû èìåòü ëþáîâíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ. Ýòî åäèíñòâåííîå, ÷åãî ìíå íå õâàòàåò. ß îáíàðóæèëà, ÷òî ñòàâëþ ðàáîòó íà ïåðâîå ìåñòî è îòíîøóñü ê òåì ëþäÿì, êîòîðûå íåîõîòíî èäóò íà ðèñê è èçáåãàþò ïåðåìåí, íåîáõîäèìûõ äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîÿâèëñÿ ÷åëîâåê, ñ êîòîðûì õîòåëîñü áû ñâÿçàòü ñâîþ æèçíü.

     Îïèñûâàÿ ñåáÿ, ÿ íàðèñîâàëà îáðàç ÷åëîâåêà, êîòîðûé ïðèâûê ê îäèíî÷åñòâó. Â ïðîøëîì ìîè ïàðòíåðû áåççàáîòíî ðàäîâàëèñü, à ÿ ïûòàëàñü ïîíÿòü, ïî÷åìó ìíå ãðóñòíî. Òåïåðü ÿ õî÷ó òîæå ðàäîâàòüñÿ.

     Ìíå íóæåí òîò, êòî áóäåò áîðîòüñÿ çà ìîå ñ÷àñòüå. ß ïîíÿëà, ÷òî â áîëüøèíñòâå ïðåæíèõ âçàèìîîòíîøåíèé ÿ ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ îäèíîêîé. Ìíå íóæåí äðóã. ß äóìàþ, ÷òî ñòðàñòíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ, êîòîðûõ ÿ èùó, ìîãóò âîçíèêíóòü ëèøü ïðè ñîâìåñòíîé æèçíè ñ òåì, êîãî ÿ ïîëþáëþ, â îòëè÷èå îò òîãî, ÷òî áûëî â ïðîøëîì, - âíåçàïíàÿ âñïûøêà îãíÿ, òðåáóþùàÿ áîëüøèõ óñèëèé äëÿ ïîääåðæàíèÿ ãîðåíèÿ.



     Ïðèøëî âðåìÿ çàäóìàòüñÿ



     Íàøè ãëóáèííûå æåëàíèÿ ÷àñòî ñêðûòû îò íàñ; íå çíàÿ î íèõ, ìû íå ìîæåì èõ óäîâëåòâîðèòü. Êîãäà ìû ãîëîäíû, íàñ ðåäêî ìó÷àåò âîïðîñ, êàêàÿ èìåííî åäà ñìîæåò óäîâëåòâîðèòü ãîëîä - ñâåæèé ñàëàò èëè ëîìòèê ïèööû. Ñ ëþáîâüþ âñå íàìíîãî ñëîæíåå. Êîãäà ìû îùóùàåì ïóñòîòó, îäèíî÷åñòâî èëè îòñóòñòâèå ïðèâÿçàííîñòè, ìû ðåäêî òî÷íî çíàåì, êàêîé ïàðòíåð èëè êàêèå îòíîøåíèÿ ìîãóò óäîâëåòâîðèòü íàøè ïîòðåáíîñòè.

     Åñòü òðè ïóòè ïðèáëèæåíèÿ ê áåññîçíàòåëüíîìó: ñ ïîìîùüþ ñíîâ, ñîçíàòåëüíî âûáðàííîãî èìèäæà è èíòóèöèè.



     Ñíû êàê ñðåäñòâî äëÿ ïîñòèæåíèÿ èíòóèöèè



     Ñíû ñïîñîáñòâóþò ïîíèìàíèþ âàøèõ ñòðåìëåíèé è ìîãóò ïîäñêàçàòü, êàêèå ñïîñîáíîñòè âàì ñòîèò ðàçâèòü. Ñíû ìîãóò âûÿâëÿòü íàøå áåññîçíàòåëüíîå, åñëè ìû áóäåì "çàãðóæàòü" â íèõ ñîáûòèÿ, ïåðåæèâàíèÿ è ïðîáëåìû ìèíóâøåãî äíÿ, íàïðèìåð âñòðå÷ó, êîòîðàÿ ðàññòðîèëà âàñ.

     Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ïðîáëåì, íàä êîòîðûìè âû ðàáîòàåòå âî ñíå, èíîãäà - áóêâàëüíî, íî ÷àùå âñåãî - ìåòàôîðè÷åñêè. Òàêèì îáðàçîì, ñíû ïîçâîëÿþò âàì ðàáîòàòü íàä ïðîáëåìàìè â òå ÷àñû, êîãäà ñîçíàíèå ñâîáîäíî îò âíåøíèõ âîçäåéñòâèé.

     Ñíû âûäàþò íàì èíòóèòèâíóþ èíôîðìàöèþ, êîòîðóþ ìû ïîäàâëÿåì, íàõîäÿñü â áîäðñòâóþùåì ñîñòîÿíèè. Êîãäà ìû ñïèì, íàøå ïîäñîçíàíèå ðàáîòàåò, âûÿâëÿÿ è ðåøàÿ ïðîáëåìû, ñòàðàÿñü ñìÿã÷èòü íàøå îñìûñëåíèå ðåàëüíîñòè. Ïðè ýòîì îíî âûäàåò ëèøü òó èíôîðìàöèþ, ñ êîòîðîé íàøå ñîçíàíèå ìîæåò ñïðàâèòüñÿ. Ýòî ÷àñòî ïðåïÿòñòâóåò êîíêðåòíîìó âûðàæåíèþ èíòóèòèâíîé èíôîðìàöèè â ñíàõ.

     Ñíû ìîãóò òàêæå ïðåäñêàçûâàòü áóäóùåå, íî ìû îñîçíàåì ýòî ëèøü ïîñëå òîãî, êàê îíè ñáóäóòñÿ.



     Ïðèìåð èç ïðàêòèêè



     ß âõîæó â ïðåêðàñíûé îòåëü â Ïàðèæå. ß îäåòà ñëèøêîì ñêðîìíî è ÷óâñòâóþ ñåáÿ íåóþòíî. Âõîæó â ëèôò. Ìóæ÷èíà, íàõîäÿùèéñÿ â íåì, ñìîòðèò íà ìåíÿ. Ìíå íåëîâêî îò òîãî, êàê ÿ âûãëÿæó, è íåìíîãî ñòûäíî çà ñåáÿ. Ìóæ÷èíó çîâóò Äæîí. ß íå çíàþ, îòêóäà ìíå ýòî èçâåñòíî.

     ß çíàþ, ÷òî õî÷ó âûéòè çà íåãî çàìóæ, íî íå äóìàþ, ÷òî îí çàõî÷åò æåíèòüñÿ íà ìíå, ïîòîìó ÷òî ÿ ïëîõî îäåòà. ß âûõîæó èç îòåëÿ è äóìàþ, ÷òî ìèíóòó íàçàä ïîòåðÿëà åäèíñòâåííóþ ëþáîâü â ñâîåé æèçíè. ß ïîìíþ êðóãëóþ ñòîÿíêó âîçëå îòåëÿ, ïîëíîñòüþ çàíÿòóþ ìàøèíàìè, è ñåáÿ - óæå íà óëèöå. Ïðîñíóâøèñü, ÿ ïîäóìàëà, ÷òî óâèäåëà âî ñíå ìóæ÷èíó, êîòîðûé ñòàíåò ìîèì ìóæåì.



     Èíòåðïðåòàöèÿ



     Ïåðâîé èíòåðïðåòàöèåé ñíà è âûâîäîì, ñäåëàííûì íà åå îñíîâå, áûëî îïàñåíèå, ÷òî ÿ íå óìåþ îäåâàòüñÿ ñî âêóñîì. Òîëüêî ÷åðåç ãîä, êîãäà â ïîõîæåì îòåëå ÿ âñòðåòèëà ñâîåãî áóäóùåãî ìóæà Äæîíà, êîòîðûé ïðèåõàë òóäà íà îôèöèàëüíóþ âå÷åðèíêó, ÿ îñîçíàëà, ÷òî ñîí íå èìåë íèêàêîãî îòíîøåíèÿ ê ìîåé âíåøíîñòè. Ïðîñòî èíòóèöèÿ ïðåäñêàçàëà ìîå áóäóùåå. ß âîçâðàùàëàñü â îòåëü ïîñëå öåëîãî äíÿ õîæäåíèÿ ïî ìàãàçèíàì, è íà ìíå áûëà ïðîñòàÿ îäåæäà äëÿ ïîêóïîê.



     Îáñóæäåíèå



     Âîçìîæíî, ðàññêàç÷èöà è îøèáëàñü. Íà ñàìîì äåëå ñîí âñå âðåìÿ óêàçûâàë íà âíóòðåííèå êîíôëèêòû, êàñàþùèåñÿ åå ñàìîîöåíêè. ×òîáû áûòü óâåðåííîé â ñâîåì ïðåäïîëîæåíèè, ìíå õîòåëîñü áû óâèäåòü äíåâíèê, êîòîðûé îíà âåëà â òî âðåìÿ.

     Ìíîãèå áëèçêèå ìíå ëþäè æèâóò î÷åíü äàëåêî. Ìû ÷àñòî ðàññêàçûâàåì äðóã äðóãó ñíû, îñîáåííî åñëè âèäèì âî ñíå êîãî-òî èç íàøåãî êðóãà. Ýòè ñíû ìîãóò èíôîðìèðîâàòü íàñ î æèçíè äðóã äðóãà, à èíîãäà ñîîáùàþò, ÷òî ïðîèçîéäåò ñ êåì-òî èç íàñ â áëèæàéøåå âðåìÿ. Äëÿ ìåíÿ íåò íè÷åãî íåîáû÷íîãî â òîì, ÷òîáû óñëûøàòü, íàïðèìåð, ïî òåëåôîíó (èëè ïîçâîíèòü ñàìîé): "Â÷åðà âå÷åðîì ìíå ïðèñíèëîñü, ÷òî òû íàøëà êâàðòèðó è áûëà ñ÷àñòëèâà!"

     Îäíàæäû, êîãäà ó ìåíÿ áûëè òðóäíûå âðåìåíà, â òðè ÷àñà íî÷è ìíå ïîçâîíèëà ïîäðóãà èç Èçðàèëÿ, êîòîðîé ïðèñíèëñÿ ñîí, ÷òî ÿ â áåäå, à â äðóãîé ðàç îíà æå ïî÷óâñòâîâàëà, ÷òî ÿ â áîëüíèöå (ÿ îòâîçèëà òóäà ñûíà).

     Ñíû ñîîáùàþò íàì î íàøèõ ÷óâñòâàõ, î íàñ ñàìèõ, à òàêæå î òåõ, êîãî ìû ëþáèì. Îíè ïîñòîÿííî ïîñòàâëÿþò íàì èíôîðìàöèþ îò èíòóèòèâíîãî èëè áåññîçíàòåëüíîãî "ÿ".



     Èñïîëüçîâàíèå îáðàçîâ äëÿ ïîñòèæåíèÿ ïîäñîçíàíèÿ



     Äðóãîé ñïîñîá ïîñòèæåíèÿ ïîäñîçíàíèÿ - ïîíÿòü, êàêèå îáðàçû, çâóêè èëè ñëîâà èìïîíèðóþò âàì è âàøåìó ðîìàíòè÷åñêîìó "ÿ". Âîçìîæíî, âû ÷èòàåòå æóðíàë è âèäèòå ôîòîãðàôèþ ÷åëîâåêà (èëè äàæå ÷òî-òî íåîäóøåâëåííîå, íàïðèìåð äîì èëè îçåðî), è ýòî âûçûâàåò ó âàñ ÷óâñòâî ðàäîñòè è ëþáâè. Èëè âû ñëûøèòå ëþáèìóþ ïåñíþ, øóì âåòðà èëè ñâèñòîê ÷àéíèêà - ÷òî-òî, ÷òî òàêæå íàïîëíÿåò âàñ ëþáîâüþ. Èëè âû âäûõàåòå àðîìàò òîëüêî ÷òî èñïå÷åííîãî õëåáà èëè çàïàõ öâåòêà.

     Ýòè îáðàçû, çâóêè è çàïàõè çàòðàãèâàþò íàøè ãëóáèííûå ïîòàåííûå ïåðåæèâàíèÿ. Ýòî ñôåðà, ê êîòîðîé íåëüçÿ îáðàòèòüñÿ, ñîçíàòåëüíî çàäàâ âîïðîñ "×òî ìû èùåì?" Àêöåíòèðóéòå ñâîå âíèìàíèå íà ýòèõ ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèîíàëüíûõ àññîöèàöèÿõ íàñòîëüêî ÷àñòî, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî, è ñäåëàéòå èõ ÷àñòüþ ñâîåé æèçíè.



     Êîëëåêöèîíèðóéòå ñâîè ñíû



     Åñëè âàì íðàâèòñÿ âåñòè äíåâíèê, çàíîñèòå â íåãî (íà÷èíàÿ ïðÿìî ñ ñåãîäíÿøíåãî äíÿ) ñîäåðæàíèå ñâîèõ ñíîâ. Êàæäîå óòðî, ïðîñíóâøèñü, ïîòðàòüòå íåñêîëüêî ìèíóò è çàïèøèòå òî, ÷òî âû ñìîæåòå âîññòàíîâèòü èëè âûçâàòü â ïàìÿòè. Äåòàëè íå íóæíû; äîñòàòî÷íî ïðîñòî íàáðîñàòü ñàìîå ãëàâíîå (òî, ÷åìó âû ïðèäàåòå íàèáîëüøåå çíà÷åíèå). Çàïèñûâàéòå âñå ñâîè ñíû, äàæå òå, êîòîðûå, êàê âàì êàæåòñÿ, ñîâñåì íå îòíîñÿòñÿ ê âàøèì îòíîøåíèÿì ñ ëþáèìûì ÷åëîâåêîì. Íå ïûòàéòåñü èíòåðïðåòèðîâàòü èõ.

     Åñëè âû íå çàïîìèíàåòå ñíîâ, çàïèñûâàéòå ñâîè îùóùåíèÿ ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ: âîçíèêøèå ìûñëè, íà ÷òî íàñòðîåíû âàøè îðãàíû ÷óâñòâ, ÷òî áûëî ïåðâûì èç óâèäåííîãî, êîãäà âû îòêðûëè ãëàçà.

     Çàòåì, íà ïðîòÿæåíèè äíÿ, åñëè âû óâèäèòå êàêóþ-íèáóäü ôîòîãðàôèþ èëè ñòàòüþ, êîòîðûå ñìîãóò íàïðàâèòü âàñ â ñòîðîíó ëþáâè, âûðåæüòå èõ è ïîìåñòèòå â ñâîé äíåâíèê. (Âîçìîæíî, âàì ïîíàäîáèòñÿ ïàïêà, â êîòîðîé áóäóò íàõîäèòüñÿ ìàòåðèàëû, ñëèøêîì áîëüøèå ïî ðàçìåðó äëÿ âàøåãî äíåâíèêà.)

     Ýòè îáðàçû è ñíû ïîìîãóò âàì îñâåòèòü ïóòü ê ëþáâè èëè óñèëèòü åå, à òàêæå ïðåäóïðåäÿò î âîçìîæíûõ ïðåïÿòñòâèÿõ íà ýòîì ïóòè.



     Èñïîëüçîâàíèå èíòóèöèè äëÿ ïîñòèæåíèÿ ïîäñîçíàíèÿ



     Â íèæåïðèâåäåííîì óïðàæíåíèè âàì ïðèäåòñÿ âîñïîëüçîâàòüñÿ èíòóèöèåé, ÷òîáû ñäåëàòü ñâîþ öåëü â ëþáâè áîëåå êîíêðåòíîé è âûÿâèòü òå ÷åðòû, êîòîðûå ïîìîãóò âàì ðàñïîçíàòü âàøåãî âîçëþáëåííîãî.



     Óïðàæíåíèå 9. Íàðèñóéòå äåðåâî, ïðåäñòàâëÿÿ ñâîåãî ëþáèìîãî ÷åëîâåêà



     Ñíà÷àëà ïðèñëóøàéòåñü ê ñåáå. Êàê òîëüêî âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ñêîíöåíòðèðîâàëèñü, ïðåäîñòàâüòå âàøåé èíòóèöèè âîçìîæíîñòü îòâåòèòü íà ïåðâûé âîïðîñ â êîíöå ýòîé ãëàâû - íå çàãëÿäûâàéòå òóäà, ïîêà ïîëíîñòüþ íå âûïîëíèòå ýòî óïðàæíåíèå. (Ýòî òà ñàìàÿ "ñëåïàÿ òåõíèêà", î êîòîðîé ÿ óïîìèíàëà ðàíåå.)

     Âîîáðàçèòå äåðåâî. Ïîïðîáóéòå ñ ïîìîùüþ îùóùåíèé ïðåäñòàâèòü, êàê îíî âûãëÿäèò, ïàõíåò, êàêîå îíî íà îùóïü. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà âñå: âûñîêîå îíî èëè íèçêîå, êàêèå ó íåãî ïëîäû, êàêèå çâóêè îíî èçäàåò â âåòðåíûé, ñîëíå÷íûé èëè äîæäëèâûé äåíü, îïðåäåëèòå âðåìÿ ãîäà, ïîñìîòðèòå, ãäå íàõîäèòñÿ ýòî äåðåâî è, íàêîíåö, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã íåãî.

     Òåïåðü ïóñòü äåðåâî ïðåâðàòèòñÿ â ÷åëîâåêà. Êòî ýòî - îí èëè îíà? Êàêîâî åãî èëè åå èìÿ? Êàê îí âûãëÿäèò? Îòêóäà ïðèøåë? Ãäå îí ñåé÷àñ? ×òî îí èëè îíà ïðåäëàãàåò ìèðó? ×òî îí èëè îíà õî÷åò ïîëó÷èòü îò ìèðà? Ïðåäñòàâüòå ñåáå ýòîãî ÷åëîâåêà, çàäåéñòâîâàâ âñå ñâîè îðãàíû ÷óâñòâ, è âíèìàòåëüíî âñìîòðèòåñü â íåãî.

     Òåïåðü, ðÿäîì ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðîãî òîëüêî ÷òî ïðåäñòàâèëà âàì èíòóèöèÿ, âîîáðàçèòå âòîðîå äåðåâî. Ïîçâîëüòå ñâîåé èíòóèöèè èñïîëüçîâàòü ýòî äåðåâî, ÷òîáû îòâåòèòü íà âòîðîé âîïðîñ â êîíöå ãëàâû.

     Ïîñòàðàéòåñü ïðåäñòàâèòü, êàê ýòî äåðåâî âûãëÿäèò, ïàõíåò è êàêîå îíî íà îùóïü. Îáðàòèòå âíèìàíèå, âûñîêîå îíî èëè íèçêîå, åñòü ëè íà íåì ïëîäû, è åñëè åñòü, òî êàêèå; êàêèå çâóêè îíî èçäàåò, êîãäà ñâåòèò ñîëíöå, èäåò äîæäü èëè øóìèò âåòåð, à òàêæå ãäå ðàñòåò ýòî äåðåâî, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã íåãî è â êàêîå âðåìÿ ãîäà ýòî ïðîèñõîäèò.

     Òåïåðü ïóñòü âàøå äåðåâî ïðåâðàòèòñÿ â ÷åëîâåêà. Çàäàéòå ñåáå òå æå âîïðîñû, ÷òî è â ïåðâîì ñëó÷àå.

     Òåïåðü ïîïðîáóéòå ïðåäñòàâèòü ýòèõ ëþäåé ðÿäîì äðóã ñ äðóãîì. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ãäå îíè íàõîäÿòñÿ, êàê îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ âìåñòå. ×åì îíè çàíèìàþòñÿ? Âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî îíè ìîãóò ïîëþáèòü äðóã äðóãà? Åñëè äà, òî ïî÷åìó îíè ëþáÿò äðóã äðóãà? ×òî èõ ñâÿçûâàåò? Íà ÷òî îíè âìåñòå ñïîñîáíû? ×òî îíè äðóã äðóãó äàþò? ×òî èì äðóã îò äðóãà íóæíî?

     Òåïåðü, êîãäà âû çàêîí÷èëè âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå, ìîæåòå çàãëÿíóòü â êîíåö ãëàâû è óâèäåòü, íà êàêèå âîïðîñû îòâå÷àëà âàøà èíòóèöèÿ.



     Ïðèìåð èç ïðàêòèêè



     Ïåðâîå äåðåâî: èçÿùíîå, íåâûñîêîå, ïðåëåñòíîå, ìîëîäûå âåòî÷êè òÿíóòñÿ ââåðõ ñ ìàëåíüêèìè, ñëåçîïîäîáíûìè, ÿðêî-æåëòûìè è ÿðêî-çåëåíûìè òâåðäûìè áëåñòÿùèìè ëèñòî÷êàìè. Îíî ïàõíåò ñâåæåñòüþ è ìîëîäîñòüþ; åãî ñóòü - äîáðîòà. Ýòî äåðåâî, íå áóäó÷è âíóøèòåëüíûì ïî ðàçìåðó, î÷åíü ïðî÷íîå.

     Äåðåâî ïàõíåò ôðóêòàìè, äàðèò èõ è ïîìîãàåò âñåì òåì, êòî åãî îêðóæàåò. Îíî - äðóã. Îíî - ÷àñòü ñåìüè. Îíî ïûëêî è èñêðåííå ðåàãèðóåò, àäàïòèðóÿñü ê ñâîåìó îêðóæåíèþ, íî, êàê òîëüêî èçìåíåíèÿ ïðîõîäÿò, îíî îïÿòü ñòàíîâèòñÿ òèõèì è ñàìîäîñòàòî÷íûì.

     Äåðåâî ðàñòåò íà íåâûñîêîì õîëìå. Ñîëíöå ïðèãðåâàåò, íî íå îáæèãàåò, âîçäóõ âëàæíûé. Ýòî ëåòî, ìîæåò áûòü, ìàé, êîíåö âåñíû.

     Ìÿãêèé, ñïîêîéíûé ìóæ÷èíà, ñèëà êîòîðîãî â åãî õàðàêòåðå. Îí êðàñèâ, ñâåæ è ìîëîä. Îí ïðåäëàãàåò óòåøåíèå, íàñëàæäåíèå è ïèùó äëÿ ðàçìûøëåíèÿ. Îí õî÷åò, ÷òîáû åãî óçíàâàëè, ïîíèìàëè è íå çàáûâàëè. Åìó õî÷åòñÿ ñòàòü ÷àñòüþ ÷åãî-òî, ïîýòîìó îí ñòðåìèòñÿ ñòàòü ÷ëåíîì ñåìüè, êîòîðîé îí áóäåò äîñòàâëÿòü ðàäîñòü. Îí æäåò, êîãäà ÿ íàçîâó åãî ñâîèì.

     Âòîðîå äåðåâî áîëüøå, ñèëüíåå, ïîõîæå íà ïëàêó÷óþ èâó. Ó íåãî òåìíûå âåòêè, îíè êàñàþòñÿ çåìëè è çàùèùàþò äîì îò ñîëíöà; ýòî ñòàðîå äåðåâî, íàïîìèíàþùåå ìíå ïëàêó÷óþ èâó èç äåòñòâà, ñêëîíèâøóþñÿ íàä îçåðîì ðÿäîì ñ ìîèì äîìîì. Âåòêè èâû íàìíîãî áîëüøå, ÷åì âåòêè ìîëîäîãî äåðåâà. Îò ðàçìàõà åå âåòîê âååò ñâîáîäîé. Îíà íàïîìèíàåò ìíå òåìíîâîëîñûõ æåíùèí ñ êàðòèí Áîòòè÷åëëè. Îáðàç ìîåé áàáóøêè âî âðåìåíà åå ìîëîäîñòè. Èñêðåííîñòü áåç äåïðåññèè. Àíãëèÿ. Àìåðèêà. Ëåòî.

     Äåðåâüÿ âìåñòå: âåòêè èâû ñëåãêà êàñàþòñÿ ìîëîäîãî äåðåâà. Èâà óäîâëåòâîðåíà ñîáîé, à ìîëîäîå äåðåâî ÷óâñòâóåò ñåáÿ "äîìà", ïîêà èâà ðÿäîì. Ïðè âîïðîñå "Ëþáÿò ëè îíè äðóã äðóãà?", ó ìåíÿ íà ãëàçà íàâîðà÷èâàþòñÿ ñëåçû. Ìåæäó íèìè òîëüêî ëþáîâü, ëþáîâü âîêðóã íèõ è âíóòðè èõ. Ê íèì ïðèõîäèò ìèð, è îíè ïèòàþòñÿ çåìëåé èõ îáùåãî ïðîøëîãî. Âìåñòå îíè ïðèíîñÿò ïëîäû - êðàñíûå, êðóãëûå è êðåïêèå, êîòîðûå ñòàíîâÿòñÿ ÷àñòüþ èõ ñàäà. Èì íðàâèòñÿ îòêðûâàòü ãëàçà è ñìîòðåòü äðóã íà äðóãà. Îíè íå ìîãóò âîîáðàçèòü ñåáå ìèð, â êîòîðîì ýòîãî íå áûëî. Îíè äàðÿò íàñëàæäåíèå äðóã äðóãó. Áîëüøîå äåðåâî íàïîëíÿåò ñîäåðæàíèåì æèçíü ìàëåíüêîãî äåðåâà. Íåâûñîêîå äåðåâî íàïîëíÿåò ýòî ñîäåðæàíèå ñìûñëîì. Îíè - ýõî äðóã äðóãà. Â ñâîåé ïîâñåäíåâíîé àêòèâíîñòè îíè ïîðîæäàþò ñòðàñòü. Îíè ñâÿçàíû òåì, ÷òî ïðîèñõîäèò ìåæäó íèìè. ß ÷óâñòâóþ çàïàõ ôðóêòîâ.



     Îöåíêà âïå÷àòëåíèé



     Ìíå áûëî î÷åíü èíòåðåñíî ðàçîáðàòüñÿ â òîì, êîãî êàêèì äåðåâîì ÿ ïðåäñòàâèëà. Ïðî÷èòàâ îïèñàíèå äåðåâüåâ, ÿ ïðèøëà ê âûâîäó, ÷òî êî ìíå îòíîñèòñÿ âòîðîå îïèñàíèå, òåïåðü æå ïîíèìàþ, ÷òî íà ñàìîì äåëå - ïåðâîå. ß âíèìàòåëüíî ïðî÷èòàëà òî, ÷òî íàïèñàëà, è îñîçíàëà, ÷òî, êàê âñåãäà, ñòàðàþñü âûïîëíèòü òó ðîëü, êîòîðîé òðàäèöèîííî ïðèäåðæèâàþñü â ñâîèõ îòíîøåíèÿõ ñ äðóãèìè. Ìíå íåîáõîäèìî èññëåäîâàòü ýòî îïèñàíèå, ÷òîáû ïîíÿòü, äåéñòâèòåëüíî ëè ìíå íðàâÿòñÿ òàêèå îòíîøåíèÿ.

     Ïîñëå òîãî êàê ÿ ïðî÷èòàëà îïèñàíèå ñâîåãî äåðåâà, âî ìíå ïðîèçîøëè ñèëüíûå èçìåíåíèÿ. ß äîáàâèëà ìíîãî èäåàëüíûõ ÷åðò ê îïèñàíèþ ñèòóàöèè è âçàèìîîòíîøåíèé, íî ìíå íèêîãäà íå õâàòàëî ìóæåñòâà ïðîâåðèòü èõ â ðåàëüíîì ìèðå. ß ñäåëàþ êîïèþ ýòîãî îïèñàíèÿ è áóäó íîñèòü åå ñ ñîáîé äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïî÷óâñòâóþ â ñåáå ìóæåñòâî æèòü ñîãëàñíî ñâîèì îæèäàíèÿì. Ìîå îïèñàíèå âûñâåòèëî íåêîòîðûå óæå ïîçàáûòûå èëè ñêðûòûå âîçìîæíîñòè. ß îáðàùàþ âíèìàíèå ëèøü íà äâàäöàòü ïðîöåíòîâ òîãî, ÷òî åñòü âî ìíå, çàáûâàÿ ïðî äðóãèå âîñåìüäåñÿò.

     Êîãäà äâà äåðåâà âñòðåòèëèñü, îíè âîñïîëüçîâàëèñü ñâîåé èñòîðèåé â êà÷åñòâå ïî÷âû äëÿ äàëüíåéøåãî ðîñòà. Îíè ñ÷àñòëèâû, ïîòîìó ÷òî îíè âìåñòå è ìîãóò âñåì äåëèòüñÿ äðóã ñ äðóãîì. Îíè áîðþòñÿ çà ïîñòðîåíèå ìèðà äëÿ ñâîèõ äåòåé, òî÷íî òàê æå, êàê êîãäà-òî áîðîëèñü çà ìèð ëè÷íî äëÿ ñåáÿ; ïîäåëèâøèñü äðóã ñ äðóãîì îïûòîì, îíè ñóìåëè ïîñòðîèòü ñâîé îáùèé ìèð. Íåò íóæäû èñêàòü íîâèçíó è ñòðàñòü âíå ñâîåãî ìèðà. Îí ñîçäàí áëàãîäàðÿ íàøåé ñïîñîáíîñòè ðàäîâàòüñÿ òîìó, ÷òî óæå ñóùåñòâóåò â íàøåé æèçíè. Ìíå íðàâÿòñÿ ýòè ëè÷íîñòè â âèäå ïàðû. Â ýòîì îïèñàíèè ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ êîìôîðòíî.

     Òåïåðü ïîíÿòíî, ÷òî ìîé áóäóùèé ïàðòíåð ñòàðøå ìåíÿ, îí åâðîïååö. Èìåííî ïîýòîìó ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ äîìà. ß ñîáèðàþñü ïî÷àùå îêàçûâàòüñÿ â ñèòóàöèÿõ, â êîòîðûõ ìîæíî ïîçíàêîìèòüñÿ ñ òàêèì ÷åëîâåêîì. Ó ìåíÿ ïðåä÷óâñòâèå, ÷òî ÿ âñòðå÷ó åãî â èþëå.



     Îáñóæäåíèå



     Ýòî óïðàæíåíèå ìîæåò äàòü íåêîòîðóþ èíôîðìàöèþ, íà êîòîðóþ âàì ñòîèò îáðàòèòü âíèìàíèå ïîñëå òîãî, êàê âû ïåðåñìîòðèòå ñâîþ öåëü â ëþáâè. Âàñ óäèâèëî òî, êàêîé âû ïðåäñòàëè è êàêîâ âàø ëþáèìûé ÷åëîâåê? Îïèñàíèå, ïðåäëîæåííîå âàøåé èíòóèöèåé, ìîæåò ÿâëÿòüñÿ îòðàæåíèåì òîé ëè÷íîñòè, êîòîðîé âàì õîòåëîñü áû ñòàòü.

     Âçãëÿíèòå íà ïîðòðåò ëþáèìîãî, êîòîðîãî ïðåäñòàâèëà âàì èíòóèöèÿ. Íå âçäóìàéòå ïåðåæèâàòü, åñëè â îïèñàíèè íå òîò ïîë, êîòîðîãî âû îæèäàëè. Íàïðîòèâ, ïðèìèòå ýòî êàê ñèìâîë òåõ ÷åðò, êîòîðûìè äîëæåí îáëàäàòü âàø âîçëþáëåííûé. Ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ýòè ÷åðòû ñâîéñòâåííû îäíîìó èç âàøèõ ðîäèòåëåé è âàì áû õîòåëîñü âîññîçäàòü èõ â ñâîèõ ëþáîâíûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ.

     Îäíà æåíùèíà óâèäåëà äåðåâî, êîòîðîå áûëî ïîñàæåíî åå áàáóøêîé â òîò äåíü, êîãäà îíà ðîäèëàñü. Âî âòîðîé ÷àñòè óïðàæíåíèÿ ýòî äåðåâî ïðåâðàòèëîñü â îáðàç, ïîõîæèé íà åå áàáóøêó. Îíà èíòåðïðåòèðîâàëà ýòî ñëåäóþùèì îáðàçîì: â ïàðòíåðå åé íåîáõîäèìî âèäåòü ïðîÿâëåíèå òåõ ñïîñîáíîñòåé, êîòîðûìè îáëàäàëà åå áàáóøêà, òî åñòü áûòü ñåðäöåì ñåìüè, ÷åëîâåêîì, êîòîðûé ñìîæåò âûñòîÿòü ïåðåä ëèöîì ëþáîãî áåäñòâèÿ.

     Âîçìîæíî, â âàøåì èíòóèòèâíîì îáðàçå ëþáèìîãî ÷åëîâåêà ïðèñóòñòâóþò íåêîòîðûå ïðîðî÷åñêèå ýëåìåíòû. Ìîæåò áûòü, ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ ýòî óïðàæíåíèå ïîñëóæèò âàì ïîäñïîðüåì, êîãäà âû ðåøèòå ïåðåñìîòðåòü âàøó ëþáîâíóþ æèçíü. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñëè ó âàñ óæå åñòü ëþáèìûé ÷åëîâåê, íå ïåðåæèâàéòå, åñëè ïðåäëîæåííûé âàìè îáðàç íå ïîäîéäåò âàøåìó ïàðòíåðó, - ýòî íå çíà÷èò, ÷òî îí âàì íå äîðîã. Ìîæåò áûòü, âû ïðîñòî ðåøèëè, ÷òî â ýòîì óïðàæíåíèè ó âàøåãî âîçëþáëåííîãî äîëæåí áûòü òàêîé èìèäæ. Èëè âû ïðèíÿëè ðåøåíèå ÷òî-òî èçìåíèòü â ñóùåñòâóþùèõ ìåæäó âàìè îòíîøåíèÿõ.

     Èçó÷èòå, êàêîâû îòíîøåíèÿ ìåæäó ýòèìè äâóìÿ äåðåâüÿìè. Â ÷åì èõ ñèëà? Ìîãóò ëè áûòü ó âàñ ñåé÷àñ òàêèå âçàèìîîòíîøåíèÿ? ×òî âàì íåîáõîäèìî èçìåíèòü â ñåáå èëè â ñâîåé æèçíè, ÷òîáû íàéòè èëè ïîääåðæàòü ïîäîáíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ? (Ýòîò âîïðîñ ìû îáñóäèì â ãëàâå, ïîñâÿùåííîé òðåòüåìó øàãó.) Â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ áëèæàéøèõ äíåé ïîðàáîòàéòå íàä îáðàçàìè, êîòîðûå âîçíèêëè ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî óïðàæíåíèÿ, äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ïîëíîñòüþ ñóìåëè ïîñòè÷ü åãî ñìûñë è ðåçóëüòàò.



     Âçàèìîîòíîøåíèÿ - ýòî óëèöà ñ äâóñòîðîííèì äâèæåíèåì



     Î÷åíü ðåäêî ìîæíî íàéòè ÷åëîâåêà, êîòîðûé ÿñíî ïðåäñòàâëÿåò ñåáå, ÷òî îí õî÷åò ïîëó÷èòü îò äðóãèõ. Åùå ðåæå ìîæíî íàéòè ÷åëîâåêà, ó êîòîðîãî èìååòñÿ ÿñíîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî îí ìîæåò ïðåäëîæèòü ñàì. Öåëîñòíîñòü - ýòî ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî çäîðîâûå îòíîøåíèÿ óäîâëåòâîðÿò êàê ðîìàíòè÷åñêèå ïîòðåáíîñòè âàøåãî ïàðòíåðà, òàê è âàøè ñîáñòâåííûå.

     Âçàèìîîòíîøåíèÿ ïîõîæè íà æèâóþ êëåòêó, êîòîðàÿ ñàìà ïî ñåáå ÿâëÿåòñÿ öåëûì ìèðîì, íî, êðîìå òîãî, ïðèñóòñòâóåò â ìèðå, êîòîðûé íàõîäèòñÿ âíå åå. Â îäíî è òî æå âðåìÿ ïðîèñõîäèò áîëüøîå ÷èñëî âçàèìîäåéñòâèé: ìåæäó âíóòðåííèìè ÷àñòÿìè è öåëûì, ìåæäó âñåì öåëûì è òåì, ÷òî åãî îêðóæàåò, è ìåæäó âñåé ñèñòåìîé ñî âðåìåíåì è ïðîñòðàíñòâîì.



     Îòíîøåíèå ê äðóãîìó ÷åëîâåêó êàê ê ëè÷íîñòè



     ß íàïèñàëà ýòó êíèãó íå òîëüêî äëÿ æåíùèí. Ìóæ÷èíàì î÷åíü ñëîæíî áûòü ëþáèìûìè (çà òî, êàêèå îíè åñòü íà ñàìîì äåëå). Äëÿ íèõ ãîðàçäî âàæíåå çíàòü, ÷òî îíè ñìîãëè óäîâëåòâîðèòü ïîòðåáíîñòè æåíùèíû. Ëþäè íå ÿâëÿþòñÿ ñðåäñòâîì äëÿ äîñòèæåíèÿ ÷åãî-òî. Äàâíûì-äàâíî èçâåñòíî, ÷òî ê æåíùèíàì âî ìíîãèõ îòíîøåíèÿõ îòíîñÿòñÿ êàê ê òîâàðó, íî ìíå êàæåòñÿ, ÷òî íåäîñòàòî÷íî ìíîãî âíèìàíèÿ óäåëÿåòñÿ òîìó, ÷òî ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ìóæ÷èíû â ëþáîâíûõ îòíîøåíèÿõ, è òîìó, êàê ìàëî öåíèòñÿ èõ âêëàä â ýòè îòíîøåíèÿ!

     Ïå÷àëüíî, íî ôàêò: ïîëîâèíà âñåõ áðàêîâ â Àìåðèêå çàêàí÷èâàåòñÿ ðàçâîäîì. ×òîáû êàêèå-ëèáî îòíîøåíèÿ óñòîÿëè, íåñìîòðÿ íà ìíîæåñòâî ñîáëàçíîâ, âîçíèêàþùèõ â íàøåé æèçíè, îíè äîëæíû áûòü âçàèìîâûèãðûøíûìè. Îáà ïàðòíåðà äîëæíû ñ÷èòàòü âçàèìîîòíîøåíèÿ íåîáõîäèìûìè. Îáÿçàòåëüñòâà âàæíû - à îíè äåéñòâèòåëüíî âàæíû, - íî íà ñåãîäíÿøíèé äåíü èõ íåäîñòàòî÷íî.

     Âçàèìîîòíîøåíèÿ äîëæíû ñïîñîáñòâîâàòü ïðîäâèæåíèþ ëè÷íîñòè ê óñïåõó: òîãäà êàæäûé èç ó÷àñòíèêîâ óñèëèâàåò òî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ äëÿ íèõ îáùèì, òî÷íî òàê æå, êàê îáùåå óñèëèâàåò êàæäîãî èç íèõ. ×òîáû îòíîøåíèÿ ïðîäîëæàëèñü äîëãî, êàæäûé ïàðòíåð äîëæåí ðàçâèâàòüñÿ êàê ëè÷íîñòü è âíîñèòü ñâîé âêëàä â ðàçâèòèå ïàðû. Ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ î÷åíü ñëîæíîé çàäà÷åé, îñîáåííî âî âðåìÿ íåñ÷àñòüÿ, êîãäà íåäîñòàòî÷íî áûòü ïðîñòî ðÿäîì èëè êîãäà ãðóç ïðîáëåì îäíîãî èç ïàðòíåðîâ íà÷èíàåò ðàçðóøàòü ñîþç.

     Æåðòâóÿ ÷åì-òî äëÿ äðóãîãî, ìû ðàçâèâàåìñÿ êàê ëè÷íîñòè, è íàøèì îòíîøåíèÿì ãàðàíòèðóåòñÿ öåëîñòíîñòü. Åñëè â îòíîøåíèÿõ ïðèñóòñòâóåò âûñîêèé óðîâåíü äîâåðèÿ è îòâåòñòâåííîñòè, òî â ñëîæíûé ïåðèîä ó îáîèõ ïàðòíåðîâ ïîÿâëÿþòñÿ íîâûå ñïîñîáíîñòè è ðåñóðñû. Ìíîãèå ïàðû è ñåìüè ñáëèæàþòñÿ, ñòàëêèâàÿñü ñ ïîòåðåé ðàáîòû, áîëåçíüþ èëè â ïåðèîäû âíóòðåííèõ ýìîöèîíàëüíûõ êðèçèñîâ, íî ìíîãèå ïàðû ðàññòàþòñÿ ïîä òàêèì íàòèñêîì. Èíîãäà ïðèõîäèòñÿ ïðèíîñèòü â æåðòâó ñâîè ïîòðåáíîñòè, ÷òîáû óäîâëåòâîðÿòü íåçäîðîâûå ïîòðåáíîñòè ïàðòíåðà. Â òàêèõ ñèòóàöèÿõ íåîáõîäèìî íàéòè â ñåáå ñèëû, ÷òîáû èëè èçìåíèòü ýòè âçàèìîîòíîøåíèÿ (âîçìîæíî, ÷åì-òî ïîæåðòâîâàòü), èëè ðàññòàòüñÿ. Áëàãîäàðÿ èíòóèöèè âû ñìîæåòå ðàçâèòü â ñåáå ñàìîäîñòàòî÷íîñòü è ñàìîïîçíàíèå, à ýòî óñèëèò âàøó ñïîñîáíîñòü îñóùåñòâèòü è òî è äðóãîå, à òàêæå ïîìîæåò âàì ðåøèòü, ÷òî ëó÷øå âñåãî ïðåäïðèíÿòü. Ìû îáñóäèì ýòè ïðîáëåìû â øåñòîé ãëàâå.



     Ïðèíöèï, êîòîðûì ñòîèò ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ



     Âû îêàæåòåñü íà âåðíîì ïóòè, åñëè âñåãäà áóäåòå ñòðåìèòüñÿ ê íàñëàæäåíèþ - âçàèìíîìó. ×òî áû âàì õîòåëîñü âìåñòå äåëàòü, ïåðåæèâàòü è ñîçäàâàòü?



     Âàøà öåëü â ëþáâè äîëæíà âêëþ÷àòü òî, ÷òî âû õîòèòå ïðåäëîæèòü ëþáèìîìó ÷åëîâåêó



     Â óïðàæíåíèè ñ äåðåâîì âû îïèñàëè ñåáÿ êàê ïàðòíåðà â ëþáîâíûõ îòíîøåíèÿõ. Òåïåðü ÿ ïðåäëàãàþ âàì ïåðåñìîòðåòü ñâîè îïèñàíèÿ çàíîâî, îáðàòèâ âíèìàíèå íà òî, ÷òî âû ïðèâíåñëè â ëþáîâíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ. Êàêèå ïëîäû ðàñòóò íà âàøåì äåðåâå? Êàêîâû îòëè÷èòåëüíûå ÷åðòû âàøåé ëþáâè ê äðóãîìó ÷åëîâåêó? Ìíîãèå èç íàñ ðåàêòèâíû â ëþáâè. Ìû õîòèì, ÷òîáû â íàøåé æèçíè ïîÿâèëñÿ ÷åëîâåê, îáëàäàþùèé îïðåäåëåííûìè ÷åðòàìè, íî ñàìè ìû ðåàãèðóåì òîëüêî ëèøü â îòâåò íà íèõ.

     Òåïåðü ïîñòàðàéòåñü ÷åñòíî îòâåòèòü íà äâà âîïðîñà: ÷òî âû ñïîñîáíû è ÷òî õîòèòå äàòü äðóãîìó ÷åëîâåêó â âàøèõ ëþáîâíûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ? Îòâåòû ìîãóò âåñüìà îòëè÷àòüñÿ äðóã îò äðóãà.

     Íàïðèìåð, ÿ - õîðîøèé îðãàíèçàòîð. Îäíàêî ýòà ñïîñîáíîñòü íå ÿâëÿåòñÿ òåì, ÷òî ìíå õîòåëîñü áû ïðåäëîæèòü ñâîåìó ïàðòíåðó. Î÷åíü âàæíî çíàòü, ÷òî âàì õîòåëîñü áû îòäàâàòü â ëþáîâíûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ, ïîòîìó ÷òî òîãäà âû ñìîæåòå îñîçíàòü, ÷òî âàì ïðèäåòñÿ äàâàòü. Ó âàñ âîçíèêíåò ÿñíîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, â ÷åì áóäåò ñîñòîÿòü âàø äàð, è âû ïîéìåòå, ÷åãî òî÷íî íå çàõîòèòå îòäàâàòü.

     Âî âðåìÿ ñåìèíàðîâ ÿ ðåäêî ñëûøó, ÷òîáû ëþäè, îïèñûâàÿ, êàêèìè îíè õîòåëè áû âèäåòü ñâîè ëþáîâíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ, ãîâîðèëè: "ß õî÷ó, ÷òîáû â íèõ ïðîÿâèëàñü ìîÿ ñïîñîáíîñòü ê òâîð÷åñòâó, áëàãîäàðÿ êîòîðîé óëó÷øèëàñü áû æèçíü êîãî-íèáóäü åùå" èëè "ß õî÷ó, ÷òîáû áëàãîäàðÿ íàøèì âçàèìîîòíîøåíèÿì âñåì ÷ëåíàì íàøåé ñåìüè ñòàëî êîìôîðòíî". Âìåñòî ýòîãî ëþäè ãîâîðÿò ñëåäóþùåå: "Ìíå ïðèõîäèòñÿ çàáîòèòüñÿ îáî âñåõ, è òåïåðü ÿ óñòàëà" èëè "ß îáåñïå÷èâàþ ýòîò äîì ìàòåðèàëüíî è íàäåþñü, ÷òî çàñëóæèë íåêîòîðûå ïîáëàæêè".

     Îäèí èç ñïîñîáîâ ïîíÿòü, ÷òî áû âàì õîòåëîñü ïðåäëîæèòü ñâîåìó âîçëþáëåííîìó, - ýòî ïåðåñìîòðåòü îòíîøåíèÿ ñ áûâøèìè ïàðòíåðàìè.

     - ×òî âàì íðàâèëîñü ïðåäëàãàòü ïàðòíåðàì ïî âçàèìîîòíîøåíèÿì?

     - ×òî âû äàæå è íå ñîáèðàëèñü èì ïðåäëàãàòü?

     - Ïî÷åìó âû îáèäåëèñü, êîãäà ïî÷óâñòâîâàëè, ÷òî ÷òî-òî âçÿòî ïðîòèâ âàøåé âîëè?

     Îáúåäèíèòå ýòè îòâåòû ñ îïèñàíèåì, êîòîðîå âû ïðåäëîæèëè â óïðàæíåíèè ñ äåðåâîì, è âû ïîëó÷èòå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî ìîæåòå ïðèâíåñòè â ëþáîâíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ.



     Ïîñëå ýòîãî âû äîëæíû îïðåäåëèòü, ÷åãî õî÷åò âîçëþáëåííûé



     Òåïåðü, òî÷íî çíàÿ, ÷òî âû ñïîñîáíû ïðåäëîæèòü ñâîåìó ïàðòíåðó, âû äîëæíû ÷åòêî ïðåäñòàâèòü, ÷òî åìó íóæíî îò âàñ è îò âàøèõ îòíîøåíèé. Ãëàâíîå - ïîíèìàíèå è óäîâëåòâîðåíèå ïîòðåáíîñòåé îáåèõ ñòîðîí.

     Êàê îïðåäåëèòü, ÷òî õî÷åò ïîëó÷èòü îò âçàèìîîòíîøåíèé âàø âîçëþáëåííûé? Ïðîùå âñåãî áûëî áû ñïðîñèòü åãî ñàìîãî, íî, âîçìîæíî, îí, òàê æå êàê è âû, íå ìîæåò ðàçîáðàòüñÿ ñî ñâîèìè ïîòðåáíîñòÿìè - ñîçíàòåëüíûìè è ïîäñîçíàòåëüíûìè, ðàöèîíàëüíûìè è èððàöèîíàëüíûìè. Õîòÿ, êîíå÷íî, æåëàòåëüíî ïðÿìî ïîïðîñèòü åãî ðàññêàçàòü î íèõ.

     Åñòåñòâåííî, åñëè ó âàñ ñåé÷àñ íåò ëþáîâíûõ îòíîøåíèé, òî ðàñïîçíàòü ïîòðåáíîñòè äðóãîãî âåñüìà ñëîæíî. Â òàêîì ñëó÷àå âàì íåîáõîäèìî ðåøèòü äëÿ ñåáÿ, ÷åãî áû õîòåëîñü âàøåìó èäåàëüíîìó ïàðòíåðó, à èíòóèöèÿ ïðåäëîæèò âàì íåîöåíèìóþ èíôîðìàöèþ. Âû ñìîæåòå åå ïîëó÷èòü, èñïîëüçóÿ ìåòîä âòîðîãî "ÿ". Ïðèìåíèâ åãî, âû ïðåäñòàâèòå ñåáÿ íà ìåñòå äðóãîãî ÷åëîâåêà è ñ ïîìîùüþ ïÿòè îðãàíîâ ÷óâñòâ ïîïûòàåòåñü íàñòðîèòüñÿ íà åãî ìûñëè, âîñïîìèíàíèÿ è ïåðåæèâàíèÿ.



     Ïîñòèæåíèå ðàçëè÷èé



     Áûëî áû óäèâèòåëüíî, åñëè áû òî, ÷òî âû õîòèòå ïðåäëîæèòü ïàðòíåðó, ïîëíîñòüþ ñîîòâåòñòâîâàëî åãî ïîòðåáíîñòÿì, à òî, ÷åãî îí õî÷åò, òî÷íî ñîâïàëî áû ñ âàøèìè ïîòðåáíîñòÿìè. Ðàñõîæäåíèå íåèçáåæíî. Êàê òîëüêî âû îñîçíàåòå ñâîè ïîòðåáíîñòè, ðàçíîãëàñèÿ ñòàíóò î÷åâèäíûìè. Åñëè è âû, è âàø ëþáèìûé ÷åëîâåê çàõîòèòå ïîðàáîòàòü íàä íèìè, âàøè îòíîøåíèÿ ìîãóò óëó÷øèòüñÿ. Åñëè æå íåò, òî âû îêàæåòåñü ïåðåä âûáîðîì (î êîòîðîì ìû ïîãîâîðèì â ïÿòîé è øåñòîé ÷àñòÿõ êíèãè).



     Åñëè ñåé÷àñ â âàøåé æèçíè åñòü ëþáèìûé ÷åëîâåê



     Äî ñèõ ïîð ìû îáñóæäàëè ñèòóàöèþ èñõîäÿ èç ïîñûëêè, ÷òî âîçëþáëåííîãî íåò. Åñëè ó âàñ åñòü ïîñòîÿííûé ïàðòíåð, òî âîçíèêíóò åùå áîëåå ñëîæíûå ïðîáëåìû.

     Ðàçîáðàâøèñü ñî ñâîèìè æåëàíèÿìè, ïðèìèòå êàê äàííîñòü, ÷òî âàì ïðèäåòñÿ ñìèðèòüñÿ ñ îïðåäåëåííûìè íåäîñòàòêàìè ïàðòíåðà. Êîãäà ëþäè íà÷èíàþò ïîñåùàòü ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèå ñåàíñû, íà÷èíàåòñÿ ïðîöåññ âíóòðåííåãî èçìåíåíèÿ (÷àñòî îíè íà÷èíàþò áîëüøå âåðèòü â ñâîè ñèëû), ó ìíîãèõ âîçíèêàþò ïðîáëåìû ñ áëèçêèìè ëþäüìè. Ñòàíîâèòñÿ î÷åâèäíûì, ÷òî íåîáõîäèìî ìåíÿòü îòíîøåíèÿ ñ ïàðòíåðîì, ÷òîáû îíè ñîîòâåòñòâîâàëè èõ íîâîìó ñàìîîùóùåíèþ.

     Åñëè ó âàñ åñòü âîçëþáëåííûé è âàì óäàñòñÿ äîñòè÷ü ñâîåé öåëè â ëþáâè, íå ìåíÿÿ åãî è íå ìàíèïóëèðóÿ èì, ýòî áóäåò îäíèì èç ñàìûõ çíà÷èòåëüíûõ ïîäâèãîâ â âàøåé æèçíè. Ýòî îñîáåííî ñïðàâåäëèâî â ñëó÷àå, åñëè âàøè îòíîøåíèÿ äàëè òðåùèíó. Åñëè âû êåì-òî ìàíèïóëèðóåòå, òî íà ñàìîì äåëå ìàíèïóëèðóåòå ïðè ýòîì ñîáîé. Âû ñâîäèòå ê ìèíèìóìó âåðîÿòíîñòü óëó÷øåíèÿ îòíîøåíèé, ïîòîìó ÷òî âàøå âíèìàíèå, ôàíòàçèÿ è ýíåðãèÿ íàïðàâëåíû íà èçìåíåíèå ïàðòíåðà, â òî âðåìÿ êàê â äåéñòâèòåëüíîñòè íóæíî ðàáîòàòü íàä ñîáîé.

     Çíàíèå òîãî, ÷òî âû õîòèòå â ëþáâè, ìîæåò ïîñëóæèòü ïðè÷èíîé ïåðåñìîòðà ñóùåñòâóþùèõ âçàèìîîòíîøåíèé. Âû ìîæåòå ðàçðóøèòü îòíîøåíèÿ, åñëè ñîîáùèòå îá èõ íåñîîòâåòñòâèè âàøèì îæèäàíèÿì, ïðåáûâàÿ â ñîñòîÿíèè àãðåññèè è ðàçî÷àðîâàíèÿ. Ïîìíèòå, ÷òî âû ïîääåðæèâàåòå ýòè îòíîøåíèÿ, ïîòîìó ÷òî îíè ÷òî-òî äàþò âàì. Ïîëíîå ïîðàáîùåíèå - ðåäêîñòü. Áóäåò ëó÷øå, åñëè âû ïðèçíàåòå ñóùåñòâîâàíèå íåäîñòàòêîâ â îòíîøåíèÿõ è ïðèìåòå ðåøåíèå êîíñòðóêòèâíî ðàáîòàòü íàä ïðîáëåìíûìè âîïðîñàìè âìåñòî òîãî, ÷òîáû îòðèöàòü èõ èëè èãíîðèðîâàòü.

     Îñóùåñòâèâ ýòî, íàäî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ñâîåé öåëè â ëþáâè, à òàêæå ðàçîáðàòüñÿ â òîì, ÷òî ïîëîæèòåëüíîå âû ïîëó÷àåòå îò ýòèõ îòíîøåíèé. Ïðîèçîéäåò îäíî èç äâóõ: ëèáî âû îáíàðóæèòå, ÷òî âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ èçìåíèëèñü è îíè âïîëíå âàñ óäîâëåòâîðÿþò (íà ýòîì ïóòè âàñ íåèçáåæíî îæèäàþò ïîäâîäíûå êàìíè), ëèáî âû ïîéìåòå, ÷òî æèçíü ïðåäëàãàåò âàì îòêðûòü äëÿ ñåáÿ èíîé òèï âçàèìîîòíîøåíèé - òîò, î êîòîðîì âû äåéñòâèòåëüíî ìå÷òàåòå.

     ×àñòî ïàðòíåðû õîòÿò îäíîãî è òîãî æå, íî âûðàæàþò ñâîè æåëàíèÿ ïî-ðàçíîìó. Âîçìîæíî, âàø âîçëþáëåííûé ñ÷èòàåò, ÷òî ëþáèòü - ýòî "ïðîÿâëÿòü çàáîòó", è ÷óâñòâóåò ñåáÿ ëþáèìûì è óäîâëåòâîðåííûì, êîãäà ê íåìó îòíîñÿòñÿ êàê ê ãëàâå ñåìüè. Âû ìîæåòå ñ÷èòàòü, ÷òî ëþáîâü - ýòî ðàçäåëåíèå îòâåòñòâåííîñòè âî âñåì, è ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ëþáèìîé, êîãäà âàø âêëàä ïîëó÷àåò îöåíêó. Åñëè ñóùåñòâóþùåå ìåæäó âàìè îáùåíèå íåàäåêâàòíî, òî ýòà áðåøü ìîæåò ïðåâðàòèòüñÿ â èñòî÷íèê êàòàñòðîôû.

     Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñòü íåïðåõîäÿùèå öåííîñòè, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ÷ðåçâû÷àéíî âàæíûìè äëÿ âàñ îáîèõ. Íàïðèìåð, âàøå îáùåå ñòðåìëåíèå ïîìîãàòü äðóã äðóãó èëè ñîçíàíèå òîãî, ÷òî âàøà ïàðà - åäèíîå öåëîå. Ïîìíèòå: åñëè îí õî÷åò, ÷òîáû â íåì ïðèçíàâàëè ãëàâó ñåìüè, ýòî íå îáÿçàòåëüíî îçíà÷àåò, ÷òî îí ïûòàåòñÿ óìåíüøèòü âàøó ðîëü â ñåìüå. Ðàññêàæèòå äðóã äðóãó, êàêîé âàì ïðåäñòàâëÿåòñÿ ñîâìåñòíàÿ æèçíü, è âû îáÿçàòåëüíî íàéäåòå òî÷êè ïåðåñå÷åíèÿ è äîñòèãíåòå ñîãëàñèÿ. Âàø ïàðòíåð ìîæåò íàó÷èòüñÿ ïî-íîâîìó ñìîòðåòü íà ñâîå æåëàíèå "ïðîÿâëÿòü çàáîòó", â òî âðåìÿ êàê âû, âîçìîæíî, ïðåäëîæèòå íîâîå îïðåäåëåíèå ñîâìåñòíîìó ó÷àñòèþ â æèçíè ñåìüè.

     Íå ñòîèò ïåðåæèâàòü ðàíüøå âðåìåíè. Òî, ÷òî âàø íûíåøíèé ïàðòíåð íå âî âñåì ñîîòâåòñòâóåò âàøåìó èäåàëó, íå îçíà÷àåò, ÷òî âàì ñëåäóåò ïîðâàòü ñ íèì îòíîøåíèÿ. Îäíàêî î÷åíü âàæíî, ÷òî âû ïûòàåòåñü ðàçîáðàòüñÿ, â ÷åì èìåííî âàøè íûíåøíèå âçàèìîîòíîøåíèÿ íå ñîâïàäàþò ñ òåì, î ÷åì âû ìå÷òàåòå è â ÷åì íóæäàåòåñü. Åñëè âàì óäàñòñÿ îïðåäåëèòü ñâîè ïðîáëåìû âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ, âû ñìîæåòå ðåøèòü, íàñêîëüêî âû çíà÷èìû äðóã äëÿ äðóãà è çàõî÷åò ëè è ñìîæåò ëè âàø ïàðòíåð èçìåíèòüñÿ, åñëè ó âàñ íåò æåëàíèÿ èäòè íà êîìïðîìèññû.



     Âîçâðàùàéòåñü íà çåìëþ



     Òåïåðü, êîãäà âû íåìíîãî ðàçîáðàëèñü ñî ñâîåé öåëüþ â ëþáâè, âàæíî, ÷òîáû âû íå ïîïàëè â ñåòü ïðèäóìàííîãî âàìè îáðàçà èäåàëüíûõ âçàèìîîòíîøåíèé. Âî èçáåæàíèå ýòîé îïàñíîñòè â ñëåäóþùåé ãëàâå ìû ïðèñòóïèì ê àêòèâíûì äåéñòâèÿì, ÷òîáû ñäåëàòü âàøó öåëü îùóòèìîé ðåàëüíîñòüþ.



     Ïðèìå÷àíèå, êàñàþùååñÿ óïðàæíåíèÿ ñ äåðåâîì



     Âû îòâå÷àëè íà âîïðîñû:

     1. Êàêîé ÿ ñòàíó, äîñòèãíóâ ñâîåé öåëè â ëþáâè?

     2. Êàêèì áóäåò ìîé âîçëþáëåííûé, êîãäà ÿ äîñòèãíó ñâîåé öåëè â ëþáâè?



     Ïàìÿòêà



     * Êàæäûé äåíü ñâîåé æèçíè ÿ ïîñâÿùàþ óäîâîëüñòâèþ è ëþáâè.

     * ß çíàþ, êàê ïîëó÷èòü èíòóèòèâíóþ èíôîðìàöèþ î ñåáå è î äðóãèõ, è óìåþ îòïðàâëÿòü òåëåïàòè÷åñêèå ïîñëàíèÿ, ñîîòâåòñòâóþùèå ìîåé öåëè â ëþáâè.

     * ß çíàþ, ÷åãî õî÷ó îò ñâîèõ ëþáîâíûõ âçàèìîîòíîøåíèé è ÷òî ìíå õîòåëîñü áû ïðåäëîæèòü â îòâåò.



Ãëàâà 5. Âàøà öåëü äîëæíà ñòàòü îùóòèìîé: îò ôàíòàçèè ê ðåàëüíîñòè



     Ñîçäàíèå íîâîé ðåàëüíîñòè



     Îñîçíàâ, ÷òî èìåííî ìû èùåì, ìû ÷àñòî ñ èçóìëåíèåì îáíàðóæèâàåì, ÷òî âñå ýòî åñòü âîêðóã íàñ. Âû êîãäà-íèáóäü çàìå÷àëè, ÷òî âûó÷åííîå íîâîå ñëîâî ïîñòîÿííî âñòðå÷àåòñÿ â æóðíàëàõ èëè êíèãàõ? Ñëîâî âñåãäà áûëî ðÿäîì, íî âû íå âèäåëè åãî, ïîòîìó ÷òî íå çíàëè åãî çíà÷åíèÿ. Èëè, ìîæåò áûòü, â âàøåé æèçíè áûë òàêîé ñëó÷àé, êîãäà ïîñëå çíàêîìñòâà ñ êåì-òî âû íà÷èíàëè ñòàëêèâàòüñÿ ñ ýòèì ÷åëîâåêîì âñå ÷àùå è ÷àùå?

     Òåïåðü, êîãäà âû íà÷àëè ðàçáèðàòüñÿ â ñâîèõ æåëàíèÿõ, âû áóäåòå óäèâëåíû, îáíàðóæèâ, ÷òî ýòî îòíþäü íå íåäîñòèæèìàÿ ôàíòàçèÿ. ß íå ãîâîðþ, ÷òî íîâûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ìàòåðèàëèçóþòñÿ ïðÿìî çàâòðà (õîòÿ è ýòî âîçìîæíî). Îäíàêî âû îáíàðóæèòå, ÷òî âîçìîæíîñòè äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ âàøåé öåëè èìåþòñÿ óæå ñåé÷àñ. Ýòî îñîáåííî ñïðàâåäëèâî â òîì ñëó÷àå, åñëè ó âàñ èìååòñÿ ëþáèìûé ÷åëîâåê.

     ×òîáû áûòü óâåðåííîé â òîì, ÷òî öåëü îùóòèìà è ïðèñóòñòâóåò íà ñîçíàòåëüíîì è áåññîçíàòåëüíîì óðîâíÿõ, î÷åíü âàæíî ïðåäïðèíÿòü ñëåäóþùèå äåéñòâèÿ:

     1. Çàïèñàòü ñâîþ öåëü.

     2. Ïðèäóìàòü ñèìâîë, õàðàêòåðèçóþùèé åå.

     3. Ðàññêàçàòü î íåé ïî êðàéíåé ìåðå îäíîìó ÷åëîâåêó.

     4. Êàæäûé äåíü äåëàòü ÷òî-íèáóäü, íàïîìèíàþùåå î öåëè.



     Äàâàéòå ðàññìîòðèì ïî ïîðÿäêó âñå ýòè øàãè.



     Çàïèñàòü ñâîþ öåëü



     Êàê òîëüêî âû ÷åòêî ïðåäñòàâèëè, ÷åãî èìåííî æäåòå îò ëþáîâíûõ îòíîøåíèé, íåîáõîäèìî çàïèñàòü ýòî â âèäå ÿñíîãî è äåòàëüíîãî óòâåðæäåíèÿ, òîãäà öåëü ñòàíåò áîëåå ðåàëüíîé è ïðåäñòàíåò â âèäå ÷åòêîé è îùóòèìîé êàðòèíêè. Î÷åíü âàæíî çàïèñàòü öåëü â óòâåðäèòåëüíîé ôîðìå, êàê áóäòî âû åå óæå äîñòèãëè.

     Íå ñòîèò ïèñàòü: "ß õî÷ó, ÷òîáû ìîåìó îäèíî÷åñòâó ïðèøåë êîíåö". Òàêàÿ çàïèñü çàñòàâèò çàáûòü î öåëè è íàïðàâèò âñþ ýíåðãèþ íà ïðåîäîëåíèå äóøåâíîé áîëè. Çàïèñü: "ß õî÷ó íàéòè îòëè÷íîãî ìóæà" òàêæå íå ãîäèòñÿ: îíà ñìåñòèò ôîêóñ âàøåãî âíèìàíèÿ íà ïîèñê. Âîò ïðèìåðíàÿ ôîðìóëèðîâêà ïðàâèëüíîé çàïèñè: "Ìîè âçàèìîîòíîøåíèÿ ïîëíû ëþáâè è ñòðàñòè. Ó íàñ îáùàÿ öåëü - âåñòè ñîâìåñòíóþ æèçíü è ñîçäàòü ñåìüþ, è íàøå áóäóùåå áóäåò ïîëíî ðàäîñòíûìè ñîáûòèÿìè è áîãàòñòâîì". Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê ÿêîáû óæå îñóùåñòâëåííàÿ îçâó÷åííàÿ öåëü ñìåùàåò ôîêóñ âàøåãî âíèìàíèÿ íà ñàìîå ãëàâíîå - âàøó öåëü.

     Íèæå ïðèâåäåíû ÿðêèå, ÷åòêèå ëþáîâíûå öåëè, êîòîðûìè ïîäåëèëèñü ñî ìíîé ìîè äðóçüÿ:

     - ß âñòðå÷àþñü ñ óäà÷íûì áèçíåñìåíîì, ñ êîòîðûì ó ìåíÿ ñòðàñòíûå, ïîëíûå ðàäîñòè ëþáîâíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ. Ìû ïîìîãàåì äðóã äðóãó ñîçäàâàòü ïðåêðàñíûå âåùè êàê â æèçíè êàæäîãî èç íàñ, òàê è â ñîâìåñòíîé æèçíè.

     - Ìîé ìóæ - ìîé ëó÷øèé äðóã. Ìû è íàøè òðîå ïðåêðàñíûõ äåòèøåê æèâåì â êðàñèâîì äîìå. Ó íåãî âûñîêàÿ çàðïëàòà, òàê ÷òî ó ìåíÿ åñòü âîçìîæíîñòü ñèäåòü äîìà ñ äåòüìè. Â ñïèñêå ïðèîðèòåòîâ ìû îáà ñòàâèì ñåìüþ íà ïåðâîå ìåñòî. Ìû ñðàçó æå ïîíÿëè, ÷òî íóæíî áûòü âìåñòå, è ìû áëàãîäàðíû ñóäüáå çà òî, ÷òî ìû åñòü äðóã ó äðóãà.

     - Ñòðàñòü ìîåãî ëþáîâíèêà è ñåðüåçíîñòü íàìåðåíèé ïî îòíîøåíèþ êî ìíå ðàñòóò ñ êàæäûì äíåì. Ìû õîòèì âåñòè æèçíü, ïîëíóþ ïðèêëþ÷åíèé, íî ïðè ýòîì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè. Ìû ìîæåì ñâîáîäíî îáñóæäàòü íàøè ÷óâñòâà. Ìû çàùèùàåì äðóã äðóãà è íàøè îòíîøåíèÿ.

     - ß âñòðå÷àþñü ñ ïðåêðàñíûì, ÷óâñòâåííûì ìóæ÷èíîé, êîòîðûé ëþáèò è îáîæàåò ìåíÿ è òîëüêî ìåíÿ. Ó ìåíÿ òðîå êðàñèâûõ, ñ÷àñòëèâûõ è ëþáÿùèõ äåòåé, è ó íàñ î÷åíü áëèçêèå îòíîøåíèÿ. Ìåíÿ èíòåðåñóåò êàæäûé ÷ëåí íàøåé ñåìüè. Íàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ èçìåíèëèñü è ñòàëè äîñòàâëÿòü ðàäîñòü.



     Íàéäèòå ñèìâîë, îòðàæàþùèé âàøó öåëü â ëþáâè



     Ñîçäàâ äëÿ ñâîåé öåëè ñèìâîë, âû ñìîæåòå â äàëüíåéøåì ïðèäàòü åé áîëåå ÷åòêèå î÷åðòàíèÿ. Âèçóàëüíûé ñèìâîë ïîìîæåò âàøåìó ïîäñîçíàíèþ ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì êàêîå-ëèáî ïèñüìåííîå óòâåðæäåíèå.

     Íå ñòîèò âûáèðàòü îáùåïðèíÿòûå ëþáîâíûå ñèìâîëû â âèäå ñåðäöà, êðàñíîé ðîçû èëè êóïèäîíà. Ïîçâîëüòå èíòóèöèè íàéòè ñâîé ñèìâîë. Âàì íóæåí ëè÷íî ïðèäóìàííûé ñèìâîë, è îí äîëæåí íàèëó÷øèì îáðàçîì îòðàæàòü âñå àñïåêòû âàøåé öåëè â ëþáâè è ãîâîðèòü ñ âàøèì ñîçíàíèåì, ïîäñîçíàíèåì è èíòóèöèåé.

     Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå ïîìîæåò âûáðàòü ñèìâîë, êîòîðûé íàèëó÷øèì îáðàçîì ïîäñêàæåò, íà ÷åì ñòîèò ñôîêóñèðîâàòü âíèìàíèå â ïåðâóþ î÷åðåäü, ÷òîáû â âàøåé ëè÷íîé æèçíè ïðîèçîøëè èçìåíåíèÿ, î êîòîðûõ âû ìå÷òàåòå.



     Óïðàæíåíèå 10. Ñîçäàíèå ñèìâîëà ëþáâè



     Ðàññëàáüòåñü è ñêîíöåíòðèðóéòåñü. ×òîáû ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà ñâîåé öåëè â ëþáâè, íàïèøèòå åå åùå ðàç â íàñòîÿùåì âðåìåíè, òî åñòü òàê, êàê áóäòî îíà óæå ðåàëèçîâàëàñü. Åñëè îíà ïðåòåðïåëà èçìåíåíèÿ ñî â÷åðàøíåãî äíÿ, òî ýòî äàæå õîðîøî.

     Ïðåäñòàâüòå ñèìâîë - ÷òî-òî î÷åíü ïðîñòîå, îòðàæàþùåå âàøå æåëàíèå â ëþáâè. Âàø äíåâíèê ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå óäà÷íûì ìåñòîì, ÷òîáû ýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ ðàçíûìè ñèìâîëàìè äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå íàéäåòå ïîäõîäÿùåãî. Ýòîò ñèìâîë áóäåò ñëóæèòü â êà÷åñòâå ïðîñòîãî íàïîìèíàíèÿ î öåëè â ëþáâè âàøåìó ïîäñîçíàíèþ, à âàøà èíòóèöèÿ áóäåò òî÷íåå ðàáîòàòü â ýòîì íàïðàâëåíèè.



     Ïðèìåðû



     - Ñíà÷àëà ìíå ïðåäñòàâèëîñü òðàäèöèîííîå ñåðäöå. Îíî áûëî íåîðèãèíàëüíî, íî, ãëÿäÿ íà íåãî â òå÷åíèå öåëîãî äíÿ, ÿ âñïîìèíàëà ñâîþ öåëü â ëþáâè. Ñïóñòÿ êàêîå-òî âðåìÿ ñåðäöå ïðåâðàòèëîñü â æåëóäü, êîòîðûé ñèìâîëèçèðóåò äëÿ ìåíÿ íîâûé ðîñò è ñåìüþ. Çàòåì æåëóäü ïðåâðàòèëñÿ â äóá, íà êîòîðîì âèñÿò æåëóäè. Ýâîëþöèÿ ìîåãî ñèìâîëà ïîìîãëà ìíå îñîçíàòü, ÷òî òåïåðü ìîåé öåëüþ â ëþáâè ÿâëÿåòñÿ ñòðåìëåíèå ñîçäàòü ñåìüþ. ß ïîíÿëà, ÷òî ìíå íóæíî ìíîãî ðàáîòàòü, ÷òîáû ðàçîáðàòüñÿ ñ èçìåíèâøåéñÿ öåëüþ â ëþáâè.

     - ß ïðåäñòàâèë ñåáå ñâîþ ìóæñêóþ ðóêó, êîòîðàÿ äåðæèò æåíñêóþ. Âçãëÿíóâ íà ýòîò ñèìâîë íåñêîëüêî ðàç, ÿ îñîçíàë, ÷òî êîãäà ìû ïîæèìàåì êîìó-òî ðóêó (íàïðèìåð, âî âðåìÿ âñòðå÷è èëè äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ ñîãëàøåíèÿ), ìû âñåãäà âñòðÿõèâàåì ïðàâóþ ðóêó ïðàâîé ðóêîé, à êîãäà ãóëÿåì, òî äåðæèìñÿ ïðàâîé ðóêîé çà ëåâóþ. Ïåðåïëåòåííûå ïàëüöû ðóê ìîãóò ñèìâîëèçèðîâàòü êàê ñîþç ðàâíûõ, òàê è âçàèìîäîïîëíÿþùèõ ëþäåé.

     - ß íå ïðåäñòàâèëà, à, ñêîðåå, ïî÷óâñòâîâàëà êàðòèíêó. Âîçìîæíî, ïðîñòî ïîòîìó, ÷òî ìíå ïðîùå ðàáîòàòü ñ ôèçè÷åñêèìè, à íå ñ âèçóàëüíûìè îáðàçàìè. ß "ïî÷óâñòâîâàëà" ðîã èçîáèëèÿ. ß ñîáðàëà â ñâîåì äíåâíèêå öåëóþ êîëëåêöèþ êàðòèíîê ìîåãî ñèìâîëà, è êîãäà ñìîòðþ íà íèõ, òî îùóùàþ ñâîþ öåëü â ëþáâè.

     - Ìîé ñèìâîë ëþáâè - ýòî äâà ïåðåïëåòåííûõ êîëüöà. Ïîñëå âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ ÿ çàìåòèëà, ÷òî ñòàëà îáðàùàòü âíèìàíèå íà îáðó÷àëüíûå êîëüöà âñåõ ïàð, ñ êîòîðûìè âñòðå÷àþñü, è ÷åðåç íåñêîëüêî äíåé ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ î÷åíü îäèíîêîé. Çàòåì ÿ âûãðàâèðîâàëà íà îäíîì èç êîëåö ñâîå èìÿ è ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ íàìíîãî ëó÷øå.



     Îáñóæäåíèå



     Ñîçäàííûé ñèìâîë ìîæåò â ëþáîå âðåìÿ íàïîìèíàòü âàì, íà ÷åì íàäî ñîñðåäîòî÷èòü âíèìàíèå. Êàê òîëüêî öåëü â ëþáâè èçìåíèòñÿ, ñêîðåå âñåãî è ñèìâîë ñòàíåò äðóãèì, ïîýòîìó íåïëîõî âðåìÿ îò âðåìåíè ïîâòîðÿòü ýòî óïðàæíåíèå.



     Ðàññêàæèòå î ñâîåé öåëè ïî êðàéíåé ìåðå îäíîìó ÷åëîâåêó



     Åñëè âû ðàññêàæåòå êîìó-íèáóäü î ñâîåé öåëè, îíà ïåðåñòàíåò áûòü ôàíòàçèåé è ïðåâðàòèòñÿ â ðåàëüíîñòü. Ýòîò ÷åëîâåê íè÷åãî íå äîëæåí äåëàòü; â äàëüíåéøåì, åñëè âàøà öåëü èçìåíèòñÿ, âàì òàêæå íå îáÿçàòåëüíî ñîîáùàòü åìó îá ýòîì, íî åñëè çàõîòèòå, ìîæåòå ïðîèíôîðìèðîâàòü åãî.

     Ýòî ïðîñòîå ñîîáùåíèå ïðèâíîñèò ðèòóàëüíûé ýëåìåíò ôîðìàëüíîñòè â âàøó öåëü, ïîä÷åðêèâàÿ òåì ñàìûì åå âàæíîñòü. Áîëåå òîãî, áëàãîäàðÿ âàøåìó ðàññêàçó î öåëè äðóãèå ëþäè ñìîãóò îêàçàòü âàì ñîäåéñòâèå â åå îñóùåñòâëåíèè. ß íå ïðåäëàãàþ çà÷èòûâàòü êàæäîìó ïîäðîáíî î ñâîèõ æåëàíèÿõ, íî, âîçìîæíî, ñóùåñòâóþò îòäåëüíûå ñîñòàâëÿþùèå âàøåé öåëè, î êîòîðûõ âàì çàõî÷åòñÿ ñîîáùèòü îïðåäåëåííûì ëþäÿì, îñîáåííî òåì, êòî ñïîñîáåí êàêèì-òî îáðàçîì ïîìî÷ü.

     Êîãäà ÿ âïåðâûå îñîçíàëà, ÷òî î÷åíü õî÷ó, ÷òîáû â ìîþ æèçíü ïðèøëà ëþáîâü, ÿ ñòàëà ïðîñèòü ñâîèõ çíàêîìûõ ïðèãëàøàòü ìåíÿ íà ðàçíûå âñòðå÷è. Â îòâåò ÿ óñëûøàëà, ÷òî îíè íå ïðèãëàøàëè ìåíÿ ðàíüøå, ïîòîìó ÷òî ÿ áûëà âñå âðåìÿ ñëèøêîì çàíÿòà äðóãèìè äåëàìè. Îäíà ìîÿ ÷óäåñíàÿ çíàêîìàÿ, óñòðîèëà âå÷åðèíêó ñïåöèàëüíî äëÿ ìåíÿ, ïðèãëàñèâ íà íåå âñåõ, êàê åé êàçàëîñü, ïîäõîäÿùèõ ìíå ìóæ÷èí.



     Êàæäûé äåíü äåëàéòå ÷òî-íèáóäü, íàïîìèíàþùåå î öåëè



     Êàæäûé äåíü âû äîëæíû äåëàòü ÷òî-òî, ïóñòü äàæå âòîðîñòåïåííîå, íî íàïîìèíàþùåå âàì î öåëè. Ìîæíî äåëàòü ÷òî-òî î÷åíü ïðîñòîå, íàïðèìåð ðèñîâàòü ñâîé ñèìâîë â äíåâíèêå íåñêîëüêî ðàç â äåíü èëè òðèæäû ïåðåïèñàòü ñâîþ öåëü.

     Î÷åíü âàæíî ðåãóëÿðíî íàïîìèíàòü ñåáå î öåëè è êðèòè÷åñêè åå îöåíèâàòü. Òàêèì îáðàçîì âû áóäåòå ïîñòîÿííî äîïîëíÿòü ñâîþ öåëü íîâûìè ñîñòàâëÿþùèìè (êîòîðûå ïîêà íå ïîìîãàþò âàì åå äîñòè÷ü) óáåæäåíèé, îöåíîê îæèäàíèé, ïîâåäåíèÿ è âûáîðà æèçíåííîãî ñòèëÿ. Âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ, ïðåäëîæåííûå â ýòîé êíèãå, âû ñîçäàäèòå íåêèé ðèòóàë, êîòîðûé óñèëèò ýôôåêòèâíîñòü äàæå ñàìûõ ïðîñòûõ äåéñòâèé.



     Íå ñíèæàéòå ïëàíêó ñâîåãî èäåàëà, íî çàäóìàéòåñü îá óñòóïêàõ



     ß íå ñîáèðàþñü óòâåðæäàòü, ÷òî â ýòîì ìèðå äëÿ âàñ ïðåäíàçíà÷åí ëèøü îäèí ÷åëîâåê. Åñòü òîëüêî íåêîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàêèì äîëæåí áûòü èäåàëüíûé ïàðòíåð, îäíàêî î÷åíü ñëîæíî ïîíÿòü ïðàêòè÷åñêè, êàêèå êîìïðîìèññû ìîãóò áûòü ðåàëüíû. Î÷åíü âàæíî ðàçëè÷àòü òî, ÷òî âàì äåéñòâèòåëüíî íåîáõîäèìî - â ÷åì âû íå óñòóïèòå íè ïðè êàêèõ óñëîâèÿõ, - è òî, ÷òî ìîæíî îáñóäèòü, â ÷åì ìîæíî óñòóïèòü. Ñîñòàâèâ ïåðå÷åíü óñëîâèé ñâîèõ èäåàëüíûõ âçàèìîîòíîøåíèé, ïðîñìîòðèòå åãî, è, âîçìîæíî, âû îáíàðóæèòå, ÷òî íåêîòîðûå ïóíêòû ïðîòèâîðå÷àò äðóã äðóãó. Íàïðèìåð, ñ îäíîé ñòîðîíû, âàì õî÷åòñÿ, ÷òîáû âàø ïàðòíåð áûë óñïåøíûì áèçíåñìåíîì, ñ äðóãîé - âû õîòèòå, ÷òîáû îí âñå âðåìÿ áûë ðÿäîì. Ìåæäó ýòèìè æåëàíèÿìè åñòü ïðîòèâîðå÷èå, è âàì íåîáõîäèìî ñîçíàâàòü ýòî. Â ñëåäóþùèõ ãëàâàõ ìû îáñóäèì, êàê ìîæíî ïîðàáîòàòü íàä ïîäîáíûìè ïðîáëåìàìè.

     Ìíîãî ëåò íàçàä ÿ ðàáîòàëà ñ íåñêîëüêèìè ãðóïïàìè, â êîòîðûõ ëþäè ïî î÷åðåäè âûïîëíÿëè óïðàæíåíèå, ïîìîãàþùåå ïðîöåññó âûçäîðîâëåíèÿ. Èíîãäà ó÷àñòíèêè ãîâîðèëè: "Ïóñòü ó ìåíÿ ñåìü áîëåçíåé, íî âîò îò ýòîé ìíå õîòåëîñü áû èçáàâèòüñÿ".

     Îíè íå îñîçíàâàëè, ÷òî ÷åëîâåê - ýòî ñèñòåìà. Âñå, ÷òî åñòü â âàñ, îêàçûâàåò âëèÿíèå íà âñå îñòàëüíîå; âñå âçàèìîñâÿçàíî. Íàïðèìåð, êîãäà âû ýôôåêòèâíî ðåøàåòå ïðîáëåìó ñ çóáàìè, âìåñòå ñ ýòèì î÷èùàåòñÿ è âàøà êîæà.

     Ýòî îòíîñèòñÿ è ê âçàèìîîòíîøåíèÿì. Ïîñòóïêè, ñîâåðøàåìûå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëó÷èòü æåëàåìîå â îäíîé îáëàñòè, ïîâëèÿþò è íà äðóãèå ñôåðû âàøåé æèçíè. Íàïðèìåð, åñëè âû áóäåòå ïðîâîäèòü ñî çíà÷èìûì äëÿ âàñ ÷åëîâåêîì âñå áîëüøå è áîëüøå âðåìåíè, òî, âîçìîæíî, äëÿ äðóçåé âðåìåíè ñîâñåì íå îñòàíåòñÿ.



     Âàøà öåëü ìîæåò èçìåíèòüñÿ, òàê ÷òî ïîñòîÿííî ïåðåñìàòðèâàéòå åå



     Âñå îáñóæäàåìîå êàñàåòñÿ òîëüêî ïðåäâàðèòåëüíîé öåëè, ïîñêîëüêó î÷åíü âûñîêà âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî îíà èçìåíèòñÿ. Êîãäà âû ïèøåòå ïèñüìî, òî ñíà÷àëà íàáðàñûâàåòå ÷åðíîâèê, çàòåì ðåäàêòèðóåòå åãî, èñïðàâëÿåòå è ëèøü ïîñëå ýòîãî îêîí÷àòåëüíî ôîðìóëèðóåòå òî, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî õîòèòå ñêàçàòü. Òî æå ñàìîå îòíîñèòñÿ ê âàøåé öåëè â ëþáâè.

     Ïîìíèòå: âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ, ïðèâåäåííûå â ýòîé êíèãå, ïîñòèãàÿ ñåáÿ è ïîñòîÿííî âûÿñíÿÿ âñå òîíêîñòè, âû îïðåäåëèòå ñâîþ öåëü â ëþáâè. Èìåííî òàêóþ çàäà÷ó ìû ñòàâèì ïåðåä ñîáîé.

     Ïî÷åìó âû íà÷àëè ÷èòàòü ýòó êíèãó? Ìîæåò áûòü, æåëàÿ óëó÷øèòü ñâîè âçàèìîîòíîøåíèÿ? Âîçìîæíî, îíà ïåðåñòàëà áûòü èíòåðåñíîé, êàê òîëüêî îòíîøåíèÿ äåéñòâèòåëüíî ñòàëè ëó÷øå, íî íà ñàìîì-òî äåëå âàì íóæíû íîâûå îòíîøåíèÿ. Õî÷ó âàñ çàâåðèòü, ÷òî ñ ïîìîùüþ ýòîé êíèãè âû ñìîæåòå íàéòè èõ. À ìîæåò áûòü, âû ñîáèðàëèñü îòêàçàòüñÿ îò ñâîåé ïåðâîé öåëè â ëþáîâíûõ îòíîøåíèÿõ, íî âîâðåìÿ îñîçíàëè, ÷òî ñìîæåòå åå óñîâåðøåíñòâîâàòü íàäëåæàùèì îáðàçîì?

     Åñëè ó âàñ ñåé÷àñ íåò ëþáèìîãî ÷åëîâåêà, òî âû ìîãëè âçÿòü ýòó êíèãó, ïðîñòî æåëàÿ ïðèâëå÷ü â ñâîþ æèçíü ëþáîâü è õîðîøî ïðîâåñòè âðåìÿ. Èëè, âîçìîæíî, ïîäóìàëè, êàê õîòåëîñü áû èìåòü ñîâåðøåííûå âçàèìîîòíîøåíèÿ, è îáíàðóæèëè, ÷òî äëÿ òîãî, ÷òîáû èñïûòàòü ëþáîâü è ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êàê ëþáèìîé, òàê è ëþáÿùåé, íóæíî ëèøü ÷óòü áîëüøå âðåìåíè. Â ïðîöåññå ðàçâèòèÿ âàøåé öåëè â ëþáâè âû ìîæåòå îñîçíàòü, ÷òî äëÿ äîñòèæåíèÿ ñîâåðøåííûõ âçàèìîîòíîøåíèé âàì íåîáõîäèìî ïðåîäîëåòü âíóòðåííèå áàðüåðû.

     Òàê ÷òî ïåðåñìàòðèâàéòå ñâîþ öåëü â ëþáâè åæåäíåâíî, ÷òîáû áûòü óâåðåííîé â òîì, ÷òî ñîîáùåíèÿ, êîòîðûå âû îòïðàâëÿåòå, ñîîòâåòñòâóþò åé. Íàïðèìåð, âàøåé öåëüþ áûëè ïîèñêè ïàðòíåðà äëÿ ïðîâåäåíèÿ ñîâìåñòíîãî äîñóãà. Îäíàêî, âûïîëíèâ óïðàæíåíèÿ, ïðèâåäåííûå â ýòîé êíèãå, è âîçîáíîâèâ êîíòàêòû ñ äðóçüÿìè, âû íàó÷èòåñü ðàçíîîáðàçèòü ñâîé äîñóã ñàìîñòîÿòåëüíî, è òîãäà, âîçìîæíî, âàì çàõî÷åòñÿ, ÷òîáû îòíîøåíèÿ ñ âîçëþáëåííûì ñòàëè ìåíåå òîâàðèùåñêèìè è áîëåå ðîìàíòè÷íûìè.

     Èëè èçíà÷àëüíî âàì õîòåëîñü, ÷òîáû âàøèì ëþáîâíèêîì ñòàë ÷åëîâåê, êîòîðûé "âîçüìåò íà ñåáÿ âñå çàáîòû". Îäíàêî, âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ è ãëóáæå óçíàâ ñåáÿ, âû ìîæåòå âäðóã îñîçíàòü, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè âàì íóæåí ÷åëîâåê, êîòîðûé, íàïðîòèâ, áóäåò ïîëàãàòüñÿ íà âàñ è óâàæàòü âàøó ñèëó.

     Âàøå æåëàíèå ðàçîáðàòüñÿ â òîì, ÷åãî âû íà ñàìîì äåëå õîòèòå, à òàêæå ãîòîâíîñòü ê èçìåíåíèþ ëþáîâíîé öåëè ÿâëÿþòñÿ íàñòîëüêî âàæíîé êðèòè÷åñêîé ôàçîé ïóòåøåñòâèÿ ê ëþáâè, ÷òî ÿ ðåøèëà ïðèâåñòè ïðèìåðû ïðåîáðàçîâàíèÿ öåëè â ëþáâè ó äðóãèõ ëþäåé.



     Ïðèìåð 1



     Ìîÿ öåëü â ëþáâè - íàéòè æåíùèíó, ñ êîòîðîé ÿ ìîã áû âìåñòå æèòü è ñîçäàòü ñåìüþ, íå èñïûòûâàÿ ïðè ýòîì ñêóêó. Ïîõîæå, ÿ ïðèâëåêàþ ïîâåðõíîñòíûõ æåíùèí, è, íàâåðíîå, îò÷àñòè âèíîâàò â ýòîì ñàì. ß ïîíÿë, ÷òî èñïîëüçóþ ïðè îáîëüùåíèè ñâîå ìàëü÷èøåñêîå îáàÿíèå. ß âåäó ñåáÿ èíà÷å òîëüêî ñ æåíùèíàìè, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ÷ëåíàìè ìîåé ñåìüè. Ñ íèìè ÿ òàêîé, êàêîé åñòü íà ñàìîì äåëå - çàáàâíûé, óìíûé, èñêðåííèé, - è îíè îáîæàþò è óâàæàþò ìåíÿ çà ýòî. Òàêèì ÿ è õî÷ó ïðåäñòàòü ïåðåä áóäóùèìè ïàðòíåðøàìè. Ìíå õî÷åòñÿ ïðèâëåêàòü âíèìàíèå òåõ æåíùèí, êîòîðûå íðàâÿòñÿ ìíå, è â òî æå âðåìÿ õîòåëîñü áû îñòàâàòüñÿ ñàìèì ñîáîé.



     Ïðèìåð 2



     ß ïðèâëåêàòåëüíà, íî ìíå ïðèøëîñü ñäåëàòü îòêðûòèå, ÷òî íà ïðîòÿæåíèè äîëãîãî âðåìåíè ÿ îòïðàâëÿëà îêðóæàþùèì íå òàêîå óæ íåóëîâèìîå "äåðæèñü-îò-ìåíÿ-ïîäàëüøå" ñîîáùåíèå. Èíòóèöèÿ ïîäñêàçûâàåò, ÷òî ÿ äîëæíà ñáðîñèòü ñ ñåáÿ íàïðÿæåíèå è ïåðåñòàòü òàê óñèëåííî èñêàòü ñâîþ ëþáîâü. Ïðåäïðèíÿâ ýòîò øàã, ÿ ñìîãó ïðåîäîëåòü ïðèðîäíóþ çàñòåí÷èâîñòü, ÷òî ñäåëàåò ìåíÿ áîëåå äîñòóïíîé äëÿ ïîòåíöèàëüíûõ ïàðòíåðîâ. Äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ ýòîãî ÿ äîëæíà ïðÿìî ñåé÷àñ âñïîìíèòü âñå òî õîðîøåå, ÷òî åñòü â ìîåé æèçíè, è ïî÷óâñòâîâàòü óäîâëåòâîðåíèå îò òîãî, êàêàÿ ÿ åñòü.



     Ïðèìåð 3



     Ìîÿ ïåðâàÿ öåëü â ëþáâè êàñàëàñü ìîåé ïîòðåáíîñòè ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëþáèìîé è çàùèùåííîé. Ýòè ýëåìåíòû ñîõðàíåíû è â ìîåé íûíåøíåé öåëè â ëþáâè. Îäíàêî òåïåðü îíà â áîëüøåé ñòåïåíè ñôîêóñèðîâàíà íà òîì, ÷òîáû íàéòè òàêîãî ïàðòíåðà, âìåñòå ñ êîòîðûì ìîæíî ïîñòðîèòü æèçíü, ïîëíóþ ëþáâè, íàäåæíîñòè è âåðíîñòè, è íå æäàòü ïðåêðàñíîãî ïðèíöà, êîòîðûé âîëøåáíûì îáðàçîì ïîäàðèò ìíå òàêóþ æèçíü.



     Ïðèìåð 4



     ß ìå÷òàëà âñòðåòèòü âåëèêîëåïíîãî, áîãàòîãî, ñåêñóàëüíîãî, ñòðàñòíîãî ìóæ÷èíó, êîòîðûé ïîòåðÿåò èç-çà ìåíÿ ãîëîâó. ß âñòðåòèëà òàêîãî ÷åëîâåêà åùå äî òîãî, êàê ïåðåñìîòðåëà ñâîþ öåëü â ëþáâè. Îí ñäåëàë ýòî çà ìåíÿ! Òåïåðü ÿ ìå÷òàþ î ñåêñóàëüíîì, ñòðàñòíîì, áåç ôèíàíñîâûõ ïðîáëåì, ýìîöèîíàëüíî ñòàáèëüíîì è ýìîöèîíàëüíî ðàçâèòîì ìóæ÷èíå, ëþáÿùåì ìåíÿ è ëþáèìîì ìíîþ.



     Ïðèìåð 5



     Ñíà÷àëà ìíå õîòåëîñü, ÷òîáû â ìîåé æèçíè ïîÿâèëñÿ ìóæ÷èíà, êîòîðûé ñìîã áû ñòàòü õîðîøèì ìóæåì. Ïîñëå òîãî êàê ÿ ïåðåñìîòðåëà ñâîþ öåëü íåñêîëüêî ðàç, ÿ ïîíÿëà, ÷òî íà ñàìîì äåëå ó ìåíÿ íåò ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, ÷òî òàêîå "õîðîøèé ìóæ"; äàæå åñëè áû ÿ âñòðåòèëàñü ñ íèì ñåãîäíÿ, ÿ áû ýòîãî íå ïîíÿëà. ß - óñïåøíàÿ äåëîâàÿ æåíùèíà. Òåïåðü ÿ ïðåäñòàâëÿþ, ÷òî òàêîå "õîðîøèé ìóæ". Õîðîøèé ìóæ - ýòî ìóæ÷èíà, ñ êîòîðûì ìíå ïðèÿòíî áûòü âìåñòå è êîòîðûé ñîãëàñèòñÿ ðàçäåëèòü ñî ìíîé îòâåòñòâåííîñòü çà ñåìüþ. ß õî÷ó, ÷òîáû ó íàñ áûëî îùóùåíèå îáùåé öåëè.



     Ïðèìåð 6



     Ïîñëåäíèå íåñêîëüêî ëåò ìíå áûëî òàê òðóäíî, ÷òî, êîãäà ÿ ïóñòèëàñü â ñâîå ïóòåøåñòâèå ê ëþáâè (ïðèñòóïèëà ê ëþáîâíîé ïðîãðàììå), åäèíñòâåííîå, ÷òî ìíå áûëî íóæíî, - ýòî èìåòü êîãî-íèáóäü ðÿäîì, ÷òîáû ìíå áîëüøå íèêîãäà íå ïðèõîäèëîñü äåëàòü âñå îäíîé. Ó ìåíÿ ñðàçó æå ïîÿâèëèñü ïîêëîííèêè, è áëàãîäàðÿ ýòîìó ÿ ñòàëà îòíîñèòüñÿ ê ñåáå íàìíîãî ëó÷øå.

     Âïåðâûå ÿ íå öåïëÿëàñü çà ëþáîå ïðåäëîæåíèå, ïîëàãàÿ, ÷òî îíî áóäåò ïîñëåäíèì â ìîåé æèçíè. ß ïðîäîëæàëà ðàáîòàòü íàä ñâîåé öåëüþ â ëþáâè, ïîçâîëÿÿ ñåáå íàñëàæäàòüñÿ èçìåíåíèÿìè, ïðîèñõîäÿùèìè â ìîåé æèçíè. Íåäàâíî ÿ âñòðåòèëà ÷åëîâåêà, êîòîðûé ñîîòâåòñòâóåò ìîåé ïåðåñìîòðåííîé öåëè â ëþáâè. Îí âåñåë è óìåí è ñ÷èòàåò ìåíÿ òàêîé æå.

     Ìû äâèæåìñÿ ê íàøåé öåëè ìåäëåííî. Â íåì ìíîãî ÷åðò, êîòîðûå ÿ äîáàâèëà ê ñâîåé öåëè â ëþáâè. Íàïðèìåð, îí óìååò â ëþáîì äåëå íàéòè ÷òî-íèáóäü èíòåðåñíîå. Ìû î÷åíü õîðîøî äîïîëíÿåì äðóã äðóãà. ß èíîãäà áûâàþ òàêîé ðàññåÿííîé, ÷òî ýòî äàåò åìó ïðàâî ðóêîâîäèòü ìîåé æèçíüþ, è ýòî ìíå íðàâèòñÿ. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, áëàãîäàðÿ ìîèì ñòàðàíèÿì â íàøåì äîìå î÷åíü óþòíî, à ýòîãî åìó ñèëüíî íåäîñòàâàëî â äåòñòâå. Åìó íðàâèòñÿ ïðèãëàøàòü äðóçåé íà óæèí.



     Ïðèìåð 7



     Ïðåäñòàâëÿÿ ñâîþ öåëü â ëþáâè, ÿ î÷åíü äåòàëüíî îïèñàëà ñâîåãî áóäóùåãî ìóæà. Â òå÷åíèå äâóõ ñëåäóþùèõ íåäåëü ÿ íàáëþäàëà çà ìóæ÷èíàìè, îáëàäàþùèìè òåìè êà÷åñòâàìè, êîòîðûå ÿ óêàçàëà â ñâîåì îïèñàíèè. Ïîñòåïåííî ÿ ïðèøëà ê ìûñëè, ÷òî íåêîòîðûå êà÷åñòâà, íàçâàííûå ìíîé ïîëîæèòåëüíûìè, èìåþò è îòðèöàòåëüíóþ ñòîðîíó.

     Èçíà÷àëüíî ìíå õîòåëîñü, ÷òîáû ðÿäîì ñî ìíîé áûë ÷åëîâåê, äîáèâøèéñÿ ïðîôåññèîíàëüíîãî óñïåõà. Çàòåì ÿ âñòðåòèëà Ìàðêà, êîòîðûé ïðèñëàë ìíå çàïèñêó, ÷òî íå ñìîæåò ñî ìíîé ïîóæèíàòü (à ýòî äîëæåí áûë áûòü íàø ïåðâûé óæèí) èç-çà ïîçäíèõ äåëîâûõ ïåðåãîâîðîâ. Ýòî áûëî ñîâñåì íå òî, ÷òî ÿ ïðåäñòàâëÿëà, îïèñûâàÿ ñâîþ öåëü â ëþáâè. Òåïåðü ìîÿ öåëü - íàéòè ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì ó íàñ áóäóò ðîäñòâåííûå äóøè.



     Ïðèìåð 8



     Ìîåé öåëüþ â ëþáâè áûëî îïèñàíèå íåïðåêðàùàþùåéñÿ ñòðàñòè. Âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèå ñ äåðåâîì, ÿ ïîíÿë, êàê äëÿ ìåíÿ âàæíî, ÷òîáû ðÿäîì áûëà æåíùèíà, êîòîðàÿ ïîääåðæèâàëà áû ìîþ ðàáîòó è íå âîçðàæàëà ïðîòèâ òîãî, ÷òîáû â ìîåé æèçíè îñòàëèñü äðóçüÿ, óâëå÷åíèÿ, òî åñòü òà æèçíü, ê êîòîðîé ÿ ïðèâûê. ß âñå åùå ìå÷òàþ î ñòðàñòè, íî ìíå òàêæå íóæíà ïîäðóãà, ó êîòîðîé åñòü ñâîè èíòåðåñû â æèçíè, äîñòàòî÷íî ìóäðàÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû, ñòàâ ÷àñòüþ ìîåé æèçíè, íå ðàçðóøàòü åå. Ýòî íå ïîõîæå íà îïèñàíèå äèêîé òèíåéäæåðñêîé ñòðàñòè, âåðíî?



     Ïðèìåð 9



     ß äóìàëà, ÷òî ìíå è äâóì ìîèì äåòÿì íóæåí îòåö è êîðìèëåö ñåìüè. Çàêîí÷èâ óïðàæíåíèå ñ äåðåâîì, ÿ ïîíÿëà, ÷òî è ñàìà õîðîøî ñïðàâëÿþñü ñ ýòîé ðîëüþ. ß îñîçíàëà, ÷òî ìîè ïîòðåáíîñòè íèêîãäà íå ó÷èòûâàëèñü. Âçàèìîîòíîøåíèÿ ìåæäó Äâóìÿ äåðåâüÿìè ìîæíî îïèñàòü êàê ãëóáîêóþ ëþáîâü, ñòðàñòü è îáÿçàòåëüñòâà äðóã ïåðåä äðóãîì. ß ñîáèðàþñü ïåðåïèñàòü ñâîþ öåëü â ëþáâè òàê, ÷òîáû îíà âêëþ÷àëà è ìåíÿ.



     Ïðèìåð 10



     Â ñâîåé öåëè â ëþáâè ÿ îïèñàë èäåàëüíóþ æåíùèíó: êðàñèâóþ, èíòåëëèãåíòíóþ, õîðîøóþ õîçÿéêó è - êàþñü, ãðåøåí - âîñõèùàþùóþñÿ ìíîé êàê ìóæåì è ìóæ÷èíîé. Âûïîëíèâ óïðàæíåíèå ñ äåðåâîì, ÿ ïîíÿë, ÷òî âòîðîå äåðåâî äàåò ìíå äóøåâíîå ñïîêîéñòâèå è ÷òî êà÷åñòâà, áëàãîäàðÿ êîòîðûì âîçíèêàåò âî ìíå ýòîò ïîêîé, ñîâñåì íå ïîõîæè íà îïèñàííóþ ìíîé öåëü â ëþáâè.

     ß óæå çíàêîì ñ îäíîé æåíùèíîé, êîòîðîé, ìíå êàæåòñÿ, î÷åíü ïîäõîäèò ýòî îïèñàíèå, è êàêîå-òî âðåìÿ ÿ òîæå áûë åé èíòåðåñåí. Ìû âìåñòå ðàáîòàåì. ß íå ñîáèðàëñÿ çàâîäèòü ñ íåé ñåðüåçíûå îòíîøåíèÿ, ïîòîìó ÷òî ìåíÿ íèêîãäà íå ïðèâëåêàëè æåíùèíû, ñòðåìÿùèåñÿ ñäåëàòü êàðüåðó. Íî ìîè äâà äåðåâà õîðîøî æèëè âìåñòå, ïîòîìó ÷òî îíè ïîõîæè. ß äóìàþ, áóäåò ïðàâèëüíûì ïðèãëàñèòü åå íà ñâèäàíèå.



     Ïðîâåðÿéòå è ïåðåñìàòðèâàéòå ñâîþ öåëü â ëþáâè



     Êàê òîëüêî âû ðàçáåðåòåñü â ñåáå è ïîéìåòå, ÷òî âû õîòèòå ïîëó÷àòü (è äàâàòü â îòâåò) â ñâîèõ ëþáîâíûõ îòíîøåíèÿõ, âàøà öåëü â ëþáâè íà÷íåò ðàçâèâàòüñÿ. Ýòî îñîáåííî ñïðàâåäëèâî â òîì ñëó÷àå, åñëè âû âíèìàòåëüíî ÷èòàåòå è âûïîëíÿåòå óïðàæíåíèÿ, ïðåäëîæåííûå â ýòîé êíèãå. Òàê ÷òî ìíå õîòåëîñü áû ïîïðîñèòü âàñ â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ áëèæàéøèõ íåäåëü òðàòèòü ïî íåñêîëüêî ìèíóò åæåäíåâíî è çàïèñûâàòü â äíåâíèê îáíîâëåííóþ ôîðìóëèðîâêó ñâîåé öåëè â ëþáâè.

     Ïîìíèòå, ÷òî öåëü íàäî îïèñûâàòü â íàñòîÿùåì âðåìåíè - òàê, áóäòî îíà óæå îñóùåñòâèëàñü. Ïîâòîðÿþ, ýòî äîëæíî çàíèìàòü íå áîëüøå ïàðû ìèíóò. Êîãäà âû âûïîëíèòå ïîñëåäíåå óïðàæíåíèå, ïðîäîëæàéòå äåëàòü ýòè ïåðèîäè÷åñêèå îáçîðû ñíà÷àëà ðàç â íåäåëþ, çàòåì ðàç â ìåñÿö, à ïîòîì - äàæå ðàç â íåñêîëüêî ìåñÿöåâ.

     Íå çàáûâàéòå ïåðåñìàòðèâàòü ñâîþ öåëü â ëþáâè äàæå òîãäà - îñîáåííî òîãäà, - êîãäà ó âàñ åñòü ëþáèìûé ÷åëîâåê. Ýòî ïîçâîëèò âàì ðàçáèðàòüñÿ â ïîòðåáíîñòÿõ, íåîáõîäèìûõ êàê äëÿ ðàçâèòèÿ îòíîøåíèé, òàê è äëÿ âàñ ñàìîé.



     ßñíî ñôîðìóëèðîâàííàÿ öåëü çàðÿæàåò ìîùíîé ýíåðãèåé ñèëû, íàïðàâëÿþùåé âàñ ê öåëè



     Êàê òîëüêî âàøà öåëü ïðåâðàùàåòñÿ èç ïðîñòîé ôàíòàçèè â îùóòèìóþ ðåàëüíîñòü, âû ïðèâîäèòå â áîåâóþ ãîòîâíîñòü è ñîáñòâåííûå ãëóáèííûå ñèëû, è ñèëû îêðóæàþùèõ. Ýòè ñèëû òîëêàþò âàñ ê âàøåé öåëè. Âû íà÷íåòå ïî-íîâîìó îáùàòüñÿ ñ ëþäüìè; íåêîòîðûå èçìåíåíèÿ áóäóò íåçàìåòíûìè, íàïðèìåð ìàíåðà ãîâîðèòü, èëè æåñòèêóëÿöèÿ, èëè ïîâåäåíèå â öåëîì. Òî, êàêèì îáðàçîì âû áóäåòå âûðàæàòü ñåáÿ è âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ îêðóæàþùèìè ëþäüìè, ðàññêàæåò èì î âàøèõ æåëàíèÿõ.

     Äðóãèå ëþäè, äàæå íå îñîçíàâàÿ âàøåé ÷åòêî ñôîðìóëèðîâàííîé öåëè â ëþáâè, çàìåòÿò, ÷òî âû "êàê-òî èçìåíèëèñü". Òåïåðü, êîãäà âû ÿñíî ïðåäñòàâëÿåòå, ÷òî âû èùåòå (ïîâòîðÿþ: âîçìîæíî, ýòî ïðåäñòàâëåíèå èçìåíèòñÿ â ãðÿäóùèå íåäåëè), ïîðà îãëÿäåòüñÿ âîêðóã â ïîèñêàõ ïîäõîäÿùåãî îáúåêòà. Åñëè ó âàñ åñòü ëþáèìûé ÷åëîâåê, âàì áóäåò ëåã÷å äîíåñòè äî íåãî èíôîðìàöèþ î ñâîèõ ïîòðåáíîñòÿõ, à åñëè âàì ýòî íå óäàñòñÿ, âîò óâèäèòå: çà âàñ ýòî ñäåëàþò äðóãèå.

     Åñëè âû õîòèòå äîáèòüñÿ ýòîãî, ñîîáùèòå î ñâîåé öåëè âñåé âñåëåííîé. Ñëåäóåò ñêàçàòü ïðèìåðíî ñëåäóþùåå: "ß ãîòîâà ê ðîìàíòè÷åñêèì îòíîøåíèÿì. Ýòî òî, ÷åãî ÿ æäó è ÷òî ïðåäëîæó â îòâåò".

     Êàê òîëüêî âû íà÷íåòå ñîçíàòåëüíî ïðîäâèãàòüñÿ ê ñâîåé öåëè â ëþáâè, â âàøåé æèçíè ïîÿâÿòñÿ âñå âèäû âçàèìîîòíîøåíèé. Âû íàó÷èòåñü ãîâîðèòü: "ß õî÷ó, ÷òîáû ýòè âçàèìîîòíîøåíèÿ áûëè òàêèìè", "Êàê æåíùèíà ÿ ïðèâëåêàòåëüíà äëÿ ìíîãèõ ìóæ÷èí, è ÿ ñàìà ñîçíàòåëüíî âûáèðàþ òèï îòíîøåíèé ñ òåì èëè èíûì ìóæ÷èíîé". Åñëè ó âàñ åñòü ëþáèìûé ÷åëîâåê, âû ìîæåòå îòïðàâèòü âñåì îñòàëüíûì ìóæ÷èíàì ñëåäóþùåå òåëåïàòè÷åñêîå ñîîáùåíèå: "ß îòêðûòà òîëüêî äëÿ äðóæåñêèõ îòíîøåíèé".



     Âíèìàíèå!

     ×åòêî ñôîðìóëèðîâàííàÿ öåëü ìîæåò âûÿâèòü ïðîáëåìû, êîòîðûå âû òùàòåëüíî ñêðûâàåòå



     Ìû òîëüêî íà÷àëè ðàçáèðàòüñÿ â òîì, êàêèìè âû â äåéñòâèòåëüíîñòè õîòèòå âèäåòü ñâîè ðîìàíòè÷åñêèå îòíîøåíèÿ è âñå îñòàëüíûå àñïåêòû âàøåé æèçíè. Ïîêà áóäóùåå íåîïðåäåëåííî, îíî íå ïîçâîëÿåò íàì ðàáîòàòü íàä ÷åì-òî ðåàëüíûì, ñóùåñòâóþùèì â æèçíè. Åñëè âû ðåøèòå íåìåäëåííî çàäåéñòâîâàòü ñâîþ èíòóèöèþ, òî ñìîæåòå ïðåäîòâðàòèòü íåêîòîðûå îøèáêè ñâîåé áóäóùåé ëþáîâíîé æèçíè. Îòâåòüòå ñåáå íà âîïðîñ, íå ïðîòèâîðå÷èò ëè ïîñòàâëåííàÿ âàìè öåëü òîìó, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî õîòèòå â ãëóáèíå äóøè.

     Î÷åíü âàæíî çàëîæèòü ïðî÷íóþ îñíîâó äëÿ òîãî, ÷òîáû ëþáîâíûå îòíîøåíèÿ âàñ óäîâëåòâîðÿëè. ×àñòî ìû íå äîñòèãàåì öåëè, ïîòîìó ÷òî, êàê òîëüêî ïîÿâëÿåòñÿ ðåàëüíàÿ âîçìîæíîñòü äåéñòâèòåëüíî ïîëó÷èòü æåëàåìîå (à íå ïðîñòî ôàíòàçèðîâàòü íà ýòó òåìó), íà ïîâåðõíîñòü âñïëûâàþò âñå ãëóáîêî çàïðÿòàííûå ÷óâñòâà è ïðîáëåìû.

     Êîãäà â íàøåé æèçíè íåò ëþáâè, ìû ÷àñòî ôàíòàçèðóåì î òîì, êàê áûëî áû ïðåêðàñíî, åñëè áû ìû âñòðåòèëè èäåàëüíîãî ïàðòíåðà. Îäíàêî, ïðåáûâàÿ â áåçîïàñíîì ìèðå ôàíòàçèé, ìû ÷àñòî çàáûâàåì î ñâîåì âíóòðåííåé ðåàêöèè òà òàêîãî ÷åëîâåêà. Íà ñàìîì äåëå, åñëè ìû âñòðåòèì èäåàëüíîãî ÷åëîâåêà, ðàçëè÷íûå îïàñåíèÿ è ðåâíîñòü ìîãóò îòòîëêíóòü íàñ îò íåãî.

     Äàâàéòå ïðåäñòàâèì æåíùèíó, êîòîðàÿ ìå÷òàåò îá óìíîì, âëàñòíîì è ïðåóñïåâàþùåì ìóæ÷èíå, êîòîðûé ëþáèò è îáîæàåò åå. È âîò òàêîé ìóæ÷èíà ïîÿâëÿåòñÿ â åå æèçíè. Âíåçàïíî îíà îáíàðóæèâàåò, ÷òî èñïûòûâàåò òðåâîãó - ÷óâñòâî, ñ êîòîðûì ðàíüøå åé íå ïðèõîäèëîñü ñòàëêèâàòüñÿ: "Åñëè ýòîò ìóæ÷èíà òàê õîðîø, òî ïî÷åìó ó íåãî íåò æåíùèíû? ×òî ïðîèçîéäåò, åñëè îí óéäåò îò ìåíÿ ê äðóãîé?" È îíà, íå çàäóìûâàÿñü, ñîâåðøàåò ïîñòóïêè, êîòîðûå ïðè÷èíÿþò âðåä çàðîæäàþùèìñÿ âçàèìîîòíîøåíèÿì è ìîãóò äàæå óíè÷òîæèòü èõ.

     Â èòîãå âàøà ïåðâîíà÷àëüíàÿ öåëü â ëþáâè ìîæåò çàòðîíóòü ñëîæíûå ïðîáëåìû, ðàäè ðàçðåøåíèÿ êîòîðûõ ïðèäåòñÿ ëèáî ñèëüíî èçìåíèòüñÿ ñàìîé, ëèáî ïåðåñìîòðåòü ñâîþ öåëü. Ê ñ÷àñòüþ, âû ìîæåòå ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèìè ïðîáëåìàìè óæå ñåé÷àñ, ïðåäîòâðàòèâ èõ ïîÿâëåíèå. Ìû äåòàëüíî îáñóäèì ýòó òåìó ïîçæå, à ïîêà ðàññìîòðèì, êàê ñïðàâèòüñÿ ñ ýòîé ñëîæíîé çàäà÷åé, íà ïðèìåðå ó÷àñòíèêîâ ìîåãî ñåìèíàðà.



     Ïðèìåð 1



     Âíà÷àëå, ïðèñòóïèâ ê ðàáîòå íàä ñâîåé öåëüþ â ëþáâè, ÿ õîòåë, ÷òîáû â ìîåé æèçíè áûëà æåíùèíà, êîòîðàÿ ïðèíèìàëà áû ìåíÿ òàêèì, êàêîé ÿ åñòü. Ïðèìåðíî ÷åðåç äâå íåäåëè ïîñëå òîãî, êàê ÿ ñìîã ñôîðìóëèðîâàòü ñâîþ öåëü â ëþáâè, ÿ âñòðåòèë æåíùèíó è âëþáèëñÿ â íåå. Âìåñòî òîãî ÷òîáû ïîïûòàòüñÿ ïðîèçâåñòè íà íåå õîðîøåå âïå÷àòëåíèå â ñàìîì íà÷àëå íàøèõ âçàèìîîòíîøåíèé, ÿ àáñîëþòíî ÷åñòíî ðàññêàçàë åé êàê î íåãàòèâíûõ, òàê è î ïîçèòèâíûõ ÷åðòàõ ñâîåãî õàðàêòåðà. ß äàæå ïîêàçàë åé ñâîè áîðîäàâêè, è îíà ïî-äîáðîìó ïîñìåÿëàñü, ñêàçàâ, ÷òî îíà äàæå è âîîáðàçèòü íå ìîãëà, ÷òî îíè íàñòîëüêî îòâðàòèòåëüíûå.

     Òåïåðü, îãëÿäûâàÿñü, ÿ ïîíèìàþ, ÷òî â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ òðåáîâàë îò íåå, ÷òîáû îíà ïðèíèìàëà âî ìíå òî, ÷òî â ïðèíöèïå íåâîçìîæíî ïðèíèìàòü â ëþäÿõ. Íàïðèìåð, ÿ ïîñòîÿííî îáåùàë ÷òî-òî ñäåëàòü, à ïîòîì çàáûâàë î ñâîåì îáåùàíèè. ß íèêîãäà íå ðàñêàèâàëñÿ â ñâîèõ îøèáêàõ, à îíà äîëæíà áûëà ïîääåðæèâàòü ìåíÿ âî âñåì. Â êîíöå êîíöîâ ÿ ïîéìàë ñåáÿ íà òîì, ÷òî ñîâåðøàþ îòêðîâåííî íåêðàñèâûå ïîñòóïêè.

     Îíà òåðïåëà ïîäîáíîå ïîâåäåíèå äîñòàòî÷íî äîëãî. Êîíå÷íî, ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ òî, ÷òî ìåíÿ â íåé ïðèâëåêàëî, ïîìåðêëî. ß ñòàë ê íåé îòíîñèòüñÿ êàê ê ïîëîâèêó äëÿ âûòèðàíèÿ íîã, íå èìåþùåìó íè ñîáñòâåííûõ óáåæäåíèé, íè ïîòðåáíîñòåé. ß ñòàë î÷åíü êðèòè÷íûì ïî îòíîøåíèþ ê íåé.

     Îäíàæäû åé âñå íàäîåëî, è îíà óøëà. Ó÷èòûâàÿ ìîå óæàñíîå ïîâåäåíèå, ýòî íå áûëî íåîæèäàííîñòüþ. ß î÷åíü ñêó÷àë ïî íåé è ïî÷òè ñðàçó æå ïîíÿë, ÷òî çàãíàë ñåáÿ è åå â ëîâóøêó. Ìíå êàæåòñÿ, îíà íà ñàìîì äåëå ïðèíèìàëà ìåíÿ, íî äåëî â òîì, ÷òî òîò, â êîãî ÿ ïðåâðàòèëñÿ, áûë ñîâñåì íå ÿ, à êîøìàðíàÿ âåðñèÿ âñåõ ìîèõ ñàìûõ õóäøèõ ÷åðò. Òåïåðü ÿ óâåðåí, ÷òî ìíå íóæíî, ÷òîáû ìåíÿ ïðèíèìàëè òàêèì, êàêîâ ÿ åñòü, íî ýòî äîëæíà áûòü æåíùèíà, îáëàäàþùàÿ ñâîèìè ñîáñòâåííûìè çàïðîñàìè è òðåáîâàíèÿìè, áëàãîäàðÿ ÷åìó ÿ ñìîãó èçáðàòü ïðàâèëüíóþ ëèíèþ ïîâåäåíèÿ äî òîãî, êîãäà áóäåò ñëèøêîì ïîçäíî.



     Ïðèìåð 2



     Ôðýíê äóìàë, ÷òî åìó íóæíà íåçàâèñèìàÿ æåíùèíà, êîòîðàÿ íå áóäåò ñëèøêîì ñèëüíî ïåðåä íèì ïðåêëîíÿòüñÿ è äóøèòü ñâîåé çàáîòîé, êàê ýòî äåëàëà åãî ïîñëåäíÿÿ ïîäðóæêà. Ïîçíàêîìèâøèñü ñ î÷åíü âëàñòíîé æåíùèíîé, ñòðåìèâøåéñÿ ñäåëàòü õîðîøóþ êàðüåðó, îí âíåçàïíî ïîíÿë, ÷òî îíà ñëèøêîì íåçàâèñèìà! Âïåðâûå â ñâîåé æèçíè îí îêàçàëñÿ â ïîëîæåíèè ÷åëîâåêà, êîòîðîìó áûëî íåîáõîäèìî âåðíóòü áûëóþ óâåðåííîñòü. Åìó õîòåëîñü, ÷òîáû îíà íóæäàëàñü â íåì ÷óòü áîëüøå. Îí ñ ñîæàëåíèåì ïðèçíàëñÿ ñâîåìó äðóãó, ÷òî èç-çà ñâîåãî îùóùåíèÿ íåíóæíîñòè íà÷àë òîñêîâàòü ïî ñâîèì ïðåæíèì äåâóøêàì.



     Ïðèìåð 3



     Äæåéí ïåðåæèëà òÿæåëûé ðàçðûâ ñ ëþáèìûì ÷åëîâåêîì, ó êîòîðîãî áûëî ìíîãî ïðîáëåì - êàê ëè÷íûõ, òàê è ïðîôåññèîíàëüíûõ. Ïîñëå î÷åðåäíîãî áóðíîãî îáúÿñíåíèÿ îíà ñêàçàëà ñåáå, ÷òî ìå÷òàåò î ïðîñòîì ìóæ÷èíå, ñ êîòîðûì åå æèçíü áóäåò ïðåêðàñíà è ñïîêîéíà.

     Ñïóñòÿ ìåñÿö ïîñëå âûïîëíåíèÿ ïðåäëîæåííûõ â ýòîé êíèãå óïðàæíåíèé îíà âñòðåòèëà ìóæ÷èíó, êîòîðûé ñîîòâåòñòâîâàë åå ìå÷òå. Òîì îêàçàëñÿ ïðåäàííûì, äîáðûì è ëþáÿùèì ÷åëîâåêîì. Êàêîå-òî âðåìÿ Äæåéí î÷åíü íðàâèëèñü îí è âíîâü îáðåòåííîå ñïîêîéñòâèå. Çàòåì, ñàìà íå çíàÿ ïî÷åìó, îíà óâëåêëàñü äðóãèì ÷åëîâåêîì - ôàêòè÷åñêè êîïèåé ñòàðîãî âîçëþáëåííîãî. Ñâîèì äðóçüÿì îíà ñêàçàëà, ÷òî â åå îòíîøåíèÿõ ñ Òîìîì ÷åãî-òî íå õâàòàåò. Ê ñ÷àñòüþ, îíà âîâðåìÿ ñìîãëà ïîíÿòü, ÷åãî æå åé íå õâàòàåò: áîëåçíåííîãî íàêàëà ïðåæíèõ îòíîøåíèé, îò êîòîðûõ îíà åùå íå îïðàâèëàñü.



     Ïðèìåð 4



     Ïàóëà áûëà óäî÷åðåíà â ìëàäåí÷åñêîì âîçðàñòå. Â ðåçóëüòàòå îíà íèêàê íå ìîãëà èçáàâèòüñÿ îò ÷óâñòâà, ÷òî ëþáîé ÷åëîâåê, ïîÿâèâøèéñÿ â åå æèçíè, â êîíöå êîíöîâ îáÿçàòåëüíî áðîñèò åå. Íà÷àâ âñòðå÷àòüñÿ ñ Äæåéìñîì, îíà îáíàðóæèëà, ÷òî îí êàê íà ñëîâàõ, òàê è â ïîñòóïêàõ ñòðåìèòñÿ ê ïðîäîëæèòåëüíûì îòíîøåíèÿì è ÷àñòî ãîâîðèò î ñâîåì æåëàíèè æåíèòüñÿ íà íåé.

     Çàòåì Ïàóëà íà÷àëà òîëñòåòü. Ê êîíöó ïåðâîãî ãîäà èõ ñîâìåñòíîé æèçíè îíà ïðèáàâèëà â âåñå 30 ôóíòîâ. Äæåéìñ áåñïîêîèëñÿ î åå çäîðîâüå, íî ÷óâñòâà åãî ê íåé íå èçìåíèëèñü. Íåñìîòðÿ íè íà ÷òî, îí ñ êàæäûì ìåñÿöåì ïðèâÿçûâàëñÿ ê íåé âñå áîëüøå è áîëüøå. Çàòåì, ñîâåðøåííî íåîæèäàííî, Ïàóëà îáúÿâèëà Äæåéìñó, ÷òî íå õî÷åò èìåòü äåòåé.

     Äæåéìñ áûë óáèò ãîðåì, íî âíîâü ïîäòâåðäèë, ÷òî íå õî÷åò ðàññòàâàòüñÿ ñ Ïàóëîé, è ðåøèë ñåðüåçíî ïîðàáîòàòü íàä óëó÷øåíèåì èõ îòíîøåíèé.



     ×òî äàëüøå?



     Äîñòèæåíèå öåëè - ýòî ïðîöåññ, òðåáóþùèé ïðîõîæäåíèÿ îïðåäåëåííûõ ýòàïîâ. Ïðîäâèãàÿñü ê öåëè, âû íà÷èíàåòå ó÷àñòâîâàòü â ýòîì ïðîöåññå.

     Åñëè âàì íå óäàëîñü äîñòè÷ü öåëè, ýòî îçíà÷àåò, ÷òî íå âñå áûëî ó÷òåíî. Ñëåäóþùàÿ ÷àñòü ýòîé êíèãè ïîñâÿùåíà ðàñ÷èñòêå ïðîñòðàíñòâà äëÿ âõîæäåíèÿ â âàøó æèçíü ëþáâè, î êîòîðîé âû ìå÷òàåòå. Âàì ïðåäñòîèò ïðîÿñíèòü ñâîè ìûñëè, ÷óâñòâà, âîñïîìèíàíèÿ è óáåæäåíèÿ, êîòîðûå ïîìîãóò ðàñêðûòü âàøè ñïîñîáíîñòè, ÷òîáû íàéòè æåëàííóþ ëþáîâü.



     Ïàìÿòêà



     * Êàæäûé äåíü ñâîåé æèçíè ÿ ïîñâÿùàþ óäîâîëüñòâèþ è ëþáâè.

     * ß çíàþ, êàê ïîëó÷èòü èíòóèòèâíóþ èíôîðìàöèþ î ñåáå è î äðóãèõ, è óìåþ ñîçäàâàòü òåëåïàòè÷åñêèå ñîîáùåíèÿ, ñîîòâåòñòâóþùèå ìîåé öåëè â ëþáâè.

     * ß çíàþ, ÷åãî ÿ õî÷ó îò ëþáîâíûõ âçàèìîîòíîøåíèé è ÷òî ìíå õîòåëîñü áû ïðåäëîæèòü â îòâåò.

     * Êàæäûé äåíü ÿ ïðåäïðèíèìàþ àêòèâíûå äåéñòâèÿ, ÷òîáû íàïîìíèòü ñåáå î ñâîåé öåëè.



×àñòü 3. Ðàñ÷èñòêà ïîëÿ



Óäàëåíèå âñåõ ïðåïÿòñòâèé



     Îäíîé èç ïðè÷èí, ïî÷åìó â íàøåé æèçíè íåò òîé ëþáâè, î êîòîðîé ìû ìå÷òàåì, ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî äëÿ íåå ïðîñòî íåò ïðîñòðàíñòâà. ×òîáû ðàñ÷èñòèòü ýìîöèîíàëüíîå ïðîñòðàíñòâî äëÿ òîãî âèäà ëþáâè, î êîòîðîì âû ìå÷òàåòå, íåîáõîäèìî ðàñïðîùàòüñÿ ñ ïðîøëûì, êîòîðîå òÿíåò âàñ íàçàä.

     Âî-ïåðâûõ, âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ïåðåæèâàòü. Ìû æèâåì â îáùåñòâå, êîòîðîå íå ïîçâîëÿåò íàì ïîëíîñòüþ ïåðåæèòü íàøè ïîòåðè, è íå âàæíî, ÿâëÿþòñÿ ëè ýòè ïîòåðè ðàçðóøåííûìè îòíîøåíèÿìè èëè óòðà÷åííîé ÷àñòüþ íàñ ñàìèõ. Ïîêà ìû îòâîåâûâàåì ïðîñòðàíñòâî äëÿ ýòèõ ïîòåðü è òðàòèì íà ýòî ñèëû, íàøèõ ñèë íå îñòàåòñÿ äëÿ ýìîöèé, è òåðÿåòñÿ ýíåðãèÿ, íåîáõîäèìàÿ äëÿ ïîÿâëåíèÿ òîé ëþáâè, î êîòîðîé ìû ìå÷òàåì.

     Âîçìîæíî, ýòî çâó÷èò ñëèøêîì áàíàëüíî è íå ñòîèò óïîìèíàíèÿ, íî, åñëè â âàøåé æèçíè íåò òîé ëþáâè, êîòîðîé âû æåëàåòå, âàì ïðèäåòñÿ èçìåíèòüñÿ, ÷òîáû åå ïîëó÷èòü. ß íå èìåþ â âèäó, ÷òî âàì íåîáõîäèìû ôóíäàìåíòàëüíûå èçìåíåíèÿ, íî, ÷òîáû íàéòè ëþáîâü, âàì ïðèäåòñÿ èçìåíèòü íåêîòîðûå ÷åðòû ñâîåãî ïîâåäåíèÿ è õàðàêòåðà.

     Ýòè èçìåíåíèÿ êîñíóòñÿ êàê âíóòðåííåãî ìîäåëèðîâàíèÿ (òîãî, êàê âû âîñïðèíèìàåòå æèçíü è îáúÿñíÿåòå ñåáå, â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ åå ñìûñë), òàê è âíåøíåãî (òîãî, êàê âû ðåàãèðóåòå íà äðóãèõ ëþäåé è îêðóæàþùèé ìèð). Ýòè ñòóïåíè ìîäåëèðîâàíèÿ ïðèñóòñòâóþò êàê íà ñîçíàòåëüíîì, òàê è íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå â íàñ ñàìèõ è â äðóãèõ ëþäÿõ. Âíóòðåííåå ìîäåëèðîâàíèå êðèòè÷åñêè îöåíèâàåò âàøè ïðèâû÷êè, ñòðàõè, îæèäàíèÿ è îáðàçöû ïîâåäåíèÿ è ïîäñêàçûâàåò, ÷òî íóæíî èçìåíèòü. Îíî òàêæå êàñàåòñÿ ñêðûòûõ ýìîöèîíàëüíûõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïðîáëåì, êîòîðûå ìîæåò âûÿâèòü ëþáîâü.

     Âíåøíåå ìîäåëèðîâàíèå çàòðàãèâàåò òå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå êàñàþòñÿ ñêîðåå äðóãèõ ëþäåé è ìèðà â öåëîì, ÷åì íàøåãî ñîáñòâåííîãî âíóòðåííåãî ìèðà. Ýòè èçìåíåíèÿ, ïî-âèäèìîìó, íå îòíîñÿòñÿ ê òåì, êòî íåïîñðåäñòâåííî âîâëå÷åí â íàøó ëþáîâíóþ æèçíü. Îíè ìîãóò áûòü ñâÿçàíû äàæå ñ êàðüåðíûìè ïëàíàìè, à òàêæå ñ ïåðåìåíàìè íà ðàáîòå èëè ñ òåì, êàê âû îáùàåòåñü ñ äðóçüÿìè.

     Ïîìíèòå, ÷òî, ïîñòàâèâ ïåðåä ñîáîé öåëü â ëþáâè, íåîáõîäèìî ðàçîáðàòüñÿ, ÷åãî âû õîòèòå îò æèçíè â öåëîì, à íå òîëüêî îò ðîìàíòè÷åñêèõ îòíîøåíèé. Äëÿ ýòîãî ïîòðåáóþòñÿ àêòèâíûå, ñîçíàòåëüíûå øàãè. Íà äàííîì ýòàïå âàì ïðåäñòîèò îáùàòüñÿ ñ äðóçüÿìè. Èñïîëüçîâàíèå âñåõ âîçìîæíûõ è íåâîçìîæíûõ ñïîñîáîâ êîììóíèêàöèè ïîìîæåò âàì óäèâèòåëüíûì è íåîæèäàííûì îáðàçîì. Íîâûå âîçìîæíîñòè íå îãðàíè÷àòñÿ ïðåäëîæåíèåì äðóçåé óñòðîèòü âàì ñâèäàíèå âñëåïóþ èëè âîâëå÷åíèåì âàøåãî ëþáèìîãî ÷åëîâåêà (åñëè îí åñòü) â êàêóþ-ëèáî ñîâìåñòíóþ äåÿòåëüíîñòü.

     Ñ äðóãîé ñòîðîíû, íå ñòîèò áûòü ðîáêîé, çàñòåí÷èâîé, íóæíî ðåøèòüñÿ! Ëþäè ñìîãóò âàì ïîìî÷ü òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè áóäóò çíàòü, êàêîâà âàøà öåëü â ëþáâè. Âû ìîæåòå ñêàçàòü èì: "ß äåéñòâèòåëüíî õî÷ó ïîëþáèòü è çíàþ, ÷òî ÿ ê ýòîìó ãîòîâà. Åñòü êàêèå-íèáóäü èäåè? Òû ñìîæåøü ìíå ïîìî÷ü?"

     Êîãäà âû ñòðåìèòåñü ñîçäàòü æèçíü, î êîòîðîé ìå÷òàåòå, æèçíü, âêëþ÷àþùóþ ëþáèìîãî ÷åëîâåêà è òå âçàèìîîòíîøåíèÿ, ê êîòîðûì âû ñòðåìèòåñü, ýíåðãèÿ áóêâàëüíî ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ íà âåñü ìèð.



Ãëàâà 6. Ñîçäàíèå ïðîñòðàíñòâà äëÿ ëþáâè



     Âû âñå åùå â ëîâóøêå ñâîåãî ïðîøëîãî?



     ß ÷àñòî âñïîìèíàþ õèòðîóìíûé ñïîñîá, êîòîðûì îõîòíèêè â Èíäèè ëîâÿò îáåçüÿí. Ñíà÷àëà â áóòûëêó êëàäóò êóñî÷åê ñëàäîñòè, çàòåì îáâÿçûâàþò ãîðëûøêî áóòûëêè âåðåâêîé è ïðèñëîíÿþò åå ê ÷åìó-òî íåïîäâèæíîìó, íàïðèìåð ê ìàëåíüêîìó äåðåâó. À ïîòîì ãäå-òî íåïîäàëåêó íà÷èíàþò òåðïåëèâî æäàòü.

     Ðàíî èëè ïîçäíî íè÷åãî íå ïîäîçðåâàþùàÿ îáåçüÿíà çàìåòèò ëàêîìñòâî â áóòûëêå è ïðîñóíåò â íåå ëàïó, ÷òîáû åãî äîñòàòü. Íî êàê òîëüêî ëàêîìñòâî îêàæåòñÿ çàæàòûì ó íåå â êóëàêå, îíà óæå íå ñìîæåò âûòàùèòü êóëàê èç áóòûëêè. Îõîòíèê âîçâðàùàåòñÿ ê ëîâóøêå è õâàòàåò îáåçüÿíêó. Îáåçüÿíêà ïîïàëàñü, òàê êàê íå ïîæåëàëà ðàññòàòüñÿ ñ ëàêîìñòâîì.

     Ïî-ìîåìó, ýòîò ìåòîä ïðèìåíèì íå òîëüêî ê îáåçüÿíàì, íî è ê ëþäÿì. Ìû ïðèâÿçàíû êî ìíîãîìó: ê âåùàì, âîñïîìèíàíèÿì, ñòàðûì âçàèìîîòíîøåíèÿì (äàæå òåì, ÷òî ïðè÷èíÿëè íàì áîëü), êîòîðûå íå òîëüêî äåðæàò íàñ â ïëåíó, íî è ìåøàþò ïîÿâëåíèþ ÷åãî-òî íîâîãî â íàøåé æèçíè. Äåëîâûå ëþäè, ñîñòàâëÿÿ ïëàí ðàáîò, âñåãäà ïîäñ÷èòûâàþò ïðåäïîëàãàåìóþ ñòîèìîñòü ïîòåíöèàëüíîãî ïðîåêòà, îöåíèâàÿ ïðè ýòîì âîçìîæíûå ïîòåðè âëîæåííûõ ñðåäñòâ.

     Ñëèøêîì ÷àñòî ìû òðàòèì ñâîè ýìîöèîíàëüíûå ðåñóðñû íà çàâåäîìî ïðîèãðûøíûå ñèòóàöèè.

     Â ýòîé ãëàâå ìû ïðîñòèìñÿ ñ íàøèì ïðîøëûì è îòïóñòèì åãî. Â ðåçóëüòàòå ó íàñ ïîÿâèòñÿ ìåñòî, ÷òîáû äàòü ïðèñòàíèùå ðîìàíòè÷åñêèì îòíîøåíèÿì. Äðóãèìè ñëîâàìè, ìû ñîáèðàåìñÿ ðàññòàòüñÿ ñî ñòàðûì, ÷òîáû îòêðûòî ïðèíÿòü íîâîå.



     Ðàññòàíüòåñü ñ ïðîøëûìè âçàèìîîòíîøåíèÿìè



     Ïðåäûäóùèå âçàèìîîòíîøåíèÿ, êîòîðûå óæå äàâíûì-äàâíî ïðîøëè, ìîãóò ãîäàìè ýìîöèîíàëüíî âëèÿòü íà íàñ. ×òîáû îñâîáîäèòüñÿ îò èõ æåñòîêîé âëàñòè, ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ðàññòàâàòüñÿ íå òîëüêî ñî ñâîèìè ÷óâñòâàìè ïî îòíîøåíèþ ê ïàðòíåðàì, íî òàêæå è ñî ñâîèì îòíîøåíèåì ê ñàìèì ñåáå, êîòîðîå ñëîæèëîñü ó íàñ â ðåçóëüòàòå îáùåíèÿ ñ ïðåæíèìè ïàðòíåðàìè.

     Âñïîìíèòå âðåìÿ, êîãäà âû áûëè â ïîñëåäíèé ðàç âëþáëåíû. ×óâñòâîâàëè ëè âû ñåáÿ ïî-äðóãîìó? Êàêîé âû áûëè? À êàêîé ñòàëè ïîñëå ðàññòàâàíèÿ ñî ñâîèì ïàðòíåðîì?

     Êîãäà âçàèìîîòíîøåíèÿì ïðèõîäèò êîíåö, íàì ÷àñòî íå õâàòàåò íå òîëüêî áûâøåãî âîçëþáëåííîãî, íî è íàñ ñàìèõ - òàêèõ, êàêèìè ìû áûëè âî âðåìÿ ýòèõ îòíîøåíèé. Ìû ñêó÷àåì ïî òåì îùóùåíèÿì, êîòîðûå èñïûòûâàëè òîãäà, ïî òåì òàéíàì, êîòîðûå áûëè, ïî ñíàì è ïî òîìó, êàê îíè âëèÿëè íà íàøó ñàìîîöåíêó. Íàïðèìåð, åñëè îïðåäåëåííûå îòíîøåíèÿ çàñòàâëÿëè âàñ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êðàñèâîé èëè ñåêñóàëüíîé, òî ýòè ÷óâñòâà è îùóùåíèÿ îñòàþòñÿ ñ âàìè äàæå ïîñëå îêîí÷àòåëüíîãî ðàçðûâà ñ ëþáèìûì ÷åëîâåêîì. Íàøè ÷åðòû (äàæå ïëîõèå), êîòîðûå ïðîáóäèëèñü â ïåðèîä îòíîøåíèé, îñòàþòñÿ è òîãäà, êîãäà îòíîøåíèÿ çàêàí÷èâàþòñÿ.

     Äî òîãî êàê â âàøåé æèçíè ïîÿâèëèñü ëþáîâíûå îòíîøåíèÿ, ó âàñ áûë ñâîé ïóòü. Îòíîøåíèÿ, ëþáûå îòíîøåíèÿ, èçìåíèëè âàø ïóòü, åñëè òîëüêî íà íåì íå áûëî äðóãîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé øåë âìåñòå ñ âàìè. Âçàèìîîòíîøåíèÿ âñåãäà èçìåíÿþò íàñ.

     Êîãäà îòíîøåíèÿì ïðèõîäèò êîíåö, âû ñòàëêèâàåòåñü ñ ïðîáëåìàìè è ÷óâñòâàìè, î êîòîðûõ äàâíî ïîçàáûëè. ×àñòî ýòî áûâàþò ñóùåñòâóþùèå â âàøåé æèçíè ïðîáëåìû, êîòîðûå çàòìèëè âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ. Åñëè âàì óäàñòñÿ âñïîìíèòü, â êàêîé ñèòóàöèè âû áûëè, êîãäà òîëüêî íà÷èíàëèñü âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ, è íàä ÷åì âàì ïðèõîäèòñÿ ðàáîòàòü òåïåðü, âû ñìîæåòå íàéòè "ìåíþ" ÷óâñòâ è ñèòóàöèé, ê êîòîðûì ñëåäóåò îáðàòèòüñÿ, ÷òîáû ñíîâà íàéòè ñâîé ïóòü. Ïðîñòî íåâîçìîæíî îäíîâðåìåííî æèòü è ñòîÿòü íà ìåñòå. Âçàèìîîòíîøåíèÿ íàó÷àò âàñ òîìó, ÷òî â äàëüíåéøåì ïîìîæåò ïðîäâèãàòüñÿ âïåðåä, åñëè âû îòíåñëèñü ê íèì äîñòàòî÷íî ñåðüåçíî.

     Íàâåðíîå, âû ñïðîñèòå: "Íåóæåëè ÿ êîãäà-íèáóäü âñòðå÷ó ìóæ÷èíó, êîòîðûé áóäåò ëó÷øå ìîåãî ïîñëåäíåãî äðóãà?" Ìû ïðèâûêëè äóìàòü îá îòíîøåíèÿõ â êàòåãîðèÿõ "ëó÷øå" èëè "õóæå". Ó âàñ áóäóò îòíîøåíèÿ, êîòîðûå ñòàíóò ëó÷øå äëÿ âàñ ëè÷íî. Âû áîëüøå íèêîãäà íå áóäåòå òåì ÷åëîâåêîì, êàêèì áûëè òîãäà, êîãäà ðàññòàëèñü ñî ñâîèì âîçëþáëåííûì. Åñëè âû íàó÷èòåñü ïðèíèìàòü è öåíèòü ïåðåìåíû, çíà÷èò, áóäåòå ñòðåìèòüñÿ ê ÷åìó-òî ëó÷øåìó â ñâîåé æèçíè.



     Ñîâåðøàéòå ïîñòóïêè îñîçíàííî



     Ñêîðåå âñåãî, çàäóìàâøèñü íàä ïðîáëåìîé, êàê îñâîáîäèòüñÿ îò ïðîøëîãî, âû îáíàðóæèòå, ÷òî äëÿ ýòîãî ñóùåñòâóþò åäâà óëîâèìûå, ÷àñòî ïîäñîçíàòåëüíûå ñïîñîáû, î êîòîðûõ ìû äàæå è íå ïîäîçðåâàåì. Ëþäè ÷àñòî èìåííî òàê è ðàññòàþòñÿ. Èíîãäà âñå íà÷èíàåòñÿ ñ ïîëó÷åíèÿ íîâîé ðàáîòû, êîòîðàÿ òðåáóåò áîëüøå âðåìåíè è ñèë, à íà ñåìüþ íå îñòàåòñÿ íè òîãî, íè äðóãîãî. Âñêîðå ïîÿâëÿþòñÿ íîâûå äðóçüÿ èëè âîçíèêàåò íîâîå äåëî, â êîòîðîì íå ó÷àñòâóþò îáà ïàðòíåðà.

     Âñå ýòî íå ÿâëÿåòñÿ îñîçíàííîé íåâåðíîñòüþ, íî îäèí èç ñóïðóãîâ îòäàëÿåòñÿ. Âíåçàïíî, êîãäà îí âëþáëÿåòñÿ, íàïðèìåð, â êîãî-íèáóäü èç ÷ëåíîâ íîâîãî îçäîðîâèòåëüíîãî êëóáà, ñòàíîâèòñÿ ïîíÿòíî, ÷òî ñòàðûì âçàèìîîòíîøåíèÿì ïðèøåë êîíåö. Íî ïîñêîëüêó ðàçðûâ íå ÿâëÿåòñÿ îñîçíàííûì ïîñòóïêîì, òî è íîâûå îòíîøåíèÿ ñêîðåå âñåãî áóäóò ðàçâèâàòüñÿ ïî ïîäîáíîìó ñöåíàðèþ - è, âîçìîæíî, çàêîí÷àòñÿ òàêèì æå îáðàçîì.

     ×òîáû íå íàñòóïèë êîíåö ñòàðîìó, ìû íå äîëæíû äîïóñêàòü ïîÿâëåíèÿ íîâîãî.



     Âîçâðàùåíèå, ÷òîáû çàêîí÷èòü íåçàâåðøåííîå ðàññòàâàíèå



     Âîçìîæíî, ê íàñòîÿùåìó âðåìåíè âû óæå ïåðåæèëè áåñ÷èñëåííîå ìíîæåñòâî óõîäîâ è ïîòåðü, îäíàêî òàê è íå ïîñòàâèëè â íèõ òî÷êó. Âîçìîæíî, ó âàñ äî ñèõ ïîð åñòü êàêèå-òî "íåçàâåðøåííûå äåëà", èìåþùèå îòíîøåíèå ê ìèíóâøèì ñîáûòèÿì. Òàê êàê ó ýòèõ ðàçðûâîâ íåò ôîðìàëüíîãî ïîäòâåðæäåíèÿ, îíè ìîãóò çàíèìàòü ñëèøêîì ìíîãî ýìîöèîíàëüíîãî ïðîñòðàíñòâà â âàøåé æèçíè, ïîäàâëÿÿ òåì ñàìûì óäîâîëüñòâèÿ è íå äîïóñêàÿ ïîÿâëåíèÿ â âàøåé æèçíè íîâûõ çíàêîìûõ è ïåðåæèâàíèé.

     Î êàêèõ ïîòåðÿõ íóæíî çàáûòü? Âîçìîæíî, âû îáíàðóæèòå, ÷òî åùå æèâà ïîòðåáíîñòü ãîðåâàòü ïî óòðàòå òåõ îòíîøåíèé, êîòîðûå çàêîí÷èëèñü äåñÿòîê ëåò íàçàä. Ìîæåò áûòü, òåïåðü, êîãäà âû ñäåëàëè êàðüåðó, î êîòîðîé ìå÷òàëè, èëè äîáèëèñü óñïåõîâ â ïðîôåññèè, ñòîèò âñïîìíèòü î ñåáå òàêîé, êàêîé âû áûëè ðàíüøå, ïóñòü è íå ñòîëü áëåñòÿùåé ïî ñðàâíåíèþ ñ òîé, êàêîé âû ñòàëè.

     Ìîæåò áûòü, âû áóäåòå ïåðåæèâàòü èç-çà íåñïðàâåäëèâîñòè èëè ïðåíåáðåæåíèÿ, äîïóùåííîãî ïî îòíîøåíèþ ê âàì èëè äîïóùåííîãî âàìè ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì.

     Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî îñâîáîæäåíèå îò ïðîøëîãî è ïðîäâèæåíèå âïåðåä ïîäðàçóìåâàåò ðàññòàâàíèå ñ ÷óâñòâîì âèíû è ïðèíÿòèå íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòè çà ñâîå áóäóùåå. Ïåðåæèâàíèå - òîæå íàñëàæäåíèå. Çíàÿ, ÷òî ýòîãî áîëüøå íèêîãäà íå áóäåò, ìû ïîëüçóåìñÿ òåì, ÷òî íàì óäàëîñü âçÿòü ñ ñîáîé.

     Â íèæåïðèâåäåííîì óïðàæíåíèè ÿ ïîïðîøó âàñ çàâåðøèòü "íåçàêîí÷åííûå äåëà" èç âàøåãî ïðîøëîãî. Ýòî óïðàæíåíèå ñòîèò âûïîëíÿòü òàê ÷àñòî, êàê âàì ýòîãî çàõî÷åòñÿ.



     Óïðàæíåíèå 11. "Óáîðêà äîìà"



     Âî-ïåðâûõ, ñîñòàâüòå ïåðå÷åíü òîãî, ñ ÷åì âàì õîòåëîñü áû ðàññòàòüñÿ â âàøåé æèçíè: ëþäåé, ïðîáëåì, ïðèâû÷åê. Ïîòðàòüòå íà ýòî íåêîòîðîå âðåìÿ.

     Êîãäà âû çàâåðøèòå ñïèñîê, íà÷íèòå èñêëþ÷àòü ýòî èç ñâîåé æèçíè. Åñëè æå îáíàðóæèòå, ÷òî åñòü âåùè, ñ êîòîðûìè òðóäíî ðàññòàòüñÿ, íàïðèìåð âîñïîìèíàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ òðóäíûìè âðåìåíàìè, ïðèäóìàéòå äëÿ íèõ ñèìâîëû, à çàòåì ïîñòàðàéòåñü çàáûòü î íèõ.



     Ïðèìåðû



     - ß ñìîãëà ïðåîäîëåòü ýòó ôàçó ëþáîâíîé ïðîãðàììû òîëüêî ñïóñòÿ äâà ìåñÿöà. Ñíà÷àëà ÿ áûëà ïîòðÿñåíà êîëè÷åñòâîì õëàìà â ñâîåì äîìå. Äàæå ìîé êîøåëåê, â êîòîðûé ÿ íå çàãëÿäûâàëà ìåñÿöàìè, îêàçàëñÿ ÷åì-òî íàïîëíåííûì. ß íà÷àëà ñ òîãî, ÷òî ïðèíÿëàñü ðàçäàâàòü íàïðàâî è íàëåâî êíèãè, êîòîðûå íå îòêðûâàëà ãîäàìè. Êîíå÷íî, ìíå ïðèøëîñü ïðîëèñòàòü êàæäóþ êíèãó ïðåæäå, ÷åì îòäàòü åå. Çàòåì ÿ ïåðåøëà ê ñâîèì çàïèñÿì è äíåâíèêàì. Îñóùåñòâëÿÿ ýòî, ÿ âíîâü ïåðåæèëà ðàííèå âçàèìîîòíîøåíèÿ è ïåðèîäû ñâîåé æèçíè. ß õðàíèëà âñå ëþáîâíûå ïèñüìà è òåàòðàëüíûå áèëåòû, ñâÿçàííûå ñ ïðåæíèìè âîçëþáëåííûìè. ß äàæå çàñóøèâàëà öâåòû, ïðèñëàííûå ëþáîâíèêàìè. ß îñòàâèëà ïî îäíîìó èëè ïî äâà ñóâåíèðà, ñâÿçàííûõ ñ êàæäûì ïåðèîäîì ñâîåé æèçíè. ß ïîíÿëà, ÷òî ìíå íå íóæíî âñå ýòî õðàíèòü. Îòíîøåíèÿ ñ îäíèì ÷åëîâåêîì áûëè íàñòîëüêî óæàñíûìè, ÷òî ÿ âûáðîñèëà âñå, íàïîìèíàþùåå î íåì. Çàãëÿíóâ â ãîñòåâûå êîìíàòû, ÿ îáíàðóæèëà êó÷ó õëàìà, êîòîðóþ îñòàâèëè ëþäè, áûâàâøèå â ìîåì äîìå. ß ïîçâîíèëà íåêîòîðûì èç íèõ, ÷òîáû âåðíóòü âåùè è âîññòàíîâèòü ïàðó ñòàðûõ çíàêîìñòâ. Ñ îñòàëüíûìè ÿ ïðîñòî ðàññòàëàñü. Òåïåðü ÿ çíàþ, ÷òî ñïîñîáíà âûáðàñûâàòü âåùè, äàæå íå çàäóìûâàÿñü î íèõ. Ðîæäåñòâåíñêèå îòêðûòêè îòïðàâëÿëèñü â ìóñîðíûé ÿùèê 1 ÿíâàðÿ (ÿ ïðèâûêëà õðàíèòü èõ ãîäàìè). Äàæå â õîëîäèëüíèêå ñòàëî áîëüøå ìåñòà. Ìåæäó òåì ó ìîåãî ïîñëåäíåãî äðóãà áûëà ñâîÿ ïîëêà â ìîåì äîìå - äëÿ êíèã è áóìàã, êîòîðûå îí íå çàõîòåë çàáðàòü ñ ñîáîé, êîãäà ìû ðàññòàëèñü. ß áîëåå ñîçíàòåëüíî è èçáèðàòåëüíî ïîäîøëà ê âûáîðó òåõ âåùåé, êîòîðûå ÿ ðåøèëà ñîõðàíèòü, è îáíàðóæèëà íàñòîÿùåå áîãàòñòâî.

     - ß êàê ðàç ïåðååõàë â íîâóþ êâàðòèðó, êîòîðàÿ áûëà îòíîñèòåëüíî ñâîáîäíà, êîãäà ïðèñòóïèë ê ýòîé ñòàäèè ëþáîâíîé ïðîãðàììû. Ñêàçàâ ñåáå: "Ýòî áóäåò âåñüìà ïðîñòî", - ÿ íà÷àë âñïîìèíàòü òåõ ëþäåé, êîòîðûå áûëè â ìîåé æèçíè. ß ïîñâÿòèë áîëüøóþ ÷àñòü íåäåëè òîìó, ÷òîáû ðàññòàòüñÿ ñî ñòàðûìè ôàíòàçèÿìè è ïåðåæèâàíèÿìè, ñâÿçàííûìè ñ ýòèìè ëþäüìè. ß òàêæå îáíàðóæèë, ÷òî ñòàë íåìíîãî èçáèðàòåëüíåå â îòíîøåíèÿõ ñ ëþäüìè, òàê êàê ìíå áîëüøå íå õîòåëîñü îïÿòü "çàõëàìèòü" èõ. Ó ìåíÿ åñòü çíàêîìàÿ, êîòîðàÿ îáèæàåòñÿ ïî ëþáîìó ïîâîäó. ß ïîãîâîðèë ñ íåé îá ýòîì è ñêàçàë åé, ÷òîáû îíà ïðèñëóøèâàëàñü ê ìîèì ÷óâñòâàì, åñëè õî÷åò ñîõðàíèòü äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ.

     - Ýòà ÷àñòü ëþáîâíîé ïðîãðàììû åäâà ìåíÿ íå ïàðàëèçîâàëà. Ðàíüøå â ñâîåé æèçíè ÿ íè÷åãî ïîäîáíîãî íå äåëàëà. ß íå ñìîãëà ñôîðìóëèðîâàòü ñâîþ öåëü â ëþáâè, ïîòîì ïîëîæèëà äíåâíèê íå íà òî ìåñòî. ß ïîäóìàëà î ñâîèõ óòðàòàõ â æèçíè è äîëãî ïëàêàëà. Çàòåì â ìîåé æèçíè ïðîèçîøëî âàæíîå ñîáûòèå. Ìíå ïîçâîíèë îäèí âåñüìà çíà÷èìûé ÷åëîâåê èç ïðîøëîãî. ß î÷åíü ëþáèëà åãî, íî íàøè îòíîøåíèÿ çàêîí÷èëèñü î÷åíü ñòðàííûì îáðàçîì. Äîãîâîðèëèñü î âñòðå÷å. Çà êîôå ìû ïîãîâîðèëè îáî âñåì, âêëþ÷àÿ è òî, ÷òî ïðîèçîøëî ìåæäó íàìè. Äî ýòîé âñòðå÷è ÿ òàéíî íàäåÿëàñü, ÷òî, ìîæåò áûòü, ìû ñíîâà íà÷íåì âñòðå÷àòüñÿ. Îäíàêî ïîñëå íåå ÿ ïîíÿëà, ïî÷åìó íàøèì îòíîøåíèÿì ïðèøåë êîíåö, ïî÷åìó ðàçðûâ áûë íàñòîëüêî áîëåçíåííûì è êàê îí ïîâëèÿë íà ìîþ äàëüíåéøóþ æèçíü. Êàêîå-òî âðåìÿ ìû ïîääåðæèâàëè îòíîøåíèÿ, íî âñêîðå ÿ ñìîãëà ñ íèì ðàññòàòüñÿ îêîí÷àòåëüíî è äåéñòâèòåëüíî îñîçíàëà, ÷òî, åñëè áóäó çàöèêëèâàòüñÿ íà âåùàõ, ëþäÿõ è âîñïîìèíàíèÿõ, êîòîðûå áûëè êîãäà-òî çíà÷èìû, ìîåìó âíóòðåííåìó ðîñòó ïðèäåò êîíåö.

     - Ìíå áûëî íåïðîñòî èçáàâèòüñÿ îò íàïîëîâèíó âûïîëíåííûõ ïðîåêòîâ, íî, ïîñêîëüêó ÿ òî÷íî çíàëà, ÷òî îíè íèêîãäà íå áóäóò îñóùåñòâëåíû äî êîíöà, ÿ âñå-òàêè âûáðîñèëà íåäîøèòûå ïëàòüÿ, íàïîëîâèíó ðàçðèñîâàííûå ðàìêè äëÿ êàðòèí. Ìíå óäàëîñü ëåãêî ðàññòàòüñÿ ñ íèìè, êàê òîëüêî ÿ îñîçíàëà, êàê ìíîãî ïîëîâèí÷àòîãî áûëî â ìîåé æèçíè. Ñåé÷àñ ÿ õî÷ó çàêîí÷èòü êàðòèíó.



     Îáñóæäåíèå



     Âîçìîæíî, âû îáíàðóæèòå, ÷òî ðàññòàòüñÿ ñ íåêîòîðûìè âåùàìè, äàæå ñ òåìè, ÷òî ïðè÷èíÿþò áîëü, î÷åíü ñëîæíî. Êîãäà âû íà÷àëè âûáðàñûâàòü âåùè, ñ êàêèìè ñëîæíîñòÿìè âàì ïðèøëîñü ñòîëêíóòüñÿ? Áûëî ëè ÷òî-íèáóäü, ñ ÷åì âàì òàê è íå óäàëîñü ðàññòàòüñÿ? Ìîæåò áûòü, âû âûáðîñèëè àáñîëþòíî âñå, êàê ýòî ñäåëàëà îäíà èç ìîèõ ñòóäåíòîê? ß ïðåäëîæèëà åé âûïîëíèòü äðóãîå óïðàæíåíèå - òùàòåëüíî ðàçîáðàòü âñå, ñ ÷åì îíà ðàññòàëàñü, è îïðåäåëèòü öåííîñòü êàæäîé âåùè è âîñïîìèíàíèÿ.

     Êîíå÷íî, âàñ äîëæíû âîëíîâàòü íå òîëüêî âàøè ðîìàíòè÷åñêèå îòíîøåíèÿ. Åñëè âû áóäåòå ñòðàäàòü òîëüêî èç-çà ðàññòàâàíèé è óõîäîâ, òî, íåñîìíåííî, âîçíèêíóò ïðîáëåìû â äðóãèõ îáëàñòÿõ âàøåé æèçíè.

     Äðóãîå óïðàæíåíèå ïîìîæåò âàì èçáàâèòüñÿ îò âëàñòè îòíîøåíèé, îñòàâøèõñÿ â ïðîøëîì.



     Óïðàæíåíèå 12. Ëàíäøàôòíîå óïðàæíåíèå, ÷àñòü ïåðâàÿ



     Ñîñòàâüòå ñïèñîê ñàìûõ çíà÷èìûõ äëÿ âàñ óòðà÷åííûõ îòíîøåíèé, êîòîðûå, ïî âàøèì îùóùåíèÿì, òàê è íå áûëè äî êîíöà ðåàëèçîâàíû. Ìîæíî âûáðàòü äðóãà, íî âàøè îòíîøåíèÿ íå îáÿçàòåëüíî äîëæíû áûòü ðîìàíòè÷åñêèìè. ß ñîâåòóþ âûïîëíèòü ýòî óïðàæíåíèå çà îäèí ïðèñåñò, ÷òîáû ó âàøåé ïàìÿòè, èíòóèöèè, èíòåëëåêòà è ýìîöèé áûëà âîçìîæíîñòü ïîðàáîòàòü âìåñòå è ïðåäñòàâèòü ïîëíóþ êàðòèíó. Èòàê, îòâåòüòå íà âîïðîñû:

     1. Êàêîé ÿ áûëà è ÷òî áûëî íàèáîëåå âàæíûì â ìîåé æèçíè â òî âðåìÿ, êîãäà ÿ âñòóïèëà â ýòè îòíîøåíèÿ?

     2. Êàê ýòè îòíîøåíèÿ èçìåíèëè ïðèîðèòåòû, ñóùåñòâîâàâøèå â ìîåé æèçíè?

     3. Íàñêîëüêî ëó÷øå ÿ ñòàëà äóìàòü î ñåáå è î ñâîåé æèçíè áëàãîäàðÿ ýòèì îòíîøåíèÿì?

     4. Êòî áûë âòîðûì ó÷àñòíèêîì îòíîøåíèé è êàêîâà áûëà åãî (èëè åå) ðîëü?

     5. Êàêîâà áûëà ìîÿ ðîëü?

     6. Êàêîé ÿ ñòàëà ïîñëå òîãî, êàê îòíîøåíèÿ çàêîí÷èëèñü?

     Ïîæàëóéñòà, îòâåòüòå íà ïåðâóþ ÷àñòü óïðàæíåíèÿ, ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïèòü êî âòîðîé.



     Ïðèìåð èç ïðàêòèêè

     (íîìåðà îòâåòîâ ñîîòâåòñòâóþò âîïðîñàì óïðàæíåíèÿ)



     1. Ó ìåíÿ áûëè îòíîøåíèÿ ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðûé âî ìíîãîì ñèëüíî îòëè÷àëñÿ îò ìåíÿ, è ÿ ýòî ïðåêðàñíî ñîçíàâàëà, íåñìîòðÿ íà òî ÷òî áûëà â íåãî âëþáëåíà. ß ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ òàê, ñëîâíî ÿ íèêîìó è íè÷åìó íå ïðèíàäëåæàëà. Ìíå õîòåëîñü áûòü ñàìîé ñîáîé, íî ÿ íå çíàëà, êàê ïîçàáîòèòüñÿ î ñåáå, à ÷àñòü ìåíÿ âîîáùå íå èìåëà íèêàêèõ æåëàíèé. ß âåðèëà â ëþáîâü è â åå ñïîñîáíîñòü âñå ïðåîäîëåòü. ß ñ÷èòàëà, ÷òî íåäîñòàòî÷íî õîðîøà â ñðàâíåíèè ñ äðóãèìè ëþäüìè è ÷òî ìíå íåîáõîäèìî áûòü ñâåðõçàìå÷àòåëüíîé, ÷òîáû âîñïîëíèòü ñâîè ïðîìàõè. ß íå çíàëà, êòî ÿ è ÷åãî õî÷ó îò æèçíè. ß íå ñ÷èòàëà ñåáÿ õîðîøåíüêîé è ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ íåóâåðåííî. Ó ìåíÿ áûëî ìíîãî ñïîñîáíîñòåé, íî ìíå áûëî íåèíòåðåñíî íè ðàçâèâàòü èõ, íè óâèäåòü èõ ïðîÿâëåíèå. ß ìå÷òàëà î äîìå, êîòîðûé ÿ ïîñòðîþ äëÿ ñåáÿ è äëÿ êîãî-òî åùå.

     2. Êîãäà ÿ âñòóïèëà âî âçàèìîîòíîøåíèÿ, âñå ìîå âíèìàíèå áûëî íàïðàâëåíî íà òî, ÷òîáû ñäåëàòü æèçíü ìîåãî ëþáèìîãî ÷åëîâåêà ñ÷àñòëèâîé è ÷òîáû ìû áûëè êàê ìîæíî áëèæå äðóã ê äðóãó.

     3. Âðåìåíàìè ÿ ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ëó÷øå, íî â ýòîì íå áûëî çàñëóãè ìîåãî ïàðòíåðà, ïðîñòî ìåíÿ ðàäîâàëà âîçìîæíîñòü çàáîòèòüñÿ î íåì. ß áûëà ïîëíà ñèë è õîðîøèõ èäåé. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ÿ ïî÷óâñòâîâàëà, ÷òî ìîé äîì òàì, ãäå ìîé äðóã, è íå âàæíî, êóäà îí îòïðàâëÿëñÿ. ß ïîíÿëà, ÷òî ñïîñîáíà áûòü êðàñèâîé íå òîëüêî âíåøíå, íî è ïðèâíåñòè â åãî æèçíü ÷òî-òî âîñõèòèòåëüíîå. Ó ìåíÿ ñîçäàëîñü âïå÷àòëåíèå, ÷òî ÿ ïðèíàäëåæó ê êàêîé-òî ñîöèàëüíîé ãðóïïå, ÷àñòüþ êîòîðîé ìíå íèêîãäà íå õîòåëîñü áûòü, íî ýòî ïîìîãëî ìíå îùóòèòü ñâîþ ïðèíàäëåæíîñòü õîòÿ áû ê ÷åìó-òî. Âðåìåíàìè ÿ ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ýëåãàíòíîé è ëþáèìîé, â ìîåé æèçíè íå áûëî ìåñòà äëÿ ñêóêè.

     4. Ìîèì ïàðòíåðîì áûë óíûëûé, èçáàëîâàííûé õóäîæíèê èç áîãàòîé ñåìüè. Åìó âñåãäà êàçàëîñü, ÷òî îí âñòóïèë â íåðàâíûé áðàê. Îí áûë óêëîí÷èâûì è íåïîñòèæèìûì. Íè÷òî íå ìîãëî çàñòàâèòü åãî áûòü ñ÷àñòëèâûì, âåñü ìèð âûçûâàë ó íåãî ðàçäðàæåíèå. Îí óìåë ñîçäàâàòü ïðåêðàñíîå èç ëþáûõ ïîäðó÷íûõ ñðåäñòâ: èç ëèñòüåâ ñàëàòà-ëàòóêà, èç öâåòîâ è ìåáåëè, íî ñàì ðåäêî èñïûòûâàë ðàäîñòü îò êðàñîòû.

     5. ß ñòàðàëàñü îæèâèòü íàøó ñîâìåñòíóþ æèçíü è ïîääåðæèâàòü êîíòàêòû ñ îêðóæàþùèìè ëþäüìè, íî, ê ñîæàëåíèþ, îí íå öåíèë ìîèõ óñèëèé.

     6. ß ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ òàê, ñëîâíî ÿ íèêòî, à îí ëè÷íîñòü. Ó ìåíÿ íå áûëî íè ñèë, íè çàùèòû. Ìíå êàçàëîñü, ÷òî ÿ íè÷åìó è íèêîìó íå ïðèíàäëåæó.



     Îöåíêà âïå÷àòëåíèé



     Òåïåðü, ïåðåñìîòðåâ íàøè îòíîøåíèÿ, ÿ ïîíÿëà, ÷òî, ïîòåðÿâ åãî, ÿ óòðàòèëà îùóùåíèå ïðè÷àñòíîñòè ê ÷åìó-òî. Ê òîìó æå â íàøèõ îòíîøåíèÿõ èìåííî ÿ ïîääåðæèâàëà êîíòàêòû ñ ëþäüìè. Ïîñëå ðàçðûâà ÿ óøëà â ñåáÿ è òåïåðü íóæäàþñü â âîññòàíîâëåíèè êîíòàêòîâ.

     ß äóìàþ, ìíå íåîáõîäèìî äàòü íîâîå îïðåäåëåíèå ýëåãàíòíîñòè ñîãëàñíî ìîåé ñîáñòâåííîé ñèñòåìå öåííîñòåé. Ìíå ïðèñóùå èçÿùåñòâî; ïóñòü è â ìåíüøåé ñòåïåíè, ÷åì åìó. Ñìåøíî, íî ïîñëå ðàçðûâà ÿ íà÷àëà ïîçâîëÿòü ñåáå áûòü ñåíòèìåíòàëüíîé ïî îòíîøåíèþ ê íåñêîëüêèì âûáðàííûì ìíîé ëþäÿì, è ýòî óêðåïèëî íàøè îòíîøåíèÿ, à òàêæå èõ óâàæåíèå êî ìíå. Î÷åâèäíî, îïÿòü âîçíèêëè ñòàðûå âîïðîñû: "Êòî ÿ?" è "×òî ÿ òóò äåëàþ?"



     Îáñóæäåíèå



     Îáðàòèòå âíèìàíèå, êàêîé âû áûëè äî òîãî, êàê âñòóïèëè â îòíîøåíèÿ ñî ñâîèì ïàðòíåðîì, è êàêîé ñòàëè ïîñëå ðàçðûâà. Âñòóïàÿ â îòíîøåíèÿ, ìû ÷àñòî ñ÷èòàåì, ÷òî äîñòèãëè öåëè, íî ïîÿâëÿþòñÿ è ïðîáëåìû. Êðîìå òîãî, íè÷òî íå ñòîèò íà ìåñòå, è ñêîðåå âñåãî â ïðîöåññå îòíîøåíèé âû óçíàëè î ñåáå ÷òî-òî íîâîå.

     Êîãäà îòíîøåíèÿì ïðèõîäèò êîíåö, ïåðåñòàåò ñóùåñòâîâàòü è òîò ÷åëîâåê, êàêèì ìû ñåáÿ îùóùàëè âî âðåìÿ ýòèõ îòíîøåíèé, è ìû îêàçûâàåìñÿ â ïóñòîòå. "Êîãäà ÿ áûëà ñ íèì, ÿ ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ êîìïåòåíòíîé è ñ õîðîøèì âîîáðàæåíèåì" èëè "ß ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ êðàñèâîé è æåëàííîé". Ìû ÷àñòî ïðîèçíîñèì ïðî ñåáÿ: "Áëàãîäàðÿ åìó ÿ ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ îñîáåííîé". Î÷åíü âàæíî ïîíÿòü, ÷òî êàêîé âû áûëè âî âðåìÿ ýòèõ îòíîøåíèé, òàêîé è îñòàëèñü, äàæå åñëè âû äóìàåòå èíà÷å. Ýòî âåäü áûëè ÷åðòû âàøåãî õàðàêòåðà. Ïðîñòî ïðèñóòñòâèå ïàðòíåðà ïðîÿâèëî èõ.



     Óïðàæíåíèå 13. Ëàíäøàôòíîå óïðàæíåíèå, ÷àñòü âòîðàÿ



     Ïðîñìîòðèòå êàðòèíó âàøèõ îòíîøåíèé è ñîñòàâüòå ñïèñîê òîãî õîðîøåãî, ÷òî âû î ñåáå óçíàëè. Îòìåòüòå òðóäíîñòè è ðàäîñòè, êîòîðûå ïðåäøåñòâîâàëè âçàèìîîòíîøåíèÿì, à òàêæå òî, êàê âû ïðåäñòàâëÿëè ñåáÿ â "ïåéçàæå" îòíîøåíèé. Ïåðå÷èñëèòå òðóäíîñòè, êîòîðûå ó âàñ áûëè äî òîãî, êàê íà÷àëèñü âàøè îòíîøåíèÿ, è êàêèå ïðîáëåìû âîçíèêëè â ðåçóëüòàòå ïîÿâëåíèÿ ýòèõ îòíîøåíèé.

     Ïðèäóìàéòå íåñêîëüêî ïðîñòûõ çàäàíèé, êîòîðûå ïîìîãóò ïðîáóäèòüñÿ òîé ÷àñòè âàøåé ëè÷íîñòè, êîòîðàÿ, âîçìîæíî, äî ñèõ ïîð íàõîäèòñÿ â ïëåíó ñòàðûõ îòíîøåíèé. Èçó÷èòå "ëàíäøàôò". Ïóñòü èíòóèöèÿ ïîäñêàæåò âàì, êàêîé ïîñòóïîê èëè ñèòóàöèÿ ïðèâåäóò âàñ ê èñöåëåíèþ. Äëÿ ýòîãî îòâåòüòå íà âîïðîñ: "×òî ìíå íåîáõîäèìî ñäåëàòü èëè óâèäåòü ïðÿìî ñåé÷àñ, ÷òîáû â ìîåé äóøå âîöàðèëñÿ ìèð?"



     Ïðèìåð èç ïðàêòèêè



     ß äîëæíà äóìàòü î íàñòîÿùåì äíå è íå ðàññòðàèâàòüñÿ èç-çà ìîíîòîííîñòè ñâîåé æèçíè. Âñÿêèé ðàç, êîãäà ìíå êàæåòñÿ, ÷òî æèçíü ïîòåðÿëà ñìûñë, ìíå íåîáõîäèìî îñòàíîâèòüñÿ è îïèñàòü òî, ÷òî ïðîèñõîäèò â ìîåé æèçíè â íàñòîÿùèé ìîìåíò.



     Îáñóæäåíèå



     Ñîçíàòåëüíîå îáðàùåíèå ê ñëîæíîñòÿì è ïðîáëåìàì ïîçâîëèò íàïðàâèòü âàøó ýíåðãèþ íå íà ñòàðûå îòíîøåíèÿ, à íà îòíîøåíèÿ, ñóùåñòâóþùèå â âàøåé æèçíè ñåé÷àñ. Ìîãó ïðåäëîæèòü äðóãóþ ïîëåçíóþ òåõíèêó: ñîñòàâüòå ñïèñîê ìåðîïðèÿòèé, êîòîðûå ïîìîãóò âàì ñíîâà ñòàòü òðåáîâàòåëüíîé ê ñåáå è ê ñâîåé æèçíè. Ó ìåíÿ ýòîò ñïèñîê âûãëÿäèò òàê:

     - Êàæäûé ðàç, çàíèìàÿñü ñîáîé, ÿ îòìå÷àþ òðè âåùè, êîòîðûå ìíå â ñåáå íðàâÿòñÿ.

     - Ñîñòàâëÿþ ñïèñîê çíà÷èìûõ äëÿ ìåíÿ ëþäåé.

     - Ïðåäëàãàþ äðóçüÿì íàâåñòèòü ìåíÿ, ñàìà íàâåùàþ èõ.

     - Äåòàëüíî ïðåäñòàâëÿþ äîì, êîòîðûé ÿ ïðèäóìàëà äëÿ ñåáÿ.

     - Êàæäûé äåíü ÿ äåëàþ ÷òî-íèáóäü äëÿ äîñòèæåíèÿ ñâîåé öåëè â ïðîôåññèè.

     - Íàìå÷àþ öåëü.

     - Ñîçäàþ êðàñîòó. Òàíöóþ, ïîþ, ðèñóþ.



     Îñâîáîäèòåñü îò ñòàðûõ ÷óâñòâ



     Íèòè, ñâÿçûâàþùèå íàñ ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, ìîãóò áûòü ïðî÷íûìè, êàê ïðîâîëîêà, è òîíêèìè, êàê øåëê. Â ñàìîì äåëå, íåãàòèâíûå ÷óâñòâà, íàïðèìåð ãíåâ èëè òÿæåñòü íåâûñêàçàííûõ óïðåêîâ ñâîåìó áûâøåìó âîçëþáëåííîìó, ÷àñòî îêàçûâàþòñÿ áîëåå ïðî÷íûìè, íåæåëè ïîçèòèâíûå.

     Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå ïðåäëîæåíî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü ðàçîðâàòü ýòè óçû, ðàñ÷èñòèòü ìåñòî äëÿ ëþáâè è âíîâü îáðàòèòü âíèìàíèå íà ñåáÿ. Êàê òîëüêî âåðíåòñÿ âíèìàíèå, ñðàçó æå ïîÿâÿòñÿ è ñèëû.



     Óïðàæíåíèå 14. Ïîçâîëüòå äðóãîìó ÷åëîâåêó óéòè



     Íà âûïîëíåíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ, êîòîðîå âû ìîæåòå òàêæå èñïîëüçîâàòü äëÿ òîãî, ÷òîáû óëó÷øèòü îòíîøåíèÿ, êîòîðûå áû âàì õîòåëîñü ïðîäîëæèòü, ìîæåò óéòè ÷àñ èëè íåäåëÿ. Ñîâåðøåíñòâóéòåñü â íåì äî ïîëíîãî óñïåõà. Âåðîÿòíî, êàê è â ñëó÷àå äðóãèõ óïðàæíåíèé, ïðåäëîæåííûõ â äàííîé ãëàâå, âàì çàõî÷åòñÿ ïðèìåíèòü åãî íå òîëüêî ê îäíîìó ÷åëîâåêó èëè, íàîáîðîò, ïîðàáîòàòü ñ îäíèì è òåì æå ÷åëîâåêîì, íî íåñêîëüêî ðàç.

     Âàøà çàäà÷à - ñîçäàòü ñèìâîë èëè îáðàç ÷åëîâåêà èç âàøåãî ïðîøëîãî, îò êîòîðîãî âû õîòèòå îñâîáîäèòüñÿ. Ïðèâåäó íåñêîëüêî âàðèàíòîâ:

     - Ñîñòàâüòå ïåðå÷åíü ïðîáëåì, õàðàêòåðèçóþùèõ âàøó ñ íèì ñâÿçü, è îïèñàíèå âñåãî, ÷òî îòíîñèòñÿ ê ýòîìó ÷åëîâåêó.

     - Íàðèñóéòå îáðàç ýòîãî ÷åëîâåêà.

     - Íàéäèòå åãî ôîòîãðàôèþ (áåç âàñ).

     - Íàïèøèòå íà ëèñòêå áóìàãè áîëüøèìè áóêâàìè åãî/åå èìÿ.

     - Ïðèäóìàéòå êàêîå-íèáóäü ðåàëüíîå ôèçè÷åñêîå âîïëîùåíèå áûâøåãî ïàðòíåðà.



     Ìû íàçîâåì âàøå òâîðåíèå "ïîðòðåòîì". Ïîñòàâüòå åãî ïåðåä ñîáîé. Îáðàòèòå âíèìàíèå, êàêîâî ðàññòîÿíèå ìåæäó âàìè è "ïîðòðåòîì". Ïîïûòàéòåñü îùóòèòü, ÷åì çàïîëíÿåòñÿ ïðîñòðàíñòâî, è çàïèøèòå ïîëó÷åííóþ èíôîðìàöèþ â äíåâíèê èëè íà ìàãíèòîôîí.

     Òåïåðü äàâàéòå ïîñòàðàåìñÿ î÷èñòèòü ïðîñòðàíñòâî ìåæäó âàìè. Íàäåþñü, â ýòîì âàì ïîìîæåò èíòóèöèÿ. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê âû âîñïðèíèìàåòå ñâîáîäíîå ïðîñòðàíñòâî.

     Íà ÷òî âû îáðàòèëè âíèìàíèå, êîãäà îêàçàëîñü, ÷òî ïðîñòðàíñòâî ìåæäó âàìè ñâîáîäíî? Çàïèøèòå âñå ïîäðîáíîñòè, ÷òîáû â ëþáîé ìîìåíò, êîãäà âàì ïîíàäîáèòñÿ î÷èñòèòü ýòî ïðîñòðàíñòâî, âû ìîãëè áûñòðî âîéòè â íóæíîå ñîñòîÿíèå.

     Ïîìåñòèòå "ïîðòðåò" â òàêîì ìåñòå, ãäå ñìîæåòå âèäåòü åãî ïîñòîÿííî. Âñÿêèé ðàç, êîãäà íà íåãî óïàäåò âàø âçãëÿä, ïîñòàðàéòåñü ìûñëåííî î÷èñòèòü ïðîñòðàíñòâî ìåæäó âàìè. Êîãäà âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ñâÿçü ñ "ïîðòðåòîì" èñ÷åçëà è ïðîñòðàíñòâî ïîëíîñòüþ îñâîáîäèëîñü, âû ñìîæåòå íàêîíåö óáðàòü åãî â ñâîé ëþáîâíûé àëüáîì èëè ïðîñòî âûáðîñèòü. Âíèìàòåëüíî ñëåäèòå çà ïåðåìåíàìè, ïðîèñõîäÿùèìè â âàøåé æèçíè è â îòíîøåíèÿõ ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðîãî âû âûáðàëè â êà÷åñòâå "îáúåêòà" äëÿ âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ.



     Ïðèìåð èç ïðàêòèêè



     Ëþáîâü. Æåëòîå, çîëîòèñòîå òåïëî ìîëîäîñòè è îòêðûâàþùèõñÿ âîçìîæíîñòåé. Ðàçî÷àðîâàíèå â ñåáå è â íåé, ñâÿçàííîå ñ òåì, ÷òî ìû íå ñìîãëè ñäåëàòü òàê, ÷òîáû âñå áûëî î'êåé. Çëîñòü â îòâåò íà åå ïðåäíàìåðåííûå ïîïûòêè ïðè÷èíèòü ìíå áîëü. Îùóùåíèå, ÷òî îíà ïîãëîòèëà ìåíÿ. ßðîñòü îò òîãî, ÷òî îíà ëãàëà ìíå. Ãíåâ íà ñåáÿ çà òå îøèáêè, êîòîðûå ÿ ñîâåðøèë, è çà ñìÿòåíèå, âûçâàííîå òåì, ÷òî íåêîòîðûå èç íèõ îêàçàëèñü ôàòàëüíûìè. Ìå÷òà î äóøåâíîì ïîêîå è îòíîøåíèå ê íåé êàê ê ïðåïÿòñòâèþ ìåæäó ìíîé è ñïîêîéñòâèåì. Ãîäû åå íåîäîáðåíèÿ è îñóæäåíèÿ. Ãíåâ íà ñåáÿ çà ëþáîâü è âîñõèùåíèå, êîòîðûå ÿ äî ñèõ ïîð èñïûòûâàþ ïî îòíîøåíèþ ê íåé. Îãîð÷åíèå èç-çà òîãî, ÷òî îíà íå ïîëó÷èëà òîãî, ÷òî ÿ íàäåÿëñÿ åé äàòü; áëàãîäàðíîñòü çà âñå, ÷òî ÿ ïîëó÷èë îò íåå. Íàøè îòíîøåíèÿ áûëè òàê óæàñíû, ÷òî ÿ íå ìîãó ñêàçàòü åé äàæå íè "÷åðò ñ òîáîé", íè "ñïàñèáî". È ïîòîìó ìíå ãðóñòíî.



     Îöåíêà âïå÷àòëåíèé



     ß îáíàðóæèë: åäèíñòâåííîå, ÷òî ìåíÿ âîëíóåò, - ýòî ìîÿ ñîáñòâåííàÿ æèçíü, è ó ìåíÿ íåò íè ìàëåéøåãî æåëàíèÿ ïðåäïðèíÿòü ïîïûòêó ñáëèçèòüñÿ ñ ìîåé áûâøåé ïîäðóãîé. Ê ñîæàëåíèþ, ìîÿ ðåàêöèÿ - ñîâñåì íå òî, ÷òî ìíå õîòåëîñü áû óñëûøàòü. Íàäåþñü, ÿ ñóìåþ êàê-òî ïîâëèÿòü íà ñèòóàöèþ. ß äåëàþ ãëóáîêèé âäîõ è ÷óâñòâóþ, ÷òî ñîâåðøåííî îäèí è ïîëíîñòüþ ïîãðóæåí â ñåáÿ. ß íèêàê íå ìîãó îòîðâàòüñÿ îò êàðòèíêè. ß áîþñü, ÷òî åñëè îòïóùó åå, åé áóäåò áîëüíî, à ÿ áóäó óáèò ãîðåì. Ìíå õî÷åòñÿ óâèäåòü â ïðîñòðàíñòâå åå ýíåðãèþ, íàïðàâëåííóþ íà ìåíÿ, íî ïîêà ýòî íå óäàåòñÿ. Âñå ïðîñòðàíñòâî çàïîëíåíî ëèøü ìîåé ýíåðãèåé.

     ß ÷óâñòâóþ áîëü â ñåðäöå, ôîêóñèðóþ âíèìàíèå íà çàïèñè ñâîèõ âïå÷àòëåíèé âìåñòî òîãî, ÷òîáû ðàçãëÿäûâàòü åå êàðòèíêó. ß çàìå÷àþ, ÷òî êîãäà ÿ ðàçãëÿäûâàþ êàðòèíêó, ìíå õî÷åòñÿ òîëüêî îäíîãî - ÷òîáû èñ÷åçëà áîëü. ß áîëüøå íå ïûòàþñü îòíîñèòüñÿ ê áîëè êàê ê ÷àñòè ñåáÿ è èñïîëüçîâàòü åå äëÿ ñâîåãî äàëüíåéøåãî ðîñòà. Òåïåðü ÿ îùóùàþ ñâîè ðóêè è èõ ñèëó ïî-äðóãîìó.

     ß îñîçíàë: äëÿ âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ íåîáõîäèìî èìåòü ñèëüíóþ ñâÿçü ìåæäó ìíîé è âíåøíèì ìèðîì. ß òàêæå ïîíÿë, ÷òî ìíå íåîáõîäèìî áûòü áîëåå áäèòåëüíûì è áðàòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà òî, ÷òî ÿ íå ñóìåë ïðàâèëüíî ðàçãðàíè÷èòü íàøè îòíîøåíèÿ. ß ðàçäàâëåí ñâîèì ãîðåì.



     ×àñòè÷íî îòêàæèòåñü îò ñåáÿ



     Òðóäíåå âñåãî îòêàçàòüñÿ îò ñòåðåîòèïà ñàìîâîñïðèÿòèÿ. Äàæå íåãàòèâíàÿ îöåíêà, íàïðèìåð "ÿ ãëóïà", âïëåëàñü â ñòðóêòóðó íàøåãî ñóùåñòâîâàíèÿ è, ñëåäîâàòåëüíî, ÷èòàåòñÿ ñîçíàíèåì êàê îöåíî÷íàÿ ÷àñòü íàøåãî "ÿ". Áîëåå òîãî, âñå íàøè îùóùåíèÿ, äàæå ñàìîîãðàíè÷èâàþùèå è íåãàòèâíûå, êàêèì-òî îáðàçîì ïîääåðæèâàþò íàñ.

     Íàïðèìåð, áëàãîäàðÿ ìûñëè "ÿ ãëóïà" ëåãêî îòêàçàòüñÿ îò êîíêóðåíöèè ñ äðóçüÿìè, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, äàåò ïðàâî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âåëèêîäóøíîé ïî îòíîøåíèþ ê íèì. Åñëè æå âû ïðèçíàåòåñü ñåáå, ÷òî íè÷óòü íå ãëóïåå äðóãèõ, âàì ïðèäåòñÿ èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå è ñòèëü îòíîøåíèé ñ äðóçüÿìè. ß íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóþ âàì ïåðåñìîòðåòü ñâîþ ñàìîîöåíêó è èçáàâèòüñÿ îò íåãàòèâíûõ ñòåðåîòèïîâ.



     Èñïîëüçîâàíèå èíòóèöèè



     Èíîãäà ìû äàæå íå èìååì ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, ÷òî æå íàñ ñäåðæèâàåò. Î÷åíü ñëîæíî îòïóñòèòü òî, î ÷åì ìû íå äîãàäûâàåìñÿ, òàê æå êàê ìû íå â ñîñòîÿíèè âûáðîñèòü ñòàðûå áóìàãè, ðàçáðîñàííûå ïî âñåìó äîìó, åñëè íå çíàåì, ãäå îíè ëåæàò. Âîñïîëüçóåìñÿ èíòóèöèåé â ïðèâåäåííîì íèæå óïðàæíåíèè, ÷òîáû îíà ñîîáùèëà íàì, ñ ÷åì ñòîèò ðàññòàòüñÿ.



     Óïðàæíåíèå 15. Îñâîáîæäåíèå



     Äëÿ âûïîëíåíèÿ äàííîãî óïðàæíåíèÿ ïðèãîòîâüòå òåòðàäü. Åñëè âàì ïîêàæåòñÿ, ÷òî çàïèñè ìåøàþò ïîòîêó âàøèõ âïå÷àòëåíèé, âîñïîëüçóéòåñü ìàãíèòîôîíîì.

     Ñäåëàéòå ãëóáîêèé, ïðîäîëæèòåëüíûé âäîõ. Ñîñðåäîòî÷üòåñü. Îòìåòüòå, ÷òî ñ âàìè ïðîèñõîäèò: êàêèå âîçíèêàþò âîñïîìèíàíèÿ, ìûñëè, êàðòèíû, çâóêè èëè ÷óâñòâà. Ïîñëå òîãî êàê âû çàïèøåòå õîòÿ áû îäíî âïå÷àòëåíèå, ñäåëàéòå ãëóáîêèé, ïðîäîëæèòåëüíûé âäîõ è çàïèøèòå íîâûå âïå÷àòëåíèÿ, âîçíèêøèå ïîñëå âäîõà.

     Çàäåðæèòå âíèìàíèå íà ñëåäóþùèõ ÷àñòÿõ ñâîåãî òåëà: íà ñåðåäèíå ëáà, íà ãîðëå, ñåðäöå, æèâîòå è íà íîãàõ.

     Çàïèøèòå ñâîè èíòóèòèâíûå âïå÷àòëåíèÿ. Âîïðîñû, íà êîòîðûå âû áóäåòå îòâå÷àòü, íàõîäÿòñÿ íà ïîñëåäíåé ñòðàíèöå ýòîãî ðàçäåëà; íî íå çàãëÿäûâàéòå òóäà äî òåõ ïîð, ïîêà íå âûïîëíèòå óïðàæíåíèÿ.



     Ïðèìåð âïå÷àòëåíèé



     Ãîëîâà. ß âèæó áåëûé ïåñ÷àíûé ïëÿæ, ïîäîáíûé òîìó, íà êîòîðîì ÿ îäíàæäû èãðàëà â äåòñòâå. Íà ïëÿæå íèêîãî íåò, äàæå ìåíÿ. ß âèæó ñòàþ ïòèö. ß ñëûøó çâóê îòáîéíîãî ìîëîòêà, êîòîðûé ìåòîäè÷íî ðàáîòàåò. ß ÷óâñòâóþ, ÷òî ìîé ëîá îòêðûò.

     Ãîðëî. ß âèæó, êàê ñæèìàåòñÿ ìîå ãîðëî. ß ÷óâñòâóþ ýòî ñæàòèå. ß ñëûøó çâóêè ïåñíè.

     Ñåðäöå. ß ÷óâñòâóþ, ðÿäîì ìíîãî ìÿ÷åé, ïîõîæèõ íà ìðàìîðíûå, èõ òàê ìíîãî, ÷òî íåâîçìîæíî ðàçëè÷èòü. ß âèæó, ÷òî ÿ íà ïðèðîäå è ëåæó íà çåëåíîì ìõó.

     Æèâîò. ß ÷óâñòâóþ áîëü è íåæíîñòü. ß èñïûòûâàþ íåæíîñòü è âèæó òåìíî-ôèîëåòîâûé öâåò (öâåò ôèàëêè).



     Èíòåðïðåòàöèÿ



     Ãîëîâà. Ó ìåíÿ àáñîëþòíî îòñóòñòâóåò ïîíÿòèå î äóõå, äàæå íåò ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå. Ïòèöû, ëåòÿùèå âìåñòå, íàïîìèíàþò ìíå óñëûøàííóþ â äåòñòâå èñòîðèþ î ëþáîâíèêàõ, ÷üÿ ëþáîâü áûëà íàñòîëüêî ñèëüíà, ÷òî ïîñëå ñìåðòè îíè ïðåâðàòèëèñü â ïòèö. Ìíå êàæåòñÿ, ÿ äîëæíà îñâîáîäèòüñÿ îò ïóñòîòû, ñôîêóñèðîâàâøèñü íà íåèçìåííîé ñâÿçè ñ ïðèðîäîé.

     Ãîðëî. ß äåéñòâèòåëüíî ÷óâñòâóþ ñæàòèå. ß íå óâåðåíà â òîì, ÷òî îíî èíòóèòèâíî. ß çíàþ: ïîçæå, îñîáåííî ïîçæå, ÿ íå áóäó çíàòü, ÷òî ñêàçàòü äðóãèì èëè äàæå ñåáå. ß ïåðåñòàþ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ èçîëèðîâàííîé. Âîçíèêàåò ÷óâñòâî, ÷òî ïåíèå èçáàâèò ìåíÿ îò ýòîãî ñæàòèÿ.

     Ñåðäöå. Ýòîò îáðàç î÷åíü çíà÷èì äëÿ ìåíÿ. ß äóìàþ, ïðè÷èíîé ìîåé áîÿçíè ïðèâÿçàòüñÿ ê êîìó-íèáóäü ÿâëÿþòñÿ ïîòåðè, ñëó÷àâøèåñÿ â ìîåé æèçíè. Â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ÿ æèâó ñîãëàñíî íåêîåìó ñöåíàðèþ, íå ñ÷èòàÿñü ñî ñâîèìè ÷óâñòâàìè. ß ïîïðîáóþ ëå÷ü íà çåëåíûé ìîõ (õîòÿ, íàâåðíîå, òðóäíî íàéòè ìîõ â ýòèõ êðàÿõ). Âîçìîæíî, ýòî äàëî áû ìíå îùóùåíèå, ÷òî çåìëÿ âñå åùå ïîääåðæèâàåò ìåíÿ. ß òàêæå âèæó ìîõ âèáðèðóþùèì è æèâûì â ïðîòèâîïîëîæíîñòü òðàâå, êîòîðàÿ ñóøå è ìåíåå ïîäâèæíà. Âåðîÿòíî, ýòîò îáðàç äàåò ìíå ñîâåò ÷åðïàòü ñèëû èç òîãî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ äèíàìè÷íûì è æèâûì, à íå öåïëÿòüñÿ çà ñòàðûå âîñïîìèíàíèÿ.

     Æèâîò. Áîëü è íåæíîñòü ñàìîî÷åâèäíû. ß ìîãó èñïûòûâàòü íåæíîñòü, íå ÷óâñòâóÿ áîëè. Òåìíî-ôèîëåòîâûé öâåò (ôèàëêà) íàïîìèíàåò ìíå çàêàò - âðåìÿ, êîãäà äåíü óæå çàêîí÷åí è ìîæíî ðàññëàáèòüñÿ, ïî÷óâñòâîâàòü îñòðîòó ìîìåíòà. Ïóñòü íåèçáåæíîå ñëó÷èòñÿ è ÿ óçíàþ íîâûé âèä íàñëàæäåíèÿ.

     ß çàáûëà ïðî íîãè, à âåäü îíè èãðàþò âàæíóþ ðîëü. Ó ìåíÿ îòâðàòèòåëüíûå íîãè. Äëÿ ìåíÿ íîãè ñèìâîëèçèðóþò ñâÿçü ñ çåìëåé. ß âûïîëíþ ÷àñòü óïðàæíåíèÿ, êàñàþùóþñÿ íîã, íåñìîòðÿ íà òî ÷òî óæå çíàþ, íà êàêîé âîïðîñ ìíå ïðèäåòñÿ îòâåòèòü. Ìíå êàæåòñÿ, òî, ÷òî ÿ çàáûëà ïðî íîãè, îçíà÷àåò íåîáõîäèìîñòü ïðèíÿòü íåêðàñèâûå ÷àñòè ñâîåãî òåëà. Ìîæåò áûòü, ÿ ñäåëàþ ìàññàæ íîã!

     Íîãè. ß âèæó ëàïêè óòêè, ïîïàâøåé â ñèëêè. ß âèæó ñèëó ëàïîê óòêè, âûáèðàþùåéñÿ èç âîäû, ñèëó òîëêàþùèõ ëàï. ß äóìàþ, ìíå íóæíî íàéòè ñïîñîá ñòàòü áîëåå ñèëüíîé, ïîëåçíîé ëþäÿì è, âîçìîæíî, äàæå áîëåå êðàñèâîé.



     Ïå÷àëü êàê ïðîòèâîïîëîæíîñòü ëþáâè



     Ïå÷àëü ìîæåò ïðîçâó÷àòü äèññîíàíñîì â êîíòåêñòå íàøåãî ïóòåøåñòâèÿ ê ëþáâè, íî îãîð÷åíèå ÿâëÿåòñÿ âàæíîé ñîñòàâëÿþùåé íàøåé æèçíè. (Çäåñü ñòîèò îòìåòèòü äðóãîé èíòåðåñíûé ôàêò: ïñèõîëîãè÷åñêè ýìîöèîíàëüíîìó ñîñòîÿíèþ ëþáâè ïðîòèâîñòîèò ñêîðåå íå íåíàâèñòü, à ãðóñòü.) Ìîæåò áûòü, ýòî çâó÷èò ñòðàííî, íî ìû íå ñìîæåì ïîëíîñòüþ îòäàâàòüñÿ ëþáâè äî òåõ ïîð, ïîêà íå íàó÷èìñÿ ãðóñòèòü. Ëþáîâü - ýòî ðèñê ïîòåðÿòü. Íàø ïàðòíåð ìîæåò óéòè ê äðóãîé - ìû ðèñêóåì ïîòåðÿòü åãî. Ïðèãëàøàÿ êîãî-òî íà ñâèäàíèå, ìû ðèñêóåì ïîëó÷èòü îòêàç.

     Íå íàó÷èâøèñü îãîð÷àòüñÿ, ìû íå ñìîæåì ïîçâîëèòü ñåáå ðèñêîâàòü òàê, ÷òîáû ýòî ïðèíåñëî ëþáîâü. ß ïîéäó äàëüøå è ñêàæó, ÷òî íàøà ñïîñîáíîñòü ëþáèòü ïðÿìî ïðîïîðöèîíàëüíà íàøåé ñïîñîáíîñòè ïå÷àëèòüñÿ. Åñëè âû íå ñìîæåòå ñìèðèòüñÿ ñ ïîòåðåé, òî, äóìàÿ î áóäóùåì, áóäåòå âñå âðåìÿ îäíîé íîãîé ñòîÿòü â ïðîøëîì. Êîãäà ìû áåðåì ñâîå ïðîøëîå â áóäóùåå, îíî äîëæíî ñòàòü äëÿ íàñ èñòî÷íèêîì ñèëû.



     Âñå èçìåíåíèÿ âêëþ÷àþò ïðèîáðåòåíèÿ è ïîòåðè



     Î÷åíü ëåãêî óïóñòèòü èç âèäó òîò ôàêò, ÷òî âðåìÿ ïå÷àëè è ïåðåæèâàíèé î÷åíü ÷àñòî ÿâëÿåòñÿ òàêæå âðåìåíåì òîðæåñòâà íîâûõ íà÷èíàíèé è íàäåæä íà áóäóùåå. Îáû÷íî îá ýòîì íèêòî íå çàäóìûâàåòñÿ, íî â êàæäûé ïåðåëîìíûé ìîìåíò ñâîåé æèçíè ìû ÷òî-òî òåðÿåì è ÷òî-òî íàõîäèì.

     Ïîñëåäíåå âûñòóïëåíèå â êîëëåäæå ìîæíî íàçâàòü íå êîíöîì, à íà÷àëîì. Ìû ïîêèäàåì êîëëåäæ, è ïóáëè÷íîå âûñòóïëåíèå - íåîáõîäèìûé øàã, åñëè ìû ñîáèðàåìñÿ îòíîñèòüñÿ ê æèçíè êàê âçðîñëûå ëþäè. Ìû ðàñòåì, ìåíÿåìñÿ, è ïîòåðè - íåîáõîäèìûå ñîñòàâëÿþùèå öèêëà íàøåé æèçíè.



     Îòìå÷àéòå ïåðåìåíû ôîðìàëüíûìè ðèòóàëàìè



     Ìû äîëæíû ïîëíîñòüþ îñîçíàâàòü ïîòåðè, êîòîðûå ïåðåæèâàåì ïðè ïðîèñõîäÿùèõ â íàøåé æèçíè èçìåíåíèÿõ. Ðèòóàëû ïîìîãàþò ïåðåæèòü ñîáûòèå êàæäîé êëåòêîé íàøåãî òåëà.

     Êàæäûé ÷åëîâåê ïåðåæèâàåò íåïðèÿòíîñòè ïî-ñâîåìó, íî ñóùåñòâóþò îïðåäåëåííûå ïðèçíàêè ïå÷àëè, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ òàêèõ ðèòóàëîâ:

     - Ïóáëè÷íîå ñîîáùåíèå èëè äåìîíñòðàöèÿ èçìåíåíèé òàêèì îáðàçîì, ÷òî îíè ñòàíîâÿòñÿ èçâåñòíû äðóãèì ëþäÿì.

     - Çàâåðøåííûå äèàëîãè.

     - Îáùåïðèíÿòàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïå÷àëè.



     Äàâàéòå ðàññìîòðèì êàæäûé ïðèçíàê áîëåå äåòàëüíî. Ïîìíèòå, ÷òî ìû ãîâîðèì îáî âñåõ èçìåíåíèÿõ, ïðîèñõîäÿùèõ â âàøåé æèçíè, à íå òîëüêî î òåõ, ÷òî ïðÿìî èëè êîñâåííî êàñàþòñÿ âàøåé ëþáîâíîé æèçíè.



     Ðèòóàëû, ñâÿçàííûå ñ èçìåíåíèÿìè, äîëæíû âêëþ÷àòü ïóáëè÷íîå ñîîáùåíèå èëè äåìîíñòðàöèþ



     Íàèáîëåå âàæíûå èçìåíåíèÿ â íàøåé æèçíè âñåãäà îòìå÷àþòñÿ ïóáëè÷íûìè äåìîíñòðàöèÿìè: øåñòíàäöàòèëåòèå, îêîí÷àíèå èíñòèòóòà, ïîìîëâêà, ñâàäüáà, ðîæäåíèå ðåáåíêà, ïîõîðîíû. Íî, êàê ìû óæå îáñóæäàëè, íà ïðîòÿæåíèè æèçíè ìû ïåðåæèâàåì áåñ÷èñëåííîå ìíîæåñòâî èçìåíåíèé, êîòîðûå íå ñîïðîâîæäàþòñÿ ðèòóàëàìè, íî îêàçûâàþò íà íàñ òåì íå ìåíåå ñèëüíîå âëèÿíèå.

     Ïóáëè÷íûå äåìîíñòðàöèè ñîçäàþò áåçîïàñíîå ïðîñòðàíñòâî, â êîòîðîì åñòü âîçìîæíîñòü ïîëó÷èòü ïîääåðæêó ñî ñòîðîíû áëèçêèõ ëþäåé. Áåç ïîäîáíîé ïîääåðæêè äàæå ñàìûå ñèëüíûå èç íàñ íå âñåãäà ìîãóò ñïðàâèòüñÿ ñ ýìîöèÿìè, ñîïðîâîæäàþùèìè ýòè ïîòåðè.

     Ïóáëè÷íûå äåìîíñòðàöèè íå ïîäðàçóìåâàþò ñîîáùåíèå âñåìó ìèðó î ñâîèõ ÷óâñòâàõ. Äîñòàòî÷íî ñêàçàòü î íèõ íåñêîëüêèì áëèçêèì äðóçüÿì. Íåâîçìîæíî ïåðåäàòü, íàñêîëüêî âàæíî ñîîáùàòü äðóãèì ëþäÿì î íàèáîëåå çíà÷èìûõ ñîáûòèÿõ, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò â íàøåé æèçíè. Áëàãîäàðÿ ýòîìó ïðîèçîøåäøèå ñîáûòèÿ îáðåòàþò ðåàëüíîñòü è ïåðåõîäÿò â íàøó ïîâñåäíåâíóþ æèçíü.



     Âàøè èçìåíåíèÿ äîëæíû âêëþ÷àòü çàêîí÷åííûå äèàëîãè



     "Âñå êîí÷åíî, ÿ âñå íà÷èíàþ ñíà÷àëà". Ïåðåæèâàÿ, ìû ñëèøêîì ÷àñòî ãîâîðèì î âåùàõ, íå äåëàÿ êîíêðåòíûõ âûâîäîâ. Èçó÷åíèå ñâîèõ ÷óâñòâ - î÷åíü âàæíîå çàíÿòèå, íî åñëè íå ââåñòè èõ â êàêèå-òî ðàìêè, îíè ïîãëîòÿò âàñ.

     Çàêîí÷åííûå äèàëîãè âêëþ÷àþò èçëîæåíèå ôàêòîâ, îðèåíòèðîâàííîå íà áóäóùåå. Ñòðóêòóðà çàêîí÷åííûõ äèàëîãîâ âñåëÿåò â íàñ óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî ïîñòàâëåííàÿ öåëü äîñòèæèìà.



     Êàæäûé ïåðåëîìíûé ìîìåíò âàøåé æèçíè äîëæåí äëèòüñÿ ÷åòêî îïðåäåëåííûé ïåðèîä âðåìåíè



     Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî âû â îäèí ìèã ïåðåñòàíåòå ïå÷àëèòüñÿ ïî ïîâîäó ñâîåé óòðàòû èëè ÷òî âàøà ïå÷àëü íå ïðîäëèòñÿ äîëüøå ïåðèîäà, êîòîðûé âû ñàìè äëÿ ñåáÿ îáîçíà÷èëè. Íî âû äîëæíû âûäåëèòü ïåðèîä, â òå÷åíèå êîòîðîãî ìîæåòå ïîçâîëèòü ñâîåé èíòóèöèè, ÷óâñòâàì, èíòåëëåêòó è ïîäñîçíàíèþ ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà ïåðåæèâàíèÿõ. Âû òàêæå äàäèòå ñàìîé ñåáå ÷åòêèå èíñòðóêöèè ïåðåìåñòèòü ôîêóñ âíèìàíèÿ, êàê òîëüêî óñòàíîâëåííûé ïåðèîä ñòðàäàíèé çàêîí÷èòñÿ. Åñëè âû óñòàíîâèòå âðåìåííîé îòðåçîê äëÿ ñâîèõ ïåðåæèâàíèé, ýòî ïîìîæåò âàøåìó ïîäñîçíàíèþ ïðîéòè ïîëíûé öèêë.



     Äàéòå ñåáå âðåìÿ



     Îäíàêî ôàêò îêîí÷àíèÿ ôîðìàëüíîãî ïåðèîäà ïåðåæèâàíèé íå îçíà÷àåò, ÷òî âû èçáàâèòåñü îò ÷óâñòâ, ñâÿçàííûõ ñ ïîòåðåé. Ïåðåæèâàíèå äëèòñÿ íå êàêîé-òî îãðàíè÷åííûé ïåðèîä âðåìåíè, íà íåãî ìîæåò óéòè öåëûé îòðåçîê æèçíè. Êîãäà âû ïîçâîëÿåòå ñåáå ïåðåæèâàíèÿ, à íå óáåãàåòå îò íèõ, îñâîáîæäàåòñÿ ìåñòî äëÿ ëþáâè. Ïåðåæèâàíèÿ äàþò âîçìîæíîñòü îñîçíàòü íàøó ïå÷àëü è ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà òîì, ÷òî æå ìû ëþáèëè â òîì, êîãî ïîòåðÿëè.

     Òàê ïðîèñõîäèò ïðîöåññ çàæèâëåíèÿ ðàíû. Èç-ïîä îòâðàòèòåëüíûõ "ñòðóïüåâ", êîòîðûå âûïîëíèëè ñâîå íàçíà÷åíèå è îòâàëèëèñü, âûðàñòàåò íîâàÿ, íåæíàÿ êîæà. Çàæèâëåíèå ýìîöèîíàëüíûõ ðàí ïðîèñõîäèò íàìíîãî äîëüøå ôèçè÷åñêèõ, îíè íå ñìîãóò çàòÿíóòüñÿ çà îäíó íî÷ü. ß ïîìíþ, êàê äàâíûì-äàâíî âåëà ñåìèíàð, íà êîòîðîì çàùèòíûå "ñòðóïüÿ" ó÷àñòíèêîâ îòâàëèëèñü î÷åíü áûñòðî. ß çàìåòèëà, ÷òî ìíîãèå ëþäè íàðàùèâàþò ñåáå "ñòðóïüÿ" âî âðåìÿ ñåìèíàðà, êàê áû çàùèùàÿñü. Íî äëÿ âûðàñòàíèÿ "íîâîé êîæè" íóæíî âðåìÿ.

     Åñëè âû íå áóäåòå òîðîïèòü ïðîöåññ çàëå÷èâàíèÿ ðàí, âàøè äóøåâíûå ñèëû áóäóò ðàñòè è êðåïíóòü. Âîçìîæíî, âàì çàõî÷åòñÿ ïðèìåíèòü ýòî óïðàæíåíèå ê êàêèì-òî êîíêðåòíûì âçàèìîîòíîøåíèÿì íåñêîëüêî ðàç - äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ñìîãëè ñïðàâèòüñÿ ñ ïåðåæèâàíèÿìè.



     Ïðàçäíîâàíèå æèçíè è ñìåðòè



     Îäèí âîñòî÷íûé ìóäðåö ñêàçàë, ÷òî çíàòü, êàê æèòü, - çíà÷èò çíàòü, êàê óìèðàòü. Çàäóìàéòåñü íàä ýòèì. Æèçíü - ýòî ïóòü ê ñìåðòè. Ôèëîñîô Ðýì Äàññ ñêàçàë: "Áîëü ðîæäåíèÿ - ýòî áîëü ñìåðòè, à ñòðàäàíèå ñìåðòè - ñòðàäàíèå ðîæäåíèÿ".

     Ìû ãîòîâû ê ñìåðòè. Ìû íå çíàåì, ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà ìû óìèðàåì, è íå çíàåì, ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà ìû ïîÿâëÿåìñÿ íà ñâåò. Êîãäà ìû ñîâåðøàåì íåêèé ïåðåõîä îò ñòàðîãî ê ÷åìó-òî íîâîìó, ýòî òîæå ðîæäåíèå. Íî äëÿ òîãî ÷òîáû èñïûòàòü ÷òî-òî íîâîå, íàì ïðèõîäèòñÿ ïî êðàéíåé ìåðå ÷òî-òî ïðåîáðàçîâàòü. ßâëÿåòñÿ ëè ýòî ïðåîáðàçîâàíèå ñìåðòüþ? Èëè ýòî ïðîñòî íîâîå íà÷èíàíèå?

     Ðîäèâøèñü, ìû ëèøàåìñÿ îùóùåíèÿ áåçîïàñíîñòè, êîòîðîå äàåò íàì ëîíî - òîò åäèíñòâåííûé ìèð, êîòîðûé ìû çíàëè, è ìû âñòóïàåì â íîâûé ìèð. Îêàçàòüñÿ â ýòîì íîâîì ìèðå î÷åíü ïðèÿòíî, íî ìû ïîêà ýòîãî íå çíàåì. Íàøè îùóùåíèÿ ãîâîðÿò, ÷òî ìû ïóñòèëèñü â ñëîæíîå ïóòåøåñòâèå è â êîíöå ïóòè âñå, ÷òî äàâàëî íàì ïèùó è êèñëîðîä, áóäåò îòðåçàíî. Âïåðâûå ìû èñïûòàëè äðóãèå ïîòðåáíîñòè. Ýòè ïîòðåáíîñòè ïîçâîëÿþò äûøàòü è ëîâèòü ãóáàìè ìàòåðèíñêóþ ãðóäü. Ìû íà÷èíàåì ïèòàòüñÿ ïî-èíîìó.

     Óìîçðèòåëüíî ïåðâûé âäîõ - ýòî óäîâëåòâîðåíèå. Âñêîðå íóæíà ãðóäü. Ýòî ïåðâûé óðîê èçìåíåíèÿ - ïîòåðÿ è âîçðîæäåíèå, - è îí óäîâëåòâîðÿåò. ×òî, åñëè áû íå áûëî ãðóäè è ìû îñòàëèñü áû ãîëîäíûìè? ×òî, åñëè áû íà íàøè êðèêè íèêòî íå îáðàòèë âíèìàíèÿ? Ìëàäåíåö ïåðåñòàåò ïëàêàòü è óçíàåò, ÷òî äåìîíñòðàöèÿ ïîòðåáíîñòè íå âñåãäà íàõîäèò óäîâëåòâîðåíèå.

     Ìû, êàê ìëàäåíöû, èíñòèíêòèâíî îòâå÷àåì íà èçìåíåíèå. Ñòàíîâÿñü ñòàðøå, ìû âñå áîëüøå îñîçíàåì ñèëó è ãëóáèíó ñâîèõ ïîòåðü. Êîãäà íà ñâåò ïîÿâëÿåòñÿ áðàò èëè ñåñòðà èëè íàñ ëèøàþò äðàãîöåííîé áóòûëî÷êè ñ ìîëîêîì, ìû îñîçíàåì èñòèííîå çíà÷åíèå ïîòåðè è òî, ÷òî íàì íå ñóæäåíî âåðíóòü íàøå ïðåæíåå ñîñòîÿíèå.

     Íàøè ïîòåðè â äåòñòâå äîëæíû ïðîéòè îïðåäåëåííûå ñòàäèè. Êîãäà ìû ëèøàåìñÿ ÷åãî-òî â ìëàäåí÷åñòâå, ýòî áîëåå ÷åì êîìïåíñèðóåòñÿ íîâûìè âîñõèòèòåëüíûìè íàãðàäàìè, êîòîðûå äàåò íåçàâèñèìîñòü. Ïîòåðÿ ÷åãî-òî ëþáèìîãî çàìåùàåòñÿ áîëåå ïîäõîäÿùèì äëÿ íàñ. È âñå æå âðåìåíàìè ìû ãðóñòèì î áûëîì.

     Èçìåíåíèÿ, ïðîèñõîäÿùèå â äåòñòâå, âêëþ÷àþò â ñåáÿ ïðèíîøåíèå â æåðòâó ñîçäàííîãî âîêðóã íàñ êîìôîðòà äëÿ ðàçâèòèÿ íàøèõ âíóòðåííèõ ñïîñîáíîñòåé. Ìû ó÷èìñÿ ïèòàòüñÿ è õîäèòü ñàìîñòîÿòåëüíî. Âìåñòå ñ ðàñòóùåé íåçàâèñèìîñòüþ ïðèõîäèò îòâåòñòâåííîñòü, ïîäãîòàâëèâàÿ íàñ ê íåèçáåæíûì èñïûòàíèÿì âçðîñëîé æèçíè.

     Èäåàëüíûé ïåðåõîä ïîõîæ íà òîò, êîòîðûé ìû ïåðåæèâàëè âî âðåìÿ ðàçëè÷íûõ ñòàäèé íàøåãî ðàçâèòèÿ: ïðè âûõîäå èç óòðîáû, â ïåðèîä ñèìáèîçà ñ ìàòåðüþ, çäîðîâûé íàðöèññèçì ðåáåíêà, íàó÷èâøåãîñÿ õîäèòü, è ò.ä. Òàê ïðîèñõîäèò äî òåõ ïîð, ïîêà ìû ñàìè íå ïîâçðîñëååì è ó íàñ íå ïîÿâÿòñÿ äåòè. Ýòîò öèêë çàâåðøåí. Îí ïîçâîëÿåò íàì ïîëó÷èòü íàâûêè, íåîáõîäèìûå äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîãî óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé. Â êîíå÷íîì èòîãå ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ äåëèòüñÿ ñ äðóãèìè ñâîåé ñèëîé è ëþáîâüþ. Åñëè ýòîò öèêë â êàêîé-òî ìîìåíò áóäåò ïðåðâàí, íàøà ñïîñîáíîñòü ëþáèòü è ïðèòÿãèâàòü ëþáîâü íå ðàçîâüåòñÿ.

     Âû íå ìîæåòå îäíîâðåìåííî ðàñòè è âåðíóòüñÿ íàçàä â óòðîáó. Ìîëîêî ìàòåðè - íåïîäõîäÿùàÿ ïèùà äëÿ ðåáåíêà, âûøåäøåãî èç ãðóäíîãî âîçðàñòà. Íå íàó÷èâøèñü õîäèòü, âû íå ñìîæåòå îòêðûòü îêðóæàþùèé ìèð. Åñëè âû íå íàó÷èòåñü íåñòè îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîè ôèçè÷åñêèå ïîòðåáíîñòè, òî íå ñìîæåòå ðàçâèâàòüñÿ. Åñëè âû íå íàó÷èòåñü îáùàòüñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè, âàø ìèð è âû êàê ëè÷íîñòü îñòàíåòåñü âåñüìà îãðàíè÷åííûìè. Ëþáîé èç ýòèõ øàãîâ òðåáóåò â êà÷åñòâå æåðòâîïðèíîøåíèÿ ïðåäøåñòâóþùóþ ñòàäèþ áûòèÿ, êîòîðàÿ äîëæíà áûëà óìåðåòü.

     Â ïðèâåäåííîì íèæå óïðàæíåíèè ìû äàäèì ñåáå ðàçðåøåíèå íà ñòðàäàíèå.



     Óïðàæíåíèå 16. Ïîïðîùàéòåñü



     Êàê âñåãäà, íà÷íåì ñ èññëåäîâàíèÿ ñâîåãî òåëà. Ñêîíöåíòðèðîâàâøèñü, ïðèñëóøàéòåñü ê òîìó, êàêîå ïåðâîå âîñïîìèíàíèå ïðèäåò âàì íà óì. Ïîçâîëüòå ýòîìó âîñïîìèíàíèþ ïðèâåñòè âàñ ê äðóãèì. Îïèøèòå ýòè àññîöèàöèè.

     Ðàçðåøèòå îðãàíàì ÷óâñòâ - ñëóõó, çðåíèþ, îñÿçàíèþ, îáîíÿíèþ - âñå âñïîìíèòü. Çàïèøèòå òî, ÷òî ïîìíÿò âàøè îðãàíû ÷óâñòâ, äàæå åñëè êàæåòñÿ, ÷òî îùóùåíèÿ íå ñâÿçàíû ñ âàøèìè âîñïîìèíàíèÿìè.

     Ñîñòàâüòå ïåðå÷åíü ýòèõ âîñïîìèíàíèé. Ê êàêèì èçìåíåíèÿì îíè âàñ ïîáóæäàþò? Âîçìîæíî, ýòî ÷òî-òî, êàæóùååñÿ íåçíà÷èòåëüíûì: íàïðèìåð, ñìåíà ðàáîòû èëè äåíü, êîãäà âû îñîçíàëè, ÷òî ñòàëè óìíåå èëè ñòàðøå, èëè ïðèíÿëè ðåøåíèå ñìåíèòü ìåñòî æèòåëüñòâà.

     Âàøà èíòóèöèÿ ïðåäîñòàâèëà âàì íàáîð òåõ âîñïîìèíàíèé, êîòîðûå íåîáõîäèìî îïëàêàòü, ÷òîáû ïîòîì íà÷àòü äâèæåíèå ê ëþáâè. ×òî îáùåãî â ýòèõ âîñïîìèíàíèÿõ?

     Ïîïðîñèòå êîãî-íèáóäü, êòî ëþáèò âàñ, íî íå îáÿçàòåëüíî ÿâëÿåòñÿ âàøèì ðîìàíòè÷åñêèì ïàðòíåðîì, ïîðàáîòàòü íàä ýòèì óïðàæíåíèåì âìåñòå ñ âàìè. Âûáåðèòå îïðåäåëåííûé ïåðèîä âðåìåíè, ÷òîáû ïîäåëèòüñÿ ñ íèì èëè ñ íåé êàêèì-òî î÷åíü çíà÷èìûì äëÿ âàñ ìîìåíòîì. Âñòðåòüòåñü ñ íèì èëè ñ íåé äîìà èëè ãäå-íèáóäü åùå, äëÿ òîãî ÷òîáû "îòìåòèòü" ñâîå èçìåíåíèå. Äî âñòðå÷è ïîäãîòîâüòå "ñöåíàðèé" òîãî, ÷åãî êîñíóëèñü èçìåíåíèÿ è ÷òî îíè äëÿ âàñ çíà÷àò. Â ñöåíàðèè âû, âîçìîæíî, çàõîòèòå îïèñàòü, ÷òî âû âîçüìåòå ñ ñîáîé, à ÷òî îñòàâèòå â ïðîøëîì. Íà ñåé ðàç âêëþ÷èòå â ñâîå ðàñïèñàíèå íåäåëþ (èëè ñòîëüêî âðåìåíè, ñêîëüêî âàì ïîíàäîáèòñÿ), â òå÷åíèå êîòîðîé âû ïîçâîëèòå ñåáå ïîñòðàäàòü.



     Ïðèìåð èç ïðàêòèêè



     Êîãäà ÿ ïðîñìîòðåëà ñïèñîê, îêàçàëîñü, ÷òî âñå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå ïðèøëè ìíå â ãîëîâó, âêëþ÷àëè ñèòóàöèè âíåçàïíûõ ïåðåìåí. Ìíå çàõîòåëîñü îïëàêàòü ïîòåðþ îùóùåíèÿ áåçîïàñíîñòè, êîòîðîå ÿ èñïûòûâàëà, êîãäà áûëà ÷àñòüþ ñåìüè. ß äîëæíà ïðèíÿòü êàê íåèçáåæíóþ ðåàëüíîñòü òîò ôàêò, ÷òî òåïåðü ÿ ñàìà è åñòü ìîÿ ñåìüÿ, è íà÷àòü îòñ÷åò îò ýòîé ðåàëüíîñòè.



     Îáñóæäåíèå



     Åñëè âû ðàçðåøèòå ñåáå ïîñòðàäàòü, ýòî ïîìîæåò ñîçäàòü ïðîñòðàíñòâî äëÿ íîâûõ âçàèìîîòíîøåíèé â áóäóùåì èëè ïîçâîëèò âàì ïåðåñìîòðåòü îòíîøåíèÿ, â êîòîðûõ âû íàõîäèòåñü ñåé÷àñ.

     Çäîðîâûå îòíîøåíèÿ âñå âðåìÿ èçìåíÿþòñÿ è ïðèñïîñàáëèâàþòñÿ ê íîâîìó. Èçìåíåíèå - ýòî ïðîöåññ óòðàòû, êîòîðûé îñâîáîæäàåò ìåñòî äëÿ ÷åãî-òî íîâîãî. Âû íå ìîæåòå çàöèêëèâàòüñÿ íà òîì, ÷åãî áîëüøå íåò, è â òî æå âðåìÿ íàïðàâëÿòü ñâîþ ýíåðãèþ íà ïîèñê íîâîãî.



     Âîçðîæäåíèå óòðà÷åííûõ ÷åðò ëè÷íîñòè



     Ìû îáñóæäàëè ïîòåðþ ëþäåé, âçàèìîîòíîøåíèé è ÷óâñòâ, íî èíîãäà ìû òåðÿåì ÷àñòèöû ñàìèõ ñåáÿ. Åñëè âàøè ñòàðûå âçàèìîîòíîøåíèÿ òðåáîâàëè îò âàñ ïîêîðíîñòè, âû ìîãëè çàáûòü î ñâîåé ñèëå. Åñëè âàì ïðèõîäèëîñü ïðèçíàâàòü èíòåëëåêòóàëüíîå ïðåâîñõîäñòâî ïàðòíåðà, òî, âîçìîæíî, âû óæå íå ïîìíèòå î ñâîåì óìå è îá óíèêàëüíîñòè ñâîåãî èíòåëëåêòà. Åñëè áëàãîäàðÿ ñâîåìó ïðåäûäóùåìó ïàðòíåðó âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ ñåêñóàëüíîé, òî îùóùåíèå ñîáñòâåííîé ïðèâëåêàòåëüíîñòè ìîæåò ïîêèíóòü âàñ âìåñòå ñ íèì.

     Ïîñëå òîãî êàê ïîñëåäíèå âçàèìîîòíîøåíèÿ óòðàòèëè ñâîþ âëàñòü íàä íàìè è ìû ðàññòàëèñü ñî ñâîèì ëþáèìûì ÷åëîâåêîì èëè ñî ñâîèìè ÷óâñòâàìè, ìîæíî ïîïûòàòüñÿ âåðíóòü óòðà÷åííûå ÷åðòû íàøåé ëè÷íîñòè. Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå ïîìîæåò ñ ïîìîùüþ èíòóèöèè ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèì.



     Óïðàæíåíèå 17. Îñòðîâ



     Ïðèñëóøàéòåñü ê ñâîåìó òåëó. Êîãäà âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ñóìåëè ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ, ïîçâîëüòå âñåìó ñâîåìó òåëó - ðóêàì, íîãàì, ãëàçàì, äàæå óìó - ïðåâðàòèòüñÿ â æèâîé, äûøàùèé îñòðîâ.

     Îïèøèòå ñåáÿ. Íà ÷òî ïîõîæ âàø çàïàõ? Êàêàÿ âû íà âêóñ? Íà ÷òî ïîõîæè âàøè îùóùåíèÿ? Êàê âû âûãëÿäèòå? Êàê çâó÷èòå? Â êàêîì ìîðå èëè îêåàíå âû íàõîäèòåñü? Íà âàøåì îñòðîâå åñòü òóçåìöû? Êàê îíè âûãëÿäÿò è êàêîâà èõ èñòîðèÿ? Íà âàøåì îñòðîâå åñòü åäà èëè ïðèðîäíûå ðåñóðñû, è åñëè äà, òî êàêèå? Êàêàÿ ó âàñ ïîãîäà? ×òî áîëüøå âñåãî ìîæåò ïîðàçèòü â âàñ? Â êàêîå âðåìÿ ãîäà ëó÷øå âñåãî ïðèåçæàòü ê âàì? Ïî÷åìó? Êàêàÿ ïåñíÿ ìîæåò ñòàòü ãèìíîì âàøåãî îñòðîâà?

     Ýòî óïðàæíåíèå äàåò èíôîðìàöèþ, êàñàþùóþñÿ âîïðîñîâ, íàõîäÿùèõñÿ íà ïîñëåäíåé ñòðàíèöå ýòîãî ðàçäåëà. Íå çàãëÿäûâàéòå òóäà äî òåõ ïîð, ïîêà íå âûïîëíèòå ýòî óïðàæíåíèå.



     Ïðèìåð èç ïðàêòèêè



     Ïóëüñ îñòðîâà, ïîäîáíî áèåíèþ ñåðäöà, áüåòñÿ â êàæäîì æèâîì ñóùåñòâå, îáèòàþùåì íà íåì. ß ïàõíó ñîëüþ è ÷óâñòâóþ ñåáÿ ñèëüíîé, çàáàâíîé è êàïðèçíîé. Ó ìåíÿ ñòðàííûå, íî èíòåðåñíûå è ãàðìîíè÷íûå î÷åðòàíèÿ. ß ñëûøó ìóçûêó.

     ß - îñòðîâ, áîäðñòâóþùèé è äðåéôóþùèé, íî ñäåðæèâàåìûé ñèëüíûì ïóëüñîì ñâîåãî öåíòðà. ß âèæó ñåáÿ âäàëåêå îò Áîñòîíñêîãî ïîðòà. Ìîè òóçåìöû îäåòû â áåëóþ êèñåþ è ëåí. Îíè óõîäÿò ïîñëå ïîëóäíÿ, êîãäà íà ñîëíöå ñëèøêîì æàðêî, à ïîçäíèì âå÷åðîì âîçâðàùàþòñÿ è âåäóò îæèâëåííûå áåñåäû. Îíè íå êîðåííûå æèòåëè ìîåãî îñòðîâà è íîñÿò øëÿïû, ÷òîáû çàùèòèòü ñåáÿ îò ñîëíöà. Ñíà÷àëà ÿ áûëà íåîáèòàåìûì îñòðîâîì, íà êîòîðîì íå áûëî íè îäíîãî ÷åëîâåêà, íî, òàê êàê íà ìîåì îñòðîâå âûðîñëî ñòîëüêî âêóñíûõ è óäèâèòåëüíûõ ôðóêòîâ, ýòî ïðèâëåêëî âíèìàíèå ìíîæåñòâà ëþäåé, äëÿ êîòîðûõ îñòðîâ ñòàë íîâûì äîìîì.

     Êîãäà ìíå õî÷åòñÿ ïîáûòü îäíîé, ÿ óñòðàèâàþ íà ìîðå øòîðì, è ìîè îáèòàòåëè áåãóò ñ îñòðîâà. Âîçìîæíî, ìíå ñòîèò ïåðåìåñòèòüñÿ â øèðîòû ñ ìåíåå æàðêèì êëèìàòîì, ãäå ñîëíöå íå áóäåò ñòîëü ãóáèòåëüíûì äëÿ ìîåãî ðàñòèòåëüíîãî ìèðà. Âñå âèäû ôðóêòîâ, ðàñòóùèå íà ìîåì îñòðîâå, ïðîèçîøëè îò ïåðâîãî ÿáëîêà, êîòîðîå Åâà äàëà Àäàìó â ðàéñêîì ñàäó. Â êàæäîì åãî êóñî÷êå ñîäåðæèòñÿ çàïðåòíîå çíàíèå. Ïóòåøåñòâåííèêè ïðèåçæàþò ñþäà çà ýòèìè ôðóêòàìè, õîòÿ îíè íå âñåãäà ñëàäêèå.

     Íà îñòðîâå åñòü èñòî÷íèêè ïðåñíîé âîäû, íî èõ íóæíî èñêàòü. Èíîãäà ÿ íå óâåðåíà â òîì, ÷òî îíè âîîáùå åñòü. Ìîæíî óñëûøàòü øóì âîäû â òèøè íî÷è. Âîäà íàñòîëüêî ÷èñòà, ÷òî äàæå âêóñíåå ìîèõ ôðóêòîâ. Ñàìûì ÿðêèì ìîèì äîñòîèíñòâîì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî çàïðåòíûå ïëîäû íàäåëÿþò ãîñòåé ìîåãî îñòðîâà áëåñòÿùèì óìîì. Íà îñòðîâå íå áûâàåò òÿæåëûõ âðåìåí. Òå, êòî ïåðåæèë øòîðì íà îñòðîâå, ìîãóò ñîáèðàòü ôðóêòû, êîòîðûå ïàäàþò íà çåìëþ è ðàçáèâàþòñÿ íà ìåëêèå êóñî÷êè. Ìîé ãèìí - "Ñëàâà, ñëàâà, àëëèëóéÿ!".



     Îáñóæäåíèå



     Â ýòîì îïèñàíèè âû âåðíóëè ñåáå òå ÷åðòû ñâîåé æèçíè, êîòîðûå, âîçìîæíî, îñòàâèëè â ñâîèõ ñòàðûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Âû îòïóñòèëè òî, ÷òî çàíèìàëî ìåñòî â âàøåé æèçíè, è òåì ñàìûì ðàñ÷èñòèëè ìåñòî äëÿ ëþáâè.



     Ðàçðåøèòå ñåáå áûòü ñàìîé ñîáîé



     Ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé ÿ íàçâàëà ïîñëåäíåå óïðàæíåíèå â ýòîé ãëàâå "Çàâåðøåíèå ïîçèòèâíîãî ëè÷íîñòíîãî îáðàçà", çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ìíå õî÷åòñÿ ïîìî÷ü âàì ðàçîáðàòüñÿ ñî ñâîèìè ïîëîæèòåëüíûìè êà÷åñòâàìè. Â ñîâðåìåííîì ìèðå íàñ äîíèìàþò ñòàíäàðòíûìè îáðàçöàìè êðàñîòû è ëþáâè. Èíîãäà èç-çà íåñîîòâåòñòâèÿ ýòèì ñòàíäàðòàì ëþäè ÷óâñòâóþò ñåáÿ íåóâåðåííî. Î÷åíü ëåãêî ïîïàñòü â ëîâóøêó ñëåäóþùåãî óáåæäåíèÿ: "Åñëè áû ÿ áûëà òàêîé-òî, òî îáÿçàòåëüíî íàøëà áû ëþáîâü, êîòîðóþ èùó".

     Âîïðîñ, íàä êîòîðûì ñòîèò ïîäóìàòü: "Êàêîé ÿ ìîãó ñåáÿ ïðèíÿòü, ÷òîáû âëþáèòüñÿ?" (Çàìåòüòå, ÿ íå ñïðàøèâàþ, êàêèì ÷åëîâåêîì âàì íåîáõîäèìî ñòàòü.) Î÷åíü âàæíî ïîíÿòü, ÷òî ìîæíî ïðèòÿãèâàòü ê ñåáå ëþáîâü òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè âû áóäåòå òàêîé, êàêîé ÿâëÿåòåñü íà ñàìîì äåëå. Ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî ñòàíîâèòüñÿ ñòðàñòíîé è òàèíñòâåííîé (õîòÿ, êòî çíàåò, âîçìîæíî, âû òàêàÿ è åñòü!). Âïîëíå âåðîÿòíî, ÷òî âû íå áóäåòå ñ÷àñòëèâû ñ ïàðòíåðîì, êîòîðîãî ïðèâëåêàåò ëè÷íîñòü òàêîãî òèïà. Åñëè âû ñåðäå÷íàÿ è îòêðûòàÿ, òî ÷åëîâåê, êîòîðûé âàì íóæåí, îòðåàãèðóåò íà òî, êàêàÿ âû åñòü. Åñëè âû ðàáîòàåòå íàä òåì, ÷òîáû êàçàòüñÿ ñòðàñòíîé è òàèíñòâåííîé, âàø ïîòåíöèàëüíûé ïàðòíåð ëèøèòñÿ ìíîæåñòâà èëëþçèé, ïðåæäå ÷åì ïîéìåò, êàêàÿ âû íà ñàìîì äåëå, è ðàçãëÿäèò âàøè òàëàíòû.

     Íåïðèâëåêàòåëüíûõ ëþäåé íå ñóùåñòâóåò. Îäíàêî åñòü îïðåäåëåííûå êà÷åñòâà, êîòîðûå ïðèâëåêàþò ñîîòâåòñòâóþùèé òèï ëþäåé. Âû îòêðîåòå â ñåáå òàêèå êà÷åñòâà, êîòîðûå âàì, âîçìîæíî, çàõî÷åòñÿ ðàçâèòü. Êîíå÷íî, ýòî íå çíà÷èò, ÷òî âàì íåîáõîäèìî ðàçâèâàòü íåñâîéñòâåííûå ñåáå êà÷åñòâà.

     Ðàçâèòèå ñàìûõ ëó÷øèõ êà÷åñòâ ïîçâîëèò è ïðèâëå÷ü âíèìàíèå ëþäåé òîãî òèïà, êîòîðûé âàì èìïîíèðóåò, è èçìåíèòü óæå ñóùåñòâóþùèå îòíîøåíèÿ. Âû ñìîæåòå îòäàâàòü òî, ÷òî âàì õîòåëîñü áû äàòü, è ïåðåñòàíåòå ñîâåðøàòü ïîñòóïêè, êîòîðûå äëÿ âàñ íååñòåñòâåííû è ïðè÷èíÿþò âàì áîëü. Âû ñìîæåòå çàäàòü ñâîåìó òåïåðåøíåìó èëè áóäóùåìó âîçëþáëåííîìó ðàçóìíûå âîïðîñû: "Êàêîé áû òû õîòåë ìåíÿ âèäåòü, ÷òîáû ìû ñòàëè áëèæå?" èëè "Êàê ÿ ìîãó óäîâëåòâîðèòü òâîþ ïîòðåáíîñòü â ñáëèæåíèè, åñëè ñàìà ÿ íóæäàþñü â áîëüøåé ñàìîñòîÿòåëüíîñòè?" Ýòî ïîìîæåò ïîñòðîèòü ïðî÷íûå îòíîøåíèÿ, óäîâëåòâîðÿþùèå âàñ îáîèõ.



     Ïðèçíàíèå îáðàçà ñâîåãî "ÿ"



     Äî òîãî êàê âû ïîâçðîñëååòå è ó âàñ ïîÿâèòñÿ äîñòàòî÷íî ÿñíîå ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå òàêîé, êàêàÿ âû åñòü, âû ïîëó÷àåòå ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå, èñõîäÿ èç îòíîøåíèÿ è ïîñòóïêîâ äðóãèõ ëþäåé, è â ïåðâóþ î÷åðåäü ÷ëåíîâ âàøåé ñåìüè. Íåêîòîðûå èç ýòèõ ïðåäñòàâëåíèé ñîîòâåòñòâóþò äåéñòâèòåëüíîñòè, íåêîòîðûå - íåò, íî â ëþáîì ñëó÷àå îíè, áåññïîðíî, îêàçûâàþò âëèÿíèå íà òî, êàê âû ñàìè è äðóãèå ëþäè âîñïðèíèìàþò âàñ íà ïðîòÿæåíèè âñåé æèçíè. Ïîçâîëèâ èíòóèöèè ïðèâëå÷ü âîñïîìèíàíèÿ î ïðîøëîì, íàä êîòîðûìè ñòîèò ñîçíàòåëüíî ïîðàáîòàòü, ìîæíî ðàçëè÷èòü âàø íàñòîÿùèé îáðàç è òîò, êîòîðûé áûë âàì ïðèïèñàí. Çàòåì âû ñìîæåòå íàéòè ëþáîâü, ñîîòâåòñòâóþùóþ âàøåìó íàñòîÿùåìó îáðàçó.

     Â îñíîâå íàøèõ ëîæíûõ öåëåé è ñòðàõîâ ëåæèò îïèñàíèå, äàííîå íàì äðóãèìè ëþäüìè. Ýòî îïèñàíèå çàáûëîñü, íî ñîõðàíèëîñü â ïîäñîçíàíèè. Íàâÿçàííûé îáðàç ìåøàåò îñîçíàòü èñòèííûå âîçìîæíîñòè, öåëè è ïîòðåáíîñòè è íå çàùèùàåò íàñ îò òîãî, ÷òî ïðè÷èíÿåò ðåàëüíóþ áîëü. Âîçìîæíî, çàäóìàâøèñü íàä ñâîèìè ëþáîâíûìè îòíîøåíèÿìè, îñòàâøèìèñÿ â ïðîøëîì, âû îáíàðóæèòå, ÷òî ïðè÷èíîé ìíîãèõ íåáëàãîâèäíûõ ðîëåé, êîòîðûå âû èñïîëíÿëè, ÿâëÿåòñÿ òî ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå, êîòîðîå âû ïîëó÷èëè â äåòñòâå.

     Îáðàòèòåñü ñíîâà ê ýòèì âîñïîìèíàíèÿì è çàäàéòå ñåáå ñëåäóþùèé âîïðîñ: "Áûëî ëè òîãäà âî ìíå ÷òî-íèáóäü ïðèâëåêàòåëüíîå è òàêîå, ÷òî ÿ òîãäà íå îñîçíàâàëà, íî ìîãó ïîíÿòü òåïåðü?"

     Ïðèâåäåííîå íèæå óïðàæíåíèå ïîçâîëèò ïîíÿòü, êàê ñóæäåíèÿ î âàñ äðóãèõ ëþäåé ñòàíîâèëèñü âàøèìè ñîáñòâåííûìè.



     Óïðàæíåíèå 18. Ïðîåêöèÿ



     Êàê îáû÷íî, íà÷íåì ñ òîãî, ÷òî ïðèñëóøàåìñÿ ê ñâîåìó òåëó.

     Çàòåì îòâåòüòå íà âîïðîñû, ó÷èòûâàÿ âñå ñâîè îùóùåíèÿ - âèçóàëüíûå, êèíåñòåòè÷åñêèå è ñëóõîâûå. Âû ìîæåòå çàïèñûâàòü, îòâå÷àÿ íà êàæäûé âîïðîñ èëè íà íåñêîëüêî. Âîçìîæíî, íåêîòîðûå âîïðîñû ïîòðåáóþò îò âàñ áîëåå ïîëíûõ îòâåòîâ, ÷åì äðóãèå. Îòâåòû íà ýòè âîïðîñû ïðåäîñòàâÿò âàì èíôîðìàöèþ, êîòîðàÿ ïîìîæåò îòâåòèòü íà "öåëåâûå âîïðîñû", ïðèâåäåííûå â êîíöå ýòîé ãëàâû. Êàê âñåãäà, ÿ ïðîøó âàñ íå çàãëÿäûâàòü òóäà!

     Âûáåðèòå êàêîå-íèáóäü äåòñêîå âîñïîìèíàíèå, ñâÿçàííîå ñ âàøèì îòöîì. Êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâîâàëè ñðàçó æå ïîñëå îáùåíèÿ ñ íèì? Êàê áû âû ìîãëè îïèñàòü ñåáÿ â òîò ìîìåíò? Êàêîé âû áûëè òîãäà è êàê âû ê ñåáå îòíîñèëèñü? Â ÷åì áûëè âàøè ñèëüíûå è ñëàáûå ñòîðîíû? ×åì âû ãîðäèëèñü? ×åãî â òàéíå îò âñåõ ñòûäèëèñü? ×åãî âû áîëüøå âñåãî áîÿëèñü? Íà ÷òî áîëüøå âñåãî íàäåÿëèñü?

     Òåïåðü âûáåðèòå äåòñêîå âîñïîìèíàíèå, â êîòîðîì ó÷àñòâîâàëè âû è âàøà ìàòü. Êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâîâàëè ñðàçó æå ïîñëå îáùåíèÿ ñ íåé? Êàê áû âû ìîãëè îïèñàòü ñåáÿ â òîò ìîìåíò? Êàêîé âû áûëè òîãäà è êàê ê ñåáå îòíîñèëèñü? Â ÷åì áûëè âàøè ñèëüíûå è ñëàáûå ñòîðîíû? ×åì âû ãîðäèëèñü? ×åãî â òàéíå îò âñåõ ñòûäèëèñü? ×åãî áîëüøå âñåãî áîÿëèñü? Íà ÷òî áîëüøå âñåãî íàäåÿëèñü?

     È íàêîíåö, âñïîìíèòå ñåáÿ ðåáåíêîì. Êàê âû ñåáÿ òîãäà ÷óâñòâîâàëè? Êàê áû âû ñåáÿ îïèñàëè?



     Îáñóæäåíèå



     Âîçìîæíî, ýòè îïèñàíèÿ òåïåðü àêòèâíî âìåøèâàþòñÿ â íûíåøíèå îòêðûòèÿ è íàñëàæäåíèå ëþáîâüþ. Äî ñèõ ïîð âû áûëè ñâÿçàíû ñî ñâîåé ñåìüåé, íî äðóãèå ëþäè èç âàøåãî äåòñòâà, íàïðèìåð ó÷èòåëÿ è äàæå äðóãèå äåòè, ìîãëè î÷åíü ñèëüíî ïîâëèÿòü íà îáðàç âàøåãî "ÿ". Âû ìîæåòå âûïîëíèòü ýòî óïðàæíåíèå, çàìåíèâ "ðîäèòåëü" íà "ó÷èòåëü" èëè íà "âàæíûé âçðîñëûé".



     ×òî äàëüøå?



     Âû íà÷àëè ôîðìèðîâàòü ñâîáîäíîå ïðîñòðàíñòâî â ñâîåé æèçíè. Ýíåðãèÿ, êîòîðàÿ ñäåðæèâàëàñü óæå ïîòåðÿâøèìè ñèëó ñâÿçÿìè ñ ïðîøëûì, òåïåðü âûñâîáîäèëàñü. Ýòà ýíåðãèÿ áóäåò ïîáóæäàòü âàñ ê äâèæåíèþ âïåðåä. Òåïåðü ìû ïðîäîëæèì ïðîöåññ ñîçäàíèÿ íîâîãî îáðàçà, ïðåäïðèíèìàÿ áîëåå àêòèâíûå ïîçèòèâíûå øàãè ïî íàïðàâëåíèþ ê âàøåé öåëè â ëþáâè.



     Ïðèìå÷àíèÿ ê óïðàæíåíèÿì



     Óïðàæíåíèå 15 (îñâîáîæäåíèå). Âàøà èíòóèöèÿ îòâå÷àëà íà âîïðîñ: ìîæåòå ëè âû îñâîáîäèòüñÿ ïðÿìî ñåé÷àñ è ñîçäàòü ïðîñòðàíñòâî äëÿ òåõ ëþáîâíûõ îòíîøåíèé, î êîòîðûõ âû ìå÷òàåòå? Êàæäàÿ ÷àñòü òåëà ïî î÷åðåäè ïðåäñòàâëÿëà îïðåäåëåííûé àñïåêò âàøåé æèçíè. Ãîëîâà. Îò êàêèõ äóõîâíûõ êîíöåïöèé èëè óáåæäåíèé âàì íóæíî îñâîáîäèòüñÿ? Îò êàêèõ ìûñëåé è ìíåíèé ñòîèò îòêàçàòüñÿ? Ãîðëî. Êàêèìè ñïîñîáàìè âû ñåáÿ âûðàæàåòå? Ñåðäöå. Êàê âû ëþáèòå? Êàêèìè áûëè ñòàðûå ëþáîâíûå ñèòóàöèè, â êîòîðûõ âû îêàçûâàëèñü, è êàêîâî âàøå îòíîøåíèå ê ëþáâè? Æèâîò. Êàê âû ïèòàåòåñü èëè èùåòå åäó, åñëè îíà îòñóòñòâóåò? Íîãè. Êàêîâû âàøè ñïîñîáû ïîëó÷åíèÿ ïðàâ íà ñóùåñòâîâàíèå è êàêîâ âàø ïóòü â æèçíè?

     Óïðàæíåíèå 17 (îñòðîâ). Âîïðîñ, íà êîòîðûé âû îòâå÷àëè â ýòîì óïðàæíåíèè, áûë ñëåäóþùèé: "Êàêîé ÿ ñòàëà ïîñëå òîãî, êàê ñîçäàëà ïðîñòðàíñòâî â ñâîåé æèçíè, ÷òîáû âåðíóòü óòðà÷åííûå ÷åðòû ñâîåé ëè÷íîñòè?"

     Óïðàæíåíèå 18 (ïðîåêöèÿ). Âîïðîñ, íà êîòîðûé âû îòâå÷àëè â ýòîì óïðàæíåíèè: Êàê ìåíÿ êðèòèêîâàëè â äåòñòâå?"



     Ïàìÿòêà



     * Êàæäûé äåíü æèçíè ÿ ïîñâÿùàþ óäîâîëüñòâèþ è ëþáâè.

     * ß çíàþ, êàê ïîëó÷èòü èíòóèòèâíóþ èíôîðìàöèþ î ñåáå è î äðóãèõ, è óìåþ ñîçäàâàòü òåëåïàòè÷åñêèå ñîîáùåíèÿ, ñîîòâåòñòâóþùèå ìîåé öåëè â ëþáâè.

     * ß çíàþ, ÷åãî ÿ õî÷ó îò ëþáîâíûõ âçàèìîîòíîøåíèé è ÷òî ìíå õîòåëîñü áû ïðåäëîæèòü â îòâåò.

     * Êàæäûé äåíü ÿ ïðåäïðèíèìàþ àêòèâíûå äåéñòâèÿ, ÷òîáû íàïîìíèòü ñåáå î ñâîåé öåëè.

     * ß íà÷àëà ðàñ÷èùàòü ïðîñòðàíñòâî â ñâîåé æèçíè äëÿ ëþáâè.



Ãëàâà 7. Ñîçäàíèå ñðåäû, â êîòîðîé ëþáîâü ñìîæåò âàñ íàéòè: âíóòðåííåå âîñïðîèçâåäåíèå îáðàçà



     Âû ãîòîâû ê ëþáâè?



     Åñòü ñòàðàÿ ïîãîâîðêà: "Êîãäà ó÷åíèê áóäåò ãîòîâ, ïîÿâèòñÿ è ó÷èòåëü". Òàê è â ëþáâè. Êîãäà ëþáîâíèê áóäåò ãîòîâ, ïîÿâèòñÿ è ëþáîâü.

     Òåïåðü, ïîñëå òîãî êàê âû îïðåäåëèëè ñâîþ öåëü â ëþáâè è íà÷àëè ðàñ÷èùàòü äëÿ íåå ìåñòî, íàñòóïèëî âðåìÿ äëÿ ïîäãîòîâêè ñâîåé æèçíè ê ïðèíÿòèþ ïàðòíåðà è âçàèìîîòíîøåíèé. Ýòî ñïðàâåäëèâî â ëþáîì ñëó÷àå, è íå âàæíî, åñòü ó âàñ ñåé÷àñ êòî-íèáóäü èëè íåò.

     Â ïîèñêàõ ëþáâè áîëüøèíñòâî ëþäåé óïóñêàþò èç âèäó ñâîþ ñîáñòâåííóþ ãîòîâíîñòü èëè íåãîòîâíîñòü ê "èäåàëüíîé ëþáâè". Åñëè ïîÿâèòñÿ ÷åëîâåê, ñîîòâåòñòâóþùèé âàøåìó èäåàëó, ãîòîâû ëè âû ïðèíÿòü åãî? Âû äåéñòâèòåëüíî ãîòîâû ê âçàèìîîòíîøåíèÿì?

     Âçãëÿíèòå íà ýòîò âîïðîñ ïîä äðóãèì óãëîì: îïðåäåëèòå, êàêèå ýìîöèè âû õîòèòå èñïûòûâàòü. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî ýòî îùóùåíèå áåçîïàñíîñòè. Òîãäà ñïðîñèòå ñåáÿ: "Ñóùåñòâóþò ëè êàêèå-òî ïðè÷èíû, èç-çà êîòîðûõ ÿ ñåé÷àñ íå ÷óâñòâóþ ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè?" Ýòè ïðè÷èíû ìîãóò èìåòü îòíîøåíèå ê âàì, âàøåìó ïðîøëîìó, õàðàêòåðó èëè äàæå ê âàøåìó âçãëÿäó íà ìèð.

     Åñëè ó âàñ áûëè ïðîáëåìû ñ ïðèâëå÷åíèåì â ñâîþ æèçíü ëþáâè, î êîòîðîé ìå÷òàëè, òî ñêîðåå âñåãî âû íà ñàìîì äåëå àêòèâíî (õîòÿ è ïî÷òè áåññîçíàòåëüíî) ñòàðàëèñü îòäàëèòü åå îò ñåáÿ. Óäèâèòåëüíî, íî ëþäÿì ïðîùå äîïóñòèòü, ÷òî îíè íå ñïîñîáíû ëþáèòü, ÷åì ïðèíÿòü âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî ïî êàêîé-òî ïðè÷èíå (à â ïðåäûäóùèõ ãëàâàõ ìû îáíàðóæèëè ìíîãî òàêèõ ïðè÷èí) îíè èçáåãàëè ëþáâè.

     Óïðàæíåíèÿ, ïðèâåäåííûå â ýòîé ãëàâå, ïîìîãóò âàì ïðåêðàòèòü ñîçäàâàòü ïðåïÿòñòâèÿ íà ïóòè. Íàøà öåëü - ïîäãîòîâèòü âàñ è âñå, ÷òî åñòü â âàøåé æèçíè, ê ëþáâè!



     Ñîçíàòåëüíîå âîññîçäàíèå îáðàçà âàøåé æèçíè - åå èçíàíêè



     ß ïîëàãàþ, âû êóïèëè ýòó êíèãó, ïîòîìó ÷òî â êàêîé-òî ñòåïåíè íå óäîâëåòâîðåíû ñâîåé ðîìàíòè÷åñêîé æèçíüþ, èëè â âàøåé æèçíè ñåé÷àñ íåò îïðåäåëåííîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé âàì íåîáõîäèì, èëè ïîÿâèëîñü îùóùåíèå, ÷òî ÷åãî-òî íå õâàòàåò â òåïåðåøíèõ îòíîøåíèÿõ.

     Îáðàùàÿñü ê òåìå "Âîññîçäàíèå îáðàçà âàøåé æèçíè", ÿ íå îáñóæäàþ òå óëîâêè, î êîòîðûõ ìû ïðèâûêëè ÷èòàòü â êíèãàõ î ëþáâè: óëó÷øåíèå âíåøíåãî âèäà, èñïîëüçîâàíèå "áóòàôîðèè", ÷òîáû çàâëå÷ü ìóæ÷èíó, è ò.ï. Ïîìíèòå: äëÿ òîãî ÷òîáû âû íàøëè ëþáîâü, äîëæíû ïðîèçîéòè îñíîâàòåëüíûå èçìåíåíèÿ âî âñåõ àñïåêòàõ âàøåé æèçíè. Èçìåíåíèÿ äîëæíû ïðîèçîéòè êàê íà ñîçíàòåëüíîì, òàê è íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå, êàê â íàñ, òàê è â äðóãèõ. Íåêîòîðûå èç ýòèõ ïåðåìåí óæå íà÷àëèñü. Òåïåðü âñå ãîòîâî ê òîìó, ÷òîáû ñäåëàòü áîëåå îñîçíàííûå øàãè ê ñîçäàíèþ ñâîåãî îáðàçà.

     Íà ñàìîì äåëå âû óæå íà÷àëè ïðîöåññ ñîçäàíèÿ ñâîåãî îáðàçà, êîãäà ïûòàëèñü ïîíÿòü, â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ âàøà öåëü â ëþáâè. Ýòî ïðîäâèãàåò íàñ ê òîíêèì, íî çíà÷èìûì èçìåíåíèÿì êàê íà ñîçíàòåëüíîì, òàê è íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå. Â ýòîé ÷àñòè íåêîòîðîå âðåìÿ óéäåò íà òî, ÷òîáû ðàçîáðàòüñÿ ñ âàøèìè ïðèâû÷êàìè, óáåæäåíèÿìè, ñòðàõàìè, îæèäàíèÿìè è ìàíåðîé ïîâåäåíèÿ, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî âû äîëæíû èçìåíèòü. Êîíå÷íî, ÿ íå ïðåäëàãàþ âàì èçìåíèòü ñåáÿ ðàäèêàëüíî.



     Ïî÷åìó íàì íóæíû ðèòóàëû



     Ðèòóàë - ýòî êàêîé-òî ïîñòóïîê èëè ñåðèÿ ïîñòóïêîâ, ïðåäñòàâëåííûõ ôîðìàëüíûì îáðàçîì, îáû÷íî ñîïðîâîæäàåìûå íåêîòîðûìè öåðåìîíèÿìè. ×àñòü ðèòóàëîâ óæå ïðåäïèñàíà èëè ñîöèàëüíûìè óñòàíîâêàìè, èëè äàæå çàêîíîì - õîðîøèì ïðèìåðîì ÿâëÿåòñÿ öåðåìîíèÿ áðàêîñî÷åòàíèÿ, - â òî âðåìÿ êàê äðóãèå ìû ìîæåì ñîçäàâàòü ñàìè.

     Ðèòóàëû íå îáÿçàòåëüíî äîëæíû áûòü ðåëèãèîçíûìè. Ýòî ìîæåò áûòü ðèòóàë ïîäúåìà ïî óòðàì. ×òî êàñàåòñÿ ìåíÿ, òî ÷àøêà ãîðÿ÷åãî êîôå è ðàçãîâîð ñ äðóãîì ïîìîãàþò ìíå íà÷àòü íîâûé äåíü. Äëÿ äðóãèõ - ýòî ãîðÿ÷èé äóø èëè óòðåííÿÿ ïðîáåæêà. (Âû êîãäà-íèáóäü çàìå÷àëè, ÷òî êîãäà íå óäàåòñÿ ñîâåðøèòü ñâîé "óòðåííèé ðèòóàë", êàêèì áû îí íè áûë, âåñü äåíü èäåò íàïåðåêîñÿê?)

     ×àñòî ðèòóàëû ñàìè ïî ñåáå ñèìâîëè÷íû, íàïðèìåð îáìåí îáðó÷àëüíûìè êîëüöàìè. Êëþ÷åâîå òðåáîâàíèå - äîñòèæåíèå öåëè ñ ïîìîùüþ ðèòóàëà.

     Ðèòóàëû èìåþò ñõîäñòâî ñ õàðàêòåðíûìè ÷åðòàìè íàøåé æèçíè: ñ ðóòèíîé è ïðèâû÷êàìè. Ïîäîáíî ïðèâû÷êàì è ðóòèíå, ðèòóàëû ïðîÿâëÿþòñÿ îäíèì è òåì æå îáðàçîì ñíîâà è ñíîâà. Ýòîò ïîâòîðÿþùèéñÿ îáðàç ñîçäàåò êîìôîðò. Ãëàâíîå ðàçëè÷èå ìåæäó ðèòóàëîì è ïðèâû÷êîé çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ïðèâû÷êà îñóùåñòâëÿåòñÿ áåññîçíàòåëüíî, à ðèòóàëû âûïîëíÿþòñÿ îñîçíàííî, ñ êîíêðåòíîé öåëüþ. Â èäåàëå âñÿ íàøà ýíåðãèÿ äîëæíà áûòü íàïðàâëåíà íà ðåøåíèå ïîñòàâëåííîé çàäà÷è. Íî â äåéñòâèòåëüíîñòè ýíåðãèÿ ðàñòðà÷èâàåòñÿ íà âûïîëíåíèå ðóòèííûõ îáÿçàííîñòåé è äåë, èç êîòîðûõ ñîñòîèò íàøà æèçíü.

     Ðèòóàë àâòîìàòè÷åñêè ââîäèò íàñ â ñïåöèôè÷åñêîå ïñèõè÷åñêîå è ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå. Ïîñëåäîâàòåëüíî ñîâåðøàÿ îäíè è òå æå ïîñòóïêè ñ îäèíàêîâî ñôîêóñèðîâàííûì âíèìàíèåì è îáðàçîì ìûñëåé, âû ñìîæåòå ââîäèòü ñåáÿ â èäåàëüíîå ïñèõè÷åñêîå è ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ïî æåëàíèþ. Âûïîëíÿÿ ðèòóàë, ñ ÷åì áû îí íè áûë ñâÿçàí, î÷åíü âàæíî ñîçíàòåëüíî ïîñòàâèòü ñåáå öåëü - òîãäà âû àâòîìàòè÷åñêè ñêîíöåíòðèðóåòå è íàïðàâèòå ýíåðãèþ â êîíêðåòíîì íàïðàâëåíèè.

     Ñèëà÷è è äðóãèå àðòèñòû öèðêà âñåãäà ïîíèìàëè ýòî, è ó òåõ èç íèõ, êòî äîñòèã âåðøèíû ñëàâû, âñåãäà áûëè è åñòü ñâîè ðèòóàëû. Ðèòóàëû ïîìîãàþò íàì ðàçîáðàòüñÿ â òîì, ÷åì ìû çàíèìàåìñÿ, ñîçäàâàÿ îáðàç, êîòîðûé âûçûâàåò ýìîöèîíàëüíûé îòêëèê. Ðèòóàëû - âàæíîå ñðåäñòâî äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ðåàëüíîñòè, òàê êàê îíè ïðåäïîëàãàþò öåëü, íà êîòîðóþ ìû íàïðàâëÿåì íàøå âíèìàíèå è ýíåðãèþ.

     Ëàçåðíûå ëó÷è - ïðåâîñõîäíàÿ èëëþñòðàöèÿ âåëèêîëåïíûõ ýôôåêòîâ, êîòîðûå ìîãóò áûòü ëåãêî äîñòèãíóòû ïðè ïðàâèëüíîé îðãàíèçàöèè ïîòîêà ñâåòà. Îáûêíîâåííûé ñâåò ñîñòîèò èç áåñ÷èñëåííîãî ìíîæåñòâà ÷àñòèö, íàçûâàåìûõ ôîòîíàìè. Ýòè ÷àñòèöû íèêàê íå îðãàíèçîâàíû äàæå âî âñïûøêå Ìàãíèÿ, ïîýòîìó îíè ÷àñòî ñòàëêèâàþòñÿ è ïîãëîùàþò ýíåðãèþ äðóã äðóãà. Â ëàçåðíîì ëó÷å âñå ôîòîíû "âûñòðàèâàþòñÿ" â ðÿä, òàê ÷òî ÷àñòèöû óñèëèâàþò ñâîþ ýíåðãèþ, íå âçàèìîäåéñòâóÿ äðóã ñ äðóãîì. Â ðåçóëüòàòå âîçíèêàåò ëó÷, ñïîñîáíûé ðàçðåçàòü ñòàëü.

     Ïîäîáíûì æå îáðàçîì ðèòóàëû ïîçâîëÿþò ñôîêóñèðîâàòü âñþ ýíåðãèþ è ðåñóðñû íà ïîèñê è óñèëåíèå ëþáâè. Ñàìîå óäèâèòåëüíîå â ðèòóàëàõ òî, ÷òî îíè âîçäåéñòâóþò êàê íà ïîäñîçíàòåëüíîì, òàê è íà ñîçíàòåëüíîì óðîâíå. Äåéñòâèòåëüíî, ðèòóàëû ÿâëÿþòñÿ îäíèì èç ñïîñîáîâ "óñëûøàòü" ñâîå ïîäñîçíàíèå. Âûïîëíÿÿ ðèòóàëû, ïðåäëîæåííûå â ýòîé êíèãå, âû óâèäèòå, êàê íåóëîâèìûå èçìåíåíèÿ, ïðîèñõîäÿùèå íà ìíîãèõ óðîâíÿõ, ïîìîãàþò âàì äîñòè÷ü âàøåé öåëè â ëþáâè.



     Êàê ñîçäàòü ðèòóàë



     Â êàæäîì óïðàæíåíèè, ïðèâåäåííîì â ýòîé êíèãå, ÿ ñòðåìèëàñü ïîä÷åðêíóòü åãî ðèòóàëüíûå àñïåêòû, ÷òîáû ïîìî÷ü "âûãðàâèðîâàòü" öåëü â ëþáâè íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå. Ñîçäàâàòü ðèòóàëû ñîâåðøåííî íåîáõîäèìî äëÿ òîãî, ÷òîáû óäåðæèâàòü íàø ôîêóñ, òî åñòü âíèìàíèå, íà öåëè â ëþáâè.

     Äëÿ òîãî ÷òîáû îáëàäàòü çíà÷èìîñòüþ, ðèòóàë â âàøåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè äîëæåí îñóùåñòâëÿòüñÿ ñîçíàòåëüíî. Â èäåàëå îí çàäåéñòâóåò âñå îðãàíû ÷óâñòâ è ñïîñîáû ïîçíàíèÿ - çðåíèå, ñëóõ, îáîíÿíèå, îñÿçàíèå, ìûøëåíèå, âîîáðàæåíèå - è ñâÿçûâàåò íàñ ñ îêðóæàþùèì ìèðîì. ×òîáû ðèòóàë ïðèîáðåë ñèëó, åãî íóæíî âûïîëíÿòü ðåãóëÿðíî, åæåíåäåëüíî, åñëè íå êàæäûé äåíü.

     Ðèòóàë íå äîëæåí áûòü ñëîæíûì. Âû ìîæåòå âûïîëíÿòü åãî ïî äîðîãå íà ðàáîòó èëè äàæå â ëèôòå.

     Âàøè ðèòóàëû äîëæíû áûòü èìåííî âàøèìè, íî ÿ ðåøèëà ïðèâåñòè íåñêîëüêî ïðèìåðîâ, êîòîðûå ïðåäëîæèëè ìîè ñëóøàòåëè:

     - Êàæäóþ ïÿòíèöó, ïðèíèìàÿ âàííó, ÿ êëàäó äâå ðîçû â âîäó è ïðåäñòàâëÿþ, ÷òî ìîé âîçëþáëåííûé ïðèñîåäèíÿåòñÿ êî ìíå.

     - Óòðîì, ïðåæäå ÷åì âîñïîëüçîâàòüñÿ òóàëåòíîé âîäîé, ÿ áåðó ôëàêîí â ðóêè è ìûñëåííî ïðåâðàùàþñü â ïëàâàþùèå äóøèñòûå öâåòû. ß ïðåäñòàâëÿþ ñâîþ ëþáîâü, ïðèâëå÷åííóþ çàïàõîì äóõîâ. ß ïîëüçóþñü òóàëåòíîé âîäîé òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê ïðåäñòàâëþ ýòó êàðòèíó. Êîãäà ÿ èñïîëíèëà ýòîò ðèòóàë âïåðâûå, ÿ çàìåòèëà, ÷òî ýòà òóàëåòíàÿ âîäà ïåðåñòàëà ìíå íðàâèòüñÿ, è ïîòðàòèëà öåëóþ íåäåëþ, ÷òîáû íàéòè âîäó, êîòîðàÿ áûëà áû áîëåå "ïðèâëåêàòåëüíîé", áîëåå "ìîåé".

     - Â ìîåì äîìå ìíîãî ðîçîâûõ ñâå÷åé. Çàæèãàÿ îäíó èç íèõ, ÿ âîîáðàæàþ, ÷òî ñâå÷à - ìîé ëþáèìûé ÷åëîâåê è ïëàìÿ îñâåùàåò åìó ïóòü êî ìíå.

     - ß ðàñ÷èñòèëà ìåñòî íà êóõîííîì ñòîëå. ß òàêæå îñâîáîäèëà ìåñòî â êðîâàòè. ß ïðåäñòàâëÿþ ñâîåãî âîçëþáëåííîãî íà ýòèõ ìåñòàõ.

     - ß ñîçäàþ êàðòèíû è ñêóëüïòóðû, ãäå âñåãäà ïðèñóòñòâóþ âìåñòå ñî ñâîèì âîçëþáëåííûì. Êàæäûé äåíü ÿ äåëàþ íàáðîñîê, â êîòîðîì ïðåäñòàâëåíû ìû îáà.

     - Óòðîì, ïðîñûïàÿñü, ÿ ìûñëåííî òàíöóþ ñî ñâîèì áóäóùèì ëþáèìûì ÷åëîâåêîì. Êîãäà ó ìåíÿ áûë äðóã, ìû òàíöåâàëè âìåñòå.

     - Êîãäà ÿ íà÷àëà äåëàòü óïðàæíåíèÿ èç ýòîé êíèãè, â ìîåì äîìå áûë íàñòîÿùèé õàîñ. Êàæäûé äåíü ÿ ÷òî-íèáóäü âûáðàñûâàþ, ÷òîáû îñâîáîäèòü â ñâîåì äîìå ìåñòî äëÿ ëþáèìîãî ÷åëîâåêà.

     - ß âñþäó íàðèñîâàëà ñèìâîë ìîåé öåëè â ëþáâè. ß ñíÿëà ñ íåãî êîïèþ è äàæå îáíàðóæèëà, ÷òî ðèñóþ åãî íà êàðòîôåëüíîì ïþðå.

     - Ïî êðàéíåé ìåðå ðàç â äåíü ÿ äîáàâëÿþ ÷òî-íèáóäü, ÷òî ïðåäñòàâëÿåòñÿ ìíå âàæíûì, â ñâîþ òåòðàäü. Èíîãäà ýòî ôîòîãðàôèÿ ñ îáëîæêè æóðíàëà, èíîãäà öâåòîê èëè ðèñóíîê.

     - Êàæäûé äåíü ÿ çàïèñûâàþ ñâîþ öåëü â ëþáâè, è ÿ âåðþ, ÷òî îíà îñóùåñòâèòñÿ.

     - Êàæäûé óèê-ýíä ÿ íàõîæó âðåìÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ñîñòàâèòü ïåðå÷åíü òîãî, ÷òî çàñòàâèëî ìåíÿ â òå÷åíèå íåäåëè ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî ÿ ëþáèìà. ß òàêæå ñîñòàâëÿþ ñïèñîê ñâÿçàííûõ ñ ëþáîâüþ ïîñòóïêîâ, êîòîðûå ÿ ñîâåðøèëà. ß ñ÷èòàþ, ÷òî â äàííûé ïåðèîä ìîåé æèçíè ýòè ïåðåæèâàíèÿ çàíèìàþò ãëàâíîå ìåñòî â ìîåé ïàìÿòè.



     Äëÿ çàêðåïëåíèÿ ðèòóàëà âû ìîæåòå ïåðå÷èñëèòü øàãè, ïðåäïðèíèìàåìûå âàìè, â ñâîåì äíåâíèêå. Ðîëü ðèòóàëîâ îñîáåííî óñèëèâàåòñÿ, êîãäà â íèõ âîâëåêàþòñÿ äðóãèå ëþäè. Ñîöèàëüíûå ñâÿçè óñèëèâàþò çíà÷åíèå ðèòóàëà äëÿ ëþáîãî åãî ó÷àñòíèêà. ß îñîáåííî ðåêîìåíäóþ âûïîëíÿòü îïðåäåëåííûå ðèòóàëû, ñâÿçàííûå ñ âàøåé "ëþáîâíîé ðóòèíîé", âìåñòå ñ äðóãèìè ó÷àñòíèêàìè âàøåé "ëþáîâíîé ãðóïïû". Ìû îáñóäèì ëþáîâíûå ãðóïïû â ñëåäóþùåé ÷àñòè êíèãè, íî çäåñü ÿ ïðèâåäó ïðèìåð ðèòóàëà, êîòîðûé âûïîëíÿëè âìåñòå äâå ïîäðóãè.

     - Êàæäóþ íåäåëþ ìû ñ ìîåé ïîäðóãîé äåëàåì ÷òî-íèáóäü òàêîå, ÷òî, êàê ìû çíàåì, äîñòàâèò íàì îáåèì óäîâîëüñòâèå. Íà ïðîøëîé íåäåëå îíà ïðèñëàëà ìíå â îôèñ öâåòû. Â îòâåò ÿ ïîñëàëà åé êîðçèíêó, â êîòîðîé áûëà ñîëü äëÿ âàííû è ñâå÷è, ÷òîáû îíà ìîãëà ïîáàëîâàòü ñåáÿ. Åñëè ìû çàìå÷àåì ÷òî-òî õîðîøåå äðóã â äðóãå, òî íèêîãäà íå çàáûâàåì ñîîáùèòü îá ýòîì. Ìû ñòàðàåìñÿ ïîìîãàòü äðóã äðóãó ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñâîèìè ñëàáîñòÿìè. Ìû âûðàáîòàëè â ñåáå ïðèâû÷êó çàáîòèòüñÿ äðóã î äðóãå. Êîãäà ìû âìåñòå, ýíåðãèÿ, êîòîðîé ìû ïîëíû, ïðèòÿãèâàåò ê íàì ìóæ÷èí.



     Èùèòå ïîâñþäó ïàðû



     Ñëåäóþùèé ðèòóàë, ïðåäëîæåííûé ìíå Äýâèäîì Ðåéíè, òàëàíòëèâûì êîíñóëüòàíòîì ïî ôýíøóé (äðåâíåìó èñêóññòâó ðåîðãàíèçàöèè îêðóæàþùåé ñðåäû äëÿ èçìåíåíèÿ ñâîåé æèçíè), ÿâëÿåòñÿ ýôôåêòèâíîé òåõíèêîé äëÿ ïðèãëàøåíèÿ ïàðòíåðà â ñâîþ æèçíü.

     Íà÷íèòå ïðåäñòàâëÿòü âñå, ÷òî âàñ îêðóæàåò, ïîïàðíî. Íàéäèòå ÷òî-íèáóäü â ñâîåì äîìå, ÷òî ìîæíî ïðåäñòàâèòü â âèäå ïàðû: äâà ïîäñâå÷íèêà, äâà öâåòêà, äâå êàðòèíû, âèñÿùèå ðÿäîì íà ñòåíå.



     Âû ñòðåìèòåëüíî ïðèáëèæàåòåñü ê ïåðâîìó îïàñíîìó ïåðåêðåñòêó íà ñâîåì ïóòè



     Âû ïðîäåëàëè ìíîãî ðàáîòû, ïðåäëîæåííîé è â ýòîé, è â ïðåäûäóùèõ ãëàâàõ, ÷òîáû ïîäãîòîâèòü ñåáÿ ê ëþáâè. Âñêîðå âû äîñòèãíåòå, åñëè óæå íå äîñòèãëè, î÷åíü âàæíîãî ïóíêòà â ñâîåì ëþáîâíîì ïóòåøåñòâèè. Òåïåðü ìîæíî ïîçâîëèòü ñåáå áûòü ïðèâëåêàòåëüíîé äëÿ ëþäåé, êîòîðûå âàì äåéñòâèòåëüíî ïðèÿòíû. Íî ïîëó÷åíèå ðîìàíòè÷åñêîãî âíèìàíèÿ íå âñåãäà îêàçûâàåòñÿ ïîçèòèâíûì îïûòîì. Íå óäèâëÿéòåñü, åñëè ïîÿâëåíèå ëþáâè âûçîâåò îùóùåíèÿ, äàëåêèå îò ÷èñòîãî íàñëàæäåíèÿ. Èíîãäà ýòè ÷óâñòâà ìîãóò ïîñëóæèòü ïðè÷èíîé ñèëüíîãî áåñïîêîéñòâà.

     Ìîÿ áëèçêàÿ ïîäðóãà âñþ æèçíü ñòðàäàëà îò ëèøíåãî âåñà. Íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ëåò â åå æèçíè íå áûëî áëèçêèõ îòíîøåíèé, è îíà îò÷àÿííî ìå÷òàëà î êîì-íèáóäü. Íàêîíåö îíà èçáàâèëàñü îò ëèøíåãî âåñà è âíåçàïíî îáíàðóæèëà, ÷òî ìóæ÷èíû ñòàëè ñ÷èòàòü åå íåîáûêíîâåííî ïðèâëåêàòåëüíîé. Îäíàêî èç-çà ïîâûøåííîãî âíèìàíèÿ ñî ñòîðîíû ìóæ÷èí îíà ñòàëà ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íàñòîëüêî íåêîìôîðòíî, ÷òî ñðàçó æå íàáðàëà âåñ. Â îòëè÷èå îò áîëüøèíñòâà èç íàñ, îíà ñàìà âî âñåì ðàçîáðàëàñü è ïîíÿëà, ïî÷åìó ñíîâà ïîïðàâèëàñü, - ïðîñòî îíà áûëà ýìîöèîíàëüíî íå ãîòîâà ñòàòü ëþáèìîé, à ëèøíèé âåñ ñëóæèë åé çàùèòîé.



     Áóäüòå îñòîðîæíû: òî, ÷åãî âû æåëàåòå...



     ...êàê ãîâîðèòñÿ â ñòàðîé ïîñëîâèöå, ìîæåò ñáûòüñÿ! Íà êàêîì-òî ýòàïå ìû ýòî îñîçíàåì, è èíîãäà ñòðàõ âûíóæäàåò íàñ ïðîòèâèòüñÿ òîìó, ÷åãî ìû æåëàåì áîëüøå âñåãî!

     Âîçìîæíî, íà÷àâ ñëåäîâàòü ñâîåé öåëè â ëþáâè (ñôîðìóëèðîâàâ åå çà íåäåëþ, à ìîæåò áûòü, è çà îäèí äåíü), ñîçäàâàÿ íîâûé îáðàç ñâîåé æèçíè, âû ñòàíåòå çàäóìûâàòüñÿ íàä îïðåäåëåííûìè ïðîáëåìàìè, êîòîðûå ðàíüøå íàõîäèëèñü íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå. Ýòè ïðîáëåìû îáÿçàòåëüíî ïîÿâÿòñÿ. Ìîäåëü íàøåé æèçíè ñòðîèòñÿ íà îñíîâå òîãî, êàê ìû âèäèì ñåáÿ è îêðóæàþùèé ìèð. Îäíàêî ìíîãîå èç ýòîãî - âîçìîæíî, áîëüøàÿ ÷àñòü - ïðîèñõîäèò áåññîçíàòåëüíî.

     Íàïðèìåð, æåíùèíà ìîæåò íå îñîçíàâàòü, ÷òî ó íåå íåò ùåäðîãî, ëþáÿùåãî ìóæ÷èíû ïîòîìó, ÷òî â ãëóáèíå äóøè îíà áîèòñÿ îêàçàòüñÿ áðîøåííîé. Îíà ìîæåò îòâåðãàòü êðàñèâûõ ìóæ÷èí, îïàñàÿñü, ÷òî èíòåðåñíàÿ âíåøíîñòü áóäåò ïðèâëåêàòü è äðóãèõ æåíùèí è â ðåçóëüòàòå îíà ïîòåðÿåò ñâîåãî âîçëþáëåííîãî.



     Îïðåäåëÿÿ ïîäñîçíàòåëüíûå ïðîáëåìû, âû ôîðìóëèðóåòå ñâîþ öåëü â ëþáâè



     Â ðåøåíèè ïîäñîçíàòåëüíûõ ïðîáëåì åñòü îäíà òðóäíàÿ çàäà÷à: îíè - ïîäñîçíàòåëüíû! Êàê ìû ìîæåì ëîãè÷åñêè ïðîàíàëèçèðîâàòü ìûñëè è ÷óâñòâà, î êîòîðûõ äàæå íå çàäóìûâàåìñÿ, îñîáåííî òîãäà, êîãäà îíè ñâÿçàíû ñ ñèòóàöèÿìè, â êîòîðûõ ìû íèêîãäà íå îêàçûâàëèñü (íàïðèìåð, íàøè èäåàëüíûå ëþáîâíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ)?

     Êàê âû ïðîðåàãèðóåòå è ÷òî âû ïî÷óâñòâóåòå, åñëè äîñòèãíåòå èëè õîòÿ áû ïðèáëèçèòåñü ê ñâîåé öåëè â ëþáâè? Êàêèå ïðîáëåìû âàñ îæèäàþò è êàê âû áóäåòå èõ ðåøàòü, åñëè ó âàñ åùå íåò èäåàëüíûõ ëþáîâíûõ îòíîøåíèé? Êîíå÷íî, ãëàâíàÿ òðóäíîñòü â ïîèñêàõ îòâåòîâ íà âñå ýòè âîïðîñû çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ìû íà÷èíàåì çàäóìûâàòüñÿ íàä ýòèìè ïðîáëåìàìè â ñàìûé íàèõóäøèé ìîìåíò, êàêîé òîëüêî ìîæíî ñåáå ïðåäñòàâèòü: êàê ðàç òîãäà, êîãäà ìû óæå íà ïîðîãå òîãî, î ÷åì òàê ñòðàñòíî ìå÷òàëè!

     Ê ñ÷àñòüþ, âîñïîëüçîâàâøèñü èíòóèöèåé, âû ñìîæåòå "ïðèìåðèòü" ñâîè èäåàëüíûå îòíîøåíèÿ åùå äî òîãî, êàê îíè ó âàñ ïîÿâÿòñÿ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû óæå äîñòèãëè ñâîåé öåëè â ëþáâè. Âîò ïî÷åìó ÿ ñíîâà è ñíîâà ïîä÷åðêèâàëà, íàñêîëüêî âàæíî îïèñûâàòü ñâîþ öåëü â ëþáâè â íàñòîÿùåì âðåìåíè.

     Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå, ñîñòîÿùåå èç äâóõ ÷àñòåé, ïîìîæåò âàì ïîíÿòü, ñ êàêèìè ïðîáëåìàìè âàì íóæíî ïîðàáîòàòü, è, èñïîëüçóÿ èíòóèöèþ, "ïîðåïåòèðîâàòü" äîñòèæåíèå öåëè â ëþáâè. Ñîçäàíèå ïîäîáíûõ ñîçíàòåëüíûõ ðåàêöèé ïîìîæåò èñïîëüçîâàòü èõ â äàëüíåéøåì.



     Óïðàæíåíèå 19. Ðåïåòèöèÿ èäåàëüíûõ îòíîøåíèé



     ×àñòü ïåðâàÿ: èíòóèòèâíàÿ ðåïåòèöèÿ



     Íà÷íåì, êàê âñåãäà, ñ òîãî, ÷òî ïðèñëóøàåìñÿ ê ñâîèì îùóùåíèÿì. Çàïèøèòå åùå ðàç, î ÷åì âû ìå÷òàåòå â ñâîåé ëþáîâíîé æèçíè (îáÿçàòåëüíî â íàñòîÿùåì âðåìåíè - òàê, ñëîâíî ýòî óæå ïðîèçîøëî. ß íàäåþñü, ÷òî âû ýòî äåëàåòå êàæäûé äåíü).

     Òåïåðü çàêðîéòå ãëàçà è ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ. Îòêðûâ ãëàçà, ñðàçó æå çàïèøèòå, íà ÷òî âû îáðàòèëè âíèìàíèå â ïåðâóþ î÷åðåäü, çàïèøèòå îùóùåíèÿ âñåõ ïÿòè îðãàíîâ ÷óâñòâ. Ïðîäîëæàéòå äåòàëüíî èçó÷àòü ñâîè îùóùåíèÿ. Âû áóäåòå îòâå÷àòü íà âîïðîñû, íàõîäÿùèåñÿ â êîíöå ýòîãî ðàçäåëà, - íî íå çàãëÿäûâàéòå òóäà äî òåõ ïîð, ïîêà íå çàâåðøèòå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ!



     ×àñòü âòîðàÿ: âîîáðàæàåìàÿ ðåïåòèöèÿ



     Òåïåðü âîîáðàçèòå, ÷òî âàøà öåëü â ëþáâè óæå ðåàëèçîâàëàñü. Ïðåäñòàâüòå ýòî, çàäåéñòâîâàâ âñå îðãàíû ÷óâñòâ. Ïîñòàðàéòåñü óâèäåòü ñâîþ íîâóþ æèçíü è îêðóæàþùèé âàñ ìèð. Êàê òåïåðü âû áóäåòå ñïðàâëÿòüñÿ ñ ïðîáëåìàìè è ðàäîñòÿìè, êîòîðûå ïîÿâÿòñÿ â ýòîé ñèòóàöèè?



     Ïðèìåð èç ïðàêòèêè



     ×àñòü ïåðâàÿ. Â ïåðâóþ î÷åðåäü ÿ îáðàòèëà âíèìàíèå íà îêîííûå ðåøåòêè. Çàãëÿíóâ âíóòðü, ÿ óâèäåëà, êàê êðàñèâû îíè ñ âíóòðåííåé ñòîðîíû ïî ñðàâíåíèþ ñ òåì, êàê âûãëÿäÿò ñíàðóæè. ß âèäåëà ëàìïó ðÿäîì ñ ïîäîêîííèêîì è ñòàðûé, âûùåðáëåííûé êèðïè÷ ñíàðóæè.

     ×àñòü âòîðàÿ. Ìîè îòíîøåíèÿ ñ ëþáèìûì ÷åëîâåêîì, ïðåäíàçíà÷åííûì ìíå ñóäüáîé, ïîëíû ñòðàñòè, è ÿ çíàþ, ÷òî ìû âñåãäà áóäåì âìåñòå. Âå÷åð. Îí æäåò â íàøåé îãðîìíîé óäîáíîé ïîñòåëè, æäåò ìåíÿ, æäåò, êîãäà ÿ ëÿãó ê íåìó ïîä ïîêðûâàëî èç åãèïåòñêîãî õëîïêà. Ìû îáà íàñòîëüêî çàíÿòû â òå÷åíèå äíÿ, ÷òî íî÷ü - ýòî âðåìÿ, î êîòîðîì ìû ìå÷òàåì áîëüøå âñåãî, ïîòîìó ÷òî íàêîíåö-òî ìîæåì ïîáûòü íàåäèíå. Ïðåäñòàâèâ òàêóþ èäåàëüíóþ æèçíü, ÿ íà÷èíàþ ïåðåæèâàòü, ÷òî ìîãó ïîòåðÿòü ýòî. ß íå õî÷ó ðàññòàâàòüñÿ ñ íîâûìè ïðåêðàñíûìè îùóùåíèÿìè è îêðàøèâàòü èõ ñòðàõîì, êîòîðûé, âîçìîæíî, íèêîãäà íå ïðîéäåò, òàê ÷òî ìíå íåîáõîäèìî ñåðüåçíî çàäóìàòüñÿ î ïðè÷èíå ñâîåãî ñòðàõà. Ìíå íóæíî ïîíÿòü, ÷òî çàñòàâëÿåò ìåíÿ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëþáèìîé. ß äîëæíà èìåòü ñîáñòâåííóþ æèçíü, ñóùåñòâóþùóþ ïîìèìî íàøèõ âçàèìîîòíîøåíèé, ÷òîáû ðàñòè è êàê ëè÷íîñòü, è êàê ÷àñòü ïàðû.



     Îöåíêà âïå÷àòëåíèé



     Ðåøåòêè íà îêíå è ñîâåðøåíñòâî ìîåãî äîìà, êîòîðîå ïðîòèâîïîñòàâëÿåòñÿ âíåøíåìó ìèðó, ïîä÷åðêèâàþò ìîþ áîÿçíü âñåãî, ÷òî íàõîäèòñÿ âíå äîìà, - íåçíàêîìîãî èëè ïðîñòî äðóãîãî. ß äóìàþ, ÷òî êîãäà ÿ ñ÷àñòëèâà â ñâîèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ, ìîå æåëàíèå îùóòèòü áåçîïàñíîñòü ïîáóæäàåò ìåíÿ èçîëèðîâàòü è ñåáÿ, è ñâîåãî ïàðòíåðà îò âíåøíåãî ìèðà. ß ïðèíÿëà ðåøåíèå âïóñòèòü âñå, ÷òî åñòü ñíàðóæè, è ïîêàçàòü ìèðó êðàñîòó íàøèõ îòíîøåíèé. Äëÿ ýòîãî ìíå íåîáõîäèìî ïîðàáîòàòü íàä ïðîáëåìîé, ñâÿçàííîé ñ îùóùåíèåì áåçîïàñíîñòè.



     Îáñóæäåíèå



     Âîçâðàùàéòåñü ê ýòîìó óïðàæíåíèþ åæåäíåâíî. Åñëè âû ó÷àñòâóåòå â ëþáîâíîì ïóòåøåñòâèè è ïðîäâèãàåòåñü âïåðåä, íà ýòîì ïóòè ìîãóò âîçíèêíóòü íîâûå è íåîæèäàííûå òðóäíîñòè. Ëþáîâü êàê ïîíÿòèå ïðåêðàñíà, íî â ðåàëüíîñòè ïðèõîäèòñÿ äåëèòüñÿ ñâîèì ñåðäöåì è æèçíüþ ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì. Íà ýòî óõîäÿò ñèëû, è ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ óÿçâèìûì. Îñîçíàâàÿ ýòó îñîáåííîñòü ëþáâè, âû ñìîæåòå óñèëèòü è ñàìó ëþáîâü, è îáÿçàòåëüñòâà, ñóùåñòâóþùèå â âàøèõ íûíåøíèõ è áóäóùèõ îòíîøåíèÿõ.



     Áîðüáà è ïîáåäà íàä äåìîíàìè èç ïðîøëîãî



     Êàê òîëüêî ïîäñîçíàòåëüíûå ïðîáëåìû îêàçûâàþòñÿ íà ïîâåðõíîñòè è ìû íà÷èíàåì çàäóìûâàòüñÿ î íèõ, òàê ñðàçó æå ïîÿâëÿþòñÿ âñÿêèå ñòðàõè. Êîãäà-íèáóäü êàæäûé èç íàñ èñïûòûâàë ñòðàõ. Ìíîãèå âñþ ñâîþ æèçíü íàõîäÿòñÿ â ïëåíó "ëþáèìûõ" ñòðàõîâ, êîòîðûå êàæóòñÿ íàì óíèêàëüíûìè.

     Âàø ñòðàõ îäèíî÷åñòâà íå ÿâëÿåòñÿ îòðàæåíèåì ìîåãî îäèíî÷åñòâà, ïîòîìó ÷òî ìû ðàçíûå ëþäè è ó êàæäîãî èç íàñ ñâîé îïûò ïðîøëîãî. Íî ðåäêî ìîæíî âñòðåòèòü ÷åëîâåêà, êîòîðîìó äåéñòâèòåëüíî ïðèøëîñü â ðåàëüíîñòè èìåòü äåëî ñ óæàñíûìè ìîíñòðàìè, êîòîðûõ îí ñàì è âûäóìàë. Â íåñêîëüêèõ ïîñëåäíèõ ãëàâàõ âû ðàçîáðàëè íà ÷àñòè îäíîãî òàêîãî "ìîíñòðà", ïåðåæèâàÿ ñòàðûå îùóùåíèÿ, âçàèìîîòíîøåíèÿ è ìîäåëè ðåàêöèé.

     Ïîñëå îñâîáîæäåíèÿ îò ïðîøëîãî ó íàñ ÷àñòî âîçíèêàåò õîðîøèé ïåðèîä, çà êîòîðûì ñëåäóåò âðåìÿ, êîãäà ñòàðàÿ ìîäåëü ïîäíèìàåò ñâîþ áåçîáðàçíóþ, ïîëíóþ ñèë ãîëîâó ëèøü äëÿ òîãî, ÷òîáû íàïîìíèòü, ÷òî îíà âñå åùå çäåñü. Ýòî - ìîìåíò ïåðåõîäà, êîãäà âû âèäèòå ñâîåãî "ìîíñòðà" â çåíèòå ñëàâû è âëàñòè. Ýòî ìîìåíò îïàñíîñòè è ìîìåíò âîçìîæíîñòè. Îò âàñ íè÷òî íå óêðîåòñÿ, ïîñêîëüêó "ìîíñòð" âîñïîëüçóåòñÿ âñåé ñâîåé ñèëîé, ÷òîáû ñðàçèòüñÿ ñ âàìè. Òàê êàê áîðüáà áóäåò ñîçíàòåëüíîé, âû ñìîæåòå óáèòü åãî îêîí÷àòåëüíî.

     Åñëè âû õîòü îäèí ðàç ïîáåäèëè ñòðàõ, òî áîëüøå íèêîãäà íå îêàæåòåñü â åãî âëàñòè. Êîãäà îñòàòêè âîñïîìèíàíèé ïîÿâÿòñÿ ñíîâà, âàø ðàçóì ñïðàâèòñÿ ñ íèìè è âû ñìîæåòå ñêàçàòü: "ß çíàþ òåáÿ. Òû áîëüøå íå ðóêîâîäèøü ìîåé æèçíüþ. ß òâîé õîçÿèí".



***



     Ê óïðàæíåíèþ ¹ 19 (ðåïåòèöèÿ èäåàëüíûõ âçàèìîîòíîøåíèé). Âû îòâå÷àëè íà ñëåäóþùèé âîïðîñ: "Êàêèå ïðîáëåìû âîçíèêíóò ïåðåäî ìíîé, êîãäà ÿ ïðèáëèæóñü ê ñâîåé öåëè â ëþáâè èëè îêîí÷àòåëüíî äîñòèãíó åå?"



     Ïàìÿòêà



     * Êàæäûé äåíü ñâîåé æèçíè ÿ ïîñâÿùàþ óäîâîëüñòâèþ è ëþáâè.

     * ß çíàþ, êàê ïîëó÷èòü èíòóèòèâíóþ èíôîðìàöèþ î ñåáå è î äðóãèõ, è óìåþ ñîçäàâàòü òåëåïàòè÷åñêèå ñîîáùåíèÿ, ñîîòâåòñòâóþùèå ìîåé öåëè â ëþáâè.

     * ß çíàþ, ÷åãî ÿ õî÷ó îò ëþáîâíûõ âçàèìîîòíîøåíèé è ÷òî ìíå õîòåëîñü áû ïðåäëîæèòü â îòâåò.

     * Êàæäûé äåíü ÿ ïðåäïðèíèìàþ àêòèâíûå äåéñòâèÿ, ÷òîáû íàïîìíèòü ñåáå î ñâîåé öåëè.

     * ß íà÷àëà ðàñ÷èùàòü ïðîñòðàíñòâî â ñâîåé æèçíè äëÿ ëþáâè.

     * ß àêòèâíî ñîçäàþ íîâóþ ìîäåëü ñâîåé âíóòðåííåé æèçíè è áîðþñü ñî ñêðûòûìè ïðîáëåìàìè, âîçíèêàþùèìè â ëþáîâíûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ.



Ãëàâà 8. Ñîçäàíèå ñðåäû, â êîòîðîé ëþáîâü ñìîæåò âàñ íàéòè: âíåøíåå êîíñòðóèðîâàíèå íîâîé ìîäåëè



     Âñìîòðèòåñü â çåðêàëî



     Â ïðåäûäóùåé ãëàâå âû óçíàëè: äëÿ òîãî ÷òîáû íàéòè ëþáîâü, î êîòîðîé âû ìå÷òàåòå, íåîáõîäèìî ïðåîáðàçîâàòü ñâîþ âíóòðåííþþ æèçíü. Âîçìîæíî, ïðèäåòñÿ ïðåîáðàçîâûâàòü è ñâîé âíåøíèé îáðàç òîæå.

     Ïîä "âíåøíèì îáðàçîì" ÿ ïîäðàçóìåâàþ òî, êàêèìè ìû ïðåäñòàåì ïåðåä äðóãèìè ëþäüìè, êàê âåäåì ñåáÿ ïî îòíîøåíèþ ê íèì è êàê îíè, â ñâîþ î÷åðåäü, âîñïðèíèìàþò íàñ è îáùàþòñÿ ñ íàìè.



     Êàê óâèäåòü ñåáÿ ãëàçàìè äðóãèõ



     Ó êàæäîãî èç íàñ åñòü ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå. Îñîáåííî ÷åòêî îíî ïðîÿâëÿåòñÿ, êîãäà ìû ñðàâíèâàåì åãî ñ òåì ïðåäñòàâëåíèåì, êîòîðîå ñëîæèëîñü î íàñ ó äðóãèõ ëþäåé. Íàïðèìåð, ìû ñ÷èòàåì ñåáÿ îðãàíèçîâàííûìè è ïóíêòóàëüíûìè, íî çíàêîìûå ìîãóò ñ÷èòàòü íàñ çàíóäëèâûìè è íåãèáêèìè. Ìíîãî ëåò íàçàä â Íüþ-Éîðêå, íà òðåíèíãå òàëàíòëèâîãî ïðîôåññîðà â îáëàñòè òåðàïèè èñêóññòâîì Ýðèêè Øòåéíáåðãåð ÿ íàó÷èëàñü ñëåäóþùåìó óïðàæíåíèþ. Îáåùàþ, ÷òî ðåçóëüòàòû âàñ ïîðàçÿò.



     Óïðàæíåíèå 20. Çàâåðøåíèå ïîçèòèâíîãî ëè÷íîñòíîãî îáðàçà



     Ñîñòàâüòå ïåðå÷åíü ïîçèòèâíûõ óòâåðæäåíèé, êàñàþùèõñÿ âàñ, êîòîðûå, ïî âàøåìó ìíåíèþ, ñîîòâåòñòâóþò äåéñòâèòåëüíîñòè, è çàïèøèòå èõ íà ëèñòêå áóìàãè (âàì áóäåò ëåã÷å èõ îòðåäàêòèðîâàòü, åñëè âû âîñïîëüçóåòåñü êîìïüþòåðîì). Ïåðå÷èñëèòå òå ñâîè õàðàêòåðíûå ÷åðòû, êîòîðûå âû áîëüøå âñåãî â ñåáå öåíèòå. Âàøè óòâåðæäåíèÿ äîëæíû áûòü òîëüêî ïîçèòèâíûìè. Íå áóäüòå íè ðîáêîé, íè çàñòåí÷èâîé. Ïîñòàðàéòåñü ñîáðàòü âñå, ÷òî õàðàêòåðèçóåò âàñ ïîëîæèòåëüíî.

     Íàïðèìåð: "Ó ìåíÿ êðàñèâûå ãëàçà", "ß ñåêñóàëüíà", "ß ëåãêà íà ïîäúåì", "ß îðãàíèçîâàííà", "ß õîðîøèé ñëóøàòåëü", "ß êðàñàâèöà".

     Ýòè óòâåðæäåíèÿ íå îáÿçàòåëüíî çàïèñûâàòü â êàêîì-òî îïðåäåëåííîì ïîðÿäêå, íàîáîðîò, áóäåò ëó÷øå, åñëè âû çàïèøåòå èõ ñëó÷àéíûì îáðàçîì, à çàòåì, åñëè ëèñò åùå íå áóäåò ïîëíîñòüþ çàïîëíåí, íàïèøèòå, ñêàæåì, äåñÿòü óòâåðæäåíèé, êàñàþùèõñÿ âàøåãî õàðàêòåðà, è åùå äþæèíó - î âàøåé âíåøíîñòè.

     Ýòè óòâåðæäåíèÿ äîëæíû ïîëíîñòüþ îòðàçèòü íå òîëüêî òå êà÷åñòâà, êîòîðûå îêàçûâàþò âëèÿíèå íà âàøó ëþáîâíóþ æèçíü. Îíè äîëæíû âêëþ÷àòü õàðàêòåðèñòèêè âàøåé ïñèõèêè, ýìîöèé è ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ. Íå çàáóäüòå ïðî õàðàêòåðíûå ÷åðòû ñâîåãî ïîâåäåíèÿ.

     Â íèæíåé ÷àñòè ëèñòà íàïèøèòå: "Ïîçèòèâíûå ÷åðòû, êîòîðûå ìíå åùå ïðåäñòîèò óçíàòü î ñåáå", - è îñòàâüòå ìåñòî äëÿ áîëåå îáùèõ îòâåòîâ. Áûëî áû ëó÷øå, åñëè áû âû ðàçìíîæèëè ýòîò ëèñò è äàëè ïðîñìîòðåòü åãî ñâîèì çíàêîìûì.

     Íàâåðõó íàïèøèòå ñëåäóþùåå âñòóïëåíèå:

     Èíñòðóêöèÿ: Ñïàñèáî, ÷òî ñîãëàñèëèñü çàïîëíèòü ìîé "Ïîçèòèâíûé ëè÷íîñòíûé îáðàç".

     ß äåëàþ ýòî äëÿ òîãî, ÷òîáû âûÿñíèòü, íàñêîëüêî ìîå ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå ñîâïàäàåò ñ ìíåíèåì çíàþùèõ ìåíÿ ëþäåé.

     Íèæå âû óâèäèòå ñïèñîê óòâåðæäåíèé. ß íàäåþñü, ÷òî áûëà ñïðàâåäëèâà â îòíîøåíèè ñåáÿ. Ïðî÷òèòå êàæäîå èç ýòèõ óòâåðæäåíèé è îöåíèòå åãî êàê ïðàâäèâîå, èëè î÷åíü ïðàâäèâîå, èëè àáñîëþòíî ïðàâäèâîå. Ýòî òîëüêî ëèøü âàøå ìíåíèå. Âíèçó ÿ îñòàâèëà ìåñòî, êóäà âû ìîæåòå çàïèñàòü êàêèå-ëèáî äðóãèå õàðàêòåðèñòèêè, î êîòîðûõ, ïî âàøåìó ìíåíèþ, ÿ äîëæíà çíàòü.

     Ïîæàëóéñòà, áóäüòå ÷åñòíû â ñâîèõ îöåíêàõ. Ïðèëàãàþ êîíâåðò ñ ìàðêîé è îáðàòíûì àäðåñîì, ÷òîáû âû íå ñîìíåâàëèñü â ñâîåé àíîíèìíîñòè.

     Ñïàñèáî åùå ðàç çà òî, ÷òî óäåëèëè âíèìàíèå ìîåé ïðîñüáå è çàïîëíèëè äàííóþ ôîðìó. ß áóäó î÷åíü ïðèçíàòåëüíà, åñëè âû îòâåòèòå ìíå êàê ìîæíî áûñòðåå, ÷òîáû ÿ ìîãëà ñðàâíèòü âàøè îòâåòû ñ îòâåòàìè äðóãèõ.



     Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî, ïåðå÷èñëÿÿ ñâîè äîñòîèíñòâà, âû âûáèðàëè òå, â êîòîðûõ áûëè àáñîëþòíî óâåðåíû. Òåïåðü ó âàñ åñòü øàíñ ñðàâíèòü ñâîå ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå ñ òåì, ÷òî äóìàþò î âàñ îêðóæàþùèå.

     Ñäåëàéòå ïî êðàéíåé ìåðå äâàäöàòü êîïèé ñâîåãî ñïèñêà, îñòàâèâ ñåáå îäèí ýêçåìïëÿð, è ïðèãîòîâüòå êîíâåðòû ñ ìàðêîé è îáðàòíûì àäðåñîì.

     Ðàçäàéòå ñïèñêè ëþäÿì, êîòîðûå çíàþò âàñ è âèäåëè âàñ â ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ: äðóçüÿì, êîëëåãàì, ñîñåäÿì. Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî âû îïðàøèâàåòå íå òîëüêî ìóæ÷èí, íî è æåíùèí. Îäíàêî íå äàâàéòå ýòîò îïðîñíèê òîìó, êòî âàì ÿâíî íå ñèìïàòèçèðóåò, íàïðèìåð òîìó, ñ êåì âû íåäàâíî ïîðóãàëèñü, èëè òîìó, êòî ÿâëÿåòñÿ êîíêóðåíòîì ïî ðàáîòå.

     Âîçìîæíî, îòâåòû íà÷íóò ïðèõîäèòü ïðèìåðíî ÷åðåç íåäåëþ èëè ÷óòü ïîçæå. Êîãäà âû ïîëó÷èòå íàçàä âñå ñâîè êîïèè, âîçüìèòå òîò ëèñò, êîòîðûé îñòàâèëè ñåáå, è ïðîñòàâüòå íàïðîòèâ êàæäîãî óòâåðæäåíèÿ åãî ðåéòèíã. Öåëü âàøåãî ïîèñêà - ïîëíîå ñîãëàñèå ïî êàæäîìó ïóíêòó, åñëè íàéäåòñÿ õîòÿ áû îäèí òàêîé ïóíêò! Åñëè õîòü îäèí ÷åëîâåê äàåò êîììåíòàðèé, íåîáõîäèìî åãî ó÷èòûâàòü, äàæå êîãäà âû ñ íèì íå ñîãëàñíû. Íî åñëè òðè ÷åëîâåêà äàäóò îäèí è òîò æå êîììåíòàðèé, âû íàâåðíÿêà çàäóìàåòåñü íàä òåì, ÷òî îíè èìåþò â âèäó.



     Ïðèìåð èç ïðàêòèêè



     Äîðîãèå äðóçüÿ!

     Îöåíèòå ïðèâåäåííûå íèæå óòâåðæäåíèÿ, êîòîðûå, êàê ìíå êàæåòñÿ, õàðàêòåðèçóþò ìåíÿ, ïî ñëåäóþùåé øêàëå: ïðàâäèâîå (ï.), î÷åíü ïðàâäèâîå (î.ï.), àáñîëþòíî ïðàâäèâîå (à.ï.):

     - ß ãðàöèîçíà.

     - Êîãäà ÿ ãîâîðþ, äðóãèì áûâàþò èíòåðåñíû ìîè ìûñëè, ÷óâñòâà, íàáëþäåíèÿ è ìíåíèÿ.

     - ß ïðèâëåêàòåëüíà.

     - Ó ìåíÿ êðàñèâîå òåëî.

     - ß âåëèêîäóøíà.

     - ß òâîð÷åñêàÿ íàòóðà.

     - ß îòëè÷íàÿ õîçÿéêà.

     - ß õîðîøèé ñëóøàòåëü.

     - ß âåðíàÿ ïîäðóãà.



     Îáñóæäåíèå



     Íåêîòîðûå óòâåðæäåíèÿ ìîãóò âñòðåòèòü ïîëíîå åäèíîäóøèå ñðåäè âàøèõ ðåñïîíäåíòîâ, õîòÿ èõ ìíåíèå ìîæåò áûòü ïðîòèâîïîëîæíî âàøåìó. Åñëè âû ïîéìåòå, ÷åì èìåííî îòëè÷àåòñÿ âàøå ñàìîâîñïðèÿòèå îò òîãî, êàê âàñ âîñïðèíèìàþò îêðóæàþùèå, òî ñìîæåòå ðàçîáðàòüñÿ è ïîíÿòü, äåéñòâèòåëüíî ëè âû óêàçàëè ñâîè ñèëüíûå ñòîðîíû. Åñëè âû îñòàíåòåñü ïðè ñâîåì ìíåíèè, ñïðîñèòå ñåáÿ, ÷òî ìåøàåò âàì ïðîÿâëÿòü ýòè ñïîñîáíîñòè òàê, ÷òîáû èõ çàìåòèëè äðóãèå.

     Íå èñêëþ÷åíî, ÷òî âàøè ðåñïîíäåíòû íå ñîãëàñÿòñÿ íè ñ îäíèì èç óòâåðæäåíèé. Îäíàêî åñëè ìíîãèå îöåíÿò áîëüøèíñòâî óòâåðæäåíèé êàê ïðîñòî "ïðàâäèâûå", à íå "àáñîëþòíî ïðàâäèâûå", ýòî çíà÷èò, ÷òî îíè íåìíîãî ñîìíåâàþòñÿ â ýòîì.

     Î÷åíü âàæíî ïîìíèòü, ÷òî èíòåðïðåòàöèÿ îòâåòîâ êàñàåòñÿ òîãî, êàê âàñ âèäÿò äðóãèå, à íå òîãî, êàêàÿ âû åñòü íà ñàìîì äåëå. Îòâåòû ïîìîãóò âàì ðàçîáðàòüñÿ â òîì, êàê âû ïðåïîäíîñèòå ñåáÿ îêðóæàþùèì, è ïîçâîëÿò ïîíÿòü, êàêèå èçìåíåíèÿ ñäåëàþò âàñ áîëåå ïðèâëåêàòåëüíîé. Ìîæåò áûòü, âû òàêæå îáíàðóæèòå â ñåáå òàêèå êà÷åñòâà, ÷òî ñàìè âëþáèòåñü â ñåáÿ.

     Ýòî âàæíî, ïîòîìó ÷òî, ñ÷èòàÿ êàêèå-òî êà÷åñòâà íåïðèâëåêàòåëüíûìè, ìû ÷àñòî ïûòàåìñÿ çàñòàâèòü äðóãèõ ïîëþáèòü èõ, îòíîñèòüñÿ ê íèì êàê ê íàøèì äîñòîèíñòâàì, ÷òîáû òåì ñàìûì äîêàçàòü ñâîþ ëþáîâü. Ïðèìèðÿÿñü ñî ñâîèìè íåäîñòàòêàìè, ìû îáëåã÷àåì ñåáå æèçíü, ñòàíîâèìñÿ áîëåå ñ÷àñòëèâûìè è â êîíöå êîíöîâ áîëåå ïðèâëåêàòåëüíûìè.

     Íàêîíåö, îáðàòèòå âíèìàíèå íà íèæíþþ ÷àñòü ëèñòà, îñòàâëåííóþ äëÿ äîïîëíèòåëüíûõ êîììåíòàðèåâ. Âû ÷òî-íèáóäü òàì îáíàðóæèëè? Âñåãäà áûâàåò óäèâèòåëüíî îáíàðóæèòü ïîëîæèòåëüíûå ñòîðîíû, êîòîðûõ íå âèäèì ìû ñàìè, íî êîòîðûå âèäÿò äðóãèå. Åñëè ïÿòíàäöàòü ÷åëîâåê èç äâàäöàòè íå ñîãëàñíû ñ òåì, ÷òî âû "ùåäðî îòäàåòå ñâîå âðåìÿ", âàì, âåðîÿòíî, çàõî÷åòñÿ îáñóäèòü ýòî íåñîãëàñèå ñî ñâîåé ïîäðóãîé èëè ïîñòàðàòüñÿ íàéòè êàêîå-òî îáúÿñíåíèå. Âîçìîæíî, âû ïðîñòî ñëèøêîì ñäåðæàííû è âàøè äðóçüÿ íå çíàþò, êàê ìíîãî ýíåðãèè âû òðàòèòå, óäîâëåòâîðÿÿ èõ ïðîñüáû. Ïîäóìàéòå, êàêèì îáðàçîì èçìåíèòü èõ âîñïðèÿòèå.

     Êîíå÷íî, èíòåðåñíî, ïî êàêèì èç ïîëîæèòåëüíûõ êà÷åñòâ ñîâïàëè âàøå ìíåíèå è ìíåíèå âàøèõ ðåñïîíäåíòîâ. Óâëåêàòåëüíûì ïðîäîëæåíèåì ýòîãî óïðàæíåíèÿ ìîæåò áûòü ñîçäàíèå âîîáðàæàåìîãî ÷åëîâåêà èñõîäÿ èç ïîëó÷åííûõ îòâåòîâ. Âîçìîæíî, âàøè ðåñïîíäåíòû íåäîîöåíèâàþò âàø óì, íî ñ÷èòàþò âàñ ãîðàçäî êðàñèâåå è çàáàâíåå, ÷åì âû ïðåäïîëàãàëè.

     Èíòåðåñíî - à èíîãäà ýòî ìîæåò ïîäâèãíóòü íà ÷òî-òî - îáíàðóæèòü â ñåáå êà÷åñòâà, êîòîðûå äðóãèå â íàñ öåíÿò, à ìû èõ íèêîãäà è íå çàìå÷àëè. Ðàçäåë "Äîïîëíèòåëüíûå êîììåíòàðèè" ÷àñòî ïîäòàëêèâàåò ê îòêðûòèþ â ñåáå òåõ ïðèâëåêàòåëüíûõ ÷åðò, î êîòîðûõ âû íå äîãàäûâàëèñü.

     Êàæäûé ðàç, âûïîëíÿÿ ýòî óïðàæíåíèå, ÿ îáíàðóæèâàëà â ñåáå ñèëüíûå ñòîðîíû è òàëàíòû, î êîòîðûõ äàæå íå ïîäîçðåâàëà. Ïîëåçíî âûïîëíÿòü åãî ðàç â ãîä èëè äàæå ÷àùå.

     Âàñ óäèâÿò íå òîëüêî îòâåòû ðåñïîíäåíòîâ, íî òàêæå è ïîçèòèâíûå óòâåðæäåíèÿ, êîòîðûå âû ñàìè ñäåëàåòå î ñåáå.

     Â ñëåäóþùåì óïðàæíåíèè ìû âîñïîëüçóåìñÿ ôîòîãðàôèåé, ÷òîáû ïîìî÷ü èíòóèöèè ðàçîáðàòüñÿ â òîì, êàêàÿ âû åñòü è êàê âû îòíîñèòåñü ê äðóãèì. Êîãäà âû âûïîëíèòå ýòî óïðàæíåíèå, äàéòå ýòó æå ôîòîãðàôèþ íåñêîëüêèì ñâîèì äðóçüÿì, ÷òîáû ïîíÿòü, êàêèå âàøè ÷åðòû èì íå íðàâÿòñÿ.



     Óïðàæíåíèå 21. Ôîòîãðàôèÿ ñèëüíåå òûñÿ÷è ñëîâ



     Âûäåëèòå íåñêîëüêî ìèíóò è âûáåðèòå îäíó èç ñâîèõ ôîòîãðàôèé. Ïðèãîòîâüòå çàïèñíóþ êíèæêó èëè ìàãíèòîôîí.

     Ãëÿäÿ íà ôîòîãðàôèþ, ñêàæèòå, ÷òî âàñ ïîðàæàåò â ïåðâóþ î÷åðåäü. Íå àíàëèçèðóéòå ñëèøêîì äîëãî. Íå ïûòàéòåñü áûòü ïñèõîëîãîì-ëþáèòåëåì èëè Øåðëîêîì Õîëìñîì. Ïðîñòî ïîñòàðàéòåñü ïîíÿòü, ÷òî ïîðàçèëî âàñ.

     Çàïèøèòå ýòè èíòóèòèâíûå âïå÷àòëåíèÿ. Ïðîäîëæàéòå ñìîòðåòü íà ôîòîãðàôèþ è, äåëàÿ ýòî, çàïèñûâàéòå âñå, âêëþ÷àÿ ìûñëè, ÷óâñòâà è âîñïîìèíàíèÿ, ïðèõîäÿùèå íà óì. Ýòè âïå÷àòëåíèÿ ìîãóò íå èìåòü íè÷åãî îáùåãî ñ ôîòîãðàôèåé. Âñå íîðìàëüíî. Ïðîñòî ïîçâîëüòå ñâîåé èíòóèöèè ïðåäîñòàâèòü íåîáõîäèìóþ âàì èíôîðìàöèþ, ÷òîáû ëó÷øå óçíàòü ñåáÿ.

     Ïîìíèòå, ÷òî ñîçäàåòå ïîçèòèâíûé ëè÷íîñòíûé îáðàç. Åñëè âû çàìå÷àåòå âåùè, êîòîðûå âàì íå íðàâÿòñÿ, íàïðèìåð ïîçó, îäåæäó èëè æåñò, ó÷èòûâàéòå èõ òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè ñìîæåòå ïðåäñòàâèòü èõ â áëàãîïðèÿòíîì ñâåòå. Íàïðèìåð, "ß âûãëÿæó âñòðåâîæåííîé" ïðåâðàòèòñÿ â "ß ìîãó âûãëÿäåòü áîëåå ýëåãàíòíîé è óìóäðåííîé îïûòîì".

     Êîãäà ÿ æèëà â Èòàëèè, ÿ çàâèäîâàëà ñâîáîäå è ðàñêîâàííîñòè èòàëüÿíñêèõ æåíùèí. ß ðóãàëà ñåáÿ çà çàñòåí÷èâîñòü è ñäåðæàííîñòü â îáùåíèè. È ñåé÷àñ, äâà äåñÿòèëåòèÿ ñïóñòÿ, ïàìÿòü î ìîèõ èòàëüÿíñêèõ ïîäðóãàõ ó÷èò ìåíÿ áûòü ïðåêðàñíîé, ìóäðîé è ñîäåðæàòåëüíîé.

     Êîãäà âû çàêîí÷èòå ñïèñîê, ïðîñìîòðèòå ñâîè çàïèñè åùå ðàç è ïîñòàðàéòåñü îáúÿñíèòü ñâîè âïå÷àòëåíèÿ. Íå îáðàùàéòå âíèìàíèÿ íà ëèòåðàòóðíûé ñòèëü. Âîçìîæíî, áóäåò ëó÷øå, åñëè âû ïðåäñòàâèòå ñâîè âïå÷àòëåíèÿ â âèäå ìåòàôîð. (Âû óâèäèòå, êàê ýòî ìîæíî ñäåëàòü, â ïðèâåäåííîì íèæå ïðèìåðå.)

     Ïîâòîðèòå ýòî óïðàæíåíèå êàê-íèáóäü âå÷åðîì ñ íåñêîëüêèìè áëèçêèìè äðóçüÿìè. Áûëî áû çàìå÷àòåëüíî âîñïîëüçîâàòüñÿ ïîìîùüþ ãðóïïû ïîääåðæêè, êîòîðàÿ âàñ ëþáèò. Êàæäûé èç ãîñòåé ìîæåò ïðèíåñòè ïî îäíîé ôîòîãðàôèè, è âû ïî î÷åðåäè ðàññêàæåòå äðóã äðóãó î ñâîèõ âïå÷àòëåíèÿõ.



     Ïðèìåð èç ïðàêòèêè



     ß êðàñèâàÿ áëîíäèíêà. ß äåìîíñòðèðóþ ñâîè ðóêè. ß ïîêà åùå íå âûãëÿæó äîñòàòî÷íî âçðîñëîé (ïåðåâîä: ÿ êàæóñü ñåáå þíîé). Ìîè ãëàçà ïîëíû ñòðàñòè. ß ñìóùåíà (ïåðåâîä: ÿ îòêðûòà).

     Ïîçàäè ìåíÿ áîëüøîé ÿùèê. ß íå çíàþ òî÷íî, ÷òî ýòî çíà÷èò. ß ñòàðàþñü âûïîëíèòü æåëàíèå îòöà: áûòü òâîð÷åñêîé íàòóðîé è áûòü ñ÷àñòëèâîé. Íî áîëüøå âñåãî ÿ õî÷ó âûìûòü ðóêè. Ìíå íóæíî óäîâëåòâîðèòü ñâîþ ïîòðåáíîñòü áûòü ÷èñòîé, íåèñïîð÷åííîé, è óâåðèòüñÿ, ÷òî ëþáîâü ê òâîð÷åñòâó, êîòîðóþ ïûòàëñÿ ïðèâèòü ìíå îòåö, ìîæåò âûðàæàòüñÿ ðàçíûìè ñïîñîáàìè. ß ÷óâñòâóþ, ÷òî äëÿ ìåíÿ áûëî î÷åíü âàæíî âûãëÿäåòü ñ÷àñòëèâîé â ãëàçàõ îòöà, õîòÿ íà ñàìîì äåëå ìíå áûëî ïëîõî. ß áûëà áû ñ÷àñòëèâåå, áóäü ó ìåíÿ òîãäà âîçìîæíîñòü âûðàæàòü ÷óâñòâà, êîòîðûå ÿ èñïûòûâàëà â äåéñòâèòåëüíîñòè: ëþáîïûòñòâî, ñìóùåíèå è äèñêîìôîðò.

     Òåïåðü áîëüøîé ÿùèê íà çàäíåì ïëàíå êàæåòñÿ ìíå ìåòàôîðîé òåõ ÷óâñòâ, ÷òî ÿ ïðÿòàëà â ñåáå, êîãäà áûëà íàåäèíå ñ îòöîì. Òåïåðü, ïîä ìàñêîé ñ÷àñòüÿ, çàñòûâøåé íà ìîåì ëèöå, ÿ âèæó íà ôîòîãðàôèè ñâîþ äîáðîòó. Ìíå íóæíî ïîçâîëèòü ñåáå âûðàæàòü äîáðîòó. Ýòî áóäåò î÷åíü òðóäíî. ß òàê äîëãî ñêðûâàëà åå ïîä ìàñêîé ñ÷àñòüÿ. ß ïîëàãàþ, ÷òî íà÷íó ñ òîãî, ÷òî "ïîêàæó ñâîè ðóêè", ïîòîìó ÷òî ýòî ìàëåíüêèé øàæîê ê òîìó, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò ìàñêè. ß ïîõîæà íà ÷åëîâåêà, ó êîòîðîãî äîëæåí áûòü ìÿãêèé, íî óâåðåííûé ãîëîñ. ß õî÷ó íàéòè ýòîò ãîëîñ â ñåáå.



     Îáñóæäåíèå



     Êîãäà ìû ðàçãëÿäûâàåì ñâîè ñòàðûå ôîòîãðàôèè, â ïàìÿòè âñåãäà âñïëûâàåò ìíîãî âîñïîìèíàíèé. Ýòè âîñïîìèíàíèÿ ÿâëÿþòñÿ èíòóèòèâíîé èíôîðìàöèåé, êîòîðàÿ ïîìîæåò âàì èíòåãðèðîâàòü ìíîãèå âàøè ïðèâëåêàòåëüíûå êà÷åñòâà. ×òîáû ðàçîáðàòüñÿ, îòêóäà âçÿëîñü âàøå îòíîøåíèå ê êîìó-íèáóäü èëè ê ÷åìó-íèáóäü, âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ âîñïîìèíàíèÿìè èëè èíòóèòèâíûìè ìûñëÿìè î ñâîåì ïðîøëîì.

     Âû íå îáÿçàíû ïîìåùàòü ýòè âîñïîìèíàíèÿ â ïîçèòèâíûå ðàìêè. Îíè ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì ìîäåëè ïîâåäåíèÿ, íàâÿçàííîé íàì ðîäèòåëÿìè è îêðóæàþùèì ìèðîì è âïèòàííîé íàìè íåçàâèñèìî îò òîãî, ïîäõîäèò íàì îíà èëè íåò. Ýòî óïðàæíåíèå ïîçâîëÿåò ïåðåíåñòè äàííûé ìàòåðèàë ñ ïîäñîçíàòåëüíîãî óðîâíÿ íà ñîçíàòåëüíûé òàê, ÷òîáû ìîæíî áûëî ñäåëàòü âûáîð.

     Òåïåðü, êîãäà âû ëó÷øå ðàçáèðàåòåñü â ñâîåì ñîáñòâåííîì ïðåäñòàâëåíèè î ñåáå è â òîì, êàê âûãëÿäèòå ñî ñòîðîíû, ìîæíî ïîäóìàòü î òîì, êàê ñëåäóåò ïðåïîäíîñèòü ñåáÿ îêðóæàþùèì. Ñîîòâåòñòâóåò ëè âàøåìó íîâîìó îáðàçó ÿçûê, êîòîðûì âû ïîëüçóåòåñü, è îäåæäà, êîòîðóþ âû íîñèòå? Ïðîèãðûâàÿ ðàçëè÷íûå ñèòóàöèè, íàéäèòå ñåáÿ â òîì ñîñòîÿíèè, êîòîðîå íàèáîëåå êîìôîðòíî äëÿ âàñ.

     Ýòîò îáíîâëåííûé îáðàç áóäåò ïðèòÿãèâàòü íîâûå îòíîøåíèÿ è èçìåíÿòü ñóùåñòâóþùèå. Ñàìîå ëó÷øåå â ýòîì óïðàæíåíèè òî, ÷òî âû ïîëó÷èòå ìãíîâåííûé îòêëèê îò îêðóæàþùåãî âàñ ìèðà.



     Êàê íà âàñ ðåàãèðóþò íåçíàêîìûå ëþäè



     Òåïåðü äàâàéòå çàäóìàåìñÿ î òîì, êàêîé âèäèò âàñ ìèð â öåëîì. Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå óñèëèò âàøó èíòóèöèþ, è îíà ïîìîæåò âàì ðàçîáðàòüñÿ â òîì, êàêîãî ðîäà ñèãíàëû âû îòïðàâëÿåòå äðóãèì.



     Óïðàæíåíèå 22. Ðåàêöèÿ íà âàñ îêðóæàþùèõ



     Êàê âñåãäà, ñíà÷àëà ïðèñëóøàéòåñü ê ñåáå. Êîãäà âû áóäåòå ãîòîâû, ïîñòàðàéòåñü ïðåäñòàâèòü, ÷òî âû âñòðåòèëèñü ñ ñîáîé íà óëèöå.

     Íà ÷òî âû îáðàòèòå âíèìàíèå? Êàê âû íà ñåáÿ ïðîðåàãèðóåòå? ×òî âû ñìîæåòå ñäåëàòü, ÷òîáû èçìåíèòü ïðîèçâåäåííîå âïå÷àòëåíèå íà áîëåå áëàãîïðèÿòíîå?

     Âñïîìíèòå íåñêîëüêî âñòðå÷ èç íåäàâíåãî ïðîøëîãî. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, î ÷åì âû ãîâîðèëè, ÷òî äåëàëè, íà ÿçûê òåëà è ò.ä. ×òî âû ñìîãëè ñäåëàòü äëÿ òîãî, ÷òîáû îòíîøåíèå ê âàì óëó÷øèëîñü?

     Çàïèøèòå ñâîè îòâåòû.



     Ïðèìåð èç ïðàêòèêè



     ß çíàþ, ÷òî î÷åíü ñïåøó, è ýòî âûãëÿäèò òàê, ñëîâíî ÿ õî÷ó óäðàòü. ß ðàññåÿííà, îãëÿäûâàþñü âîêðóã è ñëóøàþ âñå âïîëóõà. ß ïîëàãàþ, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè ÿ ñåáå íåèíòåðåñíà; òàê áûâàåò, êîãäà ÿ çàíèìàþñü ÷åì-òî íåïðèÿòíûì. Âîçìîæíî, ÿ ïî÷óâñòâóþ ñåáÿ êîìôîðòíåå, åñëè ñäåëàþ ãëóáîêèé âäîõ è âçãëÿíó íà äðóãóþ æåíùèíó, è ýòî íå çàéìåò ìíîãî âðåìåíè. Ìíå íóæíî ïðåðâàòü åå è äàòü ïîíÿòü, ÷òî ÿ îïàçäûâàþ, à íå çàñòàâëÿòü ãàäàòü, ïî÷åìó ÿ òàê ðàññåÿííà.

     ß âñïîìèíàþ âñòðå÷ó ñ æåíùèíîé ñòàðøå ìåíÿ íà êóõíå âî âðåìÿ îäíîé âå÷åðèíêè íà ïðîøëîé íåäåëå. ß ïîìíþ, ÷òî ïîâåðíóëàñü ê íåé ñïèíîé, óâëåêøèñü ðàçãîâîðîì ñ äðóãîé ïîäðóãîé. ß äåëàþ ýòî, ïîòîìó ÷òî çàñòåí÷èâà, íî ïîíèìàþ, ÷òî ìîå ïîâåäåíèå âûãëÿäèò ãðóáûì è ðàçâÿçíûì. Êàçàëîñü áû, ó ìåíÿ íåò âîçìîæíîñòè áåñåäîâàòü ñ íåé, íî ÿ âèæó, êàê ðàçâîðà÷èâàþñü ê íåé, ïîçâîëÿÿ åé òåì ñàìûì íà÷àòü áåñåäó.



     Îáñóæäåíèå



     Âñïîìíèòå ñâîè ïåðâûå âïå÷àòëåíèÿ î êàêîì-íèáóäü ÷åëîâåêå. Î÷åíü ñëîæíî èçìåíèòü ïåðâîå âïå÷àòëåíèå, êîòîðîå âû ïðîèçâîäèòå íà ëþäåé. Ýòîò "êàäð" - îñíîâà, íà êîòîðîé áàçèðóåòñÿ âñå, ÷òî ïðîèñõîäèò â äàëüíåéøåì.

     Ïåðâûå âïå÷àòëåíèÿ ìîãóò áûòü íåòî÷íûìè. Æåíùèíà ïîñòàðøå èç âûøåïðèâåäåííîãî ïðèìåðà, âîçìîæíî, ñî÷ëà ñâîþ ñîáåñåäíèöó ãðóáîé è íåâíèìàòåëüíîé, íå ïîäóìàâ, ÷òî òà ïðîñòî íå ñóìåëà ñïðàâèòüñÿ ñ çàñòåí÷èâîñòüþ. Âîçìîæíî, îíà âñïîìíèëà î äðóãèõ íåâåæëèâûõ ëþäÿõ, êîòîðûõ çíàëà ïðåæäå, è ïåðåíåñëà ýòîò ñîáèðàòåëüíûé îáðàç íà äàííîãî ÷åëîâåêà, îñíîâûâàÿñü íà ëîæíîé ïîñûëêå.

     Åñëè âû ïîéìåòå, êàêîå "ëèöî" äåìîíñòðèðóåòå ïðè ïåðâîé âñòðå÷å, òî ñî âðåìåíåì íàó÷èòåñü ïîäàâàòü ñåáÿ â áîëåå âûãîäíîì ñâåòå.



     Èçáàâëåíèå îò ñòàðûõ øàáëîíîâ



     Âû êîãäà-íèáóäü óõîäèëè èç äîìà, íå ïî÷èñòèâ çóáû, íå ïðî÷òÿ ãàçåòû èëè íå âûïèâ ñâîé óòðåííèé êîôå? Âñå èäåò íàïåðåêîñÿê, âû âûáèòû èç ïðèâû÷íîé êîëåè. Óòðåííèå ðèòóàëû, èëè øàáëîíû, ïîäãîòàâëèâàþò íàñ ê íîâîìó äíþ è ãîòîâÿò íàøå ñîçíàíèå è ïîäñîçíàíèå ê òîìó, ÷òî ïðîèçîéäåò â òå÷åíèå äíÿ.

     Ê íåñ÷àñòüþ, ñïóñòÿ êàêîå-òî âðåìÿ ýòè øàáëîíû óñòàðåâàþò. Íàïðèìåð, êàæäîå óòðî âû çàñòàâëÿåòå ñåáÿ çàáûòü, êàê âàñ äðàçíèëè â øêîëå, êîòîðóþ âû îêîí÷èëè òðèäöàòü ëåò íàçàä! Òàêèì îáðàçîì âû íàïðàâëÿåòå ñâîè óñèëèÿ íà öåëü óñòàðåâøóþ è ÷àñòî äàâíûì-äàâíî äîñòèãíóòóþ. Òåïåðü òàêîå ïîâåäåíèå ìîæåò îòòàëêèâàòü ëþäåé, êîòîðûå õîòåëè áû ñòàòü âàøèìè äðóçüÿìè èëè ëþáîâíèêàìè.

     Ñîçíàòåëüíî ìîäåëèðóÿ íîâûé ñòèëü ïîâåäåíèÿ, ìû ïîñòèãàåì íîâûå ñòîðîíû æèçíè - áîëåå ðàäîñòíûå è ïðèÿòíûå. Áëàãîäàðÿ èíòóèöèè ìû ïîñòðîèëè íîâóþ ìîäåëü ìûøëåíèÿ äëÿ ïåðåñìîòðà ïðîøëîãî îïûòà è ïðèìåíåíèÿ åãî äëÿ óëó÷øåíèÿ íàøåé òåêóùåé æèçíè. Èíòóèöèÿ òàêæå ïîçâîëèëà íàì ðàçîáðàòüñÿ â ñåáå è ïîìîãëà ñôîðìóëèðîâàòü öåëü. Òåïåðü ìû äîëæíû óñòðåìèòüñÿ ïðÿìî ê íåé. Íîâûå ðèòóàëû ïîìîãóò íàì ïîäãîòîâèòüñÿ ê ëþáâè è íàñëàæäåíèþ.

     Âîçìîæíî, âû óæå çàìåòèëè èçìåíåíèÿ è â ñîáñòâåííûõ âçãëÿäàõ íà æèçíü, è â òîì, êàêîé âàñ âèäÿò äðóãèå. Òåïåðü ïðèøëî âðåìÿ ñôîêóñèðîâàòüñÿ íà òåõ îáëàñòÿõ, â êîòîðûõ âàì áîëüøå âñåãî õî÷åòñÿ ðàçîáðàòüñÿ, îñíîâûâàÿñü íà èíôîðìàöèè, ïîëó÷åííîé áëàãîäàðÿ èíòóèöèè. Âû ìîæåòå ðåøèòü, ÷òî âàì íåîáõîäèìî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ðåçóëüòàòàõ ïîçèòèâíîãî ëè÷íîñòíîãî îáðàçà è ðàçâèòü â ñåáå äîñòîèíñòâà, ïîäìå÷åííûå äðóçüÿìè. Âîçìîæíî, èíòóèöèÿ ïðèâåäåò âàñ ê ñîáûòèÿì ïðîøëîãî, ê ñòàðûì íåðàçðåøåííûì ñèòóàöèÿì, è âû çàõîòèòå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà íèõ.

     Ïîìíèòå, ÷òî êàæäûé ÷àñ âàì íåîáõîäèìî äåëàòü äëÿ ñåáÿ ÷òî-íèáóäü ïðèÿòíîå. Ìîæåò áûòü, âàì íðàâèòñÿ çåâàòü, íþõàòü öâåòû èëè ñëóøàòü øóì äîæäÿ. Åñëè âû îáíàðóæèòå, ÷òî íå óìååòå æèòü â ñîñòîÿíèè íàñëàæäåíèÿ, âàì ïðèäåòñÿ íàéòè åæåäíåâíûé ðèòóàë, êîòîðûé ïîäãîòîâèò âàñ ê ëþáâè.

     Íà÷íèòå ñ ïàðíÿ, êîòîðûé ðàáîòàåò â ãàçåòíîì êèîñêå íà óãëó, ãäå âû ïîêóïàåòå ãàçåòû ïîñëåäíèå äåñÿòü ëåò. Âåðîÿòíî, âû äàæå íå çíàåòå, êàê åãî çîâóò. Óëûáíèòåñü! Ïîïðèâåòñòâóéòå êîíäóêòîðà àâòîáóñà, âðó÷àÿ åìó ñâîé áèëåò, èëè ÷åëîâåêà, ïðîâåðÿþùåãî ÷åêè íà âûõîäå â ìåñòíîì ñóïåðìàðêåòå. Åñëè âû áóäåòå èñïûòûâàòü äîáðûå ÷óâñòâà ê îêðóæàþùèì, ýòî âûçîâåò ó íèõ îòâåòíûå òåïëûå ÷óâñòâà, ÷òî äîáàâèò ðàäîñòè êàê â âàøó, òàê è â èõ æèçíü.

     Íàäåþñü, âû íå ñîáèðàåòåñü æäàòü ïîÿâëåíèÿ ëþáîâíèêà äëÿ òîãî, ÷òîáû ñòàòü îòêðûòîé, òåïëîé è ïîíèìàþùåé. Åñëè âû íå ìîæåòå íîðìàëüíî îáùàòüñÿ ñ ëþäüìè ñåé÷àñ, âðÿä ëè ó âàñ ïîëó÷èòñÿ ýòî ñ âàøèì ëþáîâíèêîì.



     Âîçâðàùàÿñü ê ïîçèòèâíîìó ëè÷íîñòíîìó îáðàçó



     Ñòðîÿ íîâóþ ìîäåëü æèçíè, âû îäíîâðåìåííî ðàáîòàåòå íà äâà ôðîíòà: óñèëèâàåòå ïîçèòèâ è óñòðàíÿåòå íåãàòèâ. Òåïåðü âû âñå áëèæå è áëèæå ê ñâîåé öåëè â ëþáâè è çíàåòå, êàêîé ïàðòíåð âàì íóæåí. Èíòóèöèÿ ïîäñêàæåò âàì, êàêèå êà÷åñòâà ñìîãóò ïðèâëå÷ü âíèìàíèå íóæíîãî âàì ÷åëîâåêà èëè èçìåíèòü âàøè íûíåøíèå îòíîøåíèÿ.

     Îïÿòü æå, âàì íå ïðèäåòñÿ ìåíÿòü ñâîþ ñóùíîñòü. Â çàâèñèìîñòè îò ñèòóàöèè, â êîòîðîé âû îêàçûâàåòåñü, ïåðåä âàìè âñå âðåìÿ âîçíèêàåò âûáîð, êàêèå èç ÷åðò ñâîåãî õàðàêòåðà âàì ñòîèò óñèëèòü. Ïðèâëåêàÿ âíèìàíèå ëþáèìîãî ÷åëîâåêà, î êîòîðîì âû ìå÷òàåòå, âû áóäåòå ïîä÷åðêèâàòü òå ïîçèòèâíûå ÷åðòû ñâîåãî õàðàêòåðà, êîòîðûå âàì çàõî÷åòñÿ â äàëüíåéøåì ðàçâèòü.

     Ìíå áû õîòåëîñü, ÷òîáû âû ïðîñìîòðåëè çàïèñè â ñâîåì äíåâíèêå, îòíîñÿùèåñÿ ê ïîçèòèâíîìó ëè÷íîñòíîìó îáðàçó. Ïðîâåðüòå ðàçëè÷íûå îòâåòû - êàê ïîçèòèâíûå, òàê è íåãàòèâíûå. Íàä ÷åì âàì õî÷åòñÿ ïîðàáîòàòü, ÷òî íóæíî ïîä÷åðêíóòü èëè óëó÷øèòü?

     Íå ïûòàéòåñü îõâàòèòü âñå ñðàçó. Ñôîêóñèðóéòåñü íà îäíîé ñïåöèôè÷åñêîé îáëàñòè, ïîòðàòèâ íà ýòî äåíü èëè íåäåëþ. ×åðåäóéòå ïîçèòèâíûå è íåãàòèâíûå ñòîðîíû. Åñëè ó âàñ çàìå÷àòåëüíàÿ óëûáêà, óëûáàéòåñü ïðè ëþáîé âîçìîæíîñòè â òå÷åíèå ñëåäóþùåé íåäåëè. Åñëè âû õîòèòå íàó÷èòüñÿ ñêðûâàòü ñâîè ÷óâñòâà, ïîñòàðàéòåñü áûòü áîëåå óâåðåííîé è çàìåòíîé íà ñëåäóþùåé íåäåëå.



     Ïåðâîå âïå÷àòëåíèå âñåãäà äîëæíî áûòü ïîçèòèâíûì



     Äàâàéòå íà÷íåì ñ ïîçèòèâíûõ àñïåêòîâ ïîâòîðíîãî ìîäåëèðîâàíèÿ. Êàêèå êà÷åñòâà âàì íóæíî óñèëèòü â ñåáå, ÷òîáû ïðèâëå÷ü âíèìàíèå ëþáèìîãî ÷åëîâåêà? (Êîíå÷íî, åñëè ó âàñ ñåé÷àñ åñòü áëèçêèé ÷åëîâåê, ñïðîñèòå ñåáÿ, êàêèå èç ýòèõ êà÷åñòâ ñìîãóò èçìåíèòü åãî îòíîøåíèå ê âàì â ëó÷øóþ ñòîðîíó.)

     Ýòè èçìåíåíèÿ ïðîñòèðàþòñÿ íàìíîãî äàëüøå, ÷åì ÷èñòî âíåøíèå è êîñìåòè÷åñêèå èçìåíåíèÿ, íàïðèìåð òåíè äëÿ âåê, ÷òîáû ïîä÷åðêíóòü âàøè ïðåêðàñíûå ãëàçà, èëè âîçäóøíîå ïëàòüå, õîòÿ è ýòè øàãè íà íà÷àëüíîé ñòàäèè ìîãóò áûòü ïîëåçíû. ß ãîâîðþ î êàæäîì àñïåêòå âàøåãî ïîâåäåíèÿ, ëè÷íîñòè, äàæå î çâóêå âàøåãî ãîëîñà.

     Âî âòîðîé ÷àñòè ÿ ãîâîðèëà, êàê âàæíî ïðè ôîðìóëèðîâàíèè öåëè â ëþáâè ïðåäñòàâëÿòü ïîòðåáíîñòè èäåàëüíîãî ëþáèìîãî ÷åëîâåêà êàê ñâîè ñîáñòâåííûå, è äëÿ ýòîãî âû âîñïîëüçîâàëèñü ìåòîäîì âòîðîãî "ÿ". Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå ïîìîæåò ïîíÿòü, êàêèå àñïåêòû âàøåé ëè÷íîñòè è ïîâåäåíèÿ ñ íàèáîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ âûçîâóò îòêëèê ó ýòîãî ÷åëîâåêà. Ïîâòîðÿþ, íå èñêëþ÷åíî, ÷òî ÷òî-òî ñîâñåì íåçíà÷èòåëüíîå, íàïðèìåð èçìåíåíèå òîíà ãîëîñà, ïðèâëå÷åò òó ëþáîâü, î êîòîðîé âû ìå÷òàåòå.



     Óïðàæíåíèå 23. Ñäåëàéòå âñå âîçìîæíîå



     Áûñòðî ïðèñëóøàéòåñü ê ñåáå. Çàêîí÷èâ, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ è ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû - âàø èäåàëüíûé âîçëþáëåííûé, äàæå åñëè âû åùå åãî íå çíàåòå.

     Îïèøèòå, êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå íà åãî ìåñòå. Ïîñìîòðèòå íà ìèð åãî ãëàçàìè. Îòâåòüòå íà ñëåäóþùèå âîïðîñû èñõîäÿ èç åãî òî÷êè çðåíèÿ: î ÷åì âû äóìàåòå è ÷òî ÷óâñòâóåòå?

     Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû òà, íà êîòîðóþ îí îáðàòèò âíèìàíèå. Ïî÷óâñòâóéòå ñåáÿ âñåìè îðãàíàìè åãî ÷óâñòâ. Êàê âû ïàõíåòå? Êàê ñòîèòå? Âî ÷òî îäåòû? ×òî ãîâîðèòå? Êàê çâó÷èò âàø ãîëîñ? Êàê âû äûøèòå?

     Òåïåðü èçó÷èòå, êàêèå âàøè èíòåëëåêòóàëüíûå, ýìîöèîíàëüíûå èëè ïîâåäåí÷åñêèå õàðàêòåðèñòèêè ïðèâëåêàþò âàøåãî èäåàëüíîãî ïàðòíåðà. Ïîñòàðàéòåñü ïðåäñòàâèòü, êàê âàø èäåàëüíûé ïàðòíåð ïðîðåàãèðóåò íà æåëàíèå, ëþáîâü, óâàæåíèå è çàáîòó.



     Ïðèìåðû



     - Êîãäà ÿ ïîñòàâèëà ñåáÿ íà ìåñòî ìóæ÷èíû, ÿ îáðàòèëà âíèìàíèå íà âèçóàëüíûå îáðàçû, ñóùåñòâóþùèå âîêðóã ìåíÿ. ß ïîäóìàëà î çäàíèÿõ è îá àðõèòåêòóðå, ÿ ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ñêîðåå ÷àñòüþ ôèçè÷åñêèõ è àðõèòåêòóðíûõ ñòðóêòóð, à íå ÷åëîâåêîì, êîòîðûé â íèõ íàõîäèòñÿ. Ýòîò ìèð êàæåòñÿ ìíå ÷óæäûì è íåóïðàâëÿåìûì, âîò ïî÷åìó ìíå íðàâÿòñÿ ýòè÷åñêèå íîðìû, óñòàíîâëåííûå â âûñøåì îáùåñòâå è â òðàäèöèîííîì áèçíåñå. Âíóòðè ýòèõ íîðì ÿ ñïîñîáíà òâîðèòü.

     - ß îáðàùó âíèìàíèå íà æåíùèíó, êîòîðàÿ è ýêëåêòè÷íà, è ýêñöåíòðè÷íà, õîòÿ è â ðàìêàõ îáùåñòâåííîé ìîðàëè. Ìíå íðàâÿòñÿ òâîð÷åñòâî è îðèãèíàëüíîñòü, ñäåðæèâàåìûå, èç-çà îòñóòñòâèÿ ëó÷øåãî ñëîâà, õîðîøèì ïîâåäåíèåì. Ìíå íðàâÿòñÿ íåòîðîïëèâûå áåñåäû, êîãäà ìåæäó ñëîâàìè åñòü ïàóçû äëÿ ñïîêîéíîãî ðàçìûøëåíèÿ. ß õî÷ó áûòü ÷åëîâåêîì, êîòîðîãî ïðèãëàñÿò ïðèéòè åùå ðàç, èëè òåì, êîìó ïîçâîíÿò â ïåðâóþ î÷åðåäü. Âîîáùå-òî ÿ ïî÷òè ìãíîâåííî ðåøàþ, ñèìïàòè÷åí ìíå ÷åëîâåê èëè íåò è êàêîâû ìîè íàìåðåíèÿ ïî îòíîøåíèþ ê íåìó, íî äëÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà íóæíî âðåìÿ, ÷òîáû êàê-òî îòðåàãèðîâàòü, à ÿ äåéñòâèòåëüíî íå ëþáëþ, êîãäà ìåíÿ ïîäòàëêèâàþò èëè âîçíèêàåò ñèòóàöèÿ êðàéíåé íåîáõîäèìîñòè. Îáû÷íî ÿ ïîëó÷àþ òî, ÷òî õî÷ó, è ìåíÿ âîñõèùàþò è ïðèâëåêàþò ëþäè, îáëàäàþùèå òàêîé æå ñèëîé è ðåøèòåëüíîñòüþ.

     - ß äûøó î÷åíü ìåäëåííî, ïîäîáíî ñïÿùåìó ÷åëîâåêó. Åñëè ñóäèòü ïî îùóùåíèÿì ìîåãî ëþáîâíèêà, ÿ ïàõíó òåïëîòîé, íî íå ñëèøêîì ïðÿíîé èëè óäóøàþùåé. ß ñòîþ íåñêîëüêî îáîñîáëåííî îò ãðóïïû, íî íå î÷åíü äàëåêî. ß îäåòà â óçêóþ ÷åðíóþ þáêó, à íà íîãàõ ó ìåíÿ ýëåãàíòíûå ëîäî÷êè. Âñå î÷åíü õîðîøî ïîäîáðàíî ïî öâåòó. Ñíà÷àëà ÿ ïðèíÿëà ó÷àñòèå â îáùåé áåñåäå. Çàòåì ðàññêàçàëà îá èíòåðåñíûõ ìåñòàõ, â êîòîðûõ ïîáûâàëà äâå íåäåëè íàçàä, îñîáåííî îòìåòèâ çîëîòîé ñâåò, ñèÿþùèé â îäíîì íà çäàíèé.

     - Ìîé ïàðòíåð ðåàãèðóåò íà ìîþ òèõóþ çàñòåí÷èâîñòü è íà òî, êàê ãëóáîêî ÿ îáùàþñü ñ ëþäüìè è ÷óâñòâóþ âñå, ÷òî îêðóæàåò ìåíÿ. Åãî âîñõèùàåò ìîÿ óâåðåííîñòü â îáùåíèè ñ ëþäüìè è òî, êàê ÿ óìåþ íåçàìåòíî ïîääåðæèâàòü òåõ, êòî ìíå äîðîã. Îí òàêæå âîñõèùàåòñÿ ìîåé ñïîñîáíîñòüþ óñòóïàòü ëèäåðñòâî. Åìó íðàâèòñÿ, ÷òî âî âðåìÿ ðàçãîâîðà ÿ âûøèâàþ óçîð äëÿ äèâàíà. Åìó íðàâèòñÿ, êàê ÿ ïðèêàñàþñü êî âñåìó, ÷òî ìíå íðàâèòñÿ: ê åäå, ìàòåðèè, ãóáàì. Åìó íðàâèòñÿ äåðæàòü ìåíÿ â ñâîèõ îáúÿòèÿõ, ÷óâñòâóÿ îäíîâðåìåííî ìîþ æåíñòâåííîñòü è õðóïêîñòü.



     Îáñóæäåíèå



     Òåïåðü ó âàñ åñòü èíòóèòèâíàÿ èíôîðìàöèÿ î òîì, êàêèì ÷åëîâåêîì ÿâëÿåòñÿ âàø èäåàëüíûé âîçëþáëåííûé è êàêèì ÷åëîâåêîì â èäåàëå äîëæíû ñòàòü âû ñàìè äëÿ ñâîèõ èäåàëüíûõ âçàèìîîòíîøåíèé. Ïîðàáîòàéòå íàä ýòèìè êà÷åñòâàìè â áëèæàéøèå íåäåëè. Óñèëüòå ýòè ñòîðîíû ñâîåãî õàðàêòåðà, ýêñïåðèìåíòèðóÿ ñ íèìè â ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ, èëè ïîïûòàéòåñü âûâåñòè èõ âñå íà ïåðâûé ïëàí îäíîâðåìåííî.

     Îïÿòü æå, ïîæàëóéñòà, ïîéìèòå: âû íå äîëæíû èçìåíÿòü ñâîþ ñóòü. Âû òàêæå íå äîëæíû ïðèòâîðÿòüñÿ. Áóäüòå ñîáîé! ß ëèøü ïðåäëàãàþ âàì ïðåïîäíîñèòü ñåáÿ îêðóæàþùèì â íàèáîëåå âûãîäíîì ñâåòå. Êàê âû ýòî ñäåëàåòå, çàâèñèò îò ïðèðîäû âàøåé öåëè â ëþáâè.

     Âîçìîæíî, âàì çàõî÷åòñÿ ïîâòîðèòü ýòî óïðàæíåíèå ïîñëå ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèé è âñòðå÷ ñ ëþäüìè. Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå ïîìîæåò ðàçîáðàòüñÿ â òîì, êàêèå ñòîðîíû ñâîåãî õàðàêòåðà âàì ñòîèò óñèëèòü, íåçàâèñèìî îò ñèòóàöèè.



     Êàê ïðîèçâåñòè âïå÷àòëåíèå, èñïîëüçóÿ èíòóèòèâíûå "áûñòðûå ïîïàäàíèÿ"



     Èíòóèöèÿ îñîáåííî ïîëåçíà â ñèòóàöèÿõ, êîãäà âàì íåîáõîäèìî ðåàãèðîâàòü áûñòðî. Ïîìíèòå, ðàáîòà èíòóèöèè êàê íàâûêà äëÿ âûæèâàíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â ïðåäîñòàâëåíèè âàì íåîáõîäèìîé èíôîðìàöèè, îñîáåííî òîãäà, êîãäà ó âàñ íåò âðåìåíè íà ïëàíèðîâàíèå èëè ðàçìûøëåíèå.



     Óïðàæíåíèå 24. Ñîçäàíèå ïåðâîãî ïîëîæèòåëüíîãî âïå÷àòëåíèÿ



     Êîãäà âû â î÷åðåäíîé ðàç îêàæåòåñü â íåçíàêîìîé êîìïàíèè, ñôîêóñèðóéòåñü íà ñâîåé öåëè. Ýòî ìîæåò áûòü ÷òî-òî î÷åíü ïðîñòîå, íàïðèìåð: "Êàê ìíå ïðÿìî ñåé÷àñ ñîçäàòü ïîëîæèòåëüíóþ ñâÿçü ìåæäó ìíîé è ÷åëîâåêîì, íàõîäÿùèìñÿ â äðóãîì êîíöå êîìíàòû?"

     Äóìàÿ îá ýòîì áûñòðî, îäíó èëè äâå ñåêóíäû, ïðèñëóøàéòåñü ê ñåáå. Êàêîé îáðàç âîçíèê â ïåðâóþ î÷åðåäü? Åñëè óäàñòñÿ ïðàâèëüíî èíòåðïðåòèðîâàòü ýòî âïå÷àòëåíèå, âû ïîéìåòå, êàêèå èç ñâîèõ ñòîðîí âàì íåîáõîäèìî óñèëèòü èëè äàæå î ÷åì ñëåäóåò çíàòü, ÷òîáû êîíòàêò ñ âàìè âûçâàë ó ýòîãî ÷åëîâåêà ïîëîæèòåëüíûé îòêëèê.



     Ïðèìåð èç ïðàêòèêè



     Ïðèñëóøàâøèñü ê ñåáå, ÿ îñîçíàëà, ÷òî ðàçáðîñàíà ïî âñåìó ïðîñòðàíñòâó, ó ìåíÿ ìèëëèîí ìûñëåé è äåë, êîòîðûå íåîáõîäèìî ñäåëàòü. ß íå ìîãó ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ. Ó ìåíÿ âîçíèêëî ÷óâñòâî, ÷òî ÿ äîëæíà ðàçðåøèòü ñåáå ïîãðóçèòüñÿ â ýòî ñîñòîÿíèå, ÷òîáû ñîõðàíèòü îñòàòêè ñâîåé îñëàáëåííîé è ðàññåÿííîé ýíåðãèè.

     Ìîÿ öåëü - ïðîèçâåñòè õîðîøåå âïå÷àòëåíèå íà Êåâèíà, äðóãà äåòñòâà ìîåãî áîéôðåíäà. ß ñïðîñèëà ñâîþ èíòóèöèþ, êàê âûçâàòü ó Êåâèíà ïîëîæèòåëüíóþ ðåàêöèþ, ÷òîáû îí îäîáðèë ìîè îòíîøåíèÿ ñ áîéôðåíäîì. ß óâèäåëà ñåáÿ ñäåðæàííîé, ñ êíèãîé â ðóêå.



     Ðåçóëüòàò



     Êîãäà ÿ ïîçíàêîìèëàñü ñ Êåâèíîì, îí ñðàçó ìíå ïîíðàâèëñÿ. Ïîñëå òðàäèöèîííîãî îáìåíà êîìïëèìåíòàìè ïàðíè ïîãðóçèëèñü â áåñåäó ïðî ñòàðûå äîáðûå âðåìåíà, à ÿ îòêðûëà êíèãó è äàëà èì âîçìîæíîñòü ïîãîâîðèòü. Ìíå áûë íåîáõîäèì îòäûõ, à èì - âðåìÿ, ÷òîáû ïîáûòü âäâîåì. Åñëè áû ÿ íå çàõâàòèëà êíèãó, òî íàâåðíÿêà áûëà áû ðàçäðàæåíà, íå ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ êîìôîðòíî, è äóõ òîâàðèùåñòâà âî âðåìÿ âñòðå÷è áûë áû íàðóøåí.



     Îáñóæäåíèå



     Âàøè "áûñòðûå ïîïàäàíèÿ" ïðåäëàãàþò âûáðàòü íóæíîå íàïðàâëåíèå èëè ïîâåäåíèå, ñîîòâåòñòâóþùåå ñèòóàöèè. Âû ñìîæåòå äîáàâèòü èíòóèòèâíûå âïå÷àòëåíèÿ ê äðóãîé èçâåñòíîé âàì èíôîðìàöèè - ýòî óâåëè÷èò âàøè øàíñû ïðîèçâåñòè õîðîøåå âïå÷àòëåíèå èëè âûéòè èç ñëîæíîé ñèòóàöèè ñ íàèìåíüøèìè ïîòåðÿìè è ñ íàèáîëüøåé âûãîäîé äëÿ ñåáÿ.



     Ïîðÿäîê â âàøåé æèçíè



     Íà ñàìîì äåëå ÿ âñå âðåìÿ ãîâîðþ î òîì, íàñêîëüêî âàæíî, ÷òîáû âñå àñïåêòû âàøåé æèçíè áûëè ãîòîâû äëÿ ëþáâè. Ïîñêîëüêó ÿ ãîâîðþ î áóäóùåì - è, âîçìîæíî, î òîì, ñ êåì âû äàæå åùå íå çíàêîìû! - ýòî óñëîæíÿåò çàäà÷ó, êîòîðóþ î÷åíü òðóäíî ïîñòè÷ü ëîãè÷åñêè.

     Ê ñ÷àñòüþ, íàøè èíòóèòèâíûå ñïîñîáíîñòè ïîìîãàþò ðåøàòü êàê ðàç òàêîãî ðîäà çàäà÷è. Ýòî ñòàíåò ïîíÿòíî ïðè âûïîëíåíèè ñëåäóþùåãî óïðàæíåíèÿ, â êîòîðîì ñîáðàíû âñå ïðîáëåìû, çàòðîíóòûå â ýòîé ãëàâå.



     Óïðàæíåíèå 25. Ïðèâåäèòå â ïîðÿäîê ñâîé äîì



     Ñåé÷àñ ÿ ïîïðîøó âàñ ðàçðåøèòü ñâîåé èíòóèöèè è âîîáðàæåíèþ ïðåäñòàâèòü è îïèñàòü äîì, âîñïîëüçîâàâøèñü âñåìè îðãàíàìè ÷óâñòâ. Çàïèøèòå âïå÷àòëåíèÿ, ñîïðîâîæäàÿ èõ ðèñóíêàìè.

     Êîãäà âû çàêîí÷èòå âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå, ÿ ïðåäëîæó âîïðîñû, à âû ïîïûòàåòåñü íà íèõ îòâåòèòü. Ïîæàëóéñòà, ïîìíèòå, ÷òî ýòè âîïðîñû íå ñìîãóò îõâàòèòü âñå, ÷òî ïðåäëîæèò âàøà èíòóèöèÿ. Íå ïûòàéòåñü îòâå÷àòü íà ýòè âîïðîñû ëîãè÷åñêè. Íàïðîòèâ, ïðîñòî ïîçâîëüòå ãîâîðèòü ñâîåé èíòóèöèè. Ïîìíèòå, âàì ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî ýòè âïå÷àòëåíèÿ íå âûçûâàþò íèêàêèõ ÷óâñòâ è íå îòâå÷àþò íà ïîñòàâëåííûé âîïðîñ.

     Íàêîíåö, óáåäèòåñü â òîì, ÷òî çàêîí÷èëè ïåðâóþ ÷àñòü óïðàæíåíèÿ, ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïèòü êî âòîðîé. Äðóãèìè ñëîâàìè, íå çàãëÿäûâàéòå âïåðåä!



     ×àñòü ïåðâàÿ: ïîëó÷åíèå âïå÷àòëåíèé



     Ñäåëàéòå ãëóáîêèé ïðîäîëæèòåëüíûé âäîõ, à çàòåì ïðèñëóøàéòåñü ê ñåáå. Ïîñòàðàéòåñü ïîëíîñòüþ ðàññëàáèòüñÿ - ïóñòü êàæäàÿ êëåòêà âàøåãî òåëà ïðåáûâàåò â ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè.

     Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî íà êàêîì-òî ðàññòîÿíèè îò âàñ íàõîäèòñÿ äîì. Èñïîëüçóÿ âñå îðãàíû ÷óâñòâ, ïîñòàðàéòåñü îïèñàòü ýòîò äîì êàê ìîæíî ïîäðîáíåå. Çàêîí÷èâ îïèñàíèå, îòâåòüòå íà ñëåäóþùèå âîïðîñû:

     - Êàêîå âðåìÿ ãîäà âû âèäåëè?

     - Êàê äàëåêî ñòîèò ýòîò äîì?

     - Ãäå îí?

     - Â êàêîé öâåò îí ïîêðàøåí?



     ×åðåç ñåêóíäó âû ïîéäåòå ïî íàïðàâëåíèþ ê ýòîìó äîìó. Çäåñü âû ìîæåòå îêàçàòüñÿ â ðàçíûõ ñèòóàöèÿõ. Íåêîòîðûå èç íèõ ìîãóò áûòü ïðèÿòíûìè, íåêîòîðûå - ñëîæíûìè.

     - Âî ÷òî âû äîëæíû áûòü îäåòû?

     - ×òî âàì íóæíî âçÿòü ñ ñîáîé?



     Òåïåðü íà÷èíàéòå äâèãàòüñÿ ê äîìó.

     - Êîãî èëè ÷òî âû âñòðåòèëè ïî äîðîãå? Êàê âû ïðîðåàãèðîâàëè?

     - Êàê ìåíÿëñÿ äîì ïî ìåðå ïðèáëèæåíèÿ?

     - Ñêîëüêî â íåì äâåðåé? Îêîí?

     - Êàê îí ïàõíåò?

     - Èç ÷åãî ýòîò äîì ñäåëàí?

     - ×òî îêðóæàåò äîì?

     - ×òî îí âàì íàïîìèíàåò?



     Òåïåðü îïèøèòå, êàê âû âõîäèòå â ýòîò äîì è ÷òî ÷óâñòâóåòå, îêàçàâøèñü â íåì.

     - Êàê âû âîøëè â äîì: ÷åðåç âõîäíóþ äâåðü, ñ çàäíåãî âõîäà èëè ÷åðåç îêíî?

     - Êòî æèâåò â ýòîì äîìå? Îí èëè îíà ïîïðèâåòñòâîâàëè âàñ? Âû çíàåòå èõ èìåíà?

     - Ñêîëüêî êîìíàò â äîìå?

     - Êàê îí ïàõíåò èçíóòðè? Âû ñëûøèòå êàêèå-íèáóäü çâóêè?

     - Â êàêóþ èç êîìíàò âû âîøëè ïðåæäå âñåãî?

     - Ýòî íàïîìíèëî âàì êàêîå-íèáóäü äðóãîå ìåñòî? Êàêîãî-íèáóäü ÷åëîâåêà?

     - Êàêîâà ïëàíèðîâêà äîìà?

     - Ãäå â äîìå âàì íå õî÷åòñÿ îñòàâàòüñÿ?

     - Â ýòîì äîìå êòî-íèáóäü æèâåò?

     - Âàì ýòî íðàâèòñÿ?

     - ×òî âàì õî÷åòñÿ èçìåíèòü, ÷òîáû â äîìå ñòàëî áîëåå óþòíî?

     - ×òî â ýòîì äîìå âàì íðàâèòñÿ áîëüøå âñåãî?



     Ïðåæäå ÷åì ïîñåëèòüñÿ â ýòîì äîìå, âàì ïîòðåáóåòñÿ ÷òî-òî èçìåíèòü èëè ê ÷åìó-òî ïðèñïîñîáèòüñÿ. Çàïèøèòå ýòî.

     Âñïîìíèòå, ÷òî ýòîò äîì ïðèíàäëåæèò âàì è âû âñåãäà áóäåòå æèòü â íåì. ×òî âû ÷óâñòâóåòå ïðè ýòîé ìûñëè?

     Ïîñëå òîãî êàê âû ïîëíîñòüþ îïèøåòå ñâîè îùóùåíèÿ îò ïóòåøåñòâèÿ ïî íàïðàâëåíèþ ê äîìó è îò ñàìîãî äîìà, âû ìîæåòå ïðèñòóïèòü êî âòîðîé ÷àñòè.



     ×àñòü âòîðàÿ: èíòåðïðåòàöèÿ âïå÷àòëåíèé



     Ñëåäóþùèå ïîëåçíûå ñîâåòû ïîìîãóò âàì èíòåðïðåòèðîâàòü âàøè èíòóèòèâíûå âïå÷àòëåíèÿ. Íàïîìèíàþ: ïîêà íå âûïîëíèòå ïåðâóþ ÷àñòü óïðàæíåíèÿ, íè÷åãî íå ÷èòàéòå.

     - Äîì íà ðàññòîÿíèè - âû äâèæåòåñü ïðÿìî ê ñâîåé ëè÷íîé æèçíè.

     - Òî, ÷òî âû äîëæíû âçÿòü ñ ñîáîé, - ýòî òî, ÷òî âàì ïîòðåáóåòñÿ ïðèîáðåñòè äëÿ òîãî, ÷òîáû äîñòè÷ü ñâîåé öåëè â ëþáâè.

     - Òî, ÷òî âàì íåîáõîäèìî íàäåòü, - ýòî ÷åðòû âàøåãî õàðàêòåðà èëè ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå âàì íóæíî ïîä÷åðêíóòü.

     - Òî, ÷òî âû äîëæíû íåñòè â ðóêàõ, - ýòî òî, íàä ÷åì âàì íóæíî çàäóìàòüñÿ, ÷òîáû ïðèâëå÷ü ê ñåáå ëþáîâü.

     - Âñå, ÷òî âû âñòðå÷àåòå íà ïóòè, - ýòî ïðîøëûå ïåðåæèâàíèÿ, íàä êîòîðûìè âàì ñòîèò ñîçíàòåëüíî ïîðàáîòàòü, ÷òîáû äîñòè÷ü ñâîåé öåëè â ëþáâè. (Îäíàêî åñëè âû ïîâñòðå÷àåòå íåçíàêîìîãî ÷åëîâåêà, âîçìîæíî, ýòî è åñòü âàø áóäóùèé ïàðòíåð.)

     - Ðàññòîÿíèå ìåæäó âàìè è äîìîì - ýòî ðàññòîÿíèå ìåæäó âàìè è âàøåé öåëüþ â ëþáâè. Åñëè âû ñëèøêîì äàëåêè îò äîìà, âîçìîæíî, âàì çàõî÷åòñÿ ïðîäåëàòü íåêîòîðóþ èíòóèòèâíóþ ðàáîòó äëÿ òîãî, ÷òîáû ðåøèòü, êàê ïîáûñòðåå ïðåîäîëåòü ýòî ðàññòîÿíèå.

     - Òî, êàê äîì çàêðûâàåòñÿ, - îòðàæåíèå òîãî, ÷åì ÿâëÿåòñÿ äëÿ âàñ öåëü â ëþáâè. Åñëè âàì íå íðàâÿòñÿ çàêðûòûå äîìà, âàøåé èíòóèöèè ïðèäåòñÿ ïîðàáîòàòü äîïîëíèòåëüíî íàä öåëüþ â ëþáâè.

     - Âõîæäåíèå â äîì - ýòî òî, êàê âû ïðèáëèæàåòåñü ê ñâîåé öåëè â ëþáâè. Èíòåðïðåòàöèÿ âõîæäåíèÿ ïîìîæåò ðàçîáðàòüñÿ â òîì, ÷òî âàì îáëåã÷àåò è ÷òî óñëîæíÿåò ïðèâëå÷åíèå ëþáîâíûõ îòíîøåíèé. Åñëè âõîæäåíèå ïîêàæåòñÿ ñëîæíûì èëè íåïðèÿòíûì, âîçìîæíî, âàì ïðèäåòñÿ âûïîëíèòü íåêîòîðóþ äîïîëíèòåëüíóþ èíòóèòèâíóþ ðàáîòó, ÷òîáû íàéòè âûõîä èç çàòðóäíèòåëüíûõ ñèòóàöèé, â êîòîðûõ âû îêàçûâàåòåñü, ïðåáûâàÿ â ëþáîâíûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ.

     - Âîñïîìèíàíèå, ñâÿçàííîå ñ ÷åëîâåêîì èëè ìåñòîì, ñêàæåò âàì ÷òî-íèáóäü èëè î íûíåøíåì, èëè î áóäóùåì ïàðòíåðå. Ðàçìåùåíèå äîìà äàåò íåêîòîðóþ èíôîðìàöèþ î ñòðóêòóðå âàøèõ íûíåøíèõ èëè áóäóùèõ îòíîøåíèé.

     - Ìåñòî, êóäà âàì çàõî÷åòñÿ ïîéòè â äîìå (â ïîäâàë, íà âåðõíèé ýòàæ), ìîæåò èìåòü íåñêîëüêî âîçìîæíûõ èíòåðïðåòàöèé. Íàïðèìåð, ýòî - öåëü, êîòîðîé äîëæíû îòâå÷àòü âçàèìîîòíîøåíèÿ, èëè íà ÷åì íóæíî ñôîêóñèðîâàòü âíèìàíèå. Òùàòåëüíî ïðîðàáîòàéòå ýòî óïðàæíåíèå, è îíî ïîìîæåò ïîíÿòü, êàêîé âû áûâàåòå, êîãäà âëþáëåíû.

     - Åñëè êòî-íèáóäü â ïðîøëîì æèë â ýòîì äîìå âìåñòå ñ âàìè, ñïðîñèòå ñåáÿ, ïî÷åìó ýòîò ÷åëîâåê çäåñü è êàê îí èëè îíà ê âàì îòíîñèòñÿ. Åñëè ýòîò ÷åëîâåê âàì íåçíàêîì, ìîæåò áûòü, ýòî òîò, ñ êåì âû âñòðåòèòåñü â áóäóùåì.

     - Ïåðåìåíû â äîìå ñèìâîëèçèðóþò òî, êàê âàì, âîçìîæíî, ñòîèò èçìåíèòü ñâîþ öåëü èëè âçàèìîîòíîøåíèÿ.



     Ïðèìåð èç ïðàêòèêè



     Ñíà÷àëà ÿ â äîìå, â ïðîñòîðíîì äîìå íà áåðåãó ìîðÿ, ñ îãðîìíûìè äâåðÿìè è îêíàìè. Çàòåì ÿ âñïîìèíàþ, ÷òî äîëæíà óâèäåòü äîì íà ðàññòîÿíèè. ß âèæó åãî ó ïîäíîæèÿ õîëìà. ß çíàþ: ýòî äîì èç ìîåãî äåòñòâà, íî îí ãîðàçäî òåïëåå è áîëåå ãîñòåïðèèìíûé. ß ïîíèìàþ, ÷òî íà ñàìîì äåëå ìíå íå íóæåí ýòîò äîì, íî, òàê èëè èíà÷å, îí ïðîäîëæàåò ïîÿâëÿòüñÿ. Îí ïîñòðîåí èç äåðåâà è ñîâðåìåííîãî êèðïè÷à.

     ×òîáû äîáðàòüñÿ äî äîìà áëàãîïîëó÷íî, ìíå íåîáõîäèìî çíàòü, ÷òî ýòîò äîì îòëè÷àåòñÿ îò òîãî, êàêèì îí áûë â ìîåì äåòñòâå. Ìíå ïîòðåáóåòñÿ ïðèâíåñòè ñâîé îïûò, à òàêæå îùóùåíèå äèñòàíöèè. ß äîëæíà ïîéòè ê íåìó îäíà, ÷òîáû ìåíÿ íèêòî íå îòâëåêàë.

     Ìíå íóæíî íàäåòü ÷òî-òî ìÿãêîå, â ÷åì ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ êîìôîðòíî. Ìíå íå íóæíî áûòü ïðåòåíöèîçíîé. ß õî÷ó íàäåòü òàêóþ îäåæäó, êîòîðàÿ ïîçâîëèò ìíå âûðàçèòü ñâîþ âíóòðåííþþ ýíåðãèþ, ñòðàñòü è ðàäîñòü.

     ß çàõâà÷ó ñóìêó: â íåé áóäåò áóòûëêà âîäû, åäà, ìûëî è âåùè, íåîáõîäèìûå ìíå äëÿ êîìôîðòà. ß ïîíåñó åå ñàìà, òàê ÷òî îíà íå äîëæíà áûòü ñëèøêîì òÿæåëîé. Ýòî äîëæåí áûòü ðþêçàê èëè ñóìêà íà äëèííîì ðåìíå, ÷òîáû ðóêè îñòàâàëèñü ñâîáîäíûìè.

     ß íà÷èíàþ ñâîé ïîõîä, è âîò ÿ óæå òàì, êàê åñëè áû ÿ âåðíóëàñü â ìåñòà, êîòîðûå çíàëà. ß âèæó ñåáÿ ìîëîäîé è ñâåæåé, â ãîëóáûõ äæèíñàõ è ôóòáîëêå, íî òåïåðü ÿ ìóäðåå. Ýòà þíàÿ çàãîðåëàÿ äåâóøêà âåäåò ñåáÿ òàê, áóäòî âñåãäà çíàëà, ÷òî âåðíåòñÿ ñþäà.

     Êîãäà ÿ ïðèáëèçèëàñü ê äîìó, îí ñòàë áåëîãî öâåòà. Ïàõíåò àðîìàòíîé âèíîãðàäíîé ëîçîé è öâåòàìè, êîòîðûå ðàñòóò âîçëå ÿðêîé, ñîâðåìåííîé ïîçîëî÷åííîé, â àðàáñêîì ñòèëå, äâåðè. Òåïåðü ÿ âèæó, ÷òî äîì çíà÷èòåëüíî áîëüøå, ÷åì ìíå êàçàëîñü.

     ×åðåç äâåðü âõîæó âíóòðü. Ñðàçó æå îùóùàþ, ÷òî ÿ äîìà. ß î÷åíü óñòàëà, íî ìîå èçíåìîæåíèå áûñòðî ïðåâðàùàåòñÿ â ÷óâñòâî ðàññëàáëåííîñòè, è ÿ âæèâàþñü â ìàëåíüêîå óãëîâîå êðåñëî ó âõîäà.

     Êàæåòñÿ, ÷òî äîì îäíîýòàæíûé, íî ÿ çíàþ, ÷òî ñòàðûé äîì, äîì ìîåé þíîñòè, íàõîäèòñÿ íèæå ïåðâîãî ýòàæà. Òåïåðü ÿ âèæó ñòóïåíüêè, âåäóùèå íàâåðõ. Ïîäíÿâøèñü ïî ëåñòíèöå, ÿ âèæó ìíîãî ñâåòëûõ êîìíàò, îêðóæåííûõ âåðàíäîé.

     Ìíå õîòåëîñü áû çàíÿòü ýòè êîìíàòû. Ìíå õî÷åòñÿ ëå÷ü íà îäíó èç ïîñòåëåé è ïî÷óâñòâîâàòü ëåãêèé, òåïëûé, âëàæíûé áðèç, ñòðóÿùèéñÿ â îêíà, ïîêà ÿ ñïëþ.

     ß ñëûøó ãîëîñà äåòåé, èãðàþùèõ â ñîñåäíåé êîìíàòå. Ýòî ìîè äåòè, íî ÿ çíàþ, ÷òî î íèõ ïîçàáîòÿòñÿ, òàê ÷òî ÿ ìîãó ïîêà îòäîõíóòü.

     ß íè÷åãî íå ñòàíó ìåíÿòü â äîìå, õîòÿ, âîçìîæíî, ïðåäïî÷ëà áû, ÷òîáû íèæíèé óðîâåíü, óðîâåíü ìîåãî ïðîøëîãî, ïîëíîñòüþ èñ÷åç.

     ß ëþáëþ âñå, ÷òî åñòü â ýòîì äîìå. Òåïåðü ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî ïðåäñòàâèòåëè ìîåé ñåìüè ñîáèðàþòñÿ íàíåñòè íàì âèçèò, è äëÿ íèõ íàéäåòñÿ ìåñòî.

     ß óíè÷òîæèëà ñàìûé íèçêèé óðîâåíü è ïîíÿëà, ÷òî ýòî áûë ëèøü ôðàãìåíò ìîåãî âîîáðàæåíèÿ. Ýòîò äîì íå áûë ïîñòðîåí íà îñíîâàíèè ïðåäûäóùåãî. Îí ïîñòðîåí áëàãîäàðÿ âåðå ìàëåíüêîé äåâî÷êè, ñèäÿùåé âûñîêî íà äåðåâå.

     ß õî÷ó ñîñòàðèòüñÿ â ýòîì äîìå è õî÷ó, ÷òîáû ýòî áûëî ìåñòî, ãäå ÷ëåíàì ìîåé ñåìüè âñåãäà óäîáíî. ß ñíîâà õî÷ó â ýòîò äîì.



     Îáñóæäåíèå



     Íà êàêèå âîïðîñû âû îòâåòèëè? Êàêèå èç íèõ âû ïðîèãíîðèðîâàëè? Âîçìîæíî, âû îòâåòèëè íà âîïðîñû, êîòîðûå ÿ äàæå íå çàäàâàëà! Ýòî ïðîñòî ñïîñîá, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî âàøà èíòóèöèÿ âûÿâëÿåò íàèáîëåå âàæíûå ïðîáëåìû, âîçíèêàþùèå íà ïóòè âàøåãî ïóòåøåñòâèÿ ê ëþáâè.

     Ïîòðàòüòå âðåìÿ, ÷òîáû èíòåðïðåòèðîâàòü ñâîþ èíôîðìàöèþ íàñòîëüêî ãëóáîêî, íàñêîëüêî ñìîæåòå. Âîçâðàùàéòåñü ê ýòîìó óïðàæíåíèþ â òå÷åíèå áëèæàéøèõ íåñêîëüêèõ íåäåëü êàê ìîæíî ÷àùå. Êîãäà âàøè îòíîøåíèÿ èëè èõ ñòàòóñ èçìåíÿòñÿ, ïðîäåëàéòå ýòî óïðàæíåíèå åùå ðàç, âêëþ÷èâ â óïðàæíåíèå íîâóþ ñèòóàöèþ, íîâóþ èíòóèòèâíóþ èíôîðìàöèþ è èíòóèòèâíóþ èíôîðìàöèþ î ïîòðåáíîñòÿõ ñâîåãî ïàðòíåðà. Åñëè ñåé÷àñ ó âàñ íåò áëèçêèõ îòíîøåíèé, ïîâòîðèòå ýòî óïðàæíåíèå òîãäà, êîãäà â âàøåé æèçíè ïîÿâèòñÿ ëþáèìûé ÷åëîâåê. Ýòî ïîìîæåò îáúåäèíèòü âàøå ñîáñòâåííîå ïðåäñòàâëåíèå î ãàðìîíè÷íîñòè "äîìà ëþáâè" è ïðåäñòàâëåíèå î íåì âàøåãî ïàðòíåðà.

     Ìåæäó ïðî÷èì, â äîìå íåò íè÷åãî ìàãè÷åñêîãî. Ýòî ïðîñòî ñèìâîë, êîòîðûé ÿ âûáðàëà, ÷òîáû äàòü øàíñ ïðîÿâèòüñÿ èíòóèöèè, à íå ëîãè÷åñêîìó ìûøëåíèþ.

     Öåëü äàííîãî óïðàæíåíèÿ - çàñòàâèòü èíòóèöèþ ïîìî÷ü â ïîñòðîåíèè íîâîãî îáðàçà. Ïîìíèòå, ÷òî ëîãè÷åñêîå è àíàëèòè÷åñêîå ìûøëåíèå òàêæå ïîìîãàåò äîñòè÷ü ïîíèìàíèÿ.

     Êàêèå ÷åðòû âàøåãî õàðàêòåðà, ïîâåäåíèÿ èëè àñïåêòû âàøåé æèçíè âàì íåîáõîäèìî èçìåíèòü? Íå ñòàðàéòåñü ñðàçó æå îòâåòèòü íà ýòîò âîïðîñ. Çàïèñûâàéòå òå îòêðûòèÿ, êîòîðûå áóäóò ó âàñ âîçíèêàòü. Ýòî ìîæåò çàíÿòü íåñêîëüêî äíåé èëè äàæå íåäåëü.



     ×òî äàëüøå?



     Òåïåðü, êîãäà âû àêòèâíî ñîçäàåòå íîâûé îáðàç æèçíè, â êîòîðûé âêëþ÷åíà ëþáîâü, íàñòàëî âðåìÿ âîññòàíîâèòü âàæíåéøèå èç ñóùåñòâóþùèõ â âàøåé æèçíè âçàèìîîòíîøåíèé - îòíîøåíèÿ ñ äðóçüÿìè. Èíòóèöèÿ ó÷èò íàñ òîìó, ÷òî ìû ñâÿçàíû ñî âñåìè è ñ êàæäûì; ñ ñîáûòèÿìè, î êîòîðûõ íå èìååì ïðåäñòàâëåíèÿ, è ñ ëþäüìè, êîòîðûõ äàæå íå çíàåì. Íàøå çíàíèå îá ýòîé "ñâÿçàííîñòè" è, îñîáåííî, î íàøåé ñâÿçè ñ äðóçüÿìè îáëàäàåò îãðîìíîé ñèëîé, ïîääåðæèâàþùåé æèçíü, ðîñò è íàøå ïóòåøåñòâèå ê ëþáâè.



     Ïàìÿòêà



     * Êàæäûé äåíü ñâîåé æèçíè ÿ ïîñâÿùàþ óäîâîëüñòâèþ è ëþáâè.

     * ß çíàþ, êàê ïîëó÷èòü èíòóèòèâíóþ èíôîðìàöèþ î ñåáå è î äðóãèõ, è óìåþ ñîçäàâàòü òåëåïàòè÷åñêèå ñîîáùåíèÿ, ñîîòâåòñòâóþùèå ìîåé öåëè â ëþáâè.  * ß çíàþ, ÷åãî ÿ õî÷ó îò ëþáîâíûõ âçàèìîîòíîøåíèé è ÷òî ìíå õîòåëîñü áû ïðåäëîæèòü â îòâåò.  * Êàæäûé äåíü ÿ ïðåäïðèíèìàþ àêòèâíûå äåéñòâèÿ, ÷òîáû íàïîìíèòü ñåáå î ñâîåé öåëè.  * ß íà÷àëà ðàñ÷èùàòü ïðîñòðàíñòâî â ñâîåé æèçíè äëÿ ëþáâè.

     * ß àêòèâíî ñîçäàþ íîâóþ ìîäåëü ñâîåé âíóòðåííåé æèçíè è áîðþñü ñî ñêðûòûìè ïðîáëåìàìè, âîçíèêàþùèìè â ëþáîâíûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ.  * ß àêòèâíî ñîçäàþ íîâóþ ìîäåëü ñâîåé âíåøíåé æèçíè, èçó÷àÿ, â òîì ÷èñëå è èíòóèòèâíî, ñâîè îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè.



×àñòü 4. Íàéòè ïóòü â ðàéñêèé ñàä



Âîññòàíîâëåíèå ïðåæíèõ îòíîøåíèé, ñóùåñòâîâàâøèõ â âàøåé æèçíè



     Â ïðåäûäóùåé ÷àñòè âû íà÷àëè àêòèâíî ñîçäàâàòü íîâûé îáðàç ñâîåé æèçíè, â êîòîðîé áóäóò ïðèñóòñòâîâàòü ëþáîâü è âàø ëþáèìûé ÷åëîâåê. Òåïåðü ïðèøëî âðåìÿ âñïîìíèòü äðóãèå îòíîøåíèÿ, ñóùåñòâóþùèå â âàøåé æèçíè, îñîáåííî îòíîøåíèÿ ñ äðóçüÿìè. Â ïåðèîä óñòàíîâëåíèÿ ðîìàíòè÷åñêèõ îòíîøåíèé äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ îòõîäÿò íà âòîðîé ïëàí. Êîíå÷íî, ðîìàíòè÷åñêèå îòíîøåíèÿ ïðåäúÿâëÿþò îñîáûå òðåáîâàíèÿ, íî ïîìíèòå: î÷åíü âàæíî íå çàáûâàòü ñòàðûõ äðóçåé.

     Ðîìàíòè÷åñêèå îòíîøåíèÿ îòëè÷àþòñÿ îò ïðîñòî äðóæåñêèõ íå òàê ñèëüíî, êàê ýòî êàæåòñÿ ëþäÿì. Äðóæáà, êàê è ëþáîâü, ïðåäïîëàãàåò ñèìïàòèþ è ïîääåðæêó è òàê æå ÷àñòî ñòàâèò ïåðåä âûáîðîì. Äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ òðåáóþò ðàçâèòèÿ è ïðèìåíåíèÿ ïîçèòèâíûõ ñïîñîáíîñòåé è íàâûêîâ âçàèìîîòíîøåíèé: ñïîñîáíîñòè äåëèòüñÿ, ÷åñòíîñmu, ñîïåðåæèâàíèÿ, óìåíèÿ ñëóøàòü è îáùàòüñÿ - âñåãî òîãî, ÷åãî òðåáóþò ðîìàíòè÷åñêèå îòíîøåíèÿ. Ìîæíî ïðåäïîëîæèòü ñëåäóþùåå: ó ÷åëîâåêà, èìåþùåãî ñëîæíîñòè ñ ïîäðóãàìè è äðóçüÿìè, âîçíèêíóò ñëîæíîñòè è â ñàìûõ âàæíûõ îòíîøåíèÿõ - ðîìàíòè÷åñêèõ.

     Åäèíñòâåííûé ñïîñîá ñïðàâèòüñÿ ñ ïðîáëåìàìè - ñôîðìèðîâàòü ãðóïïó ïîääåðæêè. Ïîääåðæèâàþùàÿ ãðóïïà ïðåäîñòàâëÿåò âàì áåçîïàñíîå îêðóæåíèå, â êîòîðîì ìîæíî ðåøèòü ïðîáëåìû, âîçíèêàþùèå âî âðåìÿ âàøèõ ïîïûòîê ñîçäàòü íîâûé îáðàç æèçíè, âêëþ÷àþùèé ëþáîâü. ×ëåíû ãðóïïû ìîãóò òàêæå ïîëó÷àòü ïîääåðæêó îò òåõ, î êîì îíè çàáîòÿòñÿ. Áîëåå òîãî, ÷ëåíû ãðóïïû ìîãóò ïî î÷åðåäè äåëèòüñÿ ñâîèìè ñèëàìè è êîíòàêòàìè äðóã ñ äðóãîì.



Ãëàâà 9. Óêðåïëåíèå äðóæåñêèõ è äðóãèõ çíà÷èìûõ îòíîøåíèé



     Âòîðîé ïåðåêðåñòîê: âîññòàíîâëåíèå ñâÿçåé ñ äðóçüÿìè



     Âñïîìíèòå: ïåðâûé ïåðåêðåñòîê, íà êîòîðîì âû îêàçàëèñü â ïðîöåññå ñâîåãî ïóòåøåñòâèÿ ê ëþáâè, áûë ñâÿçàí ñ ïðîáëåìàìè, âîçíèêàþùèìè, êîãäà ó íàñ óæå åñòü õîðîøèå îòíîøåíèÿ, èëè òîãäà, êîãäà ìû íà÷èíàåì ïðèáëèæàòüñÿ ê òàêèì îòíîøåíèÿì.

     Òåïåðü ìû ïîäîøëè êî âòîðîìó ïåðåêðåñòêó. Êîãäà ìû íà÷àëè ëþáîâíîå ïóòåøåñòâèå, íàì íå õîòåëîñü òåðÿòü äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ. Íî òå, êòî èùåò ëþáîâü, è òå, êòî åå óæå íàøåë, îáû÷íî èñïûòûâàþò ñèëüíîå èñêóøåíèå îòîäâèíóòü äðóçåé íà âòîðîé ïëàí.

     Â ïîèñêàõ ëþáâè ìû ÷àñòî ñîñðåäîòà÷èâàåìñÿ íà òîì, ÷òî íàçûâàåòñÿ ðîìàíòèêîé, è íàïðàâëÿåì âñþ ýíåðãèþ íà ñâîþ öåëü â ëþáâè, èãíîðèðóÿ ñâîèõ äðóçåé. Áîëåå òîãî, â ïåðèîä îäèíî÷åñòâà ìû èíîãäà áîèìñÿ ñîöèàëüíûõ êîíòàêòîâ è îáîñîáëÿåìñÿ îò îêðóæàþùèõ - âîçìîæíî, íå æåëàÿ îáðåìåíÿòü äðóçåé ñâîèìè ïðîáëåìàìè.

     Êîãäà ïîÿâëÿåòñÿ ëþáîâü, î êîòîðîé ìû ìå÷òàëè, ìû ÷àñòî âüåì êîêîí âîêðóã ñåáÿ è ïàðòíåðà, îòãîðàæèâàÿñü îò âíåøíåãî ìèðà. Òàêîå ïîáóæäåíèå åñòåñòâåííî â íà÷àëå îòíîøåíèé. È õîòÿ ðîìàíòè÷åñêèå îòíîøåíèÿ òðåáóþò ìíîãî âðåìåíè, ñèë è âíèìàíèÿ, âñå ðàâíî ìû íèêîãäà íå äîëæíû çàáûâàòü î ñâîèõ äðóçüÿõ.

     Ðîìàíòè÷åñêèå îòíîøåíèÿ îòëè÷àþòñÿ îò äðóæåñêèõ îòíîøåíèé, íî íå íàñòîëüêî, êàê ýòî âîîáðàæàþò ìíîãèå ëþäè. È ïîñêîëüêó áîëüøå âñåãî õî÷åòñÿ, ÷òîáû ëþáèìûé ÷åëîâåê áûë åùå è ñàìûì ëó÷øèì äðóãîì, äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ - îòëè÷íàÿ ìîäåëü äëÿ íàðàáîòêè íàâûêîâ òàêèõ îòíîøåíèé.

     Ðàçâèòèå äðóæåñêèõ îòíîøåíèé òðåáóåò òåõ æå ïîçèòèâíûõ íàâûêîâ, ÷òî è ðàçâèòèå ðîìàíòè÷åñêèõ îòíîøåíèé, è âêëþ÷àåò òå æå ïðîáëåìû. Ìîæíî ïîñìîòðåòü íà ýòî ñëåäóþùèì îáðàçîì: åñëè âîçíèêàþò ñëîæíîñòè â äðóæåñêèõ îòíîøåíèÿõ, âîçíèêíóò ñëîæíîñòè è ñ íàèáîëåå âàæíûìè îòíîøåíèÿìè - ðîìàíòè÷åñêèìè.



     Öåííîñòü äðóæáû



     Ìíîãî÷èñëåííûå íàó÷íûå ðàáîòû äàþò îñíîâàíèå óòâåðæäàòü, ÷òî òå, êòî èìååò äðóçåé è ëþáèìîãî ÷åëîâåêà, êàê ïðàâèëî, çäîðîâåå è æèçíåðàäîñòíåå, ÷åì îäèíîêèå ëþäè, è, êðîìå òîãî, äîëüøå æèâóò. Ïîýòîìó îñîáåííî âàæíî, ÷òîáû â âàøåé æèçíè áûëè äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ. Áëàãîäàðÿ äðóæáå â âàøåé æèçíè åñòü ëþäè, êîòîðûå î âàñ çàáîòÿòñÿ, ïîäãîòàâëèâàÿ âàñ ê áóäóùèì ðîìàíòè÷åñêèì îòíîøåíèÿì è ïîìîãàÿ â âàøèõ ñóùåñòâóþùèõ ëþáîâíûõ îòíîøåíèÿõ.

     Äðóæáà ìîæåò äëèòüñÿ ãîäàìè, äàæå âñþ æèçíü. Äðóçüÿ ïîääåðæèâàþò â òðóäíûå âðåìåíà è ðàçäåëÿþò íàøè ðàäîñòè, ñîñòàâëÿÿ ÷àñòü íàøåé âçðîñëîé ñåìüè è ÿâëÿÿñü ñâèäåòåëÿìè âñåõ äîñòèæåíèé, ñîáûòèé è ïîòåðü. Ó ìåíÿ åñòü äðóçüÿ, ñ êîòîðûìè ÿ äðóæó ñî âðåìåí äåòñêîãî ñàäà, øêîëû, óíèâåðñèòåòà, áîëåå âçðîñëîé æèçíè - â îáùåì, ïî÷òè èç êàæäîãî ïåðèîäà ìîåé æèçíè, âêëþ÷àÿ è íûíåøíèé. Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî â êà÷åñòâå äðóçåé ÿ âñåãäà âûáèðàëà ëþäåé, êîòîðûå îáëàäàëè ÷åðòàìè, ñâîéñòâåííûìè ìíå ñàìîé â òîò èëè èíîé ïåðèîä ìîåé æèçíè, ó íàñ äî ñèõ ïîð îäèíàêîâûå öåííîñòè è óáåæäåíèÿ. Íàïðèìåð, ìîÿ ëó÷øàÿ ïîäðóãà Äæåéí ïî-ïðåæíåìó îëèöåòâîðÿåò ñîáîé ìíîãèå êà÷åñòâà, êîòîðûìè ÿ áîëüøå âñåãî âîñõèùàþñü, õîòÿ ìû ïîäðóæèëèñü â äåòñêîì ñàäó.

     Äðóçüÿ - íàèáîëåå ìîùíàÿ ïîääåðæêà â âàøåì ïóòåøåñòâèè ê ëþáâè. Åñëè âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî äðóçåé íåò, è âû èç-çà ýòîãî ïåðåæèâàåòå, îãëÿíèòåñü âîêðóã. Âû óâèäèòå, ÷òî ðÿäîì ìíîãî ïîòåíöèàëüíûõ äðóçåé, êîòîðûå áóäóò ðàäû ïîëó÷èòü îò âàñ òî, ÷òî âû ñïîñîáíû èì ïðåäëîæèòü, è ïîäåëèòüñÿ ñ âàìè òåì, ÷òî îíè ìîãóò ïðåäëîæèòü ñàìè.



     Äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ ïîìîãàþò ðàçîáðàòüñÿ â ñåáå



     Ñòàðàÿ ïîñëîâèöà ó÷èò: ãîâîðÿ íà ðàçíûõ ÿçûêàõ, ìû ïðîæèâàåì ðàçíûå æèçíè. Òî æå ñàìîå ìîæíî ñêàçàòü è ïðî äðóæáó. Íåò äâóõ ïîõîæèõ äðóæåñêèõ îòíîøåíèé. Âñå îíè îòðàæàþò ðàçëè÷íûå àñïåêòû íàøåé ëè÷íîñòè.

     Îæèäàíèå òîãî, ÷òî ïàðòíåð áóäåò äëÿ íàñ âñåì, ðàçðóøàåò ìíîãèå âçàèìîîòíîøåíèÿ. Äðóæáà ìîæåò çàìåíèòü òî, ÷åãî íå õâàòàåò ëþáèìîìó ÷åëîâåêó, èçáàâèâ åãî îò èñïîëíåíèÿ íåñâîéñòâåííîé åìó ðîëè. È â ëþáâè, è â äðóæáå ìû âîñõèùàåìñÿ êàê ïàðòíåðîì, òàê è ñâîèì îòðàæåíèåì â åãî èëè åå ãëàçàõ.

     Çàäóìàéòåñü î ñâîèõ äðóçüÿõ. Îíè òîæå äóìàþò î òîì, "êàêàÿ âû" ñ íèìè. Ñ ðàçíûìè ëþäüìè âû, âïðî÷åì, êàê è îíè, ïðîÿâëÿåòå ðàçíûå ñòîðîíû ñâîåé ëè÷íîñòè. Äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ ïðåäîñòàâëÿþò âàì øèðîêèé ñïåêòð âûáîðà è âîçìîæíîñòü äàëüíåéøåãî ðîñòà è ðàçâèòèÿ ìíîãèõ ÷åðò õàðàêòåðà.



     Äðóæáà - ýòî èñêóññòâî, êîòîðîìó íàäî ó÷èòüñÿ



     Âû ÷àñòî ñëûøèòå, êàê ëþäè ãîâîðÿò, ÷òî îíè "ðàáîòàþò" íàä ñâîèìè ðîìàíòè÷åñêèìè îòíîøåíèÿìè, è âðÿä ëè êîãäà-ëèáî ñëûøàëè ïîäîáíîå ïðèìåíèòåëüíî ê äðóæåñêèì îòíîøåíèÿì. Íàøè äðóçüÿ íå èäåàëüíû. Âïðî÷åì, êàê è ìû. Â äðóæåñêèõ îòíîøåíèÿõ, êàê è â ëþáûõ äðóãèõ, áûâàþò ñâîè âçëåòû è ïàäåíèÿ. Êàê áû äîëãî ëþäè íè äðóæèëè, âñåãäà âîçíèêàþò ïåðèîäû îõëàæäåíèÿ. Â ñàìîì äåëå, äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ ïîïàäàþò â òå æå ëîâóøêè è ïîäâåðãàþòñÿ òåì æå èñïûòàíèÿì, ÷òî è ðîìàíòè÷åñêèå. Êîíôëèêòû ìåæäó äðóçüÿìè ïî ñðàâíåíèþ ñ ðàçíîãëàñèÿìè ìåæäó ëþáîâíèêàìè, êîíå÷íî, ìåíåå çàïóòàíû è ãîðàçäî ëåã÷å ðàçðåøèìû. Îò÷àñòè ïîòîìó, ÷òî äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ îáû÷íî íå ÿâëÿþòñÿ ìîíîãàìíûìè. Ìîòèâàöèÿ âûáîðà èìåííî ýòîãî ÷åëîâåêà ñâîèì äðóãîì äîëæíà áûòü äîñòàòî÷íî óáåäèòåëüíîé.

     Åñëè âû íàó÷èòåñü ðàáîòàòü êàê íàä õîðîøèìè, òàê è íàä ïëîõèìè ïåðèîäàìè äðóæåñêèõ îòíîøåíèé, ýòî ïîìîæåò âàì ïîäãîòîâèòüñÿ ê ëþáîâíûì îòíîøåíèÿì. Ìû äåòàëüíî îáñóäèì, êàê ðàáîòàòü ñ âîçíèêàþùèìè òðóäíîñòÿìè, â ïÿòîé ÷àñòè.



     Ó÷èòåñü ïðîñòî ñëóøàòü



     Êîíå÷íî, äëÿ òîãî ÷òîáû áûòü äðóãîì, íóæíî óìåòü ñëóøàòü. Ïîä ýòèì ïîäðàçóìåâàåòñÿ íå ïðîñòî óìåíèå ñëûøàòü òî, ÷òî ãîâîðèò ÷åëîâåê. ß èìåþ â âèäó ñëóøàòü âñåìè îðãàíàìè ÷óâñòâ íå òîëüêî òî, ÷òî áûëî ñêàçàíî, íî òàêæå è òî, ÷òî ñêàçàíî íå áûëî. Ðàçâèâàÿ èíòóèöèþ, âû òàêæå ðàçâèâàåòå â ñåáå ñïîñîáíîñòü ñëûøàòü ñâîé âíóòðåííèé ãîëîñ è ÷èòàòü íåâûñêàçàííûå ìûñëè äðóãèõ ëþäåé. À ýòî íàèáîëåå âàæíûé íàâûê â ëþáâè.

     Ìû ñëóøàåì, èñïîëüçóÿ ñâîå ëîãè÷åñêîå ìûøëåíèå, àíàëèçèðóåì òî, ÷òî ãîâîðèò ÷åëîâåê, è ìîæåì ëèáî óòåøèòü, ëèáî ïðåäëîæèòü ðåøåíèå. Îñîáåííî ýòî îòíîñèòñÿ ê ìóæ÷èíàì. Ïîïðîáóéòå âûñëóøàòü ñîáåñåäíèêà èíòóèòèâíî, ïðîñòî ïðèñóòñòâóÿ ðÿäîì è ñîïåðåæèâàÿ, íå óòåøàÿ è íå ïðåäëàãàÿ ðåøåíèå. Ëþäè ÷àñòî áûâàþò ãëóáîêî òðîíóòû ýòèì, è èì ïîìîãàåò, ÷òî èõ ïðîñòî âûñëóøàëè, íå ïðåäëàãàÿ âûõîäà èç ñèòóàöèè è íå ðàññêàçûâàÿ, ÷òî èõ ïåðåæèâàíèÿ íå ïîõîæè íà âàøè.

     ß äóìàþ, âàì áóäóò èíòåðåñíû ðåçóëüòàòû òàêîãî ýêñïåðèìåíòà: â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà áëèçêèé ÷åëîâåê ïîïûòàåòñÿ âûðàçèòü ñâîè ÷óâñòâà ïî îòíîøåíèþ ê âàì, ïðèñëóøàéòåñü ê ñåáå. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, â êàêîé ñòåïåíè âàøè ÷óâñòâà îòâå÷àþò òîìó, ÷òî äàííûé ÷åëîâåê ïûòàåòñÿ âàì ñîîáùèòü. Ïîñòàðàéòåñü ïîíÿòü è òî, î ÷åì îí óìîë÷àë. Ïðîñòî ñëóøàéòå.

     Ýòî îäèí èç ñàìûõ ìîùíûõ èçâåñòíûõ ìíå ñïîñîáîâ óñòàíîâëåíèÿ êîíòàêòà ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì. Åñëè âû íàó÷èòåñü ñëóøàòü, íå âàæíî - äðóçåé èëè íåçíàêîìûõ ëþäåé, ýòî ïîìîæåò âàì ñëóøàòü ëþáèìîãî ÷åëîâåêà. Êðîìå òîãî, âû îáíàðóæèòå, ÷òî è ëþäè ñòàëè ëó÷øå ñëûøàòü è ïîíèìàòü âàñ.



     Ïàìÿòêà



     * Êàæäûé äåíü ñâîåé æèçíè ÿ ïîñâÿùàþ óäîâîëüñòâèþ è ëþáâè.

     * ß çíàþ, êàê ïîëó÷èòü èíòóèòèâíóþ èíôîðìàöèþ î ñåáå è î äðóãèõ, è óìåþ ñîçäàâàòü òåëåïàòè÷åñêèå ñîîáùåíèÿ, ñîîòâåòñòâóþùèå ìîåé öåëè â ëþáâè.

     * ß çíàþ, ÷åãî ÿ õî÷ó îò ëþáîâíûõ âçàèìîîòíîøåíèé è ÷òî ìíå õîòåëîñü áû ïðåäëîæèòü â îòâåò.

     * Êàæäûé äåíü ÿ ïðåäïðèíèìàþ àêòèâíûå äåéñòâèÿ, ÷òîáû íàïîìíèòü ñåáå î ñâîåé öåëè.

     * ß íà÷àëà ðàñ÷èùàòü ïðîñòðàíñòâî â ñâîåé æèçíè äëÿ ëþáâè.

     * ß àêòèâíî ñîçäàþ íîâóþ ìîäåëü ñâîåé âíóòðåííåé æèçíè è áîðþñü ñî ñêðûòûìè ïðîáëåìàìè, âîçíèêàþùèìè â ëþáîâíûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ.

     * ß àêòèâíî ñîçäàþ íîâóþ ìîäåëü ñâîåé âíåøíåé æèçíè, èçó÷àÿ, â òîì ÷èñëå è èíòóèòèâíî, ñâîè îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè.

     * ß ïîääåðæèâàþ äðóæåñêèå è äðóãèå çíà÷èìûå îòíîøåíèÿ è ïîñòîÿííî ïðàêòèêóþñü â íàâûêàõ îáùåíèÿ.



Ãëàâà 10. Ãðóïïà ïîääåðæêè ïîìîæåò âàì â ïóòåøåñòâèè ê ëþáâè



     Ñîçäàéòå ñîîáùåñòâî



     Äðóæáà - ýòî ñâÿçü ìåæäó ëþäüìè, êîòîðûå çàáîòÿòñÿ äðóã î äðóãå. Ñîîáùåñòâî - ýòî ãðóïïà ëþäåé, êîòîðûå çàáîòÿòñÿ äðóã î äðóãå è îáúåäèíåíû îäíîé öåëüþ. Ãðóïïà ïîääåðæêè - ýòî ñîîáùåñòâî, êîòîðîå ïîääåðæèò âàñ ðàçíûìè ñïîñîáàìè, âêëþ÷àÿ è ñëåäóþùèå:

     - Îáúåäèíåíèå ðåñóðñîâ è ñâÿçåé âñåõ ÷ëåíîâ ãðóïïû. Ýíåðãèÿ ãðóïïû íàìíîãî ñèëüíåå ýíåðãèè êàæäîãî åå ÷ëåíà â îòäåëüíîñòè. Âû ìîæåòå ïîëüçîâàòüñÿ íå òîëüêî òàëàíòàìè è èäåÿìè êàæäîãî èç ÷ëåíîâ ãðóïïû, íî è îáùåé ýíåðãèåé êîëëåêòèâà.

     - Îíî ñîçäàåò ïîçèòèâíîå, ñèëüíîå îêðóæåíèå. Ãðóïïà ïîääåðæêè îáåñïå÷èâàåò îêðóæåíèå, â êîòîðîì âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè è êîòîðîå ïîìîæåò âàì ñïðàâèòüñÿ ñ ëþáûìè ñëîæíîñòÿìè â ïðîöåññå ñîçäàíèÿ íîâîãî îáðàçà æèçíè.

     - Îíî ïîçâîëÿåò âàì ïîïðàêòèêîâàòüñÿ â òåõíèêå ñëóøàíèÿ. Ïîïûòàéòåñü âûïîëíèòü ñëåäóþùåå ãðóïïîâîå óïðàæíåíèå. Êàê òîëüêî êòî-òî èç ãðóïïû ÷òî-òî ïðîèçíîñèò, äðóãèå ìîãóò ïîïðàêòèêîâàòüñÿ â òîì, ÷òîáû ïðåäñòàâèòü ñåáÿ íà åãî ìåñòå. Ïîçæå îíè ìîãóò ïåðåäàòü ãîâîðÿùåìó ñàìîå âàæíîå èç òîãî, ÷òî îí ïûòàëñÿ âûðàçèòü.



     Ïîñêîëüêó ÷ëåíû ãðóïïû ïîëó÷àþò óäîâîëüñòâèå îò îáùåíèÿ äðóã ñ äðóãîì è âèäÿò, ÷òî âñÿ ýíåðãèÿ ãðóïïû íàïðàâëåíà íà òî, ÷òîáû â æèçíè êàæäîãî èç íèõ ïîÿâèëàñü ëþáîâü, îáùåñòâî ñòàíîâèòñÿ îòêðûòûì è ïîääåðæèâàþùèì. ß ñ÷èòàþ, ÷òî èç òîãî ìíîæåñòâà âèäîâ ãðóïï, êîòîðûå ÿ ñîçäàâàëà è â êîòîðûõ ïðèíèìàëà ó÷àñòèå, èìåííî â ãðóïïàõ ëþáâè áîëüøå âñåãî äåëÿòñÿ âîçìîæíîñòÿìè, èäåÿìè è çàáîòîé.



     Ñôîðìèðóéòå ãðóïïó ïîääåðæêè, äàæå åñëè ó âàñ óæå åñòü ëþáèìûé ÷åëîâåê



     Ñïîñîáû ôîðìèðîâàíèÿ ãðóïïû ïîääåðæêè âåñüìà ðàçëè÷íû. Ïðåäëîæèòå ñâîèì äðóçüÿì ïðèñîåäèíèòüñÿ ê âàøèì ïîèñêàì ëþáâè èëè ê óêðåïëåíèþ óæå ñóùåñòâóþùåé. ß äóìàþ, âàì ïîìîæåò â ýòîì ñåòü Èíòåðíåò.

     Ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî, ÷òîáû êàæäûé ÷ëåí ãðóïïû ñòàë áëèçêèì äðóãîì. Îäíàêî ëþáàÿ ãðóïïà ïîääåðæêè äîëæíà ñîñòîÿòü èç ëþäåé, êîòîðûå ñòðåìÿòñÿ ê âçàèìîîòíîøåíèÿì ñ ëþäüìè îäíîãî ïîëà, íå âàæíî, ìóæ÷èíàìè èëè æåíùèíàìè. Äåëî â òîì, ÷òî ïðîáëåìû, âîçíèêàþùèå â ãðóïïàõ ïîääåðæêè, ìîãóò óñóãóáèòüñÿ â ñëó÷àå âîçíèêíîâåíèÿ ðîìàíòè÷åñêèõ îòíîøåíèé ñðåäè ÷ëåíîâ ãðóïïû. (Ñêàçàâ ýòî, ÿ âäðóã ïîíÿëà, ÷òî ÷ëåíû ãðóïïû ñêîðåå îòäàäóò ïðåäïî÷òåíèå òèïó îòíîøåíèé, ÷åì ïîëó ÷ëåíîâ ãðóïïû ïîääåðæêè!)

     Ïîìíèòå, ÷òî ÷ëåíû ãðóïïû ïîääåðæêè, òàê æå êàê è âàøè äðóçüÿ, íå äîëæíû áûòü ëèøü ñðåäñòâîì äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè è íå äîëæíû áûòü ñðàçó çàáûòû, êàê òîëüêî âû âñòðåòèòå ñâîþ ëþáîâü. Ãðóïïà ïîääåðæêè - ýòî îáùåñòâî äðóçåé, êîòîðûå áóäóò âñþ æèçíü ïîääåðæèâàòü âàñ è âàøè îòíîøåíèÿ.



     Âëèÿíèå ãðóïïû ìîæåò áûòü î÷åíü çíà÷èòåëüíûì



     Ðàáîòà â ãðóïïå ìîæåò îñíîâàòåëüíî èçìåíèòü âàøó ìîäåëü ïîâåäåíèÿ.

     Îäíà èç ïåðâûõ ãðóïï ëþáâè, êîòîðóþ ÿ âåëà, ñîñòîÿëà â îñíîâíîì èç ó÷èòåëåé è ðóêîâîäèòåëåé. Êàæäûé èç íèõ äî âñòóïëåíèÿ â ãðóïïó âûïîëíèë ïåðâóþ ñåðèþ óïðàæíåíèé, ïðèâåäåííûõ â ýòîé êíèãå; áëàãîäàðÿ óñèëåííîé ðàáîòå äâîå èç íèõ óæå äîñòèãëè ïîëîæèòåëüíûõ èçìåíåíèé â ñâîåé ëþáîâíîé æèçíè.

     Ïåðåä íà÷àëîì êàæäîãî çàíÿòèÿ ãðóïïà âûïîëíÿëà ðèòóàë. Ìû âñòàâàëè â êðóã. ß çàæèãàëà ñâå÷ó è ïåðåäàâàëà åå ïî êðóãó, íà÷èíàÿ ñ ÷åëîâåêà, ñòîÿùåãî ñëåâà îò ìåíÿ. Òîò, êòî áðàë åå â ðóêè, ðàññêàçûâàë î ñâîåé öåëè â ëþáâè è òîì îáðàçå, êîòîðûé åå ïðåäñòàâëÿåò. Ïîñëå òîãî êàê ïîñëåäíèé ÷ëåí ãðóïïû âîçâðàùàë ìíå ñâå÷ó, ÿ ïðîñèëà ïðåäñòàâèòü, ÷òî íà ýòîò âå÷åð ìû âñå - ëþáÿùàÿ ñåìüÿ è ìîæåì â ÷åì-òî ïîìî÷ü äðóã äðóãó.

     Çàòåì ìû äåëèëèñü äðóã ñ äðóãîì èíòóèòèâíûìè ïðåäïîëîæåíèÿìè î òîì, íàä êàêèìè ÷åðòàìè ñâîåãî õàðàêòåðà íàì ñòîèò ïîðàáîòàòü. Â õîäå îáñóæäåíèÿ âûÿñíèëîñü, ÷òî äâà ÷ëåíà ãðóïïû íèêîãäà íå çàíèìàëè ðóêîâîäÿùèõ äîëæíîñòåé, è ïîòîìó âñå îñòàëüíûå ÷ëåíû ãðóïïû ñîñðåäîòî÷èëèñü èìåííî íà ýòèõ äâóõ ëþäÿõ, ïûòàÿñü èõ ó÷èòü è íàïðàâëÿòü.

     Ïî÷òè îäíîâðåìåííî âñå ïîíÿëè, ÷òî íàñòîëüêî íå ïðèâûêëè ïîä÷èíÿòüñÿ èëè ïðèíèìàòü ïîìîùü, ÷òî íåâîëüíî íà÷àëè ðåøàòü ïðîáëåìû ýòèõ äâîèõ, âîñïðèíèìàÿ èõ êàê ñâîèõ ó÷åíèêîâ èëè ïîä÷èíåííûõ. Ïðè ýòîì èõ ñîáñòâåííûå ïðîáëåìû îñòàâàëèñü íåðåøåííûìè. Ìû íåìåäëåííî ðåñòðóêòóðèðîâàëè îòíîøåíèÿ â ãðóïïå, ïîìåíÿâ ðîëÿìè "ëèäåðîâ" è "ñòóäåíòîâ", ÷òîáû è òå è äðóãèå ñìîãëè ðàçâèòü íåäîñòàþùèå èì êà÷åñòâà. "Ñòóäåíòû" ïîíÿëè, ÷òî ñòàòóñ "ñòóäåíòà" ìåøàåò èì óñòàíîâèòü ðàâíîïðàâíûå îòíîøåíèÿ, â êîòîðûõ èõ âêëàä áóäåò îöåíåí ïî äîñòîèíñòâó.

     Âîçìîæíîñòü ïîïðîáîâàòü ñåáÿ â íîâîé ðîëè, ïóñòü òîëüêî íà îäèí âå÷åð, çíà÷èòåëüíî ðàñêðåïîñòèëà ÷ëåíîâ ãðóïïû. "Ñòóäåíòû" âûñòóïàëè â êà÷åñòâå óòåøèòåëåé "ó÷èòåëåé", à òå, â ñâîþ î÷åðåäü, ó÷èëèñü ïðîñèòü î ïîìîùè è ïðèíèìàòü åå. Ó îäíîé æåíùèíû ("ñòóäåíòêè") íà ñëåäóþùåé íåäåëå äîëæíî áûëî ñîñòîÿòüñÿ ïåðâîå ñâèäàíèå çà ïîñëåäíèå îäèííàäöàòü ëåò. Îíà ëþáèëà ìóæ÷èíó, íî âïåðâûå â æèçíè ó íåå íå âîçíèêëî ÷óâñòâà, ÷òî ýòî åå ïîñëåäíèé øàíñ. Äîâåðèâøèñü èíòóèöèè, îíà ïîíÿëà, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê ìîæåò ñòàòü äëÿ íåå ÷óäåñíûì äðóãîì, íî íå ïàðòíåðîì. Â ñàìîì äåëå, ñïóñòÿ äâå íåäåëè îíà ïîçíàêîìèëàñü ñ äðóãèì ìóæ÷èíîé, êîòîðûé îêàçàëñÿ åé áëèæå. Âïåðâûå â æèçíè îíà ïîçâîëèëà îòíîøåíèÿì ðàçâèâàòüñÿ åñòåñòâåííûì îáðàçîì, âìåñòî òîãî ÷òîáû ñðàçó æå öåïëÿòüñÿ çà íèõ.

     Äðóãîé ÷ëåí ãðóïïû ïîäóìûâàë î æåíèòüáå (â áîëüøåé ñòåïåíè ýòîãî õîòåëà åãî ïàðòíåðøà). Íî ê ìîìåíòó âñòóïëåíèÿ â ãðóïïó îí ïîòåðÿë óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî îíà - òîò ÷åëîâåê, êîòîðûé åìó íóæåí. Åìó êàçàëîñü, ÷òî îíà äàåò åìó íå òàê óæ ìíîãî, õîòÿ îí ïî-ïðåæíåìó âîñõèùàëñÿ åþ è óâàæàë åå êàê ëè÷íîñòü.

     Çàíèìàÿñü â ãðóïïå, îí ïîíÿë, ÷òî íå ëþáèò ïîëó÷àòü ÷òî-ëèáî îò äðóãèõ è ïîòîìó ëþäÿì ñëîæíî ÷òî-òî äàòü åìó. Âûïîëíèâ óïðàæíåíèå "Âñòàíü íà ìåñòî äðóãîãî ÷åëîâåêà", îí âçãëÿíóë íà ñåáÿ ãëàçàìè ëþáèìîé æåíùèíû è áûë î÷åíü òðîíóò åå ñòðàñòíûì æåëàíèåì ñäåëàòü åãî ñ÷àñòëèâûì. Â òå÷åíèå ñëåäóþùèõ íåäåëü îí ñòàë îòíîñèòüñÿ ê íåé ïî-äðóãîìó, ïîñòàðàëñÿ ïðåäîñòàâèòü åé áîëüøóþ ñâîáîäó. Îí ïîíÿë, ÷òî ïîëó÷àåò îò íåå ãîðàçäî áîëüøå, îòêàçàâøèñü îò ðîëè íàñòàâíèêà.



     Êàê äîëæíû ïðîõîäèòü ñîáðàíèÿ ãðóïïû



     Âñòðå÷è ãðóïïû íå äîëæíû áûòü áåñöåëüíûìè èëè ïîëíîñòüþ ñïëàíèðîâàííûìè. Âàøà ãðóïïà äîëæíà âñòðå÷àòüñÿ ðåãóëÿðíî - ïî êðàéíåé ìåðå ðàç â ìåñÿö, - ÷àñòîòà âñòðå÷ çàâèñèò îò äèíàìèêè ãðóïïû è îò òîãî, êàê áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êàæäûé åå ÷ëåí â äåíü âñòðå÷è. Íå çàáûâàÿ î òîì, ÷òî ñîñòàâëÿþùèå óäîâîëüñòâèÿ âûñâîáîæäàþòñÿ áëàãîäàðÿ ñìåõó, ÿ ïðåäëàãàþ â êà÷åñòâå ñîâåòîâ ñëåäóþùåå:

     - Õîðîøî, êîãäà âñòðå÷à íà÷èíàåòñÿ ñ âñòóïèòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ äëÿ îáúåäèíåíèÿ ãðóïïû. Íàïðèìåð, êàæäûé ÷ëåí ãðóïïû ïðåäñòàâëÿåòñÿ è ðàññêàçûâàåò î òîì, ÷òî â äàííûé ìîìåíò äëÿ íåãî ÿâëÿåòñÿ ñàìûì âàæíûì. Âû ìîæåòå îáñóäèòü ñâîè öåëè, òî, ÷òî ïðîèçîøëî ïîñëå ïîñëåäíåé âñòðå÷è, ÷òî âû íàäååòåñü ïîëó÷èòü îò ýòîé âñòðå÷è, î ñâîèõ íàäåæäàõ è ìå÷òàõ è ò.ä.

     - Ñäåëàéòå ÷òî-íèáóäü äëÿ âûñâîáîæäåíèÿ ýíåðãèè ãðóïïû. Íàïðèìåð, ïðîèçíåñèòå ñêîðîãîâîðêó ïî î÷åðåäè èëè âñå âìåñòå èëè ïîòàíöóéòå; ñïîéòå ÷òî-íèáóäü âìåñòå èëè ñäåëàéòå äðóã äðóãó ìàññàæ ñòóïíåé.

     - Çàÿâèòå î öåëè âå÷åðà. Ìîæåòå ñëåäîâàòü ðåêîìåíäàöèÿì ýòîé êíèãè èëè, íàïðèìåð, íà÷àòü ñ "ðàññòàâàíèÿ" ñ ñåìüåé è äðóçüÿìè. Ìîæåòå ñàìè ïðèäóìàòü êàêèå-íèáóäü ãðóïïîâûå óïðàæíåíèÿ.

     - Âûïîëíèòå óïðàæíåíèå, "ïðî÷òèòå" ëþáîâíûå îòíîøåíèÿ êîãî-íèáóäü èç ÷ëåíîâ ãðóïïû èëè âñåé ãðóïïû. Ïîçæå ÿ íàó÷ó âàñ äåëàòü ýòî áûñòðî.

     - Äåëàéòå ÷òî-íèáóäü, ÷òî äîñòàâëÿåò ðàäîñòü: ðàññêàçûâàéòå àíåêäîòû, óãîùàéòå äðóã äðóãà èëè äàæå ñõîäèòå âñå âìåñòå â ðåñòîðàí èëè â êèíî.

     - Çàâåðøèòå âñòðå÷ó ãðóïïû åùå îäíèì (çàêëþ÷èòåëüíûì) óïðàæíåíèåì. Ïðåäëîæèòå êàæäîìó ÷ëåíó ãðóïïû ðàññêàçàòü î ñâîåé öåëè â ëþáâè èëè ïðèäóìàéòå êàæäîìó èíòóèòèâíûé ñèìâîë ëþáâè, ïîäåëèòåñü ñâîèìè ïðåäñêàçàíèÿìè.



     Íàïîìíþ, ÷òî ýòî ëèøü îáùèå ñîâåòû. Ïîýêñïåðèìåíòèðóéòå. Âîçìîæíî, âàì çàõî÷åòñÿ âåðíóòüñÿ ê íàøåé ðàííåé äèñêóññèè îòíîñèòåëüíî ðèòóàëîâ. Âîò ïðèìåð òîãî, êàê îäèí ÷åëîâåê ðóêîâîäèë ñâîèìè âñòðå÷àìè.



     Ïðèìåð èç ïðàêòèêè



     Íàøà ãðóïïà ïðîâîäèò âìåñòå äåíü ïîëíîëóíèÿ êàæäîãî ìåñÿöà (÷òî áëèæå ê ïðèðîäå è áîëåå ðîìàíòè÷íî, ÷åì âñòðå÷è â ïîñëåäíåå âîñêðåñåíüå êàæäîãî ìåñÿöà). Ìû ïîçíàêîìèëèñü íà "ëþáîâíîì" ñåìèíàðå è ðåøèëè îðãàíèçîâàòü ãðóïïó ïîääåðæêè. Âñêîðå âñå ìû ñòàëè äðóçüÿìè.

     Äëÿ êàæäîé âñòðå÷è ìû ãîòîâèëè è äàðèëè äðóã äðóãó ÷òî-íèáóäü ñèìâîëè÷åñêîå, ÷òî ìîãëî áû ïîìî÷ü â ïîèñêàõ ëþáâè èëè åå óñèëåíèè. Îäíàæäû êòî-òî ïðèíåñ ìûëî â âèäå ñåðäöà äëÿ êàæäîé èç íàñ è êàæäîé íàïèñàë ðèòóàë äëÿ ïðèíÿòèÿ âàííû.

     Îäíà äåâóøêà ïðèíåñëà âîñõèòèòåëüíóþ òêàíü è ïðåäëîæèëà ñøèòü èç íåå ïîäóøêè, ïðåäñòàâëÿÿ, ÷òî ñòåæêè ïðèãëàøàþò â íàøó æèçíü ëþáîâü. Îíà äàëà íàì íèòêè è öâåòêè æàñìèíà, êîòîðûå ìû äîëæíû áûëè âûøèòü íà ïîäóøêå. Ðèòóàë çàêëþ÷àëñÿ â òîì, ÷òî êàæäûé ìåñÿö ìû äîáàâëÿëè ÷òî-íèáóäü ê ðèñóíêó, êîòîðûé îëèöåòâîðÿë äëÿ íàñ ëþáîâü. Ìû ñïåöèàëüíî âûáðàëè ìîìåíò äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü ïîñëåäíèé ñòåæîê â îäíî è òî æå âðåìÿ.

     Îäèí ìóæ÷èíà èç íàøåé ãðóïïû ïðèäóìàë èíòåðåñíûé ðèòóàë. Îí ïîïðîñèë êàæäîãî èç íàñ íà ñëåäóþùóþ âñòðå÷ó ïðèíåñòè ñ ñîáîé êîðîáêó èç-ïîä îáóâè. Îí ïðèíåñ êëåé, ïàëî÷êè, òîíêèå êèñòî÷êè è êðàñêè è ïðåäëîæèë íàì ïîñòðîèòü äîì äëÿ ñâîåãî ëþáèìîãî ÷åëîâåêà è äîáàâëÿòü â ýòîò äîì êàæäûé ìåñÿö ðàçíûå âåùè. Âîçìîæíî, ýòî ïîìîãëî - äâîå èç íàñ â òîò ìåñÿö âëþáèëèñü!

     Èíîãäà ëþäè ïðîñòî ïðèíîñÿò ñèìâîëè÷åñêèå ïîäàðêè. Êòî-òî ïðèíåñ êîðçèíêó ñïåëûõ ôðóêòîâ, äðóãàÿ - äëÿ êàæäîãî èç íàñ êàññåòó ñ ëþáîâíûìè ïåñíÿìè, ÷òîáû ìû èõ ñëóøàëè êàæäûé äåíü. Êîãäà ãðóïïà ðàñøèðèëàñü, "ñòàðè÷êè" (ëþäè, êîòîðûå ïîñåùàëè åå ñ ïåðâîãî çàíÿòèÿ) ðóêîâîäèëè ðèòóàëàìè, à âíîâü ïðèáûâøèå ïðèíîñèëè ïîäàðêè. Èíîãäà, â çàâèñèìîñòè îò íàøåãî æåëàíèÿ, â ãðóïïå ïîÿâëÿåòñÿ ëèäåð.



     Êðàòêèé êóðñ ïî "÷òåíèþ" ëþáîâíûõ îòíîøåíèé



     Êàê ÿ óïîìèíàëà ðàíåå, "÷òåíèå" â ãðóïïå - èñêëþ÷èòåëüíî ïîëåçíîå çàíÿòèå. ×ëåíû ãðóïïû ìîãóò ðàçáèòüñÿ íà ïàðû è "÷èòàòü" äðóã äðóãà èëè ãðóïïà ìîæåò óñòðîèòü êîëëåêòèâíîå "÷òåíèå" ñïåöèàëüíî äëÿ îäíîãî èç åå ÷ëåíîâ. ß íàó÷ó âàñ äåëàòü è òî è äðóãîå.

     Âî âòîðîé ãëàâå ìû îáñóæäàëè, êàê ïîäñòóïèòüñÿ ê èíòóèöèè, è ÿ íàäåþñü, ÷òî ñåé÷àñ âû óæå óìååòå "÷èòàòü" ñåáÿ. "×òåíèå" äðóãîãî î÷åíü íà ýòî ïîõîæå, íî âñå-òàêè ñóùåñòâóþò íåêîòîðûå êëþ÷åâûå ðàçëè÷èÿ.

     Íà÷íåì ñ òîãî, ÷òî ïðèñëóøàåìñÿ ê ñåáå, êî âñåìó ñâîåìó òåëó. Ïóñòü âàøè îðãàíû ÷óâñòâ ïðèäóìàþò èñòîðèþ äëÿ âàøåé "ìèøåíè", íà÷àâ ñ êàêîé-òî èíôîðìàöèè èç ïðîøëîãî, çàòåì èç íàñòîÿùåãî, à ïîòîì óæå è èç áóäóùåãî. Åñëè âû îáíàðóæèòå, ÷òî ÷åëîâåê ñòîèò ïåðåä âûáîðîì, ïðåäëîæèòå åìó îáäóìàòü, êàêèå øàãè åìó íåîáõîäèìî ïðåäïðèíÿòü, ÷òîáû åãî æèçíü ïîøëà ïî òîìó èëè èíîìó ñöåíàðèþ.

     Îáðàòèòå âíèìàíèå íà èíòóèòèâíûå îòâåòû íà âîïðîñû, êîòîðûå çàäàåò âàø ñëóøàòåëü, à òàêæå íà ëþáóþ èíôîðìàöèþ, ïðèõîäÿùóþ íà óì áëàãîäàðÿ ñîâìåñòíîìó ÷òåíèþ. Ñäåëàâ ýòî, çàáóäüòå ïðî ýòè îùóùåíèÿ è îòâåòüòå íà âîïðîñû òàê, áóäòî ñëûøèòå èõ âïåðâûå.

     Áóäüòå íàñòîëüêî òî÷íîé, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî, è ñîîáùàéòå êîíêðåòíóþ, íàãëÿäíóþ èíôîðìàöèþ, îñîáåííî òó, êîòîðàÿ êàñàåòñÿ èìåí è äàò. Ïîïûòàéòåñü äàòü ÷åòêóþ èíòåðïðåòàöèþ ëþáîé èíôîðìàöèè, âîçíèêøåé â âèäå ñèìâîëîâ èëè îáðàçîâ. Åñëè, íàïðèìåð, ó âàñ âîçíèê îáðàç äåðåâà áåç ëèñòüåâ çèìîé, âû ìîæåòå ñêàçàòü, ÷òî ýòîìó ÷åëîâåêó íåîáõîäèìî âðåìÿ, ÷òîáû íàéòè íîâûå ñèëû.

     Ïðè "÷òåíèè" äðóãîãî ÷åëîâåêà âàøè èíòóèòèâíûå âïå÷àòëåíèÿ ÷àñòî íå áóäóò èìåòü ñìûñëà. Íå íàäî äåëàòü íà îñíîâå ýòîãî âûâîä, ÷òî ýòà èíôîðìàöèÿ íåâåðíà. Êîãäà ìû "÷èòàåì" áëèçêèõ ëþäåé, íàøå ïîäñîçíàíèå ÷àñòî ìàñêèðóåò èíôîðìàöèþ, ÷òîáû óáåðå÷ü íàñ îò çíàíèÿ òîãî, ÷òî ìû íå õîòèì èëè íå äîëæíû çíàòü. Âîçìîæíî, âû îáíàðóæèòå, ÷òî "÷èòàåìûé" ïîíèìàåò çíà÷åíèå ñëîâ è îáðàçîâ, î êîòîðûõ âû åìó ðàññêàçûâàåòå, õîòÿ âàì îíè êàæóòñÿ íåïîíÿòíûìè.

     Ïðîäîëæàéòå ãîâîðèòü äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî âûãîâîðèëèñü äî êîíöà, îòâå÷àÿ íà âîïðîñ. Êîãäà âû çàêîí÷èòå, ñëóøàòåëü ìîæåò çàäàòü äîïîëíèòåëüíûå âîïðîñû èëè ïîñòàðàòüñÿ ïðîÿñíèòü "ïðî÷èòàííûé" âàìè ìàòåðèàë. Îäíàêî â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ "ìèøåíü" çàïèñûâàåò âîïðîñû è æäåò, ïîêà âû íå çàêîí÷èòå "÷èòàòü": îáû÷íî íà âñå âîïðîñû íàõîäÿòñÿ îòâåòû.

     Èíîãäà âàøå ïåðâîå îùóùåíèå ìåíÿåòñÿ ïîä âëèÿíèåì äîïîëíèòåëüíîé èíòóèòèâíîé èíôîðìàöèè. Íàïðèìåð, "ìèøåíü" ìîæåò ñïðîñèòü âàñ: "×òî ÿ ìîãó ñäåëàòü äëÿ óëó÷øåíèÿ îòíîøåíèé ñ Äæèìîì?" Äîïóñòèì, âàøåé ïåðâîé ðåàêöèåé áóäåò îòâåò, ÷òî Äæèìó ïðîñòî íå èíòåðåñåí ýòîò ÷åëîâåê. Îäíàêî, ïðèñëóøàâøèñü ê èíòóèöèè, âû, ìîæåò áûòü, îáíàðóæèòå, ÷òî ó âàøåé "ìèøåíè" âñå âðåìÿ âîçíèêàþò òðóäíîñòè íà ðàáîòå, è Äæèì íåäîâîëåí òåì, ÷òî ñåé÷àñ ó íåå ñîâñåì íåò âðåìåíè íà áëèçêèå îòíîøåíèÿ. Åñëè âàøà "ìèøåíü" äåéñòâèòåëüíî õî÷åò óëó÷øèòü îòíîøåíèÿ ñ Äæèìîì (âàì íåîáõîäèìî ñïðîñèòü ñâîþ èíòóèöèþ, íàñêîëüêî îíè ïîäõîäÿò äðóã äðóãó), òî âàøà èíòóèöèÿ ñìîæåò ïðåäëîæèòü íåñêîëüêî ñïîñîáîâ èçìåíåíèÿ îòíîøåíèÿ Äæèìà ê ðàáîòå âàøåé "ìèøåíè".



     Âñåãäà ïðåäñòàâëÿéòå èíôîðìàöèþ â ïîçèòèâíîì êëþ÷å



     Öåëü "÷òåíèÿ" - äàòü òî÷íóþ è ïîëåçíóþ èíôîðìàöèþ. Åñëè âû ïðîñòî ñêàæåòå, ÷òî òàì-òî è òàì-òî åñòü . ïðîáëåìû, òî íå äîñòèãíåòå íóæíîé öåëè. Áîëåå òîãî, âîçìîæíî, âû îøèáàåòåñü. Ïîæàëóé, íàèëó÷øèì âûõîäîì áóäåò ïðîñòî îïèñàòü ñèòóàöèþ òàê, êàê âû åå âèäèòå, è òî, êàê îíà áóäåò ðàçâèâàòüñÿ ñîãëàñíî âàøåé èíòóèöèè, íå âûñêàçûâàÿ ïðè ýòîì íèêàêèõ ñóæäåíèé.

     "×èòàÿ" ÷åëîâåêà, îáðàùàéòå îñîáîå âíèìàíèå íà òî÷íîñòü èñïîëüçóåìîãî ÿçûêà. Âûðàæàéòå ñâîè âïå÷àòëåíèÿ ïîçèòèâíî è äèïëîìàòè÷íî. Åñëè âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ïîëó÷åííàÿ èíôîðìàöèÿ ñèëüíî ðàññòðîèò "ìèøåíü" èëè áóäåò äëÿ íåå àáñîëþòíî áåñïîëåçíîé, çàäàéòå ñåáå íåñêîëüêî âîïðîñîâ. Íàïðèìåð, îäíàæäû ó ìåíÿ âîçíèêëî ïðåä÷óâñòâèå ðàçðûâà îòíîøåíèé, êîòîðûå ìîåé "ìèøåíè" êàçàëèñü ñòàáèëüíûìè. Âìåñòî òîãî ÷òîáû ñîîáùèòü èíôîðìàöèþ, êîòîðàÿ åå ðàññòðîèò, ÿ çàäàëà ñåáå ñëåäóþùèå âîïðîñû:

     - ×òî ïîñëóæèò ïðè÷èíîé ðàçðûâà?

     - ×òî ìîæåò ñäåëàòü "ìèøåíü", ÷òîáû ïðåäîòâðàòèòü åãî?

     Åñëè ðàññòàâàíèå ýòèõ ëþäåé êàæåòñÿ íåèçáåæíûì (äàæå åñëè ÷åëîâåê ýòîãî åùå íå îñîçíàë), ÿ ñïðàøèâàþ ñåáÿ:

     - Áóäåò ëè õîðîøî, åñëè îíè äåéñòâèòåëüíî ðàññòàíóòñÿ?

     Áûñòðî çàäàâ ñåáå ýòè âîïðîñû, ÿ, âîçìîæíî, ñêàæó ÷òî-íèáóäü âðîäå:

     "Ìíå êàæåòñÿ, âû ìîæåòå îòäàëèòüñÿ äðóã îò äðóãà. Ïðè÷èíà ýòîãî - ðàçðûâ ïîñëå ñëó÷àÿ, ïðîèñøåäøåãî â äåêàáðå. ß ïîëàãàþ, âàì íåîáõîäèìî ñîçäàòü îáñòàíîâêó, êîòîðàÿ ïîñïîñîáñòâóåò îáùåíèþ: ñõîäèòå â òåàòð èëè ïîñëóøàéòå ìóçûêó, ïðèÿòíóþ âàì îáîèì. ß ÷óâñòâóþ, ÷òî îõëàæäåíèå ìåæäó âàìè îêàæåòñÿ ïðåëþäèåé ê ïîÿâëåíèþ òåõ îòíîøåíèé, êîòîðûå âû èùåòå, íî ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì. Ìíå êàæåòñÿ, åãî çîâóò Ðè÷àðä.

     ß ïðåäñòàâëÿþ ñåáå íîÿáðü. Âû â êàêîì-òî ìåñòå, ãäå â ýòî âðåìÿ ãîäà òåïëî, âîçìîæíî, âû â îòïóñêå. Âû äîëæíû ïðÿìî ñåé÷àñ íà÷àòü ðàáîòàòü íàä òåì, ÷òîáû âàøà ïîâñåäíåâíàÿ æèçíü ñòàëà ãîðàçäî ïðèÿòíåå è ÷òîáû ó âàñ ïîÿâèëàñü ñâîÿ ñîáñòâåííàÿ ãðóïïà äðóçåé. ß äóìàþ, â ïîñëåäíèå íåñêîëüêî ìåñÿöåâ âû ñîáèðàëèñü íàä ÷åì-òî ïîðàáîòàòü, âîçìîæíî, çàäåéñòâîâàâ ñâîé ñòàðûé òàëàíò, è, âåðîÿòíî, âàì ïîðà ýòèì çàíÿòüñÿ".

     Ñóùåñòâóåò ìíîãî ñèòóàöèé, âîçíèêàþùèõ â ïðîöåññå "÷òåíèÿ" ëþáîâíûõ îòíîøåíèé, êîòîðûå íóæíî ðàçðåøàòü ñ áîëüøîé òàêòè÷íîñòüþ è äåëèêàòíîñòüþ. Íàïðèìåð, ìîè "ìèøåíè" âñå âðåìÿ íàäåþòñÿ ïîëó÷èòü îò ñâîèõ âçàèìîîòíîøåíèé íåâîçìîæíûå ðåçóëüòàòû.

     Ñàìîå ãëàâíîå â "÷òåíèè" ëþáîâíûõ îòíîøåíèé - íå äîïóñòèòü, ÷òîáû ó âàøåé "ìèøåíè" âîçíèêëî îùóùåíèå áåçíàäåæíîñòè ñèòóàöèè. Èùèòå êîíñòðóêòèâíûå ïðåäëîæåíèÿ, êîòîðûå ïîâûñÿò åå ñàìîîöåíêó. Âû òàêæå äîëæíû ïðåäëîæèòü åé òàêèå ñèòóàöèè, â êîòîðûõ âçàèìîîòíîøåíèÿ ìîãóò îòîéòè íà âòîðîé ïëàí. Íàêîíåö, "÷èòàÿ" îòíîøåíèÿ, ÿ âñåãäà íàïîìèíàþ "ìèøåíè", ÷òî ìîãó îøèáèòüñÿ è ÷òî îíà äîëæíà áîëüøå äîâåðÿòü ñâîèì ñîáñòâåííûì âïå÷àòëåíèÿì, îùóùåíèÿì - íå âàæíî, èíòóèòèâíûì èëè êàêèì-íèáóäü èíûì.



     Êàê "÷èòàòü" â ãðóïïå



     "×òåíèå" â ãðóïïå íåçíà÷èòåëüíî îòëè÷àåòñÿ îò "÷òåíèÿ" íàåäèíå. Ïðè ãðóïïîâîì "÷òåíèè" â êà÷åñòâå "ìèøåíè" âûáèðàåòñÿ ÷åëîâåê, êîòîðûé ñàäèòñÿ â öåíòðå ãðóïïû ñ ðó÷êîé è áóìàãîé (à âîçìîæíî, è ñ ìàãíèòîôîíîì) è ïèøåò âîïðîñ èëè ïðîáëåìó, êîòîðóþ åìó íóæíî ðåøèòü. Ýòî ìîæåò áûòü èëè êîíêðåòíàÿ ïðîáëåìà, íàïðèìåð êàê óëàäèòü ðàçíîãëàñèÿ, âîçíèêøèå ñ ëþáèìûì ÷åëîâåêîì îòíîñèòåëüíî òîãî, ãäå ïðîâîäèòü îòïóñê, èëè áîëåå îáùèé âîïðîñ, íàïðèìåð: "Êàêàÿ èíôîðìàöèÿ ïîìîæåò ìíå ïðÿìî ñåé÷àñ?"

     Çàêîí÷èâ ïèñàòü, îíà çà÷èòûâàåò âîïðîñ âñëóõ âñåé ãðóïïå. Îäíàêî "ìèøåíü" íå äîëæíà äàâàòü èíôîðìàöèþ î òîì, ÷òî ïðîèçîøëî äî ýòîãî, ïîñêîëüêó ó ãðóïïû ìîæåò âîçíèêíóòü èñêóøåíèå èñïîëüçîâàòü ïðè îòâåòå íà âîïðîñ íå èíòóèöèþ, à ëîãèêó.

     Âñå ÷ëåíû ãðóïïû ïðèñëóøèâàþòñÿ ê ñåáå. Çàòåì, êàê òîëüêî ïîÿâëÿåòñÿ èíòóèòèâíàÿ èíôîðìàöèÿ, îíè ñâîáîäíî ñîîáùàþò åå ÷åëîâåêó, íàõîäÿùåìóñÿ â öåíòðå. "×èòàòåëè" äîëæíû ïîçâîëèòü ñåáå ïåðåáèâàòü äðóã äðóãà èëè îòâå÷àòü ïî î÷åðåäè, ñëåäóÿ çà ñâîåé èíòóèöèåé. Ïîìíèòå, ÷òî èíòóèòèâíàÿ èíôîðìàöèÿ ñîçäàåò ïîìåõè. ×üÿ-òî èíòóèòèâíàÿ èíôîðìàöèÿ ìîæåò ïîâëèÿòü íà âàøè ñèëüíûå èíòóèòèâíûå ïðåäïîëîæåíèÿ.

     Âû äîëæíû îòâåñòè íà ïðèñëóøèâàíèå ê ñâîåìó òåëó íå ìåíüøå ìèíóòû, à "÷òåíèå" êàæäîãî ÷åëîâåêà äîëæíî çàíèìàòü, â çàâèñèìîñòè îò ðàçìåðà ãðóïïû, îò òðåõ äî ïÿòè ìèíóò. Íå çàáóäüòå, ÷òî èíòóèòèâíàÿ èíôîðìàöèÿ ïîÿâëÿåòñÿ êàê âñïûøêà, òàê ÷òî íà åå ñîîáùåíèå íå äîëæíî óõîäèòü ìíîãî âðåìåíè. Åñëè ó âàñ ãîðàçäî áîëüøå èíôîðìàöèè äëÿ ÷åëîâåêà è âû íå óñïåëè âûñêàçàòüñÿ, çàïèøèòå åå íà ëèñòîê è ïîçæå ïåðåäàéòå åãî "ìèøåíè". Ñïóñòÿ íåñêîëüêî ìèíóò ó ÷åëîâåêà, ñèäÿùåãî â öåíòðå, âîçìîæíî, âîçíèêíåò æåëàíèå çàäàòü ãðóïïå âîïðîñû. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ñâîåé èíòóèöèè, äàæå åñëè âàì ïîêàæåòñÿ, ÷òî ó äðóãèõ ÷ëåíîâ ãðóïïû âîçíèêàþò ïðîòèâîðå÷èâûå ïðåäñòàâëåíèÿ. Âû ìîæåòå âèäåòü ðàçíûå ñòîðîíû îäíîé è òîé æå ìîíåòû.



     Íàñêîëüêî íàäåæíî "÷òåíèå" äðóãîãî ÷åëîâåêà?



     Ìû ìîæåì íàó÷èòüñÿ äîâåðÿòü ñâîåé ñîáñòâåííîé èíòóèöèè, íî ïðîäîëæàòü ñîìíåâàòüñÿ â íàäåæíîñòè "ïðî÷òåíèÿ" íàñ äðóãèì ÷åëîâåêîì. Îäíèì èç ñïîñîáîâ ïðîâåðèòü òî÷íîñòü èíòóèöèè "÷èòàòåëÿ" ÿâëÿåòñÿ ñëåäóþùèé: çàäàéòå âîïðîñû, îòâåòû íà êîòîðûå âû çíàåòå. Íî èç òîãî, ÷òî "÷èòàòåëü" äàë íå ïðàâèëüíûé îòâåò íà âîïðîñ, íå ñëåäóåò, ÷òî âñå "÷òåíèå" áûëî îøèáî÷íûì. Îäíàêî â îáùåì è öåëîì ó âàñ äîëæíî âîçíèêíóòü îùóùåíèå, ÷òî ÷åëîâåê, "÷èòàþùèé" âàñ, èìååò ÿñíîå ïðåäñòàâëåíèå î âàøåé æèçíè, ïðè÷åì î ðàçíûõ åå àñïåêòàõ.



     Çíàêîìñòâî ñ òåõíèêîé êîíâåðòà



     Íå âñå ÷ëåíû âàøåé ãðóïïû ïîääåðæêè îäèíàêîâî õîðîøî âëàäåþò íàâûêàìè "÷òåíèÿ" ëþäåé. Áîëåå òîãî, êîãäà ãðóïïà òîëüêî íà÷èíàåò âñòðå÷àòüñÿ, åå ÷ëåíû ðåäêî áûâàþò ïî-íàñòîÿùåìó îòêðîâåííû è îòêðûòû.

     Ïîëåçíàÿ òåõíèêà â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ - âû äàæå ñàìè ìîæåòå åþ âîñïîëüçîâàòüñÿ - çàïå÷àòûâàéòå âîïðîñà "ìèøåíè" â êîíâåðò. Ýòî ïðàêòè÷åñêè íà ñòî ïðîöåíòîâ ãàðàíòèðóåò ÷èñòîå èíòóèòèâíîå "÷òåíèå", ïîñêîëüêó ó ÷åëîâåêà, ïîëó÷èâøåãî åãî, íåò "êëþ÷åé", êîòîðûå íåèçáåæíî ïðåäëàãàåò ëþáîé âîïðîñ.

     ×åëîâåê, îñóùåñòâëÿþùèé "÷òåíèå", äåðæèò êîíâåðò ñ âîïðîñîì è ñîîáùàåò î ñâîèõ èíòóèòèâíûõ âïå÷àòëåíèÿõ òàê, ñëîâíî îí óæå ñëûøàë ýòîò âîïðîñ, çà÷èòàííûé âñëóõ. Çàòåì "ìèøåíü" ìîæåò ïîïðîñèòü ýòîãî ÷åëîâåêà ïðîÿñíèòü âîïðîñû. Êîãäà èíòóèòèâíûå ïðåäñòàâëåíèÿ "÷èòàòåëÿ" áóäóò âûñêàçàíû, îí ìîæåò îòêðûòü êîíâåðò äëÿ äàëüíåéøåãî ïðîÿñíåíèÿ è èíòåðïðåòàöèè ñâîèõ îòêðûòèé.

     Ýòà òåõíèêà, ïîìèìî òîãî ÷òî ÿâëÿåòñÿ ðàçâëåêàòåëüíûì óïðàæíåíèåì äëÿ ãðóïïû, èìååò ìíîæåñòâî âàðèàöèé. Íàïðèìåð, êàæäàÿ ó÷àñòíèöà ìîæåò íàïèñàòü ñîáñòâåííûé âîïðîñ íà ëèñòêå, ïîìåòèâ êîíâåðò êàêèì-òî èçâåñòíûì åé ñèìâîëîì (òîëüêî íå èìåíåì), è ñ êåì-íèáóäü ïîìåíÿòüñÿ êîíâåðòîì. Äàëüøå âñå ïî î÷åðåäè ïðèñòóïàþò ê ÷òåíèþ, íå îïðåäåëÿÿ ïðèíàäëåæíîñòè êîíâåðòà. Êòî-òî äîëæåí çàïèñûâàòü ýòè âïå÷àòëåíèÿ äëÿ òîãî, êòî "÷èòàåò", à îñòàëüíûå âíèìàòåëüíî ñëóøàþò è ïûòàþòñÿ îïðåäåëèòü, êîãäà ïðîçâó÷èò èõ ñîáñòâåííûé âîïðîñ. Ïîñëå òîãî êàê âñå êîíâåðòû áóäóò "ïðî÷èòàíû", ìîæíî ïðîâåðèòü ïðàâèëüíîñòü èíòåðïðåòàöèè âîïðîñîâ.



     Ãðóïïû ïîääåðæêè èç Èíòåðíåòà



     Ñîçäàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî òåõíîëîãèÿ ñïîñîáíà èçìåíèòü ëþáîé àñïåêò ñîâðåìåííîé æèçíè. Íàâåðíîå, ýòîò ôåíîìåí ëó÷øå âñåãî îòðàæåí â Èíòåðíåòå. Áëàãîäàðÿ àíîíèìíîñòè Èíòåðíåòà ëþäè ìîãóò îáùàòüñÿ è ñîçäàâàòü óíèêàëüíûé ôîðóì äëÿ "ëþáîâíûõ" ãðóïï ïîääåðæêè.

     Êîíå÷íî, ïîëíóþ àíîíèìíîñòü Èíòåðíåò ãàðàíòèðîâàòü íå ìîæåò, íî, ñîáëþäàÿ îïðåäåëåííóþ îñòîðîæíîñòü, âû ñìîæåòå èçáåãàòü ëþäåé ñ ñîìíèòåëüíûìè ìîòèâàìè è ñîçäàâàòü âèðòóàëüíûå ãðóïïû, êîòîðûå áóäóò ðåãóëÿðíî âñòðå÷àòüñÿ. Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî âýá-ñàéòîâ, êîòîðûå ïîçâîëÿþò ëþäÿì ñîçäàâàòü ñâîè ñîáñòâåííûå ÷àòû. Ñíà÷àëà âàì íóæíî îáðàòèòüñÿ ê êàêîìó-íèáóäü Èíòåðíåò-ïðîâàéäåðó èëè âîñïîëüçîâàòüñÿ ïîïóëÿðíîé ïîèñêîâîé ïðîãðàììîé.

     Ìåæäó ïðî÷èì, îäíèì èç ïðåèìóùåñòâ Èíòåðíåò-ãðóïïû ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ó÷àñòíèêàì íè÷åãî íå íóæíî ñîîáùàòü î ñåáå, çà èñêëþ÷åíèåì âûäóìàííîãî èìåíè, èñïîëüçóåìîãî äëÿ ñàìîèäåíòèôèêàöèè. Êàê è â òåõíèêå êîíâåðòà, îòñóòñòâèå èíôîðìàöèè çàñòàâëÿåò êàæäîãî ïðèñëóøèâàòüñÿ ê èíòóèöèè. Åñòü åùå îäíî ïðåèìóùåñòâî ïîäîáíûõ ãðóïï: ëþäè ñòàíîâÿòñÿ áîëåå èñêðåííèìè, êîãäà îñîçíàþò ÷àñòè÷íóþ èëè ïîëíóþ àíîíèìíîñòü îáùåíèÿ â Èíòåðíåòå.



     Ïðèáëèçèìñÿ ê ñëåäóþùåìó øàãó



     Áëàãîäàðÿ ïîìîùè ñâîèõ äðóçåé è ãðóïïû ïîääåðæêè âû ñìîæåòå àêòèâíî ìåíÿòü ñâîþ æèçíü. Òåïåðü ìû ãîòîâû ðàçîáðàòüñÿ â òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà âû äåéñòâèòåëüíî âëþáëÿåòåñü. Â äîïîëíåíèå ê ëè÷íûì ïðîáëåìàì, êîòîðûå ìîãóò âîçíèêíóòü, âàì ïðèäåòñÿ ñïðàâèòüñÿ ñ òðóäíîñòÿìè, êîòîðûå íåèçáåæíî ïîÿâÿòñÿ â îòíîøåíèÿõ ñ ëþáèìûì ÷åëîâåêîì. Äàæå åñëè ó âàñ ïîêà åùå íåò áëèçêèõ îòíîøåíèé ñ êåì-òî, âû ìîæåòå ïîïðàêòèêîâàòüñÿ â ýòèõ òåõíèêàõ â äðóãèõ âàæíûõ îòíîøåíèÿõ, ñóùåñòâóþùèõ â âàøåé æèçíè.



     Ïàìÿòêà



     * Êàæäûé äåíü ñâîåé æèçíè ÿ ïîñâÿùàþ óäîâîëüñòâèþ è ëþáâè.

     * ß çíàþ, êàê ïîëó÷èòü èíòóèòèâíóþ èíôîðìàöèþ î ñåáå è î äðóãèõ, è óìåþ ñîçäàâàòü òåëåïàòè÷åñêèå ñîîáùåíèÿ, ñîîòâåòñòâóþùèå ìîåé öåëè â ëþáâè.

     * ß çíàþ, ÷åãî ÿ õî÷ó îò ëþáîâíûõ âçàèìîîòíîøåíèé è ÷òî ìíå õîòåëîñü áû ïðåäëîæèòü â îòâåò.

     * Êàæäûé äåíü ÿ ïðåäïðèíèìàþ àêòèâíûå äåéñòâèÿ, ÷òîáû íàïîìíèòü ñåáå î ñâîåé öåëè.

     * ß íà÷àëà ðàñ÷èùàòü ïðîñòðàíñòâî â ñâîåé æèçíè äëÿ ëþáâè.

     * ß àêòèâíî ñîçäàþ íîâóþ ìîäåëü ñâîåé âíóòðåííåé æèçíè è áîðþñü ñî ñêðûòûìè ïðîáëåìàìè, âîçíèêàþùèìè â ëþáîâíûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ.

     * ß àêòèâíî ñîçäàþ íîâóþ ìîäåëü ñâîåé âíåøíåé æèçíè, èçó÷àÿ, â òîì ÷èñëå è èíòóèòèâíî, ñâîè îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè.

     * ß ïîääåðæèâàþ äðóæåñêèå è äðóãèå çíà÷èìûå îòíîøåíèÿ è ïîñòîÿííî ïðàêòèêóþñü â íàâûêàõ îáùåíèÿ.

     * ß íà÷àëà ðàçâèâàòü ãðóïïó ïîääåðæêè, êîòîðàÿ ïîìîæåò ìíå â ìîåì ïóòåøåñòâèè ê ëþáâè.



×àñòü 5. Çàáîòà î âàøåì ñàäå (øèïû è ðîçû)



Êàê ñïðàâèòüñÿ ñ èñïûòàíèÿìè, êîòîðûå ïðåäïîëàãàþò ëþáûå îòíîøåíèÿ



     Ïîäîáíî ëþáûì äðóæåñêèì îòíîøåíèÿì, ó ðîìàíòè÷åñêèõ òîæå åñòü ñâîè âçëåòû è ïàäåíèÿ. Òåïåðü ìû áóäåì ó÷èòüñÿ ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñëîæíîñòÿìè, âîçíèêàþùèìè â îòíîøåíèÿõ.

     Ýòè ñëîæíîñòè ìîãóò áûòü âûçâàíû âíåøíèì äàâëåíèåì, íàïðèìåð âàæíûìè ïåðåìåíàìè â ðàáîòå îäíîãî èç ïàðòíåðîâ. Ïåðåìåíû ìîãóò áûòü ïîëîæèòåëüíûìè, íàïðèìåð ïðîäâèæåíèå ïî ñëóæáå, íî èõ íóæíî îáÿçàòåëüíî âìåñòå îáñóäèòü.

     Äàæå åñëè ñåé÷àñ ó âàñ íåò ðîìàíòè÷åñêèõ îòíîøåíèé, âñå ðàâíî íóæíî çíàòü, êàê ðåøàòü ïðîáëåìû, êîòîðûå ñî âðåìåíåì ìîãóò ïîÿâèòüñÿ.

     Ñèëüíûì èíñòðóìåíòîì ÿâëÿåòñÿ òåëåïàòè÷åñêèé äèàëîã. Òåëåïàòè÷åñêèé äèàëîã ïîçâîëÿåò âûñòðîèòü ñâÿçü ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì è îòïðàâëÿòü åìó ìûñëåííûå ñîîáùåíèÿ, íå âñòóïàÿ â ðåàëüíûé êîíòàêò. Áëàãîäàðÿ ýòîìó âû ñìîæåòå ïðåäâèäåòü ðåàêöèþ ÷åëîâåêà âî âðåìÿ áóäóùåãî ñ íèì ðàçãîâîðà. Êðîìå òîãî, âû ïîëó÷èòå áîëåå òî÷íîå ïðåäñòàâëåíèå î åãî ïîòðåáíîñòÿõ, à òàêæå î íàèëó÷øèõ ñïîñîáàõ óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîèõ ñîáñòâåííûõ.

     Äàæå åñëè ñåé÷àñ ó âàñ íåò áëèçêîãî ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì âàñ ñâÿçûâàþò ðîìàíòè÷åñêèå îòíîøåíèÿ, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü òåëåïàòè÷åñêóþ òåõíèêó, ÷òîáû ðåøèòü ïðîáëåìû ñ äðóçüÿìè èëè äàæå ñ âàøèì áóäóùèì ïàðòíåðîì. Êîíå÷íî, íåñìîòðÿ íà ïðèìåíåíèå äàííîé òåõíèêè, âàì âñå ðàâíî ïðèäåòñÿ âûÿñíÿòü îòíîøåíèÿ äðóã ñ äðóãîì.



Ãëàâà 11. Ïðèìåíåíèå ïîëó÷åííûõ íàâûêîâ îáùåíèÿ ñ ëþäüìè íà ïðàêòèêå



     Êàê ñãëàæèâàòü îñòðûå óãëû



     Â ïðåäûäóùåé ÷àñòè ìû îáñóäèëè, íàñêîëüêî âàæíû äðóæáà è äðóãèå çíà÷èìûå äëÿ âàñ îòíîøåíèÿ. Îíè ïîìîãóò âàì ñîçäàòü íîâûé îáðàç æèçíè è ïðàêòèêîâàòüñÿ â îáùåíèè ñ ëþäüìè. Êàê è â ëþáûõ äðóãèõ, â ðîìàíòè÷åñêèõ îòíîøåíèÿõ íåèçáåæíî âîçíèêàþò ñëîæíûå ìîìåíòû. Òàê ÷òî äàâàéòå ïîñòàðàåìñÿ ðàçîáðàòüñÿ â òîì, êàê ñïðàâëÿòüñÿ ñ ýòèìè ñëîæíîñòÿìè è ïðîáëåìàìè.



     ×åòûðå îñíîâíûå ïðîáëåìû âñåõ ðîìàíòè÷åñêèõ îòíîøåíèé



     Ðîìàíòè÷åñêèå îòíîøåíèÿ âîçíàãðàæäàþòñÿ íà ìíîãèõ óðîâíÿõ, íî ïðåäïîëàãàþò ìíîæåñòâî ïðîáëåì, êîòîðûå äîëæíû îáñóæäàòü îáà ïàðòíåðà. Íåêîòîðûå èç ýòèõ ïðîáëåì, èëè èñïûòàíèé, âíåøíèå - îíè âîçíèêàþò çà ïðåäåëàìè ñàìèõ îòíîøåíèé è íå ÿâëÿþòñÿ ÷üåé-òî "íåóäà÷åé". Ïðèìåð ïîäîáíûõ ïðîáëåì - çíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ â êàðüåðå îäíîãî èç ïàðòíåðîâ. Èëè (ïîñòó÷èì ïî äåðåâó) ñåðüåçíàÿ áîëåçíü. Èëè äàæå äîëãîæäàííîå ðîæäåíèå ðåáåíêà.

     Êñòàòè, ýòè ñëîæíîñòè íå âñåãäà ìîæíî íàçâàòü íåïðèÿòíîñòÿìè. Ïðîñòî îíè ïîâûøàþò òðåáîâàíèÿ ê îäíîìó èç âàñ èëè ê îáîèì, ÷òî, áåçóñëîâíî, âëèÿåò íà îòíîøåíèÿ. ß óáåæäåíà â òîì, ÷òî ëþáàÿ èç ýòèõ âíåøíèõ ïðîáëåì ìîæåò áûòü óñïåøíî ðàçðåøåíà, åñëè îáà ïàðòíåðà ñïðàâÿòñÿ ñ âíóòðåííèìè ïðîáëåìàìè.

     Âîò êàê ÿ ïðåäñòàâëÿþ ÷åòûðå îñíîâíûå ïðîáëåìû, êàñàþùèåñÿ ëþáûõ âçàèìîîòíîøåíèé:

     - Íåñïîñîáíîñòü ñîîáùàòü ëþáèìîìó ÷åëîâåêó íå òîëüêî î ñâîèõ ìûñëÿõ è ÷óâñòâàõ, íî òàêæå è î ïîòðåáíîñòÿõ è îæèäàíèÿõ. Îáùåíèå âêëþ÷àåò íå ïðîñòî ÿñíîå ñîîáùåíèå î ÷åì-òî, íî èçëîæåíèå ýòîãî òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ëþáèìûé ïîíÿë, î ÷åì èäåò ðå÷ü, è çàõîòåë ïðîðåàãèðîâàòü. Íàïðèìåð, åñëè âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî ïàðòíåð íå ïðèñëóøèâàåòñÿ ê âàøèì æåëàíèÿì, íàäî ãîâîðèòü ñ íèì òàê, ÷òîáû îí çàõîòåë ñëóøàòü. Ýòî çíà÷èò, ÷òî âû äîëæíû óìåòü âûðàæàòü ñâîè æåëàíèÿ, ÷òî íå âñåãäà ïðîñòî. ("Òû íå ïîíèìàåøü ìåíÿ" ÷àñòî îçíà÷àåò "Òû íå îïðàâäûâàåøü ìîè îæèäàíèÿ".)

     - Ïîñòàðàéòåñü, â ñâîþ î÷åðåäü, ñëûøàòü è ïîíèìàòü ïàðòíåðà. Âû äîëæíû ðàçâèòü íàâûêè ñëóøàíèÿ, î êîòîðûõ ãîâîðèëîñü â ïðåäûäóùåé ãëàâå. Ïîäðàçóìåâàåòñÿ, ÷òî âû äîëæíû áûòü ïðîíèöàòåëüíîé, ïîñêîëüêó ïàðòíåð ìîæåò è íå óìåòü ÷åòêî âûðàæàòü ñâîè ïîæåëàíèÿ. (Âñïîìíèòå, êàê ìû èñïîëüçîâàëè ìåòîä âòîðîãî "ÿ", ÷òîáû âæèòüñÿ â îáðàç äðóãîãî ÷åëîâåêà è ïîíÿòü åãî ïîòðåáíîñòè.)

     - Óìåéòå óëàæèâàòü ñïîðû è äîñàäíûå ñèòóàöèè. Ýòî âûõîäèò çà ðàìêè ïðîñòûõ íàâûêîâ îáùåíèÿ "îí ñêàçàë - îíà ñêàçàëà". Ïîäðàçóìåâàåòñÿ óìåíèå ïðåäâèäåòü ñèòóàöèþ è æåëàíèå ïðèéòè ê êîìïðîìèññó. Â ñïîðíîé ñèòóàöèè âàæíî ÷óòêî ïðèñëóøèâàòüñÿ ê íàñòðîåíèþ ïàðòíåðà è, êàê ýòî îáñóæäàëîñü âî âòîðîé ÷àñòè, ñòðåìèòüñÿ ñîçäàòü öåëîñòíîñòü îòíîøåíèé - áûòü âíèìàòåëüíîé ê ñâîèì ñîáñòâåííûì íåðåàëèçîâàííûì ïîòðåáíîñòÿì è ê ïîòðåáíîñòÿì ïàðòíåðà.

     - Áóäüòå ñïîñîáíû ïðèíèìàòü "ÿ" ïàðòíåðà, íå îòðèöàÿ ñâîåãî ñîáñòâåííîãî "ÿ". Êàæäûé ïàðòíåð äîëæåí ðàçäåëÿòü òî, ÷òî ñâÿçûâàåò åãî ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, è òî, ÷òî ïðèíàäëåæèò êàæäîìó èç íèõ â îòäåëüíîñòè. Ýòî íàçûâàåòñÿ "óñòàíîâëåíèåì ãðàíèö". Îäèí èç ñïîñîáîâ îáåñïå÷èòü ýòî - ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà óäîâîëüñòâèè. Óùåìëÿÿ ñâîè èíòåðåñû èëè æåðòâóÿ ïðåæíèìè äåëàìè è æåëàíèÿìè äëÿ äðóãîãî, ìû íåâîëüíî íàíîñèì äâîéíîé óäàð ñâîåìó ïàðòíåðó. Âî-ïåðâûõ, ïðåóâåëè÷èâàåì ñâîå æåðòâîïðèíîøåíèå ("Ïîäóìàé òîëüêî, ÿ ýòî ñäåëàëà ðàäè òåáÿ!"), è, âî-âòîðûõ, âû ñòàíîâèòåñü äðóãèì ÷åëîâåêîì - íå òåì, â êîãî âëþáèëñÿ âàø ïàðòíåð! ×òîáû íå ïîòåðÿòü ñâîþ èíäèâèäóàëüíîñòü, íàõîäÿñü â ñîñòîÿíèè âëþáëåííîñòè, íóæíî óïðî÷èòü äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ - òàê, êàê ýòî îáñóæäàëîñü â ïðåäûäóùåé ãëàâå. "Óñòàíîâëåíèå ãðàíèö" íàñòîëüêî âàæíî, ÷òî ìû èçó÷èì ýòó òåìó â øåñòîé, è çàêëþ÷èòåëüíîé, ÷àñòè.



     Êîíå÷íî, âñòóïàÿ â ðîìàíòè÷åñêèå îòíîøåíèÿ, ñòàëêèâàåøüñÿ íå òîëüêî ñ ïðîáëåìàìè. Óïðàæíåíèÿ è òåõíèêè, ïðèâåäåííûå â ýòîé ãëàâå, âûðàáîòàþò ó âàñ òàêèå íàâûêè îáùåíèÿ, êîòîðûå ïîìîãóò âàì âûñòðîèòü ïðîäîëæèòåëüíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ ïàðòíåðîì.



     Æèçíåííî âàæíà èñêðåííîñòü îáùåíèÿ: çàäàâàéòå âîïðîñû è ñëóøàéòå îòâåòû



     Ëþäè ÷àñòî çàáûâàþò î òîì, íàñêîëüêî âàæíî ïðÿìî âûñêàçûâàòü ñâîè ìûñëè è æåëàíèÿ. Åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû äðóã èëè ëþáîâíèê îòíîñèëñÿ ê âàì ïî-äðóãîìó, âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ óïðàæíåíèÿìè, ïðèâåäåííûìè â äàííîé êíèãå, ïîìîãàþùèìè ðåøàòü ïðîáëåìû íà èíòóèòèâíîì óðîâíå. Íî ýòî íå çàìåíèò ëè÷íîãî ðàçãîâîðà ñ ÷åëîâåêîì î ñâîèõ ïåðåæèâàíèÿõ è î ïîòðåáíîñòè ÷òî-òî èçìåíèòü.

     Ó ìîåé õîðîøåé ïîäðóãè åñòü ãíóñíåéøàÿ ïðèâû÷êà ïðîèçíîñèòü ñâîè ñîâåòû â ÿçâèòåëüíîé, êðèòè÷íîé ôîðìå. Åå òîí êàçàëñÿ ìíå íàñòîëüêî îáèäíûì, ÷òî ÿ íàêîíåö ðåøèëà ïîãîâîðèòü ñ íåé îá ýòîì ïðÿìî. ß ïîä÷åðêíóëà òî õîðîøåå, ÷òî åñòü â íàøèõ îòíîøåíèÿõ, è ïîïðîñèëà åå îáðàùàòü âíèìàíèå íà òî, êàêèì òîíîì îíà ñî ìíîé ãîâîðèò â òå ìîìåíòû, êîãäà ÿ áîëåå âñåãî óÿçâèìà, è òåïåðü îíà çíàåò, êàê ñî ìíîé íóæíî îáùàòüñÿ. Èçìåíåíèå â ïîâåäåíèè íå îêàçàëîñü äëÿ íåå î÷åíü óæ îáðåìåíèòåëüíûì. Íàîáîðîò, áëàãîäàðÿ ýòîìó è äðóãèå ëþäè ñòàëè ñ÷èòàòü åå ãîðàçäî äîáðåå. Îêàçûâàåòñÿ, ïîëåçíî äàâàòü ñîâåòû òîìó, ê êîìó âû õîðîøî îòíîñèòåñü, íî òîëüêî â ìÿãêîé ôîðìå.

     Äëÿ ðàçâèòèÿ èäåé íà ýòó òåìó âû ìîæåòå âåðíóòüñÿ ê íàøåìó ðàçãîâîðó î òîì, ÷òî âî âðåìÿ "÷òåíèÿ" äðóãîãî ÷åëîâåêà íóæíî ïðåäñòàâëÿòü èíôîðìàöèþ â ïîçèòèâíîì êëþ÷å.



     Êîììóíèêàòèâíûå íåóäà÷è



     Ñóùåñòâóåò áåñ÷èñëåííîå ìíîæåñòâî êíèã è ñòàòåé, ïîñâÿùåííûõ íåäîïîíèìàíèþ ìåæäó ìóæ÷èíàìè è æåíùèíàìè. Áîëüøèíñòâî àêàäåìè÷åñêèõ ýêñïåðòîâ (÷àñòî ñîöèîëîãè èëè àíòðîïîëîãè) ïîëàãàþò, ÷òî ýòî ñâÿçàíî ñ ïîëîâûìè ðàçëè÷èÿìè.

     Îíè ïðåäñòàâëÿþò îáùåíèå â èäåàëèçèðîâàííîì âèäå, óòâåðæäàÿ, ÷òî ó ãîâîðÿùåãî ÷åëîâåêà âñåãäà èìååòñÿ ÷åòêîå ñîîáùåíèå, êîòîðîå êàêèì-òî îáðàçîì èñêàæàåòñÿ èëè íå ïðàâèëüíî èíòåðïðåòèðóåòñÿ òåì, êòî åãî ñëóøàåò. Ìû íèêîãäà íå âèäåëè, ÷òîáû ýêñïåðòû îñóùåñòâëÿëè àíàëèç ðåàëüíî ïðîèñõîäÿùåãî êîíòàêòà: êîãäà íåò ÷åòêèõ ñîîáùåíèé è êîãäà ëþäè ñàìè òîëêîì íå çíàþò, ÷òî îíè, ñîáñòâåííî, õîòÿò ñêàçàòü.

     ß âñïîìèíàþ ôðàçó Àëèñû èç Ñòðàíû ×óäåñ: "ß íèêîãäà íå çíàþ, î ÷åì ÿ äóìàþ, äî òåõ ïîð ïîêà íå ïðîèçíåñó ýòîãî âñëóõ!" Êàê ÷àñòî ýòî áûâàåò ñïðàâåäëèâî è â îòíîøåíèè íàñ. Èíîãäà ìû çíàåì, ÷òî ÷óâñòâóåì, ñêàæåì, ãíåâ, íî íå çíàåì ïî÷åìó. Ê íåñ÷àñòüþ, äàâ âîëþ ñâîåìó ãíåâó, ìû âûçûâàåì ýìîöèîíàëüíûé îòêëèê â ñëóøàòåëå, è îí òîæå íà÷èíàåò ãîðÿ÷èòüñÿ. Êàê ÷àñòî âàì ïðèõîäèëîñü ñîæàëåòü î ñâîèõ íåîáäóìàííûõ ñëîâàõ! Áûâàåò è òàê: âû çíàåòå, ÷òî õîòèòå ñêàçàòü, è äàæå êàê ýòî ñêàçàòü, íî íå çíàåòå, êàê íà ýòî ïðîðåàãèðóåò äðóãîé ÷åëîâåê. À åñëè äðóãîãî ÷åëîâåêà ïðîñòî çäåñü íåò? Èëè åãî íåò âîîáùå?!

     Âîçìîæíî, ýòî âàñ óäèâèò, íî, èñïîëüçóÿ òåëåïàòèþ, âû ñìîæåòå ïðîäîëæàòü áåñåäó â ëþáîé èç òàêèõ ñèòóàöèé. ß ïîêàæó âàì, êàê ýòî äåëàòü.



     Òðè óðîâíÿ êîììóíèêàöèè



     Âçàèìîîòíîøåíèÿ îñóùåñòâëÿþòñÿ íà òðåõ óðîâíÿõ: ñîçíàòåëüíîì, ïîäñîçíàòåëüíîì è èíòóèòèâíîì. Ñîçíàòåëüíûé óðîâåíü - ýòî òîò, íà êîòîðîì ìû îáùàåìñÿ ïîñòîÿííî. Ñêàæåì, ÿ ïîíèìàþ, ÷òî ìîé ïàðòíåð - çàáàâíûé ÷åëîâåê, à ñàìà ÿ - ñåðüåçíàÿ íàòóðà, íî ó íàñ åñòü îáùèå öåëè. Ìû âîñõèùàåìñÿ äðóã äðóãîì è ÷óâñòâóåì, ÷òî, íåñìîòðÿ íà ðàçëè÷èÿ, ó íàñ áóäåò õîðîøàÿ ñîâìåñòíàÿ æèçíü.

     Ìû ïîñòîÿííî ðàáîòàåì íàä íàøèìè îòíîøåíèÿìè è ñòàâèì ýòî âî ãëàâó óãëà.

     Íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå õðàíÿòñÿ îáðàçû íàøåãî ïðîøëîãî è òî, êàêóþ ðîëü îíî èãðàåò â íàøèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Êðîìå òîãî, ìû íåîñîçíàííî "ïðîåöèðóåì" íà ñâîåãî ïàðòíåðà êàêèå-òî êà÷åñòâà (îí ñèëüíûé, îí íàäåæíûé), êîòîðûå ìîãóò áûòü, à ìîãóò è íå áûòü ÷àñòüþ åãî õàðàêòåðà. Õîòÿ ìû íå îñîçíàåì ýòîò óðîâåíü, îí îêàçûâàåò âëèÿíèå íà íàøå âîñïðèÿòèå è ïîñòóïêè.

     Â èçâåñòíîì ñìûñëå èíòóèòèâíûé óðîâåíü êîììóíèêàöèè ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå èíòèìíûì, õîòÿ â öåëîì ìû íå îñîçíàåì åãî ïðèñóòñòâèÿ è âëèÿíèÿ. Ýòîò óðîâåíü ñîñòîèò èç íåïðåðûâíûõ âíóòðåííèõ äèàëîãîâ ìûñëåé, ÷óâñòâ è âîîáðàæåíèÿ, êîòîðûå ïåðåìåùàþòñÿ ïî êðóãó îò íàñ ê ïàðòíåðó. Äàæå íå ñïðàøèâàÿ, ìîæíî ïîíÿòü, êàêîâû ïîòðåáíîñòè èëè îáèäû ïàðòíåðà, êàêîâû ïðè÷èíû åãî ïîñòóïêîâ. Èíòóèòèâíî ìîæíî ïðî÷óâñòâîâàòü, ÷òî íà ñàìîì äåëå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïàðòíåð - â îòëè÷èå îò òîãî, êàêèì îí ïðåäñòàâëÿåòñÿ ëþäÿì, òîãî, êàêèì îí ñ÷èòàåò ñåáÿ ñàì, èëè òîãî, êàêèì îí õîòåë áû ñòàòü.



     Ïðè÷èíà íåïîíèìàíèÿ - â ðàçíèöå âîñïðèÿòèÿ



     Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà ñâîè âêóñû, ñâîè öåííîñòè, ñâîå ïðîøëîå è ñâîå âèäåíèå òåõ èëè èíûõ âåùåé.

     Îäíà è òà æå óëûáêà îäíîìó ÷åëîâåêó ìîæåò êàçàòüñÿ äîáðîé, à äðóãîìó - ñàðêàñòè÷åñêîé. Áðàâóðíûé ìàðø îäíà æåíùèíà íàçîâåò ãåðîè÷åñêèì, äðóãàÿ ñêàæåò, ÷òî îí - ïðîÿâëåíèå øîâèíèçìà. (ß íèêîãäà íå çàáóäó, êàê ìîé áðàò, áóäó÷è åùå ðåáåíêîì, ïðèäåðæàë îòêðûòóþ äâåðü äëÿ æåíùèíû, à òà îòðóãàëà åãî çà "øîâèíèçì".)

     ß âñïîìèíàþ îäíó ñëóøàòåëüíèöó, êîòîðàÿ ÷óâñòâîâàëà, ÷òî åå ëþáîâíèê óòðàòèë ê íåé èíòåðåñ êàê ê æåíùèíå. Îíà ðåøèëà, ÷òî ýòî ñëó÷èëîñü ïîòîìó, ÷òî çà ïîñëåäíèå íåñêîëüêî ìåñÿöåâ îíà íàáðàëà ëèøíèé âåñ. Ìûñëü î òîì, ÷òî åãî ëþáîâü ê íåé ìîæåò îêàçàòüñÿ ñòîëü ïîâåðõíîñòíîé, ïðè÷èíèëà åé î÷åíü ñèëüíóþ áîëü. Îäíàêî ïîñëå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ îíà ïîíÿëà, ÷òî îí ïåðåæèâàë èç-çà òîãî, ÷òî îíà ïåðåñòàëà èíòåðåñîâàòüñÿ åãî ðàáîòîé.

     Îí ðàñöåíèë ýòî êàê íåóâàæåíèå ê íåìó è åãî èäåÿì. Îíà ïîýêñïåðèìåíòèðîâàëà, èçìåíèâ ñâîå ïîâåäåíèå, è ýòî ñðàáîòàëî. Ìåæäó íèìè ÷óòü áûëî íå íàñòóïèëî îò÷óæäåíèå èç-çà òîãî, ÷òî îíè íå ïðàâèëüíî èíòåðïðåòèðîâàëè ïîâåäåíèå äðóã äðóãà.

     Âñåãäà î÷åíü âàæíî çíàòü, â êàêîé ñðåäå âûðîñ ÷åëîâåê, ñ êîòîðûì âû õîòèòå èìåòü áëèçêèå îòíîøåíèÿ. Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå ïîìîæåò ïîíÿòü, íàñêîëüêî ïðåäñòàâëåíèÿ âàøåãî ëþáîâíèêà (èëè äðóãà) îòëè÷àþòñÿ îò âàøèõ ñîáñòâåííûõ è êàê âàì ëó÷øå âñåãî âûðàæàòü ñâîþ ëþáîâü, ïîòðåáíîñòè è ìíåíèÿ.



     Óïðàæíåíèå 26. Âîññîçäàíèå ïåðåæèâàíèé



     Âñïîìíèòå ïîñëåäíèé íåóäà÷íûé ðàçãîâîð, êîòîðûé ñîñòîÿëñÿ ó âàñ ñ ÷åëîâåêîì, ê êîòîðîìó âû èñïûòûâàåòå ðîìàíòè÷åñêèå ÷óâñòâà. Ïîñòàðàéòåñü âîññîçäàòü ìîìåíò - ëþáîé ìîìåíò - òîãî îáùåíèÿ è äëèòå åãî äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ýòî ïðîèñõîäèò ïðÿìî ñåé÷àñ.

     Òåïåðü ïîïðîáóéòå âñòàòü íà ìåñòî âàøåãî äðóãà. Çàäåéñòâóéòå âñå îðãàíû ÷óâñòâ: ïî÷óâñòâóéòå ñåáÿ òàê, êàê îí ÷óâñòâóåò, ïîñìîòðèòå íà ìèð åãî ãëàçàìè, ïîäóìàéòå î òîì, î ÷åì îí äóìàåò, è ò.ä. Ïîñòàðàéòåñü ðàçîáðàòüñÿ â òîì, êàê îí âîñïðèíèìàë âàñ è âàøå îáùåíèå. Çàïèøèòå ñâîè âïå÷àòëåíèÿ.



     Ïðèìåð èç ïðàêòèêè



     Åìó õî÷åòñÿ êîíòðîëèðîâàòü âçàèìîîòíîøåíèÿ, ïîòîìó ÷òî îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ óñòàâøèì, ñåðäèòûì è ðàçäðàæåííûì. Îí âûðàæàåò ñâîþ ÿðîñòü, íå áåðÿ íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà íåå. Îí äåëàåò ýòî, íå ïîêàçûâàÿ òåõ ÷óâñòâ, â êîòîðûõ ÿ, êàê îí çíàåò, íóæäàþñü è êîòîðûõ æäó îò íåãî. Ìîÿ åñòåñòâåííàÿ ðåàêöèÿ - íå ðåàãèðîâàòü è ïðåêðàòèòü îáùåíèå, íî ýòî áûëî áû ïëîõî êàê äëÿ íàøèõ îòíîøåíèé, òàê è äëÿ ìåíÿ ëè÷íî.

     Îí íå õî÷åò òåðÿòü îòíîøåíèÿ, íî îíè äàâÿò íà íåãî. Åìó íåîáõîäèìî ÷óâñòâîâàòü, ÷òî ó ìåíÿ åñòü òâåðäàÿ ïîçèöèÿ â æèçíè: îí õî÷åò, ÷òîáû ÿ çàâåëà äðóçåé èëè ÷òîáû ó ìåíÿ áûëè èíòåðåñû, íå ñâÿçàííûå ñ íèì.

     Î÷åíü âàæíî óñïåòü èçìåíèòü äèíàìèêó îòíîøåíèé äî òîãî ìîìåíòà, êîãäà åãî îõâàòèò ÿðîñòü. Îí åäâà íå îòâàæèëñÿ îñòàâèòü ìåíÿ. Êîãäà ìîå îòíîøåíèå ê íåìó âîñïðèíèìàåòñÿ èì êàê àãðåññèâíîå (ÿ æå, íàïðîòèâ, ñ÷èòàþ åãî îòêðûòûì è ëþáÿùèì), îí çàìîëêàåò. ß ïîñòîÿííî çàáî÷óñü î íåì, ñòàðàþñü ïðèëàñêàòü èëè âñïîìèíàþ è íàõîæó òî, ÷òî åìó íðàâèòñÿ. Ìíå íåîáõîäèìî ïðèâûêíóòü ê ìûñëè è îùóùåíèþ, ÷òî íàøè îòíîøåíèÿ äîëæíû èçìåíèòüñÿ èëè ñòàòü êàêèìè-òî äðóãèìè. Ìíå íóæíî íàéòè ñïîñîá, ÷òîáû îíè ïðîñòî áûëè. Ó ìåíÿ äîëæíî áûòü ÷åòêîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷åãî ÿ õî÷ó è â ÷åì íóæäàþñü, è ÿ äîëæíà äàòü åìó îá ýòîì çíàòü â áëèæàéøåå âðåìÿ. ß âñåãäà õî÷ó îáñóæäàòü ñîáûòèÿ â òîò ìîìåíò, êîãäà îíè ïðîèñõîäÿò, íî èìåííî â ýòî âðåìÿ îí ìåíåå âñåãî ñïîñîáåí ÷òî-ëèáî âîñïðèíèìàòü. Ìíå íóæíî âåðíóòüñÿ ê ñâîåé öåëè â ëþáâè è ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ñåáå, à íå íà íàøèõ îòíîøåíèÿõ, è â òî æå âðåìÿ ïðîäîëæàòü óäåëÿòü åìó êàê ìîæíî áîëüøå âíèìàíèÿ. Åñëè ÿ áóäó âåñòè ñåáÿ ïîäîáíûì îáðàçîì, îí ðàññëàáèòñÿ, è ÷åðåç ìåñÿö èëè áîëüøå â íàøè îòíîøåíèÿ âåðíåòñÿ ïîçèòèâíàÿ ýíåðãèÿ.



     Îáñóæäåíèå



     Êàê ãîâîðèòñÿ â ñòàðîé ïîñëîâèöå, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ñîóñîì äëÿ ãóñûíè, íå âñåãäà ÿâëÿåòñÿ ñîóñîì äëÿ ãóñàêà. Åñëè âû ñîñðåäîòî÷èòå ñâîå âíèìàíèå è èíòóèöèþ íà òîì, êàê âîñïðèíèìàþòñÿ âàøè ñëîâà, ïîòðåáíîñòè è îæèäàíèÿ, âàì áóäåò ëåã÷å îáùàòüñÿ è âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ ïàðòíåðîì.



     Èíòóèöèÿ ïðåäëàãàåò ïåðñïåêòèâû è âûáîð



     ×àñòî íåäîïîíèìàíèå âîçíèêàåò èç-çà òîãî, ÷òî ìû âñå âðåìÿ îòíîñèì íà ñâîé ñ÷åò ñëîâà èëè ïîñòóïêè äðóãîãî ÷åëîâåêà. Äåëàÿ ýòî, ìû ïðèäàåì èì ïðåóâåëè÷åííîå çíà÷åíèå. Äîïîëíèòåëüíàÿ èíòóèòèâíàÿ èíôîðìàöèÿ ðàñøèðÿåò íàøè âîçìîæíîñòè. Îíà íå òîëüêî äàåò íàì èíôîðìàöèþ î íàñòîÿùåì è áóäóùåì, íî ïîçâîëÿåò ïåðåîöåíèòü ñîáûòèÿ ïðîøëîãî.

     Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ìîëîäîé ÷åëîâåê, â êîòîðîãî âû âëþáëåíû, ðåøèë óåõàòü èç ðîäíîãî ãîðîäà ïîñëå îêîí÷àíèÿ øêîëû è ïîñòóïàòü â èíñòèòóò, íàõîäÿùèéñÿ î÷åíü äàëåêî îò âàñ. Âû, íå îáëàäàÿ íåîáõîäèìîé èíòóèòèâíîé ïåðñïåêòèâîé, ìîãëè áû ðåøèòü, ÷òî íè÷åãî íå çíà÷èòå äëÿ íåãî, è ïîçæå ïåðåíåñòè ýòîò ñòðàõ íà ñâîè ïîñëåäóþùèå îòíîøåíèÿ.

     Èíòóèöèÿ äàåò íàì áîëåå øèðîêóþ è îáúåêòèâíóþ êàðòèíó îáñòîÿòåëüñòâ è ìîòèâàöèé. Èñïîëüçóÿ èíòóèöèþ â âûøåïðèâåäåííîé ñèòóàöèè, âû, âîçìîæíî, ïîíÿëè áû, ÷òî íå âû, à æèçíü â ñåìüå çàñòàâèëà åãî áåæàòü.

     Ýòà íîâàÿ èíôîðìàöèÿ ïðåäëàãàåò âàì âûáîð. Åñëè áû âû âñå åùå áûëè ïîäðîñòêîì è èñïûòûâàëè ñèìïàòèþ ê ñâîåìó áîéôðåíäó, òî ñìîãëè áû ïîääåðæàòü åãî, çàáûâ ïðî áîëü è îáèäó. Íî åñëè âû âçðîñëûé ÷åëîâåê, âû ìîæåòå ïðèíÿòü âî âíèìàíèå ïîëó÷åííóþ èíôîðìàöèþ, ïîíÿòü ïðè÷èíó ñâîåãî ñòðàõà áûòü áðîøåííîé è íå ïîçâîëèòü ïðîøëîìó âëèÿòü íà íûíåøíèå îòíîøåíèÿ. Ìû äåëàåì âûâîäû, îñíîâûâàÿñü íà èíòåðïðåòàöèè ïðîøëûõ ñîáûòèé, êîòîðûå õðàíèò íàøå ïîäñîçíàíèå. Èíòóèöèÿ ïîìîæåò ïåðåîöåíèòü íåêîòîðûå èç ýòèõ ôàêòîâ è ïåðåïèñàòü ïðàâèëà, êîòîðûìè âû ðóêîâîäñòâóåòåñü.



     Ïîäâîäíûå êàìíè èíòóèöèè



     Óäèâèòåëüíî, íî ñïîñîáíîñòü èíòóèöèè âèäåòü ìèð ãëàçàìè äðóãîãî ÷åëîâåêà íà ñàìîì äåëå ìîæåò ñðàáîòàòü ïðîòèâ íàñ. Íàïðèìåð, áëàãîäàðÿ èíòóèöèè ìû ìîæåì íàñòîëüêî ñæèòüñÿ ñ òî÷êîé çðåíèÿ ñâîåãî ïàðòíåðà, ÷òî çàáóäåì î ñîáñòâåííûõ ïîòðåáíîñòÿõ è äàæå î ñàìèõ ñåáå. Èëè ìû ìîæåì èíòóèòèâíî äîãàäàòüñÿ, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê íàìè èíòåðåñóåòñÿ, è ñïóòàòü ñâîþ ñîáñòâåííóþ ñòðàñòü ñ åãî. À ïîñêîëüêó èíòóèöèÿ ìîæåò çàãëÿäûâàòü â áóäóùåå, î÷åíü ëåãêî ñïóòàòü áóäóùèå âîçìîæíîñòè ñ ñóùåñòâóþùèìè ðåàëèÿìè.

     Åñëè áû âû óçíàëè âñå ýãîèñòè÷íûå è ñëàáûå ÷åðòû õàðàêòåðà ñâîåãî ïàðòíåðà, òî, âîçìîæíî, îñòàâèëè áû åãî. Åñëè áû âû óçíàâàëè î êàæäîì åãî íåáëàãîâèäíîì ïîñòóïêå, ïîòåðÿëè áû ê íåìó óâàæåíèå. Åñëè áû âû çíàëè î êàæäîé îøèáêå, ñîâåðøåííîé ïàðòíåðîì, âàñ ïåðåïîëíÿëî áû ñîñòðàäàíèå. Íî ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñëè áû âû çíàëè î êàæäîì áëàãîðîäíîì ïîñòóïêå, ñîâåðøåííîì âàøèì ïàðòíåðîì, òî, âîçìîæíî, öåíèëè áû åãî íàìíîãî áîëüøå.

     ×òîáû èçáåæàòü ïîäâîäíûõ êàìíåé èíòóèöèè, íóæíî íàó÷èòüñÿ óäåðæèâàòü ýòè êîíôëèêòóþùèå óðîâíè â ïðåäåëàõ ñâîåãî ñîáñòâåííîãî âîñïðèÿòèÿ. Òîëüêî òàê ìû áóäåì ñïîñîáíû óâàæàòü ñâîåãî ïàðòíåðà è çàáîòèòüñÿ î íåì - è î ñåáå - èñêðåííå, ÷óòêî, ñîçíàâàÿ óíèêàëüíîñòü åãî è ñâîåé ëè÷íîñòè. Ñèëà ëþáâè, ïîäàðåííîé èíòóèòèâíûì ïðåäâèäåíèåì, îãðîìíà, ïîòîìó ÷òî ýòî íå ñëåïàÿ ëþáîâü, à ìîùíîå, ãëóáîêîå çíàíèå, ñóùåñòâóþùåå òîëüêî ìåæäó âàìè è âàøèì ïàðòíåðîì.

     Åäèíñòâåííûé ñïîñîá ñîçäàòü òàêóþ ïðî÷íóþ ñâÿçü - âîñïîëüçîâàòüñÿ èíòóèöèåé. Èíòóèöèÿ ïîçâîëÿåò âàì ÷óâñòâîâàòü è âèäåòü ñåáÿ ãëàçàìè äðóãèõ è ïîìîãàåò óâèäåòü ñåáÿ ñî ñòîðîíû. Ñïîñîáíîñòü âîñïðèíèìàòü ïåðåæèâàíèÿ è öåííîñòè äðóãîãî ÷åëîâåêà ïîçâîëèò âàì îòêðîâåííî ñ íèì îáùàòüñÿ. Èíòóèöèÿ ïîçâîëèò âàì ÷óâñòâîâàòü ïàðòíåðà òàê, êàê íèêòî äðóãîé.



     Êàêèì îáðàçîì èíòóèöèÿ ââîäèò â çàáëóæäåíèå



     Ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ñòðàííûì, ÷òî ÿ äîïóñêàþ ìûñëü î âîçìîæíîì ïðåïÿòñòâîâàíèè èíòóèöèè ñîçíàòåëüíûì öåëÿì. Ïîìíèòå, ÷òî ýòî îòíîñèòñÿ òîëüêî ê íåòðåíèðîâàííîé è íåêîíòðîëèðóåìîé èíòóèöèè. Ïîæàëóéñòà, íå çàáûâàéòå, ÷òî âàøà èíòóèöèÿ ïîñòîÿííî ðàáîòàåò è îáåñïå÷èâàåò âàñ èíôîðìàöèåé, îñîçíàåòå âû ýòî èëè íåò. Äåëî â òîì, ÷òî, äî òåõ ïîð ïîêà âû íå íàó÷èòåñü óïðàâëÿòü ñâîåé èíòóèöèåé, âàì áóäåò íåïîíÿòíî, îòêóäà ïðèõîäèò èíòóèòèâíàÿ èíôîðìàöèÿ è êàêîâî åå çíà÷åíèå. Ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê ïóòàíèöå ìåæäó èíòóèòèâíîé èíôîðìàöèåé è òåì, ÷òî ãîâîðèò âàì ëîãèêà.

     Äàâàéòå ðàññìîòðèì ïðîñòîé ïðèìåð. Âû âîîáðàæàåòå, êàêèì áóäåò ïèêíèê, óñòðàèâàåìûé âàøåé ôèðìîé â âûõîäíûå. Èíòóèöèÿ ïîäñêàçûâàåò âàì, ÷òî â ýòîò äåíü ïîéäåò äîæäü, èç ÷åãî ñëåäóåò, ÷òî íóæíî ïðèäóìàòü êàêîé-íèáóäü àëüòåðíàòèâíûé ïëàí. Åñëè áû âû îñîçíàííî íå ïðèñëóøàëèñü ê ñâîåé èíòóèöèè, ìîã áû âîçíèêíóòü âíóòðåííèé êîíôëèêò, ïîñêîëüêó âàø èíòåëëåêò ïûòàëñÿ áû íàéòè ðàçóìíóþ ïðè÷èíó, ïî÷åìó âàì íå õî÷åòñÿ åõàòü íà ïèêíèê. Â ðåçóëüòàòå âîçíèêëî áû ñìóòíîå áåñïîêîéñòâî. Âîò ïî÷åìó âàæíî ïðèñëóøèâàòüñÿ ê èíòóèöèè, êîãäà îíà äàåò î ñåáå çíàòü.

     Äàâàéòå ðàññìîòðèì ïðèìåð, îïèñûâàþùèé ðàííþþ ñòàäèþ âçàèìîîòíîøåíèé. Âû òîëüêî ïîçíàêîìèëèñü ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðûé âàì íðàâèòñÿ. Îäíàêî èíòóèöèÿ ñîîáùèëà âàì, ÷òî ýòîò ïàðåíü - äàâàéòå ãîâîðèòü ïðÿìî - íåðÿõà. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, âû ñàìè, ðåäêàÿ àêêóðàòèñòêà. Èíòóèöèÿ ñîâåòóåò âàì îòòîëêíóòü ýòîãî ÷åëîâåêà - ðåøåíèå, êîòîðîå âàøå ñîçíàíèå ïîçæå ðàöèîíàëèçèðóåò. Ýòî ìîæåò áûòü íåóäà÷íûì ðåøåíèåì, ïîñêîëüêó åãî íåðÿøëèâîñòü - íåäîñòàòîê, êîòîðûé ìîæíî èñïðàâèòü, îñîáåííî åñëè âû ïîéìåòå, ÷òî ýòî åäèíñòâåííàÿ ïðè÷èíà îñëàáëåíèÿ âàøåãî èíòåðåñà.

     Íåòðåíèðîâàííàÿ èíòóèöèÿ ìîæåò òàêæå ïîìåøàòü ñóùåñòâóþùèì îòíîøåíèÿì. Ïðåäñòàâèì, ÷òî âû ïîòðàòèëè âñþ âòîðóþ ïîëîâèíó äíÿ, ïûòàÿñü ïîäàâèòü ÷óâñòâî îáèäû èëè ãíåâà è ñîõðàíèòü äîáðîæåëàòåëüíîñòü ïî îòíîøåíèþ ê ñâîåìó ïàðòíåðó. Íå äîãàäûâàÿñü, ÷òî ëåæèò â îñíîâå íåãàòèâíîãî îòíîøåíèÿ, âàø ïàðòíåð ñòàðàåòñÿ èíòóèòèâíî â ýòîì ðàçîáðàòüñÿ. ×óâñòâóÿ âàø ãíåâ, îí ìîæåò ïðîðåàãèðîâàòü íà âàøó íàïóñêíóþ äîáðîòó ñ ðàçäðàæåíèåì, íà ÷òî âû, â ñâîþ î÷åðåäü, ìîæåòå îòâåòèòü îáèäîé èëè ãíåâîì. Â ëþáîì ñëó÷àå îáùåíèå ðàçðóøàåòñÿ è âîçíèêàåò ïóòàíèöà.

     Êîãäà âû âëàäååòå èíòóèòèâíîé èíôîðìàöèåé, ó âàñ ïîÿâëÿåòñÿ âûáîð. Åñëè âû â ÿðîñòè, ìîæíî ïðîñòî îá ýòîì çàÿâèòü è ïîñòàðàòüñÿ ïðîÿñíèòü âîçíèêøóþ ñèòóàöèþ. Åñëè âû íå îñîçíàåòå ñâîé ãíåâ, à çàìå÷àåòå òîëüêî, êàê ïàðòíåð ðåàãèðóåò íà âàøå ïîâåäåíèå, òî âìåñòî òîãî, ÷òîáû ðåàãèðîâàòü íà ýòî ýìîöèîíàëüíî, âû ìîæåòå óñòàíîâèòü íåêîòîðóþ ïñèõîëîãè÷åñêóþ äèñòàíöèþ è, èñïîëüçóÿ óïðàæíåíèÿ èç ýòîé êíèãè, ðàçîáðàòüñÿ â òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò íà ñàìîì äåëå. Çàòåì âû ñìîæåòå ïðÿìî îá ýòîì ñîîáùèòü.

     Íàïðèìåð, âìåñòî òîãî ÷òîáû ñîâåðøàòü õîðîøèé ïîñòóïîê (êîãäà â äåéñòâèòåëüíîñòè âû ýòîãî íå õîòèòå), âû ìîæåòå ìûñëåííî ïðåïîäíåñòè ñâîåìó ïàðòíåðó ïîäàðîê è ñäåëàòü ýòî ñî ñòðàñòüþ (öåíòðû ñòðàñòè è ãíåâà íàõîäÿòñÿ â îäíîì è òîì æå îòäåëå ìîçãà). Äðóãîé ñïîñîá èçìåíèòü ñèòóàöèþ - çàäàòü ñâîåé èíòóèöèè âîïðîñ: "Êàê ÿ ñìîãó ïîäñòóïèòüñÿ ê ñâîåìó ïàðòíåðó ïðÿìî ñåé÷àñ è äàòü åìó òî, â ÷åì îí íóæäàåòñÿ, ïîëó÷èâ âçàìåí òî, ÷òî íóæíî ìíå?" Âû ìîæåòå ñäåëàòü ýòî, äàæå åñëè â òî÷íîñòè íå çíàåòå, ÷åãî õî÷åò êàæäûé èç âàñ.

     Åñëè ñèòóàöèÿ ïðîòèâîïîëîæíà è âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî îòíîøåíèå ïàðòíåðà ê âàì èçìåíèëîñü, èíòóèöèÿ òàêæå äàñò âàì øàíñ ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèì. Íàïðèìåð, ïîëó÷èâ èíòóèòèâíóþ èíôîðìàöèþ î òîì, ÷òî ñ íèì ïðîèñõîäèò, ïðåäñòàâüòå ìûñëåííî, íà êàêèå ñëîâà èëè æåñòû îí ïðîðåàãèðóåò íàèëó÷øèì îáðàçîì. Åñëè âû ïîéìåòå, ÷òî ó âàñ íå ïîëó÷èòñÿ ðàçðåøèòü êîíôëèêò ñðàçó, è çàõîòèòå äàòü åìó øàíñ óñïîêîèòüñÿ, âû ñìîæåòå çàäåðæàòüñÿ íà ðàáîòå è òàêèì îáðàçîì èçáåæàòü ïîòåíöèàëüíîãî êîíôëèêòà â ïðèíöèïå.



     Íåîïðåäåëåííîñòü îæèäàíèé ÷àñòî ïðèâîäèò ê âåëèêèì ðàçî÷àðîâàíèÿì



     Ðàçî÷àðîâàíèå ÷àñòî áûâàåò ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî ïîâåäåíèå ïàðòíåðà íå ñîîòâåòñòâóåò íàøèì îæèäàíèÿì. Íåîáõîäèìîñòü ñîîòâåòñòâîâàòü îæèäàíèÿì ñòàâèò îáå ñòîðîíû â ïðîèãðûøíóþ ñèòóàöèþ, ïîòîìó ÷òî íèêòî íå óáåäèò íàñ â òîì, ÷òî íàøå ñåðäöå ìîæåò îøèáàòüñÿ. Åñëè ìû íå âåðèì â ñåáÿ, òî çàâåðåíèÿ ñî ñòîðîíû äðóãèõ - äàæå òåõ, êîãî ìû ëþáèì, - âðÿä ëè ñìîãóò óáåäèòü íàñ. Ìû ðàçî÷àðîâàíû, è ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî ìû îæèäàëè îò ïàðòíåðà ñîâñåì äðóãèõ ïîñòóïêîâ.

     Êòî-òî ñêàçàë, ÷òî èñêóññòâî îòíîøåíèé - ýòî èñêóññòâî ðóêîâîäñòâà îæèäàíèÿìè. Êîíå÷íî, ýòî òàê. Áåäà â òîì, ÷òî ìíîãèå îæèäàíèÿ ïðîñòî íå ïðîèçíîñÿòñÿ âñëóõ. Íàïðèìåð, ìû îæèäàåì, ÷òî ïàðòíåð áóäåò ïðèíîñèòü íàì ÷òî-òî îñîáåííîå ïî êðàéíåé ìåðå ðàç â íåäåëþ. Íå îáÿçàòåëüíî ÷òî-òî áîëüøîå èëè äîðîãîå - ïðîñòî íåáîëüøîå ñâèäåòåëüñòâî åãî ðàñïîëîæåíèÿ. Íî ê ñîæàëåíèþ, ìû íèêîãäà íå ãîâîðèì ïàðòíåðàì î ñâîèõ îæèäàíèÿõ. Îáû÷íî ÷òî-òî îò ýòèõ îæèäàíèé ïðîñêàëüçûâàåò âî ôðàçàõ òèïà: "Åñëè áû òû äåéñòâèòåëüíî ëþáèë ìåíÿ, òî ïðèíîñèë áû ìíå öâåòû êàæäûé äåíü", èëè "Åñëè áû òû äåéñòâèòåëüíî ëþáèë ìåíÿ, òî ãîðàçäî áîëüøå îáùàëñÿ áû ñî ìíîé", èëè ïîäîáíûõ âûñêàçûâàíèÿõ.

     Äðóãàÿ ïðîáëåìà, êàñàþùàÿñÿ îæèäàíèé, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ìû íå âñåãäà îñîçíàåì èõ - äàæå ñâîè ñîáñòâåííûå. (Âîçìîæíî, âàì çàõî÷åòñÿ âåðíóòüñÿ ê íàøåìó ðàííåìó îáñóæäåíèþ òîãî, êàêèì îáðàçîì ìû ïåðåæèâàåì ëþáîâü.) Ýòî îñîáåííî ñïðàâåäëèâî â îòíîøåíèè ëþáîâíûõ âçàèìîîòíîøåíèé, ïîñêîëüêó ó êàæäîãî ÷åëîâåêà åñòü ðîìàíòè÷åñêàÿ ôàíòàçèÿ, êîòîðàÿ ñôîðìèðîâàëàñü ó íåãî â ðàííåì âîçðàñòå. Åñëè âàì õî÷åòñÿ ïîíÿòü, êàêèì îáðàçîì ïàðòíåð ðàçî÷àðîâàë âàñ â ïðîøëîì (èëè ðàçî÷àðóåò â áóäóùåì), íåîáõîäèìî ðàçîáðàòüñÿ ñî ñâîèìè ñîáñòâåííûìè îæèäàíèÿìè. Åñòåñòâåííî, ýòî ïðèìåíèìî è ê âàøåìó ïàðòíåðó: âàì îáîèì íóæíî íàó÷èòüñÿ ïîíèìàòü îæèäàíèÿ äðóã äðóãà, âêëþ÷àÿ òå, î êîòîðûõ âû îáà óìàë÷èâàåòå è êîòîðûõ íå îñîçíàåòå.



     Êàê âû óçíàåòå, ÷òî ëþáèìû?



     Âîçìîæíî, ñàìîå ñèëüíîå ðàçî÷àðîâàíèå, êîòîðîå ìû èñïûòûâàåì âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ, - ýòî òî, ÷òî ìû íåëþáèìû. Êàæäûé ÷åëîâåê èñïûòûâàåò ëþáîâü ïî-ðàçíîìó. Î÷åíü âàæíî çíàòü, ÷òî èíîãäà ÷åëîâåê, êîòîðûé íàñ ëþáèò, ìîæåò áûòü íåñïîñîáíûì îáëå÷ü ñâîè ÷óâñòâà â ñëîâà, à òàêæå âûðàæàòü èõ ñ ïîìîùüþ ïîñòóïêîâ è æåñòîâ. Òàê êàê æå óçíàòü, ÷òî â âàñ âëþáëåíû?

     Ìû ðåäêî îñîçíàííî çàäàåì ñåáå ýòîò âîïðîñ, è â ðåçóëüòàòå ÷àñòî íå çàìå÷àåì ñâîå ðàñòóùåå ðàçî÷àðîâàíèå, ïîêà íå áóäåò ñëèøêîì ïîçäíî, ÷òîáû ñïàñòè îòíîøåíèÿ. Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå ïîìîæåò âàì ðàçîáðàòüñÿ â ñâîèõ ðîìàíòè÷åñêèõ îòíîøåíèÿõ.



     Óïðàæíåíèå 27. Ëþáèò - íå ëþáèò



     Çàäóìàéòåñü íà íåñêîëüêî ìèíóò è âñïîìíèòå âðåìÿ, êîãäà âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ ëþáèìîé, è âðåìÿ, êîãäà âû ñàìè áûëè âëþáëåíû, è íàïèøèòå îá ýòîì ïî àáçàöó.

     Òåïåðü ïðî÷èòàéòå ñâîè çàïèñè è ñîâåðøèòå íåñêîëüêî îòäåëüíûõ ïîñòóïêîâ èëè æåñòîâ, êîòîðûå ñîîáùàò î òîì, ÷òî âû âëþáëåíû èëè êòî-òî âëþáëåí â âàñ. Âû ìîæåòå îáíàðóæèòü, ÷òî, ñóäÿ ïî âñåìó, íåêîòîðûå âåùè íóæäàþòñÿ â îáúÿñíåíèè. Ïîïûòàéòåñü â ëþáîì ñëó÷àå. Âñå, ÷òî âûçâàëî ó âàñ òðóäíîñòè ïðè îïèñàíèè, ÿâëÿåòñÿ ÷åì-òî, ÷òî âàì î÷åíü íå õîòåëîñü ïîëó÷èòü èëè îñîçíàòü. Íàïðèìåð, âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ëþáèìîé, êîãäà îùóùàåòå, ÷òî âàñ ïîëíîñòüþ ïðèíèìàþò. Åñëè âû íå ñìîæåòå ïðèâåñòè êîíêðåòíûé ïðèìåð òîãî, êàêèå ñëîâà, ïîñòóïêè, îòíîøåíèå èëè æåñòû ïîìîãàëè âàì, âàì áóäåò ñëîæíî ïîíÿòü, êîãäà èìåííî âû óçíàëè îá ýòîì. Áåç êîíêðåòíîãî ïîíèìàíèÿ âû ñìîæåòå óäåðæèâàòü ëþáîâü òîëüêî ëèøü â ìèðå ôàíòàçèé, òàì, ãäå åé çàõî÷åòñÿ îñòàòüñÿ. Âñåãäà ñóùåñòâóåò ýëåìåíò ëþáâè, êîòîðûé íå ïîääàåòñÿ îïðåäåëåíèþ, íî âû äîëæíû îïðåäåëèòü, êàêèå îñíîâíûå êëþ÷è îòêðîþò âàì, ÷òî âû âëþáëåíû.

     Äîïîëíèâ ñëåäóþùèå óòâåðæäåíèÿ, âû ïîéìåòå, ÷òî èìåííî âû öåíèòå â ëþáîâíûõ îòíîøåíèÿõ è ÷åãî âû îæèäàåòå îò íèõ:

     - ×åëîâåê, êîòîðûé êîãî-òî ëþáèò, âñåãäà áóäåò...

     - ×åëîâåê, êîòîðûé êîãî-òî ëþáèò, íèêîãäà íå áóäåò...

     - Æåíùèíà çíàåò, ÷òî îíà âëþáëåíà, êîãäà îíà...

     - ß çíàþ, ÷òî îí ìåíÿ ëþáèò, ïîòîìó ÷òî...

     - ß çíàþ, ÷òî îí ìåíÿ íå ëþáèò, ïîòîìó ÷òî...



     Ïðèìåð 1



     ß ÷óâñòâóþ, ÷òî â ìåíÿ âëþáëåíû, êîãäà âèæó, ÷òî ÷åëîâåê íå ìîæåò áåç ìåíÿ îáîéòèñü, êîãäà âî ìíå íóæäàþòñÿ òåëîì, ðàçóìîì è äóøîé. Ìíå íóæåí êòî-íèáóäü, êòî ñìîæåò ðàçãëÿäåòü âî ìíå ñàìîå ëó÷øåå, ñòàâèòü ñâîè ïîòðåáíîñòè íèæå ìîèõ è ìå÷òàòü î òîì, ÷òîáû çàáîòèòüñÿ îáî ìíå. ß ÷óâñòâóþ, ÷òî â ìåíÿ âëþáëåíû, êîãäà êòî-òî õî÷åò, ÷òîáû ÿ óâèäåëà ìèð åãî ãëàçàìè.

     ß âëþáëåíà òîãäà, êîãäà ìîÿ æèçíü ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì íàìíîãî ëó÷øå, ÷åì áåç íåãî. Ìíå íåîáõîäèìî èñïûòûâàòü íåæíîñòü, êîãäà ÿ ãëÿæó íà íåãî. Ìíå íåîáõîäèìî çíàòü, ÷òî îí ïðåâîñõîäèò ìåíÿ â óìå, íðàâñòâåííîñòè è øèðîòå âçãëÿäîâ. Ìíå íóæíî ÷óâñòâîâàòü îïðåäåëåííóþ ôèçè÷åñêóþ ïîòðåáíîñòü â íåì - íå âñå âðåìÿ, à ïî êðàéíåé ìåðå â èíòèìíûå ìîìåíòû. Ìíå íóæíî âèäåòü òî, ÷òî ìû âìåñòå ñòðîèì.



     Ïðèìåð 2



     Âñïîìèíàÿ î ñâîåé âëþáëåííîñòè, ÿ îáðàòèëà âíèìàíèå íà òî, ÷òî áûëà î÷àðîâàíà òåì, êàê ÷åëîâåê, êîòîðîãî ÿ ëþáèëà, âîñïðèíèìàë îêðóæàþùèé ìèð. Ìíå õîòåëîñü âçÿòü åãî çà ðóêó è ó÷àñòâîâàòü âî âñåõ åãî ïðèêëþ÷åíèÿõ. ß âëþáëÿëàñü, êîãäà ìíå íðàâèëàñü ìàíåðà âûðàæàòü ñâîè ìûñëè, è ÿ çíàþ, ÷òî âëþáëåíà, êîãäà ìíå õî÷åòñÿ ñëóøàòü ÷åëîâåêà è çíàòü ïîáîëüøå î åãî ìûñëÿõ è óáåæäåíèÿõ. ß çíàþ, ÷òî âëþáëåíà, êîãäà ÷óâñòâóþ, ÷òî çàáîòà î íåì - ïðèâèëåãèÿ. Äëÿ äóøåâíîãî ñïîêîéñòâèÿ ìíå âàæíî çíàòü, ÷òî ìîé èçáðàííèê - î÷åíü õîðîøèé è óâàæàåìûé ÷åëîâåê. ß âëþáëåíà òîãäà, êîãäà ìîè ïëàíû íà áóäóùåå ñîâïàäàþò ñ ïëàíàìè ïàðòíåðà. Êîãäà ÿ âëþáëåíà, ó ìåíÿ âîçíèêàåò ñèëüíîå æåëàíèå ôèçè÷åñêîé áëèçîñòè ñ ýòèì ÷åëîâåêîì è äàæå ìûñëü î íåì ìîæåò âûçâàòü ó ìåíÿ ìîùíîå ôèçè÷åñêîå âëå÷åíèå.



     Ïðèìåð 3



     Â ïðîøëîì ÿ ÷óâñòâîâàëà, ÷òî ëþáèìà, êîãäà ìîé ïàðòíåð èñïûòûâàë ôèçè÷åñêîå âëå÷åíèå ïî îòíîøåíèþ êî ìíå è äàâàë ìíå çíàòü, ÷òî èìåííî âî ìíå ÿâëÿåòñÿ äëÿ íåãî æåëàííûì. ß ÷óâñòâîâàëà, ÷òî â ìåíÿ âëþáëåíû, êîãäà ïðîñûïàëàñü îò òîãî, ÷òî ïàðòíåð ñìîòðåë íà ìåíÿ èëè ãëàäèë ìîè âîëîñû. ß ÷óâñòâîâàëà, ÷òî ëþáèìà, êîãäà óçíàâàëà èç âòîðûõ ðóê, ÷òî ìîé ïàðòíåð çàùèùàë ìåíÿ âî âðåìÿ îáñóæäåíèÿ, èëè êîãäà îí ñ÷èòàëñÿ ñ ìîèì ìíåíèåì äàæå â ìåëî÷àõ (î çíà÷èìûõ âåùàõ ÿ è íå ãîâîðþ). ß ÷óâñòâîâàëà, ÷òî ëþáèìà, êîãäà ïàðòíåð çàìå÷àë âñÿêóþ åðóíäó, íàïðèìåð ÷òî ó ìåíÿ ðâàíûå íîñêè èëè ÷òî ÿ âñå ïåðåñàëèâàþ.



     Îáñóæäåíèå



     Ëþäè ëþáÿò è ïðîÿâëÿþò ñâîþ ëþáîâü ïî-ðàçíîìó. Åñëè ó âàñ åñòü áëèçêèé ÷åëîâåê, áûëî áû î÷åíü íåïëîõî, åñëè áû âû óâèäåëè åãî ïîäðîáíóþ àíêåòó. Âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ òåëåïàòèåé è ñâîèì âîîáðàæåíèåì, ÷òîáû ïîíÿòü, êàêèå îñîáåííîñòè ïîâåäåíèÿ àññîöèèðóþòñÿ ó íåãî ñ ëþáîâüþ, à çàòåì ïîçàèìñòâîâàòü ñåáå íåêîòîðûå èç íèõ.

     Åñëè ó âàñ ñåé÷àñ íåò áëèçêèõ îòíîøåíèé, ýòî óïðàæíåíèå âñå ðàâíî áóäåò ïîëåçíûì. Âî-ïåðâûõ, îíî ïîìîæåò âàì áîëåå ÷åòêî ïðåäñòàâèòü, ÷òî âû èùåòå. Âî-âòîðûõ, âû ñóìååòå îïðåäåëèòü, êàêèå ëþäè èç âàøåãî îêðóæåíèÿ ïîçâîëÿþò âàì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëþáèìîé è ïî÷åìó. Â-òðåòüèõ, âû ðàçáåðåòåñü ñî ñâîèìè ïðåäñòàâëåíèÿìè î ëþáâè.

     Êîãäà ó ìåíÿ íå áûëî ëþáèìîãî ÷åëîâåêà, ÿ âçÿëà çà ïðàâèëî êàæäóþ íåäåëþ ïîêóïàòü ñåáå öâåòû. ß ïîíÿëà, ÷òî íåñïðàâåäëèâî ëèøàòü ñåáÿ ýòîãî óäîâîëüñòâèÿ òîëüêî ïîòîìó, ÷òî íèêòî ìíå èõ íå äàðèò.

     Ó ìåíÿ ñîñòîÿëñÿ äîëãèé ðàçãîâîð ñ ìîèì ëþáèìûì ÷åëîâåêîì î òîì, êàê îí óçíàåò, ÷òî åãî ëþáÿò, è, íàîáîðîò, êàêèå ìîè ïîñòóïêè âûçûâàþò ó íåãî îùóùåíèå, ÷òî îí íåëþáèì. Îí âûñêàçàë âåñüìà èíòåðåñíîå íàáëþäåíèå. Êîãäà ïîòåíöèàëüíûé ïîêóïàòåëü âîçðàæàåò ïðîäàâöó, ýòî çíà÷èò, ÷òî îí óæå ñäåëàë âûáîð, èíà÷å îí íå ñòàë áû óòðóæäàòü ñåáÿ âîçðàæåíèÿìè. Îí ÷óâñòâóåò, ÷òî ÿ åãî ëþáëþ, êîãäà ÿ ïûòàþñü åãî âîñïèòûâàòü. Îí ñ÷èòàåò, ÷òî ÿ åãî íå ëþáëþ, êîãäà ÿ åãî êðèòèêóþ. Îçàäà÷èâøèñü, ÿ óêàçàëà åìó (îïÿòü æå êðèòèêóÿ), ÷òî îäíî è òî æå ïîâåäåíèå âûçûâàåò ó íåãî àáñîëþòíî ïðîòèâîïîëîæíûå ÷óâñòâà.



     Èñïîëüçîâàíèå èíòóèöèè äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ðàçî÷àðîâàíèé



     Â ëþáûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñëó÷àþòñÿ ìîìåíòû ðàçî÷àðîâàíèé. Åñëè âû ýòî íå îñîçíàåòå, ðàçî÷àðîâàíèå â ñåáå èëè â ïàðòíåðå ìîæåò çàäóøèòü âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ. Åãî íîñêè íà ïîëó â âàííîé êîìíàòå âûçîâóò ñîìíåíèå â òîì, ÷òî îí öåíèò âàñ, êîòîðîå çàòåì òðàíñôîðìèðóåòñÿ â âîñïîìèíàíèå, ÷òî âàøà ìàòü íå îòíîñèëàñü ê âàì ñ äîëæíûì óâàæåíèåì, êîãäà âû áûëè ðåáåíêîì, êîòîðîå çàòåì òðàíñôîðìèðóåòñÿ âî ÷òî-íèáóäü åùå è ò.ä. Ê òîìó âðåìåíè, êîãäà îí ïðèäåò äîìîé ñ îõàïêîé ñâåæèõ öâåòîâ, ÷òîáû äàòü âàì ïîíÿòü, êàê ñèëüíî îí âàñ ëþáèò ("ß ïîòðàòèë ÷àñ ïîñëå ðàáîòû, ñîáèðàÿ èõ â ïàðêå äëÿ òåáÿ"), âû áóäåòå â òàêîì ãíåâå è òàê çëû, ÷òî ïîèíòåðåñóåòåñü ó íåãî, ïî÷åìó îí íå ïðèíåñ âàì ÷òî-íèáóäü ìåíåå ïîìïåçíîå. Êàæäûé ìîã áû ñêàçàòü, ÷òî ëþáûå âçàèìîîòíîøåíèÿ âñåãäà íà÷èíàþòñÿ ñ ìíîæåñòâà îáåùàíèé ïàðòíåðà, à çàêàí÷èâàþòñÿ íàêîïëåíèåì ãîðüêèõ ðàçî÷àðîâàíèé. Ðàçî÷àðîâàíèÿ, ñ êîòîðûìè ó íàñ íå ïîëó÷àåòñÿ ñïðàâèòüñÿ, ìîãóò óíè÷òîæèòü ëþáûå âçàèìîîòíîøåíèÿ.

     Îäíàêî ðàçî÷àðîâàíèÿ è ïîòåðÿ èëëþçèé ìîãóò â òî æå âðåìÿ ïðèâåñòè ê ðàçâèòèþ è ïîëîæèòåëüíûì ïåðåìåíàì â çäîðîâîì ñîþçå. Îñîçíàâ, ÷òî íåêîòîðûå îæèäàíèÿ íå ðåàëèçîâàëèñü, à íåêîòîðûå ïîäòâåðäèëèñü, è çàáûâ ïðî ìåíåå ðåàëèñòè÷íûå, ìû ñïîñîáñòâóåì ñâîåìó âíóòðåííåìó ðîñòó è ðàçâèòèþ îòíîøåíèé ñ ïàðòíåðîì.

     Êîíå÷íî, ëó÷øå âñåãî îáñóäèòü äîñòèæåíèÿ è ðàçî÷àðîâàíèÿ ñðàçó, êàê òîëüêî îíè âîçíèêíóò, íî, ê ñîæàëåíèþ, ýòî íå âñåãäà ïîëó÷àåòñÿ ñäåëàòü ìèðíûì ïóòåì. Èíîãäà ðàçî÷àðîâàíèå òàê ñèëüíî, ÷òî î íåì íåâîçìîæíî ãîâîðèòü ñïîêîéíî. Âîçìîæíî, âû ñïîðèëè ïî ýòîìó ïîâîäó ñòîëüêî ðàç, ÷òî êàæäîìó äàæå íå õî÷åòñÿ äóìàòü íàä òåì, ÷òîáû êàê-òî èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå èëè òî÷êó çðåíèÿ.

     Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå ïîìîæåò âàì èçáàâèòüñÿ îò íåãàòèâíûõ ïîñëåäñòâèé ðàçî÷àðîâàíèÿ êàê â ñåáå, òàê è â îêðóæàþùèõ. Âíèìàòåëüíî ïðî÷èòàéòå èíñòðóêöèþ, ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïèòü ê âûïîëíåíèþ óïðàæíåíèÿ. Íå ñòàðàéòåñü çàïîìíèòü åå. Ïðîñòî ïðî÷òèòå åå îäèí ðàç è íà÷èíàéòå.



     Óïðàæíåíèå 28. Êàê ðàçîáðàòüñÿ ñ ïðîøëûìè ðàçî÷àðîâàíèÿìè



     Äëÿ òîãî ÷òîáû âûïîëíèòü ýòî óïðàæíåíèå, ìîæåòå ñåñòü èëè ëå÷ü íà ñïèíó, âçÿâ â ðóêè áëîêíîò è ðó÷êó. ß ðåêîìåíäóþ çàêðûòü ãëàçà è îòêðûâàòü èõ òîëüêî òîãäà, êîãäà áóäåò íóæíî çàïèñàòü êëþ÷åâîå ñëîâî, êîòîðîå íàïîìíèò âàì î ïîëó÷åííîé èíôîðìàöèè.

     Òåïåðü ïîçâîëüòå ñâîåìó ïîäñîçíàíèþ äàòü èíôîðìàöèþ î âàøèõ ðàçî÷àðîâàíèÿõ. Îñîáåííî îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàêèå âîñïîìèíàíèÿ ïðåäëàãàåò âàì ïîäñîçíàíèå, äàæå åñëè ñåé÷àñ â íèõ íåò íèêàêîãî ñìûñëà.

     Ïîñëå òîãî êàê âû ñäåëàåòå ýòî, ïðèñëóøàéòåñü ê ñâîåìó òåëó. Òåïåðü ðàçðåøèòå èíòóèöèè ñíàáäèòü âàñ èíôîðìàöèåé, êàê ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèìè ðàçî÷àðîâàíèÿìè. È íå áåñïîêîéòåñü, ñìîãóò ëè èíòóèòèâíûå âïå÷àòëåíèÿ ïîìî÷ü âàì. Äîâåðüòåñü èì è ñðàçó çàïèøèòå ëþáóþ èíôîðìàöèþ, êîòîðóþ ïðåäëîæèò èíòóèöèÿ. Âû ìîæåòå âíèêíóòü â åå ñìûñë óæå ïîñëå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ.

     Âî âðåìÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ âû, âîçìîæíî, îñîçíàåòå, ÷òî êàêèå-òî îòíîøåíèÿ íóæäàþòñÿ â èñïðàâëåíèè. Òîãäà ïîçâîëüòå ñâîåé èíòóèöèè îòâåòèòü íà âîïðîñ: "Êàêèå ïîñòóïêè ÿ äîëæíà ñîâåðøèòü èëè êàêèå òåëåïàòè÷åñêèå öåëè ìíå íóæíî ïîñòàâèòü ïåðåä ñîáîé ñåé÷àñ, ÷òîáû èñïðàâèòü ýòè âçàèìîîòíîøåíèÿ?" Íå ÿâëÿÿñü îñíîâíîé öåëüþ äàííîãî óïðàæíåíèÿ, ýòà ÷àñòü óïðàæíåíèÿ ïîçâîëèò âàì ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî èñïûòûâàåò äðóãîé ÷åëîâåê.



     Ïðèìåð èç ïðàêòèêè



     Âîñïîìèíàíèå ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî ìû óæå ãîòîâû çàñíóòü è Ðîäæåð ïðåíåáðåæèòåëüíî ãîâîðèò: "Ñïîêîéíîé íî÷è, ÿ ëþáëþ òåáÿ", - è âûêëþ÷àåò ñâåò. Îí, ïî îáûêíîâåíèþ, ïðèæèìàåòñÿ êî ìíå, íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ÿ ñêàçàëà, ÷òî õî÷ó ñïàòü îäíà, - íà òî åñòü ñâîè ïðè÷èíû.

     ß âñïîìèíàþ, ÷òî ó ìîåé ëó÷øåé ïîäðóãè åñòü íîâûå äðóçüÿ è ó íåå ïîÿâèëèñü îò ìåíÿ ñåêðåòû. Ìíå áîëüíî, è ÿ çëþñü. ß òàê åé äîâåðÿëà.

     Èíòóèòèâíî ÿ äîãàäûâàþñü, ÷òî Ðîäæåðó íàäî áîëüøå îòäûõàòü. Îí ìíîãî ðàáîòàë, à ÿ áûëà íàñòîëüêî ñâàðëèâîé â ïîñëåäíåå âðåìÿ, ÷òî îí íå ìîæåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñî ìíîé êîìôîðòíî. ×òîáû èñïðàâèòü íàøè îòíîøåíèÿ, ìíå íåîáõîäèìî ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî îí âñåì ñåðäöåì õî÷åò íàó÷èòüñÿ âûðàæàòü ñâîþ ëþáîâü êî ìíå. Ìíå íóæíî äàòü åìó ïîíÿòü, ÷òî åãî îòíîøåíèå êî ìíå çàñòàâëÿåò ìåíÿ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ îäèíîêîé. ß ïðåäñòàâèëà íàñ â ïîñòåëè. ß ÷èòàþ êíèãó, à îí ÷òî-òî ïå÷àòàåò íà ñâîåì ïåðåíîñíîì êîìïüþòåðå, íî ìû îäíîâðåìåííî è âìåñòå, è âðîçü. Íåäàâíî îí ïåðåíåñ îïåðàöèþ, è, ÷òîáû åìó áûëî óäîáíåå, ÿ ïîäêëàäûâàþ åìó ïîäóøêó ïîä ñïèíó. ß ÷óâñòâóþ íàøó áëèçîñòü. Îí âûïîëíÿåò ÷àñòü ñâîåé ðàáîòû, êîòîðóþ âçÿë íà äîì.

     Èíòóèòèâíî ÿ ïîçâîëÿþ ñâîåé ïîäðóãå óâèäåòü ìîè ñëåçû, íå äóìàÿ î òîì, áóäåò ëè îíà ìåíÿ äðàçíèòü. ß íå ñäåðæèâàþ ñâîèõ ÷óâñòâ.

     ß ðàññêàçàëà ïîäðóãå äåòñòâà î ñâîèõ ïåðåæèâàíèÿõ, ðûäàÿ êàê ðåáåíîê, è âíåçàïíî îñîçíàëà, ÷òî, âîçìîæíî, îíà ïðè÷èíÿëà ìíå áîëü íåîñîçíàííî. Ñòàëî ïîíÿòíî åå íåäîóìåíèå, êîãäà ÿ íå ïðèñîåäèíèëàñü ê åå êîìïàíèè. Òåïåðü ÿ íà÷èíàþ ïîíèìàòü, ÷òî áûëà ñëèøêîì ïîäàâëåíà è ïîòîìó ëþáóþ ðåàêöèþ îêðóæàþùèõ âîñïðèíèìàëà êàê íåïðèÿòèå.

     ß îòïðàâèëà òåëåïàòè÷åñêîå ñîîáùåíèå Ðîäæåðó î ñâîåé áîëè è îá îùóùåíèè îäèíî÷åñòâà è îáðàç òîãî, êàê ìîæíî ñäåëàòü, ÷òîáû ìíå ñòàëî ëó÷øå. Õîòåëîñü, ÷òîáû îí ñæàë ìåíÿ â îáúÿòèÿõ òàê æå, êàê îí äåëàë ýòî ðàíüøå, êîãäà ÿ íóæäàëàñü â íåì. È äîëæåí ñäåëàòü ýòî ñàì, ïîòîìó ÷òî åñëè ïîïðîñèòü îá ýòîì ïðÿìî, ÿ íå óçíàþ, äåéñòâèòåëüíî ëè ýòî áûëî åãî ñîáñòâåííîå æåëàíèå. ß íàäåþñü, ÷òî îí ïîëó÷èò ìîå ïîñëàíèå.



     Îáñóæäåíèå



     Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî â íà÷àëå ýòîãî óïðàæíåíèÿ ìû ïîäêëþ÷àåì ïîäñîçíàíèå è ïîëó÷àåì èíòóèòèâíóþ èíôîðìàöèþ. Èíôîðìàöèåé ìîæåò áûòü âîñïîìèíàíèå, ñâÿçàííîå ñ òåì, êàê âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ â êàêîé-òî ñèòóàöèè, èëè âîñïîìèíàíèå, äàæå åñëè îíî âåñüìà ñìóòíîå, î êàêîì-òî ïåðåæèâàíèè, îêàçàâøåì âëèÿíèå íà âñå âàøè ïîñëåäóþùèå ïîñòóïêè.

     Íàøå ïîäñîçíàíèå íå äåëàåò ðàçëè÷èÿ ìåæäó ñàìèì ñîáûòèåì è âîñïîìèíàíèÿìè, ñâÿçàííûìè ñ íèì; ïàìÿòü ïðîñòî îáðàáàòûâàåò äàííûå, à çàòåì îêàçûâàåò âëèÿíèå íà íàøå ïîâåäåíèå â áóäóùåì. Åñëè âû, íàïðèìåð, äóìàåòå, ÷òî ëþáèìûé ÷åëîâåê ãðóáî îòíîñèòñÿ ê âàì, âû çàïîìíèòå ýòó ãðóáîñòü íåçàâèñèìî îò òîãî, áûë ëè îí äåéñòâèòåëüíî ãðóá èëè íåò. Åñòåñòâåííî, î÷åíü âàæíî ïîëó÷èòü êàê ìîæíî áîëüøå èíôîðìàöèè: ðåàëüíàÿ èëè âûäóìàííàÿ, ïðàâäèâàÿ èëè ëîæíàÿ - îíà ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé íàøèõ ìûñëåé, ÷óâñòâ è ïîñòóïêîâ.

     Êàê òîëüêî âîçíèêàåò ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî ñëåäóåò ñêàçàòü èëè ñäåëàòü, ÷òîáû âàøè îòíîøåíèÿ ñ ïàðòíåðîì âîññòàíîâèëèñü, íóæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ ýòèìè îòêðûòèÿìè âî âðåìÿ îáùåíèÿ ñ íèì.



     Òðàíñôîðìàöèÿ ñëîæíîñòåé è ãíåâà â ëþáîâü



     Ðàçî÷àðîâàíèÿ îáû÷íî ïðèâîäÿò ê ãíåâó, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, âåäåò ê êîíôëèêòó. Èç-çà êîíôëèêòà âîçíèêàåò íàïðÿæåíèå, à íàïðÿæåíèå âûðàáàòûâàåò ýíåðãèþ. Íàïðÿæåíèå è ýíåðãèÿ, íàïðàâëåííûå â íóæíîå ðóñëî, ìîãóò òðàíñôîðìèðîâàòü êàê âàñ, òàê è âàøè îòíîøåíèÿ. Îäíàêî åñëè íàïðÿæåíèå è ýíåðãèÿ áóäóò çàáëîêèðîâàíû, îíè ñòàíóò äåñòðóêòèâíûìè.

     ß íå ñîìíåâàþñü â òîì, ÷òî õîòÿ áû ðàç â æèçíè âû áûëè òàê óâëå÷åíû ñïîðîì ñî ñâîèì ïàðòíåðîì, ÷òî, êàçàëîñü, îí ïðèâåäåò ê ðàçðûâó ìåæäó âàìè, õîòÿ â êîíöå êîíöîâ âñå çàêàí÷èâàëîñü òåì, ÷òî âû ñòàíîâèëèñü ãîðàçäî áëèæå äðóã ê äðóãó. Íàïðÿæåíèå - íåîáõîäèìàÿ è íåèçáåæíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ âñåãî ôèçè÷åñêîãî ìèðà, âêëþ÷àÿ è íàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ.

     Èìåííî â òîò ìîìåíò, êîãäà âû ÷óâñòâóåòå íàïðÿæåíèå â âàøèõ îòíîøåíèÿõ - íå âàæíî, ïîçèòèâíîå èëè íåãàòèâíîå, - î÷åíü òðóäíî íå ãîðÿ÷èòüñÿ, ñäåðæàòüñÿ. Ýòî âðåìÿ, êîãäà íóæíî äåéñòâîâàòü, à íå ïåðåæèâàòü, îáñóæäàÿ ïðîèñõîäÿùåå. Ïåðåæèâàíèå ÷àñòî ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé òîãî, ÷òî â âàøèõ îòíîøåíèÿõ âîçíèêàþò ïðåæíèå ïîäñîçíàòåëüíûå öèêëè÷åñêèå ïðîöåññû. Âàøè ñöåíàðèè ÷àñòî ñòàëêèâàþòñÿ ñ ïîäñîçíàòåëüíûìè öèêëè÷åñêèìè ïðîöåññàìè âàøåãî ëþáèìîãî ÷åëîâåêà. Ýòî ïðèâîäèò ê äâèæåíèþ ïî öåïî÷êå: "ðåøåíèå ïðîøëûõ êîíôëèêòîâ, ñâîåãî ëþáèìîãî ÷åëîâåêà çà òî, ÷òî ïàïà èëè ìàìà ÷òî-òî ñäåëàëè íå òàê".

     Íàïðèìåð, ïðåäñòàâèì, ÷òî âàø ëþáèìûé ÷åëîâåê â ïîñëåäíåå âðåìÿ áûë ê âàì íåâíèìàòåëåí. Âû áûëè ñàìûì ìëàäøèì ðåáåíêîì â ñåìüå è çíàëè, ÷òî âñå, ÷òî âû äåëàåòå, óæå äåëàë êòî-íèáóäü èç ñòàðøèõ áðàòüåâ è ñåñòåð, è, âîçìîæíî, ëó÷øå âàñ. Ïîýòîìó âñåãäà äåëàëè ÷òî-íèáóäü èç ðÿäà âîí âûõîäÿùåå, ÷òîáû îáðàòèòü íà ñåáÿ âíèìàíèå. Íàõîäÿñü â ýòîì ðåàêòèâíîì ñîñòîÿíèè, îáîäðåííàÿ ïðîøëûì îïûòîì, âû ïîâåäåòå ñåáÿ àáñîëþòíî íåóìåñòíî íà âå÷åðèíêå, íà êîòîðóþ ïðèäåòå âìåñòå ñî ñâîèì ëþáèìûì.

     Òåïåðü äàâàéòå ïðåäñòàâèì, ÷òî âàø âîçëþáëåííûé, áóäó÷è åäèíñòâåííûì ñûíîì â ñåìüå, áûë âûíóæäåí ïðèñìàòðèâàòü çà ñåñòðàìè, è ýòî çàíÿòèå îí ïðîñòî òåðïåòü íå ìîã. Åìó íðàâèëîñü, ÷òî âû òâåðäî ñòîèòå íà íîãàõ è óìååòå ñåáÿ âåñòè. Êîãäà æå âû ñòàëè óæàñíî âåñòè ñåáÿ íà âå÷åðèíêå, îí îòðåàãèðîâàë òàê æå, êàê íà âûõîäêè ñâîèõ ñåñòåð, è ïðè ýòîì ñèëüíî íåãîäîâàë. Êàæäûé ïîëó÷èë äîëæíóþ ïîðöèþ âíèìàíèÿ, íî îáà çàïóòàëèñü â äðàìå, êîòîðàÿ áûëà ðàçûãðàíà ïî íàïèñàííîìó çàðàíåå ñöåíàðèþ.

     Åñëè âû îäèíîêè èëè ÷óâñòâóåòå ñåáÿ îäèíîêîé â ñîâìåñòíîé æèçíè, òî ñêîðåå âñåãî ïîïàëè â ëîâóøêó, ðàññòàâëåííóþ ïîäîáíûì ñöåíàðèåì. Ïîìíèòå: âàøè îòíîøåíèÿ ñ ïàðòíåðîì íå äîëæíû áûòü èìïóëüñèâíûìè.

     Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå ïðåäëàãàåò òåõíèêó, èç êîòîðîé ìîæíî âûáðàòü è èñïîëüçîâàòü íåñêîëüêî ìîìåíòîâ. Ïîïðàêòèêîâàâøèñü, âû ñìîæåòå ïîëüçîâàòüñÿ åþ âñÿêèé ðàç, êîãäà ó âàñ âîçíèêàåò íåïðåîäîëèìîå ÷óâñòâî, ÷òî íóæíî êàê-òî îòðåàãèðîâàòü íà ñèòóàöèþ.



     Óïðàæíåíèå 29. Îòñòðàíèòüñÿ, ÷òîáû íåìíîãî ïîäóìàòü



     Êîãäà âû ÷óâñòâóåòå íàïðÿæåíèå â îòíîøåíèÿõ, çàäàéòå ñåáå ñëåäóþùèå âîïðîñû:

     - ×òî íóæíî ïîíÿòü ìîåìó ïàðòíåðó ïðÿìî ñåé÷àñ, äëÿ òîãî ÷òîáû èçìåíèòü ýòó äèíàìèêó îòíîøåíèé íà ïîçèòèâíóþ èëè îáúåäèíÿþùóþ íàñ?

     - Ìîãó ëè ÿ ïðåäëîæèòü êàêîé-íèáóäü "êàòàëèçàòîð" äëÿ óëó÷øåíèÿ äèíàìèêè íàøèõ îòíîøåíèé? Íàïðèìåð, ãóëÿòü êàæäûé äåíü ñî ñâîèì âîçëþáëåííûì ïîñëå óæèíà èëè ïðåäëîæèòü åìó ñòàêàí âîäû âî âðåìÿ ñïîðà.

     - Ñ ÷åì ñâÿçàíî âíóòðåííåå íàïðÿæåíèå, êîòîðîå ÿ èñïûòûâàþ â ïîñëåäíåå âðåìÿ?



     Ýòè âîïðîñû - âñåãî ëèøü ðóêîâîäñòâî ê äåéñòâèþ. Êîãäà âû ïðèâûêíåòå ïîëüçîâàòüñÿ èíòóèöèåé, îíà áóäåò ïðåäëàãàòü âîïðîñû è îòâåòû, êîòîðûå ïðèâåäóò âàñ ïðÿìî ê öåëè.



     Ïðèìåð èç ïðàêòèêè



     ß áûë â ñèòóàöèè, êîãäà íàøè îòíîøåíèÿ ìåäëåííî óãàñàëè. ß ÷óâñòâîâàë íàïðÿæåíèå, ïîòîìó ÷òî âèäåë, ÷òî îíà óòðàòèëà êî ìíå èíòåðåñ. Â ðåçóëüòàòå ÿ èñïûòûâàë ðàçî÷àðîâàíèå è ãíåâ. Èíòóèöèÿ ñîîáùèëà ìíå íåîæèäàííóþ èíôîðìàöèþ. ß èíñòèíêòèâíî îùóòèë åå íàïðÿæåíèå êàê ðåçóëüòàò òîãî, ÷òî ÿ áîëüøå íå ìå÷òàþ î òîì, î ÷åì ìû âìåñòå ìå÷òàëè â ñàìîì íà÷àëå íàøèõ îòíîøåíèé. ß ïîíÿë, ÷òî ïðè÷èíà ìîåãî íàïðÿæåíèÿ â òîì, ÷òî ÿ ñâÿçàë âñå æèçíåííûå óäîâîëüñòâèÿ ñ íàøèìè âçàèìîîòíîøåíèÿìè. ß ïîíÿë, ÷òî íóæíî âìåñòå ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ñàìûõ îáû÷íûõ âåùåé, à íå æäàòü, êîãäà ïàðòíåðøà îáåñïå÷èò ìíå âñå ýòè óäîâîëüñòâèÿ.

     ß ñäåëàë äåéñòâèòåëüíî çàìå÷àòåëüíóþ âåùü. ß óøåë ñ ðàáîòû íà íåñêîëüêî ÷àñîâ ðàíüøå, ïðèíåñ öâåòû, ïðèãîòîâèë óæèí, à òàêæå âçÿë íàïðîêàò ôèëüì, êîòîðûé ìû îáà õîòåëè ïîñìîòðåòü. Çàòåì ïðåäóïðåäèë åå, ÷òîáû îíà íå áðàëà íà äîì ðàáîòó, ïîòîìó ÷òî ó ìåíÿ åñòü ïëàíû íà âå÷åð. Èíòóèòèâíî ÿ ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî, åñëè ïðÿìî ñêàæó, ÷òî ïðèãîòîâèë åé ñþðïðèç, ýòî âûíóäèò åå áûòü ëþáÿùåé è íåæíîé, äàæå åñëè îíà íå áóäåò èñïûòûâàòü ïîäîáíûõ ÷óâñòâ êî ìíå. Âîò ïî÷åìó ÿ âçÿë íàïðîêàò âèäåî. ß ÷óâñòâîâàë, ÷òî íóæíî îòïðàâèòü åé ñîîáùåíèå î òîì, ÷òî ìíå õî÷åòñÿ áûòü ñ íåé, íå òðåáóÿ íè÷åãî âçàìåí.

     Â êîíöå âå÷åðà ìû ðàñïëàêàëèñü, ïîòîìó ÷òî íàêîíåö-òî èñ÷åçëà òà áîëü, êîòîðóþ èñïûòûâàëè ìû îáà. Îíà ïðèçíàëàñü, ÷òî îòäàëÿëàñü îò ìåíÿ, êîãäà ÷óâñòâîâàëà ìîé ãíåâ, ðàñöåíèâàÿ åãî êàê îñóæäåíèå. ß ïîïðîñèë åå ãîâîðèòü ñî ìíîé â òàêèå ìîìåíòû, ïîòîìó ÷òî èç-çà åå îòñòðàíåííîñòè ÿ ñòàíîâëþñü åùå áîëåå ðàçäðàæèòåëüíûì.



     Îáñóæäåíèå



     Äàæå â ñàìûõ çäîðîâûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ âðåìÿ îò âðåìåíè íàñòóïàåò îõëàæäåíèå. ×àñòî äàæå íåáîëüøîå èçìåíåíèå â ïîâåäåíèè ìîæåò ïðèâåñòè ê çíà÷èòåëüíûì ïåðåìåíàì â îòíîøåíèÿõ è îòêðûòü äâåðè äëÿ ïîíèìàíèÿ, ïðîùåíèÿ è áëèçîñòè. Åñëè âû áóäåòå îñòàâëÿòü ïðîáëåìû íåðàçðåøåííûìè, ñòðóêòóðà âçàèìîîòíîøåíèé íå âûäåðæèò íàãðóçêè è îêîí÷àòåëüíî ðàçðóøèòñÿ.

     Ïîÿâëåíèå ñëîæíîñòåé äàåò âîçìîæíîñòü äëÿ óêðåïëåíèÿ âçàèìîîòíîøåíèé - åñëè íàä íèìè ðàáîòàòü. Òàê ñëîìàííàÿ êîñòü ñðàñòàåòñÿ è ñòàíîâèòñÿ ãîðàçäî êðåï÷å. Ýòî òàê æå ñïðàâåäëèâî è ïðèìåíèòåëüíî ê îòíîøåíèÿì.



     Òåõíèêà òåëåïàòè÷åñêîãî äèàëîãà



     Áûâàëî ëè òàê, ÷òî âàì õîòåëîñü ñêàçàòü ÷òî-òî î÷åíü âàæíîå: íàçíà÷èòü ñâèäàíèå, ïîïðîñèòü áîññà î ïîâûøåíèè çàðïëàòû, ïîäàòü æàëîáó íà ñîñåäà, - íî âû ýòîãî òàê è íå ñäåëàëè, ïîòîìó ÷òî íå çíàëè, êàê ÷åëîâåê ïðîðåàãèðóåò? Âñå ìû îêàçûâàëèñü â òàêîì ïîëîæåíèè.

     Â ïîäîáíîé ñèòóàöèè, ïðåæäå ÷åì ïîäíÿòü òåëåôîííóþ òðóáêó, ìû ïðîãîâàðèâàåì òî, ÷òî ñîáèðàåìñÿ ñêàçàòü, êàê àêòðèñà, ðåïåòèðóþùàÿ ìîíîëîã. Èíîãäà ìû äàæå çàêðûâàåì ãëàçà, ÷òîáû ïðåäñòàâèòü, ÷òî îòâåòèò äðóãîé ÷åëîâåê.

     Âñå ýòî íàïîìèíàåò òåëåïàòè÷åñêèå äèàëîãè. Ðàçëè÷èå ìåæäó òåëåïàòè÷åñêèì äèàëîãîì è âîîáðàæàåìîé áåñåäîé çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî ïîñûëàåòå ñîîáùåíèå, à íå ïðîñòî ðåïåòèðóåòå åãî. Äðóãîå îòëè÷èå - âî âðåìÿ òåëåïàòè÷åñêîãî äèàëîãà âû â ðàâíîé ñòåïåíè èñïîëíÿåòå ðîëè îáîèõ ó÷àñòíèêîâ äèàëîãà.

     Â èçâåñòíîì ñìûñëå ýòà òåõíèêà ñî÷åòàåò â ñåáå òåëåïàòèþ è ìåòîä âòîðîãî "ÿ". Âñïîìíèòå èç áîëåå ðàííèõ îáñóæäåíèé, ÷òî òåëåïàòèÿ - ýòî îòïðàâëåíèå è ïîëó÷åíèå ìûñëåé è ÷óâñòâ, â òî âðåìÿ êàê ìåòîä âòîðîãî "ÿ" ïîçâîëÿåò ïîëíîñòüþ íàïîëíèòüñÿ ÷óâñòâàìè è ìûñëÿìè äðóãîãî ÷åëîâåêà, åäâà ëè íå ñòàâ èì. Òåëåïàòè÷åñêèé äèàëîã ïîçâîëÿåò âàì îáùàòüñÿ ñ êåì óãîäíî è îòïðàâëÿòü ñîîáùåíèÿ, íå ñòàëêèâàÿñü ñ ÷åëîâåêîì ëèöîì ê ëèöó â äåéñòâèòåëüíîñòè. Òåëåïàòè÷åñêèå äèàëîãè ïîçâîëÿþò óñëûøàòü äðóãóþ ñòîðîíó (÷òî îñîáåííî õîðîøî, êîãäà âàø ïàðòíåð íå õî÷åò âñòóïàòü â îáùåíèå) è ïðåäâèäåòü, êàê ýòîò ÷åëîâåê áóäåò ðåàãèðîâàòü, êîãäà âû ñ íèì íàêîíåö-òî âñòðåòèòåñü. Â ðåçóëüòàòå âû íàó÷èòåñü ðàçáèðàòüñÿ â åãî ïîòðåáíîñòÿõ, à òàêæå â òîì, êàêîé ñïîñîá îáùåíèÿ ñ íèì ÿâëÿåòñÿ ñàìûì ïîäõîäÿùèì.

     Âû äàæå ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ýòîé òåõíèêîé ïðè îáùåíèè ñ ñàìèì ñîáîé, ÷òîáû ðàçîáðàòüñÿ â ÷óâñòâàõ, êîòîðûå âû äåéñòâèòåëüíî èñïûòûâàåòå. Òåëåïàòè÷åñêèé äèàëîã ïîìîæåò íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå "ïîîáùàòüñÿ" ñ ðàçëè÷íûìè ñòîðîíàìè âàøåé ëè÷íîñòè. Ýòî ìîæåò ðàçâèòü âàøó ñïîñîáíîñòü îáùàòüñÿ è ðåøàòü ïðîáëåìû òåõ, ñ êåì âàì õîòåëîñü áû áûòü áëèæå. Âû íàó÷èòåñü îïðåäåëÿòü òî÷êó îòñ÷åòà âíóòðåííåãî ïîíèìàíèÿ, îò êîòîðîé ìîæíî íà÷èíàòü ñòðîèòü óñïåøíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ.

     Äî ïîÿâëåíèÿ êàêèõ-òî îñîáåííûõ ðîìàíòè÷åñêèõ îòíîøåíèé ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ òåõíèêîé òåëåïàòè÷åñêîãî äèàëîãà, ðåøàÿ óæå èìåþùèåñÿ ïðîáëåìû èëè òå, êîòîðûå ìîãóò âîçíèêíóòü ñ âàøèì áóäóùèì ïàðòíåðîì. Áëàãîäàðÿ ýòîé êíèãå âû ìîæåòå ïðàêòèêîâàòüñÿ â óãëóáëåíèè è ðàñøèðåíèè ñâîèõ çíàíèé. Íàïðèìåð, â îäíîì èç óïðàæíåíèé âû èñïîëüçîâàëè ìåòîä âòîðîãî "ÿ", ÷òîáû ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ñâîåì âîçëþáëåííîì (èëè äðóãîì ÷åëîâåêå) è ïðî÷óâñòâîâàòü åãî ïîòðåáíîñòè, ìûñëè è âçãëÿäû, îêàçàâøèñü â íåêîòîðîé ñòåïåíè íà åãî ìåñòå.

     Ïîìíèòå, ÷òî òåëåïàòè÷åñêèé äèàëîã ïîòðåáóåò ñîñðåäîòî÷åííîñòè íå òîëüêî íà ñåáå, íî è íà ñâîåì ïàðòíåðå è íà âçàèìîäåéñòâèè ìåæäó âàìè. Õîòÿ òåëåïàòè÷åñêèå äèàëîãè ìîæíî âåñòè, íå äåëàÿ íèêàêèõ çàïèñåé, ÿ ïðåäëàãàþ âñå-òàêè çàïèñàòü èõ íà ìàãíèòîôîí, ÷òîáû ïîòîì ðàçîáðàòüñÿ, êàê è êàêîå áûëî ïðèíÿòî ðåøåíèå, è èñïîëüçîâàòü ýòîò îïûò â êà÷åñòâå ðóêîâîäñòâà äëÿ áóäóùèõ âçàèìîäåéñòâèé.



     ×åòûðå ïðèìåðà òåëåïàòè÷åñêèõ äèàëîãîâ



     Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü òåëåïàòè÷åñêèå äèàëîãè âî ìíîãèõ ñèòóàöèÿõ, âåäÿ èõ ñ ëþäüìè, ñ êîòîðûìè òîëüêî ÷òî ïîçíàêîìèëèñü èëè âñòðåòèëèñü, è äàæå ñ ñàìîé ñîáîé (âîçìîæíî, ýòî íàèáîëåå âàæíîå ïðèìåíåíèå äàííîé òåõíèêè). Ñëåäóþùèå ïðèìåðû èëëþñòðèðóþò ðàçëè÷íûå ñèòóàöèè:

     - Ìóæ, ïðèìåíèâøèé åãî äëÿ îáùåíèÿ ñ æåíîé.

     - Ìóæ÷èíà, ïðèìåíèâøèé åãî ïîñëå òÿæåëîãî ðàçðûâà ñ ëþáîâíèöåé.

     - Æåíùèíà, èñïîëüçóþùàÿ åãî äëÿ ðàçãîâîðà ñ ÷åëîâåêîì, ñ êîòîðûì îíà íèêîãäà íå âñòðå÷àëàñü.

     - Æåíùèíà, èñïîëüçóþùàÿ åãî äëÿ îáùåíèÿ ñî ñâîèì ñêðûòûì èëè ïîäñîçíàòåëüíûì "ÿ".



     Ïðèìåð 1



     Ìíå íóæíî, ÷òîáû òû áîëüøå ïîääåðæèâàëà ìåíÿ, ÷òîáû ÿ çíàë: ïîñëå äîëãîãî ðàáî÷åãî äíÿ äîìà ìåíÿ êòî-òî æäåò. ß çíàþ åå îòâåò: "ß âñåì íóæíà: äåòÿì, äðóçüÿì, òåáå". ß ÷óâñòâóþ, ÷òî ìîè òðåáîâàíèÿ ê íåé ÷ðåçìåðíû.

     Îíà óäèâëÿåòñÿ, ÷òî ñëó÷èëîñü ñ äâóìÿ âçðîñëûìè ëþäüìè, êîòîðûå ïðèâûêëè íàñëàæäàòüñÿ áåñåäîé îá èñêóññòâå çà áîêàëîì âèíà, îáìåíèâàòüñÿ ìûñëÿìè î æèçíè è ìèðå. ß íå çíàþ, êàê ñðàçó îòðåàãèðîâàòü íà åå ñëîâà, è ñòðàäàþ îò òîãî, ÷òî óæå íå ìîãó îòíîñèòüñÿ ê íåé èíà÷å, ÷åì êàê ê æåíå è ìàòåðè ìîèõ äåòåé.

     ß îòïðàâëÿþ åé ïîæåëàíèå, ÷òîáû ñåãîäíÿ âå÷åðîì ìû âûáðàëè âðåìÿ, ñåëè ðÿäîì è ïîãîâîðèëè. ß îòïðàâëÿþ åé ñîîáùåíèå, ÷òî íåîáõîäèìî íàíÿòü ýêîíîìêó. ß äàþ åé çíàòü, íàñêîëüêî ëó÷øå ñòàíåò íàøà æèçíü, åñëè îíà ïîçâîëèò êîìó-íèáóäü âûïîëíÿòü ðàáîòó ïî äîìó, íà êîòîðóþ ó íåå ïðîñòî íåò âðåìåíè.

     ß ÷óâñòâóþ åå îáèäó, ñëîâíî ÿ ñêàçàë, ÷òî îíà íåäîñòàòî÷íî õîðîøî âûïîëíÿåò ðàáîòó, è áûñòðî îòïðàâëÿþ åé íîâîå ñîîáùåíèå, â êîòîðîì ãîâîðþ, ÷òî ñàìîå âàæíîå äëÿ íàñ - ýòî èìåòü âîçìîæíîñòü ïðîâîäèòü âðåìÿ âìåñòå. ß ÷óâñòâóþ, ÷òî ìû ìîæåì ïðèéòè ê íåêîåìó êîìïðîìèññó, è ïðîäîëæàþ òåëåïàòè÷åñêè îòïðàâëÿòü åé ýòî ñîîáùåíèå. Êîãäà ÿ ïðèäó ñåãîäíÿ âå÷åðîì äîìîé, òî îáÿçàòåëüíî íàéäó ïîâîä ñêàçàòü åé âñå ýòî.



     Ïðèìåð 2



     Ïðèñëóøàâøèñü ê ñâîåìó òåëó, ÿ ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî áåçóìíî óñòàë. Ó ìåíÿ çàòåêëà øåÿ. ß çàìå÷àþ, ÷òî â êîìíàòå òåìíî. ß âñïîìèíàþ îá óäîâîëüñòâèè, êîòîðîå ïîëó÷èë îò îáùåíèÿ ñî ñòàðûìè äðóçüÿìè. Ó ìåíÿ ÷åøåòñÿ ãîëîâà. Ïî÷åñûâàíèå ïðèíåñëî ìãíîâåííîå îáëåã÷åíèå. Õîòåëîñü áû âåðèòü, ÷òî ðåøåíèå âñåõ ïðîáëåì áóäåò òàêèì ïðîñòûì.

     Íà÷àâ èíòóèòèâíûé äèàëîã, ÿ ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî Äæåéí î÷åíü óäðó÷åíà, âîçìîæíî, ó íåå ðàçáèòî ñåðäöå, íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ãíåâ ïðîøåë. Îíà ïðîñòî íå çíàåò, ÷òî äåëàòü, ê êîìó îáðàòèòüñÿ çà ñîâåòîì èëè óòåøåíèåì. Ó íåå íå î÷åíü êðåïêîå çäîðîâüå; âîçìîæíî, îíà ìíîãî ïëàêàëà â ýòè äíè. Âñå åå ðàçî÷àðîâàíèÿ òàê ñèëüíî ïåðåìåøàíû, ÷òî ìíå ïðèõîäèòñÿ ñïðîñèòü ó ñâîåé èíòóèöèè, íà êàêîå èç íèõ ðåàãèðîâàòü â ïåðâóþ î÷åðåäü. "Ïî÷åìó îí îñòàâèë ìåíÿ?" - âîò ÷òî ÿ ñëûøó. Îíà ïðîäîëæàåò: "ß ñäåëàëà äëÿ òåáÿ âñå, è ýòîãî âñå ðàâíî îêàçàëîñü íåäîñòàòî÷íî".

     ß ñïðàøèâàþ ñâîþ èíòóèöèþ, êàê îòâåòèòü, ÷òîáû îíà óñëûøàëà ìåíÿ è ìû ñìîãëè èñöåëèòü íàøè îòíîøåíèÿ. Ïåðåïîëíåííûé ðàçíûìè ÷óâñòâàìè, ÿ îòâå÷àþ ñîîáùåíèåì: "Ïîñìîòðè íà ìåíÿ. ß âñå åùå çäåñü. Òåáå íå íóæíî èñêàòü ìåíÿ. Ìîå ñåðäöå âñå åùå ñ òîáîé, íî ýòî íå òî, ÷åãî òû õî÷åøü íà ñàìîì äåëå".

     È ÿ ïîëó÷àþ åå îòâåò: "ß õîòåëà íå òîãî, ÷òî òû äàâàë ìíå: íåìíîãî ÷åëîâå÷íîñòè, äîáðîòû, ÷åñòíîñòè è äðóæáû. ß äî ñèõ ïîð æäó îò òåáÿ ýòîãî. Äóìàþ, íèêòî íå çíàåò, êàê âûáðàòüñÿ èç òîé ëîâóøêè, êóäà ìû ñàìè ñåáÿ çàãíàëè. Ïðè÷èíÿÿ ìíå áîëü, òû íè÷åãî íå äîáüåøüñÿ". ß ïîíèìàþ: ýòî îçíà÷àåò, ÷òî îíà íå ëþáèò ìåíÿ è íå íóæäàåòñÿ âî ìíå. Íî ÿ åùå íå çàáûë î íàøèõ îáùèõ ìå÷òàõ, è ìîå ñåðäöå ðàçáèòî.

     Îäíàêî ó ìåíÿ âîçíèêàåò ÷óâñòâî, ÷òî íà ñàìîì äåëå îíà íå âåðèò â òî, ÷òî ÿ åé íå íóæåí. Åñëè áû îíà â ýòî âåðèëà, ó íåå íå âîçíèêëî áû æåëàíèÿ ïðè÷èíèòü ìíå áîëü. ß ñèæó è æäó, ïîêà èíòóèöèÿ íå ïîäñêàæåò ìíå, ÷òî äåëàòü. ß çíàþ, ÷òî ìîÿ ïîçèöèÿ ñèëüíàÿ. Åñëè îíà çàõî÷åò ïðèéòè êî ìíå, ÿ áóäó æäàòü åå çäåñü. ß îòïðàâëÿþ åé ýòî ñîîáùåíèå òåëåïàòè÷åñêè, íî ÷óâñòâóþ, ÷òî ïîêà îíà íå ïðèíÿëà íèêàêîãî ðåøåíèÿ.

     ß ñïðàøèâàþ ñåáÿ, ÷òî òðåáîâàëîñü îò ìåíÿ âî âðåìÿ ýòîãî äèàëîãà, ÷òîáû âñå ïîøëî ïðàâèëüíûì îáðàçîì. Ñëûøó ñëîâà "Èäè ñ ìèðîì", êàê â êîíöå öåðêîâíîé ñëóæáû, è îòïðàâëÿþ ýòî ñîîáùåíèå îò ñâîåãî ñåðäöà ê åå. ß ÷óâñòâóþ áîëü â íàøèõ ñåðäöàõ è ïîíèìàþ, ÷òî "Èäè ñ ìèðîì" - ýòî ñîîáùåíèå, êîòîðîå ÿ ïîñûëàë êàæäûé ðàç, êîãäà äóìàë î íåé èëè î íàøèõ îòíîøåíèÿõ.

     ß òî÷íî çíàþ: ÷òîáû ïåðåñòàòü ñåðäèòüñÿ íà ìåíÿ, åé ïðèäåòñÿ ðàññòàòüñÿ ñ î÷åíü âàæíîé ÷àñòüþ ñåáÿ, è îíà òîæå ïîíèìàåò ýòî. ß ñíîâà îòïðàâëÿþ åé ñîîáùåíèå: "Èäè ñ ìèðîì". Òåïåðü ó ìåíÿ âîçíèêëî ÷åòêîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî åé íåîáõîäèìî çíàòü, - êîãäà îíà îñâîáîäèòñÿ îò ãíåâà, ÿ âñå åùå áóäó æäàòü. ß ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî ìîãó âíóøèòü åé ýòó ìûñëü, è, ñîâåðøàÿ ýòî, ÿ ðàñïàõèâàþ äâåðè äðóæáû.



     Ïðèìåð 3



     ß âèæó ìîðå è ãîðû, â äîëèíå ìåæäó êîòîðûìè æèâåò ýòîò ÷åëîâåê. Â åãî äîìå ìíîãî ìåñòà, íî, êðîìå íåãî, òàì íèêòî íå æèâåò. Îí ïåðåæèë ìíîãî ñîáûòèé, íå èñïûòàâ ïðè ýòîì ñèëüíûõ ýìîöèé. Îáû÷íî îí ïðÿ÷åò ñâîè ýìîöèè äî òåõ ïîð, ïîêà äðóãîé ÷åëîâåê íå ïðîÿâèò èõ. ß ðåøàþ, ÷òî âñå-òàêè èçìåíþ ñèòóàöèþ, íî íå äóìàþ, ÷òî îí ïîçîâåò ìåíÿ, ïîñêîëüêó ó íåãî íåò ïðè÷èíû êîãäà-ëèáî êîãî-ëèáî çâàòü. Îí íå ïåðåæèâàåò èç-çà ýòîãî; íàïðîòèâ, îí ñ÷èòàåò, ÷òî íå ñîçäàí äëÿ ëþáâè.

     Åìó äàëåêî çà ñîðîê. ß îòïðàâëÿþ ñîîáùåíèå, ÷òî åäó ê íåìó. Çàòåì îòïðàâëÿþ ñîîáùåíèå, ÷òîáû îí ïîäãîòîâèë ìíå æèëüå è ñäåëàë ýòî òàê, ÷òîáû ÿ ïîíÿëà, ÷òî îí ðàä ìîåìó ïðèåçäó. (Â ìîåé ãîëîâå êàê áóäòî âûñòðåëèëî: ÿ ïðèåäó ê íåìó â èþíå.) ß õî÷ó, ÷òîáû ìîåé æèçíüþ îïÿòü êòî-íèáóäü ðóêîâîäèë. Ó ìåíÿ åñòü ýíåðãèÿ è ëþáîâü ê æèçíè, êîòîðûå ÿ ñìîãó ïðèâíåñòè â åãî æèçíü.

     ß ÷óâñòâóþ: îí ïî-ïðåæíåìó íå ñïîñîáåí øàãíóòü ìíå íàâñòðå÷ó, è òîãäà íà÷èíàþ ïåòü äëÿ íåãî. ß âèæó êàðòèíû, è îí ÷òî-òî äåëàåò ñ ýòèìè êàðòèíàìè, çàòåì îí èäåò íà çâóê è áðîñàåòñÿ ê åãî èñòî÷íèêó. ß íàäåþñü, îí ñðàçó ìåíÿ óçíàåò. Âîçìîæíî, ìíå ïðèäåòñÿ ïîòðàòèòü ãîðàçäî áîëüøå âðåìåíè, ÷òîáû óçíàòü åãî.

     ß ñëûøó, êàê îí ãîâîðèò, ÷òî åìó õîòåëîñü áû ïîáîðîòüñÿ è îñâîáîäèòü ìåíÿ îò ìîèõ ñòðàõîâ. Îí õî÷åò äîêàçàòü ìíå, ÷òî ïîáåäèò èõ è ÿ ñìîãó íàêîíåö-òî îòäîõíóòü. ß íå çíàþ, êàê ñìîãëà ýòî ïî÷óâñòâîâàòü. Îí îòâå÷àåò, ÷òî ýòî íå ïðîñòûå îáåùàíèÿ, è îí äåéñòâèòåëüíî áðîñèò ïîâåðæåííûõ äðàêîíîâ ê ìîèì íîãàì íà ïîðîãå äîìà, êîòîðûé ÿ ïîñòðîèëà â ëåñó.



     Ïðèìåð 4



     ß îáðàùàþ âíèìàíèå íà òî, ÷òî ïðîèñõîäèò ó ìåíÿ â ãîëîâå è â ñåðäöå. Ìîþ ãîëîâó ðàçäèðàåò ÿðîñòü, ÿðîñòü â ìîåì ñåðäöå, è ÿðîñòü âåçäå. Moå ñåðäöå íå ñîãëàñíî ñ ãîëîâîé è õî÷åò çàùèòèòü ñâîþ íåæíîñòü. ß ãîâîðþ ñåðäöó, ÷òî îíî äîëæíî çàùèùàòü ñåáÿ, íî ìîÿ ãîëîâà íå ìîæåò áîëüøå ýòîãî ñëûøàòü, à ñåðäöå îòâå÷àåò, ÷òî óæå íå÷åãî çàùèùàòü. Ýòî ïîõîæå íà êîìíàòó, ãäå ñëèøêîì íèçêèé ïîòîëîê.

     ß èùó èíîå ðåøåíèå. ß âèæó, êàê ìîå ñåðäöå íà÷èíàåò òèõî ñòó÷àòü, çàòåì âñå ãðîì÷å è ãðîì÷å, òàê, ÷òî îòäàåòñÿ â ãîëîâå. ß ñïðàøèâàþ ãîëîâó, ñìîæåò ëè îíà íåñêîëüêî èçìåíèòü ñâîå îòíîøåíèå. Ìîæåò, ïðèìåíèòü ìåäèòàöèþ? È ÿ ïîçâîëÿþ ñâîåìó ñåðäöó óâåëè÷èòüñÿ â îáúåìå, ïîòîìó ÷òî áåç íåãî ÷óâñòâóþ ñåáÿ îïóñòîøåííîé. Ãîëîâà îòâå÷àåò, ÷òî èçìåíèò ñâîå îòíîøåíèå, åñëè òîëüêî ñåðäöå áóäåò çàùèùàòü ìåíÿ òàê æå, êàê ýòî äåëàëà îíà. Ñåðäöå îòâå÷àåò, ÷òî íå óìååò ýòîãî äåëàòü. Ãîëîâà çàÿâëÿåò, ÷òî, îñòàâàÿñü âíóòðè òåëà, îíî äîëæíî íàïîëíèòü åãî ñèëîé, à íå ðàçìåíèâàòü ýòó ñèëó íà äðóãèõ ëþäåé èëè íà íå÷òî íåèçâåñòíîå.

     ß âèæó ñåáÿ ðåáåíêîì, ðàçûãðûâàþùèì ÷òî-òî ïåðåä çåðêàëîì è æàæäóùèì àóäèòîðèè, íî ÿ ñëèøêîì çàñòåí÷èâà, è, êîãäà ïîÿâëÿåòñÿ õîòÿ áû îäèí çðèòåëü, ÿ íè íà ÷òî íå ñïîñîáíà. ß ñïðàøèâàþ ñåáÿ, ïî÷åìó òàê ïðîèñõîäèò, è ïîëó÷àþ îïèñàííóþ âûøå êàðòèíó ñâîåé ãîëîâû è ñåðäöà. Ó ìåíÿ âîçíèêàåò ÷óâñòâî, ÷òî, áóäó÷è ðåáåíêîì, ÿ íàñòîëüêî íå ïðèâûêëà ê çíàêàì âíèìàíèÿ, ÷òî êîãäà òåïåðü êòî-íèáóäü îáðàùàåò íà ìåíÿ âíèìàíèå, ÿ èñïûòûâàþ æåëàíèå óáåæàòü. ß îòïðàâëÿþ ñåáå ñîîáùåíèå, ÷òî íóæíî âûáðàòü ñåðäöå, ïîçâîëèòü âñåì ñìîòðåòü íà ìåíÿ è íå çàäóìûâàòüñÿ ïðè ýòîì, êòî óñòðåìëÿåò âçãëÿä íà ìåíÿ. ß ïðèíèìàþ ýòî ñîîáùåíèå.



     Îáñóæäåíèå



     Åñëè âû è âàø ïàðòíåð îòïðàâëÿåòå è ïîëó÷àåòå ñîîáùåíèÿ âî âðåìÿ òåëåïàòè÷åñêîãî äèàëîãà, òî, êàê òîëüêî âû çàìåòèòå èçìåíåíèÿ, ïðîèñõîäÿùèå â êîì-íèáóäü èç âàñ, äàéòå ñåáå ðàçðåøåíèå íà ïîëó÷åíèå è îòïðàâëåíèå èíôîðìàöèè.

     Ïîìíèòå, ÷òî òåëåïàòèÿ íå ïîäâåðæåíà êîíòðîëþ ñî ñòîðîíû ðàçóìà. Âû íå äîëæíû ïûòàòüñÿ íàâÿçàòü êîìó-òî ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ. Òåëåïàòèÿ - ýòî ïðîñòî ñïîñîáíîñòü ïåðåäàâàòü ñîîáùåíèå äðóãîìó ÷åëîâåêó ñ ïîìîùüþ èíòóèöèè. Ó÷àñòèå â òåëåïàòè÷åñêîì äèàëîãå èçìåíÿåò êàê âàøå îòíîøåíèå è ðåàêöèþ, òàê è îòíîøåíèå è ðåàêöèþ âàøåãî ëþáèìîãî ÷åëîâåêà. Ïåðâîñòåïåííàÿ öåëü òåëåïàòè÷åñêîãî äèàëîãà - ðàçîáðàòüñÿ ñ ïðîáëåìàìè è íåäîïîíèìàíèåì, è ýòî â êîíöå êîíöîâ ïðèâåäåò ê êîìïðîìèññó ñ îáåèõ ñòîðîí.



     Ìû ïî÷òè äîñòèãëè öåëè íàøåãî ïóòåøåñòâèÿ. Íå âàæíî, åñòü â âàøåé æèçíè òà ëþáîâü, î êîòîðîé âû ìå÷òàåòå, èëè åå íåò, ãëàâíîå, ÷òî âû óæå îâëàäåëè âñåìè íåîáõîäèìûìè íàâûêàìè. Â çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòè ìû îòìåòèì âñå âàøè äîñòèæåíèÿ.



     Ïàìÿòêà



     * Êàæäûé äåíü ñâîåé æèçíè ÿ ïîñâÿùàþ óäîâîëüñòâèþ è ëþáâè.

     * ß çíàþ, êàê ïîëó÷èòü èíòóèòèâíóþ èíôîðìàöèþ î ñåáå è î äðóãèõ, è óìåþ ñîçäàâàòü òåëåïàòè÷åñêèå ñîîáùåíèÿ, ñîîòâåòñòâóþùèå ìîåé öåëè â ëþáâè.

     * ß çíàþ, ÷åãî ÿ õî÷ó îò ëþáîâíûõ âçàèìîîòíîøåíèé è ÷òî ìíå õîòåëîñü áû ïðåäëîæèòü â îòâåò.

     * Êàæäûé äåíü ÿ ïðåäïðèíèìàþ àêòèâíûå äåéñòâèÿ, ÷òîáû íàïîìíèòü ñåáå î ñâîåé öåëè.

     * ß íà÷àëà ðàñ÷èùàòü ïðîñòðàíñòâî â ñâîåé æèçíè äëÿ ëþáâè.

     * ß àêòèâíî ñîçäàþ íîâóþ ìîäåëü ñâîåé âíóòðåííåé æèçíè è áîðþñü ñî ñêðûòûìè ïðîáëåìàìè, âîçíèêàþùèìè â ëþáîâíûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ.

     * ß àêòèâíî ñîçäàþ íîâóþ ìîäåëü ñâîåé âíåøíåé æèçíè, èçó÷àÿ, â òîì ÷èñëå è èíòóèòèâíî, ñâîè îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè.

     * ß ïîääåðæèâàþ äðóæåñêèå è äðóãèå çíà÷èìûå îòíîøåíèÿ è ïîñòîÿííî ïðàêòèêóþñü â íàâûêàõ îáùåíèÿ.

     * ß íà÷àëà ñîçäàâàòü ãðóïïó ïîääåðæêè, êîòîðàÿ ïîìîæåò ìíå â ìîåì ïóòåøåñòâèè ê ëþáâè.

     * ß ïîëüçóþñü ñâîèìè íàâûêàìè îòíîøåíèé ïðè îáùåíèè ñî ñâîèì ïàðòíåðîì (è äðóãèìè) è ïðè ðàçðåøåíèè ïðîáëåìíûõ ñèòóàöèé.



×àñòü 6. Ïðèãëàñèòå ëþáèìîãî â ñâîé ñàä



Ó âàñ â ðóêàõ êëþ÷ ê ëþáâè



     Ïîñëåäíèé øàã ïðîãðàììû âêëþ÷àåò â ñåáÿ ÷åñòâîâàíèå âàøåé ïàðû ñ ó÷åòîì èíäèâèäóàëüíîñòè êàæäîãî èç âàñ. Ìîæíî äàòü îäèí ñòîÿùèé ñîâåò: íå òåðÿéòå òîãî, ÷òî äîñòàâëÿåò âàì íàñëàæäåíèå. Â èçâåñòíîì ñìûñëå êðóã çàìêíóëñÿ: âû íà÷àëè ñâîå ïóòåøåñòâèå ê ëþáâè ñ ñîçíàòåëüíîãî êóëüòèâèðîâàíèÿ íàñëàæäåíèÿ. Òåïåðü, òåñíî ñâÿçàííàÿ ñ ëþäüìè è ñ èõ ïîñòóïêàìè, ñïîñîáíûìè äàòü âàì íàñëàæäåíèå, âû ñàìè ñîçäàåòå òàêîå îêðóæåíèå, êîòîðîå ïîääåðæèâàåò âàñ è ëþáîâü â âàøåé æèçíè.

     Ýòî - çàêëþ÷èòåëüíîå ïðåïÿòñòâèå â ëþáûõ, äàæå ñàìûõ ïðî÷íûõ è ñòàáèëüíûõ, îòíîøåíèÿõ. Âñòóïèâ â áëèçêèå îòíîøåíèÿ ñ íîâûì ïàðòíåðîì, ìû èíîãäà çàáûâàåì ïðî äðóçåé è çàíÿòèÿ, ðàçâèâàþùèå íàñ êàê ëè÷íîñòü. ß óïîìèíàëà âî âòîðîé ÷àñòè, ÷òî äàæå ñàìûå ïðåêðàñíûå îòíîøåíèÿ íå ñìîãóò óäîâëåòâîðèòü âñåõ âàøèõ ïîòðåáíîñòåé è ïîòðåáíîñòåé âàøåãî ïàðòíåðà.

     Âàø ïàðòíåð äîëæåí çíàòü, ÷òî âû íå óìàëÿåòå åãî äîñòîèíñòâ, åñëè èìååòå ñâîè ñîáñòâåííûå èíòåðåñû. Îáå ñòîðîíû äîëæíû óñòàíîâèòü íåêèé áàëàíñ ìåæäó òåì, ÷òî èõ îáúåäèíÿåò, è òîé äåÿòåëüíîñòüþ, êîòîðàÿ åñòü ó êàæäîãî çà ãðàíèöàìè âçàèìîîòíîøåíèé. Ïðè ýòîì âñåãäà íàäî áûòü ãîòîâûì ê ïîñòóïêàì "äàòü-è-âçÿòü", â çàâèñèìîñòè îò îáñòîÿòåëüñòâ.



Ãëàâà 12. Óñòàíîâëåíèå ãðàíèö: âñòóïàÿ â ñîþç ñ ïàðòíåðîì, ïîñòàðàéòåñü íå óòðàòèòü ñâîåé èíäèâèäóàëüíîñòè



     Òðåòèé, è ôèíàëüíûé, ïåðåêðåñòîê



     Ïåðâûå äâà ïåðåêðåñòêà, íà êîòîðûõ âû îêàçàëèñü âî âðåìÿ ñâîåãî ïóòåøåñòâèÿ ê ëþáâè, ñêðûâàëè íåîæèäàííî âîçíèêàþùèå ïðîáëåìû, êàñàþùèåñÿ ëþáâè è âçàèìîîòíîøåíèé, è ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñ íàøåé ñêëîííîñòüþ çàáûâàòü äðóçåé âî âðåìÿ ïîèñêà ëþáâè. Î òðåòüåì ïåðåêðåñòêå óæå êðàòêî ãîâîðèëîñü â ïðåäûäóùåé ãëàâå: ýòî óñòàíîâëåíèå ãðàíèö; äðóãèìè ñëîâàìè, ñîõðàíåíèå ñâîåé èíäèâèäóàëüíîñòè.

     Âïåðâûå âû âëþáëÿåòåñü èç-çà òîãî íàñëàæäåíèÿ, êîòîðîå äàðèò ëþáîâü. Òåïåðü, êîãäà â âàøåé æèçíè åñòü ëþáîâü, âû ñòàëêèâàåòåñü ñ ïðîáëåìîé ðàçäåëÿòü âçàèìíîå íàñëàæäåíèå è ïðè ýòîì íå îòêàçûâàòüñÿ îò òîãî, ÷òî ëè÷íî âàì äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå. Âñå ñòàíîâèòñÿ åùå áîëåå ñëîæíûì, êîãäà ïðèõîäèòñÿ ñîãëàñîâûâàòü ñâîè æåëàíèÿ íå òîëüêî ñ ëþáèìûì ÷åëîâåêîì, íî òàêæå ñ äåòüìè è äðóãèìè ÷ëåíàìè ñåìüè, - ïîäîáíûå ïðîáëåìû ñóùåñòâóþò â ëþáûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ.

     Âçàèìîîòíîøåíèÿ ïîäîáíû êëåòêå æèâîãî îðãàíèçìà: ñ îäíîé ñòîðîíû, ýòî ñâîé ñîáñòâåííûé ìèð, íî â òî æå âðåìÿ îí - ÷àñòü áîëüøîãî ìèðà. Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî óðîâíåé âçàèìîäåéñòâèé, ïðîèñõîäÿùèõ îäíîâðåìåííî: äèíàìèêà îòíîøåíèé ÷àñòè è öåëîãî, äèíàìèêà îòíîøåíèé öåëîãî è åãî îêðóæåíèÿ è èçìåíåíèå äèíàìèêè îòíîøåíèé âî âðåìåíè è ïîä âëèÿíèåì ïåðåìåí. Ëþáîâü ïðåäúÿâëÿåò íàì èíòåðåñíûé âûçîâ: ÷òîáû îíà íå óøëà, ìû äîëæíû ïîñòîÿííî ïîìíèòü î ñåáå, î ïîëó÷àåìîì óäîâîëüñòâèè, íî ïðè ýòîì íå äîëæíû çàáûâàòü î âçàèìîîòíîøåíèÿõ è î ïîòðåáíîñòÿõ ëþáèìîãî ÷åëîâåêà.

     È ïîìíèòå: åñëè ó âàñ ñåé÷àñ íåò ðîìàíòè÷åñêèõ îòíîøåíèé, à ÿ óâåðåíà, ÷òî ñêîðî îíè ïîÿâÿòñÿ, âû ìîæåòå ïðèìåíèòü ýòè êîíöåïöèè â äðóæåñêèõ èëè èíûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ.



     Îäèí äëÿ âñåõ, è âñå äëÿ îäíîãî



     Êîãäà âû ñòàíîâèòåñü ÷àñòüþ ïàðû, âàæíåéøåé çàäà÷åé ÿâëÿåòñÿ óñòàíîâëåíèå ãðàíèö íà îñíîâå âçàèìîóâàæåíèÿ. Íàïðèìåð, êîãäà âàø äîì èëè åãî äîì ñòàíîâèòñÿ "íàøèì äîìîì", â íåì äîëæíû ìèðíî ñîñóùåñòâîâàòü òî, â ÷åì âû íóæäàåòåñü âìåñòå, è òî, â ÷åì íóæäàåòåñü ëè÷íî âû è âàø ïàðòíåð.

     Ïàðû ÷àñòî ñîâåðøàþò îøèáêó, ñîñðåäîòî÷èâøèñü ëèøü íà òîì, â ÷åì îíè íóæäàþòñÿ êàê ïàðà, èñêëþ÷àÿ ñâîè èíäèâèäóàëüíûå ïîòðåáíîñòè. Ýòîò ïîäõîä ìîæåò ðàáîòàòü êàêîå-òî âðåìÿ, íî ðàíî èëè ïîçäíî âàøè èíäèâèäóàëüíûå ïîòðåáíîñòè ãðîìêî çàÿâÿò î ñåáå. Êîãäà âàøè ëè÷íûå ïîòðåáíîñòè íàïîìèíàþò î ñåáå, âàì ñëåäóåò ñäåëàòü âûáîð: ïîäàâèòü èõ (÷òî íàäîëãî íå ïîìîæåò) èëè ñîîáùèòü î íèõ ñâîåìó ïàðòíåðó.

     Ïðè ýòîì âû äîëæíû òî÷íî çíàòü, ÷òî âàì íóæíî è ÷åãî âàì íå õâàòàåò. Ìíå íóæåí ïîðÿäîê â äîìå, à ãëàâà ìîåé ñåìüè ëþáèò ðàçáðàñûâàòü ñâîè ñòàòüè ïî âñåìó äîìó.

     Ñíà÷àëà ìû ïûòàëèñü îïðåäåëèòü ïðîñòðàíñòâî äëÿ ðàáîòû êàæäîãî ÷ëåíà ñåìüè, íî êàêèì-òî íåïîíÿòíûì îáðàçîì âñå îïÿòü ñîáèðàëèñü â ãîñòèíîé. Íàâåðíîå, òàê ïðîèñõîäèëî ïîòîìó, ÷òî íàì âñåì íðàâèòñÿ îáùàòüñÿ, êîãäà ìû ðàáîòàåì. Òåïåðü ìû äîãîâîðèëèñü, ÷òî ó ìåíÿ åñòü ïîñòîÿííîå ìåñòî äëÿ ðàáîòû, è òàê áóäåò äî òåõ ïîð, ïîêà ÿ íå ðåøó èçìåíèòü ìåñòîïîëîæåíèå. Ìíå, â ñâîþ î÷åðåäü, ïðèøëîñü íàó÷èòüñÿ òåðïåòü ìàññó áóìàã âî âñåõ óãëàõ íàøåé êâàðòèðû. (Âñå îíè òàê è âàëÿëèñü áû ãäå ïîïàëî, åñëè áû ÿ íå ïîëó÷èëà ðàçðåøåíèå êëàñòü èõ íà ìåñòî.)

     Âîçìîæíî, âàì íå íðàâÿòñÿ íåêîòîðûå åãî äðóçüÿ, à åìó íå íðàâÿòñÿ âàøè. Ìîæåò áûòü, âàì èëè åìó çàõî÷åòñÿ ïîðàçìûøëÿòü íàä íåêîòîðûìè èç ñâîèõ ÷óâñòâ, íå äåëÿñü èìè. Âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ñâîåé èíòóèöèåé ÷àñòè÷íî, äëÿ òîãî ÷òîáû çíàòü, êîãäà ïàðòíåð íå ñêëîíåí äåëèòüñÿ ñâîèìè ìûñëÿìè. Âçàèìîîòíîøåíèÿ, â êîòîðûõ ñîáëþäàþòñÿ ãðàíèöû ïàðòíåðîâ, - ýòî òàêèå âçàèìîîòíîøåíèÿ, â êîòîðûõ íå íóæíî çàùèùàòüñÿ è äèñòàíöèðîâàòüñÿ äðóã îò äðóãà, ÷òîáû îùóòèòü ñâîþ èíäèâèäóàëüíîñòü.

     Èíîãäà ïî âèíå ñâîåãî âîçëþáëåííîãî âû ìîæåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëèøíåé. Ýòî çíà÷èò, ÷òî íàñòóïèëî âðåìÿ äëÿ îáñóæäåíèÿ. Ñ ïîìîùüþ èíòóèöèè âû ñóìååòå íàéòè òàêîé ñïîñîá âûðàæåíèÿ ñâîèõ ÷óâñòâ, ÷òîáû ïàðòíåð ìîã îòðåàãèðîâàòü íà íèõ, íå ÷óâñòâóÿ ñåáÿ ïîäàâëåííûì.



     Èíòóèòèâíîå ïîñòðîåíèå ëþáÿùèõ ïàð



     Íàèáîëåå âàæíàÿ ôóíêöèÿ èíòóèöèè - ñîõðàíèòü èíäèâèäóàëüíîå ñîçíàíèå êàæäîãî è óâàæàòü èçìåíÿþùèåñÿ ãðàíèöû ìåæäó ïàðòíåðàìè. Èíòóèöèÿ äîïóñêàåò, ÷òî ïàðû è ñåìüè èìåþò ïðåäñòàâëåíèå î öåííîñòÿõ êàæäîãî ÷ëåíà, ïðèíèìàÿ ðàçëè÷èÿ, è âíîâü è âíîâü óñèëèâàåò òå÷åíèå ðåêè ñîãëàñèÿ, ïðîòåêàþùåé ìåæäó íèìè. Ïðèíÿòèå ðàçëè÷èé óêðåïëÿåò ñâÿçè ìåæäó ïàðàìè è ÷ëåíàìè ñåìüè.



     Ðàçëè÷íûå ðèòìû âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ



     Èíòóèöèÿ î÷åíü ïîëåçíà ïðè ñîçäàíèè ðèòìà ñåìåéíîé æèçíè, êîòîðûé ñîîáùàåò î ïðåäïî÷òåíèÿõ êàæäîãî è ñëóæèò ïîòðåáíîñòÿì âàøåé ñåìüè. Îáðàòèòå âíèìàíèå, êàêîå âðåìÿ ñóòîê èëè êàêèå ïðîáëåìû, âîçíèêàþùèå â òå÷åíèå äíÿ, ÿâëÿþòñÿ íàèáîëåå ñòðåññîâûìè äëÿ âàøåé ñåìüè. Çàòåì çàäàéòå ñåáå èíòóèòèâíûé âîïðîñ: "×òî ìîãëî áû çàñòàâèòü âñåõ ìîèõ áëèçêèõ âîñïðèíÿòü ýòó ñòðåññîâóþ ñèòóàöèþ êàê íå÷òî çàáàâíîå è äàæå ïîëåçíîå?"

     Ïîçâîëüòå èíòóèöèè ïðåäîñòàâèòü âàì èíôîðìàöèþ, êîòîðàÿ ïîìîæåò íàéòè îòâåò íà ýòîò âîïðîñ. Âû îáíàðóæèòå, ÷òî ðåøåíèÿ ìîãóò îêàçàòüñÿ î÷åíü ïðîñòûìè. Êàæäûé ðàç ÿ ïðåäëàãàþ ðàññìàòðèâàòü òîëüêî îäèí âîïðîñ, ÷òîáû âû ñìîãëè îöåíèòü îòâåò. Ýòî ìîæíî îòíåñòè è ê ïðîâåäåíèþ ãðàíäèîçíûõ ðèòóàëîâ, íàïðèìåð íåçàáûâàåìûõ ïðàçäíèêîâ, è íåçíà÷èòåëüíûõ ñîáûòèé, íàïðèìåð êîãäà âñå âîçâðàùàþòñÿ äîìîé óñòàâøèå ïîñëå òÿæåëîãî ðàáî÷åãî äíÿ. Ýòî ïîìîæåò âàì îðãàíèçîâàòü ñâîþ æèçíü òàê, ÷òîáû îñâîáîäèòü âðåìÿ äëÿ âåùåé, äåéñòâèòåëüíî âàæíûõ äëÿ âàñ è äëÿ âàøåé ñåìüè.

     Íàïðèìåð, äëÿ òîãî ÷òîáû ðàññëàáèòüñÿ, âàøåìó ïàðòíåðó íóæíî ïîñìîòðåòü ïîñëå ðàáîòû òåëåâèçîð. Ýòî ìîæåò ñîâïàñòü ñî âðåìåíåì, êîãäà âàì íóæíî ðàññêàçàòü åìó î ñîáûòèÿõ, ïðîèñøåäøèõ çà äåíü. Ñèòóàöèþ ìîæíî ðàçðåøèòü ñëåäóþùèì îáðàçîì: ïðåäëîæèòü åìó ñäåëàòü ðàññëàáëÿþùèé ìàññàæ íîã èëè ãîëîâû è â ýòî âðåìÿ ðàññêàçàòü î ñâîåé ðàáîòå. Ñïóñòÿ êàêîå-òî âðåìÿ ýòà ïðèâû÷êà ìîæåò ñòàòü ÷àñòüþ âàøåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè è áóäåò äîñòàâëÿòü âàì ðàäîñòü.

     Ýòè íåáîëüøèå ðèòóàëû, èìåþùèå îòíîøåíèå ê íàøåìó ñáëèæåíèþ, ìîæíî èñïîëüçîâàòü â êà÷åñòâå ïîääåðæèâàþùåé ñèëû â òðóäíûé ìîìåíò. Øîêîëàäíûé ïóäèíã ñ ìèíäàëüíûìè ïèðîæíûìè - ðåàêöèÿ ìîåé ìàìû íà äåòñêóþ òðàâìó, - ýòî âîñïîìèíàíèå ÿ ïðèçûâàþ, êîãäà ó ìåíÿ íàñòóïàåò êðèçèñ. Ìîé îòåö è áðàò óñòðîèëè èíòåëëåêòóàëüíóþ äóýëü, êîãäà íàêîíåö-òî âñòðåòèëèñü ïîñëå äîëãîé ðàçëóêè. Ìîè ñåñòðû è ÿ ïðè âñòðå÷å ïåðâûì äåëîì èäåì ê õîëîäèëüíèêó. Ó íàñ ñ äðóçüÿìè åñòü ðèòóàë: ìû âåäåì áåñåäû òîëüêî çà ÷àåì èëè êîôå.

     Ó âàñ íàâåðíÿêà åñòü îïðåäåëåííûå ðèòóàëû, êîòîðûå âû âûïîëíÿåòå ñ ðàçëè÷íûìè ëþäüìè. Êîãäà îíè íàðóøàþòñÿ, ýòî çíà÷èò, ÷òî â âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ âîçíèêëè êàêèå-òî ïðîáëåìû. Êîãäà âû ïåðåñòàåòå ïîäîëãó è íåæíî îáíèìàòüñÿ ñî ñâîèì ëþáèìûì èëè êîãäà âû çàíÿòû òàê, ÷òî íå â ñîñòîÿíèè ïðåäëîæèòü ïîäðóãå ÷àøêó ÷àþ, ýòî ñèãíàë ê òîìó, ÷òî ïðèøëî âðåìÿ ðàçîáðàòüñÿ â îòíîøåíèÿõ ñ ýòèì ÷åëîâåêîì èëè ñî ñâîåé ñîáñòâåííîé æèçíüþ. Êðîìå òîãî, åñëè âû ñëèøêîì çàíÿòû, âû ìîæåòå ïîïðîñèòü ïîäðóãó, ÷òîáû îíà ñàìà çàâàðèëà ñåáå ÷àé, à íà îáúÿòèå ìîæåò óéòè âñåãî íåñêîëüêî ñåêóíä.



     Ïîñòðîåíèå ïðèÿòíûõ èíòóèòèâíûõ ðèòóàëîâ



     ß ÷àñòî ñëûøó, êàê ëþäè ïî ìåðå ïðèáëèæåíèÿ êàêîãî-íèáóäü ïðàçäíèêà æàëóþòñÿ, ÷òî èì ïðèäåòñÿ íàâåñòèòü ñâîèõ ðîäñòâåííèêîâ. Âîò êàêîâ íàèáîëåå âàæíûé âîïðîñ, êîòîðûé ñåìüÿ ìîæåò àäðåñîâàòü èíòóèöèè: "Êàê ñäåëàòü òàê, ÷òîáû íàøå îáùåíèå ïðèíîñèëî êàê ìîæíî áîëüøå ðàäîñòè?" Îäèí èç âîïðîñîâ, âîëíóþùèõ ëþáîãî: "Êàê ñäåëàòü òàê, ÷òîáû áëàãîäàðÿ îáúåäèíåíèþ íàñòóïèëà õîðîøàÿ æèçíü?" ß õî÷ó ïîäåëèòüñÿ ñ âàìè òåì, ÷òî íåäàâíî ïîíÿëà: íè÷òî ñàìî ïî ñåáå íå ïðîèñõîäèò, òàê ÷òî âñå çàâèñèò îò âàøèõ ëè÷íûõ óñèëèé. Ïðè îáùåíèè íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü ïîòðåáíîñòè è âêóñû êàæäîãî ÷åëîâåêà.

     Ýòà èäåÿ íàìíîãî ïðîùå, ÷åì îíà êàæåòñÿ, îñîáåííî åñëè âû ïîçâîëèòå ñâîåé èíòóèöèè ïðåäëîæèòü ðåøåíèå. Íàïðèìåð, ìîé ïÿòèëåòíèé ñûí ëþáèò "õèìè÷åñêèå ýêñïåðèìåíòû", íî íåíàâèäèò ïðèíèìàòü âàííó. Îäíàæäû, îòêðûâ äâåðü íà êóõíþ, ÿ çàìåòèëà êîðîáêó ñ ïèùåâîé ñîäîé. Â ìîåé ãîëîâå âñïûõíóëà èäåÿ äàòü åìó ïèùåâóþ ñîäó âìåñòå ñ óêñóñîì (è òî è äðóãîå ïîëåçíî äëÿ åãî êîæè) â âàííó, ÷òîáû îí óñòðîèë òàì ìàëåíüêèé âóëêàí÷èê.

     Ìîÿ ñåñòðà áëåñòÿùå âñå îáúÿñíÿåò; ó ìåíÿ õîðîøî ïîëó÷àþòñÿ ïüåñû, íàïîëíåííûå âûñîêîé ýíåðãåòèêîé. ß íå îáúÿñíÿþ ïðàâèë íîâûõ èãð; îíà íå âûéäåò èç äîìà, åñëè èäåò ñíåã; íàøè ñûíîâüÿ óâàæàþò íàøè íåäîñòàòêè è ëþáÿò ñâîèõ òåòóøåê. ×àùå âñåãî íàøà ñåìüÿ ñ óäîâîëüñòâèåì ñîáèðàåòñÿ çà ñòîëîì: ìû ñî÷èíÿåì èñòîðèè è ðàññêàçûâàåì àíåêäîòû.

     Ìû ÷àñòî ñîçäàåì íåãàòèâíûå ñåìåéíûå ðèòóàëû, äàæå íå ïîíèìàÿ ýòîãî. Íàïðèìåð, âû âñåãäà ïðîñûïàåòåñü ïåðâîé è íà÷èíàåòå çàíèìàòüñÿ óòðåííåé ðàáîòîé. Ê òîìó âðåìåíè, êàê âñòàíåò âàø ìóæ, âû óæå â ÿðîñòè è îáèæåíû. Íà êîíôëèêò óéäåò ìíîãî ýíåðãèè. Èçìåíèòå òî, ÷òî ñìîæåòå, è ïîðàáîòàéòå íàä óëó÷øåíèåì òîãî, ÷òî íå ìîæåòå èçìåíèòü. Ïîïûòàéòåñü èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå òàê, ÷òîáû ñàìîé äîñòàâëÿòü ñåáå óäîâîëüñòâèå. Òåðïåíèå è ïîíèìàíèå ïîìîãóò âàì íàëàäèòü êîíòàêò ñ ïàðòíåðîì. Ïî÷òè âñåãäà ìîæíî íàéòè çîëîòóþ ñåðåäèíó.

     Êàê òîëüêî ìåíÿþòñÿ ïîòðåáíîñòè, âîçíèêàþò ðèòóàëû. Îäíàêî öåëü âñåãäà îñòàåòñÿ òîé æå: ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà âçàèìîîòíîøåíèÿõ è îáùåì íàñëàæäåíèè. Ñïóñòÿ êàêîå-òî âðåìÿ ïðèÿòíûå ïðèâû÷êè ñòàíîâÿòñÿ ðèòóàëàìè, êîòîðûå ïîääåðæèâàþò ñâÿçü ìåæäó ÷ëåíàìè ñåìüè. Íå âàæíî, åñòü ëè ó âàñ óòðîì äâå ìèíóòû èëè äâà ÷àñà, íàéäèòå âðåìÿ äëÿ ñâîåé ñåìüè, òàê, ÷òîáû âàì âñåì ñòàëî ïîíÿòíî, ÷òî âû åäèíû è âàñ ñâÿçûâàþò îáùèå óçû. Ó íàñ â ñåìüå, êàê è â ëþáîé äðóãîé, âîçíèêàëè òðóäíûå âðåìåíà, íî íàøè ðèòóàëû ñîçäàëè ìåæäó íàìè ïðî÷íóþ ñâÿçü, êîòîðàÿ ñîçäàåò îùóùåíèå åäèíîãî ïóëüñà âñåé ñåìüè.



     Èíòóèöèÿ è âîñïèòàíèå



     Ñðàçó æå ïîñëå òîãî, êàê ðîäèëñÿ ìîé ñûí, ìåíÿ ïîñåòèëè äâå ìûñëè. Ïåðâàÿ - óäèâëåíèå îò òîãî, êàê ìãíîâåííî ÿ ïîëþáèëà ýòîãî íåçíàêîìöà, êîòîðûé òîëüêî ÷òî âòîðãñÿ â ìîþ æèçíü. È âòîðàÿ - îòðåçâëÿþùàÿ ðåàëüíîñòü, ÷òî åãî ïîòðåáíîñòè ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ ìîåé æèçíè.

     Åñëè ó âàñ åñòü ðåáåíîê (èëè, åùå ëó÷øå, íåñêîëüêî äåòåé), îí, êîíå÷íî, íàèáîëåå çíà÷èìàÿ ÷àñòü âàøåé æèçíè. Îñíîâíûå ïîòðåáíîñòè ðåáåíêà íå ìîãóò æäàòü, êàê áû âàì ýòîãî íè õîòåëîñü. Â âàøåé æèçíè, êîíå÷íî, ñóùåñòâóåò ìíîãî äðóãîãî; äðóçüÿ, ñóïðóã, ðàáîòà, íåîáõîäèìîñòü çàáîòèòüñÿ î ñâîåì òåëå, íàïðèìåð ïðèíèìàòü äóø, - âñå ýòî òðåáóåò âàøåãî âíèìàíèÿ, íî íè÷òî íå âûçûâàåò îùóùåíèÿ òàêîé êðàéíåé íåîáõîäèìîñòè, êàê ðåáåíîê!

     Ìíå õîòåëîñü áû ïîäåëèòüñÿ ñ âàìè íåáîëüøîé óëîâêîé, êîòîðîé ÿ íàó÷èëàñü, ÷òîáû ñäåëàòü ðàííèé ïîäúåì Ñàìñîíà ãîðàçäî áîëåå ïðèÿòíûì äëÿ ñåáÿ. Âû ìîæåòå áóäèòü ñâîåãî ðåáåíêà èëè ñïîñîáîì, ïðî÷èòàííûì â êíèãå, èëè íàéòè ñâîé ñïîñîá ïîäíèìàòü åãî òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îí äåéñòâèòåëüíî äîñòàâëÿë âàì ðàäîñòü. Íàïðèìåð, êîãäà ìîé ñûí áûë ìàëûøîì, åãî ðåæèì áûë òàêèì: âñòàòü, ïîåñòü, êàêîå-òî âðåìÿ ïîèãðàòü, çàòåì ñíîâà ñïàòü. Ýòî áûë òðåõ÷àñîâîé öèêë, êîòîðûé äëèëñÿ äâàäöàòü ÷åòûðå ÷àñà â ñóòêè, ñåìü äíåé â íåäåëþ. Âíà÷àëå ÿ ïûòàëàñü ïðèâûêíóòü ê ïîäîáíîé æèçíè è îòíîñèòüñÿ ê íåé êàê ê íîðìàëüíîé, áîäðñòâóÿ âìåñòå ñ íèì âñþ íî÷ü, à çàòåì ïîäíèìàòüñÿ ïî óòðàì, íà÷èíàÿ ýòèì ñâîé äåíü. ß áûëà èñòîùåíà, è ìîÿ æèçíü áûëà ïîä÷èíåíà òîëüêî ìëàäåíöó.

     Ìíå î÷åíü ïîâåçëî, ÷òî ó ìåíÿ åñòü äðóçüÿ, êîòîðûå ìîãëè âûäåëèòü äëÿ ìåíÿ âðåìÿ ïîñëå ðàáîòû è ñ êîòîðûìè ìîæíî áûëî ïðîñòî î ÷åì-íèáóäü ïîáîëòàòü. Îíè ïðèãëàøàëè ìåíÿ íà âå÷åðèíêè. Ñàìñîí áûñòðî íàó÷èëñÿ çàñûïàòü â ìàëåíüêîì ðþêçàêå (äî òåõ ïîð, ïîêà îí ïîäõîäèë åìó). ß ïîëó÷àëà èñòèííîå óäîâîëüñòâèå îò òîãî, ÷òî ìîãëà îáùàòüñÿ ñ ëþäüìè è â òî æå âðåìÿ óäîâëåòâîðÿòü ïîòðåáíîñòè Ñàìñîíà. Êîãäà Ñàìñîí ïîäðîñ è ìû óçíàëè äðóã äðóãà ïîëó÷øå, ÿ îáíàðóæèëà, ÷òî ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî âåùåé, êîòîðûå íðàâèëèñü íàì îáîèì:

     - Ìû ïðîâîäèëè äíè áëóæäàÿ ïî ìóçåÿì è èçó÷àÿ ãîðîä.

     - Ìû íàâåùàëè ìîèõ äðóçåé íà ðàáîòå, ãóëÿëè ïî ïàðêàì.

     - Êîãäà Ñàìñîí ñòàë ñòàðøå, ìû ðàçáèðàëè ñîäåðæèìîå ÿùèêîâ ïîñëå ðåìîíòà â êâàðòèðå.

     - ß ïîñòîÿííî ðàçãîâàðèâàëà ñ íèì, îáñóæäàÿ ðàçìåð çäàíèé, ìèìî êîòîðûõ ìû ïðîõîäèëè, èëè öâåò òàêñè.

     - Ìû èññëåäîâàëè ãîðîäñêèå ñòðîéêè, è ÿ íàñëàæäàëàñü ãîðÿ÷åé ÷àøêîé êîôå íà ñòóïåíüêàõ êðûëüöà, êàê ïðîñòîé ãðóç÷èê, à âíèìàíèå Ñàìñîíà ïðèâëåêàë ñàìîñâàë.

     - ß ñ âûðàæåíèåì ÷èòàëà âñëóõ ðîìàíû, êîòîðûå ìíå âñåãäà õîòåëîñü ïðî÷èòàòü, à îí óâëå÷åííî ñëóøàë ìåíÿ.

     - Îí ïðèíîñèë ìíå áîãàòñòâà, êîòîðûå îí íàõîäèë íà çåìëå, è ìû âìåñòå ÷òî-òî êëåèëè, ïðåâðàùàÿ ýòî â ïðîèçâåäåíèå èñêóññòâà.

     - ß íàó÷èëàñü ñïàòü òîãäà, êîãäà îí çàñûïàë, è íàñëàæäàòüñÿ ðàííèìè ïîäúåìàìè ïî óòðàì.

     - ß îòðàñòèëà âîëîñû - ó êîãî åñòü âðåìÿ íà ïàðèêìàõåðà? - è ïîëó÷àëà ìàññó óäîâîëüñòâèÿ îò ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, êîãäà, ãóëÿÿ ïî ãîðîäó, íîñèëà íà ðóêàõ áîëüøîãî ðåáåíêà.

     - ß èçó÷èëà âñå äåòñêèå ïëîùàäêè è äåòñêèå ìóçåè.

     - ß òàêæå ïîçíàêîìèëàñü ñî ìíîãèìè ëþäüìè, ñòàâøèìè ìîèìè äðóçüÿìè, ó êîòîðûõ, êàê è ó ìåíÿ, áûëè çàìå÷àòåëüíûå äåòè, ÷òî ïîçâîëÿëî ìíå ñõîäèòü èíîãäà â ïàðèêìàõåðñêóþ, îñòàâèâ Ñàìñîíà ñ äðóãèìè äåòüìè, èëè ïðîñòî ïîîáùàòüñÿ ñ äðóãèìè ðîäèòåëÿìè íà òåìó îòñóòñòâèÿ ïàðíûõ íîñêîâ.

     Âñåãäà ìîæíî íàéòè âîçìîæíîñòü ñäåëàòü òàê, ÷òîáû æèçíü äîñòàâëÿëà ðàäîñòü è âàì, è âàøåé ñåìüå. Äëÿ ýòîãî íóæíî íàéòè òî, ÷òî íðàâèòñÿ âñåì. Êîíå÷íî, ðîäèòåëè íå ìîãóò íå òðàòèòü ñèë, íî åñëè ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà òîì, ÷åìó âû ðàäóåòåñü áîëüøå âñåãî, òî òîãäà ðàáîòà, êîòîðàÿ òðåáóåò áîëüøèõ äóøåâíûõ çàòðàò, ñòàíåò î÷åíü ïðèÿòíîé. Âñêîðå âû îáíàðóæèòå, ÷òî ðàñòåòå è ìåíÿåòåñü âìåñòå ñî ñâîèì ðåáåíêîì. Åñëè âû áóäåòå îòíîñèòüñÿ ê ñâîåé æèçíè êàê ê ñåìåéíîé, à íå ïîä÷èíèòåñü ïîëíîñòüþ òðåáîâàíèÿì ñâîåãî ðåáåíêà (äàæå åñëè îíè äîñòàâëÿþò âàì ðàäîñòü), ïîÿâèòñÿ ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëüòàò.

     Ïðåäïîëîæèì, âû îáùàåòåñü ñ ïîäðóãîé, è â ýòî âðåìÿ âàø ðåáåíîê äåëàåò ñâîè ïåðâûå ñàìîñòîÿòåëüíûå øàãè. Ëó÷øàÿ ðåàêöèÿ íà ýòî - ïîàïëîäèðîâàòü åãî íåçàâèñèìîñòè, è îí áóäåò ãîðä òåì, ÷òî âû â íåì óâåðåíû. Çà÷åì âñå ïîðòèòü, ãîâîðÿ åìó, ÷òî âû âïåðâûå ïîñëå åãî ðîæäåíèÿ îáùàåòåñü ñî âçðîñëûì ÷åëîâåêîì, è âñåãî-òî òðè ìèíóòû, à îí âàì ïîìåøàë? Îí ñòàíåò íåçàâèñèìûì, ó âàñ ïîÿâèòñÿ âðåìÿ, ÷òîáû îùóòèòü ñâîþ ñâîáîäó, è îáîèì ïîíðàâÿòñÿ ýòè ìèðíûå ïåðåìåíû â îòíîøåíèÿõ.



     Ôîðìèðóéòå ñîîáùåñòâà



     Îäíèì èç ñàìûõ âàæíûõ ïîäàðêîâ, êîòîðûå ïîëó÷èëà íàøà ñåìüÿ, êîãäà ðîäèëñÿ Ñàìñîí, áûëà ôóòáîëêà (ñëèøêîì áîëüøàÿ äëÿ Ñàìñîíà è ñëèøêîì ìàëåíüêàÿ äëÿ ìåíÿ), íà êîòîðîé áûëî íàïèñàíî: "Ñåìüÿ - ýòî êðóã äðóçåé, êîòîðûå âàñ ëþáÿò".

     Ìóäðîñòü ýòîé íàäïèñè ñòàëà î÷åâèäíîé, êîãäà äëÿ ìåíÿ äâà ÷àñà íè÷åì è íèêåì íå ïðåðûâàåìîãî ñíà ñòàëè äîðîæå çîëîòà è ìîè äðóçüÿ ñìîòðåëè çà ìàëûøîì, èëè êîãäà òå æå äðóçüÿ, ñèäÿ çà ñòîëîì â ðåñòîðàíå, íà÷àëè èñïîëüçîâàòü ïîäãóçíèêè ìîåãî ñûíà âìåñòî ñàëôåòîê, ÷òîáû çàùèòèòü ñâîþ îäåæäó îò íåãî æå. ß íå ñðàçó ïîíÿëà, ÷òî, êîãäà òåòÿ Äæîàí øëåïàåò Ñàìñîíà (ýòî áûëî ïîõîæå íà çâóê àôðèêàíñêèõ òàìòàìîâ), ÷åãî ÿ íèêîãäà íå äåëàëà, ýòî, âî âñÿêîì ñëó÷àå, åãî íå óáüåò (è, êàæåòñÿ, åìó ýòî äàæå íðàâèëîñü). Êîãäà äÿäÿ Àëåêñàíäð ïîäáðàñûâàë åãî íà äåñÿòü ôóòîâ â âîçäóõ, ýòî íå îáÿçàòåëüíî îçíà÷àëî, ÷òî Ñàìñîí óäàðèòñÿ î ïîòîëîê è ðàçîáüåòñÿ (õîòÿ ÿ êàæäûé ðàç ïðåäóïðåæäàëà äÿäþ, ÷òî, â îòëè÷èå îò åãî, ãîëîâà Ñàìñîíà íå òàê êðåïêî ñèäèò íà øåå).

     Â ñàìîì äåëå, âîçìîæíîñòü ïðîÿâëåíèÿ òàêèõ îòíîøåíèé - îäèí èç ñàìûõ ëó÷øèõ ïîäàðêîâ, êîòîðûå ÿ êîãäà-ëèáî äàðèëà ñâîåìó ñûíó. Ëþáîâíûå îòíîøåíèÿ ëþáîãî ðîäà âêëþ÷àþò ñèòóàöèþ "äàâàòü è áðàòü", à òàêæå áëèçîñòü ìåæäó âàìè è ÷åëîâåêîì, êîòîðîãî âû ëþáèòå.

     Íî ïðè ýòîì íåîáõîäèìî ïîçâîëÿòü äðóã äðóãó îñòàâàòüñÿ ñèëüíîé ëè÷íîñòüþ è ôîðìèðîâàòü áîëåå òåñíûå ñâÿçè ñ äðóãèìè ÷ëåíàìè ñåìüè.

     Êîãäà Ñàìñîí ñòàë ñòàðøå, îí ñôîðìèðîâàë ñîáñòâåííîå ñîîáùåñòâî, ñîñòîÿùåå èç åãî äðóçåé, ïðåïîäàâàòåëåé è âçðîñëûõ, ñ êîòîðûìè îí ÷óâñòâîâàë ñåáÿ êîìôîðòíî. Ó ìîåãî ëþáèìîãî ÷åëîâåêà áûëà ñâîÿ ñåìüÿ, à ó ìåíÿ áûëà ñâîÿ. Íåêîòîðûå èç íàøèõ ñîîáùåñòâ ïåðåñåêàëèñü, íåêîòîðûå - íåò. Êîãäà ìû ïîçâîëÿåì äðóã äðóãó îùóùàòü ñâîþ çíà÷èìîñòü çà ïðåäåëàìè ñåìüè, íàøà ñåìüÿ ñòàíîâèòñÿ ìåñòîì, ãäå íàñ âñåãäà ïîääåðæàò.

     Âû óâèäèòå, ÷òî äðóãèå ëþäè ðàçâëåêàþò, íàêàçûâàþò, êîðìÿò è ðóêîâîäÿò âàøèì ðåáåíêîì íå òàê, êàê âû. Äîêòîð Äæóí Áëþì, îäàðåííûé ïðàêòèêóþùèé ïñèõîòåðàïåâò, äàëà ìíå ñàìûé ëó÷øèé ñîâåò ïî âîñïèòàíèþ äåòåé: "Íå çàòåâàéòå áàòàëèé èç-çà ïóñòÿêîâ". ß ïðîíåñëà åãî ÷åðåç âñþ ñâîþ æèçíü, ïðèìåíÿÿ êî âñåì îòíîøåíèÿì.

     Åñëè âû ñîñðåäîòî÷èòåñü íà âçàèìíîì óäîâîëüñòâèè, âñå ÷ëåíû âàøåé ñåìüè áóäóò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ æåëàííûìè. Äåòè ìîèõ äðóçåé ïîíèìàþò, ÷òî äëÿ ñâîèõ ðîäèòåëåé îíè - èñòî÷íèê âåëè÷àéøåãî óäîâîëüñòâèÿ è óäîâëåòâîðåíèÿ. Ýòî çíàíèå ïîìîãàåò èì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óâåðåííî. Íàïðèìåð, ÿ ëþáëþ ñìåøèâàòü äóõè è ìàñëà äëÿ òåëà è áûëà î÷åíü òðîíóòà òåì, ÷òî ìîé ñûí äîñòàòî÷íî õîðîøî çíàåò ìåíÿ, êîãäà îí ïîäàðèë ìíå êåðàìè÷åñêèé ôëàêîí÷èê äëÿ äóõîâ, ðàñïèñàâ åãî æåëòîé êðàñêîé ("ß çíàþ: ýòî òâîé ëþáèìûé öâåò, ìàìî÷êà, ïîòîìó ÷òî ýòî - öâåò ñîëíöà, ìîåãî èìåíè"), è íàïèñàë íåðîâíûì ïî÷åðêîì ïÿòèëåòíåãî ðåáåíêà ñâîå èìÿ íà äíå.

     Ñåìüè, ïîäîáíî ñîîáùåñòâàì, ôóíêöèîíèðóþò ëó÷øå âñåãî òîãäà, êîãäà êàæäûé ÷óâñòâóåò ñâîþ îòâåòñòâåííîñòü. Ìíå íðàâèòñÿ äåòñêèé ñàä, â êîòîðûé õîäèò ìîé ñûí, ïîòîìó ÷òî òàì èãðó íàçûâàþò "ðàáîòîé". Ýòî ïàðàäîêñàëüíîå ïåðåèìåíîâàíèå ïðåâðàùàåò èãðó â ïîäãîòîâêó ê áóäóùåé æèçíè. Ìû óâàæàåì óñèëèÿ ðåáåíêà, çàòðà÷åííûå íà åå ðåøåíèå, ïîñêîëüêó ïî ìåðå âçðîñëåíèÿ íàì ïðèõîäèòñÿ ïðèëàãàòü ãîðàçäî áîëåå ñåðüåçíûå óñèëèÿ äëÿ ðåøåíèÿ ïîäîáíûõ çàäà÷. Ó êàæäîãî åñòü ñïîñîáíîñòè è âîçìîæíîñòè, à òàêæå îòâåòñòâåííîñòü çà èõ ïðèìåíåíèå. Äàæå ó ãîäîâàëîãî ðåáåíêà åñòü ðàáîòà, êîòîðóþ îí äîëæåí âûïîëíÿòü è êîòîðàÿ, êîíå÷íî æå, îòëè÷àåòñÿ îò òîãî, ÷åì çàíèìàåòåñü âû èëè ÿ, íî òåì íå ìåíåå îíà ÿâëÿåòñÿ âàæíîé ñîñòàâëÿþùåé óñïåøíîñòè ñåìüè.

     Â ìîåé êíèãå "Ïðàêòè÷åñêàÿ èíòóèöèÿ â áèçíåñå" ÿ ãîâîðèëà, ÷òî äëÿ äîñòèæåíèÿ óñïåõà íåîáõîäèìî îáúåäèíåíèå â ðàáîòå. Îáúåäèíåíèå âîçíèêàåò íå òîëüêî òîãäà, êîãäà âû âûïîëíÿåòå ðàáîòó, âàæíóþ ëè÷íî äëÿ âàñ, íî è òîãäà, êîãäà ýòî èìååò çíà÷åíèå è äëÿ äðóãèõ. Â òàêîì ñëó÷àå ìèð ìîæåò ïîäïèòûâàòü âàñ, à âû, â ñâîþ î÷åðåäü, ìîæåòå ïîäïèòûâàòü åãî. Îáúåäèíåíèå ñåìüè ïðîèñõîäèò áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî êàæäûé åå ÷ëåí âûïîëíÿåò ñâîþ ðàáîòó è âêëàäûâàåò â ðàçâèòèå ñåìüè òî, ÷òî ìîæåò, à áåðåò òî, â ÷åì íóæäàåòñÿ. Ñïóñòÿ êàêîå-òî âðåìÿ çàäà÷è ìåíÿþòñÿ è ðîëè ðàçâèâàþòñÿ. Íî âêëàä êàæäîãî ÷ëåíà ñåìüè äîëæåí áûòü îñîçíàííûì, à ðåøåíèå ïðîáëåìû äîëæíî ñïîñîáñòâîâàòü êàê èíäèâèäóàëüíîìó, òàê è êîëëåêòèâíîìó ðîñòó.

     Íåäàâíî ÿ ñëûøàëà, êàê ìîÿ ïîäðóãà, êîòîðóþ óäàðèë åå ìàëåíüêèé ñûí, ñêàçàëà: "Ìû - ñåìüÿ, â êîòîðîé íèêîãî íå áüþò". Íà ñàìîì äåëå îíà ñêàçàëà ñâîåìó ñûíó ñëåäóþùåå: "Ìû - ñåìüÿ, à òû - ÷àñòü íàøåé ñåìüè, ïîäîáíîãî â íàøåé ñåìüå íå ïðîèñõîäèò. ß çíàþ, ÷òî òû ìîæåøü íèêîãî íå áèòü, ïîòîìó ÷òî òû - ÷àñòü íàøåé ñåìüè". ×àñòî ìû íàñòàèâàåì íà òîì, ÷òîáû äåòè âûïîëíÿëè ëþáóþ çàäà÷ó òàê, êàê ñäåëàëè áû ìû ñàìè, è òåì ñàìûì îòíèìàåì ó íèõ âîçìîæíîñòü áûòü èíäèâèäóàëüíîé ïîëíîöåííîé ÷àñòüþ ñåìüè. Èíîãäà ìû ïîñòóïàåì òî÷íî òàê æå è ïî îòíîøåíèþ ê ñâîèì ñóïðóãàì. Î÷åíü âàæíî íå çàáûâàòü, ÷òî íåïðèÿòíàÿ çàäà÷à ïðèîáðåòàåò ñìûñë, êîãäà çíàåøü, ÷òî, âûïîëíèâ åå, äîñòàâèøü óäîâîëüñòâèå äðóãîìó ÷åëîâåêó. Òîãäà íàø âêëàä îñîçíàåòñÿ è îöåíèâàåòñÿ äîëæíûì îáðàçîì. "Ìû - ñåìüÿ, êîòîðàÿ äåëèòñÿ âñåì: îïàñåíèÿìè, íàäåæäàìè, ðàäîñòÿìè è ðàçî÷àðîâàíèÿìè è ò.ä.".



     Íå çàáûâàéòå ïðàçäíîâàòü



     Îòâå÷àéòå íà ñëåäóþùèå âîïðîñû: "×òî åñòü òàêîãî â ìîåé æèçíè, çà ÷òî ÿ ìîãó áûòü áëàãîäàðíà åé ñåãîäíÿ?", "×òî õîðîøåãî ÿ äàëà ñåáå èëè äðóãèì ëþäÿì?", "Êàê ÿ ïðàçäíîâàëà ðàäîñòíûå ñîáûòèÿ?"

     Íà äíÿõ ìîÿ áëèçêàÿ ïîäðóãà ïðîâåëà âûõîäíûå ó ìåíÿ äîìà âìåñòå ñî ñâîèìè äâóìÿ äåòüìè. Ó åå äåâÿòèëåòíåãî ñûíà áûëî äîìàøíåå çàäàíèå íàéòè áîëüøèå ÷èñëà â êíèãàõ, ãàçåòàõ è æóðíàëàõ. Ìû ñîáèðàëèñü îòïðàâèòüñÿ íà ïðîãóëêó ïî ãîðîäó, è ïîäðóãà ñïðîñèëà åãî: "Ïî÷åìó áû òåáå ïðîñòî íå ñäåëàòü ýòî, ÷òîáû áîëüøå îá ýòîì íå äóìàòü?" ß âñòóïèëà â ðàçãîâîð: "Ïîäîæäè, ýòî æå çäîðîâî. Äàâàéòå âîçüìåì ñ ñîáîé áóìàãó è ïîèùåì áîëüøèå ÷èñëà òàì, êóäà ìû îòïðàâèìñÿ". Â òîò äåíü ìû ïîâñþäó íàõîäèëè áîëüøèå ÷èñëà è ïîñâÿòèëè ýòîìó ìíîãî âðåìåíè.

     Ìîðàëü ýòîé èñòîðèè òàêîâà: ìû äîëæíû íàõîäèòü ñïîñîá ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò íàøèõ æèçíåííûõ "çàäà÷". Îòìå÷àéòå, ïðàçäíóéòå êàæäûé "ìîìåíò" ñâîåãî áûòèÿ. Íàéäèòå çóáíóþ ïàñòó, êîòîðàÿ âàì íðàâèòñÿ (âåäü âàì ïðèäåòñÿ ÷èñòèòü çóáû äâà ðàçà â äåíü), óáåäèòåñü â òîì, ÷òî âàì óäîáíî íîñèòü ñâîþ ñóìêó èëè ïîðòôåëü. Åñëè âû âñå åùå èùåòå ÷åëîâåêà, ÷òîáû ðàçäåëèòü ñ íèì ñâîþ ëþáîâü, íàéäèòå ñïîñîá, ÷òîáû ýòîò ïîèñê äîñòàâëÿë âàì óäîâîëüñòâèå. Åñëè ó âàñ åñòü áëèçêèå îòíîøåíèÿ ñ êåì-òî, ïîñòàðàéòåñü ïðèäóìàòü, êàê âàì âìåñòå ðàäîâàòüñÿ ïîâñåäíåâíîé ðóòèíå. Áîëåå òîãî, íå çàáûâàéòå õâàëèòü ñåáÿ.

     Ëþáîâü íà÷èíàåòñÿ èçíóòðè: õèìè÷åñêè, áåññîçíàòåëüíî, ýìîöèîíàëüíî, ôèçè÷åñêè è èíòóèòèâíî. Åñëè âíóòðè âàñ íåò ëþáâè, âîçìîæíî, åñòü îêåàí ëþáâè âîêðóã âàñ. Âîçìîæíî, âû çíàåòå õîòÿ áû îäíó äàìó, ó êîòîðîé ïðåêðàñíûé ñóïðóã, è îíà îáëàäàåò âñåì, î ÷åì òîëüêî ìîæíî ìå÷òàòü, íî ïðè ýòîì íå äîâîëüíà ñâîåé ñóäüáîé è íå ñïîñîáíà ðàäîâàòüñÿ òîìó, ÷òî åñòü â åå æèçíè. Òàêîé ÷åëîâåê äîëæåí ïðî÷èòàòü ïåðâóþ ãëàâó ýòîé êíèãè è íàó÷èòüñÿ ïîëó÷àòü íàñëàæäåíèå. Ýòà äàìà ïðîñòî íå ìîæåò ðàçîáðàòüñÿ ñî ñâîåé ëþáîâüþ. Êîãäà õèìè÷åñêèå ýëåìåíòû, âëèÿþùèå íà íàñ â íà÷àëüíîé ñòàäèè âëþáëåííîñòè, ïåðåñòàþò äåéñòâîâàòü, òîëüêî ñîáñòâåííûé óíèêàëüíûé îïûò ïðèÿòíûõ ïåðåæèâàíèé ïîääåðæèò âàñ è â ïëîõèå, è â õîðîøèå âðåìåíà.



     Ïàìÿòêà



     * Êàæäûé äåíü ñâîåé æèçíè ÿ ïîñâÿùàþ óäîâîëüñòâèþ è ëþáâè.

     * ß çíàþ, êàê ïîëó÷èòü èíòóèòèâíóþ èíôîðìàöèþ î ñåáå è î äðóãèõ, è óìåþ ñîçäàâàòü òåëåïàòè÷åñêèå ñîîáùåíèÿ, ñîîòâåòñòâóþùèå ìîåé öåëè â ëþáâè.

     * ß çíàþ, ÷åãî ÿ õî÷ó îò ëþáîâíûõ âçàèìîîòíîøåíèé è ÷òî ìíå õîòåëîñü áû ïðåäëîæèòü â îòâåò.

     * Êàæäûé äåíü ÿ ïðåäïðèíèìàþ àêòèâíûå äåéñòâèÿ, ÷òîáû íàïîìíèòü ñåáå î ñâîåé öåëè.

     * ß íà÷àëà ðàñ÷èùàòü ïðîñòðàíñòâî â ñâîåé æèçíè äëÿ ëþáâè.

     * ß àêòèâíî ñîçäàþ íîâóþ ìîäåëü ñâîåé âíóòðåííåé æèçíè è áîðþñü ñî ñêðûòûìè ïðîáëåìàìè, âîçíèêàþùèìè â ëþáîâíûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ.

     * ß àêòèâíî ñîçäàþ íîâóþ ìîäåëü ñâîåé âíåøíåé æèçíè, èçó÷àÿ, â òîì ÷èñëå è èíòóèòèâíî, ñâîè îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè.

     * ß ïîääåðæèâàþ äðóæåñêèå è äðóãèå çíà÷èìûå îòíîøåíèÿ è ïîñòîÿííî ïðàêòèêóþñü â íàâûêàõ îáùåíèÿ.

     * ß íà÷àëà ñîçäàâàòü ãðóïïó ïîääåðæêè, êîòîðàÿ ïîìîæåò ìíå â ìîåì ïóòåøåñòâèè ê ëþáâè.

     * ß ïîëüçóþñü ñâîèìè íàâûêàìè îòíîøåíèé ïðè îáùåíèè ñî ñâîèì ïàðòíåðîì (è äðóãèìè) è ïðè ðàçðåøåíèè ïðîáëåìíûõ ñèòóàöèé.

     * ß ðàäóþñü ñóùåñòâîâàíèþ íàøåé ïàðû, íî ñòàðàþñü ñîõðàíèòü ñâîþ èíäèâèäóàëüíîñòü.



Çàêëþ÷åíèå



     Ìíå õîòåëîñü áû ïîáëàãîäàðèòü Àäàìà Ðîáèíñîíà (ìîé ëþáèìûé) è Ñàìñîíà Äýÿ (ìîé ñûí) çà òî, ÷òî îíè - Çâåçäà è Ñîëíöå ìîåãî ìèðà, ìîè ðàäîñòü è ãîðäîñòü, è çà òî, ÷òî îíè íàïîìèíàþò ìíå: ïîðà óñòðîèòü ñòèðêó.

     Ñàìñîí ñêàæåò: "ß óæå âñå ýòî çíàþ". Ñàìñîí, êîòîðîìó óæå øåñòü è êîòîðûé çíàåò, ÷òî ÿ çíàþ íå âñå, è êîòîðûé ìíîãîå óçíàë ñ òåõ ïîð, êîãäà äóìàë, ÷òî ÿ çíàþ âñå. Àäàì ñîãëàñèòñÿ: "Äà, âåäü âñå ýòî íàì óæå çíàêîìî", - ïîñëå òîãî êàê ÿ ñîòíþ ðàç ïîâòîðÿëà âñå ýòî.








