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Åñëè Âû ïîêà íå çàìóæåì... Âïðî÷åì íå âàæíî, çàìóæåì Âû èëè íåò. Ñêàæåì

èíà÷å: åñëè Âû õîòèòå îáðåñòè ñðåäè ñâîèõ äðóçåé ïîïóëÿðíîñòü ñàìîé

ïðèâëåêàòåëüíîé è î÷àðîâàòåëüíîé æåíùèíû, åñëè Âû âäðóã äåéñòâèòåëüíî

çàõîòèòå óâåëè÷èòü ñâîå îáàÿíèå è ñåêñóàëüíóþ ïðèòÿãàòåëüíîñòü, åñëè Âû

ïðîñòî õîòèòå âñåãäà íðàâèòüñÿ îêðóæàþùèì ëþäÿì è ïîëó÷àòü èõ ñèìïàòèè

ëåãêî êàê öâåòû, êàê íå÷òî ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ - íå îòêëàäûâàéòå ýòó

êíèãó, âîçüìèòå åå ñ ñîáîé, ñëåäóéòå åå ñîâåòàì, è ñ Âàìè íà÷íóò

ïðîèñõîäèòü óäèâèòåëüíûå è ÷óäåñíûå èçìåíåíèÿ.



Ãëàâà 1 Íà÷àëüíàÿ.



Êîãäà òî ÿ áûëà ñàìîé íåñ÷àñòíîé æåíùèíîé íà ñâåòå...



Ìíå êàçàëîñü, ÷òî ýòîò ìèð óñòðîåí íå äëÿ ìåíÿ. È ÿ óæàñíî ñòðàäàëà. Â

ãîëîâå ïîñòîÿííî âîçíèêàëî î÷åíü ìíîãî âîïðîñîâ î òîì, êàê ñëåäóåò

ïðàâèëüíî æèòü: ÷òîáû òàê íå ìó÷àòüñÿ, ÷òî áû íðàâèòüñÿ âñåì âîêðóã, ÷òî áû

âñå ìåíÿ ïîíèìàëè...



Íî íèêòî íå ìîã äàòü ìíå íóæíûõ îòâåòîâ.



È âîò òîãäà ÿ ðåøèëà èçó÷àòü òî, ÷òî ïîêàçàëîñü ìíå ñàìûì ãëàâíûì íà ñâåòå

- ïñèõîëîãèþ.



Ñ òåõ ïîð ïðîøëî ìíîãî ëåò. Áûëè çèìû, è ïàäàë ñíåã. Ñíåã ñìåíÿëñÿ

âåñåííèìè äîæäÿìè. È ïðèõîäèëî ëåòî. Ìû, ñòóäåíòû, âåñåëî òàíöåâàëè ïîä

èþëüñêèì ñîëíöåì, èñêðÿùèìñÿ îò ïëÿæíûõ áðûçã. Òàê óõîäèëà ìîëîäîñòü. Òàê

øëà æèçíü. Òàê ïðèõîäèëà çðåëîñòü.



Âðåìÿ ñòðåìèòåëüíî ëåòåëî, íî íèêîãäà â äàëüíåéøåì ÿ íå ïîæàëåëà î òîì, ÷òî

ñòàëà æåíñêèì ïñèõîëîãîì è ìíå íè ðàçó íå õîòåëîñü èçìåíèòü ïðîôåññèþ. Ê

òîìó æå ñ ãîäàìè äëÿ ìåíÿ îòêðûëàñü âåðà â Âûñøèå Ñèëû Êîñìîñà. Áëàãîäàðÿ

åé ÿ íàó÷èëàñü ïîä÷èíÿòüñÿ ñòðîéíûì çàêîíàì Áûòèÿ. ß ïîíÿëà è ñïîêîéíî

ïðèíÿëà ñâîå ìåñòî â ýòîì Ìèðå, è ìîæåò áûòü, ïîýòîìó âñå ìîè áåäû óøëè â

ïðîøëîå?



ß äàâíî çàáûëà î òîì, ÷òî íàçûâàëà ñåáÿ "íåñ÷àñòíîé íåóäà÷íèöåé" èëè

"õîäÿ÷èì íåäîðàçóìåíèåì". ß èçìåíèëàñü áëàãîäàðÿ ñâîèì çíàíèÿì è ñòàëà

àáñîëþòíî ñ÷àñòëèâîé. Ìíå ìíîãî ëåò, íî ÿ è ñåé÷àñ ìîëîäà è ïîëíà ñèë. ß

ðàäóþñü æèçíè. ß åùå ëþáëþ è ÿ âñå åùå ëþáèìà. Ó ìåíÿ åñòü âñå, ÷òî ìíå

î÷åíü õî÷åòñÿ. È ìíîãîãî â ñóäüáå ÿ äîáèëàñü ñàìà.



Íî ñàìîå ãëàâíîå - ÿ æèâó íà áåëîì ñâåòå è ïî-ïðåæíåìó âåðþ ÿðêîìó ñîëíöó!

ß âåðþ ëåòíåìó äîæäþ. ß âåðþ áåëîìó ñíåãó. ß âåðþ â ìîé çàâòðàøíèé äåíü. ß

âåðþ â òî, ÷òî Æåíùèíà - ñàìîå ñîâåðøåííîå ñîçäàíèå Òâîðöà!



È ÿ - ñ÷àñòëèâàÿ æåíùèíà!



Íî ìîÿ ðàáîòà - îíà íèêîãäà íå äàåò ìíå çàáûâàòüñÿ...



  Ê ñîæàëåíèþ, êàæäûé äåíü ïðèõîäèòüñÿ âèäåòü, ñêîëüêî åùå æåíùèí âîêðóã

òàê è íå íàøåäøèõ ñåáÿ. Åæåäíåâíî, ãîä çà ãîäîì, êî ìíå îáðàùàþòñÿ òå

æåíùèíû, êîòîðûõ èçâîäÿò íåïîíÿòíûå èì òðóäíîñòè, íåðåøåííûå æèçíåííûå

ïðîáëåìû. Îíè íåðâíè÷àþò, îíè ðàñòåðÿíû, îíè èùóò íåîáõîäèìîãî ñîâåòà èëè

ïîäñêàçêè, âîçìîæíîñòè èçáàâèòüñÿ îò íåïðèÿòíîñòåé. Îíè ïûòàþòñÿ íàéòè,

íàùóïàòü â òåìíîòå òîò ïóòü, êîòîðûé êîãäà-òî òàê ìó÷èòåëüíî èñêàëà ÿ

ñàìà... È êàæäûé äåíü, ñ óòðà äî âå÷åðà, èñêðåííå ïûòàþñü ïîìî÷ü èì. ß

ðàáîòàþ ñ íèìè â òèøè êàáèíåòà, ÷èòàþ ëåêöèè, ïèøó ñòàòüè... Íî íåâîçìîæíî

îáúÿòü íåîáúÿòíîå...



Îäíàæäû êî ìíå ïðèøëè òðè ìîëîäûå æåíùèíû. Ñðåäè íèõ áûëà îäíà èç ìîèõ

ïðåæíèõ ïàöèåíòîê, êîòîðóþ ìíå íå òàê äàâíî äîâåëîñü "âûòàñêèâàòü" èç

òîñêëèâîãî íåæåëàíèÿ æèòü. Ñåãîäíÿ îíà æèçíåðàäîñòíî óëûáíóëàñü è ñêàçàëà:



  * Çíàêîìüòåñü äåâî÷êè, ýòî ñàìûé âîëøåáíûé äîêòîð íà ñâåòå!

  * Ìû ïðèíåñëè âàì ïîäàðîê, êîòîðûé îáñóæäàëè òðè íî÷è ïîäðÿä. Ïîâåñüòå

    åãî íà ñàìîå âèäíîå ìåñòî. Ïóñòü âñå ó÷àòñÿ íà ìîèõ îøèáêàõ.



È æåíùèíà ïðîòÿíóëà ìíå êðàñèâî îôîðìëåííûé ïëàêàò, íà êîòîðîì áûëî

íàïèñàíî:



--- Table start-------------------------------------------------------------

* Íå ðàññ÷èòûâàé íà æàëîñòü îêðóæàþùèõ - ýòî ðàññëàáëÿåò ñîáñòâåííûå ñèëû.

* Áóäü ñèëüíîé è áóäü ïðèâåòëèâîé - ýòî íðàâèòüñÿ ëþäÿì.

* Íàëè÷èå òåáÿ â ýòîì ìèðå - íå ïîâîä äëÿ ëþáâè è âíèìàíèÿ.

|

--- Table end---------------------------------------------------------------



"Íàèâíî, êîíå÷íî", - ïîäóìàëà ÿ. Íî âñëóõ âûðàçèëà ñâîþ áëàãîäàðíîñòü.



À ïîòîì îíè îáðàòèëèñü ñ ïðîñüáîé: "Íåëüçÿ ëè ïðîâåñòè êàêèå-íèáóäü çàíÿòèÿ

îäíîâðåìåííî äëÿ âñåõ íàñ?"



Òàê îðãàíèçîâàëàñü íàøà ïåðâàÿ ãðóïïà. ×åðåç íåäåëþ â íåé



áûëî óæå äåâÿòü ÷åëîâåê, ÷åðåç ìåñÿö - ñîðîê ïÿòü. Ñïóñòÿ ïîëãîäà



ýòèõ æåíùèí òðóäíî áûëî óçíàòü - îíè ñòàëè ìåíåå ðàçäðàæèòåëüíû, ðàññòàëèñü

ñî ìíîãèìè êîìïëåêñàìè. Òåïåðü ýòî áûëè êðàñèâûå, ãîðäûå, óâåðåííûå â ñåáå,

î÷åíü ïðèâåòëèâûå è èíòåðåñíûå â îáùåíèè æåíùèíû. Êàæäàÿ íàó÷èëàñü

ïîëüçîâàòüñÿ ñâîåé ïîïóëÿðíîñòüþ è àâòîðèòåòîì â ñðåäå îêðóæàþùèõ ëþäåé.

Íåêîòîðûå óñïåøíî âûøëè çàìóæ è îêàçàëèñü âïîëíå ñ÷àñòëèâû.



Îíè ñàìè ñòàëè íàçûâàòü ñåáÿ Èñòèííûìè Æåíùèíàìè, à íàøè ñåìèíàðû -

"Îðäåíîì Èñòèííûõ Æåíùèí".



Êîãäà æåëàþùèõ çàïèñàòüñÿ â ãðóïïó ñòàëî áîëüøå, ÷åì ðåàëüíî ìîæíî áûëî

ïðèíÿòü, êîãäà ìû ñòàëè ñòàëêèâàòüñÿ ñî âçäîõàìè, ñëåçàìè è ñîæàëåíèåì ïî

ïîâîäó îòêàçà, ìíå äàëè äîáðûé ñîâåò:



"À Âû íàïèøèòå êíèãó äëÿ âñåõ æåíùèí... Ïîíÿòíóþ, óìíóþ êíèãó, â êîòîðîé

áóäåò âñå, ÷åìó Âû íàñ ó÷èëè".



Ñíà÷àëà ÿ ïîñìåÿëàñü, ñêàçàâ, ÷òî èç ìåíÿ ïèñàòåëü "íèêàêîé". Íî ñîáûòèÿ

âäðóã ñòàëè ñêëàäûâàòüñÿ êàêèì-òî ñòðàííûì è íåîáúÿñíèìûì îáðàçîì òàê, ÷òî

ìíå, âîëåé-íåâîëåé, ïðèøëîñü âçÿòüñÿ çà ïåðî.



ß ïðîñòî ïîíÿëà, ÷òî âèäèìî è âïðÿìü - ïðèøëî âðåìÿ. Âðåìÿ ýòîé êíèãè. È

òîãäà ðàç ñàì Êîñìîñ îêàçûâàåò ìíå ïîääåðæêó è áëàãîæåëàíèå... Íó ÷òî æ?

Òîãäà äîáðî ïîæàëîâàòü!



ÎÐÄÅÍ ÈÑÒÈÍÍÛÕ ÆÅÍÙÈÍ







Ãëàâà 2 "Äîáðî ïîæàëîâàòü" ïî ðóññêè!



Ó÷òåì, ÷òî ýòî íàïèñàíî â Ðîññèè è äëÿ Ðîññèéñêèõ æåíùèí. Ñî âñåìè

îñîáåííîñòÿìè "ðóññêîé çàãàäî÷íîé äóøè".



Êàê íå êðóòè, à àìåðèêàíêè èëè àíãëè÷àíêè, èëè ôðàíöóæåíêè - äðóãèå. Ñ

äðóãîé ïñèõîëîãèåé.



Îíè ïî-äðóãîìó æèâóò, ïî-äðóãîìó åäÿò, ïüþò, âëþáëÿþòñÿ, âûõîäÿò çàìóæ...



Èõ íèêîãäà íèêòî íå âîñïåâàë çà òî, ÷òî îíè "êîíÿ íà ñêàêó îñòàíîâÿò" èëè

"â ãîðÿùóþ èçáó âîéäóò".



Êàê-òî òàê èñòîðè÷åñêè ñëîæèëîñü, ÷òî ó íèõ äëÿ ýòîãî åñòü ìóæ÷èíû...



Ó íàñ âñå ÷óòü-÷óòü èíà÷å...



Íàïðèìåð, ñîâåòû ïîïóëÿðíåéøåé àìåðèêàíêè Ëóèçû Õåé, ðåêîìåíäóþùåé ïî óòðàì

îñòàâèòü ìàøèíó â ãàðàæå è íàëåãêå ïðîáåæàòüñÿ ïî ïàðêó, íå îäåâàÿ ïëååðà è

íàóøíèêîâ - ìíå, ðîññèÿíêå, ÷èòàòü ñìåøíî.



Ëóèçà Õåé òóò íå ïðè÷åì - îíà ïèñàëà íå äëÿ ðîññèÿíîê. Îíà ïîíÿòèÿ íå èìååò

î òðèäöàòè ãðàäóñíîì ìîðîçå, ñóãðîáàõ â ïàðêå è íàëè÷èè îòñóòñòâèÿ

ñîáñòâåííîãî àâòî ó áîëüøèíñòâà ðîññèéñêèõ "ñóäàðûíü". Íî åå ñîâåòû äëÿ

"âîçðàñòíûõ" æåíùèí, íå èìåþùèõ ìóæåé, ïåðåêëþ÷èòüñÿ íå ëåñáèàíñêóþ

îðèåíòàöèþ - òóò óæ èçâèíèòå, ïîïóëÿðíàÿ ìèññèñ Õåé, - ïóñòü âàøè äîáðûå

ïîæåëàíèÿ îñòàíóòñÿ â âàøåé Àìåðèêå! À ÿ, êàê ðîññèÿíêà, êàê æåíñêèé

ïñèõîëîã, - ÿ ïðèëîæó ñòîëüêî óñèëèé, ñêîëüêî ñóìåþ, äëÿ òîãî ÷òîáû êàê

ìîæíî ìåíüøå íàøèõ ðîññèéñêèõ æåíùèí îò îò÷àÿíèÿ áðîñèëèñü â ýòó ëåñáèéñêóþ

ëþáîâü. ß - ïîñòàðàþñü!



ß õî÷ó ïî ðóññêè: ÷òî áû âû, íàøè çäåøíèå, ðîññèéñêèå ìîãëè è "êîíÿ íà

ñêàêó"... ðàç óæ òàê ïðåäïèñàíî, è - íà áàëó â õðóñòàëüíûõ òóôåëüêàõ áûòü

ïðèâëåêàòåëüíåé äðóãèõ.



Òàê ÷òî ýòà êíèãà - îíà äëÿ òåáÿ, äëÿ ðîññèÿíêè. È ïîýòîìó äîáðî ïîæàëîâàòü

ïî ðóññêè. Äîáðî ïîæàëîâàòü â íàø Ðîññèéñêèé "Îðäåí Èñòèííûõ Æåíùèí"!







Ãëàâà 3 Íåñêîëüêî ñîâåòîâ î òîì, êàê èçâëå÷ü íàèáîëüøóþ



ïîëüçó èç ýòîé êíèãè.



Çàêîí ãëàñèò: "êîëè÷åñòâî ïåðåõîäèò â êà÷åñòâî". Ïðèìåíèòåëüíî ê êíèãàì îí

îçíà÷àåò, ÷òî åñëè ÷èòàòü ìíîãî è äîëãî - îáÿçàòåëüíî ïîóìíååøü. Íî ïðàâäà

æèçíè ãîâîðèò, ÷òî "áûòü óìíûì" - ñîâñåì íå îäíî è òî æå, ÷òî áûòü

óñïåøíûì. Â æèçíè ýòè ïîíÿòèÿ ïåðåïóòàëèñü. È ñîâåðøåííî íàïðàñíî: çíàòü -

åùå íå çíà÷èò "óìåòü", à âîò "óìåòü" - ýòî âñåãäà "çíàòü".



Ïîýòîìó:



Åñëè òû õî÷åøü èçâëå÷ü èç ýòîé êíèãè äåéñòâèòåëüíóþ ïîëüçó, ïîìíè, - óçíàòü

î òîì, ÷òî â íåé ãîâîðèòüñÿ, ñëèøêîì ìàëî äëÿ òîãî, ÷òîáû èçìåíèòü ñâîþ

æèçíü ê ëó÷øåìó.



Íå ïðîñòî ÷èòàé åå - ïðîæèâè âìåñòå ñ íåé, ïðèòðîíüñÿ êî âñåì ýëåìåíòàì åå

ñîäåðæàíèÿ è âîïëîòè èõ â ñâîåé ðåàëüíîé æèçíè.



Âñïîìíè ñëîâà Áåðíàðäà Øîó: "Åñëè ïðîñòî ó÷èòü ÷åìó-íèáóäü ÷åëîâåêà, îí

íèêîãäà íè÷åìó íå íàó÷èòñÿ".



Äåéñòâóé! Ó÷åíèå - àêòèâíûé ïðîöåññ.



Ìû ÷åìó-òî ó÷èìñÿ, êîãäà ïîëó÷åííûå çíàíèÿ ïûòàåìñÿ âîïëîòèòü â íàøåé

ðåàëüíîé æèçíè.



Åñëè òû õî÷åøü ñòàòü Èñòèííîé Æåíùèíîé - ñòàíîâèñü åþ, à íå òîëüêî óçíàâàé,

êàê ïðàâèëüíî åþ áûòü.



Äëÿ òîãî ÷òîáû èçâëå÷ü ïîëüçó èç ýòîé êíèãè:



* ×èòàé ýòó êíèãó ñ ïîëíîé óâåðåííîñòüþ, ÷òî òû âîïëîòèøü â ðåàëüíóþ æèçíü

âñå òî, ÷òî â íåé ãîâîðèòñÿ.

* Ïðî÷èòàé êàæäóþ ãëàâó äâàæäû, ïðåæäå ÷åì ïåðåéòè ê ñëåäóþùåé. Ïåðâûé ðàç

òû ìîæåøü áåãëî ñ íåé îçíàêîìèòñÿ, âòîðîé ðàç - ïðî÷èòàé åå î÷åíü ìåäëåííî

è î÷åíü âíèìàòåëüíî.

* Â ïðîöåññå ÷òåíèÿ ïî÷àùå îñòàíàâëèâàéñÿ è ñïðàøèâàé ó ñåáÿ, êàêèì îáðàçîì

òû ìîæåøü ïðèìåíèòü êàæäûé ñîâåò.

* Ñìåëî âîîðóæèñü ðó÷êîé èëè êàðàíäàøîì, ÷òîáû ïîä÷åðêíóòü êàæäóþ

èíòåðåñíóþ è âàæíóþ ìûñëü.

* Ïðè êàæäîì óäîáíîì ñëó÷àå ïðèìåíÿé èçëîæåííûå â ýòîé êíèãå ïðàâèëà è

ðåêîìåíäàöèè.

* Ñïðàøèâàé ñåáÿ, êàêèõ óñïåõîâ òû äîñòèãëà, êàêèå îøèáêè ñîâåðøèëà è êàêèå

óðîêè èçâëåêëà íà áóäóùåå.

* Ïåðèîäè÷åñêè, õîòÿ áû îäèí ðàç â ìåñÿö, âîçâðàùàéñÿ ê ýòîé êíèãå.







Ãëàâà 4 "Çà÷åì òåáå ýòîò "ïðàçäíèê æèçíè"".



Îäíàæäû îäíîãî èçâåñòíîãî ó÷åíîãî-àíòðîïîëîãà ñïðîñèëè: "Ñêàæèòå, â ÷åì æå

âñå-òàêè áèîëîãè÷åñêàÿ ðàçíèöà ìåæäó ìóæ÷èíîé è æåíùèíîé?". Ïîäóìàâ, ó÷åíûé

óñìåõíóëñÿ è îòâåòèë: "Åñëè ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêèé ìóæ÷èíà è

ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêàÿ æåíùèíà îêàæóòñÿ â îäèíàêîâûõ óñëîâèÿõ íà Êðàéíåì

Ñåâåðå, òî ìóæ÷èíà ïîáåæèò äîáûâàòü ñåáå øóáó, à æåíùèíà... æåíùèíà

îáðàñòåò øåðñòüþ!".



Äîðîãàÿ ìîÿ ÷èòàòåëüíèöà! Ïîìíèøü ëè òû î òîì, ÷òî Æåíùèíà



ÿâëÿåòñÿ âûñî÷àéøèì Òâîðåíèåì Êîñìîñà?



Æåíùèíà - Âåíåö ñîâåðøåíñòâà â Ïðèðîäå!



Âåäü Áîã ñîçäàë Åâó óæå ïîñëå òîãî, êàê ñîòâîðèë ×åëîâåêà. Èìåííî â íåå, â

Æåíùèíó, îí, ïîñëåäíèì êàñàíèåì, ñ ëþáîâüþ, âäîõíóë âñå, ÷òî íåäîó÷åë â

Àäàìå.



Ñ ýòèì íèêòî íå ìîæåò ñïîðèòü - ýòî Áèáëåéñêèé ôàêò. Íî,



ìîæåò áûòü, èìåííî èç-çà ýòîãî â òå÷åíèå âñåé èñòîðèè ÷åëîâå÷åñòâà Æåíùèíó

âñåãäà ïûòàëèñü ïîäàâèòü, ïîðàáîòèòü, íèçâåñòè



äî óðîâíÿ áåññëîâåñíîé ïðèñëóãè èëè ïîêîðíîé áåçîòâåòíîé íàëîæíèöû. Âàñ

óíèæàþò, íàñèëóþò, îáèæàþò, èñïîëüçóÿ ãðóáóþ ñèëó.



Âàñ îáúÿâëÿþò âìåñòèëèùåì Äüÿâîëà è â òî æå âðåìÿ, íå óìåÿ áåç



âàñ îáîéòèñü, âîçâîäÿò äî ðàíãà ñâÿòûõ.



Íî ÿ çíàþ, ÷òî íà ñàìîì äåëå âû íå õîòèòå áûòü íè òåì, íè äðóãèì! Âû õîòèòå

áûòü òàêîé, êàêîé ñîòâîðèë âàñ Ñîçäàòåëü - Èñòèííîé Æåíùèíîé! Ñâîáîäíîé,

Ãîðäîé, Ñèëüíîé! Æåíîé, ìàòåðüþ, ñåñòðîé è âîçëþáëåííîé!



Òîëüêî êòî æå âîò ñêàçàë, ÷òî áûòü ñèëüíîé, ñâîáîäíîé è íåçàâèñèìîé

îçíà÷àåò áèòâó çà ïåðâåíñòâî ìåæäó Ìóæ÷èíîé è Æåíùèíîé?



Èñòèííîé æåíùèíå íèêîãäà íå ïðèäåò â ãîëîâó ó÷àñòâîâàòü â ïóáëè÷íûõ

ìèòèíãàõ íà îðóùèõ ïëîùàäÿõ, ðàòóÿ çà äâèæåíèå ôåìèíèçìà. Èì íåçà÷åì áèòüñÿ

çà ñâîè ïðàâà è ñâîáîäû! Ñîïåðíè÷àòü ñ ìóæ÷èíàìè â ôèçè÷åñêîé ñèëå, â

ãðîìêîñòè ãîëîñîâûõ ñâÿçîê èëè â ñîöèàëüíîì óïðÿìñòâå?! Ýòî ïîçèöèÿ ñëàáûõ

è áåñïîìîùíûõ æåíùèí! Æåíùèí óòðàòèâøèõ ñâîå åñòåñòâî è çàáûâøèõ ñâîå

ïðåäíàçíà÷åíèå.



ß óâåðåíà, ÷òî íèêîãäà, íè â êàêîì ñëó÷àå Èñòèííàÿ æåíùèíà íå äîëæíà

íàïðàâëÿòü ñâîè óñèëèÿ íà îòêðûòóþ áîðüáó èëè ñîïåðíè÷åñòâî ñ Ìóæ÷èíîé. Ýòî

èçíà÷àëüíî ïðîòèâíî Ïðèðîäå è ïîýòîìó íå ìîæåò áûòü îïðàâäàíî íèêàêèìè

ïîáåäíûìè öåëÿìè. Ê òîìó æå åñëè âû íå âîèíñòâåííûå Àìàçîíêè òî âû íå

õîòèòå íè ïîðàæåíèÿ, íè ïîáåäû â ýòîé âîéíå. Òàê êàê íå õîòèòå è ñàìîé

âîéíû.



Âñå íàîáîðîò, âû õîòèòå òîëüêî ìèðà, ëþáâè è ãàðìîíèè! Âû õîòèòå èìåòü

ñåìüþ. Âû õîòèòå ëþáèòü è áûòü ëþáèìûìè. Âû õîòèòå âîñïèòûâàòü äåòåé, áûòü

ñ÷àñòëèâûìè è æèçíåðàäîñòíûìè. Ïðîñòî ïðè ýòîì âû íå õîòèòå áûòü â

ïîëîæåíèè ñëàáûõ, óíèæåííûõ è îñêîðáëåííûõ. Ðàçâå ÿ íå ïðàâà?! Ìîæåò, Âû ñî

ìíîé íå ñîãëàñíû? Íå äóìàþ...



ß äóìàþ î äðóãîì - êàê äîáèòüñÿ ýòîé ãàðìîíèè? Êàê íàéòè çîëîòóþ ñåðåäèíó



è íàó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü åþ? Êàê ñäåëàòü èç ñåáÿ ñîâåðøåííóþ Æåíùèíó, íà

êîòîðîé ìóæ÷èíû æåíÿòñÿ ðàíüøå, ÷åì çíàêîìÿòñÿ? Äîñòèæèìî ëè ýòî â Ðîññèè,

óñëîâèÿõ ñåãîäíÿøíåãî äíÿ è íàøåé ðåàëüíîñòè?



Äà, ÿ ãîâîðþ òåáå - äîñòèæèìî! Â ëþáûå âðåìåíà è ïðè ëþáûõ óñëîâèÿõ! Åñëè

òû äåéñòâèòåëüíî õî÷åøü ïðåâðàòèòüñÿ èç âå÷íî îçàáî÷åííîãî, ñåðîãî è

óñòàâøåãî ñóùåñòâà â Èñòèííóþ Æåíùèíó, â îäóõîòâîðåííóþ, ñèëüíóþ è ÿðêóþ

Ëè÷íîñòü, ëþáèìóþ äðóçüÿìè è ëþáèìóþ â ñåìüå, òî - îñòàâü âñå ñâîè

ñîìíåíèÿ, ãëóáîêî âäîõíè è, çàäóìàâøèñü, íà÷èíàé íîâóþ æèçíü! Òîëüêî

âûñëóøàé òðè "íî".



  Íî! Îõëàäè ñâîé ðàçóì - è îí âîçíàãðàäèò òåáÿ ñïîêîéñòâèåì,

òåðïåëèâîñòüþ, âûäåðæêîé è çäðàâîìûñëèåì.



  Íî! Ïóñòü òâîå ñåðäöå ñòàíåò îòêðûòûì è ÷èñòûì - òû ñóìååøü



èñêðåííå ëþáèòü, ïðîÿâëÿòü ñîñòðàäàíèå è çàáîòó, áûòü äîáðîé è



îòçûâ÷èâîé.



  Íî! Ïóñòü òâîÿ âå÷íàÿ æåíñòâåííîñòü íàó÷èò òåáÿ ïðàâèëüíî ïîëüçîâàòüñÿ

âñåìè ñåêðåòàìè òàéíîãî æåíñêîãî îðóæèÿ.



  È âîò òîãäà òû ñòàíåøü íåïîáåäèìîé!



  È ïóñòü òîãäà òåáÿ ñ÷èòàþò õîòü èñ÷àäèåì Àäà, õîòü âåëèêîé



ñâÿòîé! Òû âñåãäà îñòàíåøüñÿ ñ÷àñòëèâîé, ãîðäîé, ñâîáîäíîé è æèçíåðàäîñòíîé

Èñòèííîé æåíùèíîé! Òàêóþ óæå íå ñëîìèòü íè æèòåéñêèìè áóðÿìè, íè ãðóáîé

ïüÿíîé ñèëîé, íè áîëåçíÿìè, íè íåâçãîäàìè.



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà!



  "Ìóæ÷èíà ñâèðåï è ëåíèâ. Ó íåãî ïëîñêàÿ ãðóäü è âîëîñàòûå ðóêè! Áð-ðð..."

Ýòî âñå, ÷òî çíàëè î ìóæ÷èíàõ äèêèå àìàçîíêè. Êàê îíè çàáëóæäàëèñü,

áåäíûå... Ïîýòîìó è âûìåðëè.



  Îäíàêî, äàâàé óñëîâèìñÿ - ÷èòàòü ýòó êíèãó è áûòü Èñòèííîé Æåíùèíîé òû

çàõîòåëà ñàìà è äëÿ ñåáÿ, Áûòü èëè íå áûòü âñåãäà òâîé âûáîð è òâîå ëè÷íîå

æåëàíèå. Áåäíûå ìóæ÷èíû â ýòîì äåëå íè ïðè ÷åì...Íå îáâèíÿé èõ â ñâîåì

íåñîâåðøåíñòâå. Ñòàíü ïðèâëåêàòåëüíåé äðóãèõ è - ïîâåðü, îíè íå ñëåïû: îíè

òåáÿ îöåíÿò...







Ãëàâà 5 "Âåòåð ïåðåìåí".



Íà÷íåì, ïîæàëóé, ñ äîñòóïíîãî:



Æåíùèíà - Ñèìâîë âñåãî êðàñèâîãî íà ýòîé ïëàíåòå. Ýòà ôðàçà âñåì èçâåñòíà è

óæå íå ïðèâëåêàåò íàøåãî ÷óâñòâåííîãî âíèìàíèÿ. Íî ÿ òåáå ïðåäëàãàþ íà

ñåêóíäó çàêðûòü ãëàçà è ìûñëåííî ñêàçàòü, øåâåëÿ ãóáàìè - "ß - Ñèìâîë âñåãî

êðàñèâîãî íà ýòîé ïëàíåòå!"



Ïîëó÷èëîñü? Ïîâòîðè.



À òåïåðü îòêðîé ãëàçà è ñêàæè, êàêèå îùóùåíèÿ âûçâàë ó òåáÿ ýòîò

ýêñïåðèìåíò? È åñëè òû ïðè ýòîì íàñìåøëèâî óëûáíóëàñü èëè ðàçäðàæåííî

ïîæàëà ïëå÷àìè, òî ïîçâîëü ñïðîñèòü ó òåáÿ - ïî÷åìó? Ðàçâå òû íå æåíùèíà?

Ðàçâå êðàñîòà íå çàëîæåíà â òâîè èíñòèíêòû? Ðàçâå òû íå ñòðåìèøüñÿ ñîçäàòü

óþò è êðàñîòó â ñâîåì æèëèùå? Íà ñâîåé êóõíå? Â âàííîé? Â ñïàëüíå? Íà ñâîåì

ðàáî÷åì ñòîëå?



Íå ñîìíåâàþñü, ÷òî èìåííî òàê è ïðîèñõîäèò íà ñàìîì äåëå.



Íî, ê ñîæàëåíèþ, ÿ çíàþ, óñòàâøèå è ðàçäðàæåííûå, ìû òàê ÷àñòî çàáûâàåì,

÷òî íà ïëàíåòå Çåìëÿ, êðîìå êóõîíü, åñòü åùå î÷åíü ìíîãî óäèâèòåëüíî

êðàñèâûõ âåùåé è ÿâëåíèé!



Óâû, íî ìû ïî ïðèâû÷êå âñå ÷àùå è ÷àùå îãðàíè÷èâàåì ñâîå âîñïðèÿòèå

êðàñèâîãî òîëüêî êðóãîì ïîòðåáèòåëüñêèõ âåùåé.



Ìû çàìå÷àåì, ÷òî âîò ó ýòîé äàìû êðàñèâàÿ øóáà, à âîò ó ýòîé äàìû êðàñèâàÿ

øëÿïêà, êðàñèâàÿ ñóìêà, êðàñèâûå ïåð÷àòêè. Ìû ïðèõîäèì â ãîñòè è çàìå÷àåì,

÷òî çäåñü êðàñèâàÿ ìåáåëü, êðàñèâàÿ ïîñóäà. È ìû ïðîñòî çàáûâàåì î òîì, êàê

êðàñèâû ñèíèå çâåçäû íà íî÷íîì íåáå. Êàê êðàñèâà ïîëíàÿ ëóíà â çàñíåæåííîì

ïîëå. Êàê êðàñèâû è áåñïå÷íû öâåòû íà ìàéñêîé ïîëÿíêå. Êàê èçóìèòåëüíî ïîþò

ïòèöû íà ðàññâåòå. Âñïîìíè, êàê ìíîãî, ìíîãî óäèâèòåëüíî ñêàçî÷íûõ,

óäèâèòåëüíî êðàñèâûõ âåùåé îêðóæàåò íàñ åæåäíåâíî!



Ëåã÷å âñåãî îòìàõíóòüñÿ ñåé÷àñ ðóêàìè è ñêàçàòü:



  * Äà íåêîãäà ìíå íàáëþäàòü çà âñåé ýòîé ÷åïóõîé è òàê â æèçíè íè ÷åãî

    íå ïîëó÷àåòñÿ!



Íî ìîæåò áûòü ïîòîìó è íå ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî â ïîãîíå çà òåì êàê îáåñïå÷èòü

ñâîþ æèçíü ìû ïåðåñòàåì çàìå÷àòü ñàìó æèçíü? Åå êðàñîòó?



×àñòî íà ïðèåìå ÿ ñïðàøèâàþ ó æåíùèíû:



  * Ñêàæèòå, à êîãäà âû â ïîñëåäíèé ðàç îáðàùàëè âíèìàíèå íà òî, êàêîãî

    öâåòà íåáî íàä ãîëîâîé?..



Â ïñèõîëîãèè ýòî íàçûâàåòñÿ "ðàçðûâ øàáëîíà". Æàëü, ÷òî òàêîé ïðîñòîé è

åñòåñòâåííûé âîïðîñ çàïðîñòî ïðèìåíèì êàê ðàçðûâ. Æåíùèíà ñèäèò è ñìîòðèò

íà ìåíÿ àáñîëþòíî "âûêëþ÷åííûìè" ãëàçàìè. Äàæå íå ïîíèìàÿ ñðàçó, î ÷åì åå

ñïðàøèâàþò. È ïîñòåïåííî ÿ âèæó ïî âçãëÿäó, êàê â íåé ïðîèñõîäèò ïîèñê

îñîçíàíèÿ âîïðîñà. Äî íåå íàêîíåö-òî äîõîäèò ñìûñë ñêàçàííîãî. Îíà ïûòàåòñÿ

âñïîìèíàòü, êîãäà æå ýòî áûëî â ïîñëåäíèé ðàç... À ïîòîì íà÷èíàåò

óëûáàòüñÿ... Îáÿçàòåëüíî íà÷èíàåò óëûáàòüñÿ. À êàê æå? Îíà âåäü -

æåíùèíà... À æåíùèíà èíñòèíêòèâíî îáðàùåíà ê âûñîêîìó íåáó, ê ðîìàíòèêå, ê

âîçâûøåííîìó è óòîí÷åííîìó.



  È óæå ñîâåðøåííî äðóãàÿ, ñ ìèëûì ëèöîì, ñ ëåãêîé âèíîâàòîé óëûáêîé íà

ãóáàõ îíà ãîâîðèò:



  * Âû çíàåòå,êàê-òî âîò òàê äàâíî ýòîãî íå áûëî... âèäèìî, âñå çà

    äåëàìè, çà ïðîáëåìàìè...



Íî äëÿ ìåíÿ ñàìîå ãëàâíîå â òàêèå ìîìåíòû îòëè÷èòü, ÷òî îíà óæå ïîíÿëà

Íå÷òî. ×òî ìû ñ íåé ýòî âåðíóëè åå äóøå.



È ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû òîæå âåðíóëà â ñåáÿ ýòî Íå÷òî: Æåíùèíà - Ñèìâîë Êðàñîòû.

Æåíùèíå íåîáõîäèìî ïîäïèòûâàòü ñâîþ æåíñòâåííîñòü ïîñòîÿííûì îáùåíèåì ñ

Êðàñîòîé ýòîãî Ìèðà.



  Ðàçâå ìíîãî âðåìåíè îòíèìàåò ó òåáÿ âçãëÿä íà ïðè÷óäëèâîå îáëàêî,

ïëûâóùåå ïî íåáó? Êðàñèâî èçîãíóòîå äåðåâî, ìèìî êîòîðîãî òû ïîõîäèøü

åæåäíåâíî â ìàãàçèí èëè íà ðàáîòó? Ðèñóíîê íà ñíåãó îñòàâëåííûé ïòè÷üèìè

ëàïêàìè? ßðêîå ñîëíöå, ñâåðêàþùåå â ëóæå èþëüñêîãî äîæäÿ? Âñå ýòî ñîâñåì íå

òðåáóåò íè âðåìåíè, íè çàòðàò, íî ýòî áëàãîäàòíîå ïðèêîñíîâåíèå ê ìèðó. Îíî

âêëþ÷àåò íàñ â ïîòîêè Êîñìîñà, ýòà ýíåðãèÿ î÷èùàåò íàñ. Ìû ñòàíîâèìñÿ áîëåå

îäóõîòâîðåííûìè è ÷èñòûìè, è íàø æåíñêèé âçãëÿä îáðåòàåò òó òàéíóþ

çàãàäî÷íîñòü è òó òàéíóþ æåíñòâåííîñòü, êîòîðàÿ è ÿâëÿåòñÿ ïðèòÿãàòåëüíûì

ñèìâîëîì âñåãî êðàñèâîãî â ìèðå.



Ýòî äåéñòâèòåëüíî òàê. Ïîïðîáóé òîëüêî íàó÷èòüñÿ îáðàùàòü âíèìàíèå íà æèçíü

âîêðóã òåáÿ. Ïîïðîáóé ìûñëåííî âûéòè çà ïðåäåëû ñâîåãî äîìà, êóõíè, ðàáîòû,

ñòèðêè â áîëüøîé, êðàñèâûé, îòêðûòûé ìèð Êîñìîñà. È Êîñìîñ ñðàçó æå âêëþ÷èò

òåáÿ â ñâîè ïðèðîäíûå ïîòîêè. Òû çàìåòèøü, êàê áëàãîòâîðíî âëèÿåò êðàñîòà

Ìèðà âíåøíåãî íà òâîé âíóòðåííèé ìèð, íà òâîþ äóøó. Äàæå íà âûðàæåíèå

òâîåãî ëèöà, íà âûðàæåíèå òâîèõ ãëàç.



È ìîæåò áûòü, â îäèí ïðåêðàñíûé äåíü, òåáå çàõî÷åòñÿ îãëÿíóòüñÿ âîêðóã

ñåáÿ.



È íîâûì âçãëÿäîì óâèäåòü ñâîþ æèçíü, ñâîå æèëèùå, âåùè, ïðåäìåòû, êîòîðûå

òåáÿ îêðóæàþò.



È åñëè âäðóã â îäèí ïðåêðàñíûé äåíü âîçíèêíåò íàìåðåíèå èçáàâèòüñÿ îò âñåãî

ñòàðîãî è íåêðàñèâîãî õëàìà, òî ÿ òîëüêî ïîçäðàâëþ òåáÿ ñ ïðåêðàñíûì

íà÷èíàíèåì! Òû ìîæåøü âûáðîñèòü âñå, ÷òî íå ðàäóåò òâîé ãëàç è íå ïðèíîñèò

ðåàëüíóþ ïîëüçó â òâîåé æèçíè. Òàêèì îáðàçîì, òû îñâîáîäèøü ìåñòî äëÿ

÷åãî-òî íîâîãî, ÷òî îáÿçàòåëüíî âñòðåòèòñÿ íà òâîåì ïóòè.



Îêðóæè ñåáÿ òåìè âåùàìè, êîòîðûå òåáå äåéñòâèòåëüíî íðàâÿòñÿ, ñ êîòîðûìè

ñâÿçàíû êàêèå-òî ïðèÿòíûå àññîöèàöèè, êàêèå-òî ÷óâñòâà, êàêèå-òî ýìîöèè.

Ïóñòü âñÿ òâîÿ äóøà áóäåò ïðîïèòàíà îùóùåíèåì êðàñèâîãî è ïðèÿòíîãî äëÿ

òåáÿ. Ìîæåò áûòü, òåáå çàõî÷åòñÿ ñäåëàòü äîìà êàêóþ-íèáóäü íåçíà÷èòåëüíóþ

ïåðåñòàíîâêó ìåáåëè èëè ïîìåíÿòü çàíàâåñêè èëè ïåðåâåñèòü áåçäåëóøêè è

êàðòèíêè, óêðàøàþùåå òâîå æèëèùå - äåëàé ýòî ñìåëî. Ñîçäàâàé ñâîé êðàñèâûé

ìèð âîêðóã ñåáÿ.



Ìîæåò áûòü, íå óäàñòñÿ ñðàçó ðåøèòü âñå ïðîáëåìû, íî íèêòî íå ìîæåò òåáå

ïîìåøàòü óæå òåïåðü äåëàòü ñâîé ìèð áîëåå êðàñèâûì, áîëåå ðàäîñòíûì, áîëåå

îäóõîòâîðåííûì. Âñåãäà íàäî ñ ÷åãî-òî íà÷èíàòü. Íà÷íè ñ ìàëîãî - âêëþ÷è

ñåáÿ â ïîòîêè äîáðûõ è ñâåòëûõ ýíåðãèé Êîñìîñà. Íàó÷èñü çàìå÷àòü è

âïèòûâàòü â ñåáÿ òó êðàñîòó ìèðà, êîòîðóþ îí äàðèò òåáå ïðîñòî òàê êàæäûé

äåíü, íà êàæäîì øàãó. Íàó÷èñü ïåðåíîñèòü ýòî íà ìèð îêðóæàþùèõ òåáÿ âåùåé.

Âåäü ýòî òâîè âåùè. Îíè ñîçäàþò òâîé ìèð, òâîþ ãàðìîíèþ. Îíè óêðàøàþò òåáÿ

è ñëóæàò òåáå. È òîãäà òû áóäåøü ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ Èñòèííîé æåíùèíîé, è

ñëîâà "ß - Æåíùèíà è ñèìâîëèçèðóþ ñîáîé âñå ñàìîå êðàñèâîå íà ýòîé

ïëàíåòå", áîëüøå íèêîãäà íå áóäóò âûçûâàòü ó òåáÿ âíóòðåííåãî ïðîòèâîðå÷èÿ.



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà!



  Ïåðåä òîáîé òâîé êëóáíè÷íûé äåñåðò. ßãîä ïðåäîñòàòî÷íî. Ê êàêèì ÿãîäàì

èíñòèíêòèâíî òÿíåòñÿ òâîÿ ðóêà: ê ëó÷øèì èç ëó÷øèõ â ïåðâóþ î÷åðåäü èëè

ñíà÷àëà ñðåäíèå, à ëó÷øèå íà "îñòàòîê"?



  Åñëè ëó÷øåå "íà ïîòîì", ïðî÷èòàé ãëàâó åùå ðàç. Íå ïîìîæåò - îáðàòèñü ê

ïñèõîëîãó. Òåáå, ïðåæäå âñåãî, íàäî èçáàâèòüñÿ îò êîìïëåêñà íåñóùåñòâóþùåé

âèíû...











Ãëàâà 6 Ñåêðåòû çàçåðêàëüÿ



Ïðåêðàñíî, åñëè òû îòíîñèøü ñåáÿ ê êàòåãîðèè "óõîæåííûõ" æåíùèí, ëþáèøü

ñâîå çåðêàëî è óäåëÿåøü åìó äîñòàòî÷íî ñâîáîäíîãî âðåìåíè. Íî ñîãëàñèñü,

÷àùå âñåãî áûâàåò, ÷òî íàì êàòåãîðè÷åñêè íåêîãäà, íåäîñóã, ìû ïðîñòî

ìèìîëåòîì çàãëÿäûâàåì â íåãî, òîðîïëèâî ïðèâîäÿ ñåáÿ â ðàáî÷èé ïîðÿäîê, è

óæå ì÷èìñÿ, ì÷èìñÿ äàëüøå.



Î âíåøíîñòè, î ìàêèÿæå è ïðî÷åì ìû åùå óñïååì ïîãîâîðèòü.



Ñåé÷àñ ðå÷ü ïîéäåò íåñêîëüêî î äðóãîì - î ìèìèêå.



Âñå äåëî â òîì, ÷òî òâîÿ ìèìèêà â æèçíè ãîðàçäî âàæíåå ïðàâèëüíîñòè ÷åðò è

ôîðìû òâîåãî ëèöà. Ìèìèêà íàìíîãî àêòóàëüíåå. Âåäü èìåííî îíà âûäàåò âñå

òâîè ñîêðîâåííûå ÷óâñòâà, âñå äâèæåíèÿ äóøè, âñå ïîòàåííûå è ñêðûòûå

ðåàêöèè. Îíà îïðåäåëÿåò íàøå âûðàæåíèå ëèöà è äåëàåò íàñ ïðèÿòíûìè,

ñèìïàòè÷íûìè è îáàÿòåëüíûìè.



È òàêæå, ïî íå÷àÿííî âçäðîãíóâøèì ãóáàì, ïî ïðåäàòåëüñêè âñïûõíóâøåìó

âçãëÿäó íåäðóã îïðåäåëÿåò, ÷òî íàùóïàë òâîå "ñëàáîå ìåñòî", ïîïàë â òî÷êó è

"äîñòàë" òåáÿ.



×òîáû íå ñëó÷àëîñü ýòîãî - íåîáõîäèìî "îâëàäåòü" ñâîèì ëèöîì. Èçó÷èòü åãî è

çàñòàâèòü ïîä÷èíèòüñÿ ðàçóìó, à íå ñåðäöó. Ïðîâåðü, ÷òî òû çíàåøü î ñâîåì

ëèöå.



Çàêðîé íà ñåêóíäó ãëàçà. Ïîñòàðàéñÿ ïðåäñòàâèòü ñåáå, êàê òâîå ëèöî

âûãëÿäèò â ìîìåíòû óäèâëåíèÿ? Áåçóäåðæíîãî ñìåõà? Íåäîâîëüñòâà? Êàêàÿ òû,

êîãäà òû ðóãàåøüñÿ? Êàêàÿ òû òàì, â ìèðå, áåç çåðêàëà ïîä ðóêîé?



Çíàêîìî ëè òåáå âûðàæåíèå "ëèöî èãðîêà â ïîêåð"? Äåëî â òîì, ÷òî êîãäà

èãðîê îòêðûâàåò ñâîþ íîâóþ êàðòó â èãðå - îí íè â êîåì ñëó÷àå íå äîëæåí

âûäàòü ñâîèõ ðåàêöèé íà òî, õîðîøàÿ ïðèøëà êàðòà èëè ïëîõàÿ. Åãî ëèöî, åãî

ìèìèêà, åãî èñòèííûå ìûñëè íåïðîíèöàåìû äëÿ äðóãèõ. Äàæå åñëè îí ïðè ýòîì

øóòèò è áàëàãóðèò êàê Ìåâåðèê. Ýòî âûñøåå èñêóññòâî, êîòîðûì äåéñòâèòåëüíî

òðóäíî îâëàäåòü. Íî êòî òåáå ìåøàåò ïîïðîáîâàòü?



Ïîïðîáîâàòü âñå, ÷òî óãîäíî. Ïåðåä Çåðêàëîì. Íàåäèíå ñ íèì. Äâàäöàòü ìèíóò

åæåäíåâíî. Íå âàæíî, óòðîì, â îáåä èëè âå÷åðîì. Ýòî ñîâåðøåííî íå âàæíî.



Âàæíî òî, ÷òî, ãðèìàñíè÷àÿ ó çåðêàëà, òû òðåíèðóåøü ìûøöû ëèöà, ÷òî ñàìî ïî

ñåáå íåìàëîâàæíî - ýòî äåðæèò ìûøöû â òîíóñå, óëó÷øàåò êðîâîîáðàùåíèå,

îñâîáîæäàåò êàïèëëÿðû îò øëàêîâ è öâåò êîæè ñòàíîâèòñÿ ñâåæèì è ïðèÿòíûì.

Òâîè ìûøöû äîëãî íå îäðÿáíóò, ñîõðàíÿò ñèëó è ýëàñòè÷íîñòü. À çíà÷èò - òû

íà äîëãî ñîõðàíèøü ìîëîäîñòü è êðàñîòó.



Çàêîí ãëàñèò - êàæäàÿ óâàæàþùàÿ ñåáÿ êèíîçâåçäà èëè òîï-ìîäåëü, íà÷èíàÿ îò

Ìåðèëèí Ìîíðî è, çàêàí÷èâàÿ Íàéîìè Êåìïáåëë, ñâîé êàæäûé íîâûé äåíü

íà÷èíàåò ñ ýòîãî: ñ ãðèìàñ ïåðåä çåðêàëîì. Ýòî äåëàþò âñå àêòðèñû è ïåâèöû,

ýòî ïðåïîäàåòñÿ â ëþáîì òåàòðàëüíîì ó÷èëèùå. Àêòåðû è ïîëèòèêè îáÿçàíû

"ñîõðàíÿòü" ñâîå ëèöî âî âñåõ ñìûñëàõ. Âñåãäà õîðîøî âûãëÿäåòü - ïåðâîå, è

íå âûäàâàòü ñâîèõ èñòèííûõ ÷óâñòâ - âòîðîå.



À åùå ÿ ðàññêàæó òåáå çàáàâíóþ èñòîðèþ.



ß ñòîÿëà â øèêàðíîì ìåæäóíàðîäíîì îòåëå, äîæèäàÿñü, êîãäà ïîäîñïååò

âûçâàííûé ëèôò. Ëèôò ïîäîøåë, äâåðè ðàçúåõàëèñü ñëèøêîì áûñòðî, è ÿïîíåö,

íàõîäÿùèéñÿ â êàáèíå íå óñïåë îòðåàãèðîâàòü. Îí îñòàëñÿ êàê áûë. À áûë îí

ïðè ñëåäóþùåì çàíÿòèè: ñòîÿë ñïîêîéíî, òîëüêî àêòèâíî ãðèìàñíè÷àë, ðàçìèíàÿ

ìûøöû ëèöà. Óâèäåâ ìåíÿ, åñòåñòâåííî, ñìóòèëñÿ, è áûñòðî óëûáíóëñÿ è

ïîêëîíèëñÿ ñ ÷èñòî ÿïîíñêîé âåæëèâîñòüþ. À òàê êàê îêàçàëîñü, ÷òî ïîòîì ìû

ó÷àñòâîâàëè â îäíîé êîíôåðåíöèè, òî ÿ ïîíÿëà: ãðèìàñíè÷àÿ, îí ãîòîâèëñÿ ê

ïåðåãîâîðàì, ê ñâîåìó âûñòóïëåíèþ.



Ïðåêðàñíûé ñïîñîá èñïîëüçîâàòü ñâîáîäíûå ìèíóòêè äàæå â ñêîðîñòíîì ëèôòå.

Ïî÷åìó áû òåáå íå âçÿòü ýòî íà âîîðóæåíèå? Ê òîìó æå, èñïîëüçóÿ ýòîò ìåòîä,

òû îáÿçàòåëüíî ïîëó÷èøü åùå îäèí ðåçóëüòàò. È ìîæåò áûòü ýòîò ðåçóëüòàò

îêàæåòñÿ äëÿ òåáÿ âàæíåå, ÷åì îñòàëüíûå, âìåñòå âçÿòûå.



Äàëåêî íå âñå çíàþò, ÷òî åæåäíåâíûå äâàäöàòü ìèíóò ïåðåä çåðêàëîì î÷åíü

ñåðüåçíî óâåëè÷èâàþò ïîòåíöèàë ïñèõè÷åñêîé ýíåðãèè. Áëàãîäàðÿ ýòèì çàíÿòèÿì

î÷åíü áûñòðî òû ïðèîáðåòåøü öàðñòâåííûé âçãëÿä Âàñèëèñêà è óëûáêó Äæîêîíäû.

Òû ñîõðàíèøü õîðîøèé öâåò ëèöà è äîëãóþ ìîëîäîñòü. Òû ïðèîáðåòåøü

ïñèõè÷åñêóþ ñèëó, ñèëó âçãëÿäà, ïåðåä êîòîðûì òðóäíî ñîïðîòèâëÿòüñÿ è

íåâîçìîæíî óñòîÿòü.



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà!



Èìåííî òàê - ñàäèñü ïåðåä çåðêàëîì è ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà. Òû íèêîãäà íå

ïîæàëååøü î ïîòðà÷åííîì âðåìåíè.



Ãëàâà 7 Íà÷èíàÿ - íà÷èíàé!



Åñëè òû õî÷åøü âûãëÿäåòü ñèëüíîé - äëÿ ýòîãî íàäî áûòü ñèëüíîé.



Ïðîñòî çäîðîâî, ÷òî òû äâà èëè òðè ðàçà â íåäåëþ õîäèøü íà øåéïèíã èëè íà

áîäèáèëäèíã, èãðàåøü â òåííèñ èëè çàíèìàåøüñÿ ÷åì-íèáóäü åùå.



Õîòÿ ïî îïûòó çíàþ, ÷òî î÷åíü ìíîãèì æåíùèíàì ìÿãêî ãîâîðÿ, íå äî ýòîãî -

îíè íå íàõîäÿò ñâîáîäíîãî âðåìåíè. Ó íèõ íåò æåëàíèÿ, ó íèõ àïàòèÿ, è

÷òî-íèáóäü åùå, è âîîáùå, íàõîäèòñÿ òûñÿ÷à ðàçíîîáðàçíûõ ïðè÷èí, íå óäåëèòü

ñåáå ïÿòíàäöàòè-äâàäöàòè ìèíóò äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàçìÿòü ñâîè ñóñòàâû, ìûøöû,

ïðèäàòü òåëó ãèáêîñòü è ïëàñòèêó.



Çàäóìàéñÿ, êàêîé ïàðàäîêñ çàëîæåí â ãëóáèíå ýòîãî íåóñïåâàíèÿ! Òû

ñòðåìèøüñÿ ñòàòü ñèëüíîé, êðàñèâîé, áëàãîïîëó÷íîé, íî äëÿ íà÷àëà òû äàæå íå

óìååøü îðãàíèçîâàòü ñâîå âðåìÿ òàê, ÷òîáû íàéòè êàêèõ-òî 15-20 ìèíóò â ñâîå

óäîâîëüñòâèå. Î êàêèõ ïðîäâèæåíèÿõ âïåðåä, î êàêèõ óäà÷àõ, î êàêèõ

âîñõîæäåíèÿõ äàëüøå ìû ìîãëè áû ðàçãîâàðèâàòü, íå óìåÿ ñïðàâèòüñÿ ñ òàêèì

ïðîñòåíüêèì âîïðîñîì?



Äðóãîå äåëî - è ÿ õî÷ó òåáå ñêàçàòü î íåì ñîâåðøåííî îòêðîâåííî - ìû â

"Îðäåíå Èñòèííûõ æåíùèí", òîæå íå áîëüøèå ôàíàòû ìàññîâîé ôèçêóëüòóðû èëè

îðãàíèçîâàííîé ãèìíàñòèêè. Îäíàêî ìû íàøëè ðåøåíèå - ñâåæåå ðåøåíèå: ìû

âçÿëè è âûðàáîòàëè ñâîþ ñîáñòâåííóþ ñèñòåìó. Ïðè÷åì èíäèâèäóàëüíóþ ñèñòåìó.

Ñèñòåìó, êîòîðàÿ êàæäàÿ æåíùèíà ïîäáèðàåò ñïåöèàëüíî äëÿ ñåáÿ. Ðàçóìååòñÿ,

â íåé âñå æå åñòü îïðåäåëåííûå ïðàâèëà. Íî îíè íàñòîëüêî ïðîñòû, à

óäîâîëüñòâèå âûïîëíÿòü èõ íàñòîëüêî çàìå÷àòåëüíî, ÷òî òîëüêî óæ ñîâñåì

ëåíèâûé íå çàõî÷åò ýòî äåëàòü.



Íà÷íåì ñ òîãî, ÷òî ãîðäóþ îñàíêó æåíùèíå, ïðåæäå âñåãî, äàåò êðåïêèé,

ãèáêèé ïîçâîíî÷íèê è õîðîøàÿ ïîäâèæíîñòü ñóñòàâîâ. Åñòü òàêîå ïîíÿòèå -

ãðàöèîçíàÿ æåíùèíà. Æàëü, ÷òî ñåãîäíÿ ýòè ñëîâà ðåäêî óïîòðåáëÿþòñÿ è âñå

áîëüøå è áîëüøå óõîäÿò â èñòîðèþ ÿçûêà. Îäíàêî, ïóñòü ìû çàáûâàåì î ñëîâå

"ãðàöèÿ", òåì íå ìåíåå ñàìà ãðàöèÿ îñòàåòñÿ è ïî ñåé äåíü îäíèì èç ñàìûõ

ïðèòÿãàòåëüíûõ êà÷åñòâ â æåíùèíå. Äðóãèìè ñëîâàìè ýòî: ãèáêîñòü,

ïëàñòè÷íîñòü è òî÷íîñòü äâèæåíèé. Õî÷åøü ñòàòü ãðàöèîçíîé? Íè÷åãî íå

ìåøàåò. Íà÷èíàé!



È ïîïóòíî õîòåëîñü áû, ÷òî áû âñå ýòî áûëî îðãàíèçîâàíî íå òîëüêî ñ öåëüþ

ïðèíåñòè èñêëþ÷èòåëüíóþ ôèçè÷åñêóþ ïîëüçó, íî çàîäíî è ïñèõîëîãè÷åñêóþ, òî

åñòü îáåñïå÷èòü òåáå áîäðîå è áëàãîñòíîå íàñòðîåíèå íà öåëûé äåíü. Ïîýòîìó

ÿ ñîâåòóþ ïîñòóïèòü ñëåäóþùèì îáðàçîì (ýòî íå çàéìåò íè ìíîãî ñèë, íè ìíîãî

âëîæåíèé, à ïîëüçó è óäîâîëüñòâèå ïðèíåñåò âäâîéíå).



Âêëþ÷è ñâîé ìàãíèòîôîí, ïðîñëóøàé è ñîñòàâü äëÿ ñåáÿ ñïèñîê øëÿãåðîâ,

ïåñåí, ìåëîäèé, êîòîðûå ïðîñòî íðàâÿòñÿ òåáå, âîçáóæäàþò òåáÿ, ñâÿçàíû ñ

òâîèìè ïðåäñòàâëåíèÿìè î ñèëå, êðàñîòå, çäîðîâüå è ò.ä. Âîçüìè ñâîé ñïèñîê,

ñõîäè â áëèæàéøóþ ñòóäèþ çâóêîçàïèñè è ïîïðîñè çàïèñàòü ýòè ïðîèçâåäåíèÿ

äëÿ òåáÿ íà îäíó êàññåòó. Òàêèì îáðàçîì, òû îáåñïå÷èøü ñåáå ïðèÿòíîå

ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå, ÷òî î÷åíü è î÷åíü âàæíî.



À äàëåå - ïðèìè çà ïðàâèëî ïðîñûïàòüñÿ íà 15-20 ìèíóò ðàíüøå. Ýòî òðóäíî

òîëüêî ïåðâûå òðè-ïÿòü äíåé. Ñàìûé èäåàëüíûé âàðèàíò, åñëè òû íàó÷èøüñÿ

ïðîñûïàòüñÿ ñàìà, áåç áóäèëüíèêà. Íî íà ïåðâûõ ïîðàõ - ÷òî æå äåëàòü -

ïóñòü îí íàñòîé÷èâî çâîíèò è âûäåðãèâàåò òåáÿ èç ñëàäêèõ ñíîâ. Îäíàêî,

ïðîñíóâøèñü, íèêîãäà íå ñòðåìèñü ïîäñêî÷èòü ñðàçó. Ïîíåæü ñåáÿ, ïîâàëÿéñÿ

áåç äåëà õîòÿ áû ïÿòü ìèíóò. Ïóñòü ýòè ïÿòü ìèíóò óòðåííåé íåãè äàäóò

âîçìîæíîñòü òåáå ïîëíîñòüþ ïðîñíóòüñÿ, ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ, îùóòèòü ñâîå

òåëî, åãî òåïëî, åãî ïðîáóæäåíèå. Òû ìîæåøü íå äóìàòü íè î ÷åì. Èëè äóìàòü

î ïðèÿòíîì. Óñòðîé òàê, ÷òîáû ìàãíèòîôîí ñ âå÷åðà ñòîÿë ãäå-íèáóäü ïî

áëèçîñòè. È íå âñòàâàÿ, âêëþ÷è åãî. Ïóñòü ìóçûêà çâó÷èò ñåáå íå ãðîìêî.

Òâîÿ èíäèâèäóàëüíàÿ ìóçûêà. Èíäèâèäóàëüíî ïîäîáðàííîå óòðåííåå íàñòðîåíèå.

Ïîòèõîíüêó, ïëàâíî, áåç ðûâêîâ òû ìîæåøü íà÷àòü ïîòÿãèâàòüñÿ ðóêàìè,

âûòÿíóòü íîãó, ïîäíÿòü åå, ñîãíóòü... òî åñòü âûïîëíÿòü íå êàêèå-òî

ïðåäïèñàííûå ïðîãðàììíûå óïðàæíåíèÿ, à ïðîñòî áàëîâàòü è íåæèòü ñâîå òåëî:

â òåõ äâèæåíèÿõ, êîòîðûå òåáå ïðîñòî òàê çàõî÷åòñÿ ñäåëàòü. Ýòî áóäåò

ïðèÿòíî.



Òàêèì ñâîáîäíûì è íåíàâÿç÷èâûì îáðàçîì ìîæíî ñäåëàòü íåñêîëüêî ðàçíûõ

óïðàæíåíèé íîãàìè... Íåñêîëüêî ðàçíûõ óïðàæíåíèé ðóêàìè... Ëåãêèõ,

äîñòóïíûõ, âîâñå íåîáÿçàòåëüíûõ.



Çàòî ïîòîì íàäî îáÿçàòåëüíî ñäåëàòü âîò ÷òî. Ìû, â íàøåì Îðäåíå, íàçûâàåì

ýòî "ïðåâðàòèòüñÿ â êîøêó". Âñòàíü íà ÷åòâåðåíüêè, âûòÿíè ïîäáîðîäîê è,

äâèãàÿñü êîðïóñîì âïåðåä, îïèðàÿñü íà ðóêè, ïîñòàðàéñÿ êàê ìîæíî ñèëüíåå

ïðîãíóòü ïîçâîíî÷íèê. À êîãäà áóäåøü âîçâðàùàòüñÿ â èñõîäíóþ ïîçèöèþ -

ïîñòàðàéñÿ íàîáîðîò åãî âûãíóòü. ×òîáû áûëî ïîíÿòíåå, ïîíàáëþäàé ïðîñòî çà

êîøêàìè. Ó òåáÿ åñòü êîøêà? Òàê âîò, îíà îáÿçàòåëüíî íåñêîëüêî ðàç â äåíü

âûïîëíÿåò òî æå ñàìîå, òî åñòü ðàñòÿãèâàåò ïîçâîíî÷íèê, ïðîãèáàåò åãî

âîâíóòðü è âûãèáàåò åãî äóãîé.



Óòðåííåå ïåðåâîïëîùåíèå â êîøêó âîîáùå âñåãäà è ñî âñåõ ñòîðîí ïîëåçíî âñåì

æåíùèíàì. È ôèçè÷åñêè è ïñèõîëîãè÷åñêè. Ïîêà òû åùå íå ïîäíÿëàñü ñ ïîñòåëè,

ìîæåøü ïîçâîëèòü ñåáå ïðåâðàòèòüñÿ â áîëüøóþ, ãðàöèîçíóþ ëüâèöó èëè

òèãðèöó. Èëè ïàíòåðó - âûáèðàé ÷òî óãîäíî. Òû ìîæåøü "ïîâûãèáàòüñÿ" è òàê è

ýäàê. Ïîòÿíóòüñÿ. Ïåðåâåðíóòüñÿ íåñêîëüêî ðàç ñî ñïèíû íà æèâîò. Êîíå÷íî,

ëó÷øå, åñëè â ýòî âðåìÿ òåáÿ íèêòî íå âèäèò, òîãäà òû ñî ñïîêîéíîé ñîâåñòüþ

êàê ìîæíî ãëóáæå ïñèõîëîãè÷åñêè óïîäîáèøüñÿ êàêîìó-íèáóäü êîøà÷üåìó çâåðþ.

Ñî âðåìåíåì è î÷åíü áûñòðî ýòî óïðàæíåíèå ïðèäàñò òåáå îñîáóþ çàãàäî÷íóþ

ïëàñòèêó äâèæåíèé. Ïðèäàñò çàãàäî÷íûé ñâåò òâîèì ãëàçàì, ìÿãêóþ

âêðàä÷èâîñòü è êîøà÷üþ ãðàöèþ.



À âîò ïîñëå âûïîëíåííîãî, ìîæíî óæå âûáèðàòüñÿ èç ïàñòåëè è äåëàòü ìóçûêó

ïîãðîì÷å. Æåëàòåëüíî, ÷òî áû ïðèñóòñòâîâàëî çåðêàëî, â êîòîðîì òû ìîæåøü

íàáëþäàòü ñåáÿ ëþáèìóþ (ëó÷øå âî âåñü ðîñò) è ìèíóò íà 10-20, (ñòîëüêî,

ñêîëüêî ïîçâîëÿåò òåáå çàïàñ âðåìåíè) ïðîñòî óñòðîèòü òàíöåâàëüíûé ìàðàôîí.



Äàæå åñëè âíóòðè ñåáÿ òû íàçîâåøü ýòî "ýëåìåíòàðíûì êðèâëÿíèåì ïåðåä

çåðêàëîì", òî ÿ íå ñòàíó âîçðàæàòü - ïóñòü ýòî áóäåò êðèâëÿíèå. Òîëüêî ïóòü

îíî áóäåò êàê ìîæíî áîëåå àêòèâíûì. È ïóñòü îíî áóäåò õîòü ñêîëüêî-íèáóäü

ðèòìè÷íûì. Ñëóøàé ìóçûêó è ñëóøàé ñâîå òåëî. Çàõî÷åòñÿ èçîáðàçèòü áàëåðèíó

èç "Ëåáåäèíîãî îçåðà"? Ïîæàëóéñòà - èçîáðàæàé áàëåðèíó. Õîòü Îäåòòó, õîòü

Îäèëèþ. Çàõî÷åòñÿ ïîïðîáîâàòü ñòàíöåâàòü òàê ìîäåðíîâî, êàê ýòî äåëàåò

Ìàäîííà? Ïîæàëóéñòà - òàíöóé Ìàäîííó. Äåëàé âñå, ÷òî òåáå óãîäíî. Òåëî ñàìî

ïîäñêàæåò, êàêèå äâèæåíèÿ íåîáõîäèìû åìó. Òû ìîæåøü èõ ïîâòîðÿòü, ìîæåøü íå

ïîâòîðÿòü. Òû ìîæåøü ñãèáàòüñÿ è ðàçãèáàòüñÿ. Ñêëîíÿòüñÿ èç ñòîðîíû â

ñòîðîíó. Òàíöåâàòü, ìåäëåííî èëè áûñòðî ÷òî-íèáóäü íà ïîäîáèè ëàìáàäû,

ñàìáû, òàíãî - âñå, ÷òî òåáå ïðèäåò â ãîëîâó, íî...!



Íî ãëàâíîå äâå âåùè. ×òîáû òû äâèãàëàñü ïåðåä çåðêàëîì. È ÷òîáû òåáå

íðàâèëàñü ìóçûêà.



Ïðåêðàòèòü ìîæåøü â ëþáîé ìîìåíò, êàê òîëüêî òåáå íàäîåñò èëè íàñòóïèò

äèñêîìôîðò è óñòàëîñòü. Íå íàäî íè êàêîãî íàñèëèÿ íàä ñîáîé. Âñå äîëæíî

áûòü ëåãêî è ñâîáîäíî. Ìîæåøü ïîäïåâàòü. Ìîæåøü óëûáàòüñÿ, ìîæåøü çàâåðøàòü

âñå ýòî áåçîáðàçèå ëèáî áåãîì íà ìåñòå, ëèáî èçîáðàæåíèåì êàêèõ-íèáóäü

ðèòóàëüíûõ àôðèêàíñêèõ òàíöåâ ñ ïðûæêàìè. Ïîñëå ýòîãî íåìíîæå÷êî ñëåäóåò

"ïîèçîáðàæàòü" ëèöîì ñâîè ñàìûå ðàçíûå ñîñòîÿíèÿ, ýìîöèè, óëûáêè, ãíåâ,

ðàäîñòü ïåðåä çåðêàëîì. È â çàâåðøåíèè âñåãî, âìåñòî ìàññàæà, ïðîñòî

ïîõëîïàé ñåáÿ ëàäîíÿìè ïî ëèöó è ïî òåëó. Âîò è âñå. Ñ äîáðûì óòðîì! ×òî â

òâîåì ðàñïèñàíèè äàëüøå? ß îáû÷íî èäó â âàííó. Ê âîäå! Òåïåðü ê âîäå!



Â òå÷åíèå ïîëóãîäîâîé ðàáîòû ìû ïðèøëè ê ñîâåðøåííîìó âûâîäó, ÷òî èìåííî

âîò òàêàÿ ïîëóãèìíàñòèêà, ïîëóòàíåö, ïîëóðàçìèíêà ïî óòðàì ïîä

èíäèâèäóàëüíî ïîäîáðàííóþ ìóçûêó, äàåò ëþáîé æåíùèíå ãîðàçäî áîëüøå

óëó÷øåíèé, êàê â ýìîöèîíàëüíîì, òàê è â ôèçè÷åñêîì ïëàíå, ÷åì ñïåöèàëüíûå

çàíÿòèÿ ôèçêóëüòóðîé èëè ñèëîâîé ãèìíàñòèêîé. Çäåñü â íàøåé ñèñòåìå

ïðîèñõîäèò çàìå÷àòåëüíîå ñî÷åòàíèå òâîèõ ñîáñòâåííûõ ïðåäñòàâëåíèé è

æåëàíèé òâîåãî ôèçè÷åñêîãî òåëà, è òâîèõ çàíÿòèé ñ íèì ïåðåä çåðêàëîì.

Èìåííî òàêîé ïîäõîä çà î÷åíü íåáîëüøîé ñðîê ñäåëàåò òåáÿ ãèáêîé, ñèëüíîé,

ïîäòÿíóòîé, âåñåëîé è ýíåðãè÷íîé.



Ïîìíè î òîì, ÷òî ñèëà äîëæíà áûòü ðåàëüíàÿ, à íå âîîáðàæàåìàÿ. È åñëè,

ïðî÷èòàâ ýòó ãëàâó, òû ïîñ÷èòàåøü, ÷òî "çíàòü" äîñòàòî÷íî è íåîáÿçàòåëüíî

"äåëàòü" - ýòî áóäåò âåëè÷àéøèì çàáëóæäåíèåì. Çíàòü è äåëàòü - îãðîìíàÿ

ðàçíèöà! Ïî ýòîìó ïîïûòàéñÿ íå äóìàòü î çàíÿòèÿõ âèðòóàëüíî, à íà÷àòü

âûïîëíÿòü èõ. Íåïðåìåííî òîãäà, êîãäà ê òåáå ïðèäåò èìïóëüñ, ÷òî òàêèå

çàíÿòèÿ îêàæóòñÿ äëÿ òåáÿ ïîëåçíûìè è äåéñòâèòåëüíî íåîáõîäèìûìè. Ñìîòðè,

íå ïðîçåâàé åãî...



Íåò íè÷åãî õóæå, ÷åì íàáëþäàòü ñî ñòîðîíû çà æåíùèíîé, ó êîòîðîé ñóòóëàÿ,

íåïîäâèæíàÿ øåÿ ïîòîìó, ÷òî åå çàìó÷èë õàíäðîç. Õî÷åòñÿ ïîäîéòè è ñêàçàòü:

"Äîðîãàÿ ìîÿ, Âàì íàäî ïîñëå ëå÷åíèÿ âñåãî ëèøü 20 ðàç ïîâåðíóòü ãîëîâîé

ñëåâà íàïðàâî, è 20 ðàç ñïðàâà íàëåâî. È ó Âàñ áóäåò êðàñèâàÿ, ãîðäàÿ

ïîñàäêà ãîëîâû".



Íåò íè÷åãî áîëåå óíûëîãî, êàê íàáëþäàòü, ÷òî ïî óëèöå èäåò äàìà íà âûñîêèõ

êàáëóêàõ, à îò òîãî, ÷òî ó íåå "îêîñòåíåâøàÿ" ïîÿñíèöà, áåäðà ñîâåðøåííî íå

äâèãàþòñÿ. Îíà èäåò íà ïîëóñîãíóòûõ íîãàõ, è ýòî äàåò ýôôåêò "êîçëèíîé

ïîõîäêè". Óæ ëó÷øå áû îíà íå îäåâàëà ñâîè øïèëüêè! Íî åùå ëó÷øå áûëî áû,

åñëè áû îíà ïî óòðàì íå çàáûâàëà èçîáðàæàòü òðåõìèíóòíóþ "êîøêó", ðàçìèíàÿ

ñâîé ïîçâîíî÷íèê, ñîõðàíÿÿ åãî ãèáêîñòü.



Íåò íè÷åãî õóæå, ÷åì íàáëþäàòü çà òàíöóþùåé æåíùèíîé, êîãäà âñå åå ìûøöû

íàïðÿæåíû, äàâíî îòâûêëè îò ïëàñòèêè, äâèæåíèÿ õàîñíû è íå òî÷íû.



À âåäü èìåííî äâèæåíèÿ âûäàþò íàø âîçðàñò è ñëàáîñòü íàøåãî îðãàíèçìà.



Òû Èñòèííàÿ æåíùèíà, òû õî÷åøü áûòü êðàñèâîé, ãèáêîé, îäóõîòâîðåííîé è

ñèëüíîé - áóäü åþ! Áóäü - è òû äîëãî îñòàíåøüñÿ ìîëîäà, ãðàöèîçíà,

ïîäâèæíà.



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà.



×òî-òî íà÷èíàòü âñåãäà ëåíü è íåîõîòà. Òîëüêî ïîìíè: "òÿæåëî â ëå÷åíèè -

ëåãêî â ãðîáó!".







Ãëàâà 8 Ìåä è äåãîòü



Äàâàé îñòàíîâèìñÿ. Ïðåæäå ÷åì èäòè äàëüøå äàâàé ïîñòàðàåìñÿ ÷åòêî

îïðåäåëèòü òå ÷åðòû õàðàêòåðà, òå ïðèâû÷êè èëè çàìàøêè, êîòîðûå ìîãóò

äåëàòü òåáÿ íåïðèÿòíîé, íåæåëàòåëüíîé, íåñíîñíîé â ëþáîì êðóãó îáùåíèÿ - Òå

÷åðòû, îò êîòîðûõ Èñòèííàÿ æåíùèíà äîëæíà íåïðåìåííî èçáàâèòüñÿ â öåëÿõ

ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. Èëè èçáàâèòüñÿ èëè ïîïûòàòüñÿ ïåðåôîðìèðîâàòü èõ âî

÷òî-òî áîëåå ïðèåìëåìîå.



  Íà÷íåì ñ âûñîêîìåðèÿ.



Ïîñòîÿííî îáúÿñíÿÿ, ÷òî áûëî áû æåëàíèå - è òû ìîæåøü ñòàòü â ñâîåé æèçíè

ñèëüíîé, ÿðêîé, èíòåðåñíîé ëè÷íîñòüþ - âîëåé-íåâîëåé ìîæåò ïîìåðåùèòüñÿ,

÷òî ìû äàåì òåáå ïîâîä ê ìûñëÿì î òîì, êàê òû ñòàíåøü "èçáðàííîé, îòëè÷íîé

îò äðóãèõ"; Êàê òû âûñîêî ïîäíèìåøüñÿ íàä ëþäüìè. È áóäåøü èìåòü îãðîìíóþ

çíà÷èìîñòü â ãëàçàõ îêðóæàþùèõ. Íî ãëàâíîå íå ýòî.



Ãëàâíîå äëÿ òåáÿ - âñåãäà ïîíèìàòü, ÷òî ëþáàÿ ñàìàÿ êðàñèâàÿ, ñàìàÿ

èíòåðåñíàÿ æåíùèíà ñòàíîâèòñÿ îáùåïðèçíàííîé ñòåðâîé, åñëè áåç ïðè÷èí

îêàòûâàåò âñåõ ñ ãîëîâû äî íîã õîëîäíûì âçãëÿäîì è ðàçãîâàðèâàåò ñêâîçü

çóáû, äåìîíñòðèðóÿ ÿâíîå ïðåâîñõîäñòâî.



Ìîæåò, ïðåâîñõîäñòâî è ÿâíîå, íî íèêòî â îáùåñòâå íå ëþáèò òàêèõ æåíùèí!

Íèêòî íå õî÷åò îáðàùàòüñÿ ê íèì äàæå â ñëó÷àå êðàéíåé íóæäû. È îáû÷íî,

îäíàæäû ïåðåãîâîðèâ ñ òàêîé âîçîìíèâøåé î ñåáå õàìêå, ìíîãèå äàþò ñåáå

ñëîâî - áîëüøå íèêîãäà ñ íåé íå îáùàòüñÿ. Èçáåãàòü åå íàñòîëüêî, íàñêîëüêî

ýòî âîçìîæíî.



Çàïîìíè, íàäìåííîñòü è ñïåñü - íåäîïóñòèìàÿ ðîñêîøü äëÿ Èñòèííîé æåíùèíû!

Òû æå íå õî÷åøü ïðîñëûòü ëó÷øåé ñòåðâîé ãîðîäà!?



Äà, áåçóñëîâíî - òâîé âçãëÿä äîëæåí áûòü ïîáåäîíîñíûì, òâîé âíóòðåííèé ìèð

äîëæåí èñêëþ÷àòü ëþáûå êîìïëåêñû. Òû äîëæíà áûòü óõîæåíà è ñî âêóñîì îäåòà.

Íî âñå ýòî íå ïîâîä îòòàëêèâàòü îò ñåáÿ ëþäåé è ñâîäèòü ê íóëþ ïðîäåëàííóþ

íàä ñîáîé ðàáîòó.



Íàîáîðîò, äàæå åñëè ó òåáÿ áóäåò âûñîêî çàäðàííûé íîñ Àôèíû-ïîáåäèòåëüíèöû,

íî ïðè ýòîì òû áóäåøü ïðèâåòëèâî óëûáàòüñÿ è ñ âåæëèâîé ãîòîâíîñòüþ

âñòóïàòü â îáùåíèå - ýòî ñîçäàñò òåáå çàìå÷àòåëüíûé èìèäæ Äîáðîé Êîðîëåâû!

Èìèäæ æåíùèíû, êîòîðàÿ ëó÷øå âñåõ, ïîòîìó, ÷òî ñ íåé òàê ïðèÿòíî îáùàòüñÿ.



Òû ìîæåøü áûòü âûñîêîìåðíîé â ñâîåé äóøå, â ñâîåì ñåðäöå. Ìûñëåííî òû

ìîæåøü ñ÷èòàòü ñåáÿ Öàðèöåé ìèðà. Íî íèêîãäà, íèêîãäà íå äåìîíñòðèðóé ñâîþ

âðåäíóþ íàäìåííîñòü îêðóæàþùåìó òåáÿ ÷åëîâå÷åñòâó!



È êðîìå ýòîãî - áåðåãè ñåáÿ îò ëþáîé ìàíåðíîñòè. Íàèãðàííîñòü â ïîâåäåíèè

÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ ó æåíùèí. È ïîðîé ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé âìåñòî

âîñõèòèòåëüíîãî îáðàçà, ïðîñòî æàëêîå è ñìåøíîå çðåëèùå. Äàìà, òîìíî

çàêàòûâàþùàÿ ãëàçà è ïðîòÿæíî âçäûõàþùàÿ î ðîìàíòè÷åñêèõ èäåÿõ, íå âûçûâàåò

îòâåòíîãî æåëàíèÿ, êðîìå åäèíñòâåííîãî - ïîäûãðàòü åé â ýòîò ìîìåíò, äóìàÿ

ïðî ñåáÿ: "Íó è ãëóïà æå òû ãîëóáóøêà íà ñàìîì äåëå!".



Íþàíñîâ ìíîãî, íî îñòàëüíîå ïðîäîëæåíèå òåìû ïóñòü ïîäñêàæåò òåáå òåñò:

"Ïðèÿòíî ëè ñ òîáîé îáùàòüñÿ?"



ÒÅÑÒ "ÏÐÈßÒÍÎ ËÈ Ñ ÒÎÁÎÉ ÎÁÙÀÒÜÑß?"



Åñëè æåíùèíà îáùèòåëüíà, òî ýòî äàëåêî íå çíà÷èò, ÷òî ñ íåé ïðèÿòíî

ðàçãîâàðèâàòü. Åñòü äàìû, êîòîðûå ñâîåé îáùèòåëüíîñòüþ íàäîåäàþò êàæäîìó

áóêâàëüíî ñ ïåðâûõ ìèíóò ðàçãîâîðà. Ýòî òîæå óæàñíî. Ïîýòîìó ïðîâåðü ñåáÿ

íà âñÿêèé ñëó÷àé.



Èòàê:



* Òû ëþáèøü áîëüøå ñëóøàòü, ÷åì ãîâîðèòü?

* Òû âñåãäà ìîæåøü íàéòè òåìó äëÿ ðàçãîâîðà äàæå ñ íåçíàêîìûì ÷åëîâåêîì?

* Òû âñåãäà âíèìàòåëüíî ñëóøàåøü ñîáåñåäíèêà?

* Ëþáèøü ëè òû äàâàòü ñîâåòû?

* Åñëè òåìà ðàçãîâîðà òåáå íå èíòåðåñíà, ñòàíåøü ëè òû ïîêàçûâàòü ýòî

ñîáåñåäíèêó?

* Ðàçäðàæàåøüñÿ, êîãäà òåáÿ íå ñëóøàþò?

* Ó òåáÿ åñòü ñîáñòâåííîå ìíåíèå ïî ëþáîìó âîïðîñó?

* Åñëè òåìà ðàçãîâîðà òåáå íå çíàêîìà, ñòàíåøü ëè åå ðàçâèâàòü?

* Òû ëþáèøü áûòü öåíòðîì âíèìàíèÿ?

* Åñòü ëè õîòÿ áû òðè ïðåäìåòà, ïî êîòîðûì òû îáëàäàåøü äîñòàòî÷íî ïðî÷íûìè

çíàíèÿìè?

* Òû õîðîøèé îðàòîð?



Îòâåòû íà òåñò:



  Åñëè òû îòâåòèëà ïîëîæèòåëüíî íà âîïðîñû 1,2,3,6,7,8,9,10,11, ìîæåøü

çàñ÷èòàòü ñåáå ïî îäíîìó áàëëó çà êàæäûé ñîâïàâøèé îòâåò.



À òåïåðü ïîñ÷èòàåì.



  1-3 áàëëà. Òðóäíî ñêàçàòü, òî ëè òû ìîë÷óíüÿ, èç êîòîðîé íå âûòÿíåøü è

ñëîâà, òî ëè íàñòîëüêî îáùèòåëüíà, ÷òî òåáÿ ñòàðàþòñÿ èçáåãàòü, íî ôàêò

îñòàåòñÿ ôàêòîì: îáùàòüñÿ ñ òîáîé äàëåêî íå âñåãäà ïðèÿòíî, íî âñåãäà

êðàéíå òÿæåëî. Òåáå áû ñëåäîâàëî íàä ýòèì ïðèçàäóìàòüñÿ.



  4-8 áàëëîâ. Òû, ìîæåò áûòü, è íå ñëèøêîì îáùèòåëüíûé ÷åëîâåê, íî ïî÷òè

âñåãäà âíèìàòåëüíûé è ïðèÿòíûé ñîáåñåäíèê, õîòÿ ìîæåò áûòü è âåñüìà

ðàññåÿííûé, êîãäà íå â äóõå, íî òû íå òðåáóåøü â òàêèå ìèíóòû îñîáîãî

âíèìàíèÿ ê ñâîåé ïåðñîíå îò îêðóæàþùèõ.







  9-11. Òû, íàâåðíîå, îäíà èç ñàìûõ ïðèÿòíûõ â îáùåíèè ëþäåé. Âðÿä ëè

äðóçüÿ ìîãóò áåç òåáÿ îáîéòèñü. Ýòî ïðåêðàñíî. Âîçíèêàåò òîëüêî îäèí

âîïðîñ: òåáå äåéñòâèòåëüíî ïðèÿòíà âñå âðåìÿ òâîÿ ðîëü, èëè èíîãäà òåáå

ïðèõîäèòñÿ èãðàòü êàê íà ñöåíå?..



Íó, à òåïåðü îáðàòè îñîáîå âíèìàíèå íà ïóíêòû 4, 5, 7, 8, 9. Ïðîäóìàé èõ è

îòìåòü â ïàìÿòè, ÷òî èìåííî ýòè êà÷åñòâà ïîðîæäàþò îñîáîå íåæåëàíèå

îáùàòüñÿ ñ ÷åëîâåêîì. Îíè îòâðàòèòåëüíû. Ïîñòàðàéñÿ èçáåãàòü ïîäîáíîãî

ïîâåäåíèÿ. Íå òàê óæ ýòî è ñëîæíî.



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà:



Âñåì èçâåñòíî, ÷òî ëîæêà äåãòÿ ñîñåäñòâóåò ñ áî÷êîé ìåäà. Íå äàé Áîã,

íàîáîðîò - íàðóøàåòñÿ ïèùåâàðåíèå.



Ãëàâà 9 "Ìóõè íèêîãî íå èíòåðåñóþò"



Ìóõè äåéñòâèòåëüíî íèêîãî íå èíòåðåñóþò - ñêó÷íûå, ñåðûå, âå÷íî æóææàùèå...

Îíè áûâàþò òàê íàçîéëèâû, è ìû ïðîñòî íåáðåæíî îòìàõèâàåìñÿ îò íèõ.



  À áàáî÷êè, ïðåêðàñíûå, âîçäóøíûå, ÿðêèå áàáî÷êè, ïîðõàþùèå íà ñîëíöå, -

êàê îíè ïðèâëåêàþò íàøå âíèìàíèå! Êàê òÿíåìñÿ ìû ê íèì, ñòàðàÿñü óäåðæàòü

íà ëàäîíè! È ìû ñòàðàåìñÿ ïðîäëèòü ìãíîâåíèå åå íà öâåòêå! Òîëüêî äëÿ òîãî,

÷òî áû ðàññìîòðåòü... ×òîáû ïðèêîñíóòüñÿ ê èçóìèòåëüíîé íåæíîñòè -

íåîáû÷àéíîé êðàñîòå...



  Òû íå ñîãëàñíà áûòü ìóõîé? Òû õî÷åøü ñòàòü êðàñèâîé è ÿðêîé áàáî÷êîé? ß

ïðèâåòñòâóþ ýòî íà÷èíàíèå. È äóìàþ, ÷òî òåáå îêàæåòñÿ âïîëíå ïî ïëå÷ó

íåáîëüøàÿ óìñòâåííàÿ ðàáîòà, êîòîðóþ æåëàòåëüíî ñäåëàòü òîãäà, êîãäà ó òåáÿ

îêàæåòñÿ íåñêîëüêî ñâîáîäíûõ ìèíóò.



  Òû õî÷åøü ñòàòü ÿðêîé è èíòåðåñíîé ëè÷íîñòüþ - ñÿäü è ïîäóìàé, ÷åì

óäèâèòåëüíûì è íåîáû÷íûì òû ìîãëà áû èçóìèòü îêðóæàþùèõ? Ìîæåò, òû óìååøü

øèòü ïðåêðàñíûå âåùè èëè ìàñòåðñêè âûâÿçûâàòü êðàñèâûå óçîðû? À ìîæåò, òû

óìååøü ïå÷ü òàêèå òîðòû, ÷òî - "ïàëü÷èêè îáëèæåøü"? Èëè çíàåøü ðåöåïò

íàëèâêè, êîòîðóþ ãîòîâèëè ìîíàõè â ñåìíàäöàòîì âåêå â èñïàíñêîì ìîíàñòûðå?

À ìîæåò, òû â ìîëîäîñòè óâëåêàëàñü ìîòîãîíêàìè è äî ñèõ ïîð î÷åíü íåïëîõî

âîäèøü ìîòîöèêë? ß íå çíàþ, êàêàÿ èçþìèíêà ìîæåò îáíàðóæèòüñÿ â òâîåì

õàðàêòåðå. Òû ïîåøü ïîä ãèòàðó è ñî÷èíÿåøü ãðóñòíûå ñòèõè? Óâëåêàåøüñÿ

àñòðîëîãèåé, è äëÿ òåáÿ íå ñîñòàâèò òðóäà, ðàññ÷èòàòü äëÿ ñâîèõ äðóçåé

ãîðîñêîï êàêîãî-íèáóäü ñîáûòèÿ? È åñëè çâåçäû äîâåðÿþò òåáå ñâîè òàéíû, òî

ýòî çíàíèå äîáàâèò íåìíîãî çàãàäî÷íîñòè ê òâîåìó õàðàêòåðó! Ìîæåò áûòü, íå

òîëüêî ê õàðàêòåðó, íî äàæå è ê òâîåìó îáëèêó. Ìîæåò, òåáå äîñòàëèñü îò

áàáóøêè êàêèå-íèáóäü âîëøåáíûå êîñìåòè÷åñêèå èëè öåëèòåëüñêèå ðåöåïòû. È

åùå ìîæåò áûòü, òûñÿ÷à ñàìûõ ðàçíûõ âàðèàíòîâ...



Íî òîëüêî íå çàáëóæäàéñÿ: íå äóìàé, ÷òî åñëè òû íà÷íåøü âñåì ðàññêàçûâàòü,

êàêàÿ èçóìèòåëüíàÿ ÷èñòîòà ó òåáÿ íà êóõíå; èëè êàêîé çàáîòëèâîé ìàòåðüþ

áûëà òâîÿ áàáóøêà; èëè ÷òî òû ëþáèøü ãîòîâèòü âêóñíóþ ïèùó è ãîòîâà

çàíèìàòüñÿ ýòèì ñ óòðà äî âå÷åðà, ýòî âûçîâåò ê òåáå õîòü êàêîé-íèáóäü

èñêðåííèé èíòåðåñ ó îêðóæàþùèõ. Âîçìîæíî, òåáÿ áóäóò ñëóøàòü, íî òîëüêî èç

âåæëèâîñòè. Ïîòîìó ÷òî áûòü õîðîøåé ìàòåðüþ, ñîäåðæàòü êóõíþ â ÷èñòîòå è

ëþáèòü ãîòîâèòü åäó - ýòî íîðìà äëÿ æåíùèíû. Äëÿ ëþáîé æåíùèíû. Â òîì ÷èñëå

è äëÿ Èñòèííîé æåíùèíû.



Íåò! Íàäî óìåòü äåëàòü ÷òî-òî åùå! Óìåòü áûòü èíòåðåñíîé ñâåðõ íîðìû.



  Ìîæåò áûòü, ÷èòàÿ ýòó ãëàâó, òû ðàññòðîèëàñü è ñ îãîð÷åíèåì äóìàåøü:

"Íåò, ÿ - ìóõà! ß ñåðàÿ ìóõà... Âî ìíå íåò íè÷åãî òàêîãî, ÷òî ìîãëî áû

ñäåëàòü ìåíÿ ïðèâëåêàòåëüíîé áàáî÷êîé" Íå äóìàé òàê - ÿ óâåðåíà â òåáå. ß

çíàþ: òû íàéäåøü ñâîþ èçþìèíêó. Åñëè òû æåíùèíà, çíà÷èò - Ñîâåðøåíñòâî! È

ïîýòîìó òû îáÿçàòåëüíî íàéäåøü â ñåáå ÷òî-òî òàêîå, ÷òî óìååøü äåëàòü òàê

õîðîøî òîëüêî òû! Èëè ÷òî ñâîéñòâåííî òîëüêî òåáå. Ýòî áóäåò òîëüêî òâîåé

íåîáû÷íîñòüþ, òîëüêî òâîèì èíäèâèäóàëüíûì äóõîâíûì øàðìîì.



  Îäíàæäû ìíå äîâåëîñü çàíèìàòüñÿ ñ îäíîé î÷åíü ìèëîé, ìîëîäîé çàñòåí÷èâîé

æåíùèíîé. Åé áûëî òðèäöàòü äâà ãîäà, îíà ðàáîòàëà áóõãàëòåðîì â

ñòàòèñòè÷åñêîì îòäåëå. È î÷åíü ñòðàäàëà îòòîãî, ÷òî åå ïðàêòè÷åñêè íå

çàìå÷àëè íà ðàáîòå è íèêòî ñ íåé íå ñ÷èòàëñÿ. Êîãäà ÿ ðàññêàçàëà åé ñâîþ

òåîðèþ "Ìóõè è áàáî÷êè", îíà



âçäîõíóëà è îáðå÷åíî ñêàçàëà:



  * ß, êîíå÷íî æå, ìóõà.

  * Íè â êîåì ñëó÷àå! - âîñêëèêíóëà ÿ. - Òû íå ìóõà, ÿ ýòî âèæó. Äàâàé èñêàòü!



È ìû äîëãî ïåðåáèðàëè ñ íåé âñå, ÷òî îíà óìååò äåëàòü íà ýòîì ñâåòå. Âäðóã

âûÿñíèëîñü, ÷òî îíà óæàñíî ëþáèò ðàçëè÷íûå çàïàõè. Ëþáèò íàñòîëüêî, ÷òî

ïîñòîÿííî ñìåøèâàåò ðàçëè÷íûå äóõè, äîáàâëÿÿ â íèõ êàêèå-òî àðîìàòèçàòîðû è

ìàñëà. Êîãäà îíà ïîêàçàëà ñâîþ êîëëåêöèþ - íå äîðîãóþ, â ñìûñëå ñòîèìîñòè,

íî ñ òàêèìè çàìå÷àòåëüíûìè, èçóìèòåëüíûìè çàïàõàìè - ÿ ïðèøëà â

ñîâåðøåííåéøåé âîñòîðã. Èìåííî ýòî åå óìåíèå ìû ðåøèëè âçÿòü çà îñíîâó.



×åðåç ìåñÿö îíà îïÿòü ïîÿâèëàñü ó ìåíÿ â êàáèíåòå è ñìóùåííî óëûáàÿñü,

ñêàçàëà:



  * Çíàåòå, ñî ìíîé âñå Óïðàâëåíèå çäîðîâàåòñÿ.



Ïîòîì çàñìåÿëàñü è äîáàâèëà:



  * È âîîáùå æåíùèíû èç âñåõ îòäåëîâ òåïåðü îáðàùàþòñÿ êî ìíå ñ ïðîñüáîé

    ñîñòàâèòü äëÿ íèõ äóõè, òîëüêî äëÿ íèõ - åäèíñòâåííûå è íåïîâòîðèìûå.



Âîò òàê ðàçðåøèëàñü ýòà ñèòóàöèÿ. È ýòà ìèëàÿ, çàñòåí÷èâàÿ æåíùèíà äî ñèõ

ïîð ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ëèäåðîâ Îðäåíà Èñòèííûõ æåíùèí, è ìû âñå îáðàùàåìñÿ ê

íåé ñ ïðîñüáîé ñîñòàâèòü íàì äóõè ê Íîâîìó ãîäó, ê Âîñüìîìó ìàðòó èëè -

èíäèâèäóàëüíî - íà ÷åé-íèáóäü äåíü ðîæäåíèÿ.



  È òû òîæå, ìîÿ ñîâåðøåííàÿ áàáî÷êà, îáÿçàòåëüíî íàéäè â ñåáå òî, ÷òî

ñäåëàåò òåáÿ ÿðêîé æåíùèíîé, èíòåðåñíîé ëè÷íîñòüþ, íåìíîãî çàãàäî÷íîé è

÷óòü-÷óòü òàèíñòâåííîé. Òû óâèäèøü, êàê áûñòðî áóäåò âîçðàñòàòü ê òåáå

èíòåðåñ òâîèõ äðóçåé, ïîäðóã, ñîñëóæèâöåâ è äàæå òåõ çíàêîìûõ, èìåíà

êîòîðûõ òû òàê äàâíî çàáûëà.



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà:



Áûòü ïðîñòî õîðîøåé õîçÿéêîé - ýòî íå äîñòîèíñòâî. Ýòî íîðìà. Îòêðîé â ñåáå

ÍÅ×ÒÎ, äîáàâü èçþìèíêó - è òû óâèäèøü, êàê èçìåíèòñÿ îòíîøåíèå ê òåáå.



Ãëàâà 10 "Âñå ñëîâà - â òâîþ ïîëüçó".



Íèêîãäà íå ãîâîðè î ñåáå ïëîõî! Ïîìíè: ýòî âñåãäà ñ ðàäîñòüþ ñäåëàþò çà

òåáÿ äðóãèå.



Åñëè â òâîè ïëàíû ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ âõîäèò ñîçäàíèå èìèäæà âåçó÷åé è

áåñïðîáëåìíîé æåíùèíû, íà÷èíàé ýòî äåëàòü óæå ñåé÷àñ. Ñïðÿ÷ü ñâîè âçäîõè,

ñâîè ñëåçû è æàëîáû. Êîìó îíè íóæíû? Âîçìîæíî, òåáå ïîñî÷óâñòâóþò.

Âîçìîæíî, êòî-íèáóäü äàæå ïðîÿâèò ñîâåðøåííî èñêðåííþþ æàëîñòü. Íî ó ëþäåé

âñåãäà ñòîëüêî ñâîèõ ïðîáëåì, ÷òî îíè íåîõîòíî áåðóòñÿ ðåøàòü ÷óæèå. Â

èòîãå, êðîìå æàëîñòè ê ñåáå òû íè÷åãî íå ïîëó÷èøü. Çàòî ìíåíèå, ÷òî òû -

"íåóäà÷íèöà, òàêàÿ æå, êàê âñå", òåáå îáåñïå÷åííî.



Åñëè òû âñëóõ îãîð÷èøüñÿ, ÷òî ó òåáÿ íåò äåíåã è òåáå ïðèäåòñÿ âñþ çèìó

õîäèòü â ñòàðûõ ñàïîãàõ, òî, ñêîðåå âñåãî, îêðóæàþùèå âçäîõíóò è èñêðåííå

ïîääåðæàò:



  * Àõ, àõ! Êàêîé áåçäåíåæíûé óæàñ òâîðèòüñÿ âîêðóã! - ñî÷óâñòâåííî

    ñêàæóò îíè.



Íî íà ñàìîì äåëå â èõ ïîäñîçíàòåëüíîé ïàìÿòè îñòàíóòñÿ äâå íåãàòèâíûå

ìûñëè, ñâÿçàííûå ñ òîáîé òåïåðü íàäîëãî: âî-ïåðâûõ, ó òåáÿ íåò äåíåã

(çíà÷èò áåäíàÿ); âî-âòîðûõ, òû õîäèøü â ñòàðûõ ñàïîãàõ (çíà÷èò â ñòàðüå).

Èòàê, â èòîãå òâîé îáðàç "áåäíàÿ â ñòàðüå". Òû ýòîãî õîòåëà?!



Åñëè íà ñëåäóþùèé äåíü, ñòîÿ ïåðåä çåðêàëîì, òû ñêàæåøü:



  * Áîæå ìîé, íà ÷òî ïîõîæè ìîè âîëîñû?! Íèêàêîé øàìïóíü îò ïåðõîòè íå

    ïîìîãàåò! - Òåáå îòâåòÿò:

  * Àõ, àõ! Áåçóñëîâíî, ýòà ðåêëàìà òîëüêî óòîìëÿåò, à òàê - îíè âñå âðóò.



Íî ìûñëü, êîòîðàÿ ñîåäèíèòñÿ ñ òîáîé... áóäåò âûçûâàòü áðåçãëèâîå

îòòîðæåíèå è íåïðèÿçíü.



Åñëè òû ñêàæåøü:



  * Áîæå ìîé, îïÿòü íàïèëñÿ ñîñåä è ïîëíî÷è ëîìèëñÿ â ìîþ êâàðòèðó! - ß

    íå óäèâëþñü, ÷òî ÷åðåç äâà äíÿ òû óñëûøèøü ðàññêàç î òîì, êàê òåáÿ â

    òâîåé æå êâàðòèðå èçíàñèëîâàëè ïî î÷åðåäè òðè ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûìè òû

    íàêàíóíå âûïèëà ïîë-ëèòðà. Ïîïðîáóé ïîòîì îïðàâäàéñÿ.

  * Íå íàäî! - ñêàæóò òåáå - Íåò äûìà áåç îãíÿ. Êî ìíå æå ïî÷åìó-òî íèêòî

    íå ëîìèòñÿ ïî íî÷àì!



×òî ïîäåëàåøü, ìû íå ìîæåì ïåðåäåëàòü âåñü ýòîò ìèð. Íî òû ìîæåøü

ïåðåäåëàòü ñåáÿ. È íå ïîäñòàâëÿòüñÿ ïîä íåíóæíûå óäàðû ñëóõîâ è ñïëåòåí.



Áóäü íåäîñÿãàåìà è çàêðûòà äëÿ ëþáûõ íåãàòèâíûõ ðàçãîâîðîâ î òåáå.



Òû ìîæåøü èìåòü áëèçêóþ ïîäðóãó, ëþáèìîãî äðóãà èëè îáñóæäàòü ñâîè ïðîáëåìû

ñ âîçëþáëåííûì. Íî ëó÷øå è ýòîãî íå äåëàòü: äàæå ñ ëþáèìîé ïîäðóãîé òû

ìîæåøü ïîññîðèòüñÿ, è îíà âûäàñò òâîè òàéíû. Äðóã ìîæåò óåõàòü â äðóãîé

ãîðîä, è óâåçòè òâîè ñåêðåòû â íåèçâåñòíîì íàïðàâëåíèè. À âîçëþáëåííûé -

óïðåêíåò çà òâîè æå íåäîñòàòêè è ñëàáîñòè.



  Åñëè òû õî÷åøü ñòàòü äåéñòâèòåëüíî ñèëüíîé æåíùèíîé, òî çàïîìíè: ñêàçêè

ïðî äîáðûé è ëàñêîâûé ìèð âîêðóã - íå äëÿ òâîèõ óøåé. Ñìîòðè ïðàâäå â

ãëàçà. Ìèð ÷àùå âðàæäåáåí ê íàì, çàâèñòëèâ è êîðûñòåí. Íå çàõî÷åøü ýòîãî

ó÷èòûâàòü - îí ðàçäàâèò òåáÿ. À òû ÷òî äóìàëà?



Òåì íå ìåíåå, ñàìà âñåãäà áóäü âåæëèâà è ïðèâåòëèâà ñî âñåìè, íå ïðè÷èíÿé

ëþäÿì íåíóæíîãî çëà. Íî áóäü ñèëüíîé! È ñòàðàéñÿ çàðàíåå çàêðûòü ñåáÿ îò

òîãî íå÷àÿííîãî çëà, êîòîðîå ïóñòü áåçäóìíî, ïóñòü áåçîòâåòñòâåííî, íî âñå

æå ìîãóò, ìîãóò òåáå ïðè÷èíèòü! Áóäü ëó÷øå æåíùèíîé, ó êîòîðîé âñå -

"î'êåé!", "íå ïîäêîïàåòåñü!", è ïûòàéñÿ âñå è âñåãäà îáåðíóòü â ñâîþ

ïîëüçó.



Ñêàæè: "Ìîè ëþáèìûå ñàïîãè - êàê æàëü, ÷òî îíè íå íîâûå... Äàâíî ìîãëà áû

êóïèòü ñåáå äîðîãèå è ìîäíûå, íî ÿ òàê ëþáëþ ýòè, ÷òî, âèäèìî, ðàññòàíóñü ñ

íèìè óæå òîëüêî íà ñëåäóþùèé ñåçîí".



Ïðèäÿ íà ðàáîòó, ìîæåøü ñêàçàòü - ïðîñòî çàìåòèòü, îáìîëâèòñÿ, - ÷òî òû

ïðåêðàñíî âûñïàëàñü ñåãîäíÿ è çàìå÷àòåëüíî ñåáÿ ÷óâñòâóåøü.



Òû ìîæåøü ðàññóæäàòü î ëþáûõ ðåàëüíûõ âåùàõ ïðîèñõîäÿùèõ ñ òîáîé â æèçíè,

âåäü òâîå îêðóæåíèå â ëþáîì ñëó÷àå òðåáóåò âíèìàíèÿ è îáùåíèÿ ñ íèì. Íî,

ðàññêàçûâàÿ î ñåáå, ãîâîðè âñåãäà òîëüêî â ïîçèòèâíîì ñâåòå. Ïðè ýòîì

íèêîãäà íå îáìàíûâàé è íå ïðèäóìûâàé çàìå÷àòåëüíûõ ñêàçî÷íûõ èñòîðèé,

êîòîðûå ìîãëè áû ñëó÷èòüñÿ ñ òîáîé, íî â ðåàëüíîñòè íå ñëó÷àëèñü.



Íå ðàññêàçûâàé î òîì, êàê íåäåëþ íàçàä ïðåêðàñíûé ïðèíö âûòàùèë òåáÿ èç-ïîä

àâòîáóñà è òåïåðü çâîíèò òåáå êàæäûé âå÷åð, ïðåäëàãàÿ ðóêó è ñåðäöå.



Íå ðàññêàçûâàé î òîì, ÷òî â÷åðà âå÷åðîì ê òåáå ïîäúåõàë "øåñòèñîòûé"

Ìåðñåäåñ, è òû ïðîâåëà èçóìèòåëüíûé âå÷åð â ñàìîì çàìå÷àòåëüíîì ðåñòîðàíå

ãîðîäà, ñ ìíîãîòûñÿ÷íûì îïëà÷åííûì ñ÷åòîì â êîíöå.



Íå ðàññêàçûâàé î òîì, ÷òî òâîå ïëàòüå ñøèòî â ñàìîì íàñòîÿùåì Ïàðèæå, åñëè

ýòî íå ñîîòâåòñòâóåò èñòèíå.



Íå ïðèäóìûâàé íè÷åãî. Èñòèííîé æåíùèíå íåçà÷åì ïðèóêðàøèâàòü ñâîþ æèçíü, åå

æèçíü è òàê ãàðìîíè÷íà. È ó òåáÿ îíà òî æå ñòàíåò òàêîé æå. Ïðîñòî ÷èòàé

ýòó êíèãó è ñëåäóé åå ñîâåòàì.



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà:



Â íåñ÷àñòüå áëèæíåãî åñòü ÷òî-òî âåñåëÿùåå. Ïîýòîìó íå èùè ñî÷óâñòâèÿ ó

÷óæèõ ëþäåé - ýòî óíèçèòåëüíî. Íèêîãäà íå ãîâîðè î ñåáå ïëîõî. Æàëêèõ âñå

æàëåþò, íî ñ íèìè íå ñ÷èòàþòñÿ. Áóäü ñèëüíîé, è ëèøü êîãäà ñîâñåì íåâìîãîòó

- ïîñòóïàé, êàê íàïèñàíî â ãëàâå "Ñèëà çàãîâîðíîãî ñëîâà"



Ãëàâà 11 "Êèï ñìàéëèíã!".



"Êèï ñìàéëèíã!" â ïåðåâîäå ñ àíãëèéñêîãî îçíà÷àåò "Ñîõðàíÿé óëûáêó". Äåâèç

íîìåð îäèí. Ïîæàëóé, ãëàâíåéøèé ýëåìåíò òâîåé æèçíè, òâîèõ êîíòàêòîâ,

òâîåãî ôèçè÷åñêîãî è äóõîâíîãî áûòèÿ! Ñîõðàíÿé óëûáêó - è ñîñòîÿíèå òâîåé

äóøè áóäåò âñåãäà ëåãêèì è áåçìÿòåæíûì.



Ñîõðàíÿé óëûáêó - è äîáðîæåëàòåëüíîñòü ê ìèðó âîéäåò â ïðèðîäó òâîèõ ÷óâñòâ

áåç âñÿêèõ óñèëèé, åñòåñòâåííî è îðãàíè÷íî.



Ñîõðàíÿé óëûáêó - è ëþäè áóäóò ïðèòÿãèâàòüñÿ ê òåáå åå ìàãíåòèçìîì.



Óëûáêà îáåçîðóæèò ÷óæîé ãíåâ è àãðåññèþ áûñòðåå, ÷åì ëþáûå ñïîðû è

äîêàçàòåëüñòâà. Óëûáêó ìû âèäèì ãëàçàìè è âîñïðèíèìàåì íà ïîäñîçíàòåëüíîì

óðîâíå. À ïîäñîçíàíèå - ñàìûé êîðîòêèé ïóòü ê ñåðäöó ÷åëîâåêà. Òû õî÷åøü

çàâîåâàòü ñèìïàòèþ - óëûáàéñÿ ëþäÿì. Ìîæåøü ìîë÷àòü, ìîæåøü ðàçãîâàðèâàòü,

íî ñîõðàíÿé óëûáêó! Ýòî ïîèñòèíå ÷óäîäåéñòâåííîå ñðåäñòâî!



Òâîÿ óëûáêó ìîæåò áûòü çàãàäî÷íîé, ãðóñòíîé, ñâåòÿùåéñÿ, ñîëíå÷íîé,

õîëîäíîé, íàäìåííîé - âåëèêîå ðàçíîîáðàçèå îòòåíêîâ è çíà÷åíèé ïðèîáðåòåò

òâîå ëèöî è òâîè ãëàçà, åñëè òû ïðèó÷èøü ñåáÿ ïîëüçîâàòüñÿ óëûáêîé.



Êîãäà òû óëûáàåøüñÿ - ëþäè, îêðóæàþùèå òåáÿ, ïîëó÷àþò íà ïîäñîçíàòåëüíîì

óðîâíå ìàññó ïîçèòèâíîé íåâåðáàëüíîé (íå ñëîâåñíîé) èíôîðìàöèè î òåáå. Îíè

÷óâñòâóþò, ÷òî òû áåçîïàñíà äëÿ íèõ, ÷òî ñ òîáîé ìîæíî âñòóïèòü â êîíòàêò,

â îáùåíèå, ÷òî òû íå çàãðóæåíà òÿæåëûìè ïðîáëåìàìè, êîòîðûå òóò æå

ïîïûòàåøüñÿ ïåðåëîæèòü íà èõ ïëå÷è. Êîãäà òû óëûáàåøüñÿ - òû ïîõîæà íà

÷èñòûé, ñâåòëûé èñòî÷íèê æèâîé ýíåðãèè. Ýòî ðàñïîëàãàåò ê òåáå, ïîáóæäàåò

ëþäåé îáùàòüñÿ ñ òîáîé, èäòè íà âñòðå÷ó òâîèì ïîæåëàíèÿì, óñòóïàòü òâîèì

ïðîñüáàì.



×åòûðåñòà ëåò ÷åëîâå÷åñòâî îñòàåòñÿ ïîä âîçäåéñòâèåì óëûáêè Äæîêîíäû.

Ñîìíåíèÿ è ñïîðû î êðàñîòå ëèöà òàêîé äàëåêîé è íèêîìó íå èçâåñòíîé

èòàëüÿíêè ñ çàìûñëîâàòûì èìåíåì Ìîííà Ëèçà Ôðàí÷åñêà äåëü Äæîêîíäà âñåãäà

ñìåøàò ìåíÿ áîëüøå, ÷åì óäèâëÿþò. Êðàñîòà åå ëèöà?! Íå çíàþ, äåëî âêóñà. Íî

ïðè÷åì çäåñü êðàñîòà åå ëèöà?! Äåëî âîâñå íå â íåé - êðàñîòà çäåñü

âòîðè÷íà. Äåëî íå â êðàñîòå, à â âûðàæåíèè åå ëèöà. Â ýòîì àáñîëþòîì

ñïîêîéñòâèè. Â ïîëíîé áåçìÿòåæíîñòè è ïðîñòîòå îáëèêà. Íè îäíîãî óêðàøåíèÿ.

Íèêàêèõ ñïåöýôôåêòîâ. Ãëàçà, âíèìàòåëüíûå è ÷óòü ïðèùóðåííûå, è ïîëóóëûáêà.

Ñêîðåå íàìåê íà íåå...



Íåò íè ïå÷àëè, íå ðàäîñòè â åå ëèöå. Íåò âîëíåíèÿ è íåò íàäìåííîñòè. Íåò

ãîðäåëèâîñòè è ñïåñè. Òîëüêî ïîêîé, áåçìÿòåæíûé, íåäîñÿãàåìûé... Íå

ëåäÿíîé, íå õîëîäíûé, ñìÿã÷åííûé ÷óòü íàñìåøëèâîé åå óëûáêîé.



Âîò îíà, ãàðìîíèÿ äóøè! Ïðåêðàñíàÿ, ãèïíîòè÷åñêàÿ, íåäîñÿãàåìàÿ ãàðìîíèÿ!

Ñïîêîéíîå, ÷óòü óëûáíóâøååñÿ íàì ñ ïîëîòíà Äîñòîèíñòâî Èñòèííîé Æåíùèíû -

âîò ÷òî çàâîðàæèâàåò ëþäåé áîëåå ÷åòûðåõ âåêîâ. Âîò ïî÷åìó ñòîëüêî ñïîðîâ

îá åå óëûáêå, îá åå îáðàçå, î ëþáâè Ëåîíàðäî. Õîòÿ Äæîêîíäà íèêîãäà íå áûëà

åãî âîçëþáëåííîé... Çíàìåíèòàÿ "Äàìà ñ ãîðíîñòàåì", ×å÷èëèÿ Ãàëëåðàíè -

åäèíñòâåííàÿ â ìèðå æåíùèíà, â êîòîðóþ áûë âëþáëåí ãåíèàëüíûé ðàçóì ñ

÷åëîâå÷åñêèì èìåíåì Ëåîíàðäî äà Âèí÷è...



Ñðàâíèòå ýòèõ äâóõ æåíùèí. Êðàñèâû ëè îíè? Íå çíàþ. Íî îíè ïðåêðàñíû - ýòî

áåññïîðíî. Èõ óêðàøàåò ñîñòîÿíèå äóøè, ãàðìîíèÿ ñ îêðóæàþùèì ìèðîì è

êîíå÷íî óëûáêà. ×óòü çàìåòíàÿ, åëå óëîâèìàÿ...



Òâîÿ óëûáêà - òîæå çåðêàëî òâîåé äóøè. Îíà ìîæåò áûòü ãðóñòíîé èëè

ðàäîñòíîé, ëóêàâîé èëè çàâëåêàþùåé - êàê ïîëó÷èòñÿ. Åäèíñòâåííîå íåïðåìåííî

- òâîÿ óëûáêà äîëæíà áûòü èñêðåííåé. Åñòåñòâåííîé. Íå ôàëüøèâîé. Íå

ïðèêëååííîé íà òâîå ëèöî. Ýòî èñêëþ÷åíî! Çàïðåùåíî! Íåïîçâîëèòåëüíî!



Ôàëüøèâàÿ óëûáêà ïðèíåñåò òåáå ñòîëüêî âðåäà, ÷òî ïóñòü óæ ëó÷øå åå ñîâñåì

íå áóäåò! Íè÷åãî, êðîìå ëèøíèõ ìîðùèí, íå ïîëó÷èøü òû îò íååñòåñòâåííîé

óëûáêè! Íè øàðìà, íè îáàÿíèÿ...



×òî äåëàòü?



Óëûáàéñÿ! Ñîõðàíÿé óëûáêó. Äîáðóþ, ÷åëîâå÷åñêóþ, èñêðåííþþ. À ÷òî âàæíåå -

êðàñîòà òåëà èëè äóøè - ñïîðèòü ìîæíî áåñêîíå÷íî. Ïóñòü ëó÷øå ñî÷åòàåòñÿ òî

è äðóãîå.



"Êèï ñìàéëèíã!", äîðîãàÿ!



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà.



Ñàìûå ÷åñòíûå, èñêðåííèå è áåñïðîáëåìíî - äðóæåëþáíûå óëûáêè ìû âèäèì ó

àêòåðîâ è ïîëèòèêîâ. Äîãàäàéñÿ, ñêîëüêî ÷àñîâ ïðîâåëè îíè ó çåðêàëà,

ðåïåòèðóÿ ñâîþ ÷åñòíóþ è èñêðåííþþ óëûáêó? Ìû âñå ýòî çíàåì. È âñå ðàâíî

íè÷åãî íå ìîæåì ñ ñîáîé ïîäåëàòü, ïîïàäàÿ ïîä îáàÿíèå èõ óëûáîê. À ó òåáÿ

åñòü çåðêàëî?



Ãëàâà 12"Ïðèíöèï ëàñêîâîãî ñëîâà".



Òû õî÷åøü áûòü Äàìîé Ïðèÿòíîé Âî Âñåõ Îòíîøåíèÿõ? Òîãäà âñïîìíè Áóëàòà

Îêóäæàâó ñ åãî ïðèçûâîì "Äàâàéòå ãîâîðèòü äðóã äðóãó êîìïëåìåíòû!".



ß òî æå ïîëíîñòüþ ïîäïèñûâàþñü ïîä ýòèìè ñëîâàìè è òî æå ïðèãëàøàþ òåáÿ -

äàâàéòå ãîâîðèòü äðóã äðóãó êîìïëåìåíòû!



Íåò íè÷åãî ïðîùå, ÷åì ñêàçàòü ÷åëîâåêó ïðèÿòíûé êîìïëèìåíò, ïîíèìàÿ, ÷òî

ýòî ìîæåò ñðàçó æå óëó÷øèòü åãî íàñòðîåíèå. Ýòî ìîæåò ñòàòü äëÿ íåãî ñàìûì

ïðèÿòíûì ìîìåíòîì ñåãîäíÿøíåãî äíÿ. È ìàëî ëè, ìîæåò áûòü, íà ñàìîì äåëå íè

êòî, íè êîãäà íå ãîâîðèò åìó ÷òî-òî òàêîãî îáîäðÿþùåãî è ðàäóþùåãî. Ñäåëàòü

÷åëîâåêó ðàäîñòü - ýòî òàê ïðîñòî!



Äåëî òîëüêî â òîì, ÷òî, êàê è âñå îñòàëüíîå â òâîåì îáùåíèè, êîìïëèìåíò

äîëæåí áûòü èñêðåííèì. Åñëè òû ïðîñòî ñêàæåøü ÷òî-íèáóäü ëüñòèâîå, òî

íèêîãî òàêîå íå îáðàäóåò, òàê êàê ìåõàíèçì ëåñòè äàâíî óæå èçó÷åí è âñåì

ïîíÿòåí. Äåéë Êàðíåãè ó÷èë - íå ëüñòèòå! À ïðèñìîòðèòåñü ê ÷åëîâåêó è

ïîñòàðàéòåñü íàéòè òî, ÷òî Âàñ äåéñòâèòåëüíî â íåì âîñõèùàåò. Òîãäà Âàì

îñòàíåòñÿ íàéòè òîëüêî ôîðìó, â êîòîðîé óäîáíåå áóäåò âûñêàçàòü ýòî.



Òî æå ñàìîå îòíîñèòñÿ è ê òåáå - ïðåæäå ÷åì ñäåëàòü êîìó-òî ïðèÿòíîå,

ïîñòàðàéñÿ çàìåòèòü ÷òî-òî ïî íàñòîÿùåìó õîðîøåå â ýòîì ÷åëîâåêå. Â ýòîì

ìóæ÷èíå èëè â ýòîé æåíùèíå. ×òî-òî ÷òî èñêðåííå ïîíðàâèëîñü áû òåáå. È

òîãäà ñêàæè åìó. Ïóñòü ìèìîõîäîì, ïóñòü íåíàâÿç÷èâî. Êàêèõ-òî ïÿòü-äåñÿòü

ñåêóíä âíèìàíèÿ, à ÷åëîâåê ñîõðàíèò ýòî â ïàìÿòè íà äîëãîå âðåìÿ.



Ïðîñòîå ïðàâèëî. Íà ìîé âçãëÿä, åñòåñòâåííîå ÷åëîâå÷åñêîå ïîáóæäåíèå -

ïîîùðèòü êîãî-òî, ïîõâàëèòü, çàìåòèòü â íåì õîðîøóþ ÷åðòó è ñêàçàòü î íåé

âñëóõ. ß ïðîñòî íå ïîíèìàþ, ïî÷åìó ëþäè íå äåëàþò ýòîãî ïîñòîÿííî?



Ìåíÿ î÷åíü îãîð÷àåò èìåííî òî, ÷òî ìíå è íå íàäî ïîíèìàòü ýòîãî - ÿ

ïñèõîëîã, ÿ çíàþ òî÷íî, ïî÷åìó ëþäè íå õîòÿò ãîâîðèòü äðóã äðóãó ïðèÿòíûå

âåùè.



Îíè íå õîòÿò ãîâîðèòü äðóã äðóãó ïðèÿòíûå âåùè èìåííî îò âðåäíîñòè è

çëîáíîñòè ñâîåãî õàðàêòåðà. Óâû, ýòî íå ñåêðåò - ýòî ãîðüêàÿ ïðàâäà.



Ñêîðåå, òâîÿ ïîäðóãà çàìåòèò òåáå, ÷òî íîâàÿ ïðè÷åñêà íå ê ëèöó èëè, ÷òî

îíà ëè÷íî ïëàòüå òàêîãî ôàñîíà íè êîãäà íå îäåëà áû.



Ñêîðåå, îíà ñêàæåò òåáå èìåííî ýòî, ÷åì çàìåòèò âñëóõ: êàê õîðîøî òû

ñåãîäíÿ âûãëÿäèøü, êàêîé íåæíûé è ñâåæèé öâåò ëèöà ó òåáÿ, è êàêèå

áëåñòÿùèå âîëîñû. Èëè ÷òî-íèáóäü åùå ïîçèòèâíîå...



×òî ïîäåëàåøü? ß óæå ãîâîðèëà òåáå, ÷òî ìèð âñåãäà îñòàíåòñÿ àãðåññèâíûì.



Òû - Èñòèííàÿ æåíùèíà. Òû - îòëè÷íà îò äðóãèõ. Ìû ðàçãîâàðèâàåì ñ òîáîé

òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü òåáå áîëåå ñèëüíîé, áîëåå ðàçóìíîé è áîëåå

ñ÷àñòëèâîé, ÷åì òå æåíùèíû, êîòîðûå õîòÿò îñòàâàòüñÿ â ñâîåì ïðåæíåì

ñîñòîÿíèå. È ïîýòîìó òû äîëæíà ñàìà äëÿ ñåáÿ âûáðàòü - ñëåäîâàòü ëè òåáå

ïðèíÿòûì íåãàòèâíûì øàáëîíàì íàøåãî äàëåêî íå èäåàëüíîãî îáùåñòâà èëè

âûáðàòü ñâîé ïîçèòèâíûé ïóòü. Ïóòü êîñìè÷åñêîãî Äîáðà è êîñìè÷åñêîé Ñèëû,

îáðàùåííîé ê ÷åëîâå÷åñòâó.



Åñëè òû âûáèðàåøü Ïóòü Äîáðà, òî äëÿ òåáÿ íå áóäåò ñóùåñòâîâàòü íè êàêèõ

ïðåïÿòñòâèé, êîãäà òû çàõî÷åøü ñäåëàòü ëþáîìó ÷åëîâåêó ïðèÿòíîå. È íàéäåøü

äëÿ ýòîãî óäîáíûé ìîìåíò è óäîáíóþ ôîðìó.



Íå íàäî äóìàòü, ÷òî ýòî ïîäîðâåò òâîå äîñòîèíñòâî èëè òâîþ ãîðäîñòü. Íè÷åãî

ïîäîáíîãî! Íàîáîðîò, ïðèäàñò òåáå âûñøèé øàðì. Ïðèäàñò îáàÿíèÿ è ñâåòà.



Êðîìå òîãî, ëþäè áóäóò áëàãîäàðíû ñàìûì èñêðåííèì îáðàçîì. È ïîâåðü, ÷òî â

ñâîþ î÷åðåäü îíè çàõîòÿò îòâåòèòü òåáå òåì æå.



Òû áóäåøü ëþáèìà è òû áóäåøü æåëàííà. È òåáÿ áóäóò ñ÷èòàòü ñàìîé îòêðûòîé

èëè ïðèâåòëèâîé æåíùèíîé íà ñâåòå.



×åì áîëüøå ó òåáÿ óìà è òâîð÷åñêîé ôàíòàçèè, òåì òî÷íåå è òîíüøå, è

îñòðîóìíåå áóäóò òâîè ïîõâàëû, è òâîè êîìïëèìåíòû. Èñêóññòâî äåëàòü

êîìïëåìåíòû - ýòî âåäü òî æå íàñòîÿùåå èñêóññòâî. Â âûñøåì ñâåòå

îáõîäèòåëüíûå äàìû è êàâàëåðû äî ñèõ ïîð âëàäåþò èì ñ âèðòóîçíûì

ìàñòåðñòâîì. Ê ñîæàëåíèþ, ñðåäíèå ñëîè íàñåëåíèÿ, èìåÿ î÷åíü ñðåäíåå

îáðàçîâàíèå, íå èìåþò òàêîé óòîí÷åííîñòè èëè òàêîé îáõîäèòåëüíîñòè, íî

íè÷åãî - ýòî äåëó íå ïîìåõà. Äîñòàòî÷íî íàïðàâèòü ñâîè ìûñëåííûå óñèëèÿ íà

ïîçèòèâíîå îáùåíèå, à ðåçóëüòàòû, ôîðìû, ñëîâà è âîçìîæíîñòè ïðåäñòàâÿòñÿ

ñàìè ñîáîé.



×åðåç äâå-òðè íåäåëè, òû óæå áóäåøü íåïëîõî îðèåíòèðîâàòüñÿ â íàâûêå äåëàòü

ïðèÿòíîå ëþäÿì, çàìå÷àÿ è ïîä÷åðêèâàÿ ëó÷øèå ñòîðîíû èõ âíåøíîñòè èëè

õàðàêòåðà. Òû òîëüêî ïîïðîáóé, è òû óâèäèøü êàê ìíîãî çàìå÷àòåëüíûõ,

ñâåòëûõ è âûãîäíûõ ñòîðîí ïðèíåñåò òåáå ïîçèòèâíîå îòíîøåíèå ê òâîèì

îêðóæàþùèì ëþäÿì.



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà!



Êóêóøêà õâàëèò ïåòóõà çà òî, ÷òî õâàëèò îí êóêóøêó. Íî òû âåäü çíàëà îá

ýòîì è ðàíüøå, áåç ìîèõ íàìåêîâ. Íå ïðàâäà ëè?



Ãëàâà 13 Çàâèñòü "÷åðíàÿ" è "áåëàÿ".



Çàâèñòü âñåãäà ñîïóòñòâóåò óäà÷ëèâûì è "áåñïðîáëåìíûì".



Íå äóìàé, ÷òî òû îêðóæåíà òîëüêî âðàãàìè. Íî ñðåäè çíàêîìûõ è ïîäðóã âñåãäà

íàéäåòñÿ "äîáðîæåëàòåëüíèöà", êîòîðàÿ òåáå ïîçàâèäóåò. Ó÷òè, ÷òî òû ðåøèëà

îáúÿâèòü ñåáÿ â ñâîåì îáùåñòâå âïîëíå óäà÷ëèâîé è áëàãîïîëó÷íîé æåíùèíîé.

Äîñòàòî÷íî ñèëüíîé, äëÿ òîãî ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ ýòîé æèçíüþ, à íå ëèòü

ãîðüêèå ñëåçû â îäèíîêóþ ïîäóøêó ïî íî÷àì. Äåíü çà äíåì ïîìíÿ îá ýòîì, òû

ñàìà âîçìîæíî è íå çàìåòèøü, êàê íà÷íåøü ìåíÿòüñÿ. Íî ýòî îáÿçàòåëüíî

áðîñèòñÿ â ãëàçà äðóãèì, ýòî íå ìîæåò îñòàòüñÿ íå çàìå÷åííûì. Òâîè äîáðûå

äðóçüÿ áóäóò ðàäû. Íàéäóòñÿ è äðóãèå. Òå, êîòîðûå áóäóò ÿçâèòü òåáå è

ïûòàòüñÿ èñïîðòèòü òâîå íàñòðîåíèå.



Ñàìîå ìîãó÷åå ñðåäñòâî çàùèòû îò ïîäîáíûõ çàâèñòíèêîâ - ìèëî èì â ëèöî

óëûáàòüñÿ è äåëàòü âèä, ÷òî òû èõ íå ñëûøèøü è íå âîñïðèíèìàåøü. Ïî êðàéíåé

ìåðå, äî òåõ ïîð, ïîêà ó òåáÿ õâàòèò ñèë âûíîñèòü èõ æàëêèå ïîïûòêè ñáèòü

òåáÿ ñ òîëêó. À åñëè òû óæå äîñòàòî÷íî ðàçäðàæåíà è ÷óâñòâóåøü, ÷òî âîò-âîò

ìîæåøü ñîðâàòüñÿ - âñå òàêè íå äåëàé ýòîãî íè êîåì ñëó÷àå. Ëó÷øå åñëè òû

ïîäîéäåøü ê ýòîìó ÷åëîâåêó è ãëÿäÿ â óïîð íà åãî ïåðåíîñèöó (çàïîìèíàé - íà

ïåðåíîñèöó, èëè íà ãóáû, íî íè â êîåì ñëó÷àå íå â ãëàçà) ñ óëûáêîé íåâèííî

ñïðîñèøü "- Ïðîñòèòå, ÿ íå ðàññëûøàëà, ÷òî Âû ñêàçàëè ñåé÷àñ." è ÷òî áû

òåáå íå îòâåòèëè, - òû ñïîêîéíî, íî óæå áåç óëûáêè, íå îòâîäÿ ãëàç,

ãîâîðèøü "- Ñïàñèáî. ß ïîíÿëà Âàñ. Íàäî æå, íèêîãäà íå âåðèëà, ÷òî ó Âàñ

äåéñòâèòåëüíî òàêîé õàðàêòåð!" È äàëüøå òû öàðñòâåííî ïîâîðà÷èâàåøüñÿ è

óõîäèøü. Íå îáðàùàÿ âíèìàíèå íè íà ÷òî äàëüíåéøåå.



Â áóäóùåì ìû áóäåì áîëåå ïîäðîáíåå êàñàòüñÿ òåìû "Êàê äåðæàòü óäàð" è

ïîãîâîðèì ïîäðîáíåå, î äðóãèõ âîçìîæíîñòÿõ. Ïîêà â âèäå ñêîðîé ïîìîùè íà

ñàìûé ïåðâûé ñëó÷àé ïóñòü òåáå ïîñëóæèò ýòîò ñïîñîá íåéòðàëèçîâàòü ÷óæóþ

àãðåññèþ.



Ñëåäóåò ñðàçó òåáÿ ïðåäóïðåäèòü - ýòî "ñèëîâîé" ñïîñîá. Îí âåëèêîëåïíî

ðàáîòàåò, êîãäà òû óæå èì îâëàäååøü, è êîãäà îí ñòàë òâîèì îðãàíè÷íûì

íàâûêîì. Íà ïåðâûõ ïîðàõ ó òåáÿ ìîæåò íå õâàòèòü ñìåëîñòè èëè ðåøèòåëüíîñòè

èñïîëüçîâàòü åãî. Îäíàêî íè ÷åãî íå áîéñÿ - ñèëà ìåòîäà - â åãî

ïîäñîçíàòåëüíîì çíà÷åíèè. À ïîäñîçíàíèå - î÷åíü ìîãó÷àÿ ñèëà è çíà÷èò -

òâîÿ ïîáåäà íåèçáåæíà.



Ìîé îïûò ïîäñêàçûâàåò, ÷òî âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ, ïî÷óâñòâîâàâ òâîþ

ïðåâîñõîäÿùóþ ñèëó, ïðîòèâíèê ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ ðåçêî ñäàåò ñâîè

ïîçèöèè. È ïûòàåòñÿ îïÿòü âîçîáíîâèòü îòíîøåíèÿ, íî óæå íà

äîáðîæåëàòåëüíîì, ïðèÿòåëüñêîì óðîâíå. Ïî÷óâñòâîâàâ, ÷òî åìó íå ñïðàâèòüñÿ

ñ òâîèì õàðàêòåðîì, îí èëè îíà â äàëüíåéøåì ïðåäïî÷òåò ñòàòü òâîèì

ñòîðîííèêîì, â íàäåæäå íàéòè ó òåáÿ çàùèòó, ýòî îêàçûâàåòñÿ âûãîäíåå, ÷åì

âðàæäîâàòü ñ òîáîé.



È åùå îäèí ôàêò îñòàåòñÿ ôàêòîì: ìû, æåíùèíû, ñóåâåðíû è íå âñåãäà óäàåòñÿ

èçáåæàòü îïàñåíèé "- À âäðóã ìåíÿ ñãëàçèëè îò çàâèñòè?!"



Çàïîìíè, íåò íè÷åãî õóæå ïîäîáíûõ ìûñëåé! Íåçàâèñèìî îò òîãî, áûëî èëè íå

áûëî íà ñàìîì äåëå, ñëó÷èëîñü ýòî èëè íåò - âñå ðàâíî ìûñëè, åñëè îíè âäðóã

âñå æå âîçíèêëè, áóäóò ïîäòà÷èâàòü, è ðàçðóøàòü èçíóòðè òâîå ñïîêîéñòâèå.

Ýòî àáñîëþòíî íè ê ÷åìó. Ïîýòîìó, åñëè òû ñêëîííà âåðèòü ýêñòðàñåíñàì, òî

ëó÷øå ïîñåòèòü êîãî-íèáóäü èç íèõ è ïîïðîñèòü ïîñòàâèòü ýíåðãåòè÷åñêóþ

çàùèòó îò çàâèñòè è ñãëàçà. Ýòî èçáàâèò òåáÿ îò íåíóæíûõ ñîìíåíèé â äóøå è

ïðèäàñò áîëüøå ñìåëîñòè è óâåðåííîñòè òâîèì ñëîâàì è äåéñòâèÿì.



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà:



Íå âåðü ñêàçêàì î "áåëîé çàâèñòè". Çàâèñòü âñåãäà "÷åðíàÿ", íî ýòî íå ïîâîä

áîÿòüñÿ áûòü ñ÷àñòëèâåå è óäà÷ëèâåå äðóãèõ.



Ãëàâà 14 "Óìåíèå îáùàòüñÿ"



  Òû íå ïîâåðèøü, íî íà ñàìîì äåëå íåò íè÷åãî ïðîùå, ÷åì óìåíèå ïîääåðæàòü

ðàçãîâîð èëè õîðîøóþ áåñåäó.



  Òû õî÷åøü áûòü Èñòèííîé æåíùèíîé - Äàìîé Ïðèÿòíîé Âî Âñåõ Îòíîøåíèÿõ?

Òîãäà ñëóøàé ñâîåãî ñîáåñåäíèêà, ïîîùðÿÿ åãî âûñêàçûâàíèÿ èëè ðàçãîâîðû.



  Î÷åíü æàëü, íî ìíîãèå èç íàñ âñòðå÷àþòñÿ ñ äðóãèìè òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû

êàê ìîæíî áîëüøå óñïåòü ñêàçàòü ñàìîìó. Íåò, ýòî íåëüçÿ íàçâàòü ïóñòîé

áîëòëèâîñòüþ èëè íåäåðæàíèåì ðå÷è - ïðîñòî åñòü êàòåãîðèÿ ëþäåé, èìÿ

êîòîðûì â ïñèõîëîãèè - "ýêñòðàâåðòû". Ýòî òàêèå ëþäè, êîòîðûå

ïñèõîëîãè÷åñêè íàïðàâëåíû âî âíåøíèé ìèð êàê âûäîõ ÷åëîâåêà. Îíè ëþáÿò

ðàññêàçûâàòü î òîì, ÷òî îíè äóìàþò. Îíè ëþáÿò ðàññêàçûâàòü î òîì, ÷òî îíè

ïåðåæèâàþò. Ñâîè ïðîáëåìû, ñâîè èäåè, ñâîè ïðèêëþ÷åíèÿ â ýòîé æèçíè - îíè

âñå õîòÿò ðàññêàçàòü. Âîçìîæíî, ñ ýêñòðàâåðòàìè îáùàòüñÿ íåñêîëüêî

óòîìèòåëüíî, íî çàòî î÷åíü ëåãêî çàâîåâàòü èõ ñèìïàòèè. Äëÿ ýòîãî

äîñòàòî÷íî âñåãî ëèøü ñëóøàòü èõ, ÷óòü-÷óòü ñêëîíèâ ãîëîâó âïðàâî, íà áîê,

ò.å. êàê áû ïîäñòàâèâ ëåâîå óõî.



Åñòü è äðóãàÿ êàòåãîðèÿ ëþäåé - ìîë÷óíû. Îíè íàçûâàþòñÿ "èíòðîâåðòàìè". Ýòî

ëþäè, êîòîðûå âñå âïèòûâàþò â ñåáÿ - âñå ñâîè ñòðàäàíèÿ, áîëåçíè,

íåïðèÿòíîñòè, ëþáûå ðàäîñòè, äàæå ñâîè óäà÷è - îíè ïåðåæèâàþò â ñåáå ìîë÷à,

ñòàðàÿñü íå âûäàòü ñâîèõ èñòèííûõ ÷óâñòâ è ýìîöèé. Èíòðîâåðòû áîëüøèå

íåîõîòíèêè ðàçãîâàðèâàòü. Ïîääåðæèâàòü ñ íèìè áåñåäó äîñòàòî÷íî ñëîæíî.



Â îáùåíèè ñ ýêñòðàâåðòîì òû äîëæíà ñëóøàòü, çàäàâàòü èíòåðåñóþùèå òåáÿ

âîïðîñû è ïëûòü ïî òå÷åíèþ ðàçãîâîðà, ïðåäëîæåííîãî òâîèì ñîáåñåäíèêîì. Â

îáùåíèè ñ èíòðîâåðòîì âñå íåñêîëüêî ñëîæíåå - òû äîëæíà íàùóïàòü òåìó,

êîòîðàÿ áóäåò õîòü ñêîëüêî-òî ïðèÿòíà òâîåìó ñîáåñåäíèêó, è ðàçâèâàòü ñàìà

ýòó òåìó, ðàññêàçûâàÿ, ãîâîðÿ, âíîñÿ êàêèå-òî ïðåäëîæåíèÿ è ïðåäïîëîæåíèÿ.

Ìîæåò áûòü, ïóòåì òàêèõ óñèëèé, òåáå óäàñòñÿ èç òâîåãî ñîáåñåäíèêà -

èíòðîâåðòà âûäàâèòü ÷åðåç ïîë÷àñà êàêèå-íèáóäü ïÿòü-äåñÿòü ñëîâ. Íî è

äåñÿòè ñëîâ óìíîé æåíùèíå äîñòàòî÷íî äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàçâèòü áåñåäó â

íóæíîì íàïðàâëåíèè.



  Çàìåòü çàíÿòíóþ ñèòóàöèþ: äâà ýêñòðàâåðòà (òî åñòü äâîå áîëòëèâûõ) ìîãóò

îáùàòüñÿ ìåæäó ñîáîé. Ïóñòü ïåðåáèâàÿ, äðóã äðóæêó, ïóñòü ÷òî-òî äîêàçûâàÿ,

íî ýòîò êîíòàêò ýìîöèîíàëåí, èìïóëüñèâåí è åñòåñòâåíåí. À âîò äâà

èíòðîâåðòà, äâà ìîë÷óíà, îáùàòüñÿ óæå ïðîñòî íå ñìîãóò. Îíè íå íàéäóò

îáùåãî ÿçûêà. Ïîòîìó ÷òî îíè âîîáùå íå áóäóò ðàçãîâàðèâàòü äðóã ñ äðóãîì.



  È ïîýòîìó, âñòóïàÿ â êîíòàêò ñ êàêèì-òî ÷åëîâåêîì, íàó÷èñü ñðàçó

îïðåäåëÿòü ñâîþ ïîçèöèþ - òû âûñòóïàåøü â ðîëè ñëóøàþùåãî èëè ãîâîðÿùåãî?



  Íàâåðíîå, íå ñòîèò íàïîìèíàòü òåáå ñàìûõ ýëåìåíòàðíûõ ïðàâèë îáùåíèÿ,

òàêèõ êàê: ñòàðàéñÿ íå ïåðåáèâàòü ãîâîðÿùåãî; ñòàðàéñÿ ñîõðàíÿòü íà ëèöå

çàèíòåðåñîâàííîå âûðàæåíèå; ñëóøàé àêòèâíî. Àêòèâíî ñëóøàòü - çíà÷èò èíîãäà

çàäàâàòü âîïðîñû, êîòîðûå èñêðåííå çàèíòåðåñîâàëè òåáÿ â ýòîì ðàçãîâîðå.



Åñëè îáùåíèå ïðîèñõîäèò ìåæäó òðåìÿ èëè áîëüøèì êîëè÷åñòâîì ëþäåé, òî

ñëóøàÿ ÷üè-òî ñëîâà îáðàùåííûå ê òåáå, íå îòâëåêàéñÿ, îäíîâðåìåííî çàäàâàÿ

âîïðîñ êîìó-òî äðóãîìó â êîìïàíèè. Ýòî íåóâàæåíèå, ýòî î÷åíü îáèäíî è

íåêðàñèâî...



Áóäü äîáðîñåðäå÷íà â îáùåíèè. Áóäü èñêðåííà. ß ïîíèìàþ, òû ìîæåøü ñêàçàòü

ñåé÷àñ î òîì, ÷òî ñíà÷àëà ÿ ó÷ó òåáÿ ëóêàâèòü è ïðèòâîðÿòüñÿ, à ïîòîì

ãîâîðþ òåáå îá èñêðåííîñòè. Íî ýòî íå ïðàâèëüíî, ýòî íå ïðàâäà. ß íå ó÷ó

òåáÿ ëóêàâèòü è ïðèòâîðÿòüñÿ - ÿ ó÷ó òåáÿ áûòü æåíùèíîé èìåþùåé æèâîé óì, è

æèâóþ ñìåêàëêó.



Åñëè òû õî÷åøü çàâîåâàòü âíèìàíèå îïðåäåëåííîãî ÷åëîâåêà, òî òû îøèáàåøüñÿ,

÷òî äîáüåøüñÿ ýôôåêòà, áåç óìîëêó ðàññêàçûâàÿ îá óìíûõ âåùàõ, èíòåðåñíûõ

äëÿ òåáÿ. Íåò, âñÿêèé ÷åëîâåê ãîðàçäî áîëüøå îáðàòèò íà òåáÿ âíèìàíèå è

çàèíòåðåñóåòñÿ òîáîé êàê ëè÷íîñòüþ, åñëè òû íà÷íåøü ðàçãîâàðèâàòü ñ íèì î

òåõ âåùàõ, êîòîðûå èíòåðåñíû åìó. Åìó, à íå òåáå. À èñêðåííîñòü òâîÿ äîëæíà

çàêëþ÷àòüñÿ â òîì, ÷òî â ëþáîé òåìå òû äîëæíà ïîñòàðàòüñÿ íàéòè äëÿ ñåáÿ

ìîìåíòû, êîòîðûå ñîâåðøåííî èñêðåííå èíòåðåñóþò òåáÿ. È ïî ýòîìó ÿ ãîâîðþ,

÷òî èñòèííàÿ æåíùèíà äîëæíà èìåòü æèâîé óì, õîðîøåå âîîáðàæåíèå è

ïðåêðàñíóþ æåíñêóþ ñìåêàëêó.



Íå áîéñÿ ïðèçíàâàòüñÿ â òîì, ÷òî òû ÷åãî-òî íå ïîíèìàåøü. Íà ñâåòå

ñóùåñòâóåò î÷åíü ìíîãî âåùåé, â êîòîðûõ ëè÷íî ÿ íå ïîíèìàþ íè÷åãî. È êîãäà

ÿ âñòðå÷àþ ñîáåñåäíèêà, ðàçáèðàþùåãîñÿ â òîì èëè äðóãîì âîïðîñå, òî ÿ

ñîâåðøåíî íå ñòåñíÿþñü ñêàçàòü, ÷òî ìíå ýòî èíòåðåñíî, è ÷òî ÿ ðàäà áûëà áû

ïîñëóøàòü, è íàó÷èòüñÿ ÷åìó-íèáóäü îò ýòîãî ÷åëîâåêà.



Ëþäÿì ïðèÿòíî ãîâîðèòü è èì âäâîéíå ïðèÿòíî ãîâîðèòü òîãäà, êîãäà èõ

âíèìàòåëüíî ñëóøàþò.



Òåáå æå ìîÿ äîðîãàÿ íåçíàêîìêà, äîëæíî áûòü ïðèÿòíî èõ ñëóøàòü. Íî òîëüêî â

òîì ñëó÷àå, åñëè òû äåéñòâèòåëüíî õî÷åøü ñîçäàòü î ñåáå áëàãîïðèÿòíîå

ìíåíèå, êàê î Äàìå Ïðèÿòíîé Âî Âñåõ Îòíîøåíèÿõ.



Îäíàêî áûâàþò è äðóãèå ñèòóàöèè. Ñèòóàöèè, êîãäà òåáå ïðîñòî íåâìîãîòó,

ïðîñòî íåîáõîäèìî èçáàâèòüñÿ îò êàêîãî-òî íàâÿç÷èâîãî ñîáåñåäíèêà.

Íåîáõîäèìî ïðåðâàòü öåïü óìîïîìðà÷èòåëüíûõ, óòîìèòåëüíûõ ðàçãîâîðîâ íè î

÷åì - à äëÿ òåáÿ çàòðóäíèòåëüíî ïîäîáðàòü ôîðìó è îáîðâàòü ýòè ðàçãîâîðû...



Íà ñàìîì äåëå ýòî íàñòîëüêî ïðîñòàÿ çàäà÷à, ÷òî ìíå íå õîòåëîñü áû äàâàòü

çäåñü íè êàêèõ ïîäñêàçîê. Ìû ïðîøëè ñ òîáîé óæå ñîëèäíûé ïóòü è íàøè

ñòàðàíèÿ ñäåëàòü èç òåáÿ Èñòèííóþ æåíùèíó, íå ñòîèëè áû íè÷åãî, åñëè áû â

òàêèõ ïðîñòåíüêèõ ñèòóàöèÿõ ÿ áû òî æå îêàçàëàñü äîëæíîé äàâàòü êàêèå-òî

ðåêîìåíäàöèè. Ïóñòü ýòî áóäåò òâîèì äîìàøíèì çàäàíèåì. Íà äîñóãå òû ïðîñòî

ñÿäåøü è ñàìà ïîäóìàåøü î òîì, êàêèì èìåííî ñïîñîáîì òåáå íàó÷èòüñÿ

ïðåðûâàòü íå íóæíûå äëÿ òåáÿ ðàçãîâîðû è íåàêòóàëüíûå ñîáåñåäîâàíèÿ, äåëàÿ

ýòî ìÿãêî, äåëèêàòíî è î÷åíü òàêòè÷íî. ß æåëàþ òåáå óäà÷è.



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà.



Ëþäè áîëüøå ëþáÿò ãîâîðèòü î ñåáå, ÷åì ñëóøàòü ÷óæèå ïðîáëåìû. Åñëè òû

äåéñòâèòåëüíî óìíàÿ è äåéñòâèòåëüíî ñèëüíàÿ, òî ó÷èòûâàé ýòè ïîæåëàíèÿ. Èäè

íà âñòðå÷ó ëþäÿì, ïîòàêàé èõ ñëàáîñòÿì è îíè çàïëàòÿò òåáå ñàìîé âåðíîé, è

ñàìîé ïðåäàííîé ëþáîâüþ.



Ãëàâà 15 "Îñòîðîæíî - ñïèðòíîå!".



Êîãäà-òî ÿ ÷èòàëà ôàíòàñòè÷åñêèé ðîìàí, â êîòîðîì ãîñòåïðèèìíûå çåìëÿíå,

óãîùàÿ èíîïëàíåòÿí, îò äîáðîòû äóøåâíîé, ïðåäëîæèëè èì ïîïðîáîâàòü

÷åëîâå÷åñêèå ñïèðòíûå íàïèòêè. Èíîïëàíåòÿíå, "ëþäè" âåæëèâûå è äåëèêàòíûå -

îíè õëåáíóëè... À ïîòîì óæàñíî îáèäåëèñü. È âûñêàçàëè ïðåòåíçèþ, ÷òî

çåìëÿíå ñïåöèàëüíî ïðåäëîæèëè èì íàïèòîê, ñëóæàùèé èíäèêàòîðîì âñåõ

íàèõóäøèõ êà÷åñòâ â ðàçóìíîì ñóùåñòâå.



Ìíîãî ëåò ïðîøëî ñ òåõ ïîð, êàê ÿ ïðî÷èòàëà ýòîò ðàññêàç, íî òàê õîðîøî ÿ

çàïîìíèëà âûâîäû, ÷òî ñ òåõ ïîð ïðàêòè÷åñêè íå óïîòðåáëÿþ ñïèðòíîãî. À

êîãäà-òî âåäü áûëî äåëî. È áûëè ïðîáû è ýêñïåðèìåíòû.



Äàâàéòå îòìåòèì íà ïàìÿòü äëÿ ñåáÿ, ÷òî ñïèðòíîå ÿâëÿåòñÿ èíäèêàòîðîì âñåõ

íàèõóäøèõ êà÷åñòâ ðàçóìíîãî ñóùåñòâà.



Äðóãèìè ñëîâàìè - òî, ÷òî ìû óìååì ñêðûâàòü â ñåáå, óäåðæèâàÿ êîíòðîëåì

ñîçíàíèÿ, ïîä âîçäåéñòâèåì àëêîãîëÿ, åñòåñòâåííî, îñâîáîæäàåòñÿ è

ïðîÿâëÿåòñÿ â íàñ ñî âñåé ÿñíîñòüþ è âî âñåé íåêðàñèâîñòè.



Íåò, ðàçóìååòñÿ, ÿ íå àãèòàòîð îðãàíèçàöèè "Çà òðåçâóþ æèçíü". ß íå

êàòåãîðè÷åñêèé è íå ôàíàòè÷íûé ïðîòèâíèê ôóæåðà øàìïàíñêîãî, íî âåäü è

ãëàâà íàøà íàçûâàåòñÿ íå "Âîäêà - áåëàÿ ñìåðòü", à ïðîñòî "Îñòîðîæíî -

ñïèðòíîå". È çàãîâîðèëà ÿ íà ýòó òåìó òîëüêî ïîòîìó, ÷òî, áûâàÿ â

êîìïàíèÿõ, íà áàíêåòàõ, íà âå÷åðèíêàõ ìíå ïðèõîäèëîñü íàáëþäàòü æåíùèí,

òàêèõ çàìå÷àòåëüíûõ, âåëè÷åñòâåííûõ è âåëèêîëåïíûõ ñíà÷àëà. È êîòîðûå ïîñëå

ïåðâîãî áîêàëà øàìïàíñêîãî - ñòàíîâèëèñü î÷åíü "îáùåñòâåííî-àêòèâíûìè". À

ïîñëå âòîðîãî áîêàëà - ïðîñòåöêèìè è óæå äàëåêî íå âåëè÷åñòâåííûìè. À ïîñëå

òðåòüåãî - ìîãëè ñèäåòü ãäå-íèáóäü â óãîëî÷êå, óåäèíèâøèñü ñ ìàëî çíàêîìûì

ìóæ÷èíîé, è, ðàçìàçûâàÿ òóøü ïî ùåêàì, ëèòü ãîðüêèå ñëåçû î áåçóòåøíîé

áàáüåé äîëå ñâîåé.



Æàëêîå çðåëèùå.



Íî çàìåòèì, ÿ íå îïèñûâàþ çäåñü êðàéíèõ ñëó÷àåâ, ùàäÿ òâîå ñàìîëþáèå è

íàäåÿñü, ÷òî ê òåáå ïîäîáíûå íàïîìèíàíèÿ íå èìåþò âîîáùå íè êàêîãî

îòíîøåíèÿ. È âñå æå, âñå æå, âñå æå...



Ñòàòü ôàíàòè÷íîé ïîñëåäîâàòåëüíèöåé àáñîëþòíî òðåçâîãî îáðàçà æèçíè? Íåò,

ýòî íå òî, ê ÷åìó ÿ òåáÿ ïðèçûâàþ. Íàâÿç÷èâàÿ äåêëàðàöèÿ âñåãäà âûãëÿäèò è

âûçûâàþùåé è ðàçäðàæàþùåé â ëþáîì êîìïàíåéñêîì ïüþùåì îáùåñòâå. È íåçà÷åì

ëèøíèé ðàç ïîä÷åðêèâàòü ñâîþ "íåçäîðîâóþ" òðåçâåííîñòü, åñëè äëÿ ýòîãî íåò

êàêèõ-òî ñåðüåçíûõ è çíà÷èìûõ ïðè÷èí (Òû, íàïðèìåð, ïðèíèìàåøü ñåðüåçíûå

ëåêàðñòâà èëè òû íå ïüåøü ïî êàêèì-òî èäåéíûì ñîîáðàæåíèÿì, èëè òû íå ïüåøü

ïî ðåëèãèîçíûì ìîòèâàì. Ìàëè ëè êàêèå ïðè÷èíû ìîæåò ïðèäóìàòü ñåáå

÷åëîâåê).



Íî åñëè ïîäîáíûõ ðåàëüíûõ ïðè÷èí íå ñóùåñòâóåò, òî ñâîå îòâðàùåíèå ê

àëêîãîëüíûì íàïèòêàì ëó÷øå íè êàê íå ïîä÷åðêèâàòü. Ñîâåðøåííî ñïîêîéíî

ìîæíî â ëþáîé êîìïàíèè ïîçâîëèòü ñåáå ïðèãóáèòü øàìïàíñêîãî, âèíà, êîíüÿêà

- òîãî, ÷òî áîëüøå ïðåäïî÷èòàåøü èç íàïèòêîâ, ïðåäëàãàåìûõ ãîñòÿì.



Âñïîìíèòå Áåãåìîòà, èç "Ìàñòåðà è Ìàðãàðèòû". "- Äàìå âîäêó?! Äàìû ïüþò

òîëüêî ÷èñòûé ñïèðò!". Ýòî, êîíå÷íî æå, øóòêà è áûëî áû î÷åíü íå ïëîõî,

åñëè áû òû ðàçáèðàëàñü â ìàðêàõ øàìïàíñêîãî, â ìàðêàõ ñóõèõ èëè ïîëóñóõèõ

âèí.



Æåëàòåëüíî, ÷òî áû òû îðèåíòèðîâàëàñü â ýòèêåòå ïèòèÿ, ÷òî áû òû

ðàçáèðàëàñü â òåìïåðàòóðå, ãðàäóñàõ, âêóñîâûõ áóêåòàõ. ×òî áû òû çíàëà: èç

êàêèõ áîêàëîâ, ôóæåðîâ è ðþìîê ïðèÿòíî óïîòðåáëÿòü òîò èëè èíîé íàïèòîê. È

â êàêîå âðåìÿ ñóòîê, è ÷åì âñå ýòî äåëî ïðèëè÷íåå çàêóñûâàòü.



Âðîäå áû òàê ñåáå - íè÷åãî íåîáû÷íîãî. Íî, íà ñàìîì äåëå, ýòî äîñòàòî÷íî

ñåðüåçíàÿ íàóêà ñâåòñêîãî ýòèêåòà. Äëÿ çíàêîìñòâà ñ íåé ñóùåñòâóåò

ñïåöèàëüíàÿ ëèòåðàòóðà. ß äóìàþ, íåò íåîáõîäèìîñòè â íàøåé êíèãå ââîäèòü

âñå ýòè äåòàëè è îïèñàíèÿ. Òåì áîëåå ðå÷ü âñå-òàêè èäåò íåñêîëüêî î äðóãîì.



ß óâåðåíà, ÷òî êàêîé áû îñòðîóìíîé è àêòèâíîé æåíùèíîé òû áû íå áûëà - âñå

ðàâíî òåáå íèêîãäà íå ñëåäóåò ñîãëàøàòüñÿ íà ðîëü òàìàäû, êàêîãî áû òî íè

áûëî çàñòîëüÿ. Æåíùèíà òàìàäà - ýòî ìàññîâèê çàòåéíèê. Ýòî -

æåíùèíà-øóòèõà. Ñîãëàñèñü - àáñîëþòíî íå ñî÷åòàåòñÿ ñ èìèäæåì Èñòèííîé Ëåäè.



Â òî æå âðåìÿ, ñìóòèòüñÿ è íå ñóìåòü ïðîèçíåñòè îòâåòíûé ñïè÷ íà òîñò,

îáðàùåííûé ïåðñîíàëüíî ê òåáå, ýòî òî æå íå äåëî.



Òû äîëæíà âëàäåòü ñîáîé â çàñòîëüíîé áåñåäå, äîëæíà áûòü íàõîä÷èâîé è

îñòðîóìíîé, íî, ðàçóìååòñÿ, äàæå "ïîäøîôå", ïîëíîñòüþ ñîõðàíÿòü ñâîé

êîíòðîëü íàä òîíàëüíîñòüþ ãîëîñà, íàä ìèìèêîé ëèöà, íàä æåñòàìè.



Ñìåéñÿ, åñëè òåáå ýòîãî õî÷åòñÿ. Ïîé â îáùåì õîðå, åñëè òåáå ýòîãî õî÷åòñÿ.

Òîëüêî ïóñòü òåáå ýòî "õî÷åòñÿ" íà òðåçâóþ, ñîîáðàæàþùóþ ãîëîâó, íó ìîæåò

áûòü íåñêîëüêî "ïîäøîôå", íî íè â êîåì ñëó÷àå íå äîâîäè ñåáÿ äî ñîñòîÿíèÿ

îõìåëåâøåé, îñîâåëîé áàáû ñ ðàñòðåïàííîé ïðè÷åñêîé, ñ ðàçìàçàííîé ïîìàäîé,

ñ íåâåðíîé ïîõîäêîé è áëóæäàþùèìè ãëàçàìè. Î, Áîæå ìîé, òîëüêî íå ýòî!



Íà ñâåòå íå ñóùåñòâóåò íè÷åãî áîëåå îìåðçèòåëüíîãî, ÷åì ïüÿíàÿ æåíùèíà. À

óæ îñîáåííî, åñëè îíà ïðè ýòîì íà÷èíàåò ìàòåðèòüñÿ è ãîâîðèòü âñåì "ïðàâäó"

â ãëàçà, óòêíóâ ðóêè â áîêà. Åñëè îíà íà÷èíàåò òàùèòü âñåõ òàíöåâàòü,

ïîâèñíóâ íà øåå, èçîáðàæàÿ íå ïîíÿòíîé ýòèîëîãèè ðîìàíòèçì èëè

âëþáëåííîñòü.



Èëè äðóãàÿ êðàéíîñòü - çàêàòûâàÿ ñëåçëèâóþ èñòåðèêó, ïðîêëèíàòü âñåõ

ïðèñóòñòâóþùèõ ìóæèêîâ çà âñå èõ ìóæñêèå ãðåõè. È ñòó÷àòü ñåáÿ â ãðóäü -

êàêàÿ îíà áûëà âåðíàÿ è íåæíàÿ "äþéìîâî÷êà" êîãäà-òî. Î, íåò! Òîëüêî íå ýòî!



Òû, ïðèíèìàÿ ó÷àñòèå â çàñòîëüÿõ, ïåé - íî ïåé ðîâíûì ñ÷åòîì ñòîëüêî,

ñêîëüêî ìîæåøü ïîçâîëèòü ñåáå. Íåò, íè â êîåì ñëó÷àå íå ñòîëüêî, ñêîëüêî

çàõî÷åòñÿ èëè íà ñêîëüêî òåáÿ "ïîòÿíåò". À èìåííî ñòîëüêî, ñêîëüêî òû

ìîæåøü ñåáå ïîçâîëèòü!



Åñëè òû íàäåëàåøü â íåòðåçâîì âèäå êàêèõ-òî ãëóïîñòåé, òû âåäü ïîòîì íå

ñìîæåøü îáâèíèòü ñåáÿ çà äóðíîå ïîâåäåíèå â ïüÿíîì âèäå. Ýòî íåëåïî. Òû

ñìîæåøü îáâèíèòü ñåáÿ òîëüêî èçíà÷àëüíî, çà òî, ÷òî îêàçàëàñü â ïüÿíîì

ñîñòîÿíèè. À äóðíîå ïîâåäåíèå ïî ïüÿíêå - âåùü âïîëíå çàêîíîìåðíàÿ. Èìåííî

ïî ýòîìó îíî ñ÷èòàåòñÿ íå îïðàâäûâàþùèì, à îòÿãîùàþùèì îáñòîÿòåëüñòâîì.



Äà, íåìíîãî ñïèðòíîãî îæèâëÿåò êðîâü, ðàññëàáëÿåò ìûøöû, ñòèìóëèðóåò íàøè

òâîð÷åñêèå è èìïóëüñèâíûå íà÷àëà. Íåìíîãî ñïèðòíîãî äåëàþò ëè÷íîñòü ÿð÷å è

ñâîáîäíåå. Íî âåäü "íåìíîãî"! Çíàé ñâîþ ìåðó! Çíàé ñâîè ñïîñîáíîñòè. Çíàé

ñâîè íåäîñòàòêè. È òîãäà â ëþáîé êîìïàíèè òû îêàæåøüñÿ íà âûñîòå. Íî âñåãäà

ñóìååøü èçáåæàòü íåïðèÿòíûõ, îñêîðáèòåëüíûõ èëè äàæå îïàñíûõ èñòîðèé, î

êîòîðûõ òàê íå õî÷åòñÿ âñïîìèíàòü íà óòðî.



Îá àëêîãîëèçìå ìû íå óïîìèíàåì ïî òîé ïðîñòîé ïðè÷èíå, ÷òî òåìà íàøåé êíèãè

è æåíñêèé àëêîãîëèçì - âåùè àáñîëþòíî íå ñîâìåñòèìûå.



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà!



Äàæå äîêòîð Äîâæåíêî íåîõîòíî êîäèðóåò æåíùèí. Ïüþùèå æåíùèíû ïðàêòè÷åñêè

íåèçëå÷èìû. Íî âîò ñïèâàþòñÿ áûñòðåå è ëåã÷å. Ïî÷òè íåçàìåòíî...



Ãëàâà 16 Ãîðüêèé âêóñ "ìàòíîãî" ñëîâà.



Ñëîâà, ñëîâà, ñëîâà... Êëàññèê ñêàçàë: "Êðàñèâ è ìîãó÷ íàø ðóññêèé ÿçûê".

Íî åñëè áû òû çíàëà, íàñêîëüêî ñèëüíûì, íàñêîëüêî ìîùíûì èíñòðóìåíòîì

âîçäåéñòâèÿ íà ëþäåé ÿâëÿåòñÿ íàøà ðå÷ü, òî åñòü, òå ñëîâà, êîòîðûå ìû

çàïðîñòî ãîâîðèì äðóã äðóãó - ÿ óâåðåíà, òû ïðèëîæèëà áû ìíîãî óñèëèé,

÷òîáû îâëàäåòü ñâîèì ÿçûêîì è ñâîåé ðå÷üþ â ñîâåðøåíñòâå.



"Çà÷åì ìíå ýòî íóæíî" - ñïðîñèøü òû?



Çàòåì, ÷òî ñêàçàííîå òî÷íîå ñëîâî - îäèí èç íàèáîëåå âîçìîæíûõ, äîñòóïíûõ è

ïðèâû÷íûõ ñïîñîáîâ âûðàçèòü ñåáÿ, ñâîþ äóøó, ñâîè ÷óâñòâà è îòíîøåíèå êî

âñåìó â ìèðå. Ê ÷åìó óãîäíî. Ñëîâîì ìîæíî óòåøèòü. Ìîæíî óáèòü. Ìîæíî

âëþáèòü â ñåáÿ. Ìû îáùàåìñÿ ñëîâàìè. Ìû - íå òåëåïàòû è íå óìååì îáùàòüñÿ

ìîë÷à áåç ñëîâ. Ïîýòîìó, ñëîâà èìåþò òàêîå âàæíîå çíà÷åíèå äëÿ âñåõ ëþäåé.



Äëÿ æåíùèí - îñîáåííî!



Êîíå÷íî, íåâîçìîæíî íàó÷èòü òåáÿ â ýòîé ãëàâå âñåì ïðàâèëàì ðå÷åâîãî

îáùåíèÿ. Íå òîëüêî ãëàâû, íî è êíèãè, ïîæàëóé, íå õâàòèëî áû, ÷òîáû

ïîïóëÿðíî îáúÿñíèòü ìèíèìàëüíî íåîáõîäèìûå ñâåäåíèÿ. Íî ãëàâíûå, ñàìûå

ãëàâíûå ìîìåíòû ïñèõîëîãè÷åñêîãî âîñïðèÿòèÿ íàøåé ðå÷è ÿ õî÷ó âñå æå

íåìíîãî çàòðîíóòü. È òû ïîéìåøü, ïî÷åìó.



ß ëè÷íî íèêîãäà íå óïîòðåáëÿþ â ñâîåé ðå÷è òàê íàçûâàåìûõ "íåêðàñèâûõ" ñëîâ.



Ïî îäíîé ïðîñòîé ïðè÷èíå - ÿ ïñèõîëîã è ÿ çíàþ ïðàâèëî "Âñå ñëîâà ëþäüìè

âîñïðèíèìàþòñÿ áóêâàëüíî". Òàê óñòðîåí ÷åëîâå÷åñêèé ìîçã.



È âñå ñëîâà àññîöèèðóþòñÿ ñ îáðàçàìè, èõ îáîçíà÷àþùèìè. Äîæäü - ýòî äîæäü.

Äóø - ýòî äóø. Ñèñüêà - ýòî... Ïðàâèëüíî! Ýòî îäíî èç îáîçíà÷åíèé æåíñêîé

ãðóäè. Èëè "òèòüêà" èëè... Âîîáùåì, íàø ÿçûê äåéñòâèòåëüíî è âåëèê è ìîãó÷.



Íó è ÷òî, â ïðèíöèïå? Ìîæíî ñêàçàòü "ãðóäè", ìîæíî ñêàçàòü "ñèñüêè", ìîæíî

ñêàçàòü "òèòå÷êè"...



Îäíàêî åñòü ïñèõîëîãè÷åñêèé íþàíñ: ñëîâà, êîòîðûå âû ïðîèçíîñèòå, ó âàøåãî

ñëóøàòåëÿ ìîëíèåíîñíî îòðàæàþòñÿ â çðèòåëüíûé îáðàç - ýòî ìû óæå îáñóäèëè.



À âîò òî, ÷òî çðèòåëüíûé îáðàç ëþáîãî íåêðàñèâîãî ñëîâà ïðî÷íî â ìîçãó

ñëóøàòåëÿ ñîåäèíÿåòñÿ ñ Âàøèì îáðàçîì - âîò îá ýòîì äîãàäûâàþòñÿ äàëåêî íå

âñå æåíùèíû.



À òåïåðü âíèìàíèå!



Âñòðå÷àþòñÿ äâå ïîäðóãè:



  * Êàê äåëà? - ñïðàøèâàåò îäíà.

  * Äà êàêèå, â çàäíèöó, äåëà?! - îòâå÷àåò äðóãàÿ - Îäíà òîñêà, áëèí,

    ïîäàòüñÿ íåêóäà...

  * Î'êåé! Äîðîãàÿ ìîÿ, ïîáåãó - ãîâîðèò ïåðâàÿ - íåêîãäà! Ïåðåäàâàé

    âîçäóøíûé ïîöåëóé òâîåìó ëþáèìîìó, ïðèâåò âñåì, ïîçâàíèâàé!

  * Ìóäîçâîí, ìîé ëþáèìûé - âîò îí êòî! Ëàäíî, ïåðåäàì. Ïîêåäîâà! Çâîíè

    ÷àùå...



È ðàçîøëèñü ñâîèìè äîðîãàìè.



  Íè îäíîé äîáàâî÷íîé õàðàêòåðèñòèêè - òîëüêî èõ ñëîâà! Íî âîò îáðàçû... À

òû ïîïðîáóé ñàìà èõ äîìûñëèòü. Íàðèñóé â óìå îáðàç ïåðâîé è îáðàç âòîðîé. È

òîãäà, ÿ çíàþ, ïîêà òû áóäåøü âîîáðàæàòü è ñðàâíèâàòü, òû óæå ïîéìåøü âñå,

÷òî ÿ èìåëà â âèäó.



Ñëåäîâàòåëüíî, è òû áóäü îñòîðîæíà â ñëîâàõ è â âûðàæåíèÿõ, åñëè òû

ñîáèðàåøüñÿ âûãëÿäåòü "Äàìîé Îáùåñòâà Ïðèÿòíîé Âî Âñåõ Îòíîøåíèÿõ". Íå

áîéñÿ, òâîÿ ïðàâèëüíàÿ ðå÷ü áåç êðåïêèõ âûðàæåíèé íè÷óòü íå ñòàíåò ïðåñíîé

è íåâûðàçèòåëüíîé. Íàîáîðîò. Îíà áóäåò ïðèâëåêàòü âíèìàíèå ê ñìûñëó òîãî, î

÷åì òû ãîâîðèøü, à íå ê ôîðìå, â êîòîðîé òû âûñêàçûâàåøüñÿ.



Ïîñòîÿííàÿ ïðèâû÷êà ê ÷èñòîìó, íå çàñîðåííîìó ÿçûêó î÷åíü ñêîðî ñòàíåò äëÿ

òåáÿ åñòåñòâåííîé è îðãàíè÷íîé. Ýòî äàñò äîïîëíèòåëüíóþ âîçìîæíîñòü áûòü

óâåðåííîé â ñâîåé ðå÷è â ëþáîì îáùåñòâå, ãäå áû òû íå îêàçàëàñü. Òåáå íå

ïðèäåòñÿ ñ òðóäîì "äåðæàòü ñåáÿ çà ÿçûê" è êîíòðîëèðîâàòü êàæäîå ñâîå

ñëîâî, ÷òîáû íå "ëÿïíóòü" ÷åãî-íèáóäü â íåçíàêîìîé êîìïàíèè. Çíàåøü, ýòî

áîëüøîå óäîáñòâî. Ïðîñòî äîïîëíèòåëüíîå óäîáñòâî â îáùåíèè è íå áîëåå òîãî.

Îäíàêî, êàêîå âàæíîå! È, ê òîìó æå, íåïðåìåííîå äëÿ ñîáëþäåíèå èìèäæà

âîñïèòàííîé æåíùèíû.



Ïîïóòíî ïðèâûêàé âñå áîëüøå è áîëüøå èñïîëüçîâàòü â ñâîåé ðå÷è òàêèå ñëîâà,

êîòîðûå àññîöèèðóþòñÿ ñ õîðîøèìè, ïîëîæèòåëüíûìè îáðàçàìè è ìûñëåôîðìàìè.

Ýòî ñóùåñòâåííî îáëåã÷èò æèçíü. Íà ñàìîì äåëå.



Ñèëû ñëîâà è óìåíèÿ ïîëüçîâàòüñÿ åþ - ìû êîñíåìñÿ åùå íå ðàç. À ïîêà õîòÿ

áû ïîñòàðàéñÿ î÷èñòèòü ñâîþ ðå÷ü è ñëåäîâàòåëüíî ñâîé îáðàç îò âñÿêèõ

ãðÿçíûõ, íåíóæíûõ íàñëîåíèé, èñïîëüçóÿ òî ïðàâèëî, î êîòîðîì ÿ òåáå

ïîâåäàëà... Ïðèó÷àéñÿ ê íîâûì ïîíÿòèÿì.



  Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà.



  Ðóãàòåëüñòâà, ïðîèçíåñåííûå òâîèì ãîëîñîì, òâîåé èíòîíàöèåé ñîåäèíÿþòñÿ â

âîñïðèÿòèè ñëóøàòåëÿ ñ òîáîé, ñ òâîåé ëè÷íîñòüþ. ×åì ÿð÷å è ñî÷íåå òâîè

ðóãàòåëüñòâà - òåì êðåï÷å îíè ê òâîåìó îáðàçó ïðèëèïàþò. Êàê êîì ãðÿçè. Êîì

ãðÿçè íå óáèâàåò - îí ïà÷êàåò.



P.S. Âîïðîñ íà çàñûïêó: Êàê íàçûâàåòñÿ ÷àñòü òåëà, ãäå íîãè òåðÿþò ñâîå

ãîðäîå èìÿ?..



Ãëàâà 17 "Äåðæè óäàð!".



Êàêîé áû ïðåêðàñíîé è çàìå÷àòåëüíîé íå êàçàëàñü ýòà æèçíü, â íåé âñå ðàâíî

íå îáîéòèñü áåç íåïðèÿòíûõ ñþðïðèçîâ. Æèçíü ïðåïîäíîñèò èõ, íèêîãäà íå

ïðåäóïðåæäàÿ îá ýòîì çàðàíåå. Â âèäå ðàçúÿðåííîé ïðîäàâùèöû â ìàãàçèíå, èëè

íå âûñïàâøåãîñÿ êîíäóêòîðà â îáùåñòâåííîì òðàíñïîðòå. Â âèäå íà÷àëüíèêà íà

ðàáîòå, êîòîðîãî äî ýòîãî îòðóãàëè "íà êîâðå" â ìèíèñòåðñòâå, èëè ñîñåäêè,

âñòàâøåé "íå ñòîé íîãè". Â âèäå çàäóìàâøåãîñÿ âîäèòåëÿ íà äîðîãå è òàê

äàëåå. Â âèäå î÷åíü ìíîãèõ íåïðåäñêàçóåìûõ ñèòóàöèé, âûâîäÿùèõ íàñ èç

ðàâíîâåñèÿ è áóäîðàæàùèõ íàøó êðîâü.



Íà çàíÿòèÿõ Îðäåíà Èñòèííûõ Æåíùèí ìû î÷åíü ìíîãî âíèìàíèÿ óäåëÿëè ñïîñîáàì

ñîõðàíåíèÿ ñïîêîéñòâèÿ â êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèÿõ.



Åñëè ãîâîðèòü î òåîðèè, òî îíà çâó÷èò òàê: ñîñòîÿíèå âíóòðåííåãî

ñïîêîéñòâèÿ ìîæíî ñîõðàíèòü òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè íàì óäàëîñü íå

äîïóñòèòü â êðîâü âûáðîñà àäðåíàëèíà. Íî âûáðîñ àäðåíàëèíà - ðåàêöèÿ

èíñòèíêòèâíàÿ, ôèçèîëîãè÷åñêàÿ. Îíà íå ïîä÷èíÿåòñÿ æåëàíèÿì íàøåãî óìà. Êàê

áóäòî áû íå ïîä÷èíÿåòñÿ... Îäíàêî â ïñèõîëîãèè èìååòñÿ ìíîãî ðàçðàáîòàííûõ

ðåêîìåíäàöèé è ìåòîäèê êàê ñîõðàíÿòü ñïîêîéíîå ñîñòîÿíèå äóõà â

ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ, è êàêèì îáðàçîì ñëåäóåò ïîñòóïàòü, ÷òîáû èçáåæàòü

íåóïðàâëÿåìûõ ðåàêöèé ñâîåãî îðãàíèçìà.



Èñòèííàÿ æåíùèíà â ëþáîé ñèòóàöèè, â ëþáîì ñëó÷àå âñåãäà äîëæíà èìåòü ñèëó

äóõà, ÷òîáû îñòàâàòüñÿ íà âûñîòå.



Èñòèííàÿ æåíùèíà íå äîëæíà ïîçâîëèòü ñåáå îêàçàòüñÿ â ñîñòîÿíèè, êîãäà åå

ãóáû ïðåäàòåëüñêè äðîæàò, à ëèöî ïåðåêîøåíî ÿðîñòüþ èëè ãíåâîì, êîãäà îíà

èñòåðè÷åñêè âûêðèêèâàåò ïðîêëÿòèÿ, ïîòðÿñûâàÿ êóëàêàìè íàä ãîëîâîé èëè

ñîâåðøàåò äðóãèå èìïóëüñèâíûå, íåíóæíûå, íåêðàñèâûå ïîñòóïêè. Ýòî íå

óêðàøàåò æåíùèíó, êðîìå òîãî, ýòî íå áåçîïàñíî. Ïîýòîìó íà çàíÿòèÿõ ìû

ïîñâÿòèëè ìíîãî ÷àñîâ îáñóæäåíèþ ïðèíöèïà äèàôàíèè.



Êîíå÷íî, òðóäíî îáúÿñíèòü â îäíîé ãëàâå ñèñòåìó öåëîãî ó÷åíèÿ î äèàôàíèè,

íî, òåì íå ìåíåå, ñ îñíîâíûì åå ïîëîæåíèÿìè ïîçíàêîìèòüñÿ ñëåäóåò è ýòî

ïîìîæåò ñîñòàâèòü õîòÿ áû ïðèáëèçèòåëüíîå ïðåäñòàâëåíèå îá èíòåðåñíîé

ìîäåëè âîçìîæíîãî ïîâåäåíèÿ ïðè âîçíèêàþùèõ êîíôëèêòàõ.



Èòàê, ÷òî òàêîå "äèàôàíèÿ". Â ïåðåâîäå ñ ãðå÷åñêîãî ÿçûêà ýòî ñëîâî

îçíà÷àåò "ïðîçðà÷íîñòü". Ìû íàçûâàåì äèàôàíèåé ïðîçðà÷íîñòü äóõà,

ïðîçðà÷íîñòü ñîñòîÿíèÿ ëè÷íîñòè â òå ìîìåíòû, êîãäà âñå íåïðèÿòíîñòè, âñÿ

àãðåññèÿ, âåñü íåãàòèâ íàïðàâëåííûé íà íàñ ñî ñòîðîíû ìèðà, Êîñìîñà èëè

îïðåäåëåííûõ ëè÷íîñòåé, ïðîõîäèò êàê áû ñêâîçü íàñ, íå çàòðàãèâàÿ íàøè

ýìîöèè, íå âîçáóæäàÿ íàøó íåðâíóþ ñèñòåìó, íå áåñïîêîÿ íàñ àäðåíàëîâûìè

àòàêàìè.



Òû ñêàæåøü, ÷òî ýòî ñêàçêè è íà ñàìîì äåëå òàêîãî áûòü íå ìîæåò. Ïîçâîëü íå

ñîãëàñèòüñÿ ñ òîáîé - ÿ óâåðÿþ, ÷òî îïðåäåëåííûå ðàçðàáîòêè, ïðîâåðåííûå â

íàøåé ãðóïïå, äàëè ïðåêðàñíåéøèå ðåçóëüòàòû.



×òîáû íàó÷èòüñÿ áûòü ïðîçðà÷íîé è âñòðå÷àòü ëþáûå êîíôëèêòû ñ óëûáêîé íà

óñòàõ, ñíà÷àëà ñëåäóåò êîå-÷òî óçíàòü î òåîðèè îòêðûòûõ ëàäîíåé.



Òåîðèÿ î÷åíü èíòåðåñíàÿ, ïðèøåäøàÿ ê íàì îò äðåâíèõ âîñòî÷íûõ ó÷èòåëåé, îò

ìîíàõîâ, êîòîðûå, áëóæäàÿ ïî ñòðàíå, âûíóæäåíû áûëè ñàìè çàùèùàòü ñåáÿ,

ñòàëêèâàÿñü ëèöîì ê ëèöó ñ ëþáûìè îïàñíîñòÿìè, ïîïàäàþùèìèñÿ íà èõ ïóòè. È

íå âñåãäà îñíîâîé ïîáåäû ìîãëè áûòü êàêèå-òî áîè èëè äðàêè. ×àùå

òðåáîâàëèñü óáåæäåíèå è ôèëîñîôèÿ, îïðåäåëåííûå äóõîâíûå çíàíèÿ è óìåíèÿ.



Âîñòî÷íûå ìóäðåöû òåîðèþ îòêðûòûõ ëàäîíåé îáúÿñíÿþò ñëåäóþùèì îáðàçîì: âñÿ

íàøà íåðâíàÿ äåÿòåëüíîñòü íàõîäèòñÿ â îäíîé óïðàâëÿåìîé öåïî÷êå. ×åëîâåê, â

ñîñòîÿíèè ñèëüíîãî ãíåâà, èìååò îáûêíîâåíèå ñæèìàòü ëàäîíè â êóëàêè. Ýòî

ïðîèñõîäèò èíñòèíêòèâíî, íåçàâèñèìî îò ìûñëåííûõ íàìåðåíèé.



Îäíàêî ìû â êóëàêè ìîæåì ñîáðàòü, ñîãíóòü òîëüêî ïàëüöû íàøèõ ðóê. Ìû íå

ìîæåì òî æå ñàìîå äåéñòâèå âûïîëíèòü ñòîïàìè íîã. Ïî ýòîìó ïîëó÷àåòñÿ ñáîé

íåðâíûõ èìïóëüñîâ. Ïðè îïàñíîñòè, âûñøàÿ íåðâíàÿ äåÿòåëüíîñòü, ðåàêòèâíî

äàåò ìîëíèåíîñíóþ êîìàíäó àêòèâèçèðîâàòü è ñæàòü êîíå÷íîñòè, íî òàê êàê ìû

íå ìîæåì ñæàòü â êóëàê íàøè ïàëüöû íà íîãàõ, ìû íàðóøàåì öåïü èìïóëüñîâ è

ïîëó÷àåì ðàçáàëàíñèðîâêó êîìàíä íåðâíîé ñèñòåìû. Ýòî îòâëåêàåò, ìåøàåò

àáñîëþòíîé ñîáðàííîñòè è ãîòîâíîñòè ê áîþ.



Â îáùåì-òî, äëÿ íàñ, ëþäåé æèâóùèõ â öèâèëèçîâàííîì ìèðå ïîäîáíûå òîíêîñòè

íå èìåþò òàêîãî âàæíîãî çíà÷åíèÿ, êàê äëÿ òåõ æå ñàìûõ ìîíàõîâ â ÷àñ

èñïûòàíèÿ, â ÷àñ ñðàæåíèÿ, êîãäà ëèáî ïîáåäà, ëèáî ïîòåðÿ æèçíè.



Íî èíòåðåñíî òî, ÷òî ñóùåñòâóåò è äðóãàÿ âîçìîæíîñòü - èäòè îò îáðàòíîãî è

òîãäà ìû ïîëó÷èì î÷åíü âàæíûé, ïðîòèâîïîëîæíûé ðåçóëüòàò: Äëÿ òîãî, ÷òîáû

âûêëþ÷èòü ïîëíîñòüþ öåïü îòâåòíî-àãðåññèâíûõ èìïóëüñîâ íà ïîäà÷ó

àäðåíàëîâîãî âûáðîñà, íàì íåîáõîäèìî íå ñæèìàòü ëàäîíè â êóëàêè, à íàîáîðîò

âûïðÿìèòü èõ, ðàñïðÿìèòü, îòòîïûðèâ ïàëüöû! Êàê áû íå êàçàëîñü ýòî

íååñòåñòâåííûì, îäíàêî, ñàìûå ïåðâûå ïðîâåðêè óáåäÿò òåáÿ â èñòèííîñòè

òàêîé òåîðèè.



Êîãäà òû ïðè âîçíèêàþùåì êîíôëèêòå ÷óâñòâóåøü, ÷òî òåðÿåøü îùóùåíèå ïîêîÿ,

òî ñðàçó æå ïîñòàðàéñÿ ðàñïðÿìèòü ñâîè ëàäîíè. Ýòî ìîìåíòàëüíî ïðåðâåò öåïü

ðàçäðàæèòåëüíûõ èìïóëüñîâ òâîåé íåðâíîé ñèñòåìû. Ñðàçó æå âêëþ÷èòñÿ

óïðàâëÿåìîñòü ñîçíàíèåì - òû ïîëó÷èøü âîçìîæíîñòü êîíòðîëèðîâàòü ñâîè

äåéñòâèÿ.



Â êíèãå òðóäíåå îïèñàòü òî, ÷òî óìåñòíåå è ëåã÷å ïîêàçûâàòü íà ïðàêòèêå. È

âñå-òàêè ÿ ïîïðîáóþ ýòî ñäåëàòü. Çäåñü è ñåé÷àñ.



Êîãäà òû âêëþ÷èëà ñâîå âíèìàíèå è ñâîå ñîçíàíèå, ïîíÿëà, ÷òî íåêàÿ ñèòóàöèÿ

äîëæíà áûòü âûäåðæàíà ñ ÷åñòüþ - òû óæå ñäåëàëà ïåðâûé øàã è òåïåðü íå

ïîçâîëèøü íåóïðàâëÿåìûì ýìîöèÿì îâëàäåòü òîáîé. Äàëüøå ïðåäïðèìè ñëåäóþùåå:

÷òîáû òåáÿ íå "âûáèë" èìïóëüñ àãðåññèè îïïîíåíòà, òû äîëæíà âûêëþ÷èòü ýòîãî

îïïîíåíòà èç ïîëÿ ñâîåãî âíèìàíèÿ. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïñèõè÷åñêè îòñòðàíèòüñÿ

îò íåãî. Âåäü íå âñåãäà ñêëàäûâàåòñÿ ñèòóàöèÿ, â êîòîðîé òû ïðîñòî ìîæåøü

ïîâåðíóòüñÿ è óéòè. Òåì íå ìåíåå, òåáå íåîáõîäèìî îòñòðàíèòüñÿ îò

íåäîáðîæåëàòåëÿ, ïîñòàâèòü ïñèõîëîãè÷åñêèé ùèò, ýíåðãåòè÷åñêèé ýêðàí.

Âñïîìíè, ìû ýòî îáñóæäàëè ñ òîáîé - îáðàòè ñâîé âçãëÿä íà ïåðåíîñèöó èëè íà

êîí÷èê óõà ñâîåãî íåäðóãà. Ïðèðîäà îáùåíèÿ òàêîâà, ÷òî ìû èìååì ñ ÷åëîâåêîì

çàâåðøåííûå ïñèõè÷åñêèå êîíòàêòû òîëüêî ïðè óñëîâèè, åñëè êîíòàêòèðóþò íàøè

ãëàçà. Êîãäà òû îáðûâàåøü êîíòàêò ãëàçàìè, òî òû ñðàçó æå â íåêîòîðîé

ñòåïåíè îòñòðàíÿåøüñÿ îò ýòîãî ÷åëîâåêà. Ïðîâåðü è òû óáåäèøüñÿ â

ñïðàâåäëèâîñòè ýòîãî çàêîíà.



Íî, îïÿòü æå ñèòóàöèÿ äàëåêî íå âñåãäà ïîçâîëÿåò ñäåëàòü äàæå ýòî. Âåäü

åñëè òû ïðîñòî îïóñòèøü ãëàçà è áóäåøü ñìîòðåòü â çåìëþ, òî: òû âñå ðàâíî

áóäåøü âíèìàòåëüíî âñëóøèâàòüñÿ â ñëîâà òâîåãî îïïîíåíòà-âðàãà. À òîò â

ñâîþ î÷åðåäü çàïðîñòî ñî÷òåò îïóùåííûé âçîð ïðèçíàêîì òâîåé ñëàáîñòè èëè

ñäà÷è ïîçèöèè, è ìîæåò åùå áîëüøå óâåëè÷èòü ñâîþ àãðåññèþ, è ñâîé íàïîð.



Íè÷åãî ïîäîáíîãî îí íå ìîæåò ñäåëàòü òîãäà, êîãäà òû âðîäå áû ïðîäîëæàåøü

ñìîòðåòü åìó â ãëàçà, à çðèòåëüíîãî êîíòàêòà ñ òîáîé îí ïî÷åìó-òî íå

îùóùàåò. Ñòðàííî!



Çäåñü âñòóïàåò â ñèëó õèòðîñòü îïòè÷åñêîãî îáìàíà: - ÷åëîâåê, êîòîðûé

íàõîäèòñÿ îò òåáÿ íà ðàññòîÿíèè 50 ñàíòèìåòðîâ èëè ìåòðà, íå ñïîñîáåí ïî

òâîåìó âçãëÿäó ðàçëè÷èòü ðàçíèöó, ñìîòðèøü ëè òû åìó íåïîñðåäñòâåííî â

ãëàçà èëè ñìîòðèøü â ñåðåäèííóþ òî÷êó íà ïåðåíîñèöå ìåæäó áðîâÿìè. Îöåíèòü

îáúåêòèâíî îí ýòî íå ñïîñîáåí. Åìó êàæåòñÿ, ÷òî âñå èäåò ïðàâèëüíî, à

êîíòàêòà çðèòåëüíîãî îí íå ÷óâñòâóåò... Ó íåãî íà÷èíàåòñÿ íåïîíÿòíûé

ïñèõîëîãè÷åñêèé äèñêîìôîðò íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå, ýòî ïîâåðãàåò åãî â

ñìÿòåíèå, â ñîìíåíèå, â íåïîíèìàíèå ïðîèñõîäÿùåãî... Åñòåñòâåííî, ýòî

ïðàâèëî ìåíÿåò ñèòóàöèþ êàê ðàç â òâîþ ïîëüçó. Çàïîìíè åãî!



Íî òåïåðü âñÿ âûøåïåðå÷èñëåííàÿ ñõåìà íóæäàåòñÿ â îêîí÷àòåëüíîé ñáîðêå è

óòî÷íåíèè.



Èòàê, ïîïàâ â êîíôëèêòíóþ ñèòóàöèþ íà ðàáîòå èëè â ìàãàçèíå, èëè â

îáùåñòâåííîì òðàíñïîðòå, êîãäà íà òåáÿ íàïðàâëåí ÷åé-òî àãðåññèâíûé

ìåíòàëüíûé óäàð, ÷üÿ-òî íåãàòèâíàÿ ýíåðãåòèêà, òåáå ïî ïóíêòàì íåîáõîäèìî

ñäåëàòü ñëåäóþùåå:



* Ñðàçó æå ðàñïðÿìèòü ïàëüöû, ðàñïðÿìèòü ëàäîíè è òåì ñàìûì ïîëó÷èòü äîñòóï

ê ïñèõè÷åñêîìó îñîçíàíèþ ñèòóàöèè, ò.å. âûéòè èç ïîäñîçíàòåëüíîãî óðîâíÿ

ñïîíòàííîñòè íà ñîçíàòåëüíûé óðîâåíü ïîíèìàíèÿ.

* Äëÿ òîãî ÷òîáû ýíåðãåòè÷åñêè çàùèòèòü è íå ïîçâîëèòü "çàâåñòè" ñåáÿ â

ýêñòðåìàëüíîé ñèòóàöèè, íåîáõîäèìî ïðåðâàòü âèçóàëüíûé êîíòàêò ñ àãðåññîðîì

- ïðîùå ãîâîðÿ, ïðåðâàòü ñ íèì çðèòåëüíûé êîíòàêò. Óâåñòè ãëàçà â òî÷êó

ìåæäó áðîâÿìè. Òåì ñàìûì ïîâåðãàåì ïðîòèâíèêà â íåîñîçíàâàåìîå íåäîóìåíèå,

îáðåêàåì åãî íà ðàñòåðÿííîñòü è íå ïîíèìàíèå ïðîèñõîäÿùåé ñèòóàöèè. À ñàìè

ïîëó÷àåì î÷åíü ìîùíûé ùèò, î÷åíü ìîùíûé ýêðàí ìåíòàëüíîé ïñèõè÷åñêîé çàùèòû.



* Åñëè ýòî ëèöî âûøåñòîÿùåå, êîòîðîìó òû íå ìîæåøü èëè íå õî÷åøü âîçðàæàòü

- äëÿ òîãî, ÷òîáû áûñòðåå ïîãàñèòü åãî àãðåññèþ, ëó÷øå âñåãî íà âñå åãî

âûïàäû îòâå÷àòü îäíîé ôðàçîé: "ß ïîíÿëà. Õîðîøî, ÿ ïîíèìàþ âñå, ÷òî Âû

ãîâîðèòå". Ïðè÷åì, ïðîèçíîñèòü âñå ýòî ñëåäóåò ñïîêîéíûì, ïîíèæåííûì òîíîì

ãîëîñà.

* Åñëè ñèòóàöèÿ íå÷àÿííàÿ, ñâÿçàííàÿ ñ êàêèìè-òî êîíôëèêòàìè îáñëóæèâàíèÿ â

ìàãàçèíå, â òðàíñïîðòå, ñ ñîñåäÿìè èëè ÷òî-íèáóäü àíàëîãè÷íîå - òî ôðàçó

"Õîðîøî! ß ïîíèìàþ, ÷òî Âû ñêàçàëè" ìîæíî ïðîñòî ïðîäîëæèòü ñëåäóþùèì:

"Õîðîøî! ß Âàñ ñëûøó, ÿ ïîíèìàþ âñå Âàøè ñëîâà. Âîçüìèòå ñåáÿ â ðóêè,

ïîñìîòðèòå íà òî, êàê óæàñíî Âû âûãëÿäèòå".



Ïîñëå ýòèõ ñëîâ àãðåññèè õâàòàåò íå áîëåå ÷åì íà ïîëìèíóòû. Ïîäîáíûå ôðàçû

î÷åíü áûñòðî îñòóæàþò ëþáîãî êðèêóíà èëè êðèêóíüþ è ìîìåíòàëüíî "âêëþ÷àþò"

åãî â ñïîêîéíîå ñîçíàíèå, ñòàâÿ íà ìåñòî. Íèêîìó íå õî÷åòñÿ âûãëÿäåòü

óæàñíî...



Íè÷åãî íå ïîäåëàåøü, ìû âñå ýìîöèîíàëüíûå, âçðûâ÷àòûå ëþäè. Ó êîòîðûõ áûâàþ

è íåðâíûå ñðûâû, è èñòåðèêè, è ïðîñòî äóðíîå, õîëåðè÷åñêîå íàñòðîåíèå. Ìû

äîëæíû ïîíèìàòü è ïðîùàòü ïîäîáíûå ìîìåíòû äðóã äðóãó. Êàê íå çàäóìûâàéñÿ,

íî â êîíå÷íîì èòîãå âåäü è ìû ñàìè òî æå òàêèå æå ëþäè, êàê è âñå

îñòàëüíûå. Êîãäà-òî ìû áûâàåì óáåäèòåëüíû è ïðàâû. Êîãäà-òî ìû áûâàåì

àáñîëþòíî íå òî÷íû â íàøèõ ìîòèâàöèÿõ è ñîîòâåòñòâåííî ñîâåðøåííî íå

ñïðàâåäëèâû. È íå ïðàâû.



Íî íå ñòîèëî áû ãîâîðèòü îá ýòîì è òåì áîëåå ïèñàòü êíèãó, åñëè áû ó íàñ íå

áûëî ðåàëüíûõ ïðåäëîæåíèé ïîìî÷ü òåáå, ñäåëàòü èç òåáÿ Èñòèííóþ æåíùèíó -

æåíùèíó ñèëüíóþ, æåíùèíó óìåþùóþ óïðàâëÿòü ñâîèì ñîñòîÿíèåì è ñâîèìè

ýìîöèÿìè.



  Çàìåòèì, ÿ íå ñêàçàëà - "óìåþùóþ óïðàâëÿòü ñâîèì íàñòðîåíèåì". Íåò - î

íàñòðîåíèå ìû ïîâåäåì ðå÷ü ïîçæå â äðóãîé êíèãå. Ñåé÷àñ äîñòàòî÷íî

íàó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü ñâîèìè ðåàêöèÿìè.



  Òû îêàæåøüñÿ íåïîáåäèìîé, åñëè îâëàäååøü ýòèì ìåòîäîì. Îí ïðîñò? Íåò,

íåïðîñò. Íî îí äîñòóïåí. Ñêàæè, ïîæàëóéñòà, ïî÷åìó â æèçíè âñå äîëæíî áûòü

ïðîñòî?







Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà.



  Ìèð âñåãäà áóäåò îñòàâàòüñÿ àãðåññèâíûì - ýòî íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü, ñ

ýòèì íåîáõîäèìî ñìèðÿòüñÿ. Ýòîìó íåçà÷åì ïðîòèâîñòîÿòü.



  Ñòàíü ïðîçðà÷íà è íåäîñÿãàåìà è ýòî äàñò òåáå çàùèòíûå ñèëû îò âñåõ áåä â

ýòîé æèçíè. Àìèíü.



Ãëàâà 18 Êîìó ìû âûãëÿäèì?



Âñïîìíèì Ïóøêèíà "Îíà áûëà íå òîðîïëèâà, Íè õîëîäíà, íè ãîâîðëèâà, Áåç

âçîðà íàãëîãî äëÿ âñåõ, Áåç ïðèòÿçàíèé íà óñïåõ...". Ýòî î Òàòüÿíå Ëàðèíîé.

Ñöåíà íà áàëó, êîãäà îíà óæå ñòàëà ãåíåðàëüñêîé æåíîé.



Ïî-ìîåìó, åäèíñòâåííûé îáðàç â ðóññêîé ëèòåðàòóðå ïîä÷åðêíóòûé

õàðàêòåðèñòèêîé "êîìèëüôî". Êîìèëüôî - ôðàíöóçñêîå ñëîâî, îáîçíà÷àþùåå

ñîîòâåòñòâèå ïðàâèëàì ñàìîãî èçûñêàííîãî âêóñà è õîðîøåãî ñâåòñêîãî òîíà.



Êîìèëüôî òàê æå îáîçíà÷àåò âîñïèòàííîå è áåçóêîðèçíåííîå ñëåäîâàíèå âñåì

ïðàâèëàì ïðèëè÷èÿ. Ïîëíîñòüþ èñêëþ÷àåò âóëüãàðíîñòü, íàïûùåííîñòü,

ìàíåðíîñòü, èçëèøåñòâî è áåçâêóñèöó.



Ïîíÿòèå íåñêîëüêî ñêó÷íîâàòîå - îíî èñêëþ÷àåò ëþáóþ ïðåòåíçèþ. Èñêëþ÷àåò

ñàìîáûòíîñòü, îðèãèíàëüíîñòü, ñóìàñøåäøèíêó. Äëÿ òîãî, ÷òîáû

ñîîòâåòñòâîâàòü ïîíÿòèþ êîìèëüôî, íàäî áûòü àáñîëþòíî áåçóïðå÷íîé è âåñüìà

ñîñòîÿòåëüíîé äàìîé. Ñïîêîéíîé, ôèíàíñîâî ñòàáèëüíîé è ïîëíîñòüþ óâåðåííîé

â ñâîåé æåíñêîé ñàìîðåàëèçàöèè.



Êîìèëüôî èñêëþ÷àåò âñå êðè÷àùåå, âîçáóæäàþùåå, áðîñàþùååñÿ â ãëàçà. Ýòî íå

ñòèëü îäåæäû. Ýòî - àóðà ëè÷íîñòè.



Â ïîíÿòèå êîìèëüôî âõîäèò âñå - îò êîí÷èêà âîëîñ äî êîí÷èêà íîãòåé, âêëþ÷àÿ

îäåæäó, ìèìèêó, æåñòèêóëÿöèþ, äàæå òîíàëüíîñòü ãîëîñà. Êîìèëüôî -

ïðåêðàñíàÿ ôîðìà ïîäà÷è ñåáÿ äëÿ æåíû ïðåçèäåíòà, äëÿ æåíû ìèíèñòðà, äëÿ

æåíû ëþáîé âûñîêîïîñòàâëåííîé ïåðñîíû.



Íî åñëè òû åùå íå "æåíà", òî äóìàþ, ÷òî íåêîòîðàÿ îðèãèíàëüíîñòü îáëèêà

òåáå âñå æå íå ïîâðåäèò, à çíàíèå îáùèõ ïîëîæåíèé ñîîòâåòñòâèÿ êîìèëüôî -

óæ, áåçóñëîâíî, íå ïîìåøàåò íà áóäóùåå...



Èòàê, èñêóññòâî âûãëÿäåòü, â ÷åì æå îíî çàêëþ÷àåòñÿ?



Ïðåæäå ÷åì îòâåòèòü íà ýòîò âîïðîñ, ïîçâîëü çàäàòü äðóãîé: "Äëÿ êîãî

âûãëÿäåòü? Äëÿ ìóæ÷èíû èëè äëÿ æåíùèíû?".



Èäÿ íà áàíêåò, íà âå÷åðèíêó äðóçåé â Íîâûé Ãîä, ïðîñòî, áóäó÷è ïðèãëàøåííîé

íà äåíü ðîæäåíèÿ ñâîåé ïîäðóãè è çíàÿ, ÷òî òàì áóäåò ìíîãî ëþäåé, âîçìîæíî

íåçíàêîìûõ - òû ïåðåáèðàåøü ñâîé ãàðäåðîá, òû ïðèêèäûâàåøü, ÷òî òåáå îäåòü,

êàêîé íàëîæèòü ìàêèÿæ, êàê ïðè÷åñàòüñÿ...



Îòâåòü, ïîæàëóéñòà, íà âîïðîñ - íà êîãî òû õî÷åøü ïðîèçâåñòè íàñòîÿùåå

âïå÷àòëåíèå? Íà ïîäðóã? Íà æåíùèí? Íà ìóæ÷èí, êîòîðûå áóäóò â ýòîé

êîìïàíèè? Î, ïîâåðü ìíå - ýòî äàëåêî íå îäíî è òî æå!



Ó æåíùèí è ó ìóæ÷èí âåëèêàÿ ïîäñîçíàòåëüíàÿ ðàçíèöà â âîñïðèÿòèè îäåæäû,

ïðè÷åñêè, âíåøíåãî âèäà è âñåãî îñòàëüíîãî. È äàâàé íà âñÿêèé ñëó÷àé

ïîïðîáóåì ñ ýòèì ðàçîáðàòüñÿ.



ß çíàþ, ÷òî ìíîãèå æåíùèíû ëþáÿò áëåñòÿùèå èëè øóðøàùèå îäåæäû, êîòîðûå

ïðèäàþò èì ãîðäûé è àáñîëþòíî íåïðèñòóïíûé âèä. Æåíùèíû ñòàðàþòñÿ îäåòüñÿ

òàê, ÷òîáû âûãëÿäåòü ïî-êîðîëåâñêè: âûñîêîìåðíî, íåäîñÿãàåìî. È â òî æå

âðåìÿ ñåêñóàëüíî è ïðèòÿãàòåëüíî. Âîò ãäå è êðîåòñÿ îñíîâíàÿ îøèáêà.

Îñòàâèì ñåé÷àñ ðàçãîâîð î ñåêñóàëüíîé ïðèòÿãàòåëüíîñòè. Çàìåòèì òîëüêî, ÷òî

äåêîëüòå è ðàçðåçû âñå-òàêè äîëæíû èìåòü ìåðó... Íî ÷òî êàñàåòñÿ îäåæäû,

ïîä÷åðêèâàþùåé âûñîêîìåðèå, äîñòîèíñòâî è íåïðèñòóïíîñòü - ïðåêðàñíàÿ èäåÿ

ïîðàçèòü ïîäîáíûì øèêîì ñâîèõ ïîäðóã èëè çàâèñòíèö â ñàìîå ñåðäöå!



Íî, óâû, ïðèñóòñòâóþùèå ìóæ÷èíû îòðåàãèðóþò íà òâîþ âíåøíþþ íåïðèñòóïíîñòü

òî÷íî òàê æå êàê è æåíùèíû. Èëè åùå îñòðåå... Îíè æå ãîðäû è íå æåëàþò

ïîäõîäèòü ê æåíùèíå, ïðåäïîëàãàÿ ãàðàíòèðîâàííûé îòêàç.



Â èòîãå, æåíùèíû áóäóò çàâèñòëèâî êîñèòüñÿ íà òåáÿ, à ìóæ÷èíû èçäàëåêà

ñìîòðåòü âîñõèùåííûìè ãëàçàìè. Íî îíè íå ðèñêíóò ïðèãëàñèòü òåáÿ íà òàíåö,

íå ãîâîðÿ óæå î ÷åì-òî áîëüøåì. Â êîíöå êîíöîâ, òû îêàæåøüñÿ â îäèíî÷åñòâå

ñ èñïîð÷åííûì íàñòðîåíèåì, è âå÷åð çàïîìíèòñÿ äëÿ òåáÿ, êàê àáñîëþòíî

íåóäàâøèéñÿ.



Âîîáùå, Ìóæ÷èíà (åñëè îí íå ìàçîõèñò) ñêëîíåí îáðàùàòü ñâîå âíèìàíèå íà

æåíùèí, íå èìåþùèõ àóðû àãðåññèè, âíóòðåííåãî íàïðÿæåíèÿ èëè òÿãîñòåé

ïðîáëåì. Â åãî ïðåäñòàâëåíèè Æåíùèíà, äîëæíà áûòü áåçìÿòåæíà è äîñòóïíà.



Íî íå íàäî ïîíèìàòü "äîñòóïíîñòü" â âóëüãàðíîì ñìûñëå ýòîãî ñëîâà. Íåò.

Ïðîñòî îíà íå äîëæíà îòïóãèâàòü ìóæ÷èí çâîíîì ìåòàëëè÷åñêèõ óêðàøåíèé,

áëåñêîì ÷åðíîé êîæè, ðûáüåé áëåñòÿùåé ÷åøóåé ïëàòüÿ è ò.ä.



Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ìóæ÷èíû, êàê ÷àñòü ÷åëîâå÷åñòâà íå ïîëüçóþùàÿñÿ íèêàêèìè

îñîáûìè óõèùðåíèÿìè äëÿ ïîä÷åðêèâàíèÿ ñâîåé âíåøíîñòè, î÷åíü äàëåêè îò

ñîëèäàðíîé æåíñêîé ëþáâè ê ïàðèêàì, øèíüîíàì, íàëåïëåííûì ìóøêàì, êëååíûì

ðåñíèöàì, óäëèíåííûì íîãòÿì è ò.ä.



Çíàÿ ýòî, ÿ, íàïðèìåð, òàê è íå ìîãó ïîíÿòü äëÿ ÷üåãî óäîâîëüñòâèÿ æåíùèíû

ïðèáåãàþò êî âñåì ýòèì "óêðàøàòåëüñòâàì"?



ß çíàþ òî÷íî, ÷òî âñå ìóæ÷èíû íåíàâèäÿò íàêëàäíûå âîëîñû. Âñå ìóæ÷èíû

íåíàâèäÿò ïðèêëååííûå ðåñíèöû. Âñå ìóæ÷èíû íåíàâèäÿò ïàðèêè è íàðàùåííûå

íîãòè.



Ñîáñòâåííî èõ íåìóäðåíî ïîíÿòü - Ìóæ÷èíà èñïîêîí âåêîâ Çàâîåâàòåëü,

Âëàñòåëèí, Âëàäåëåö! Îí õî÷åò íå òîëüêî áåñïëîòíî ëþáîâàòüñÿ òîáîé êàê

íåæèâîé ïðèðîäîé. Îí æå ìóæ÷èíà, ñàìåö, îí õî÷åò, â êîíå÷íîì ñ÷åòå,

çàâîåâàòü òåáÿ è îâëàäåòü òîáîé êàê äîáû÷åé. Îí õî÷åò òðîãàòü ðóêàìè,

ïðèêàñàòüñÿ, ëàñêàòü è öåëîâàòü òåáÿ. È ïîëó÷èòü îòâåòíóþ ëàñêó.



Ëàñêàòü è öåëîâàòü ÷òî? Òâîé ïàðèê? Öåëîâàòü òâîè ãëàçà è ñïëåâûâàòü ñ ãóá

ïðèëèïøèå íàêëååííûå ðåñíèöû? Çàöåïèòüñÿ çà òâîé èñêóññòâåííûé íîãîòü è ñ

îòâðàùåíèåì óâèäåòü, êàê îí îòïàäàåò?



Ïîñòàâü íà ìèíóòî÷êó ñåáÿ íà åãî ìåñòî! Ïîñòàâü ïåðåä ñîáîé ìóæ÷èíó,

êîòîðûé òî÷íî òàê æå ðàçóêðàøåí, ðàçîäåò, ñ íååñòåñòâåííûì øèíüîíîì, ñ

ãóáíîé ïîìàäîé, ñ ïóäðîé íà ëèöå. Ïðåäñòàâü, ÷òî îí òåáå íðàâèòñÿ.

Íðàâèòñÿ, êàê âûãëÿäèò âíåøíå. È òû äóìàåøü î òîì, ÷òî õîðîøî áû ñ ýòè

ìóæ÷èíîé ïðîâåñòè íî÷ü ëþáâè. Õîðîøî áû çàíÿòüñÿ ñ íèì ñåêñîì. Íî âîò

òîëüêî áîëüøîé âîïðîñ êàê îí áóäåò âûãëÿäåòü åñòåñòâåííî ïðè÷åñàííûì è

ïîëíîñòüþ óìûòûì. Îñòàíåòñÿ ëè â íåì âîò ýòîò øàðì, âîò ýòà âñÿ

èñêóññòâåííàÿ êðàñèâîñòü? Áîëåå òîãî, êàêîâà íà âêóñ ýòà áëåñòÿùàÿ æèðíàÿ

ÿðêàÿ ïîìàäà íà åãî ãóáàõ? Òåáå æå åå ñëèçûâàòü... Êàêîâà ýòî "øòóêàòóðêà"

íà îùóïü ïàëüöåâ? "Îé! - ïîäóìàåøü òû - áîã ñ íèì. Êðàñèâ-òî îí êðàñèâ,

íî... Íó åãî â áàíþ!".



Ãäå òà ãðàíü, ãäå òà ìåðà, êîòîðóþ ìû ìîæåì ïîçâîëèòü ñåáå â ñâîåé

åñòåñòâåííîñòè, ïîëüçóÿñü êîñìåòèêîé, óêðàøåíèÿìè è ò.ä.



Íåò ñïîðîâ, áåçóñëîâíî, ëþáàÿ æåíùèíà äîëæíà áûòü óõîæåíà. Íåò ñïîðîâ, îíà

äîëæíà ïîëüçîâàòüñÿ ëå÷åáíîé êîñìåòèêîé, äîëæíà ñëåäèòü çà ñîñòîÿíèåì ñâîåé

êîæè, ñâîèõ âåê, ñâîèõ ãóá, ñâîèõ âîëîñ, íî íå êàæåòñÿ ëè òåáå ñòðàííûì,

÷òî ôèðìà "Ãåðáàëàéô" íà ïðåçåíòàöèè íîâîé ñåðèè äåêîðàòèâíîé êîñìåòèêè,

ñêàçàëà î÷åíü èíòåðåñíóþ ôðàçó: "Âîò, ìîë, Ðîññèÿ, ðûíîê ìå÷òû äëÿ

êîñìåòè÷åñêèõ ôèðì, çàíèìàþùèõñÿ ïðîèçâîäñòâîì äåêîðàòèâíîé êîñìåòèêè.

Ïîòîìó, ÷òî åñòü ñòðàíû, â êîòîðûõ êîñìåòèêîé ïîëüçóþòñÿ î÷åíü ìàëî - ýòî

Ôðàíöèÿ, ýòî Àíãëèÿ. Åñòü ñòðàíû, â êîòîðûõ äåêîðàòèâíîé êîñìåòèêîé ïî÷òè

íå ïîëüçóþòñÿ ñîâñåì - ýòî Ãåðìàíèÿ, ýòî Àìåðèêà. Åñòü ñòðàíû, â êîòîðîé

êîñìåòèêîé ïîëüçóþòñÿ î÷åíü àêòèâíî - ýòî Áðàçèëèÿ è òåïåðü ýòî Ðîññèÿ!".



Ìíå áûëî óæàñíî îáèäíî çà íàøèõ ðóññêèõ æåíùèí. ß íè÷åãî íå èìåþ ïðîòèâ

Áðàçèëèè. Íî èäèîòñêàÿ ôðàçà, ÷òî "Òàì æèâåò ìíîãî äèêèõ îáåçüÿí", êàê-òî

íå õîðîøî àññîöèèðóåòñÿ â ìîåé ãîëîâå ñ óïîìèíàíèåì ëþáâè ê öâåòíîé

êîñìåòèêå ðóññêèõ æåíùèí. Âèäèìî, ýòî ïðîñòî òàêîé ïñèõîëîãè÷åñêèé âûâåðò...



Â ñëåäóþùåé êíèãå, êîòîðàÿ áóäåò ïîñâÿùåíà óìåíèþ î÷àðîâûâàòü

ïðîòèâîïîëîæíûé ïîë, ìû îáÿçàòåëüíî ïîãîâîðèì îá ýòîì áîëåå ðàçâåðíóòî.



À ñåé÷àñ äîñòàòî÷íî óñâîèòü ïðîñòî îñíîâíîå: Èäÿ êóäà-òî â êîìïàíèþ,

ñòàðàéñÿ îäåâàòü îäåæäó èç áîëåå ìÿãêèõ, ìàòîâûõ, ïðèÿòíûõ íà îùóïü òêàíåé,

êîòîðûå áóäóò ñîçäàâàòü âîêðóã òâîåãî îáðàçà àóðó âíóòðåííåãî ïîêîÿ, óþòà è

áåçìÿòåæíîñòè. Íå îäåâàé ñëèøêîì ìíîãî áëåñòÿùèõ óêðàøåíèé, íå îäåâàé

ñëèøêîì ìíîãî êîëåö è áðàñëåòîâ. Íå îäåâàé âûñîêóþ "ïëàòôîðìó", îíà ñåé÷àñ

â ìîäå, íî âåäü â ëþáîì ñëó÷àå ýòè "êîïûòöà" íèêàê íå óêðàøàþò, íå ïðèäàþò

èçÿùíîñòè æåíñêîé íîæêå. Íå íàäåâàé ïàðèêè è íå äåëàé èñêóññòâåííûõ âîëîñ

íà ãîëîâå. Íå ñòàðàéñÿ çàìàçàòü ñåáÿ òîëñòûì ñëîåì "øòóêàòóðêè". Ñòàðàéñÿ

ñîîòâåòñòâîâàòü ïðàâèëàì êîìèëüôî. À ñâîþ èçþìèíêó, ñâîþ îðèãèíàëüíîñòü òû

íàéäåøü è ñóìååøü ïîä÷åðêíóòü åå.



Æåëàþ òåáå óäà÷è â íîâîì íà÷èíàíèè.



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà.



Ó÷åíûìè ýíäîêðèíîëîãàìè äîêàçàíî, ÷òî æåíùèíà ñòàíîâèòñÿ ñåêñóàëüíî

ïðèâëåêàòåëüíîé äëÿ íîðìàëüíîãî ìóæ÷èíû (íå èìåþùåãî ñàäîìàçîõèñòñêèõ

êîìïëåêñîâ), åñëè îíà èçëó÷àåò ôåðìåíòû äåéñòâóþùèå íà íåãî ðàññëàáëÿþùèå,

óñïîêîèòåëüíî, äàþùèå åìó îùóùåíèå áåçìÿòåæíîñòè è áåçîïàñíîñòè. Àóðà

áåçîïàñíîñòè - ãëàâíîå, íà ÷òî íóæíî îáðàòèòü âíèìàíèå â ïîñòðîéêå ñâîåãî

èìèäæà, ñâîåãî îáëèêà. Èìåííî îùóùåíèå áåçîïàñíîñòè èñõîäÿùåå îò òåáÿ

ñäåëàåò òåáÿ ìàêñèìàëüíî ïðèâëåêàòåëüíîé äëÿ âñåõ îêðóæàþùèõ ìóæ÷èí.



Ãëàâà 19 "Àêñåññóàðû ëåäè"



Îäíî èç ãëàâíûõ ñîñòàâëÿþùèõ â îáðàçå Èñòèííîé æåíùèíû - ýòî åå àêñåññóàðû.



Àêñåññóàðû - âåùèöû, êîòîðûå íå ÿâëÿþòñÿ ïðÿìûì óêðàøåíèåì íàøåé âíåøíîñòè,

íî, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ìû íå íîñèì èõ êàê ñåðüãè â óøàõ èëè êàê áóñû íà

øåå, îíè, òåì íå ìåíåå, õàðàêòåðèçóþò íàñ ãîðàçäî ñèëüíåå è ìîùíåå, íåæåëè

òå óêðàøåíèÿ, ÷òî ìû èìååì íà çàïÿñòüÿõ, ïàëüöàõ, øåå è ò.ä. Òàêèå âåùè êàê

ðó÷êà, çàæèãàëêà, îïðàâà î÷êîâ î÷åíü òî÷íî óêàçûâàþò íàøè äåíåæíûå

îòíîøåíèÿ ñ ìèðîì âûáèðàåìûõ âåùåé. Îíè óêðàøàþò íàøó àóðó áëàãîïîëó÷èÿ, à

íå íàøå òåëî. Õîòÿ, âïðî÷åì, è òåëî òî æå...



Ó÷èòûâàé ýòî îáÿçàòåëüíî.



Ïîçàáîòüñÿ î òîì, ÷òîáû òâîè èíäèâèäóàëüíûå âåùèöû íèêîãäà íå áûëè òåì, ÷òî

îáû÷íî íàçûâàåòñÿ "òðåòèé ñîðò äëÿ ìàññîâîãî ïîòðåáëåíèÿ". Ýòî íå äîïóñòèìî!



Åñëè ó òåáÿ çîëîòûå ðóêè, è òû ìîæåøü ñàìà ñâÿçàòü ñåáå êðàñèâûé ñâèòåð èëè

ñàìà ñøèòü ñåáå çàìå÷àòåëüíûé êîñòþì ýòî ïðåëåñòíî! Ýòî çäîðîâî! Íîñè ñåáå

íà çäîðîâüå! Íî åñëè ïðè ýòîì òû õî÷åøü áûòü Æåíùèíîé ñ áîëüøîé áóêâû òî

íåëüçÿ ïîëüçîâàòüñÿ äåøåâûìè äóõàìè èëè êóðèòü äåøåâûå ñèãàðåòû, ñ

íåâîçìîæíûì çàïàõîì.



Âîçìîæíî, òû íå êóðèøü âîîáùå - ýòî ïðîñòî çàìå÷àòåëüíî! Çàìå÷àòåëüíî ñ

òðåõ òî÷åê çðåíèÿ. Ïåðâîå - òû, áåçóñëîâíî, ëó÷øå ñîõðàíÿåøü ñâîå çäîðîâüå

è ñâîé âíåøíèé âèä. Âòîðîå - òû íå çàäóìûâàåøüñÿ î òîì, ÷òî îò òåáÿ

ïîñòîÿííî ïàõíåò ñèãàðåòíûì äûìîì. È òðåòüå - òî, ÷òî òû ýêîíîìèøü ñâîè

äåíåæíûå ñðåäñòâà, íå ïåðåâîäÿ èõ â äûì, íà âîçäóõ.



Êàê âèäèøü, îò îäíîãî ôàêòà òðîéíàÿ âûãîäà.



Íî åñëè òû âñå-òàêè êóðèøü - âûáåðè æåíñêèå, ëåãêèå ñèãàðåòû ñ ïðèÿòíûì

çàïàõîì. È íåïðåìåííî ïîçàáîòüñÿ î òîì, ÷òîáû òâîÿ çàæèãàëêà âûãëÿäåëà áû

êàê äîðîãàÿ äîáðîòíàÿ âåùü.



Íå ïîæàëåé äåíåã íà ñóìêó, êîòîðàÿ ñîïðîâîæäàåò òåáÿ â "ïèð, ìèð è äîáðûå

ëþäè" è êîòîðóþ îò ÷óæèõ ãëàç íè êàê íå ñïðÿ÷åøü. Ñóìêà ñðàçó æå âûäàåò

òâîé âêóñ è òâîå îòíîøåíèå ê öåííîñòè âåùåé. Íå óïóñòè èç âèäà òàê æå

àâòîìàòè÷åñêóþ ðó÷êó, êîòîðîé òû ïîëüçóåøüñÿ åæåäíåâíî è êîòîðàÿ òàê æå

äîëæíà íàõîäèòüñÿ ñ òîáîé, âñåãäà áûòü ó òåáÿ â ñóìêå. Ïóñòü îíà òîæå áóäåò

÷åì-íèáóäü íå ïî òðèäöàòü ïÿòü êîïååê, à äîðîãèì è îðèãèíàëüíûì. Îáðàòè

âíèìàíèå íà îïðàâó î÷êîâ, åñëè òû íîñèøü î÷êè. Ëó÷øå çàïëàòèòü îäèí ðàç

ïîäîðîæå, íî ïîòîì âñþ æèçíü î÷êè áóäóò ñëóæèòü äëÿ òåáÿ óêðàøåíèåì, à íå

ïðè÷èíîé êîìïëåêñà. È ðàçóìååòñÿ ïðåäìåò êðàéíå íåîáõîäèìûé - òâîÿ ñóìî÷êà

äëÿ êîñìåòèêè. Ðàâíî êàê è òî, ÷òî íàõîäèòñÿ â ñàìîé ýòîé ñóìî÷êå...



Âîçìîæíî, òâîÿ æèçíü ñëîæèòñÿ òàê, ÷òî ó òåáÿ íèêîãäà íå îêàæåòñÿ ñðåäñòâ

íà ïîêóïêó øóáêè èç ìåõà øèíøèëëû èëè êîñòþìà îò Ïüåðà Êàðäåíà (ÿ èìåþ

ââèäó íàñòîÿùèé êîñòþì, îò íàñòîÿùåãî Ïüåðà Êàðäåíà), íî êàæäóþ çèìó òû òàê

èëè èíà÷å âûíóæäåíà íîñèòü ïåð÷àòêè è òâîè ïåð÷àòêè äîëæíû áûòü "òâîèìè"

ïåð÷àòêàìè. Îíè íå äîëæíû áûòü äîðîæå âñåãî îñòàëüíîãî â òâîåì ãàðäåðîáå,

íî ëó÷øå, åñëè ýòî áóäåò õîðîøàÿ, äîáðîòíàÿ êîæà, ïîäîáðàííàÿ â òîí òâîåìó

ïàëüòî, òâîåé øëÿïêå, òâîåé ñóìêå è ò.ä.



Íåò ñìûñëà ïîâòîðÿòü, ÷òî ýòè ìåëêèå âòîðîñòåïåííûå íà ïåðâûé âçãëÿä âåùè,

íåîáõîäèìûå òåáå â òâîèõ ïðèâû÷êàõ, èìåííî îíè çàâåðøàþò òâîé îáðàç -

"ñòèëüíîé" Æåíùèíû, Æåíùèíû íå "ïðîñòîé". Æåíùèíû îòëè÷íîé îò äðóãèõ. Òû

ìîæåøü áûòü îäåòà íà óðîâíå ñðåäñòâ, êîòîðûå ó òåáÿ åñòü, ýòî äåëî âêóñà,

íî õîðîøàÿ ñóìêà, êðàñèâàÿ, äîðîãàÿ çàæèãàëêà, ñèãàðåòû ñ ïðèÿòíûì çàïàõîì,

äîðîãàÿ îïðàâà äëÿ î÷êîâ, èçÿùíàÿ êîñìåòè÷êà, õîðîøèå äóõè - ýòî

îïðåäåëåíèå òîíà. Èìåííî òâîé òîí ñîçäàñò âîêðóã òåáÿ îðåîë Æåíùèíû èç

îáùåñòâà, ó êîòîðîé õîðîøèé âêóñ, óòîí÷åííîñòü è âîñïèòàííîå ïîíèìàíèå

Êðàñèâîãî.



Ïîñòàðàéñÿ íèêîãäà íå ïóòàòü äåøåâûõ ïîääåëîê ñ èñòèííîé Êðàñîòîé. Âñïîìíè

òî, î ÷åì ìû ãîâîðèëè: Æåíùèíà - Ñèìâîë âñåãî êðàñèâîãî íà ýòîé ïëàíåòå, à

òâîè àêñåññóàðû êàê ðàç è äåìîíñòðèðóþò âñåì òâîå ïîíèìàíèå ýòîãî

Êðàñèâîãî. È ïîýòîìó, öåííûå äîñòîèíñòâà âåùåé, ñ êîòîðûìè òû æèâåøü êàæäûé

äåíü, î÷åíü çíà÷èìû â îïðåäåëåíèè òâîåãî âêóñà è òâîåãî âíóòðåííåãî ìèðà. È

òâîåé âçûñêàòåëüíîñòè ê òâîåé ñàìîîöåíêå.



Êàê áû äîðîãè íå îêàçàëèñü ýòè ìåëî÷è â äåíåæíîì èçìåðåíèè, ïîäóìàé, ÷òî òû

ïîêóïàåøü èõ íå íà îäèí äåíü. È çàæèãàëêà è î÷êè, è ðó÷êà, è ïåð÷àòêè, è

âñå îñòàëüíîå ìîæåò ïîñëóæèòü òåáå äîñòàòî÷íî äîëãîå âðåìÿ. Áûëî áû

æåëàíèå, è ÿ óâåðåííà, òû íàéäåøü, íà ÷åì ñýêîíîìèòü.



Áëàãîäàðÿ ñâîåìó âíèìàíèþ èìåííî ê ìåëî÷àì, áëàãîäàðÿ èçûñêàííîñòè òâîè

äóõîâ, áëàãîäàðÿ èçûñêàííîñòè òâîåé êîñìåòèêè, áëàãîäàðÿ èçûñêàííîñòè

òâîåãî íîñîâîãî ïëàòî÷êà, òåáÿ âñåãäà áóäåò ñîïðîâîæäàòü àóðà ñòèëüíîé,

òùàòåëüíî óõîæåííîé æåíùèíû.



Òû âñåãäà âïðàâå ñàìà îïðåäåëèòü ñâîé ñòèëü. Ðîìàíòè÷åñêèé, êëàññè÷åñêèé,

äåëîâîé, ñïîðòèâíûé - íåâàæíî. Êàêîé òåáå ìèëåå, áîëüøå ïî âêóñó. È âñå

ñâîè ïðåëåñòíûå ìåëî÷è, òû ìîæåøü ïîäîáðàòü â îäíîì ëþáèìîì ñòèëå. Íå

ñïîðþ, íà ýòî ïîíàäîáèòüñÿ âðåìÿ, ïîíàäîáèòüñÿ ðåøèòü ïðîáëåìó ôèíàíñîâ, íî

äåâàòüñÿ íåêóäà: òû íå ñóìååøü ïðèäàòü ñåáå èñòèííûé æåíñêèé øàðì,

ïðåíåáðåãàÿ ñòèëüíûìè ìåëî÷àìè.



Èñòèííóþ æåíùèíó õàðàêòåðèçóþò Èñòèííûå ìåëî÷è, êîòîðûìè îíà ïîëüçóåòñÿ

êàæäûé äåíü.



Êñòàòè, ýòî êàñàåòñÿ íå òîëüêî êîñìåòèêè è àêñåññóàðîâ, êîòîðûå ëåæàò â

òâîåé ñóìêå. Ýòî ïðàâèëî òàê æå ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ íà òâîå æèëüå, íà ìåñòî

òâîåé ðàáîòû.



Ó òåáÿ êàê ó ëþáîé íàñòîÿùåé æåíùèíû äîëæíû áûòü â æèçíè òå âåùèöû, êîòîðûå

íðàâÿòñÿ òåáå îïðåäåëåííî áîëüøå, ÷åì âñå îñòàëüíûå. Òî, ÷òî ÿ íàçûâàþ

"ëþáèìûå âåùè". Ýòî ìîæåò áûòü òâîÿ ëþáèìàÿ âàçî÷êà. Ýòî ìîæåò áûòü òâîé

ëþáèìûé íàòþðìîðò íà ñòåíå èëè òâîÿ ëþáèìàÿ êîôåéíàÿ ÷àøêà. Òâîé ëþáèìûé

ïîäñâå÷íèê. Òâîå ëþáèìîå êðåñëî.



Ìíîãî ðàçíûõ âåùåé â ìèðå ìîãóò ñòàòü äåéñòâèòåëüíî ïðèòÿãàòåëüíûìè äëÿ

òåáÿ, åñëè òû îáðàòèøü íà íèõ âíèìàíèå. Ñíà÷àëà òû âûäåëÿåøü âåùè äëÿ ñåáÿ,

à ïîòîì óæå ýòè âåùè âûäåëÿþò òåáÿ.



Ïðîñòîå ïðàâèëî, êîòîðîìó î÷åíü ÷àñòî â íàøåé æèçíè íå ïðèäàåòñÿ çíà÷åíèÿ.



Òðóäíî îáúÿñíèòü, îò÷åãî ìû, æåíùèíû, âñå òàêèå ðàçíûå, âíåøíå óïðÿìî

ñòðåìèìñÿ ê áåçëèêîìó íåèíòåðåñíîìó ñòàíäàðòó. Ñòàíäàðòíî óáðàííûå æèëèùà,

îáóñòðîåííûå áåç âñÿêèõ ëèøíèõ íåîáû÷íîñòåé. Òîëüêî êîãäà ïîïàäàåøü â

êâàðòèðó, ãäå ïðèñóòñòâóåò ÷üÿ-òî äåðçîñòü, ÷üÿ-òî ñâîáîäà äóõà ÷òî-íèáóäü

íåïðèâû÷íîå ãëàçó, çà ðàìêàìè îáùåïðèíÿòûõ ñòàíäàðòîâ, íåâîëüíî

âîñêëèöàåøü: "Îé, êàê ó Âàñ èíòåðåñíî! À ÷òî îçíà÷àåò ýòà êàðòèíà? ×òî

îçíà÷àåò ýòà ñòàòóýòêà? Êàêàÿ ñèìïàòè÷íàÿ íàñòîëüíàÿ ëàìïà è ò.ä.!". Íî

êîãäà ðå÷ü èäåò î ïîðÿäêå ó ñåáÿ äîìà, ìíîãèå èç íàñ, ïðèâû÷íî è ïîêîðíî

ñòðåìÿòñÿ âñå ê òîìó æå "êàê ïðèíÿòî". ×òî ýòî? Ñòðàõ? Îòñóòñòâèå

îðèãèíàëüíûõ èäåé? Æåëàíèå áûòü "êàê âñå"? Íå çíàþ. Òðóäíî ïîíÿòü.



Òåáå íå êàæåòñÿ, ÷òî íàøà ëåíü íàñ ñàìèõ æå è çàãîíÿåò â ðàìêè òóïîé

ñòàíäàðòíîé æèçíè, êîòîðàÿ ïîòîì, íåçàìåòíî ñòàíîâèòüñÿ ñîâåðøåííî

áåçëè÷íà, ñêó÷íà? Ëó÷øå íå æàëåé âðåìåíè, âíèìàíèÿ è äåíåã íà îðèãèíàëüíûå

âåùè, êîòîðûå è óêðàñÿò òâîþ æèçíü, è ñäåëàþò òåáÿ áîëåå èíòåðåñíîé è

âûðàçèòåëüíîé.



Ñïèñîê èñòèííîé ëåäè:



Êîñìåòèêà è êîñìåòè÷êà, ñóìêà, ïåð÷àòêè, ðó÷êà, î÷êè, äóõè, çàæèãàëêà è

ñèãàðåòû - ïóñòü âñåãäà áóäóò ñòèëüíûìè è äîðîãèìè íà ñòîëüêî, íàñêîëüêî òû

ìîæåøü ñåáå ïîçâîëèòü. Ýòî ñîçäàñò òåáå îáðàç Äîðîãîé Æåíùèíû ñ õîðîøèì

âêóñîì.



Ãëàâà 20 Ìû íå ïðîòèâ áðèëëèàíòîâ.



ß óâåðåíà, ÷òî íà ñâåòå íå ñóùåñòâóåò íè îäíîé æåíùèíû, ïîëíîñòüþ

ðàâíîäóøíîé ê óêðàøåíèÿì è þâåëèðíûì øòó÷êàì. Ýòî èíñòèíêò æåíùèíû. Ýòî â

êðîâè.



Êîëüöà, áðàñëåòû, êîëüå, äèàäåìû, áðîøè, ñåðüãè - àõ, êàê ýòî çàìàí÷èâî! È

íåâîçìîæíî óñòîÿòü ïåðåä èñêóøåíèåì! Äà è çà÷åì, ñîáñòâåííî?! Æåíùèíà ñàìà

ñóùåñòâóåò äëÿ óêðàøåíèÿ ýòîãî ìèðà! À ìóæ÷èíû äàðÿò íàì çîëîòî, äëÿ òîãî,

÷òîáû ñäåëàòü íàñ åùå áîëåå êðàñèâûìè, áëåñòÿùèìè è äîðîãèìè. È ìû, æåíùèíû

- íå "ïðîòèâ"! Ìû - ãëóáîêî "çà"! À åñëè òû ïîêàæåøü ìíå îñîáó æåíñêîãî

ïîëà, êîòîðàÿ ñêàæåò: "Íå ëþáëþ, íå õî÷ó, íàïëåâàòü è íå íðàâèòñÿ

ïðèíöèïèàëüíî." - ÿ ãîòîâà ðàññìàòðèâàòü åå êàê ñâîþ ïàöèåíòêó, èìåþùóþ

ñòðàííûå îòêëîíåíèå îò íîðìû.



Íî ëþäè íèêîãäà è íèãäå íå ìîãóò æèòü áåç ïðàâèë. Ðàç åñòü ðàçíîâèäíîñòè

óêðàøåíèé, òî ê íèì ñðàçó æå ñî÷èíèëè ïðàâèëà. È íå ñîìíåâàþñü, ÷òî òû èõ,

ðàçóìååòñÿ, çíàåøü. Õî÷ó òîëüêî êîå-÷òî íàïîìíèòü è ïîä÷åðêíóòü. Èíà÷å,

ñêîëüêî íå äåëèêàòíè÷àé, à êàçóñû âñå-òàêè âñòðå÷àþòñÿ. Åùå è êàêèå!...



Ñàìîå ãëàâíîå: íèêîãäà íå íîñè äåøåâûå ïîäåëêè, èñêóñíî âûïîëíåííûå èç

ïëàñòìàññû, "êðàøåíîãî" çîëîòà, è ïîääåëüíûõ êàìíåé. Íî åñëè òû âñå-òàêè

ðåøèòåëüíî íàäåâàåøü íà ñåáÿ ïîääåëüíóþ ÷åïóõó, òî îòâåòü, ïîæàëóéñòà, ÷òî

òû ýòèì õî÷åøü ïðîäåìîíñòðèðîâàòü?



Äåøåâûå óêðàøåíèÿ - ýòî âñåãäà äóðíîé âêóñ. Åñëè ó òåáÿ íåò äåíåã íà

ñòîÿùåå, êðàñèâîå èçäåëèå, òî ëó÷øå íå íàäåâàòü íà ñåáÿ íè÷åãî. Íå ñïîðþ,

ýòî áóäåò àñêåòè÷íî. Íî çàòî áëàãîðîäíåå, íåæåëè âèä â êîëüå èç ñòðàçîâ íà

ïðîâîëî÷íîé öåïî÷êå è êîëüöî èç ïëàñòìàññû, ïîêðûòîå ïîçîëîòîé ñ êàìíåì ïîä

áðèëëèàíò.



Òû óðîíèøü ñâîå äîñòîèíñòâî è îáåñöåíèøü ñåáÿ, ïîäîáíûìè áåçäåëóøêàìè. Òû -

êðàñèâàÿ, ãîðäàÿ æåíùèíà - ðàçâå ìîæåøü òû óêðàñèòü ñåáÿ äóðàöêîé

èìèòàöèåé? Èëè òû íå êðàñèâàÿ?! À ìîæåò áûòü, íå ãîðäàÿ? Íåò, íè â êîåì

ñëó÷àå - ýòî íå òàê! ß óâåðåíà.



Íî è ïðîòèâîïîëîæíàÿ êðàéíîñòü - íîñèòü íà ñåáå óêðàøåíèÿ òîëüêî ëèøü ïî

òîé ïðè÷èíå, ÷òî îíè ñäåëàíû èç ÷èñòîãî çîëîòà - ýòî òîæå íå ëó÷øå.



Òâîè óêðàøåíèÿ äîëæíû âûïîëíÿòü òîëüêî îäíó ôóíêöèþ - îíè äîëæíû óêðàøàòü

òåáÿ, ïîä÷åðêèâàòü òâîþ âíåøíîñòü è òâîþ ôàíòàçèþ. Ïîýòîìó, íàäåâàÿ ñåðüãè,

òû äîëæíà äóìàòü "çà÷åì?". ×òî òû ñåãîäíÿ õî÷åøü ïîä÷åðêíóòü â ñåáå, îäåâàÿ

èìåííî ýòè ñåðüãè.



À ÿ ïîäñêàæó, ÷òî ñåðåæêè ìàëåíüêîãî ðàçìåðà, îáû÷íî íàìåêàþò íà íàøó

âíóòðåííþþ ñäåðæàííîñòü è ñêðîìíîñòü.



Ìàëåíüêèå, íî î÷åíü äîðîãèå ñåðåæêè, íåíàâÿç÷èâî àêöåíòèðóþò íàøó

ïðèíàäëåæíîñòü ê îáåñïå÷åííîìó êðóãó îáùåñòâà. Îíè ïîä÷åðêèâàþò íàøå

áëàãîñîñòîÿíèå.



À âîò ëþáûå êðóïíûå ñåðüãè (íå âàæíî, êàêîé îíè ñòîèìîñòè), äåìîíñòðèðóþò

íåçàâèñèìîñòü äóõà è êàê íå ñòðàííî (ýòî ïñèõîëîãè÷åñêèé ôàêò) -

àññîöèàòèâíî äåìîíñòðèðóþò íàøó ñåêñóàëüíóþ îïûòíîñòü è âîçìîæíî äàæå

íåêîòîðóþ ðàçâÿçíîñòü. Ïðîñòî â çàâèñèìîñòè îò òîãî, äîðîãèå îíè èëè íå

î÷åíü, ìû, îäåâàÿ èõ, åùå è îáîçíà÷àåì ñîöèàëüíóþ ãðóïïó, ê êîòîðîé

ïðèíàäëåæèì.



Ëþáîå êîëüöî, ëþáîé ìåäàëüîí, ëþáîé áðàñëåòèê, íå ñòîèò îäåâàòü òîëüêî ðàäè

òîãî, ÷òî ïðîñòî îí ñäåëàí èç äðàãîöåííîãî ìåòàëëà...



Òâîè óêðàøåíèÿ äîëæíû ïîä÷åðêèâàòü â òåáå âñå ëó÷øåå, óêðàøåíèÿ äîëæíû

äîïîëíÿòü òâîé îáëèê, òâîþ æåíñòâåííîñòü, òâîþ áåçóïðå÷íóþ ãàðìîíèþ ñ íèìè.

Íåëüçÿ äîïóñòèòü, ÷òîáû òû âîñïðèíèìàëàñü îòäåëüíî, à òâîè ñåðüãè èëè êîëüå

ïðèâëåêàëè ê ñåáå âíèìàíèå îòäåëüíî. "Íå ïîäõîäèò" - ãîâîðÿò â òàêèõ

ñëó÷àÿõ.



Ñëèøêîì êðóïíûå êîëüöà, ñëèøêîì êðóïíûå êóëîíû, ñëèøêîì êðóïíûå ÷àñû (âåäü

÷àñû òî æå äëÿ æåíùèí ìîãóò î÷åíü ÷àñòî ñëóæèòü óêðàøåíèåì) - âñå ñëó÷àè

"ñëèøêîì" íå äëÿ þâåëèðíîé øêàòóëêè Èñòèííîé æåíùèíû.



Íà çàíÿòèÿõ "Îðäåíà Èñòèííûõ æåíùèí", ìû ðàññóæäàëè òàê: ìû âñå ëþáèì

óêðàøåíèÿ - äàâàéòå ïîäáåðåì ñåáå òî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ äëÿ íàñ çíàêîâûì, ò.å.

òî, ÷òî èìååò åùå êàêóþ-òî îñìûñëåííóþ ïåðâîïðè÷èíó, êðîìå òîãî, ÷òî

óêðàøàåò íàñ òîëüêî ñâîåé ñòîèìîñòüþ. È âîò òîãäà, êîãäà ìû ñòàëè

ñîçíàòåëüíî ïðèäóìûâàòü, ïî÷åìó èìåííî ýòî, à íå äðóãîå êîëüöî ìû õîòèì

îäåòü ñåãîäíÿ íà òó èëè èíóþ âñòðå÷ó - âîò òîãäà íàøè óêðàøåíèÿ

äåéñòâèòåëüíî ñòàëè ñëèâàòüñÿ ñ âûáðàííûì îáðàçîì è ñîîòâåòñòâîâàòü ýòîìó

îáðàçó, ñîñòîÿíèþ, íàñòðîåíèþ, äóõó. Âîò òîëüêî òîãäà îíè íà÷àëè äîïîëíÿòü

íàñ è óêðàøàòü ïîèñòèíå. Ñëåäóÿ òàêîìó ïðàâèëó, ìíîãèå äàìû äîáèëèñü

ïðåêðàñíåéøèõ ðåçóëüòàòîâ. È òåáå ÿ ñîâåòóþ - äóìàé!  Çíàé âñåãäà, êóäà è

çà÷åì òû îäåâàåøü òó èëè èíóþ áèæóòåðèþ èëè äðàãîöåííîñòü.



Â ïîâñåäíåâíîé æèçíè óäèâèòü êîãî-òî êîëè÷åñòâîì çîëîòà íà ñåáå ñåãîäíÿ óæå

íåâîçìîæíî è äàëåêî íå âñåãäà óìåñòíî. ß, íàïðèìåð, ïëîõî ïîíèìàþ, êîãäà êî

ìíå íà ïðèåì, ïðèõîäÿò äàìû â ïîëíîé "þâåëèðíîé àìóíèöèè", ó íèõ ñåðüãè,

êîëüöà, áðàñëåòû, êóëîíû íà öåïÿõ. ß ñìîòðþ è äóìàþ, "Êóäà ñîáèðàëàñü ýòà

æåíùèíà ÷àñ íàçàä?". Åñëè îíà ñîáèðàëàñü ê âðà÷ó, òî çà÷åì æå íàöåïèëà âñå

ýòè ïîáðÿêóøêè? Ïî ëîãèêå äîëæíû ïðèâëå÷ü âíèìàíèå è ïðîèçâåñòè âïå÷àòëåíèÿ

åå òðóäíîñòè è ïðîáëåìû, åå õàðàêòåð, à íèêàê íå ðîñêîøíûå ïðåäìåòû,

êîòîðûìè îíà òàê ðüÿíî è íàïîêàç óêðàøàåò ñåáÿ. Êàê ðàç îáèëèå âñÿêèõ

óêðàøåíèé î÷åíü ÿâíî õàðàêòåðèçóåò ýòèõ "ñòðàäàþùèõ" ïîñåòèòåëüíèö, è êàê

íå æàëü - ñ íå ëó÷øåé ñòîðîíû... Èëè äåïðåññèÿ - èëè áðèëëèàíòû.



Ëó÷øåå ñðåäñòâî ëå÷åíèÿ "äåïðåññèè â áðèëëèàíòàõ" - ýòî ïîæåðòâîâàòü ñâîè

àëìàçû êàêîìó-íèáóäü äåòñêîìó äîìó. Ñðàçó - íèêàêîé äåïðåññèè! Êàê "áàáêè

îòøåïòàëè".



Ñëåäóþùåå ïîæåëàíèå - íå íîñè ñëèøêîì ìíîãî ñåðåáðà îäíîâðåìåííî. Âñåì

èçâåñòíî, ÷òî ñåðåáðî ñåãîäíÿ íåäîðîãî ñòîèò. Â ñâåòå ýòîãî ïîëó÷àåòñÿ

ñëåäóþùåå: âèäèìî, òû òîæå î÷åíü ëþáèøü óêðàøåíèÿ, íî ó òåáÿ íå õâàòàåò

äåíåã íà áîëåå èçûñêàííûå è äîðîãèå âåùè, ïîýòîìó òû âûíóæäåíà

äîâîëüñòâîâàòüñÿ íåäîðîãèì ñåðåáðîì, ïðèêóïàÿ åãî ïî ìåðå ñâîèõ ôèíàíñîâûõ

âîçìîæíîñòåé. "Äåøåâî è ñåðäèòî" - òàê ãîâîðèëà îäíà ìîÿ çíàêîìàÿ. ß íå

õîòåëà áû óñëûøàòü òàêèå ñëîâà â ñâîé àäðåñ. Èçáåãàé ýòîãî è òû.



Íó è ïîñëåäíåå. Êîíå÷íî, íèêîãäà è íè â êîåì ñëó÷àå íå ñìåøèâàé íà ñåáå

óêðàøåíèÿ èç çîëîòûõ è ñåðåáðÿíûõ èçäåëèé. Â ñàìîì äåëå - î÷åíü êðàñèâî

ñìîòðèòñÿ, êîãäà çîëîòàÿ öåïî÷êà ïåðåïëåòåíà ñ ñåðåáðåííîé è çàêîí÷åíà

êàêèì-íèáóäü îðèãèíàëüíûì êóëîíîì. Íî êîãäà ó òåáÿ ìåëüõèîðîâûå ÷àñû äà åùå

ñåðåáðÿíûå è çîëîòûå êîëüöà âïåðåìåæêó... Èëè êîãäà ó òåáÿ íà ðóêàõ -

çîëîòî, à â óøàõ - ñåðåáðî, à íà ãðóäè - êîæàíîå ìàêðàìý, òî âñå ýòî

ñîçäàåò àáñîëþòíî áåçâêóñíóþ êàðòèíó "ñâàëêè áåç ðàçáîðà". Êàðòèíó

ïîøëîâàòîãî ìåùàíñòâà è íå ïðèâèòîãî þâåëèðíîãî âêóñà.



Êîíå÷íî, è òû è ÿ, è ëþáàÿ Èñòèííàÿ è îáû÷íàÿ æåíùèíà âñåãäà ëþáèëà, ëþáèò,

è áóäåò ëþáèòü êðàñèâûå âåùè. Íà çäîðîâüå! È ïóñòü îíè âñåãäà áóäóò

íåïîâòîðèìûìè è îðèãèíàëüíûìè. Ïóñòü ïîä÷åðêèâàþò òâîé áëåñê, òâîé øàðì,

öâåò ãëàç, ÷èñòîòó êîæè, äîñòîèíñòâî äóõà è ÷óâñòâî ìåðû, âêóñà è ãàðìîíèè.







Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà.



  Êóõàðêà Çîëóøêà, ïîïàâ íà êîðîëåâñêèé áàë, ïîòåðÿëà õðóñòàëüíóþ òóôåëüêó.

Ïîòîìó ÷òî íå óìåëà íîñèòü äîðîãèå âåùè. Íà áàëó ñ íåïðèâû÷êè îíà áûëà

èñïóãàíà, íàïðÿæåíà è íåóêëþæà. È òû âåðèøü, ÷òî ïðèíö äåéñòâèòåëüíî

âëþáèëñÿ â íåå?..



Ãëàâà 21 "Çíàêè ëè÷íîñòè".



Äîðîãàÿ ìîÿ íåçíàêîìêà, êàê òû óæå çàìåòèëà, ìû ñ òîáîé èäåì îò îáùåãî ê

÷àñòíîñòÿì. È ïîýòîìó, ïîãîâîðèâ î òâîèõ àêñåññóàðàõ, óêðàøåíèÿõ è ïðî÷èõ

øòó÷êàõ, õîòåëîñü áû îñòàíîâèòüñÿ òåïåðü íà òåõ ìîìåíòàõ, êîòîðûå âûäåëÿò

òåáÿ èç ìàññû äðóãèõ ëþäåé, ïðèäàâàÿ îðèãèíàëüíîñòü è íåïîâòîðèìîñòü òåáå

êàê Æåíùèíå. Åäèíñòâåííîé.



Âîçìîæíîñòåé äëÿ ýòîãî íåìàëî.



Ìîæåò áûòü, â äàëüíåéøåì òåáå ñàìîé ïîìîæåò òâîÿ ôàíòàçèÿ, è òû ñóìååøü

ñàìîñòîÿòåëüíî ðàçâèòü òåìó. À ìíå õîòåëîñü áû óïîìÿíóòü î ñàìûõ èíòåðåñíûõ

è ñàìûõ âûðàçèòåëüíûõ âåùàõ.



Îäíî èç ñîâåðøåííî óíèêàëüíûõ ÿâëåíèé, âûäåëÿþùèõ òåáÿ èç òûñÿ÷è äðóãèõ

ëþäåé - ýòî òâîé çàïàõ. Çàïàõ òâîåãî òåëà. Âñåãäà èíäèâèäóàëüíûé, âñåãäà

åäèíñòâåííûé. Íåêîòîðûì êàæåòñÿ, ÷òî ìû, ëþäè, íå îáëàäàåì òàêèì òîíêèì

îáîíÿíèåì êàê, íàïðèìåð, æèâîòíûå, íî, ìåæäó ïðî÷èì, ýòî âñå-òàêè òîëüêî

êàæåòñÿ.



Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà ñóùåñòâóåò îðãàí, êîòîðûé íàçûâàåòñÿ "âîìåðîíîçàëüíûé".

Îðãàí, ôèêñèðóþùèé çàïàõè íà óðîâíå ïîäñîçíàòåëüíîé ïàìÿòè. ß ãîâîðþ

"ñîõðàíèëñÿ äî ñèõ ïîð" òîëüêî ïîòîìó, ÷òî íåêîòîðûå ó÷åíûå ïûòàþòñÿ

äîêàçàòü, ÷òî ýòî îðãàí àòàâèñòè÷åñêèé - è ó ìíîãèõ ëþäåé îí çà

íåíàäîáíîñòüþ óæå îòìåð, è íå ðàáîòàåò. Íî ÿ ìîãó äîêàçàòü òåáå, ÷òî ó

ìíîãèõ ëþäåé ôóíêöèè âîìåðîíîçàëüíîãî îðãàíà îòëè÷íî ñîõðàíåíû è ïîìîãàþò

âûäåëÿòü ëþäåé, îòëè÷èòü äðóã îò äðóãà èìåííî ïî çàïàõó. Çíàÿ ýòîò ôàêò,

áûëî áû ñîâåðøåííî íå ðàçóìíî ïðåíåáðåæèòåëüíî íå èñïîëüçîâàòü åãî â ñâîþ

ïîëüçó.



Äà? Òû óæå äîãàäàëàñü? Ñîâåðøåííî âåðíî, ÿ âåäó ðå÷ü èìåííî î äóõàõ, î

äåçîäîðàíòàõ, î çàïàõå ãóáíîé ïîìàäû, î çàïàõå ïóäðû, ëàêà äëÿ âîëîñ è ò.ä.

Ýòî âñå òàêîé õàîñ çàïàõîâ, òàêîé ðàçíîáîé è áóéñòâî, ÷òî íè îäèí, äàæå

ñàìûé ïðèäèð÷èâûé íîñ, íå ñóìååò çàïîìíèòü èç âñåé ýòîé ìåøàíèíû èìåííî

òâîåãî èíäèâèäóàëüíîãî äóøèñòîãî áóêåòà. Òåì áîëåå, åñëè òû ñåãîäíÿ ìîæåøü

èñïîëüçîâàòü ïîìàäó èëè äóõè îäíîé ôèðìû, à çàâòðà ãåëü äëÿ âîëîñ èëè

äåçîäîðàíò, ñîâåðøåííî äðóãîé ôèðìû. Òàêèå íåïîñòîÿííûå ñî÷åòàíèÿ çàïàõîâ

ïðîñòî íèêåì íå çàïîìèíàþòñÿ.



Ñàìîå ïðàâèëüíîå - ðàçðàáîòàòü ñâîé àíñàìáëü çàïàõîâ, "ëèíèþ" êàê ïðèíÿòî

ñåé÷àñ íàçûâàòü. Â ïðèíöèïå, âñåãäà æåëàòåëüíî â îäèí äåíü ïîëüçîâàòüñÿ

ïàðôþìåðèåé è êîñìåòèêîé êàêîé-íèáóäü îäíîé ôèðìû. Âñå-òàêè ëþáûå ñåðüåçíûå

ïðîèçâîäèòåëè ó÷èòûâàþò îòäóøêè äëÿ ñâîèõ êîñìåòè÷åñêèõ ñðåäñòâ - îíè

îáû÷íî äîñòàòî÷íî îðèãèíàëüíû è ïðåêðàñíî ñî÷åòàþòñÿ ìåæäó ñîáîé. À òâîÿ

"ëèíèÿ" - äåëî âêóñà.



Íî â ëþáîé çàïàõ ìîæíî äîáàâèòü ñâîþ îïðåäåëåííóþ èçþìèíêó. Ýòàêóþ

íåîáû÷íóþ íîòêó. Ïîïðîáóé îáðàòèòü âíèìàíèå íà ñîâðåìåííóþ ïðîäóêöèþ ôèðì,

çàíèìàþùèõñÿ ðàçðàáîòêîé ýôèðíûõ ìàñåë. Áûâàþò èçóìèòåëüíûå áóêåòû! Çàïàõ,

íàïðèìåð "Íåðîëè", êîòîðûé äåðæèòñÿ î÷åíü ñòîéêî, äàåò æåíùèíå "òåðïêèé"

øàðì, âñåãäà äîïîëíèò è óêðåïèò òâîþ àóðó Ñèëüíîé æåíùèíû. Íî îïÿòü æå äåëî

âûáîðà è âêóñà.



Ìîæíî èñïîëüçîâàòü ìàñëî æàñìèíà, ôèàëêè, ìóñêàòà èëè ìóñêóñà. Æåëàòåëüíî

òîëüêî ïðè ýòîì îïðåäåëèòü ñâîå íàïðàâëåíèå è ïîëüçîâàòüñÿ ïîñòîÿííî èì. È

òîãäà óçíàâàòü òåáÿ áóäóò âñåãäà è â ëþáîé êîìïàíèè. Òû áóäåøü íå çàìåòíî

âûäåëÿòüñÿ. Âîçìîæíî, ëþäè è ñàìè íå ñóìåþò ïîíÿòü, êàêèì îáðàçîì òû

ïðèâëåêàåøü ê ñåáå ñòîëüêî âíèìàíèÿ è îêàçûâàåøüñÿ òàêîé óçíàâàåìîé

ïåðñîíîé. À íà ñàìîì äåëå, âñå çàêëþ÷àåòñÿ â òâîåì, òîëüêî â òâîåì,

èíäèâèäóàëüíîì è ïîñòîÿííîì çàïàõå.



ß ñêàæó òåáå áîëåå: â èñòîðèè çàïàõîâ ñóùåñòâóþò ïîèñòèíå ÷óäîäåéñòâåííûå

ñðåäñòâà - ôåðìåíòíûå âåùåñòâà, íàçûâàåìûå àôðîäèçèàêàìè, àòòðàêàíòàìè,

ôåðîìîíàìè. Ýòî òåìà î÷åíü èíòåðåñíàÿ, ýòî ñîáñòâåííî "ïðèâîðîòíûå çåëüÿ" è

ÿ õî÷ó ðàññêàçàòü òåáå î íèõ â ñâîåé ñëåäóþùåé êíèãå, êîòîðàÿ íàó÷èò òåáå

áûòü ñàìîé ïðèâëåêàòåëüíîé è ñàìîé î÷àðîâàòåëüíîé æåíùèíîé èìåííî äëÿ

ìóæñêîé ïîëîâèíû íàñåëåíèÿ. Ñåé÷àñ æå ìû âåäåì ðàçãîâîð î òâîèõ ïîçèöèÿõ â

îáùåñòâå, î çàâîåâàíèè îáùèõ ñèìïàòèè, êàê ñðåäè ìóæ÷èí, òàê è ñðåäè

æåíùèí. Ìû íå ðàçäåëÿåì, ìû ïðîñòî ñëåãêà àêöåíòèðóåì...



Èòàê, îäíî èç ñðåäñòâ, êîòîðîå ñóìååò ñäåëàòü òåáÿ áîëåå âûðàçèòåëüíîé

èíäèâèäóàëüíîé ëè÷íîñòüþ - ýòî, áåçóñëîâíî, àóðà çàïàõîâ, èñõîäÿùèõ îò òåáÿ.



Âòîðîå, ÷òî òàê æå ìîæåò îêàçàòüñÿ íàâå÷íî ñâÿçàííûì ñ òâîèì îáðàçîì - ýòî

êàêàÿ-íèáóäü ìåëîäèÿ, êîòîðóþ òû ïåðèîäè÷åñêè ìóðëûêàåøü ñåáå ïîä íîñ.

Ïðîñòî ìåëîäèÿ. Ýòî íå äîëæíî áûòü êóïëåòàìè èëè íàïåâàåìûìè ñòèõàìè, òåì

áîëåå ïåñíåé â ïîëíîì ïîíèìàíèè ýòîãî ñëîâà. Íåò. Ýòî âñåãî ëèøü êàêàÿ-òî

ìåëîäèÿ, êàêîé-íèáóäü ìîòèâ èç òåõ, êîòîðûå íàèáîëåå ñîîòâåòñòâóþò (èëè òû

ñ÷èòàåøü, ÷òî íàèáîëåå ñîîòâåòñòâóþò) ñîñòîÿíèþ òâîåé äóøè. Ýòî íå

óõèùðåíèå, ýòî î÷åíü èíòåðåñíûé ïñèõîëîãè÷åñêèé êëþ÷, êîòîðûé ìîæåò äàâàòü

òåáå ñàìîé ðåñóðñ ê òîìó èëè èíîìó íàñòðîåíèþ. Íàïðèìåð, ÿ ëè÷íî, âñþ æèçíü

î÷åíü ëþáèëà ìåëîäèþ Ìèøåëÿ Ëåãðàíà "Øåðáóðãñêèå çîíòèêè". Ìíå êàçàëîñü,

÷òî ýòî ñàìàÿ íåæíàÿ è ïå÷àëüíàÿ ìóçûêà, êîòîðàÿ íàèáîëåå ñîîòâåòñòâóåò

ìîåìó ñîñòîÿíèþ äóøè â îïðåäåëåííûå ìîìåíòû æèçíè.



Íî â äðóãèå ìîìåíòû æèçíè ñóùåñòâóþò è äðóãèå ìåëîäèè. ß ïðîñòî äàëà òåáå

ïîíÿòü, ÷òî ÿ èìåþ â âèäó.



Ìîæíî ñêàçàòü íå òîëüêî î íàïåâàíèè - çíàêîâîé, òî åñòü óçíàâàåìîé, ìîæåò

îêàçàòüñÿ òâîÿ ëþáèìàÿ ïîñëîâèöà èëè ïîãîâîðêà, òâîå òðàäèöèîííîå

ïðèâåòñòâèå èëè îòâåò íà ïðèâåòñòâèå. Ïðèìåðîâ ìîæíî ïðèâåñòè î÷åíü ìíîãî.



ß çíàëà æåíùèíó, êîòîðàÿ íà åæåäíåâíîå ïðèâåòñòâèå è òðàäèöèîííûé âîïðîñ

"Ïðèâåò! Êàê äåëà?", îòâå÷àëà "Êðåïêà áðîíÿ è òàíêè íàøè áûñòðû!".



Ëè÷íî ìíå íå ñîâñåì ïî âêóñó ýòà ôîðìóëà. Íî ðå÷ü ñîáñòâåííî èäåò íå îáî

ìíå. Õîòÿ äëÿ ïðèìåðà ÿ ìîãó çàìåòèòü, ÷òî ìíå áîëüøå íðàâèëàñü äðóãàÿ

ôîðìóëà: êîãäà ñïðàøèâàþò "Êàê äåëà?" - îòâåò çâó÷àë "Ëþáèòü - òàê ëþáèòü,

à ñòðåëÿòü - òàê ñòðåëÿòü!". ×òî-òî áûëî â ýòîì îòâåòå... íåêîòîðûé âûçîâ,

äåðçêèé ðîìàíòèçì.



Áîëåå òîãî, òû ìîæåøü íàéòè äàæå íå ôðàçó, íå ñìûñëîâóþ ïîñëîâèöó, à ïðîñòî

êàêîå-íèáóäü ñëîâå÷êî. È òû ñäåëàåøü ïðàâèëüíî, åñëè òû âûáåðåøü ýòî ñëîâî

ñ ïîçèòèâíîé ñìûñëîâîé àññîöèàöèåé. Ìîÿ ïîäðóãà, íàïðèìåð, âñåãäà

óòâåðæäàëà, ÷òî äåëà ó íåå - "Êàê âñåãäà ëó÷øå âñåõ!". Ýòî äîñòàòî÷íî

ðèñêîâàííàÿ ôîðìóëà, îíà ìíîãèõ ðàçäðàæàëà, åå ïûòàëèñü "ïîäêóñèòü",

ñêàçàòü êàêóþ-íèáóäü êîëêîñòü. Íî ýòà æåíùèíà áûëà äîñòàòî÷íî ñèëüíîé è

ñòîéêîé íàòóðîé. Îíà óìåëà ÷åëîâåêà ïîñòàâèòü íà ìåñòî áûñòðî è æåñòêî, è

ñîâåðøåííî íå îáèäíî.



Òåìó ìîæíî ðàçâèâàòü áåñêîíå÷íî. ß äóìàþ çäåñü öåëàÿ óéìà âîçìîæíîñòåé äëÿ

òâîåãî òâîð÷åñêîãî âîîáðàæåíèÿ è ñëîâåñíîé ôàíòàçèè.



×òîáû íå îòâëåêàòü òâîåãî âíèìàíèÿ, íå çàíèìàòü òâîåãî âðåìåíè îáñóæäåíèåì

äîñòàòî÷íî ïðîñòûõ âåùåé, íàâåðíîå, ëó÷øå ïåðåéòè ïðîñòî ê ïðèìåðàì. Îíè

ïðîñòû è íàãëÿäíû.



Îëüãà Ê. 32 ãîäà. Ýêîíîìèñò â êðóïíîé êîìïüþòåðíîé ôèðìå. Âûñîêàÿ, ñòðîéíàÿ

áëîíäèíêà. Ïîä÷åðêèâàåò ñåáÿ òåì, ÷òî åæåäíåâíî íàíîñèò çîëîòèñòîé òóøüþ

çîëîòèñòóþ ïðÿäêó íà âîëîñû, î÷åíü êðàñèâî îòòåíÿÿ áåëèçíó êîæè è ôîðìó

ïðè÷åñêè. Ïîëüçóåòñÿ î÷åíü íåæíûì ïàðôþìîì. Ïðåäïî÷èòàåò çîëîòèñòûé òåïëûé

ëàê äëÿ íîãòåé è òàêóþ æå çîëîòèñòóþ ïîìàäó. Â èòîãå, îò âñåãî åå îáðàçà

âååò ñâåòÿùåéñÿ, ñîëíå÷íîé àóðîé è ýòî ñîçäàåò ñàìîå áëàãîïðèÿòíîå

âïå÷àòëåíèå ïðè âñòðå÷å ñ íåé.



Òàòüÿíà Ì. 27 ëåò. Ïðåäïî÷èòàåò îäåâàòü ìÿãêèå, ïóøèñòûå, âÿçàíûå èçäåëèÿ â

ãîëóáîâàòî-áåæåâîé ãàììå. Â ãàììå ñèàìñêîãî êîòåíêà. Ïðè ýòîì îáëàäàåò

óíèêàëüíîé êîøà÷üåé ïëàñòèêîé. Ðàçóìååòñÿ, çíàåò îá ýòîì, è ïîýòîìó,

îáùàÿñü ñ ëþäüìè, íà ñëîâåñíîì óðîâíå, èñïîëüçóåò êîøà÷üþ òåìó. Òî åñòü

(åñëè ïîçâîëÿþò îòíîøåíèÿ), îíà èñïîëüçóåò â îáðàùåíèè ñëîâà - "êèñêà",

"êîòèê", "êîòåíîê", "êîòÿðà" èëè ïðîñòî ðàññêàçûâàåò î òîì, ÷òî îíà áîëüøàÿ

ëþáèòåëüíèöà êîøåê. Òàíÿ äåéñòâèòåëüíî çíàåò î íèõ î÷åíü ìíîãî èíòåðåñíûõ,

óíèêàëüíûõ ôàêòîâ, è çàíÿòíûõ èñòîðèé. Òàêèì îáðàçîì, Òàòüÿíà,

ïîä÷åðêèâàåò, ýäàêèé ïîëíîñòüþ êîøà÷èé èìèäæ. È íàäî îòäàòü äîëæíîå - îí

âåëèêîëåïíûì îáðàçîì ïîäõîäèò äëÿ íåå ñ åå ìÿãêîñòüþ, âêðàä÷èâîñòüþ,

ïëàñòèêîé è àññîöèàòèâíîé ðå÷üþ. Îíà ñðàçó æå âûäåëÿåòñÿ ñðåäè ñâîèõ ïîäðóã

è îáðàùàåò íà ñåáÿ ìíîãî çàèíòåðåñîâàííîãî âíèìàíèÿ.



Âåðîíèêà À. 39 ëåò. Íåâûñîêàÿ, ðàñïîëàãàþùàÿ ê ñåáå òîëñòóøêà. Ñîâåðøåííî

áåç êîìïëåêñîâ, ñ ïîñòîÿííîé, äîáðîé óëûáêîé íà ëèöå, êîòîðàÿ èñïîëüçóåò â

ñâîèõ çàïàõàõ ãàììó öèòðóñîâûõ ñìåñåé ñ ïèõòîâûìè è êåäðîâûìè àðîìàòàìè. È

åñòåñòâåííî ñîçäàåò ýòèì îùóùåíèå äåòñêèõ âîñïîìèíàíèé î ïðàçäíèêå, î

íîâîãîäíåé åëêå. Îò íåå íàñòîëüêî âñåãäà âååò óþòîì è äîìàøíèì âåñåëüåì!

Îíà òàê çàðàçèòåëüíî è àçàðòíî ñìååòñÿ! Ëþáèò îñòðîóìíûå è òîíêèå àíåêäîòû,

ìàñòåðñêè ðàññêàçûâàåò èõ è ïî ýòîìó ÿâëÿåòñÿ äóøîé ëþáîé êîìïàíèè. Áåç íåå

ñêó÷àþò, åå õîòÿò âèäåòü, ê íåé òÿíóòüñÿ. Ñâîé îáëèê îíà ïîä÷åðêèâàåò î÷åíü

èíòåðåñíûì ìåäàëüîíîì ñ èçîáðàæåíèåì êðóãëîãî, ëó÷èñòîãî ñîëíöà. Ìîæåò

áûòü, áëàãîäàðÿ õàðàêòåðó, à ìîæåò áûòü, áëàãîäàðÿ èìåííî ýòîìó ìåäàëüîíó,

íî âñå åå íàçûâàþò íå Âåðîíèêîé, à "ñîëíûøêîì". È ñàìîå ëþáîïûòíîå - ó íåå

âñåãäà ìíîãî ïîêëîííèêîâ, âñåãäà ìíîãî äðóçåé, ïðèÿòåëåé, ïðèÿòåëüíèö è

ïîäðóã. Äåéñòâèòåëüíî ëó÷åçàðíûé ÷åëîâåê.



Êàòåðèíà È. 36 ëåò. Õðóïêîå, óòîí÷åííîå ñîçäàíèå. Ìàñòåð ïàðèêìàõåð â

äàìñêîì ñàëîíå. Óâëå÷åíà êðèøíàèòñêîé ôèëîñîôèåé, ïîýòîìó ïðåäïî÷èòàåò â

ñâîåé îäåæäå èíäèéñêèå ñòèëèçàöèè îðàíæåâûõ òîíîâ è âñÿêèå ðèòóàëüíûå

óêðàøåíèÿ òèïà: çâåíÿùèõ, ìåëîäè÷íûõ êîëîêîëü÷èêîâ íà ïîÿñå èëè çàãàäî÷íûõ

êîëåö íà çàïÿñòüÿõ. Î÷åíü çàãàäî÷íàÿ íàòóðà. Ïðåäïî÷èòàþùàÿ ìîë÷àòü è

íåçàìåòíî óëûáàòüñÿ êàêèì-òî ñâîèì ìûñëÿì. Íî ó íåå ñâîÿ èçþìèíêà -

îðèãèíàëüíûé ñî÷íûé, íèçêèé ãîëîñ, êîòîðûì îíà óìåëî ïîëüçóåòñÿ,

ðàññêàçûâàÿ î êàêèõ-òî êîñìè÷åñêèõ çàãàäêàõ, ýíåðãèÿõ, èíäèéñêèõ áîãàõ. È,

ìåæäó ïðî÷èì - îíà ïðåêðàñíûé ñëóøàòåëü. Ãîâîðèò òîëüêî òîãäà, êîãäà

ñ÷èòàåò óìåñòíûì èëè åñëè åå ïîïðîñÿò. Ìóðëû÷åò ïîñòîÿííî ïîä íîñ êàêèå-òî

èíäèéñêèå ìîòèâ÷èêè, ÷òî ïîëíîñòüþ äîïîëíÿåò ëèðè÷íîñòü è çàãàäî÷íîñòü åå

îáëèêà. Ñîçäàåò åé íåêîòîðóþ àóðó íåçäåøíåãî ñóùåñòâà. Èìååò ñâîé,

îïðåäåëåííûé êðóã îáùåíèÿ. Î÷åíü ñàìîäîñòàòî÷íà è ïîýòîìó íè êàêèõ

îñîáåííûõ ïðîáëåì ñ êîììóíèêàöèÿìè íåò.



Òàêèì îáðàçîì, ïîäîáíûå ïðèìåðû è ïåðå÷èñëåíèÿ ìîæíî ïðîäîëæàòü áåç êîíöà.

Íî ÿ äóìàþ âñåãî íå ïåðå÷èñëèòü. ß íå ñîìíåâàþñü, ÷òî òû ñóìååøü íàéòè ñâîè

îòëè÷èòåëüíûå çíàêè, ñâîè ïðèçíàêè, ñâîè ñî÷åòàíèÿ è ñîçäàòü âîêðóã ñåáÿ

èìåííî òó àóðó èíäèâèäóàëüíîñòè, êîòîðàÿ íàèáîëåå îòðàæàåò ñîñòîÿíèå òâîåé

äóøè â íàñòîÿùåì èëè ñîñòîÿíèå òî, êîòîðîå òû ñòðåìèøüñÿ ïîëó÷èòü â

íåäàëåêîì áóäóùåì.



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà.



Åäèíñòâåííàÿ... Çíà÷èò, îòëè÷íàÿ îò äðóãèõ. ×åì æå òû îòëè÷íàÿ? Íàéäè

ñåáÿ...



Ãëàâà 22 "Îáàÿíèå - ýòî..."



Íó ÷òî ñêàæåøü, ìîÿ íåçíàêîìàÿ ÷èòàòåëüíèöà?



Åñëè òû íå òîëüêî ÷èòàåøü ýòó êíèãó, íî ïðàâèëüíî è âûïîëíÿåøü âñå

ðåêîìåíäàöèè, òû óæå ìîæåøü ïîëó÷èòü ïðåäñòàâëåíèÿ î ïåðâûõ ðåçóëüòàòû

íàøåãî ñîòðóäíè÷åñòâà.



Íàäåþñü, òû óæå óñïåëà ïðîíèêíóòüñÿ ìûñëüþ, ÷òî Æåíùèíà - äåéñòâèòåëüíî

âåíåö ñîâåðøåíñòâà? È òû íà ïðàâàõ æåíùèíû òîæå ñèìâîëèçèðóåøü ñîáîé âñå

ñàìîå êðàñèâîå íà ýòîì ñâåòå?



×èòàÿ êíèãó, äåíü çà äíåì òû óæå ìîãëà ïðèñìîòðåòü äëÿ ñåáÿ íåîáõîäèìûå

àêñåññóàðû... Ìîãëà ïåðåñìîòðåòü îòíîøåíèå ê ñâîåìó áûòó è ê ïîíÿòèþ

óþòà... Òåáå, áåçóñëîâíî, óäàëîñü íàéòè ÷òî-òî èíòåðåñíîå â ñåáå, êàêóþ-òî

èçþìèíêó. ß íàäåþñü, ÷òî òû íàó÷èëàñü ãîâîðèòü î ñåáå òîëüêî â ïîçèòèâíîì

ñâåòå. Áåç ñîìíåíèÿ ïûòàåøüñÿ èçáàâèòüñÿ îò òàêèõ íåãàòèâíûõ ÷åðò ñâîåãî

õàðàêòåðà êàê êðèêëèâîñòü, âûñîêîìåðèå, ÿçâèòåëüíîñòü. Òû íèêîãî íå

áîèøüñÿ. Òû ó÷èøüñÿ óëûáàòüñÿ ïåðåä çåðêàëîì è âîñïèòûâàòü â ñåáå

ïñèõè÷åñêóþ ñèëó. Òû íàó÷èëàñü ïîäáèðàòü ñâîè þâåëèðíûå óêðàøåíèÿ. Òû ñòàëà

áîëåå ïëàñòè÷íà, áîëåå ïðèâåòëèâà, áîëåå ñïîêîéíà.



Êàê òåáå íðàâèòüñÿ òâîÿ íîâàÿ æèçíü? Èëè òû åùå íå óñïåëà âîéòè â íåå.



È âñå-òàêè âñå òî, ÷òî ìû òåáå ðàññêàçàëè, ýòî âñåãî ëèøü ÷àñòü òîãî, ÷òî

äåëàþò, èçó÷àþò è ñëóøàþò íàøè æåíùèíû â Îðäåíå Èñòèííûõ æåíùèí.



Åñëè òû íå óñòàëà è ñîõðàíÿåøü íàñòîé÷èâîñòü è èíòåðåñ - ìû ãîòîâû

áåñåäîâàòü è äàëüøå. Äàâàé â ýòîé ãëàâå êîñíåìñÿ òåìû: "Èç ÷åãî ñîñòîèò

ñåêðåò îáàÿòåëüíîé ëè÷íîñòè?"



Áåç ñîìíåíèÿ òû çíàåøü, ÷òî îáàÿòåëüíûìè íàçûâàþò òåõ ëþäåé, êîòîðûå

ïðèÿòíû âî âñåõ îòíîøåíèÿõ. Ñ íèìè îáùàåøüñÿ, èñïûòûâàÿ âíóòðè ëåãêîñòü è

âîñõèùåíèå. Ê íèì ÷òî-òî ñëîâíî ïðèòÿãèâàåò. Äà-äà, äåéñòâèòåëüíî -

îáàÿòåëüíàÿ ëè÷íîñòü êàê áû ïðèòÿãèâàåò ê ñåáå, âîçíèêàåò æåëàíèå îáùàòüñÿ

ñ íåé äàëüøå, åùå è åùå. Îáðàòè âíèìàíèå íà ñëîâà - "Ëè÷íîñòü, êîòîðàÿ

ïîáóæäàåò îáùàòüñÿ ñ íåé äàëüøå".



Äàâàé ïðîâåðèì, à òû ïîáóæäàåøü åñòåñòâåííîå æåëàíèå ñ òîáîé îáùàòüñÿ?



Âñïîìíèì, êàêèì ãîëîñîì, êàêèì òîíîì, êàêèìè ñëîâàìè òû îòâå÷àåøü íà

òåëåôîííûå çâîíêè, êîòîðûå áåñïîêîÿò òåáå â óðî÷íîå èëè íå óðî÷íîå âðåìÿ?

Âñåãäà ëè â ãîëîñå òâîåì çâó÷èò ðàäîñòü, ÷òî òåáå ïîçâîíèëè? Íåò? Íå òàê?

Çíà÷èò, òû íè÷åì íå ïîîùðÿåøü ÷åëîâåêà, êîòîðûé íàáðàë òâîé òåëåôîííûé

íîìåð? ß íå óäèâëþñü, ÷òî â ñëåäóþùèé ðàç ó íåãî íå îêàæåòñÿ áîëüøå æåëàíèÿ

çâîíèòü òåáå. Î íåò, íå ïîéìè ìåíÿ ïðåâðàòíî, ÿ íå ïðèçûâàþ ëåáåçèòü è

çàèñêèâàòü ïåðåä êàæäûì, êòî âñëóõ ïðîèçíåñ òâîå èìÿ. Íåò! È, òåì íå ìåíåå,

áóäü âñåãäà ïðèâåòëèâà è äîáðîæåëàòåëüíà ñî âñåìè. Ýòî - íà÷àëî òâîåãî

îáàÿíèÿ.



Òàéíà îáàÿíèÿ â òîì, ÷òî ó îáàÿíèÿ íåò íè êàêèõ îñîáåííûõ çàïðåòîâ.



Åñëè òû ëþáèøü ãðîìêî õîõîòàòü, òî ìîæåøü ïîçâîëèòü ñåáå ãðîìêî õîõîòàòü â

ëþáîì ìåñòå è â ëþáîå âðåìÿ. Ðàçóìååòñÿ, òàì, ãäå ýòî ïðèëè÷åñòâóåò

ìîìåíòó. Òû ëþáèøü ãîâîðèòü ãðîìêî, è âîîäóøåâëåíî? Åñëè ýòî óìåñòíî, òî íè

÷óòü íå ñíèçèò òâîåãî îáàÿíèÿ. Íî âîò åñëè ïðè ýòîì òû ìîæåøü âîéòè â ðàæ è

íà÷àòü ÿçâèòü â ÷åé-íèáóäü àäðåñ, èëè êðè÷àòü äî îäóðè, èëè óïîòðåáëÿòü

íåïðèëè÷íûå âûðàæåíèÿ, òî êîíå÷íî, âïå÷àòëåíèÿ î òâîåì îáðàçå ðåçêî

èçìåíÿòñÿ. Âïðî÷åì, ñòîèò ëè, âûðàæàòü ñâîè ìûñëè íà ÿçûêå èíâåêòèâíîé

ëåêñèêè - îá ýòîì ìû óæå ïîãîâîðèëè îòäåëüíî.



Äàâàé îïðåäåëèìñÿ â ãëàâíîì: ÷åì ìåíüøå íåãàòèâíûõ ñþðïðèçîâ â òâîåì

ïîâåäåíèè è ÷åì âûøå óðîâåíü æèçíåííîé åñòåñòâåííîñòè, òåì áîëåå

îáàÿòåëüíîé ñî÷òóò òåáÿ äðóçüÿ, êîëëåãè è òâîè áëèçêèå. Òàíöóé, åñëè òåáå

õî÷åòñÿ òàíöåâàòü. Äóðà÷üñÿ òàê, êàê òåáå õî÷åòñÿ äóðà÷èòüñÿ.



Îáàÿòåëüíûé ÷åëîâåê îáÿçàòåëüíî èìååò ïðåêðàñíîå ÷óâñòâî þìîðà, îí ëþáèò

õîðîøóþ øóòêó, ëþáèò âåñåëî ñìåÿòüñÿ. Îí ðàñêîìïëåêñîâàí è íåçàâèñèì íè îò

÷üèõ ìíåíèé. Íî ïðè ýòîì îí íå ìîæåò ïîçâîëèòü ñåáå "ñóìàñøåäøóþ" âûõîäêó,

ãðîçÿùóþ ïðîáëåìàìè èëè íåïðèÿòíîñòÿìè. Ãëàâíîå ïðàâèëî çäåñü îñòàåòñÿ

íåðóøèìûì: Âñå òâîè øóòêè, âñå òâîè ýêçåðñèñû, âñå òâîè âåñåëüÿ äîëæíû áûòü

âñåãäà òîëüêî áåçîáèäíûìè, òîëüêî ïîçèòèâíûìè è ñèìïàòè÷íûìè äëÿ äðóãèõ.

Âîò òîãäà îíè áóäóò ïðèíèìàòüñÿ âñåìè. Òîãäà òû áóäåøü äóøîé êîìïàíèè,

ìèëîé è íåïîñðåäñòâåííîé - îáàÿòåëüíîé æåíùèíîé.



Åñëè æå ó òåáÿ èìèäæ õîëîäíîé è íåäîñòóïíîé Ñíåæíîé Êîðîëåâû, òî òåáå

òðóäíî áóäåò ïðîÿâëÿòü ñâîå ÷åëîâå÷åñêîå îáàÿíèå. Íî ìû óæå äîãîâîðèëèñü î

òîì, ÷òî äàæå èìèäæ Ñíåæíîé Êîðîëåâû â îáùåíèè ñ îêðóæàþùèìè äîëæåí

èñêëþ÷àòü íàäìåííîñòü è âûñîêîìåðèå. Ñîõðàíÿÿ ñâîþ âíåøíþþ íåïðèñòóïíîñòü,

òû âñå-òàêè ñóìååøü ïðîÿâèòü ïóñòü õîëîäíóþ, íî ïðèâåòëèâîñòü è ïðîñëûòü

Ëåäÿíîé Äàìîé Ïðèÿòíîé Âî Âñåõ Îòíîøåíèÿõ.



Ïðè ýòîì ÿ êàòåãîðè÷åñêàÿ ïðîòèâíèöà âûðàæåíèÿ "Áóäü ïðîùå è ê òåáå

ïîòÿíóòüñÿ". Ýòî àáñîëþòíî íåñïðàâåäëèâàÿ ôðàçà! Îíà òðåáóåò ëèøèòü æåíùèíó

øàðìà, ëèøèòü åå èíäèâèäóàëüíîñòè, ãîðäîñòè, ñèëû. ß ãîâîðþ, íè÷åãî

ïîäîáíîãî - íå áóäü ïðîùå! Íå ñòðåìèñü ê ïðîñòåöêîé ïðîñòîòå. Ñîõðàíÿé ñåáÿ

òàêîé, êàêîé òû åñòü, ÿðêîé, íåîðäèíàðíîé, ñàìîáûòíîé ëè÷íîñòüþ!



Åùå îäèí ñåêðåò îáàÿíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â óìåíèè ñîîòâåòñòâîâàòü ñèòóàöèè. Â

óìåíèè îðãàíè÷íî ñëèâàòüñÿ ñ ìåñòîì è âðåìåíåì, ñ íàñòðîåíèÿìè

ïðèñóòñòâóþùèõ ëþäåé. Èíà÷å ãîâîðÿ, ñåêðåò îáàÿíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â óìåíèè

íàõîäèòüñÿ â "ïîòîêå".



È åñëè òû íàó÷èøüñÿ ñîîòâåòñòâîâàòü ëþáîìó ìåñòó, ëþáîìó îáùåñòâó, â ëþáîå

âðåìÿ, íå òåðÿÿ ïðè ýòîì ñâîåãî äîñòîèíñòâà, ñâîåé ëè÷íîé

ïðèâëåêàòåëüíîñòè, ñâîåãî ÷óâñòâà þìîðà, âêóñà è ìåðû, òî âîò ýòî è áóäåò

ëó÷øåé îñíîâîé òâîåãî îáàÿíèÿ.



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà.



Íå ðîäèñü êðàñèâîé, à ðîäèñü îáàÿòåëüíîé. Îáàÿíèå è åñòü òà ìàëåíüêàÿ

ðàçíèöà ìåæäó "Äàìîé ïðîñòî ïðèÿòíîé" è "Äàìîé ïðèÿòíîé âî âñåõ îòíîøåíèÿõ".



Ãëàâà 23 "Ìåëî÷è... Íî òàêèå âàæíûå!"



Íó âîò è ïðèøëî âðåìÿ íàì ñ òîáîé ïîäâîäèòü åùå îäíè èòîãè. Èòîãè, îïÿòü

êàñàþùèåñÿ òâîåé âíåøíîñòè. Íî, êàê íè ñòðàííî, íå êàñàþùèåñÿ íà ýòîò ðàç

íè âûáðàííîãî òîáîé ñòèëÿ îäåæäû, íè òâîèõ ìàíåð, íè òâîèõ âûðàæåíèé, íè

öâåòà âîëîñ, íè ïðèñòðàñòèÿ ê êàêèì-òî âåùàì èëè ïðåäìåòàì.



Êàêîé áû òû íè áûëà - áðþíåòêîé èëè áëîíäèíêîé, òîëñòóøêîé èëè õóäåíüêîé,

æåíùèíîé â êëàññè÷åñêîì ñòèëå, äåëîâîì, ñïîðòèâíîì - ìû ãîâîðèì ñåé÷àñ íå

îá ýòîì. Ìû ãîâîðèì ñåé÷àñ î òîì, ÷òî äåëàåò æåíùèíó Èñòèííîé æåíùèíîé.



Óõîæåííîñòü è ëîñê.



Óõîæåííîñòü è ëîñê - âîò äâå çàäà÷è, äâà äîìàøíèõ çàäàíèÿ, îò êîòîðûõ òû íå

äîëæíà îòõîäèòü íèêîãäà, íè íà ìèíóòó òâîåé æèçíè.



Êàêîå çíà÷åíèå èìååò ñòèëü òâîåé ïðè÷åñêè, ñòðóêòóðà òâîèõ âîëîñ, ãóñòûå

îíè èëè ïûøíûå, åñëè çàâèâêà òâîÿ äàâíî îòðîñëà, à íå çàêðàøåííûå êîðíè

âîëîñ ñâåòÿòñÿ, êàê òîíçóðà ó ïîëüñêîãî ìîíàõà?



Âðîäå áû ìåëî÷ü, ê êîòîðîé òû äåíü çà äíåì ïðèãëÿäåëàñü è âñå íå íàõîäèøü

âðåìåíè ïîäêðàñèòüñÿ çàíîâî.



Ìåëî÷ü, ÿ íå ñïîðþ, íî îíà áðîñàåòñÿ â ãëàçà, ñâîäèò ê "íóëþ" òâîþ

æåíñòâåííîñòü è òâîþ óõîæåííîñòü.



À ÷òî ãîâîðèòü î íîãòÿõ, åñëè îíè ïðîñòî ýëåìåíòàðíî îáêóñàíû è íå ïîêðûòû

ïðîçðà÷íûì èëè öâåòíûì ëàêîì? Åñëè íà ïàëüöàõ ó òåáÿ çàóñåíèöû è áîðîäàâêè?



Ñîãëàñèñü, çäåñü íå îòäåëàåøüñÿ îòãîâîðêàìè îá îòñóòñòâèè ôèíàíñîâ èëè

íåäîñòàòêå âðåìåíè. Íåò, ýòî ïðîñòî ïðåíåáðåæèòåëüíîå îòíîøåíèå ê ñåáå, ê

ñâîåìó âíåøíåìó âèäó.



Åùå îäèí íåäîñòàòîê - æèðíàÿ, áëåñòÿùàÿ êîæà. Ïóñòü äàæå ñàìàÿ äåøåâàÿ

ïóäðà, ñòîÿùàÿ êàêèå-òî êîïåéêè - íî äàæå îíà ñïàñåò òåáÿ îò èñõîäÿùåãî

âïå÷àòëåíèÿ íåðÿøëèâîñòè è ôèçè÷åñêîé íå÷èñòîòû. À òû íå çíàëà, ÷òî

ëîñíÿùàÿñÿ æèðíàÿ êîæà âûçûâàåò èìåííî òàêèå àññîöèàöèè? Äà ïëþñ åùå -

êèñëûé ïðèâêóñ âî ðòó ó òîãî, êòî, îáùàÿñü ñ òîáîé, íåâîëüíî îáðàòèë íà ýòî

âíèìàíèå...



Îòñóòñòâèå çóáîâ âî ðòó, ãîëóáîé íàëåò èëè ÿðêî æåëòûå çóáíûå êàìíè. Áð-ð!

×òî ìîæåò áûòü íåïðèÿòíåå. Î êàêîé óõîæåííîñòè è ëîñêå, î êàêîé ëó÷åçàðíîé

ãîëëèâóäñêîé óëûáêå ìîæíî ðàçãîâàðèâàòü, åñëè òâîè çóáû îêàçûâàþòñÿ

ýëåìåíòàðíî íå ÷èùåííûìè?



Â òîì, ÷òî ÿ ïåðå÷èñëèëà, íåò ïðè÷èí äëÿ îïðàâäàíèÿ.



Íè îòñóòñòâèÿ äåíåã, íè îòñóòñòâèå çäîðîâüÿ, íè îòñóòñòâèÿ âðåìåíè íå

ÿâëÿåòñÿ äåéñòâèòåëüíûì îïðàâäàíèåì, äëÿ ïîäîáíîãî ïðåíåáðåæåíèÿ ñîáîé êàê

Æåíùèíîé. Âñå ýòî çàíèìàåò ìèíèìóì íåîáõîäèìîãî âðåìåíè è ñîâñåì íå ìíîãî

ôèíàíñîâûõ âëîæåíèé.



×èñòûå âîëîñû, ìàòîâàÿ êîæà, óõîæåííûå ðóêè - ýòî ìèíèìàëüíîå òðåáîâàíèå ê

ëþáîé Æåíùèíå. Ýòî òî, ÷òî îáåñïå÷èâàåò ê íåé íîðìàëüíîå îòíîøåíèå. Íå

"ïëþñ" è íå "ìèíóñ", à ïðîñòî íîðìàëüíîå îòíîøåíèå.



×òî êàñàåòñÿ âîïðîñîâ ôèãóðû è îäåæäû, òî è çäåñü òàê æå - ìû êîñíåìñÿ

òîëüêî òåõ âåùåé, ê êîòîðûì íå îòíîñÿòñÿ âûáðàííûé ñòèëü, ðàñöâåòêà, ôàñîí

è ò.ä.



Äåëî íå â ñòèëå è ôàñîíå, äåëî â òîì, ÷òî áû òâîÿ îäåæäà áûëà ïîêðîåíà

èìåííî íà òåáÿ.



Íå îòíîñèñü áåñïå÷íî ê òîìó, ÷òî ó ïëàòüÿ, êóïëåííîãî â ìàãàçèíå, ðóêàâà

îêàçàëèñü íà ñàíòèìåòð äëèííåå, ÷åì òåáå õîòåëîñü áû, à ïðîéìà ÷óòü-÷óòü

òåñíîâàòà.



Êàêèì áû øèêàðíûì íå áûë òâîé íàðÿä, íî ïîäîáíûå íåäîñòàòêè ñðàçó æå ëèøàò

òåáÿ øàðìà è îáàÿíèÿ.



Ëó÷øå ïîòðàòü íåñêîëüêî ÷àñîâ íà ïåðåäåëêó, íî "ãëàâíîå - ÷òîáû êîñòþì÷èê

ñèäåë". Ãëàâíîå, ïîäîãíàòü âñå èäåàëüíî ïî òâîåé ôèãóðå.



ß íåíàâèæó áþñòãàëüòåðû, íî óæ åñëè îäåâàþ-òî íåïðåìåííî ïîäðåãóëèðóþ

ïëå÷èêè è ïðîéìó. Íîñèòü - òàê íîñèòü! Ðàç ÿ åãî îäåëà, òî îí äîëæåí ñèäåòü

íà ìíå "êàê âëèòîé". Èíà÷å, îí íå íóæåí ìíå âîâñå! Òàê æå êàê âñå

îñòàëüíîå, ÷òî ìû íàäåâàåì íåïîñðåäñòâåííî íà òåëî, äëÿ òîãî, ÷òîáû ñêðûòü

íåäîñòàòêè è ïîä÷åðêíóòü äîñòîèíñòâà íàøåé ôèãóðû.



Ñîáñòâåííî - ýòî åäèíñòâåííàÿ ôóíêöèÿ òåõ àæóðíûõ øòó÷åê â ìàãàçèíå

äàìñêîãî áåëüÿ, çà êîòîðûå ìû ïëàòèì òàêèå áåçóìíûå äåíüãè. Òû æå íå

ñòàíåøü óòâåðæäàòü, ÷òî ãèïþðîâûé ïîÿñ äëÿ ÷óëîê òû îäåâàåøü â öåëÿõ

ãèãèåíû è íðàâñòâåííîñòè? À óæ åñëè òû íàäåâàåøü òî, ÷òî ïî çàìûñëó äîëæíî

ïîä÷åðêèâàòü äîñòîèíñòâî òâîåé ôèãóðû, òî òîëüêî îá ýòîì è íàäî ïîìíèòü.



Òî æå êàñàåòñÿ è âåðõíåé îäåæäû. Ýòî íàì â çåðêàëå êàæåòñÿ - ñàíòèìåòð

òóäà, ñàíòèìåòð ñþäà - Áîã ñ íèì, äîïóñòèìûì è ïðèåìëåìûì. Ìû òî çíàåì, ÷òî

ìû - ñàìî Ñîâåðøåíñòâî! À âîò íîâûé âçãëÿä - îí, ìîæåò áûòü, è íå ðàçáåðåò,

ãäå èìåííî ýòîãî ñàíòèìåòðà íå õâàòàåò, à ãäå îí îêàçàëñÿ â èçáûòêå - íî

îáàÿíèÿ è øàðìà òû ëèøèøüñÿ.



Ïîýòîìó îñíîâíîå ïðàâèëî îäåæäû, íå çàâèñÿùåå îò ñòèëÿ è ðàñöâåòêè - ýòî

ïðåêðàñíûé êðîé è ñòðîãàÿ ïîäîãíàííîñòü èìåííî ê îñîáåííîñòÿì òâîåé

èíäèâèäóàëüíîé ôèãóðû.



Â êàïèòàëèñòè÷åñêèõ ñòðàíàõ ëþáàÿ æåíùèíà çíàåò î ñóùåñòâîâàíèå òàê

íàçûâàåìûõ "ìàëåíüêèõ ÷åðíûõ ïëàòüåâ". Ìàëåíüêèå è ÷åðíûå - ïîòîìó, ÷òî ýòî

àáñîëþòíî áåñõèòðîñòíûå, îáòÿãèâàþùèå, ëèøåííûå âñÿêèõ óêðàøàòåëüñòâ,

âå÷åðíèå ïëàòüÿ. Îíè ñòîÿò áåçóìíî äîðîãî, èìåííî ïîòîìó, ÷òî îíè âñåãäà

èíäèâèäóàëüíî ñêðîåíû. Îíè ÷åðíûå è ïðîñòûå èìåííî äëÿ òîãî, ÷òîáû

ïîä÷åðêíóòü áåçóïðå÷íîñòü òâîåé ôèãóðû.



Â íàøåé ñòðàíå êóëüòóðà êðîÿ ïîêà åùå íå ðàçâèòà. "Ñâåòñêèå" äàìû òîëüêî

íà÷èíàþò îáçàâîäèòüñÿ ñîáñòâåííûìè ïîðòíûìè, ïðåäïî÷èòàÿ ïî ñòàðèíêå

îäåâàòüñÿ, â õóäøåì ñëó÷àå íà áàðàõîëêàõ, â ëó÷øåì ñëó÷àå â áóòèêàõ. Îõ óæ

ýòè ìíå áóòèêè! Â êîòîðûå, òîâàð ïîñòàâëÿåòñÿ âñå ñ òîé æå "ìàëîé

Àðíàóòñêîé" èëè ñ "äåðèáàñîâñêîé".



Âïðî÷åì, ëó÷øå âñåãî, åñëè òû ñàìà óìååøü ÷òî-òî ñøèòü äëÿ ñåáÿ èëè

ñâÿçàòü, òîãäà òåáå íå ïðèäåòñÿ íåðâíè÷àòü ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî ýòîò ôàñîí

òåáå íå ïîäõîäèò, à ýòî ïëàòüå ïëîõî ñèäèò - çäåñü ñëèøêîì ñâîáîäíî, à

çäåñü ÷åðåñ÷óð äàâèò.



Øàðì è îáàÿíèå òåáå ïðèäàþò òå âåùè, êîòîðûå ñèäÿò íà òåáå èäåàëüíî òî÷íî,

êàê ïåð÷àòêà íà ëàäîíè. À óæ ðàñöâåòêà, ôàñîí, ñòèëü, ðàçóìååòñÿ, ýòî äåëî

òâîåãî âêóñà è âûáîðà.



Òâîå ëþáèìîå ïëàòüå ãîä ïðîâèñåëî â øêàôó è, îäåâàÿ åãî, òû çàìåòèëà - "Î

ãîðå!", òî ëè ìîëü åãî ïðîåëà, òî ëè äûðî÷êà ïîÿâèëàñü, ìàëåíüêàÿ òàêàÿ

äûðþñå÷êà. Òàê íå õî÷åòñÿ òåðÿòü âñå ïëàòüå èç-çà ýòîé ìåëî÷è! È ïîäîáðàâ

íèòêè ïî öâåòó, òû íàêëàäûâàåøü èñêóñíåéøóþ øòîïêó. Ïðåêðàñíî!



Òîëüêî íèêîãäà â æèçíè íå ñìåé íàäåòü ýòî ïëàòüå â ãîñòè èëè íà ïðèåì.

Ïóñòü îíî ñèäèò íà òåáå èäåàëüíî, è ïî÷òè ñîâñåì êàê íîâîå. Íî åñëè

êàêîé-òî çîðêèé ãëàç íåíàðîêîì çàìåòèò òó äûðî÷êó, êîòîðóþ òû òàê òùàòåëüíî

çàøòîïûâàëà, âñå ðóõíåò, âñå òâîè ñòàðàíèÿ, è âñÿ òâîÿ ðàáîòà. Ïîýòîìó,

î÷åíü ïðèäèð÷èâî âñåãäà îòíîñèñü ê òàêèì âåùàì êàê ðàñòÿæêè, çàòÿæêè,

òðåùèíêè, îòñóòñòâèå íåçàìåòíîãî êðþ÷î÷êà, ìåñòî, êîòîðîå ðàçîøëîñü ïî øâó

è ò.ä.



Îáíàðóæèâ òàêóþ áåäó, òû ïîñòàðàéñÿ âíåñòè ëèáî êàðäèíàëüíûå ïåðåìåíû â

ôàñîí, ëèáî îñòàâü óæ ýòî ïëàòüå äëÿ äîìàøíåãî îáèõîäà.



ß ñëûøàëà ìíåíèå, êîãäà ãîâîðÿò: "Àõ, ïîäóìàåøü! Ïóñòü ýòî ñîéäåò çà ìîþ

ëåãêóþ íåáðåæíîñòü!".



Íè÷åãî ïîäîáíîãî, äîðîãàÿ ìîÿ íåçíàêîìêà! Ýòî ñîéäåò íå çà íåáðåæíîñòü, ýòî

ñîéäåò çà íåàêêóðàòíîñòü è áåäíîñòü èëè æàäíîñòü òâîåé íàòóðû. Çà

íåáðåæíîñòü ñõîäèò ñîâåðøåííî äðóãîå.



Äëÿ òîãî ÷òîáû èìåòü èìèäæ "íåáðåæíîé æåíùèíû", íà òåáå äîëæíû áûòü îäåòû

äåéñòâèòåëüíî äîðîãèå, íîâûå, øèêàðíûå âåùè. À íåáðåæíîñòü çàêëþ÷àåòñÿ êàê

ðàç â òîì, ÷òî òû íå îñîáåííî "ìîëèøüñÿ" íà íèõ. È òàêèì îáðàçîì, ïóãîâè÷êà

íà òâîåé èçóìèòåëüíîé áëóçêå, îêàçûâàåòñÿ íåáðåæíî ðàññòåãíóòà. Ôðàíöóçñêèé

ïëàòî÷åê, ñ ðó÷íûìè êðóæåâàìè, íåáðåæíî çàñóíóò, è âûãëÿäûâàåò èç êàðìàíà

êëàññíîãî ôèðìåííîãî æàêåòà. Äîðîãîé øèôîíîâûé øàðôèê, ñîâåðøåííî íåáðåæíî

âèäíååòñÿ èç-ïîä ëàöêàíîâ ïèäæàêà, à ïåð÷àòêè, êîòîðîå ñòîÿò öåëîå

ñîñòîÿíèå, òû íåáðåæíî êèäàåøü â ñâîþ ñóìî÷êó èç çìåèíîé èëè êðîêîäèëüåé

êîæè. Âîò ÷òî òàêîå íåáðåæíîñòü!



ß ðàäà åñëè ýòî òåáå ïî êàðìàíó. È â òàêîì ñëó÷àå ÿ óæå çíàþ, ÷òî ìîå

ñëåäóþùåå íàïîìèíàíèå îòíîñèòñÿ ñîâåðøåííî íå ê òåáå. Èáî ðå÷ü ïîéäåò îá

îáóâè, à ëþáàÿ ñîñòîÿòåëüíàÿ æåíùèíà, áåçóñëîâíî, çíàåò, ÷òî ñàìîå ãëàâíîå

â åå âíåøíåì îáëèêå - ýòî äîðîãàÿ, êà÷åñòâåííàÿ, êðàñèâàÿ îáóâü.



Èìåííî ïî òîìó, ÷òî ïëàòüå îò "Ìàäàì äå ëÿ Ëþøü", òû ìîæåøü ñøèòü ñåáå ñàìà

çà îäíó íî÷ü è íèêòî íå ïîñìååò ïðèäðàòüñÿ. Åñëè òû äåéñòâèòåëüíî õîðîøî

øüåøü, òî ïîçâîëü ñïðîñèòü - à ÷åì âîîáùå ñîáñòâåííî ìîæåò îòëè÷àòüñÿ òâîé

êîñòþì îò êîñòþìà çàìîðñêîãî èìåíèòîãî ìàñòåðà? Òàì øüþò òàêèå æå ëþäè,

òàêèìè æå äâóìÿ ðóêàìè. À âîò îáóâü... îáóâü òû ñåáå çà îäíó íî÷ü íå

ñîøüåøü. Îáóâü ìîæåò áûòü ëèáî äîðîãàÿ è õîðîøàÿ, ëèáî äåøåâàÿ è íå

êà÷åñòâåííàÿ, ÷òî, ïîâåðü ìíå, äàæå íå îïûòíîìó ãëàçó âèäíî ñ òîé æå

ñåêóíäû. Çäåñü ïîääåëêè íå ïðîõîäÿò. Èìåííî ïî ýòîìó îáóâü - ýòî îñîáàÿ

äåòàëü íàøåãî âíåøíåãî âèäà, ê êîòîðîé íåîáõîäèìî îòíîñèòüñÿ îñîáåííî

ñåðüåçíî è óâàæèòåëüíî.



Ìû óæå îäíàæäû ãîâîðèëè, ñîâåðøåííî îñîáîé ñòàòüåé òâîåãî îáëèêà ÿâëÿåòñÿ

çàïàõ, èñõîäÿùèé îò òåáÿ. Íå áóäåì âîçâðàùàòüñÿ ê ïðîéäåííîìó, íàäåþñü, ÷òî

òû óñâîèëà, ÷òî òàêîé äîðîãîé ïàðôþì è ÷åì îí îòëè÷àåòñÿ îò äóõîâ "Áåëàÿ

ñèðåíü"?



Íå õîòåëîñü áû äàæå è óïîìèíàòü îá ýòîì, íî íå êóäà äåâàòüñÿ, ÿ âûíóæäåíà

ñêàçàòü, ÷òî çàïàõ æèðíûõ âîëîñ, æèðíîé êîæè, áîëüíûõ çóáîâ è çàïóùåííûõ

ïîäìûøåê òû, ê ñîæàëåíèþ, íå ïåðåêðîåøü íè ôðàíöóçñêèìè äóõàìè, íè

èçûñêàííûìè äåçîäîðàíòàìè, íè ýôèðíûìè ìàñëàìè. À çàïàõè, çàìåòèì åùå ðàç,

âîñïðèíèìàþòñÿ íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå.



Î çóáíîé ùåòêå óïîìèíàòü ëèøíèé ðàç íå áóäó, à âîò õîðîøèé ïàðôþìèðîâàííûé

òàëüê, ìîæåò èçáàâèòü òåáÿ îò âñåõ îñòàëüíûõ ïðîáëåì çà äåñÿòü ñåêóíä.



ß òîæå æåíùèíà è òîæå áûâàþ ïðèãëàøåíà â íåîáõîäèìîå ìåñòî, ñîâåðøåííî

íåîæèäàííî, â íåóðî÷íîå äëÿ ñåáÿ âðåìÿ. Òîãäà ÿ îòïðàâëÿþñü â âàííó,

íàêëîíÿþ ãîëîâó, ïîñûïàþ åå ïàðôþìèðîâàííûì òàëüêîì. Òðó âîëîñû, òî÷íî òàê

æå, êàê åñëè áû ÿ ýòî äåëàëà øàìïóíåì. È ïîñëå ýòîãî â òå÷åíèå îäíîé-äâóõ

ìèíóò âñå ýòî ïðîñòî òùàòåëüíî âû÷åñûâàþ ùåòêîé. Âñå âìåñòå çàíèìàåò ìèíóòû

÷åòûðå-ïÿòü è íàçûâàåòñÿ - ñóõàÿ ìîéêà ãîëîâû. Åäèíñòâåííûé íåäîñòàòîê, ÷òî

âîëîñû ñòàíîâÿòñÿ íåñêîëüêî ìàòîâûìè. Çàòî îíè ïðèîáðåòàþò ïóøèñòûé âèä è

íåîáû÷àéíóþ ãóñòîòó. Îòñóòñòâèå ìàòîâîñòè ÿ òóò æå èñïðàâëÿþ êàêèì-íèáóäü

ëàêîì-ñóïåðáëåñêîì.



Ìàëåíüêèé æåíñêèé ñåêðåò, êîòîðûé ìîæåò áûòü îêàæåòñÿ òåáå íóæíûì è âûðó÷èò

òåáÿ íå ðàç.



Ñîáñòâåííî òåìû îðèãèíàëüíûõ êîñìåòè÷åñêèõ ðåöåïòîâ ìû åùå óñïååì ñ òîáîé

êîñíóòüñÿ è Îðäåíó Èñòèííûõ æåíùèí íàéäåòñÿ ÷åì ïîäåëèòüñÿ ñ òîáîé, íî

çäåñü ÿ íå óäåðæàëàñü è íåñêîëüêî çàáåæàëà âïåðåä...



Íó ÷òî æå, äàâàé, ñîáåðåì âñå âìåñòå. Èòàê, òâîè âîëîñû âûãëÿäÿò

áåçóêîðèçíåííî; ó òåáÿ ìàòîâàÿ, ñâåæàÿ êîæà; óõîæåííûå ìÿãêèå ðóêè áåç

çàóñåíåö è îáëîìàííûõ íîãòåé; ñâåæèé è ÷èñòûé âèä, êàê òîëüêî ÷òî èç ñàóíû;

òâîÿ îäåæäà ñèäèò íà òåáå áåçóêîðèçíåííî; íà ÷óëêàõ íåò íè îäíîé ìîðùèíû;

òâîÿ îáóâü ñòîèò öåëîå ñîñòîÿíèå; òû ïðåêðàñíî âûñïàëàñü, ó òåáÿ áëåñòÿùèå

ãëàçà è ïðåêðàñíîå íàñòðîåíèå. Òû èñòî÷àåøü òîí÷àéøåå áëàãîóõàíüå äîðîãèõ

äóõîâ. Åùå ñåêóíäà è òû îêàæåøüñÿ â çàëå, ãäå òåáÿ æäóò äðóçüÿ, ãîñòè,

ñîòðóäíèêè, áëèçêèå è ðîäíûå ëþäè...



Óëûáêà! Òû çàáûëà óëûáíóòüñÿ - êèï ñìàéëèíã, ìîÿ î÷àðîâàòåëüíàÿ íåçíàêîìêà!

Êèï ñìàéëèíã è ïóñòü ýòîò âå÷åð îêàæåòñÿ ñàìûì ñ÷àñòëèâûì â òâîåé æèçíè!



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà!



Âñå áû ÷åïóõà, íî ïñèõîëîãàìè äîêàçàíî, ÷òî íàøà ïåðâîå è îêîí÷àòåëüíîå

ìíåíèå î íîâîé ëè÷íîñòè, ïîÿâëÿþùåéñÿ â ïîëå çðåíèÿ - ñêëàäûâàåòñÿ âñåãî

ëèøü çà ïåðâûå ïÿòü ñåêóíä âñòðå÷è. Âñåãî ëèøü ïÿòü ñåêóíä è

ïîäñîçíàòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ î òîì, òîò ýòîò ÷åëîâåê, êîòîðîãî ìû èùåì èëè íå

òîò, íàâñåãäà îòïðàâëÿåòñÿ â ôàéëû íàøåãî ìîçãà, êàê âå÷íûé ïðèãîâîð.



ÒÎÍÓÑ. ÝÍÅÐÃÈß. ÇÄÎÐÎÂÜÅ.







Ãëàâà 1"Îáàÿíèå çäîðîâüÿ".



ß ðàáîòàþ ïñèõîëîãîì óæå ñåìíàäöàòü ëåò è ìîãó ñ ïîëíîé îòâåòñòâåííîñòüþ

çàÿâèòü, ÷òî, êàê áû íå ïûòàëàñü æåíùèíà íàíåñòè íà ñåáÿ ñàìûé èñêóñíûé

ìàêèÿæ, çàïóäðèòü ñâîè ïðîáëåìû, çàáðûçãàòü èõ ëàêîì èëè ïðèêëååííûìè

íîãòÿìè, ìíå õâàòàåò ïÿòèìèíóòíîãî âçãëÿäà íà íåå, ÷òîáû îïðåäåëèòü

êîìïëåêñ áîëåçíåé, êîòîðûìè îíà ñòðàäàåò.



Äåëî â òîì, ÷òî ïóäðà ïóäðîé, íî âïàäèíû è ñèíÿêè ïîä ãëàçàìè òåáå íå

óäàñòñÿ åþ ñêðûòü. Òàê æå êàê îïóùåííûå âíèç óãîëêè ãóá. Òàê æå êàê

ïîñå÷åííûå âîëîñû èëè áëåäíóþ óñòàâøóþ êîæó. Æàëü íàáëþäàòü è âèäåòü, ÷òî

ðîññèéñêèå æåíùèíû, ÷àùå âñåãî óìíûå è êðàñèâûå îò ïðèðîäû, òàê ìàëî

óäåëÿþò âíèìàíèÿ ñâîåìó çäîðîâüþ.



Âèäèìî, íå ïîíèìàþò ïîêà, ÷òî ëó÷øàÿ âíåøíîñòü - ýòî çäîðîâàÿ âíåøíîñòü.



Íå çíàêîìîìó ñ ìåäèöèíîé ÷åëîâåêó îòêóäà çíàòü, ÷òî åñëè ó òåáÿ îáëîìàíû

íîãòè è ñåêóòñÿ òóñêëûå âîëîñû, çíà÷èò, òû íàõîäèøüñÿ íà ãðàíè íåðâíîãî

ñðûâà, è ó òåáÿ èñòîùåíû çàïàñà êàëüöèÿ è ìàãíèÿ â îðãàíèçìå.



Íåïîñâÿùåííîìó ÷åëîâåêó îòêóäà áû çíàòü, ÷òî âîò ýòè æåëòîâàòûå ïÿòíà íà

òâîåì ëèöå - ïðèçíàê íåïðàâèëüíîé ðàáîòû êèøå÷íèêà, à òî÷íåå - çàïîðîâ. À

êîðè÷íåâûå îòòåíêè âîêðóã âåðõíåé ãóáû - ýòî ïðèçíàêè ìî÷åêàìåííîé áîëåçíè.



Âîçìîæíî, òû è ñàìà íå çíàåøü.



Óäèâëÿåøüñÿ - îòêóäà áåðóòñÿ ýòè íåðîâíîñòè êîæè, ïî÷åìó íå ïîìîãàåò íè

ôðàíöóçñêèé êðåì, íè îòâàðû ðîìàøêè? Äà âñå î÷åíü ïðîñòî, äîðîãàÿ ìîÿ,

ïðè÷èíû âíóòðè òåáÿ è äàæå ñàìûìè äîðîãèìè êîñìåòè÷åñêèìè ñðåäñòâàìè îò

ìíîãèõ âíåøíèõ íåäîñòàòêîâ òû òàê è íå ñóìååøü èçáàâèòüñÿ. Ñêîëüêî íå

ñòàðàéñÿ...



ß çíàêîìà ñ ÷óäíûì ïàðèêìàõåðîì, èñòèííûì ìàñòåðîì ñâîåãî äåëà. Íà ìîþ

æàëîáó, ÷òî ìíå êàê-òî íå íðàâèòñÿ òî, ÷òî ñòàëè âûïàäàòü âîëîñû, îíà

îòâåòèëà ïðîñòî è áåç îáèíÿêîâ: "Ïîïåéòå ïèðàöåòàì÷èê!".



Î, êàê ÿ áûëà óäèâëåíà! Â äóøå òî ÿ îæèäàëà ñîâåòîâ î êàêèõ-íèáóäü

÷óäîäåéñòâåííûõ áàëüçàìàõ äëÿ âîëîñ èëè ÷òî-íèáóäü â ýòîì ðîäå. Ìàðèíà

óëûáíóëàñü è ñêàçàëà "Äà, íî ïèðàöåòàì óëó÷øàåò êðîâîîáðàùåíèå êîæè ãîëîâû

è âîëîñû ïåðåñòàþò âûïàäàòü".



"À âåäü ñîâåðøåííî âåðíî" - ïîäóìàëà ÿ ïîòîì ïðî ñåáÿ. Ïèðàöåòàì - äëÿ

òîãî, ÷òîáû óëó÷øèòü öèðêóëÿöèþ êðîâè â ãîëîâå. Ïðè÷åì ñðåäñòâî-òî âñåãäà

ïîëåçíîå è ïðàêòè÷åñêè áåç ïðîòèâîïîêàçàíèé. ß ïîñëåäîâàëà åå ñîâåòó, è ýòî

äåéñòâèòåëüíî ïîìîãëî.



Ýòó ãëàâó âîâñå íå çà÷åì ïîíèìàòü êàê ïðèçûâ íåìåäëåííî áåæàòü â ðàéîííóþ

ïîëèêëèíèêó è çàòåâàòü ïîëíîå îáñëåäîâàíèå îðãàíèçìà. Íåò, íè÷åãî

ïîäîáíîãî!



×åëîâåê óñòðîåí òàê, ÷òî ëþáàÿ ñàìàÿ ìåëêàÿ íåïîëàäêà â åãî îðãàíèçìå ñðàçó

æå ñàìà ñèãíàëèò îá ýòîì. Áåäà â äðóãîì - ìû ýëåìåíòàðíî îòìàõèâàåìñÿ îò

ýòèõ ñèãíàëîâ. Ìû ãîâîðèì - çàìîë÷è ìîé îðãàíèçì, ìíå íå äî òåáÿ, ìíå

íåêîãäà!



È âñå ïîëó÷àåòñÿ ãëóïî è äîñòàòî÷íî íå ðàöèîíàëüíî. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû

óäåëèòü âðåìÿ è íàëàäèòü ðàáîòó æåëóäêà è êèøå÷íèêà, ìû áîðåìñÿ ñ äóðíûì

çàïàõîì èçî ðòà, òðàòÿ äåíüãè (è íå ìàëûå, çàìåòèì äåíüãè) íà ïðèîáðåòåíèå

ñàìûõ-ñàìûõ ýôôåêòèâíûõ, îñâåæàþùèõ ñðåäñòâ, äåçîäîðàíòîâ, ïîëîñêàíèé,

æâà÷åê è ò.ä.



Õîòÿ íà ñàìîì äåëå, ïðàâèëüíåå áûëî áû, ïðåæäå âñåãî ïîïðèíèìàòü ÷òî-íèáóäü

óñïîêîèòåëüíîå è çàíÿòüñÿ îñíîâàòåëüíûì îçäîðîâëåíèåì ñèñòåìû

"æåëóäîê-êèøå÷íèê".



Ìû áóäåì òðàòèòü äåíüãè çà ïðèåìû ó êîñìåòîëîãà, áîðîòüñÿ ñ ìåøî÷êàìè ïîä

ãëàçàìè äî òåõ ïîð, ïîêà ó íàñ íå çàêîëåò ïîÿñíèöà, è ìû íå âûÿñíèì, ÷òî

îêàçûâàåòñÿ, â ïî÷êàõ îáíàðóæåí ïåñîê. Òîëüêî òîãäà ìû âñïîìíèì, ÷òî -

"Äà!", âñå, ïðàâäà, âå÷íî áûëî íåêîãäà âîâðåìÿ ñáåãàòü â òóàëåò!



Â èòîãå îðãàíèçì ïðîñòî íàó÷èëñÿ æèòü â òàêîì ðåæèìå. Îäíàêî íè äëÿ íàñ, íè

äëÿ ïî÷åê, ïîäîáíûå íàãðóçêè îêàçàëèñü íå ïîä ñèëó.



Ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî î÷åíü ìíîãî "âíåøíèõ" ïðîáëåì ìîæåò ïðèíåñòè

ïðåíåáðåæèòåëüíîå îòíîøåíèå ê ñâîåìó çäîðîâüþ, ê ñâîåìó îðãàíèçìó.



Ïîýòîìó ñîâåðøåííî çàêîíîìåðíî, ÷òî ïîòðÿñàþùå ýôôåêòíóþ âíåøíîñòü èìåþò

çäîðîâûå æåíùèíû. Ýòî ó íèõ äåéñòâèòåëüíî ãóñòûå è áëåñòÿùèå âîëîñû, ó íèõ

ñèÿþùèå è âûðàçèòåëüíûå ãëàçà, ó íèõ ñâåæàÿ, óïðóãàÿ êîæà è îò ïðèðîäû

ÿðêèå ãóáû. Ó íèõ ãèáêèé ïîçâîíî÷íèê è ëåãêàÿ, óïðóãàÿ ïîõîäêà. È êîñìåòèêè

ïîäîáíîé æåíùèíå ïðèõîäèòñÿ äîáàâëÿòü ê ñâîåé âíåøíîñòè ñîâñåì ÷óòü-÷óòü,

òîëüêî äëÿ ýôôåêòà èçûñêàííîé óõîæåííîñòè.



Ìîæíî íåñêîëüêî îñâåæèòü òîí âîëîñ, ìîæíî ïîäâåñòè ãëàçà, ïîäïðàâèòü

ðåñíè÷êè, ìîæíî ïðèäàòü ãóáàì ìîäíûé áëåñòÿùèé îòòåíîê, ÷óòü-÷óòü

ïðèïóäðèòü íîñ - âñå ýòî ñêîðåå äëÿ øàðìà. Íå äëÿ òîãî, ÷òîáû çàìàçàòü,

çàøòóêàòóðèòü, çàêðûòü "ôóíêöèîíàëüíûå" íåäîñòàòêè ñâîåé íåçäîðîâîé

âíåøíîñòè.



Âåñü ýòîò ðàçäåë êíèãè ìíå õî÷åòñÿ ïîñâÿòèòü òâîåìó âíèìàíèå ê òâîåìó

çäîðîâüþ. Âîçìîæíî, íåêîòîðûå ïðîáëåìû ìû ìîæåì ðåøèòü ñ òîáîé ñàìè,

äîìàøíèì ïóòåì. À âîçìîæíî ïî êàêèì-òî âîïðîñàì òåáå äåéñòâèòåëüíî ïðèäåòñÿ

ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ âðà÷îì. Çàòî òû ïîëó÷èøü óëó÷øåíèå ñâîåãî âíåøíåãî

âèäà. Áåçóñëîâíî, óëó÷øåíèå ñîñòîÿíèÿ ñâîåãî çäîðîâüÿ è ïðîäëåííóþ æèâîñòü,

ýíåðãè÷íîñòü è ìîëîäîñòü òâîåãî îðãàíèçìà.



Õî÷åøü áûòü êðàñèâîé è îáàÿòåëüíîé? Ñòàíü ñíà÷àëà çäîðîâîé è ýíåðãè÷íîé!

Õî÷åøü áûòü çäîðîâîé - îáðàòè âíèìàíèå íà çàïðîñû òâîåãî îðãàíèçìà. È òîãäà

ó òåáÿ ñòàíóò ñàìûå áëåñòÿùèå âîëîñû, ÷èñòûå è âûðàçèòåëüíûå ãëàçà, ñàìàÿ

ñâåòÿùàÿñÿ êîæà è ñàìàÿ îáàÿòåëüíàÿ óëûáêà.



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà!



"Çðè â êîðåíü!" - ó÷èë Êîçüìà Ïðóòêîâ. Íåóæåëè òû äóìàåøü, ÷òî òîï-ìîäåëè

ïüþò, êóðÿò è íå ñïÿò íî÷àìè? Âûãëÿäåòü êàê ïðèìàäîííà, òîëüêî áëàãîäàðÿ

ïðîâèòàìèíó Á5. Íè÷åãî ïîäîáíîãî! Åñëè áû òû òîëüêî çíàëà, â êàêîì æåñòêîì

ðåæèìå äíÿ è îòäûõà, ñáàëàíñèðîâàííîé äèåòû è îòêàçà îò óäîâîëüñòâèé äëÿ

ñåáÿ, îíè æèâóò äëÿ òîãî, ÷òî áû ïîòîì ïîðàçèòü òåáÿ äåéñòâåííîñòüþ íîâîãî

êðåìà èëè øàìïóíÿ.



Ãëàâà 2 Òåñò "ÒÂÎÅ ÑÀÌÎ×ÓÂÑÒÂÈÅ".



  Èòàê, êàê òû ÷óâñòâóåøü ñåáÿ ôèçè÷åñêè? Êàæäûé çíàåò, ÷òî ýòî çàâèñèò îò

óìåðåííîãî è ðàçíîîáðàçíîãî ïèòàíèÿ, äîñòàòî÷íîãî ñíà, àêòèâíîãî äâèæåíèÿ,

ëó÷øå âñåãî íà îòêðûòîì âîçäóõå. È íàîáîðîò, âðåäèò: êóðåíèå, àëêîãîëü,

ïåðååäàíèå, ñèäÿ÷èé èëè ìàëîïîäâèæíûé îáðàç æèçíè, îòñóòñòâèå ðåæèìà... Íî,

åñëè ãîâîðèòü îòêðîâåííî, ìíîãèå ëè ïðèäåðæèâàþòñÿ òàêîãî ðåæèìà? Ìíîãèå ëè

ìîãóò ñåáå ýòî ïîçâîëèòü ïðè áåøåíîì òåìïå ñîâðåìåííîé æèçíè?



  Ýòîò ïîðòóãàëüñêèé òåñò äàåò âîçìîæíîñòü êàæäîé æåíùèíå îïðåäåëèòü, êàê

îíà ñåáÿ ÷óâñòâóåò. Íà îòâåòû òðåáóåòñÿ ñîâñåì íå ìíîãî âðåìåíè, íî

íåîáõîäèìî óñèëèå âîëè, ÷òîáû, óçíàòü ðåçóëüòàòû, ïðè íåîáõîäèìîñòè

ïîìåíÿòü íåêîòîðûå ñâîè ïðèâû÷êè è îáðàòèòü áîëüøå âíèìàíèÿ íà ñâîå òåëî.



* Êîãäà òû ñìîòðèøüñÿ â çåðêàëî, íðàâèòñÿ ëè òåáå òâîÿ ôèãóðà:



à) îáû÷íî äà;



á) äà;



â) íåò.



* Íðàâèòñÿ ëè òåáå òâîÿ êîæà:



à) îáû÷íî äà;



á) äà;



â) íåò.



* Ïàëüöàìè óùèïíè êîæó íà ëåâîé ðóêå. ×åðåç êàêîå âðåìÿ îíà ïðèìåò

ïåðâîíà÷àëüíûé öâåò:



à) ñðàçó æå;



á) ÷åðåç îäíó ñåêóíäó;



â) ÷åðåç äâå ñåêóíäû.



* Åñòü ëè ó òåáå èçëèøíèå êîæíûå æèðîâûå îòëîæåíèÿ:



à) íåìíîãî;



á) äà;



â) íåò.



* Ñêîëüêî ðàç â íåäåëþ òû åøü ãîðÿ÷óþ ïèùó:



à) êàæäûé äåíü;



á) 3-5 ðàç â íåäåëþ;



â) 1-3 ðàçà.



* Âîçíèêàþò ëè ó òåáÿ ïðîáëåìû ñ ïèùåâàðåíèåì:



à) äà, íî ðåäêî;



á) äà;



â) íåò.



* Ñëåäèøü ëè òû çà ñîáîé, äàæå åñëè òû îäíà:



à) ðåäêî;



á) äà;



â) íåò.



* Çàíèìàåøüñÿ òû ñïîðòîì:



à) ðåäêî;



á) äà;



â) íåò.



* Ëåãêî ëè òû âñòàåøü óòðîì:



à) îáû÷íî äà;



á) äà;



â) íåò.



* Êîãäà òû âûáèðàåøü òóàëåò (óêàæè îäíîâðåìåííî äâà âàðèàíòà):



à) ÷òîáû îí áûë ìîäíûì;



á) ÷òîáû îí áûë óäîáíûì;



â) ÷òîáû îí áûë ñøèò ïî ôèãóðå;



ã) ÷òîáû îí áûë ñâîáîäíîãî ïîêðîÿ.



* Êàêóþ îáóâü òû íîñèøü (óêàæè îäèí âàðèàíò îòâåòà â îäíîì èç ðàçäåëîâ

I,II,III):



Ià) íà âûñîêèõ êàáëóêàõ;



Iá) íà íèçêèõ;



IIà) ñ çàîñòðåííûì íîñîì;



IIá) ñ øèðîêèì;



IIIà) èç ìÿãêîãî ìàòåðèàëà;



IIIá) èç òâåðäîãî.



* Ïîëüçóåøüñÿ ëè òû íàòóðàëüíûìè êîñìåòè÷åñêèìè ñðåäñòâàìè:



à) äà, èíîãäà;



á) äà;



â) íåò.



* Çàíèìàåøüñÿ ëè òû êàêèì-òî âèäîì ãèìíàñòèêè (àýðîáèêîé, éîãîé...):



à) ðåäêî;



á) äà;



â) íåò.



* Óïîòðåáëÿåøü ëè òû ñïèðòíîå:



à) 3-7 ðàç â íåäåëþ;



á) 1-3 ðàçà;



â) íåò.



* Íîðìàëüíûé ëè ó òåáÿ âåñ (îò òâîåãî ðîñòà â ñàíòèìåòðàõ îòíèìè 100 è îò

îñòàòêà åùå 10%):



à) íà 10-15% íèæå íîðìû;



á) íîðìà;



â) íà 10-20% âûøå íîðìû.



* Ïûòàåøüñÿ ëè òû ðåãóëèðîâàòü ñâîé âåñ ñ ïîìîùü äèåòû:



à) ðåäêî;



á) äà;



â) ÷àñòî.



* Êàêîâî îáû÷íî òâîå äóøåâíîå ñîñòîÿíèå:



à) ïëîõîå;



á) õîðîøåå;



â) äîâîëüíî õîðîøåå.



* Ñòðàäàåøü ëè òû êàêèì-òî õðîíè÷åñêèì çàáîëåâàíèåì:



à) äà;



á) íåò.



* ×óâñòâóåøü ëè òû ñåáÿ ôèçè÷åñêè õîðîøî:



à) îáû÷íî äà;



á) äà;



â) íåò.



* Óìååøü ëè òû ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ:



à) íåò;



á) äà;



â) â äîñòàòî÷íîé ñòåïåíè.



* ×àñòî ëè ó òåáÿ ìåíÿåòñÿ íàñòðîåíèå:



à) íåò;



á) äà;



â) èíîãäà.



* Áûâàåò ëè ó òåáÿ èçæîãà:



à) íåò;



á) äà;



â) èíîãäà.



* ×àñòî ëè òû çÿáíåøü:



à) íåò;



á) äà;



â) èíîãäà.



* Ðåãóëÿðíî çàáîòèøüñÿ î:



à) ñâîåì ëèöå;



á) ðóêàõ;



â) îáû÷íî äà.



* Äîâîëüíà ëè òû ñâîåé îñàíêîé:



à) íåò;



á) äà;



â) îáû÷íî äà.



* Ïðè ëåãêèõ íåäîìîãàíèÿõ òû ïðåäïî÷èòàåøü:



à) ëåêàðñòâà;



á) äîìàøíèå ñðåäñòâà;



â) íè÷åãî íå äåëàåøü.



* Ñêîëüêî ñèãàðåò â äåíü òû âûêóðèâàåøü:



à) îò 5 äî 10;



á) îò 20 äî 40;



â) íå êóðþ.



* Ñêîëüêî ÷àøåê êîôå èëè êðåïêîãî ÷àÿ òû âûïèâàåøü:



à) áîëüøå òðåõ;



á) äâå-òðè;



â) íå ïüþ.



* Áûâàþò ëè ó òåáÿ ñáîè ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà:



à) ÷àñòî;



á) ðåäêî;



â) íåò.



* Êàêîâ òâîé ïóëüñ â ñïîêîéíîì ñîñòîÿíèè:



à) 80-100 óäàðîâ â ìèíóòó;



á) 66-70;



â) 70-80.



* Ïðèñÿäü äåñÿòü ðàç íà êîðòî÷êè. Êàêîâ òâîé ïóëüñ òåïåðü:



à) 120-140;



á) 80-100;



â) 100-120.



* Ïîÿâëÿåòñÿ ëè ó òåáÿ îòäûøêà, êîãäà òû ïåøêîì ïîäíèìàåøüñÿ íà òðåòèé ýòàæ:



à) íåò;



á) äà;



â) èíîãäà.



* Ñäåëàé 10 ïîäñêîêîâ íà ìåñòå ñ âûñîêî ïîäíÿòûìè êîëåíÿìè. ×åðåç êàêîå

âðåìÿ ó òåáÿ âîññòàíîâèòñÿ òâîé íîðìàëüíûé ïóëüñ:



à) ÷åðåç 5 ìèíóò;



á) ÷åðåç 2 ìèíóòû;



â) ÷åðåç 1 ìèíóòó.



Ñêîëüêî ðàç â äåíü òû ÷èñòèøü çóáû:



à) 3 ðàçà â äåíü;



á) 1-2 ðàçà;



â) áûâàåò, ÷òî íå óñïåâàþ è çàáûâàþ ïî÷èñòèòü.



* Ñêîëüêî ðàç â ãîä òû õîäèøü ê çóáíîìó âðà÷ó:



à) íå ðåæå äâóõ ðàç â ãîä;



á) îäèí ðàç â ãîä;



â) âîîáùå íå õîæó.



* Äîñòàòî÷íî ëè òû âðåìåíè îòâîäèøü äëÿ ñíà (òî åñòü 7-8 ÷àñîâ):



à) îáû÷íî äà;



á) ðåäêî ñïëþ ñòîëüêî, ñêîëüêî íóæíî;



â) íèêîãäà ñòîëüêî íå ñïëþ.



* Áûâàåøü ëè òû íà ñâåæåì âîçäóõå:



à) ÷àñòî;



á) ðåäêî;



â) íåò.



* Ðàçâåäè ðóêè â ñòîðîíû, çàêðîé ãëàçà. Ìîæåøü ëè òû áûñòðî ïîïàñòü

ïàëüöàìè îäèí â îäèí:



à) ðåäêî;



á) îáû÷íî äà;



â) íåò.



Òàáëèöà ïîäñ÷åòà î÷êîâ.



--- Table start-------------------------------------------------------------

                              Íîìåð âîïðîñà |



                                    À |



Â |



Ñ |

----------------------------------------------------------------------------



1 |



5 |



10 |



0 |

----------------------------------------------------------------------------



2 |



5 |



10 |



0 |

----------------------------------------------------------------------------



3 |



10 |



5 |



0 |

----------------------------------------------------------------------------



Åñëè òåáå çà 20-30 ëåò



30-40 |



10



15 |



5



10 |



0



5 |

----------------------------------------------------------------------------



4 |



5 |



0 |



10 |

----------------------------------------------------------------------------



5 |



10 |



5 |



1 |

----------------------------------------------------------------------------



6 |



5 |



0 |



10 |

----------------------------------------------------------------------------



7 |



5 |



10 |



0 |

----------------------------------------------------------------------------



8 |



3 |



10 |



0 |

----------------------------------------------------------------------------



9 |



5 |



10 |



0 |

----------------------------------------------------------------------------



10 |



5 |



10 |



0 |

----------------------------------------------------------------------------



Åñëè òû âûáðàëà |



à+á



à+ã



á+â |



à+ã |



à+á



|

----------------------------------------------------------------------------

* Åñëè òû âûáðàëà: Iá, IIá, IIIá



Ià, IIà, IIIà



Âñå ïðî÷èå âàðèàíòû

|











5 |



10 |







0 |

----------------------------------------------------------------------------



12 |



1 |



5 |



0 |

----------------------------------------------------------------------------



13 |



3 |



10 |



0 |

----------------------------------------------------------------------------



14 |



0 |



5 |



10 |

----------------------------------------------------------------------------



15 |



20 |



10 |



5 |

----------------------------------------------------------------------------



16 |



10 |



20 |



5 |

----------------------------------------------------------------------------



17 |



0 |



20 |



10 |

----------------------------------------------------------------------------



18 |



10 |



5 |



0 |

----------------------------------------------------------------------------



19 |



5 |



20 |



0 |

----------------------------------------------------------------------------



20 |



0 |



10 |



5 |

----------------------------------------------------------------------------



21 |



10 |



0 |



5 |

----------------------------------------------------------------------------



22 |



10 |



0 |



5 |

----------------------------------------------------------------------------



23 |



10 |



0 |



5 |

----------------------------------------------------------------------------



24 |



5 |



5 |



15 |

----------------------------------------------------------------------------



25 |



0 |



20 |



5 |

----------------------------------------------------------------------------



26 |



2 |



10 |



15 |

----------------------------------------------------------------------------



27 |



5 |



0 |



20 |

----------------------------------------------------------------------------



28 |



2 |



10 |



10 |

----------------------------------------------------------------------------



29 |



0 |



5 |



10 |

----------------------------------------------------------------------------



30 |



0 |



20 |



10 |

----------------------------------------------------------------------------



31 |



0 |



20 |



10 |

----------------------------------------------------------------------------



32 |



20 |



0 |



10 |

----------------------------------------------------------------------------



33 |



0 |



10 |



20 |

----------------------------------------------------------------------------



34 |



10 |



5 |



0 |

----------------------------------------------------------------------------



35 |



10 |



5 |



0 |

----------------------------------------------------------------------------



36 |



10 |



5 |



0 |

----------------------------------------------------------------------------



37 |



10 |



5 |



0 |

----------------------------------------------------------------------------



38 |



10 |



5 |



0 |

--- Table end---------------------------------------------------------------



Ïîñ÷èòàé íàáðàííûå î÷êè è ñëîæè èõ.



Îò 0 äî 85 î÷êîâ. Æàëü, ÷òî òû ñîâåðøåííî íå çàíèìàåøüñÿ ñâîèì òåëîì, íå

çàáîòèøüñÿ î íåì è ñ÷èòàåøü, ÷òî ãëàâíîå - äóõîâíûå öåííîñòè, çàáûâàåøü î

öåííîñòè ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ. Åñëè òû áóäåøü è äàëüøå òàê ïðîäîëæàòü, òî

òâîå òåëî "îòîìñòèò" òåáå áîëåçíÿìè. Ïåðåñìîòðè ñâîå îòíîøåíèå ê çäîðîâüþ!



Îò 90 äî 230 î÷êîâ. Òû óäåëÿåøü ñâîåìó òåëó íå äîñòàòî÷íî âíèìàíèÿ è

çàáîòû. Òåáå íå âàæíî, â êàêîì îíî ñîñòîÿíèè, ëèøü áû îíî êàê-òî

ôóíêöèîíèðîâàëî. À âåäü òåëî íóæäàåòñÿ â ïîñòîÿííîé çàáîòå è âíèìàíèè.



Îò 235 äî 385 î÷êîâ. Çà òó çàáîòó, êîòîðóþ òû ïðîÿâëÿåøü î ñâîåì òåëå, â

øêîëå òåáå áû ïîñòàâèëè "õîðîøî". Òû çàáîòèøüñÿ î íåì, íî ýòîãî ìàëî.



Îò 390 äî 540 î÷êîâ. Íè â êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ ñêàçàòü, ÷òî òû íå çàáîòèøüñÿ

î ñâîåì òåëå. Òû ìîæåøü áûòü äîâîëüíà, íî íå ïî÷èâàé íà ëàâðàõ. Òîëüêî òîò,

êòî ïîñòîÿííî è öåëåóñòðåìëåííî çàíèìàåòñÿ ñâîèì òåëîì (à òàê æå íå

çàáûâàåò ïðî ïèùó äóõîâíóþ), ìîæåò äîñòè÷ü ãàðìîíèè â æèçíè è õîðîøåå

ñàìî÷óâñòâèå.



Ãëàâà 3 "Ïî êîì çâîíèò êîëîêîë?"



Òû îöåíèëà ñâîå ñàìî÷óâñòâèå ïî òåñòó? Íó ÷òî æå, ÿ ðàäà òåáÿ ïîçäðàâèòü,

åñëè ó òåáÿ âñå â ïîðÿäêå.



Õîòÿ, ÷àùå âñåãî ìíå ïðèõîäèòñÿ ñëûøàòü îò æåíùèí ñîâåðøåííî

ïðîòèâîïîëîæíîå.



Îáû÷íî ïåðâûå äâå íåäåëè íîâè÷êè íàøåãî Îðäåíà, æàëóþòñÿ íà âÿëîñòü

íàñòðîåíèÿ, íà ïîâûøåííóþ ðàçäðàæèòåëüíîñòü, íà ïëîõîé ñîí, íî òî, ÷òî

óòðîì íå õî÷åòñÿ âñòàâàòü, òàê êàê ïîñëå ñíà - "ðàçáèòîå ñîñòîÿíèå", íå

õâàòàåò ñèë è ýíåðãè÷íîñòè äëÿ òîãî, ÷òîáû òîëêîâî ïðîæèòü ñâîé äåíü...



Î êàêîé æå ñèëå è ãîðäîñòè, æèçíåóòâåðæäàþùåì íà÷àëå, ìîæíî ïðè ýòîì

ãîâîðèòü? Íè÷åãî èç ýòîãî íå ïîëó÷èòüñÿ.



Ñàìîå åñòåñòâåííîå è ëîãè÷åñêîå íà÷àëî - ïðåæäå âñåãî, âûâåñòè òåáÿ èç

ñîñòîÿíèÿ óãíåòåííîñòè è ïîäàâëåííîãî äóõà, î÷èñòèòü òâîþ íåðâíóþ è

ïñèõè÷åñêóþ ñèñòåìó îò äåïðåññèâíûõ ñèíäðîìîâ, óëó÷øèòü òâîå ôèçè÷åñêîå

ñîñòîÿíèå è ñàìî÷óâñòâèå, è ïîòîì óæå ñìåëî îòïðàâëÿòüñÿ â ïóòü ïî äîðîãå

òâîåãî ëè÷íîñòíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.



Ìîæåò áûòü, ïðàâèëüíåå áûëî áû ïîìåñòèòü ýòè ãëàâû î ñîáëþäåíèè è

ñîõðàíåíèÿ ñâîåãî ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ â ñàìîì íà÷àëå íàøåé êíèãå, íî ÿ

äóìàþ, ÷òî åå ïðî÷òåíèå â öåëîì çàéìåò ó òåáÿ íå ìíîãî âðåìåíè è ïî ýòîìó

ïîëó÷èâ öåëîñòíóþ èíôîðìàöèþ îáî âñåì, òàê ñêàçàòü ñ âûñîòû ïòè÷üåãî

ïîëåòå, òû ñàìà ïîéìåøü ñ ÷åãî òåáå õî÷åòñÿ íà÷àòü ïðåæäå âñåãî, ÷òî

ÿâëÿåòñÿ äëÿ òåáÿ ñàìûì íåîáõîäèìûì è ïåðâîñòåïåííûì â ïðîöåññå ðàáîòû íàä

ñîáîé.



È åñëè òû âûáèðàåøü ñåáå Ïóòü Èñòèííîé Æåíùèíû, ïóòü èçáàâëåíèÿ îò

äåïðåññèé, ïóòü ñèëüíîé è óäà÷ëèâîé ëè÷íîñòè - òî ñëåäóé åìó!



À ÿ äàì òåáå ðåêîìåíäàöèè è ñîâåòû, êîòîðûå ïîìîãóò ñïðàâèòüñÿ ñ òâîèì

íàñòðîåíèåì, ñîñòîÿíèåì äóõà, ýíåðãè÷íîñòüþ è óñòîé÷èâîñòüþ íåðâíîé ñèñòåìû

â òðóäíûå ìèíóòû.



È òàê íà÷íåì.



Ñèíäðîì õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè - íîâîìîäíàÿ áîëåçíü, êîòîðóþ âðà÷è âñåãî

ìèðà îáúÿâèëè áè÷îì íàøåãî âðåìåíè.



Íà ìîé âçãëÿä, ñèíäðîì õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè - íè êàêàÿ íå áîëåçíü, à

ýëåìåíòàðíîå ïðîìåæóòî÷íîå ñîñòîÿíèå ìåæäó îùóùåíèåì ñîáñòâåííîãî

ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ è ãðÿäóùåãî íåäîìîãàíèÿ - çàáîëåâàíèÿ, êîòîðîå

íåïðåìåííî ïîñëåäóåò, åñëè ìû âîâðåìÿ íå ïðåäïðèìåì íåîáõîäèìûõ ìåð.



Ïðîìåæóòî÷íîå ñîñòîÿíèå èëè òàê íàçûâàåìîå ñðåäèííîå, òðåòüå ñîñòîÿíèå -

ýòî ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì âñå ñèñòåìû íàøåãî çäîðîâüÿ: èììóííàÿ, çàùèòíàÿ,

íåðâíàÿ íàõîäÿòñÿ íà ïðåäåëå êðàéíåãî íàïðÿæåíèÿ.



Ìû åùå íå áîëüíû, íî âñå æå ìû óæå è íå çäîðîâû.



Î íîðìàëüíîì çäîðîâüå ìîæíî ãîâîðèòü òîãäà, êîãäà òû ïðîñûïàåøüñÿ ïî óòðàì

ñ óëûáêîé, ëåãêî âñòàåøü áåç áóäèëüíèêà, ðàäóåøüñÿ íàñòóïàþùåìó äíþ è ó

òåáÿ ïðåêðàñíîå íàñòðîåíèå.



Òû ÷óâñòâóåøü ýíåðãèþ æèçíè. Òû ëèøåíà àãðåññèè è ðàçäðàæèòåëüíîñòè ê ìèðó.

À çàêàí÷èâàÿ ðàáî÷èé äåíü, ãîòîâà åùå âñòðåòèòüñÿ ñ äðóçüÿìè, ïîñìîòðåòü

õîðîøèé ôèëüì èëè ïîçàíèìàòüñÿ ñ äåòüìè. Èëè ïî÷èòàòü íà íî÷ü èíòåðåñíóþ

êíèãó.



Âå÷åðîì òû íå ïàäàåøü ñ íîã êàê "çàãíàííàÿ ëîøàäü", íî ñïîêîéíî è

ãàðìîíè÷íî çàêàí÷èâàåøü ñâîé äåíü. Ëîæàñü ñïàòü, íå èñïûòûâàåøü

ïåðåóòîìëåíèÿ, ãîðå÷è èëè ãíåòóùåé ïîäàâëåííîñòè. Ïðåêðàñíî ñïèøü è óòðîì

òàê æå ïðîñûïàåøüñÿ ñ îùóùåíèåì ãîòîâíîñòè ê æèçíè.



Âîò ÷òî òàêîå Èñòèííîå Çäîðîâüå.



Ê ñîæàëåíèþ, òåìïû ñåãîäíÿøíåé ñîöèàëüíîé æèçíè ñëèøêîì áåñïîùàäíû è

òîðîïëèâû. Îíè âñå âðåìÿ ùåëêàþò êíóòîì, ïîäñòåãèâàÿ: "Äàâàé! Äàâàé! À òî

íå óñïååøü!". Ìû ñïåøèì, ìû ìå÷åìñÿ, ìû òåðÿåì òåðïåíèå è ñàìîîáëàäàíèå! Ìû

íåñåìñÿ ïî æèçíè, ñïîòûêàÿñü è ÷åðòûõàÿñü, ÷àùå âñåãî ïðîñòî ïî èíåðöèè,

óæå íå çàäóìûâàÿñü - à ê ÷åìó íàì òàêàÿ ñêîðîñòü? Òóäà ëè íàñ íåñåò âîëíà

âñåîáùåé ñóåòû?



Òû åùå íå áîëüíà è ó òåáÿ íåò òåìïåðàòóðû èëè îùóòèìûõ áîëåé. Ó òåáÿ âñå

åùå õâàòàåò ñèë óòðîì âûòàùèòü ñåáÿ èç ïîñòåëè, ïîïëåñòèñü íà êóõíþ,

ñâàðèòü êîôå, ïðèíÿòü äóø, íî ìûñëü î ïðåäñòîÿùåì äíå ÷àùå âûçûâàåò

íåóäîâîëüñòâèå è íàïðÿæåííóþ äîñàäó, à íå æåëàíèå è ýíåðãèþ îêóíóòüñÿ â

ïðåäñòîÿùèå äåëà. È åñëè íàêàíóíå íî÷üþ òû ñ òðóäîì çàñíóëà, è ñëèøêîì

ïîâåðõíîñòíî ñïàëà, äâà-òðè ðàçà ïðîñûïàëàñü, âñïîìèíàÿ î ìèíóâøèõ

íåïðèÿòíîñòÿõ ñ ëþáèìûì, ñ äðóçüÿìè, ñ äåòüìè, èëè íà ðàáîòå - òî íàâðÿä ëè

òâîå ñåãîäíÿøíåå ñîñòîÿíèå ìîæíî íàçâàòü âïîëíå çäîðîâûì.



Äà! Òû åùå íå áîëüíà. Íî òû óæå è íå çäîðîâà. Òû íàõîäèøüñÿ â òðåòüåì,

ïðîìåæóòî÷íîì ñîñòîÿíèè - òû íà ïðåäåëå. Ñêîëüêî åùå âðåìåíè òû ñìîæåøü

ïðîäåðæàòüñÿ íà òàêîì ïðåäåëå? Äî êîíêðåòíîãî íåðâíîãî ñðûâà èëè äî

ãîðìîíàëüíîãî ñðûâà, èëè äî èììóííîãî ñðûâà? Ìåñÿö? Ãîä? Òðè ãîäà? Âîçìîæíî

è áîëüøå, íî ýòî âðåìÿ òåáå íå óäàñòñÿ ïðè÷èñëèòü ê ñ÷àñòëèâî ïðîæèòûì

ãîäàì. Ñòîèò ëè òðàòèòü ñâîþ æèçíü íà ýòî?



Ëè÷íî ÿ çíàþ ñïîñîá ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå.



Îäíàêî ïðåæäå ÷åì ðàññêàçàòü î íåì ÿ õî÷ó ñäåëàòü íåáîëüøîå îòñòóïëåíèå,

äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàññòàâèòü âñå òî÷êè íàä "i".



Íå äëÿ êîãî íå ñåêðåò, ÷òî â íàøåé ñòðàíå ñåé÷àñ íàñòóïèë áóì ïñèõîëîãîâ è

èõ îáåùàíèé. Âñå òîëüêî è ãîâîðÿò î òîì, "Êàê ïåðåñòàòü áåñïîêîèòüñÿ è

íà÷àòü æèòü", "Î ïîëüçå ïîçèòèâíîãî ìûøëåíèÿ" êàê î ïàíàöåè îò âñåõ áåä. Î

ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ ïðè÷èíàõ ëþáîãî çàáîëåâàíèÿ. Î âñåâîçìîæíûõ ñïîñîáàõ

êîäèðîâàíèÿ, ìåíòàëüíûõ âîçäåéñòâèé, âïëîòü äî ýêñòðàñåíñîðíûõ,

öåëèòåëüñêèõ ïàññàõ.



Óâû, ñïðàâåäëèâîå âðåìÿ âñå íà÷èíàåò ðàññòàâëÿòü ïî ñâîèì ìåñòàì. Íàì áûëî

îáåùàíî ñëèøêîì ìíîãî, à ïàíàöåè èç ïîçèòèâíîãî ìûøëåíèÿ è

áèîýíåðãåòè÷åñêèõ ïîëåé òàê è íå ïîëó÷èëîñü. Ïî îäíîé ïðîñòîé ïðè÷èíå -

îãðîìíàÿ ÷àñòü ýòèõ ðåêîìåíäàöèé è ó÷åíèé ïîïàëî ê íàì èç çàïàäíûõ ñòðàí,

ãäå ñîâåðøåííî äðóãàÿ êóëüòóðà, äðóãîé óðîâåíü æèçíè è òàì ýòî âñå èìååò

ñâîå ïîëîæèòåëüíîå äåéñòâèå òîëüêî ïîòîìó, ÷òî ïðèìåíÿåòñÿ â îñíîâíîì â

ïðîôèëàêòè÷åñêèõ öåëÿõ.



Êòî æå áóäåò ãîâîðèòü, ÷òî ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå íå ÿâëÿåòñÿ ïðåêðàñíûì

ïîâîäîì èçáàâèòüñÿ îò ôèçè÷åñêèõ íåäîìîãàíèé, åñëè âû âñþ æèçíü ïðåêðàñíî

ñïàëè, ïèòàëèñü, ðàçâèâàëèñü è âñåãî ëèøü äâà-òðè ìåñÿöà íàçàä, â âàøåé

æèçíè ñëó÷èëñÿ ñòðåññ èëè ðÿä íåóäà÷, íåïðèÿòíîñòåé, âñëåäñòâèå êîòîðûõ âû

ïîòåðÿëè ïîêîé è ñîí?



Ðàçóìååòñÿ, â òàêîì ñëó÷àå äîñòàòî÷íî îáðàòèòüñÿ ê ïñèõîëîãó, ïðîâåñòè

íåáîëüøóþ êîððåêöèîííóþ ðàáîòó è âåðîÿòíåå âñåãî, ôóíêöèè âàøåãî îðãàíèçìà

âïîëíå âîññòàíîâÿòñÿ è íà÷íóò ðàáîòàòü ïî-ïðåæíåìó áåç ñáîåâ è îòêëîíåíèé.



Íî åñëè òû óæå íåñêîëüêî ëåò áåçðåçóëüòàòíî áüåøüñÿ êàê "ðûáà îá ëåä",

íåäîñûïàÿ ïî íî÷àì, ñèäÿ íà êîôå è ñóõîìÿòêå, âûêóðèâàÿ ïî ïà÷êå, à òî è ïî

äâå, ñèãàðåò â äåíü, íå óñïåâàÿ íå îñòàíîâèòüñÿ íå âîññòàíîâèòüñÿ â ýòîé

æèçíè, òî íàâðÿä ëè îäíè ëèøü ëåêöèè î ïîëüçå ïîçèòèâíîãî ìûøëåíèÿ ïðèíåñóò

òåáå äîñòàòî÷íî îùóòèìóþ ïîëüçó. Âñå äåëî â òîì, ÷òî â òàêîì ïå÷àëüíîì

ñëó÷àå ðåàëüíûõ ðåñóðñîâ â îðãàíèçìå èëè óæå íåò, èëè îñòàëîñü î÷åíü ìàëî.



Èñòîùåíèå çàùèòíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà íàäî âîñïîëíèòü ÷åì-òî áîëåå ðåàëüíûì è

îùóòèìûì. Ñèñòåìó íåîáõîäèìî ñíà÷àëà âîññòàíîâèòü è îòðåãóëèðîâàòü. À âîò

ïîòîì óæå â öåëÿõ äàëüíåéøåé ïðîôèëàêòèêè - êîíå÷íî, íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü è

ïðàâèëà ïîçèòèâíîãî ìûøëåíèÿ, è ïðàâèëà ñîõðàíåíèÿ íåðâíîé ñèñòåìû, è

ïðàâèëà óñòîé÷èâîñòè áàëàíñîâ â ðàáîòå òâîåãî îðãàíèçìà.



Ê ñëîâó áóäåò ñêàçàíî, ðàçðåêëàìèðîâàííàÿ ëåãêîñòü ïåðåóñòàíîâêè òâîèõ

ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïîçèöèé ñ íåãàòèâíûõ íà ïîçèòèâíûå - âåùü òîæå äàëåêî íå

ñàìàÿ ïðîñòàÿ. Çàäà÷à òà åùå! Åå íèêîãäà íå ðåøèòü ýëåìåíòàðíûìè

îáúÿñíåíèÿìè. ß äóìàþ, ÷òî ýòîé ñïåöèàëüíîé òåìå ïðèäåòñÿ ïîñâÿòèòü äðóãîå

âðåìÿ è äðóãóþ êíèãó.



À ñåé÷àñ ìíå î÷åíü õî÷åòñÿ ïåðåéòè ê íåïîñðåäñòâåííûì ñîâåòàì è

ðåêîìåíäàöèÿì â âèäå ñêîðîé è ïîëåçíîé ïîìîùè äëÿ òåáÿ.



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà!



Ñïàñåíèå óòîïàþùèõ - äåëî ðóê ñàìèõ óòîïàþùèõ. Òâîå çäîðîâüå ïðèíàäëåæèò

ýêñêëþçèâíî òåáå.



Ãëàâà 4 Íåðâû, íåðâû, íåðâû...



Õîòèòå âåðüòå - õîòèòå íåò, ëþáîé òàëàíòëèâûé âðà÷ ëå÷åíèå ñâîåãî ïàöèåíòà

íà÷èíàåò ñ íàçíà÷åíèÿ êàêîãî-íèáóäü ìÿãêîãî óñïîêîèòåëüíîãî ñðåäñòâà. Ïî

òîé ïðîñòîé ïðè÷èíå, ÷òî íå ñóùåñòâóåò íà ñâåòå òàêîãî çàáîëåâàíèÿ, êîòîðîå

íå èìåëî áû â îñíîâå ñâîåé, â ñâîåé ïðè÷èíå èëè â ñâîåì ñëåäñòâèè

ñòðåññîâîãî íàðóøåíèÿ íåðâíîé ñèñòåìû. Äàæå áàíàëüíîå ÎÐÇ - ÷òîáû

ýëåìåíòàðíî ïðîñòóäèòüñÿ, íàäî îêàçàòüñÿ â íóæíîì ìåñòå, è â íóæíîå âðåìÿ

ïåðåóòîìëåííûì, çëûì èëè ãîëîäíûì. Ëþáàÿ èç ïðè÷èí, âûçûâàþùàÿ ó íàñ ïëîõîå

íàñòðîåíèå èëè ðàçäðàæåíèå, ìîæåò ÿâèòüñÿ íà÷àëüíîé ïðè÷èíîé äëÿ ëþáîãî

çàáîëåâàíèÿ.



Åùå äðóãèìè ñëîâàìè: ïëîõîå íàñòðîåíèå òîæå ñòðåññ, à, ñëåäîâàòåëüíî, íè

÷òî èíîå, êàê ñìåùåíèå íîðìàëüíîãî õèìè÷åñêîãî áàëàíñà ñðåäû îðãàíèçìà ê

íåíîðìàëüíîìó îòêëîíåíèþ. Íî òàê êàê êàæäîå ñâîå îòêëîíåíèå îðãàíèçì

ñòðåìèòüñÿ èñïðàâèòü ñàì, ñîáñòâåííûìè ñèëàìè, òî â ýòîì ñëó÷àå îí

ìîáèëèçóåò íà ïîìîùü çàùèòíûå ñèëû. Â òîì ÷èñëå è òå, êîòîðûå îáû÷íî ñòîÿò

íà ñòðàæå íàøèõ âíåøíèõ ãðàíèö, çàùèùàÿ íàñ îò âèðóñîâ áàêòåðèé è ïðî÷åé

çàðàçû.



Òàêèì îáðàçîì, åñëè äàæå âðåìåííîå ïëîõîå íàñòðîåíèå ñ÷èòàåòñÿ îòêëîíåíèåì

îò íîðìû, òî óæ õðîíè÷åñêè óãíåòåííîå è ïîäàâëåííîå íàñòðîåíèå ìîæíî

äîñòîâåðíî ñ÷èòàòü õðîíè÷åñêèì íåçäîðîâüåì. Î÷àãîì íàïðÿæåíèÿ, êîòîðûé â

òå÷åíèå äîëãîãî âðåìåíè èñïîëüçóåò ïîääåðæêó çàùèòíûõ ñèë íóæíûõ îðãàíèçìó

â äðóãîå âðåìÿ è â äðóãèõ ìåñòàõ.



Âîò çäåñü áû, âðîäå áû, ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå è îêàçàëîñü áû ê ñàìîìó, ÷òî íè

íà åñòü ïîäõîäÿùåìó ñëó÷àþ. Íî ïðîáëåìà çàêëþ÷åíà â òîì, ÷òî óñòàâøèé,

õðîíè÷åñêè óñòàâøèé ìîçã ïðîñòî óæå íå ñïîñîáåí íè íà êàêîå ïîçèòèâíîå

ìûøëåíèå. Ïî òîé íåïðîñòîé ïðè÷èíå, ÷òî ïëîõîå èëè õîðîøåå íàñòðîåíèå íàì

îáåñïå÷èâàåò òà æå ñàìàÿ õèìèÿ ìîçãà. Äîëæíû ñðàáîòàòü îïðåäåëåííûå

íåéðîìåäèàòîðû, äëÿ ýòîãî äîëæíû íàéòèñü îïðåäåëåííûå íåéðîïåïòèäû... Íî

åñëè ó òåáÿ óæå äîñòàòî÷íî ïðîäîëæèòåëüíîå âðåìÿ óñòàâøåå ïåðåóòîìëåííîå

ïîëóäåïðåññèâíîå ñîñòîÿíèå, òî îçíà÷àåò ýòî òîëüêî îäíî - ìîçã èñòîùåí, åìó

íå õâàòàåò ïîëîæèòåëüíûõ íåéðîìåäèàòîðîâ, è âçÿòü èõ íåîòêóäà, îí

âûðàáàòûâàåò òîëüêî îòðèöàòåëüíûå - îíè ïðåâàëèðóþò, èõ áîëüøå. È îíè

áëîêèðóþò âûðàáîòêó íåîáõîäèìûõ âåùåñòâ äëÿ ïîáåäû ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé.



Êàêèå ìåõàíèçìû çàâåäóþò ýòèì, è êàê îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîäîáíûé îáìåí - òåìà

ñëèøêîì ñïåöèôè÷åñêàÿ è ñëîæíàÿ. Ïîæàëóé, íàì íå ñòîèò óãëóáëÿòüñÿ â íåå.

Ìû ïîñòàðàåìñÿ ãîâîðèòü ïðîùå.



Âîçìîæíî, òåáå íå õâàòàåò ïðèÿòíûõ, ðàäîñòíûõ èçâåñòèé. Âîçìîæíî, òåáå íå

õâàòàåò ýíåðãèè ñîëíå÷íîãî ñâåòà. Âîçìîæíî, òåáå íå õâàòàåò ëþáîâíûõ

ðàäîñòåé. Èëè êàêîé-òî ãðóïïû âèòàìèíîâ. Âñå âîçìîæíî!



Âîïðîñ â òîì, ÷òî íå èçâåñòíî êîãäà åùå òû âûÿñíèøü ïðè÷èíó è âûÿñíèøü ëè

åå âîîáùå. À ïîìîùü íåîáõîäèìà óæå ñåãîäíÿ, èíà÷å äàëüíåéøåãî ïåðñïåêòèâà

òâîåãî îðãàíèçìà - òåíäåíöèÿ ê óõóäøåíèþ ñîñòîÿíèÿ.



Ïî ýòîìó ÿ â òàêèõ ñëó÷àÿõ óáåæäåíà â îäíîì - ìîçãó ñðî÷íî íóæíà âíåøíÿÿ

ïîìîùü. Ìîçãó ñðî÷íî íóæíû äîïîëíèòåëüíûå âåùåñòâà èç âíå, áëîêèðóþùèå

ïîñòîÿííóþ âûðàáîòêó îòðèöàòåëüíûõ íåéðîïåïòèäîâ.



Äàëüøå âûáîð çà òîáîé - òû ìîæåøü îáðàòèòüñÿ ê ãîìåîïàòó, åñëè òû îòäàåøü

ïðåäïî÷òåíèå ãîìåîïàòè÷åñêèì ñðåäñòâàì.



Ìîæåøü ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ ôèòîòåðàïåâòîì, åñëè ó òåáÿ õâàòàåò æåëàíèÿ è

òåðïåíèÿ çàâàðèâàòü ñåáå òðàâû, çàïàðèâàòü ñíàäîáüÿ, ðåãóëÿðíî ïðèíèìàòü èõ

è äîëãî è íóäíî îæèäàòü ðåçóëüòàòà.



È òû ìîæåøü îáðàòèòüñÿ ê áëèæàéøåìó íåâðîïàòîëîãó, ñ ïðîñüáîé íàçíà÷èòü

òåáå ñïàñèòåëüíûé "Ðóäîòåëü" - ïðåêðàñíîå ìÿãêîå óñïîêîèòåëüíîå ñðåäñòâî,

äíåâíîé àíòèäåïðåññàíò, íå âûçûâàþùèé ïðèâûêàíèÿ. Âñåãî íåäåëÿ ïðèåìà - è

òû íà÷íåøü ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîëåå ñïîêîéíî, áîëåå óðàâíîâåøåííî. Êàê

ãðÿçíûé ìàðòîâñêèé ñíåã ðàñòàåò òâîÿ ðàçäðàæèòåëüíîñòü è íåäîâîëüñòâî ýòèì

ìèðîì. Òû ñíîâà îáðåòåøü âîçìîæíîñòü óðàâíîâåøåííî ðàññóæäàòü â ìÿãêèõ

ñâåòëûõ òîíàõ è âèäåòü â áóäóùåì íîðìàëüíûå íàäåæäû è ïåðñïåêòèâû.



Ñàìî ñîáîé, ÷òî âìåñòå ñ óñïîêîåíèåì íåðâîâ ïîíèçèòüñÿ êèñëîòíîñòü æåëóäêà

è ãàñòðèòû óéäóò íà âòîðîé ïëàí. Ñàìî ñîáîé, ÷òî òû áóäåøü ëó÷øå çàñûïàòü,

ëó÷øå ïðîñûïàòüñÿ. Òåáå çàõî÷åòñÿ ïåðåñìîòðåòü íåêîòîðûå ïîçèöèè òâîåé

æèçíè è âîò çäåñü - ñàìîå âðåìÿ íà÷èíàòü ñ òîáîé ðàçãîâîð î ïîçèòèâíîì

ìûøëåíèè è ëè÷íîñòíîì ðîñòå.



Ïðèåì "Ðóäîòåëÿ" ïîìîãàåò ëó÷øå, åñëè ïðèíèìàåòñÿ êàê ïîëíûé êóðñ, òî åñòü

25 äíåé. È ïîòîì ìîæíî íà äîëãîå-äîëãîå âðåìÿ çàáûòü îá åãî ñóùåñòâîâàíèè.



Ìíå ÷àñòî ãîâîðÿò "Íåò "Ðóäîòåëÿ" â àïòåêàõ. Ïðåäëîæèëè íà çàìåíó äðóãîå

ëåêàðñòâî. Ñëåäóåò ëè ïðèíèìàòü äðóãîå?". "Íåò" - îáû÷íî îòâå÷àþ ÿ. Ïîòîìó,

÷òî íà ñåãîäíÿøíèé äåíü "Ðóäîòåëü" - ñàìîå ìÿãêîå, ñàìîå áåçâðåäíîå è ñàìîå

ýôôåêòèâíîå ñðåäñòâî èç äíåâíûõ àíòèäåïðåññàíòîâ. Ïðàêòè÷åñêè íå èìååò

ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ, íî çàòî åñòü ìàññà äîñòîèíñòâ äåëàþùèõ åãî íåçàìåíèìûì.



Ê ñîæàëåíèþ, ôàíàòè÷íûå ñòîðîííèêè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè íàíåñëè

íåïîïðàâèìûé âðåä ìàññîâîìó ñîçíàíèþ ëþäåé ñî âñåé ñâîåé áåçãðàìîòíîé è

íåêîìïåòåíòíîé áîðüáîé ïðîòèâ ñîâðåìåííûõ ìåäèöèíñêèõ ôàðìàöåâòè÷åñêèõ

ñðåäñòâ. Â ðåçóëüòàòå ÷àñòî ïðèõîäèòüñÿ âñòðå÷àòü ëþäåé, êðàéíå íóæäàþùèõñÿ

â íåîáõîäèìûõ ëåêàðñòâåííûõ âìåøàòåëüñòâàõ, íî èçáåãàþùèõ ýòîãî âñåìè

ñèëàìè ñ ñîâåðøåííî íåäîñòóïíîé ìíå ëîãèêîé: Îíè óïðÿìî íå ëå÷àòñÿ äî òåõ

ïîð, ïîêà íå ïîïàäàþò â áîëüíèöó. Çàòåì îíè ñîãëàñíû íà âñå, ëèøü áû

îáðåñòè ïðåæíåå çäîðîâüå. Óâû, ïî÷åìó-òî äî ýòîãî èì èçíóòðè íè÷åãî íå

ãîâîðèò, ÷òî çäîðîâüå äàåòñÿ îäèí ðàç è âîññòàíîâèòü åãî íàìíîãî ñëîæíåå

÷åì óáåðå÷ü èçíà÷àëüíî. Èëè îíè íå ñëûøàò...



Íî îêîí÷àòåëüíûé âûáîð çà òîáîé. Ïî ýòîìó åñëè òû âñå-òàêè îòíîñèøüñÿ ê

ïîáîðíèêàì ôèòîòåðàïèè, òî ìîæåòå çàïèñàòü ñëåäóþùèå ðåöåïòû. Îíè ïðîâåðåíû

è íå ïîäâåäóò.



  * Ñèíèé öèêîðèé, öâåòêè, ñòåáëè, êîðíè, íå âàæíî, â ñóøåíîì âèäå, 2

    ñòîëîâûå ëîæêè + ñèíÿÿ ëàâàíäà, 1 ñòîëîâàÿ ëîæêà + ñîëîäêîâûé êîðåíü, 1

    ñòîëîâàÿ ëîæêà. Ïîëîæèòü âñå ýòî â ìàðëåâûé ìåøî÷åê è ïîãðóçèòü â ëèòð

    êèïÿùåé âîäû. Âîäó ñðàçó âûêëþ÷èòü, çàêðûòü ïëîòíîé êðûøêîé è îñòàâèòü

    äî óòðà. Óòðîì ìàðëåâûé ìåøî÷åê ïîëíîñòüþ âûæàòü è çà íåíàäîáíîñòüþ

    âûáðîñèòü. Íàïèòîê âûïèòü â òå÷åíèå äíÿ. Ìîæíî ñòàáèëèçèðîâàòü

    âèòàìèíîì Ñ, ìîæíî äîáàâèòü ñîê ëèìîíà, ìîæíî ïèòü êàê ÷àé ñ ñàõàðîì -

    ýòî íå âàæíî, ãëàâíîå åæåäíåâíî óïîòðåáëÿòü îò ïîë-ëèòðà äî ëèòðà ýòîãî

    ñîñòàâà. Óïîòðåáëÿòü â òå÷åíèå ïÿòè äíåé, äâà äíÿ ïåðåðûâ, ïîòîì îïÿòü

    ïÿòü äíåé, îïÿòü äâà äíÿ ïåðåðûâ è ò.ä. â òå÷åíèå 6 èëè 8 íåäåëü.



Ñëåäóþùèé ñîñòàâ:



  * Ñìåøàòü ëèìîííèê ñ ïóñòûðíèêîì è ìÿòîé ïåðå÷íîé, âñå â ðàâíûõ

    ïðîïîðöèÿõ, ëó÷øå ïî îäíîé ñòîëîâîé ëîæêå è òî÷íî òàê æå çàâàðèòü íà

    ïîë-ëèòðà êèïÿòêà. Âå÷åðîì çàâàðèâàåì, íî÷ü íàñòàèâàåòñÿ, íà ñëåäóþùèé

    äåíü â òå÷åíèè äíÿ âûïèâàåì. Ïîñëåäíþþ ïîðöèþ, ïîëñòàêàíà, æåëàòåëüíî

    âûïèòü íà íî÷ü, ïåðåä îòõîäîì êî ñíó. Åñëè ïðè ýòîì çàêóñèòü ñòîëîâîé

    ëîæå÷êîé ëèïîâîãî ìåäà èëè ëþáîãî äðóãîãî ìåäà áåëîãî, öâåòî÷íîãî

    îòòåíêà - ýòî íå â êîåé ìåðå íå ïîâðåäèò.



Ñïðàâåäëèâîñòè ðàäè ñòîèò çàìåòèòü, ÷òî íè ïåðâûé, íè âòîðîé ñîñòàâ íå

ÿâëÿþòñÿ ïî ñâîèì ñâîéñòâàì àíòèäåïðåññàíòàìè, îíè ñêîðåå èìåþò õîðîøèå,

ñåäàòèâíûå óñïîêàèâàþùèå ôóíêöèè. ß ñêëîííà ñ÷èòàòü ýòî ïîëóìåðîé ÷åì

ïîëíîöåííîé ïîìîùüþ íóæäàþùåìóñÿ îðãàíèçìó, íî åñëè òû óâåðåíà, ÷òî äëÿ

âîññòàíîâëåíèÿ íåðâíîé ñèñòåìû ýòîãî äîñòàòî÷íî, à ñ îñòàëüíûì òû

ïîñòàðàåøüñÿ ñïðàâèòüñÿ, òî ÷òî æå æåëàþ òåáå óäà÷è.



  Áóäü çäîðîâà è óðàâíîâåøåííà.







Ãëàâà 5 Òåñò "Â ÏÎÐßÄÊÅ ËÈ Ó ÒÅÁß ÍÅÐÂÛ".



  Âàðèàíòû îòâåòîâ íà âîïðîñû: "î÷åíü", "íå îñîáåííî", "íè â êîåì ñëó÷àå".







Ðàçäðàæàåò ëè òåáÿ:



...ñìÿòàÿ ñòðàíèöà ãàçåòû, êîòîðóþ òû õî÷åøü ïðî÷èòàòü?



...æåíùèíà "â ëåòàõ", îäåòàÿ êàê ìîëîäåíüêàÿ äåâóøêà?



...÷ðåçìåðíàÿ áëèçîñòü ñîáåñåäíèêà (äîïóñòèì, â òðàìâàå â ÷àñ ïèê)?



...êóðÿùàÿ íà óëèöå æåíùèíà?



...êîãäà êàêîé-òî ÷åëîâåê êàøëÿåò â òâîþ ñòîðîíó?



...êîãäà êòî-òî ãðûçåò íîãòè?



...êîãäà êòî-òî ñìååòñÿ íåâïîïàä?



...êîãäà êòî-òî ïûòàåòñÿ ó÷èòü òåáÿ, ÷òî è êàê íóæíî äåëàòü?



...êîãäà ëþáèìûé þíîøà ïîñòîÿííî îïàçäûâàåò?



...êîãäà â êèíîòåàòðå ñèäÿùèé ïåðåä òîáîé âñå âðåìÿ âåðòèòñÿ è êîììåíòèðóåò

ñþæåò ôèëüìà?



...êîãäà òåáå ïûòàþòñÿ ïåðåñêàçàòü ñþæåò èíòåðåñíîãî ðîìàíà, êîòîðûé òû

òîëüêî ñîáèðàåøüñÿ ïðî÷åñòü?



...êîãäà òåáå äàðÿò íåíóæíûå ïðåäìåòû?



...ãðîìêèé ðàçãîâîð â îáùåñòâåííîì òðàíñïîðòå?



...ñëèøêîì ñèëüíûé çàïàõ äóõîâ?



...÷åëîâåê, êîòîðûé æåñòèêóëèðóåò âî âðåìÿ ðàçãîâîðà?



...êîëëåãà, êîòîðûé ÷àñòî óïîòðåáëÿåò èíîñòðàííûå ñëîâà?



Çà êàæäûé îòâåò "î÷åíü" çàïèøèòå 3 î÷êà, çà îòâåò "íå îñîáåííî" - ïî 1

î÷êó, çà îòâåò "íè â êîåì ñëó÷àå" -0.



Áîëåå 50 î÷êîâ. Òåáÿ íå îòíåñåøü ê ÷èñëó òåðïåëèâûõ è ñïîêîéíûõ ëþäåé. Òåáÿ

ðàçäðàæàåò âñå, äàæå âåùè íåçíà÷èòåëüíûå. Òû âñïûëü÷èâà, ëåãêî âûõîäèøü èç

ñåáÿ. À ýòî ñëèøêîì ðàñøàòûâàåò íåðâíóþ ñèñòåìó, îò ÷åãî ñòðàäàþò è

îêðóæàþùèå.



Îò 12 äî 49 î÷êîâ. Òåáÿ ìîæíî îòíåñòè ê ñàìîé ðàñïðîñòðàíåííîé ãðóïïå

ëþäåé. Òåáÿ ðàçäðàæàþò âåùè òîëüêî ñàìûå íå ïðèÿòíûå, íî èç îáûäåííûõ

íåâçãîä òû íå äåëàåøü äðàìó. Ê íåïðèÿòíîñòÿì òû óìååøü "ïîâîðà÷èâàòüñÿ

ñïèíîé", äîñòàòî÷íî ëåãêî çàáûâàåøü î íèõ.



11 è ìåíåå î÷êîâ. Òû âåñüìà ñïîêîéíûé ÷åëîâåê, ðåàëüíî ñìîòðèøü íà ìèð. Èëè

ýòîò òåñò íå äîñòàòî÷íî èñ÷åðïûâàþùèé è òâîè íàèáîëåå óÿçâèìûå ñòîðîíû òàê

â íåì è íå ïðîÿâèëèñü? Ñóäè ñàìà. Ïî êðàéíåé ìåðå, ñ ïîëíîé óâåðåííîñòüþ î

òåáå ìîæíî ñêàçàòü: òû íå òîò ÷åëîâåê, êîòîðîãî ëåãêî ìîæíî âûâåñòè èç

ðàâíîâåñèÿ.



Ãëàâà 6 "È ïóñòü âåñü ìèð ïîäîæäåò!".



Äëÿ òîãî, ÷òîáû áûòü âñåãäà â ôîðìå, äëÿ òîãî, ÷òîáû âñåãäà îñòàâàòüñÿ

ñèëüíîé, ãîðäîé, íåâîçìóòèìîé è óëûáàþùåéñÿ ëþáîé æåíùèíå íåîáõîäèìî òàê

ìíîãî ñèëû äóõà, âîëè, õàðàêòåðà è çäîðîâüÿ, ÷òî âîçíèêàåò çàêîíîìåðíûé

âîïðîñ. Ãäå èõ áðàòü?



Ó÷èòûâàÿ ðèòìû ñîâðåìåííîé æèçíè â áîëüøîì ãîðîäå, îñòàåòñÿ ñîãëàñèòüñÿ ñ

òåì, ÷òî âå÷íûé õàîñ â íåðàâíîì áîþ çà óñïåõ ïîáåæäàåò íàøè ïðèðîäíûå

æåíñêèå ðèòìû. Ðèòìû ðàáîòû è îòäûõà. Ðèòìû ñíà è ïðèåìà ïèùè. Ýòî ê

ñîæàëåíèþ äàâíî äîêàçàíî è îïðåäåëåíî êàê ñîöèàëüíûé ñòðåññ, êîòîðûé

áåçîñòàíîâî÷íî óãíåòàåò íåðâíóþ ñèñòåìó.



Íå âûäåðæèâàÿ ïîäîáíîé ãîíêè, ìû ñòàíîâèìñÿ íåðâîçíûìè, ðàçäðàæèòåëüíûìè,

âçâèí÷åííûìè, ìû òåðÿåì ñàìîîáëàäàíèå. Íå îòäîõíóâ êàê ñëåäóåò, ìû

íàêàïëèâàåì äåíü çà äíåì óñòàëîñòü è íå ñõîäÿùåå ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå.

Òóñêíåþò âîëîñû, ëîìàþòñÿ íîãòè, ñáèâàåòñÿ ìåñÿ÷íûé öèêë. Äà ìàëî ëè êàêèõ

òîëüêî íåïðèÿòíîñòåé íå ïðîèñõîäèò ñ æåíñêèì îðãàíèçìîì, èç-çà íåðâíûõ

ïåðåãðóçîê, èç-çà ïîâûøåííîé àêòèâíîñòè, èç-çà äèññîíàíñà ñ õàîñíîñòüþ

âíåøíèõ ðèòìîâ.



Äëÿ òîãî ÷òîáû õîòü êàê-òî èçáåæàòü âñåõ ýòèõ âîçäåéñòâèé, ÿ õîòåëà áû

ïîñîâåòîâàòü òåáå ââåñòè â ïðàêòèêó, òàê íàçûâàåìóþ òåõíèêó ÷åðåäîâàíèÿ

ðèòìîâ. Íàäåþñü, ÷òî ýòà ìåòîäèêà ïðèíåñåò òåáå òàêóþ æå ïîëüçó, êàêóþ

ïðèíîñèò ìíå, è æåíùèíàì, çàíèìàþùèìñÿ â Îðäåíå Èñòèííûõ æåíùèí, è âñåì

äàìàì, êîòîðûì ÿ î íåé ðàññêàçûâàþ.



Íàäåþñü, ÷òî íåïëîõî ïîíèìàþ íàøó îáùóþ æåíñêóþ íàòóðó. Ìû ýìîöèîíàëüíû. Ìû

âñå íåòåðïåëèâû. Ìû íå ëþáèì ìåòîäè÷åñêèõ äåéñòâèé. Íàì õîòåëîñü áû

ïîëó÷àòü íå ÷àñòÿìè, à ñðàçó. Âêëàäûâàòü ïðè ýòîì êàê ìîæíî ìåíüøå ýíåðãèè

è óñèëèé. Ïîæàëóé, äî íåêîòîðîé ñòåïåíè ÿ è ñàìà òàêàÿ æå. Íî, òåì íå

ìåíåå, îäíàæäû ïðèó÷èâ ñåáÿ ê ýòîé òåõíèêå, ÿ áîëüøå íè êîãäà åþ íå

ïðåíåáðåãàþ. Èíà÷å, çàáðîñèâ åå îäíàæäû íà äâà èëè òðè äíÿ, íà ÷åòâåðòûé ÿ

óæå ïî÷óâñòâîâàëà íåãàòèâíûé ñáîé, êàê íà ìåíòàëüíîì, òàê è íà òåëåñíîì

óðîâíå.



Ïîïðîáóé, è ÿ óâåðåíà - ýòîò ñïîñîá òåáå ïîíðàâèòñÿ.



Äëÿ òîãî, ÷òîáû âñåãäà îñòàâàòüñÿ ñèëüíîé, óðàâíîâåøåííîé, èìåòü

âîçìîæíîñòü äåðæàòü ñåáÿ â ðóêàõ è ñîõðàíÿòü ñàìîîáëàäàíèå óæå ïîñëå ïåðâûõ

äâóõ ÷àñîâ áîäðñòâóþùåé æèçíè, óòðîì òû ìîæåøü ñäåëàòü ïåðâîå óïðàæíåíèå.

Îíî çàéìåò ó òåáÿ ìèíóòó èëè ïîëòîðû. ß óâåðåíà, ÷òî ëþáàÿ æåíùèíà âñåãäà

íàéäåò âîçìîæíîñòü è ìåñòî óåäèíèòüñÿ íà îäó-äâå ìèíóòû. Òû ìîæåøü ñêàçàòü,

÷òî òû ïðîñòî îòïðàâëÿåøüñÿ ñïîëîñíóòü ðóêè è îñâåæèòü ëèöî, íî, îñòàâøèñü

îäíà (íå âàæíî, îñòàíåøüñÿ ëè òû íà íîãàõ èëè íàéäåøü ìåñòî ïðèñåñòü),

ñäåëàé ñëåäóþùåå: Çàêðîé ãëàçà è ìàêñèìàëüíî ñèëüíî íàïðÿãè âñå ìûøöû

òâîåãî îðãàíèçìà. Ñîæìè êóëàêè, ñîæìè ëàäîíè, âûòÿíè øåþ, ìàêñèìàëüíî

íàïðÿãè ïðåññ, ÿãîäèöû è íîãè. È çàñòûâ òàê - ïîñ÷èòàé äî äâàäöàòè. Åñëè ó

òåáÿ íåòðåíèðîâàííûå ìûøöû, òî íàâðÿä ëè òû ñóìååøü âûäåðæàòü ýòî

äâàäöàòèñåêóíäíîå íàïðÿæåíèå. À íàïðÿãàòüñÿ ñëåäóåò èçî âñåõ ñèë! Èçî âñåõ

ñèë, íà êàêèå òû òîëüêî ñïîñîáíà! Íà ñ÷åò äâàäöàòü (õîðîøî, åñëè òû

ñèäèøü), ñáðîñü ñâîå íàïðÿæåíèå ïîëíîñòüþ. Àáñîëþòíî!



Îòêèíüñÿ ñïèíîé íà ñïèíêó ñòóëà èëè íà ñòåíó. Óðîíè áåçâîëüíî ðóêè, âûòÿíè

è ðàññëàáü íîãè. Çàêðîé ãëàçà è ðàññëàáüñÿ òàê, êàê òîëüêî ìîæåøü. Â ýòî

âðåìÿ òû ïî÷óâñòâóåøü, êàê ìÿãêî òåáÿ îêóòûâàåò âåëèêèé Ïîêîé Âñåëåííîé.

Ïîêîé Êîñìîñà. Òû ìîæåøü ïî÷óâñòâîâàòü, êàê àêòèâèçèðîâàëñÿ òîê òâîåé

êðîâè. Êàê áîéêî è áåñïðåïÿòñòâåííî ì÷èòñÿ îíà ïî òâîåìó òåëó, îìûâàÿ

êàæäóþ êëåòî÷êó. Âûìûâàÿ øëàêè, òîêñèíû, âñþ íåíóæíóþ ãàäîñòü. Òû áóäåøü

÷óâñòâîâàòü â ýòè ìãíîâåíèÿ, êàê íîâûå, î÷èùàþùèå ïîòîêè Êîñìîñà óñòðåìëåíû

â òåáÿ. Êàê íîâûå ñèëû âëèâàþòñÿ â òâîå îòêðûòîå, ðàññëàáëåííîå òåëî. È

åñëè â ýòîò ìîìåíò òû ñóìååøü âîîáðàçèòü ñåáÿ ïòèöåé, ñâîáîäíî ðàñêèíóâøåé

ðóêè-êðûëüÿ è àáñîëþòíî ñâîáîäíî, áåçìÿòåæíî ïàðÿùåé íàä îãðîìíîé, çåëåíîé,

ñîëíå÷íîé ïîëÿíîé, òî òåáå áóäåò äîñòàòî÷íî áóêâàëüíî òðèäöàòè-ñîðîêà

ñåêóíä ïîäîáíîãî îòäûõà äëÿ òîãî, ÷òîáû î÷èñòèòüñÿ îò âñåé íåãàòèâíîé

ýíåðãèè. Âïèòàòü â ñåáÿ îñâåæàþùèå ïîòîêè Âñåëåííîé, ïîëíîñòüþ

âîññòàíîâèòüñÿ. Òû ìîæåøü âñòàòü, íåñêîëüêî ðàç ïîõëîïàòü ïîäóøå÷êàìè

ïàëüöåâ ïîä ãëàçàìè, àêòèâíî ïîòåðåòü óøè è çà óøàìè, óëûáíóòüñÿ, è

ïðîäîëæèòü ñâîé òðóäîâîé èëè áûòîâîé äåíü ñ íîâîé ýíåðãèåé, ñ íîâûìè ñèëàìè.



Êîíå÷íî, â èäåàëå ñëåäîâàëî áû äåëàòü òàê êàæäûå äâà-òðè ÷àñà, íî ýòî íå

îáÿçàòåëüíîå óñëîâèå. Îáÿçàòåëüíîå óñëîâèå çâó÷èò èíà÷å: Äëÿ ëþáîãî

æåíñêîãî îðãàíèçìà, ïîäîáíîå óïðàæíåíèå ñëóæèò î÷åíü ìîùíîé ïîäçàðÿäêîé â

òå÷åíèå äíÿ. Ïîëó÷èâ åå â ïîäàðîê äâà-òðè ðàçà, â äàëüíåéøåì îðãàíèçì ñàì

ïîïðîñèò, ïîòðåáóåò åå ó òåáÿ. À äåëàåò îí ýòî î÷åíü ïðîñòî - ãäå áû òû íè

áûëà, è ÷åì áû òû íè çàíèìàëàñü, ê òåáå ïðîñòî âíåçàïíî ïðèõîäèò ìûñëü, ÷òî

ñëåäîâàëî áû óåäèíèòüñÿ è ïîäçàðÿäèòü ñåáÿ, ýòàêèé ñîçíàòåëüíûé èìïóëüñ.

Êîíå÷íî, ìîæåò îêàçàòüñÿ òàê, ÷òî èìåííî â ýòîò ìîìåíò ó òåáÿ íå íàéäåòñÿ

ïîâîäà èëè âîçìîæíîñòè óåäèíèòüñÿ äàæå íà äâå ìèíóòû. Íî ãëàâíàÿ îïàñíîñòü

â òîì, ÷òî, îñâîáîäèâøèñü îò ñâîåãî íåïðåðûâíîãî çàíÿòèÿ, òû ìîæåøü çàáûòü

íåïðåìåííî îòâåòèòü íà ýòîò ñâîé èìïóëüñ. Òàê âîò - íå çàáóäü.



È òàê, â äàëüíåéøåì, îðãàíèçì áóäåò ïîäàâàòü òåáå ïðîñüáû - èìïóëüñû

ïîäçàðÿäèòü åãî, à â òâîþ îáÿçàííîñòü âõîäèò íå çàáûòü ýòî ñäåëàòü ïðè

ïåðâîì æå óäîáíîì ìîìåíòå. È íå âàæíî ñêîëüêî ðàç â äåíü òåáå óäàñòñÿ

ñîâåðøèòü òàêîå äåéñòâèå, ãëàâíîå ñòîëüêî, ñêîëüêî ïîïðîñèò òâîé îðãàíèçì -

äâà, òðè, ìîæåò áûòü ÷åòûðå.



Â ñàìîì äåëå, ýòî, áåçóñëîâíî, áåçâðåäíîå óïðàæíåíèå äàåò òåáå òðîéíóþ

âûãîäó. Âî-ïåðâûõ: ìàêñèìàëüíî íàïðÿãàÿ ìûøöû, òåì ñàìûì òû òðåíèðóåøü èõ.

Îíè ñòàíîâÿòñÿ êðåï÷å è ïðî÷íåå. Çàîäíî çàìåòèì è ðåëüåôíåå, ò.å. òî æå

ñàìîå, ÷òî ïîëó÷èëîñü áû ïðè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ. Âòîðàÿ âûãîäà â òîì,

÷òî òû àêòèâèçèðóåøü òîê êðîâè â ñâîåì òåëå, è êðîâü íà÷èíàåò äâèãàòüñÿ

àêòèâíåå, ïðîíèêàÿ â ìåëü÷àéøèå êàïèëëÿðû, ïðîäâèãàÿ, ïðîòàëêèâàÿ êðîâÿíûå

÷àñòèöû è òåëüöà, äàæå â ñàìûå çàáûòûå êëåòî÷êè òâîåãî îðãàíèçìà. Äðóãèìè

ñëîâàìè, òû èçáàâëÿåøüñÿ îò ñÿêèõ çàñòîéíûõ ÿâëåíèé â ñâîåì îðãàíèçìå. È

òðåòüÿ ïîëüçà - ýòî ýëåìåíòàðíàÿ ñìåíà ñîñòîÿíèÿ ñèëüíîãî íàïðÿæåíèÿ è

àáñîëþòíîãî ïîêîÿ. Äåëî â òîì, ÷òî ïîñëå ñòîëü ñèëüíîãî íàïðÿæåíèÿ,

ìîëíèåíîñíûé ïåðåõîä ê ïîêîþ âûâîäèò òåáÿ ïî÷òè íà ïîäñîçíàòåëüíûé óðîâåíü.

È äàæå, åñëè ýòî ïðîäîëæàåòñÿ âñåãî ïÿòüäåñÿò-øåñòüäåñÿò ñåêóíä, âñåãî ëèøü

îäíó ìèíóòó, äëÿ ïîäñîçíàíèÿ õâàòàåò è ýòîãî, ÷òîáû áûñòðåíüêî íàéòè ñáîè è

îøèáêè â ñòðîéíîé ñèñòåìå ðàáîòû òâîåãî îðãàíèçìà, è ïîñòàðàòüñÿ òóò æå

ëèêâèäèðîâàòü èõ. Íó à åñëè òû ïðè ýòîì âèçóàëèçèðóåøü êàêîé-íèáóäü îáðàç,

íàïðèìåð, ñâîáîäíî ïàðÿùåé ïòèöû èëè ïëûâóùåé êàñàòêè (èëè ìàëî ëè ÷òî

ìîæåò âûäàòü òâîå òâîð÷åñêîå âîîáðàæåíèå), òî ýòèì òû åùå îòêðûâàåøü äîñòóï

ê Êîñìè÷åñêîé ýíåðãèè, òâîèì ìåíòàëüíûì óðîâíÿì. Ïðîèñõîäèò ïîëíîå

ñáðàñûâàíèå íåãàòèâà, è ïîëíîå î÷èùåíèå òâîåãî äóõîâíîãî è ôèçè÷åñêîãî

ñîñòîÿíèÿ.



Òàê, íåçíàêîìàÿ ìîÿ ÷èòàòåëüíèöà, íè÷åãî íà ñâåòå íå äîñòàåòñÿ áåç óñèëèé.

Õî÷åøü áûòü ñèëüíîé, õî÷åøü áûòü êðàñèâîé, õî÷åøü áûòü ãîðäîé è óëûáàþùåéñÿ

- áóäü ëþáåçíà, ïîòðàòü íåìíîãî âðåìåíè íà ýíåðãåòè÷åñêóþ ïîäçàðÿäêó ñâîåãî

îðãàíèçìà.



Êñòàòè, ÿ âñå-òàêè ñêàæó, ÷òî îñíîâíûì â ýòîì óïðàæíåíèå, ÿâëÿåòñÿ íå

íàïðÿæåíèå ìûøö, à èìåííî âòîðàÿ ôàçà - ïîëíîå ðàññëàáëåíèå. Îáúÿñíÿÿ òåáå

òåõíèêó óïðàæíåíèÿ, ÿ ãîâîðèëà î òðèäöàòè-ïÿòèäåñÿòè ñåêóíäàõ, íî íåò íè

êàêèõ ïðîòèâîïîêàçàíèé ê òîìó, ÷òîáû òû ïðîâåëà â àáñîëþòíîì íè÷åãî íå

äåëàíüå ìîæåò áûòü äâå ìèíóòû, à ìîæåò áûòü è òðè ìèíóòû. Ïðè ýòîì íå íàäî

äóìàòü î âûïîëíåíèè êàêèõ-òî ñïåöèôè÷åñêèõ çàäà÷, ÿêîáû ïðåñëåäóåìûõ ýòèì

äåéñòâèåì. Íè÷åãî ïîäîáíîãî - öåëü îäíà: ëåíèâîå áåññìûñëåííîå íè÷åãî íå

äåëàíüå â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò. À êàê æå èíà÷å? Â ýòîì ìèðå âñå

óðàâíîâåøåííî - ÷åì áîëåå ñèëüíîé, óðàâíîâåøåííîé è ñòîéêîé áóäåøü â ñâîåé

æèçíè, òåì áîëüøèõ ðåñóðñîâ ïîíàäîáèòüñÿ äëÿ òâîåãî îðãàíèçìà. À âîò

ðåñóðñû ýòè ÷åðïàþòñÿ ïîäîáíûì ïîëíåéøèì íè÷åãî íå äåëàíüå è íè÷åãî íå

äóìàíüå. Òåáå ýòî íåîáõîäèìî è ïóñòü âåñü ìèð ïîäîæäåò!



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà!



Çàãíàííûõ ëîøàäåé ïðèñòðåëèâàþò - íåïðàâäà ëè?







Ãëàâà 7 "Öåíà ñíà".



Î íåçàìåíèìîé ïîëüçå ñíà â èñòîðèè ÷åëîâå÷åñòâà ñêàçàíî óæå ñòîëüêî, ÷òî,

ïîæàëóé, ìíå îñòàåòñÿ òîëüêî ðàññòàâèòü íåêîòîðûå àêöåíòû êàñàþùèåñÿ íàøåé

òåìû.



Ïðàâî, ìíå òðóäíî ïîâåðèòü, ÷òî êòî-òî äî ñèõ ïîð íå çíàåò î òîì, ÷òî

ñîñòîÿíèå ñíà ÿâëÿåòñÿ öåëåáíûì è îìîëàæèâàþùèì.



Òåì áîëåå óäèâèòåëüíî, ÷òî ìíîãèå æåíùèíû èìåííî ó ñíà ïûòàþòñÿ îòîðâàòü

ëèøíèå ÷àñû äëÿ ðàçâëå÷åíèé, çàâåðøåíèÿ âòîðîñòåïåííûõ ñâîèõ äåë, íåâàæíîé

ðàáîòû èëè ÷åãî-íèáóäü èíîãî. Ïî ìåíüøåé ìåðå, ýòî ñîâåðøåííî íå

îïðàâäàííî. Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî âñå-âñå çíàþò, íî äåëàþò íàïåðåêîð ñåáå.

Ðàññ÷èòûâàÿ äî ïîðû äî âðåìåíè íà ùåäðîñòü çàêîíîâ ïðèðîäû.



Ýòî çàáëóæäåíèå. Íà íåäîñòàòîê ñíà òâîé îðãàíèçì âñåãäà îòðåàãèðóåò ñàìûì

íåïðåäñêàçóåìûì îáðàçîì.



Òû íåäîñïàëà - çíà÷èò, òâîé îðãàíèçì íå óñïåë ñïðàâèòüñÿ ñ ìåëêèìè

íàðóøåíèÿìè è îòêëîíåíèÿìè â òâîåé íåðâíîé ñèñòåìå íàêîïèâøèìèñÿ â÷åðà. È,

ñîîòâåòñòâåííî, ñåãîäíÿ áóäåò ïåðåíàïðÿæåíèå çàùèòíûõ ñèë. Ýòî ñêàæåòñÿ è

íà òâîèõ óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòÿõ, è íà òâîåé âíåøíîñòè. Íà áëåñêå ãëàç. Íà

òâîåì îáùåì ñàìî÷óâñòâèè.



Åñëè òû íåäîñûïàåøü â òå÷åíèå ìåñÿöà, òî òâîè âîëîñû ïîòóñêíåþò è

èñòîí÷àòñÿ, òâîè ãëàçà ïîòåðÿþò ïðîçðà÷íîñòü è ÿñíîñòü. Öâåò ëèöà ïîñåðååò

è îáùèé âèä áóäåò õðîíè÷åñêè óñòàâøèì. Ìîãóò íà÷àòü ëîìàòüñÿ íîãòè, à ìîæåò

ïîÿâèòüñÿ ñûïü èëè ïðûùè íà òåëå.



Òû íå äîñûïàåøü - çíà÷èò, áûñòðåå ñòàðååøü, èñïîäâîëü ðàçðóøàÿ ñâîþ íåðâíóþ

ñèñòåìó.



È êàæäûé ðàç òåáå òðóäíåå è òðóäíåå ñïðàâëÿòüñÿ ñ òåìè çàäà÷àìè èëè

ïðîáëåìàìè, êîòîðûå ñòàâèò ïåðåä òîáîé ïðîöåññ æèçíè. Äåíü çà äíåì òû

ñòàíîâèøüñÿ áîëåå ðàçäðàæèòåëüíà, áîëåå àãðåññèâíà è âçâèí÷åíà. Êàæåòñÿ,

óæå íå âîçìîæíî ïîïàñòü â ïðåæíåå óðàâíîâåøåííîå, ãàðìîíè÷íîå ñîñòîÿíèå.



Íåäîñòàòîê ñíà âñåãäà âåäåò ê ñêîðîñòíîìó ðàçâèòèþ ïëîõî îáðàòèìîé öåïî÷êè

íåãàòèâíûõ ïîñëåäñòâèé. Ýòî íåêèé èíôåðíàëüíûé êðóã, ïîïàâ â êîòîðûé î÷åíü

òðóäíî âûðâàòüñÿ. Ïàðàäîêñàëüíî, íî èìåííî ïåðåóòîìëåíèå ÷àùå âñåãî âåäåò ê

áåññîííèöå. Ïîñòîÿííîå ïåðåíàïðÿæåíèå âåäåò ê òîìó, ÷òî îðãàíèçì óòðà÷èâàåò

ñïîñîáíîñòü ìèðíî è ñïîêîéíî çàñûïàòü, âîññòàíàâëèâàÿ ñâîè ðåñóðñû çà âðåìÿ

îòäûõà.



Ó÷èòûâàÿ ýòî, ãëàâíîå è îñíîâíîå ïðàâèëî æåíùèíû, êîòîðàÿ õî÷åò íà äîëãî

ñîõðàíèòü ñâîþ ìîëîäîñòü, èìåòü âñåãäà ïðåêðàñíîå íàñòðîåíèå è ýíåðãèþ

æèçíè - ñîáëþäàòü åæåäíåâíûé ðåæèì îòäûõà.



Ñîñòîÿíèå ñíà äî ñèõ ïîð ìàëîèçó÷åííîå è çàãàäî÷íîå ÿâëåíèå. Ìû ñïèì

ïîòîìó, ÷òî óñòàëè. Ïîòîìó, ÷òî äíåâíàÿ äåÿòåëüíîñòü ïðåñûòèëà îðãàíèçì

ÿäîâèòûìè îòðèöàòåëüíûìè íåéðîïåïòèäàìè êàê îòðàáîòàííûì øëàêîì. Îíè

ñòàíîâÿòñÿ ñëèøêîì îùóòèìûìè, è èìåííî ýòî ïðèíîñèò òåáå îùóùåíèå

óñòàëîñòè. Â òî æå âðåìÿ êðèòè÷åñêàÿ ìàññà òîêñè÷åñêèõ ïåïòèäîâ ñàìà äàåò

ñèãíàë ìîçãó î òîì, ÷òî ïîðà ïðåêðàòèòü èõ ïîñòóïëåíèå è ïåðåðàáîòàòü óæå

èìåþùèåñÿ. Äëÿ ýòîãî ìîçã ñòðåìèòñÿ îòêëþ÷èòü òâîå ñîçíàíèå, çàáëîêèðîâàâ

àíàëèòè÷åñêóþ óìñòâåííóþ äåÿòåëüíîñòü.



Âîò ýòî çàáëîêèðîâàííîå ñîñòîÿíèå òâîåãî ñîçíàíèÿ è óìà òû è íàçûâàåøü

ñíîì.



Òû ïðåáûâàåøü âî ñíå, à äðóãàÿ ÷àñòü òâîåãî ìîçãà, ïîäñîçíàòåëüíàÿ,

áûñòðî-áûñòðî íàâîäèò ïîðÿäîê â îðãàíèçìå, íåéòðàëèçóÿ øëàêè, îòõîäû, ÿäû è

ïðî÷èå ÿâëåíèÿ è íàðóøåíèÿ, êîòîðûå ìîãóò îêàçàòüñÿ âðåäíûìè äëÿ òâîåé

æèçíè.



Íàâåäÿ ïîëíóþ ðåâèçèþ è ïîðÿäîê â òåáå, ìîçã ïîäàåò ñèãíàë, òâîå ñîçíàíèå

âêëþ÷àåòñÿ, è òû ïðîñûïàåøüñÿ, îñâåæåííàÿ, çäîðîâàÿ, â õîðîøåì íàñòðîåíèè è

ñîñòîÿíèè.



Ïàðàäîêñàëüíî òàê æå è òî, ÷òî ó÷åíûìè äîêàçàíî êîãäà òû ñïèøü, òåáå òîëüêî

êàæåòñÿ, ÷òî òû áåçäåéñòâóåøü. Òâîé ìîçã, íà ñàìîì äåëå íå òîëüêî ñîõðàíÿåò

ñâîþ àêòèâíîñòü, íî è ïîâûøàåò åå. Òî åñòü, ôóíêöèîíèðóåò áîëåå ìîùíî, ÷åì

êîãäà òû áîäðñòâóåøü, âûïîëíÿÿ êàêèå-òî ñâîè çàäà÷è. Ñòðàííî, íå òàê ëè?



×åì æå çàíèìàåòñÿ òâîé ìîçã âî âðåìÿ ñíà è òû ýòî íå ÷óâñòâóåøü?



Âîò èìåííî, ïî÷èíêîé òâîèõ ïîëîìîê. Èìåííî â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ öåëåáíîå è

òàêîå íåîáõîäèìîå äåéñòâèå ñíà. È íàäåþñü, òåïåðü òû ïîíèìàåøü, ÷òî,

íåäîñûïàÿ, òû ëèøàåøü ñàìà ñåáÿ åñòåñòâåííîé íåîáõîäèìîé ïðèðîäíîé ïîìîùè,

îòíèìàÿ ó ñåáÿ ñèëû, çäîðîâüå è ýíåðãèþ.



Êîãäà ÿ ïðîñòî ãîâîðþ æåíùèíàì "Ñïèòå êàê ìîæíî áîëüøå!", îíè èëè íå

ñëûøàò, èëè íå îñîçíàþò âàæíîñòè ýòèõ ñëîâ. Ïðèõîäèòñÿ îáúÿñíÿòü äåòàëüíî.

Òîëüêî ïîñëå ýòîãî ìíîãèå ïîíèìàþò, êàêîé äåéñòâèòåëüíî âðåä íàíîñÿò ñàìè

ñåáå è, ñëàâà Áîãó, íà÷èíàþò êàê-òî ïûòàòüñÿ ñîáëþäàòü ðåæèì ñâîåãî îòäûõà.



À âåäü áåç ïîäîáíûõ îáúÿñíåíèé äåëî äîõîäèò èíîãäà äî ñìåøíîãî.



Íàïðèìåð: Îäíà ìîÿ çíàêîìàÿ, ðàäè òîãî, ÷òîáû äîñìîòðåòü ïî òåëåâèçîðó

íî÷íîé ôèëüì, ñåðèàë âåñüìà ñîìíèòåëüíîãî êà÷åñòâà, ñïîñîáíà äîñìàòðèâàòü

åãî ñòîÿ íà íîãàõ, ÷òîáû íå çàñíóòü ñèäÿ.



Âåðîÿòíî, íàä ýòèì ìîæíî áûëî áû ïîñìåÿòüñÿ. Íî êîãäà ïîíèìàåøü, êàêîé óðîí

íàíåñåí òâîåé ñîáñòâåííîé ìîëîäîñòè, çäîðîâüþ è êðàñîòå, òî òóò óæ

ñòàíîâèòüñÿ ñêîðåå ãðóñòíî, íåæåëè ñìåøíî.



Òàê ÷òî ñïè áîëüøå, ìîÿ äîðîãàÿ! Ñïè ñòîëüêî, ñêîëüêî òåáå õî÷åòñÿ.

Ñòîëüêî, ñêîëüêî òðåáóåò òâîé îðãàíèçì.



Íå áåñïîêîéñÿ, ïî áîëüøîìó ñ÷åòó "ïåðåñïàòü ñàìîå ñåáÿ", íèêîìó åùå íà ýòîì

ñâåòå íå óäàâàëîñü.



Êîãäà òâîé îðãàíèçì ïîëíîñòüþ ãîòîâ ê áîäðñòâîâàíèþ, ìîçã âêëþ÷àåò åãî è òû

íå çàñíåøü íàñèëüíî, ñêîëüêî áû òû íå ñòàðàëàñü.



Äà êîíå÷íî, ÿ âñòðå÷àëàñü è â ñâîåé æèçíè, è ñâîåé ïðàêòèêå ñ òåðìèíîì

"ïåðåñûïàíèå".



Íåêîòîðûå ëþäè óòâåðæäàþò, ÷òî ïî âîñêðåñåíèÿì ïîÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü

âûñïàòüñÿ è, âûñïàâøèñü, îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ áîëåå âÿëî, ÷åì â îáû÷íîì

ðåæèìå.



Ñ îäíîé ñòîðîíû ÿ ñîãëàñíà ñ ýòèì. Òàêîé ýôôåêò ñóùåñòâóåò. Íî ñ äðóãîé

ñòîðîíû - ýòî ñèãíàë ãîâîðÿùèé òîëüêî î òîì, ÷òî íåéòðàëèçîâàíû âñåãî ëèøü

êàêèå-òî îáû÷íûå, âåðõíèå ñëîè îòðèöàòåëüíûõ ÿâëåíèé. È êàê ðàç ìîçã ãîòîâ

áûë áû âçÿòüñÿ çà áîëåå ãëóáîêèå ïðîðàáîòêè, íî ýëåìåíòàðíàÿ ïðèâû÷êà óæå

ðàçáóäèëà òåáÿ è ñîçíàíèå íà÷àëî äåéñòâîâàòü, íå ïîä÷èíÿÿñü ïîäñîçíàòåëüíûì

êîìàíäàì.



Ïðè íàëè÷èè âîçìîæíîñòè âûõîä èç òàêîé ñèòóàöèè äîñòàòî÷íî ïðîñò: íàäî äâîå

èëè òðîå, èëè ñêîëüêî ïîíàäîáèòñÿ ñóòîê æèòü, åñòü, ïèòü, îòñûïàòüñÿ äî òåõ

ïîð, ïîêà â îäíî ïðåêðàñíîå óòðî òû íå ïðîñíåøüñÿ è íå ïî÷óâñòâóåøü ñåáÿ

àáñîëþòíî ñâåæåé è âîññòàíîâëåííîé. Âîò ïîñëå ýòîãî äîñòàòî÷íî ïðîñòî

ïðîôèëàêòè÷åñêè îòñëåæèâàòü ñîñòîÿíèå ñâîåé íåðâíîé ñèñòåìû. Óñòðàèâàÿ ñåáå

èíîãäà "ëåíèâûå" äíè.



Íå ïóãàéñÿ, îáû÷íî íà ýòî íå óõîäèò ñëèøêîì ìíîãî âðåìåíè. Äîñòàòî÷íî âçÿòü

îòïóñê áåç ñîäåðæàíèÿ íà òðè-÷åòûðå äíÿ, ïîñâåòèòü ýòî âðåìÿ òîëüêî

æåëàíèÿì ñâîåãî òåëà è óìà, è íà ïÿòûé-ñåäüìîé äåíü òû ïî÷óâñòâóåøü ñåáÿ

ïîëíîñòüþ ñâåæåé, çäîðîâîé è âîññòàíîâëåííîé æåíùèíîé.



Ìîãó äîáàâèòü åùå îäèí ôàêò. Ïðàâäà, èç æèçíè áàëåðèí: Ó÷èòûâàÿ èõ

íàãðóçêè, è ôèçè÷åñêèå è ìîðàëüíûå, è ó÷èòûâàÿ, ÷òî îíè êàæäûé äåíü äîëæíû

áûòü â ïðåêðàñíîé ôèçè÷åñêîé ôîðìå - äëÿ êàæäîé áàëåðèíû çàêîí - ëîæèòüñÿ

ñïàòü â îäèííàäöàòü ÷àñîâ âå÷åðà.



Áàëåðèíû äåéñòâèòåëüíî òùàòåëüíî áëþäóò ýòîò çàêîí è, íàïðèìåð, Ìàéþ

Ïëèñåöêóþ, íèêàêàÿ ñèëà â ìèðå íå çàñòàâèò èçìåíèòü ñâîé ðåæèì ñíà. Òî æå

ñàìîå êàñàåòñÿ è âåäóùèõ êèíîçâåçä è âåäóùèõ òîï - ìîäåëåé. È âîîáùå âñåõ

æåíùèí, äëÿ êîòîðûõ âàæíà èõ ìîëîäîñòü è âíåøíîñòü. Èõ âñåõ îáúåäèíÿò îäíî

- îíè ìíîãî ñïÿò. Ñïÿò ñòîëüêî, ñêîëüêî òðåáóåò èõ ìîçã, èõ íåðâíàÿ ñèñòåìà.



Çàïîìíè ðàç è íàâñåãäà, çäåñü íå áûâàåò îøèáîê, åäèíñòâåííûì è îäíîçíà÷íûì

êðèòåðèåì â îöåíêå òâîåãî ñîñòîÿíèÿ ÿâëÿåòñÿ òâîå ìàæîðíîå íàñòðîåíèå,

ïîñëå òîãî êàê òû ïðîñíóëàñü.



Åñëè ìèð äëÿ òåáÿ ñâåòåë, åñëè òû ðàäà è ïðåäñòîÿùèé äåíü òåáÿ íå óãíåòàåò,

à ïðîáóæäàåò â òåáå çäîðîâûé àçàðò è æåëàíèå æèòü - çíà÷èò, òâîå äóøåâíîå è

ôèçè÷åñêîå çäîðîâüå â ïîëíîì ïîðÿäêå. Òû âûñïàëàñü, òû îòäîõíóëà, ó òåáÿ

âñå "î'êåé"! Òû ñ óäîâîëüñòâèåì óëûáàåøüñÿ. Òû âåðèøü â ñâîþ óäà÷ó. Òû

áóäåøü ïðåêðàñíî âûãëÿäåòü. Òâîé âçãëÿä áóäåò íàïîëíåí æèçíüþ. Òâîè

äåéñòâèÿ áóäóò òî÷íåå è óäà÷ëèâåå. Äîëãî ñîõðàíÿþò ìîëîäîñòü, ýíåðãèþ è

çäîðîâûé âèä - òå, êòî äîëãà ñïÿò. Ïî ýòîìó, òû íèêîãäà íå îáâîðîâûâàé

ñåáÿ, íå êðàäè ó ñåáÿ çäîðîâüå, ñâåæèé âèä è ñèëó ýíåðãèè.



Ñïè áîëüøå è òû óâèäèøü, êàê ïîëîæèòåëüíî ýòî ñêàæåòñÿ íà òâîåé âíåøíîñòè è

òâîèõ ñïîñîáíîñòÿõ.



Ïðèÿòíûõ ñíîâ!



Ãëàâà 7 Âîò è êîí÷èëñÿ òâîé äåíü.



ß ëþáëþ êîãäà ìîè äåéñòâèÿ òî÷íû è íå îñòàâëÿþò ïîâîäà äëÿ íåäîìîëâîê.



Ïîýòîìó, ïðåæäå ÷åì çàâåðøèòü ðàçäåë ïîñâÿùåííûé òâîåìó ñàìî÷óâñòâèþ, ÿ

õî÷ó ñäåëàòü íåáîëüøîå ëèðè÷åñêîå îòñòóïëåíèå.



ß íå òåðàïåâò, íå ñòîìàòîëîã, íå õèðóðã, à çíà÷èò, òî, ÷òî ìû îáñóäèëè ñ

òîáîé, êàñàÿñü çäîðîâüÿ è ñàìî÷óâñòâèÿ, íå âîñïîëíÿåò íåîáõîäèìîñòè

ìåäèöèíñêèõ ñîâåòîâ è ðåêîìåíäàöèé äëÿ ëå÷åíèå çàáîëåâàíèé.



Âñå ÷òî ÿ ïðåäëàãàþ, ÿ ïðåäëàãàþ, ïîäðàçóìåâàÿ, ÷òî òû â äàííûé ìîìåíò

îòíîñèòåëüíî çäîðîâà è ìîæåøü âîñïðèíÿòü ìîè ëåêöèè òîëüêî äëÿ îáùåãî

óëó÷øåíèå ñâîåãî ñàìî÷óâñòâèÿ, ñâîåãî âíåøíåãî âèäà è ñâîåãî íåðâíîãî, è

ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ.



Åñëè ó òåáÿ áîëè â æåëóäêå èëè áðîíõèò êóðèëüùèêà, èëè ãîðìîíàëüíîå

íàðóøåíèå öèêëà, òî, ðàçóìååòñÿ, íàäî ñëóøàòü íå ìîè çàî÷íûå ñîâåòû, à

îáðàòèòüñÿ ê ñïåöèàëèñòó íàäëåæàùåãî ïðîôèëÿ.



Ìîè ðåêîìåíäàöèè ðàññ÷èòàíû íà îòíîñèòåëüíî çäîðîâîãî ÷åëîâåêà, âîçìîæíî

íåñêîëüêî ïåðåóòîìëåííîãî, âîçìîæíî íåñêîëüêî âçâèí÷åííîãî, âîçìîæíî

íåñêîëüêî ìåëàíõîëè÷íîãî èëè äåïðåññèâíîãî.



Íî äàæå åñëè òû àáñîëþòíî çäîðîâà, òî è â ýòîì ñëó÷àå ÿ óâåðåíà, ÷òî ìîè

ñîâåòû íå ïðèíåñóò òåáå íè÷åãî, êðîìå ïîëüçû. Ïðèìè èõ òîãäà êàê

ïðîôèëàêòè÷åñêîå ñðåäñòâî. Âåäü îíè íàïðàâëåíû íå íà òî, ÷òîáû òåáÿ

âûëå÷èòü, à íà òî, ÷òîáû íå äàòü òåáå âîçìîæíîñòè çàáîëåòü ÷åì-òî

äåéñòâèòåëüíî ñåðüåçíûì.



Â îäíîé èç ãëàâ ìû äîñòàòî÷íî ïîäðîáíî ãîâîðèëè î òîì, êàê áûëî áû ëó÷øå è

ïîëåçíåå íà÷èíàòü ñâîé äåíü. Ñåé÷àñ ïîäõîäèò âðåìÿ ïîñîâåòîâàòü, êàê ëó÷øå

åãî çàêîí÷èòü.



Ïîäãîòîâèòü ñåáÿ ê îòäûõó òàê æå âàæíî, êàê è çàñòðîèòü ñåáå àêòèâíîñòü íà

äåíü.



Åñëè ó òåáÿ áûë ñåðüåçíûé è ñóìàòîøíûé äåíü, òî, ïðåæäå ÷åì "ðóõíóòü"

ñïàòü, æåëàòåëüíî âñå-òàêè ñîçíàòåëüíî íåñêîëüêî "çàòîðìîçèòüñÿ".



Ýòî ìîæåò âûãëÿäåòü òàê: Äîïóñòèì, òû óæå ïîëíîñòüþ çàêîí÷èëà ñâîé äåëîâîé

äåíü, íàâåëà â äîìå âå÷åðíèé ïîðÿäîê, ðàññòàâèëà ïî ìåñòàì âñå âåùè,

ïðèãîòîâèëà íåîáõîäèìîå íà çàâòðà è òåáå îñòàëîñü ïîñëåäíåå - ðàññòåëèòü

ïàñòåëü, è áóõíóòüñÿ â íåå, ÷òî íàçûâàåòñÿ "áåç çàäíèõ íîã", äî ñàìîãî

óòðà.



Íå ñïåøè! Ðàññòåëè ïîñòåëü, ïåðåîäåíüñÿ â íî÷íîå áåëüå. Íî ïðåæäå ÷åì

îêîí÷àòåëüíî ëå÷ü ñïàòü, ñäåëàé íåòîðîïëèâûé îáõîä ñâîåãî æèëüÿ. Ïîäîéäè ê

îêíó, âçãëÿíè íà íî÷íîå íåáî, ïîäóìàé î òîì, ÷òî çàêîí÷èëñÿ åùå îäèí äåíü.

Íåâàæíî, êàêèì îí áûë - ïëîõèì èëè õîðîøèì. Ýòîò äåíü çàêîí÷èëñÿ è ñåé÷àñ

òåáå ïðåäñòîèò îòäûõàòü. Ëó÷øå âñåãî ñõîäèòü â âàííó, îïîëîñíóòü ëèøíèé ðàç

ëèöî, ëàäîíè, çàãëÿíóòü ñåáå â ãëàçà, ïîæåëàòü ñàìîé ñåáå õîðîøåãî îòäûõà,

ñïîêîéíîé íî÷è, ñ÷àñòëèâîãî ñíà. Ðàñ÷åñàòü íà íî÷ü âîëîñû. Ïîõâàëèòü ñåáÿ,

ïîãëàäèòü ñâîå òåëî. È âñå ýòî ñîâåðøåííî íå òîðîïÿñü. Ñêîðåå íàïðîòèâ,

óìûøëåííî â çàìåäëåííîì òåìïå, ïðÿìî êàê â ðåêëàìíûõ ðîëèêàõ, äëÿ òîãî,

÷òîáû ìàêñèìàëüíî ðàññëàáèòüñÿ, "çàòîðìîçèòüñÿ", ïåðåêëþ÷èòü ñåáÿ íà

äðóãîé, ðåëàêñèðóþùèé, ðàññëàáëÿþùèé ðåæèì.



Ëó÷øå âñåãî, óæå â ïîñòåëè, ïîëèñòàòü êàêèå-íèáóäü æóðíàëû, ñ êðàñèâûìè

ìîäåëÿìè, ñ ôîòîãðàôèÿìè íîâûõ êîñìåòè÷åñêèõ ñðåäñòâ, ñî ñâåòñêèìè

ñïëåòíÿìè èç æèçíè çíàìåíèòîñòåé èëè ÷òî-íèáóäü â ýòîì äóõå. Ëåãêîå,

íåíàâÿç÷èâîå, òî, ÷òî îòâëå÷åò òåáÿ îò òâîèõ ïðîáëåì, çàäà÷, òÿãîñòíûõ äóì

è ïðî÷åãî. Ïðèãîòîâü ñåáÿ êî ñíó, ñäåëàé ýòî ñîçíàòåëüíî. È íèêîãäà,

íèêîãäà íå ïûòàéñÿ ïåðåä ñíîì ðåøàòü êàêèõ-íèáóäü òðåâîæàùèõ èëè óäðó÷àþùèõ

òåáÿ ïðîáëåì.



Íå çàäàâàé ñåáå íà íî÷ü íåãàòèâíóþ ïðîãðàììó! Óòðî âå÷åðà âñåãäà ìóäðåíåå!

Òðåâîãè íå áûâàþò âå÷íûìè, à æèçíü ïîëíà èìïðîâèçàöèé. Êòî çíàåò, êàêèå

ïðèÿòûå ñþðïðèçû ìîãóò îæèäàòü òåáÿ íà óòðî?



Ðàíî èëè ïîçäíî òû íàó÷èøüñÿ îðãàíèçîâûâàòü ñâîþ æèçíü òàê, ÷òî òðåâîã è

ïðîáëåì â íåé áóäåò ìåíüøå, ÷åì ðàäîñòè è ïîçèòèâíîé èíôîðìàöèè. Íî â ëþáîì

ñëó÷àå òû íóæíà è èíòåðåñíà ýòîìó ìèðó, òîëüêî äî òåõ ïîð, ïîêà òû ìîëîäà,

ñèëüíà è ïîëåçíà. Âîò è áóäü òàêîâîé, ýòà ìûñëü âîâñå íå îçíà÷àåò ýãîèçì.

Ýòî ðàöèîíàëüíûé ïîäõîä ê ïðîáëåìàì ñâîåé æèçíè, íå áîëåå òîãî.



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà!



Âîò è êîí÷èëñÿ òâîé äåíü, ÷òîá ñïàñòè òåáÿ îò áåäñòâèé.



Íî êàê ñòÿãèâàåò ñåðäöå áåçîïàñíîñòè ðåìåíü - íó íå âçäîõíóòü!..



ÑÀÌÀ ÑÅÁÅ ÊÎÑÌÅÒÎËÎÃ



Ãëàâà 1 "Ñèÿíèå âèòàìèíîâ".



Â îáùåì-òî, ýòà ïàöèåíòêà îáðàòèëàñü êî ìíå ñ æàëîáàìè íà ñîâñåì äðóãîå.

Îíà ãîâîðèëà î òîì, ÷òî áûñòðî óòîìëÿåòñÿ. Î òîì, ÷òî ñïèò íîðìàëüíî, íî

óòðîì âñòàåò êàê "ïîáèòàÿ". ×òî äåëàåò âñå ÷åðåç ñèëó. ×òî åé âñå âðåìÿ

õî÷åòñÿ ïëàêàòü. ×òî îíà óæå îáðàùàëàñü ê âðà÷àì, åé ïðîïèñàëè êàêèå-òî

ëåêàðñòâà, íî â ïðèíöèïå ñêàçàëè, ÷òî îíà çäîðîâà è íå÷åãî ñòðàøíîãî íå

ïðîèñõîäèò.



ß ñìîòðåëà íà íåå è âèäåëà âñþ òó æå ïðèâû÷íóþ êàðòèíó: óñòàâøàÿ êîæà,

ïîòóõøèé âçãëÿä, ñóõèå ëîìêèå âîëîñû, íàêëååííûå íîãòè... Áûëî çàìåòíî, ÷òî

ýòà äàìà íå ñòåñíåíà â äåíåæíûõ ñðåäñòâàõ è íå æàëååò èõ íà òî, ÷òîáû

ñëåäèòü çà ñîáîé. Ýòî ñðàçó æå ïîäòâåðäèëîñü â äàëüíåéøåì ðàçãîâîðå. Îíà

ðàññêàçûâàëà, ÷òî ïîñòîÿííî ïðèíèìàåò âàííû ñ èçûñêàííûìè çàïàäíûìè

ìîðñêèìè ñîëÿìè, àðîìàòè÷åñêèìè ìàñëàìè, ýññåíöèÿìè. Ïîëüçóåòñÿ ñàìûìè

äîðîãèìè êðåìàìè è ýëèòíûìè øàìïóíÿìè. Îíà "ñèäèò" íà äèåòå ñîáëþäàÿ ñâîþ

ôèãóðó è îòñëåæèâàÿ ëèøíèå êèëîãðàììû. Â îáùåì-òî, âñå ïî òåîðèè äîëæíî

áûëî áûòü î÷åíü õîðîøî, íî òîëüêî ó íåå ïîñòîÿííûå íåäîìîãàíèÿ.



Äàìà îáåñïå÷åííà, ðàáîòàåò â ñâîå óäîâîëüñòâèå, íå ïåðåóòîìëÿåòñÿ è ïî

ýòîìó ñèìïòîìû, ñ êîòîðûìè îíà îáðàòèëàñü êî ìíå, îíà ïîñ÷èòàëà èõ ÷èñòî

ïñèõîëîãè÷åñêèìè. Òåì áîëåå, ìåäèöèíñêîå îáñëåäîâàíèå ó òåðàïåâòà íè íà

êàêèå áîëåçíè íå óêàçûâàëî. Òàê ïðîñòî, êîå-÷òî ïî ìåëî÷àì: íåìíîæêî

ïîíèæåíû ýðèòðîöèòû, íåìíîæêî ïîíèæåíû ëåéêîöèòû, íåìíîæêî ïîâûøåíû

ëèìôîöèòû, íî âñå ýòî, â îáùåì-òî, â ïðåäåëàõ íîðìû è íè êàêèõ ïîâîäîâ äëÿ

äàëüíåéøèõ îáñëåäîâàíèé è ëå÷åíèÿ íå ïðåäñòàâëÿåò.



Íà ïåðâûé âçãëÿä âðîäå áû ñòðàííàÿ àòèïè÷íàÿ êàðòèíà, íåïðàâäà ëè?



Âñå âñòàëî íà ñâîè ìåñòà, êîãäà ÿ ñïðîñèëà åå - êàê îíà îòíîñèòñÿ ê

âèòàìèíàì, êàê äàâíî èõ óïîòðåáëÿåò, êàêèå ôîðìóëû êàêèõ ôèðì ïðåäïî÷èòàåò

äëÿ ñåáÿ.



  * Âèòàìèíû? - êðèâî óñìåõíóëàñü îíà. - Ýòî ÷òî, âñå, ÷òî Âû ìîæåòå

    ïîñîâåòîâàòü? Âû çíàåòå, êàêàÿ ó ìåíÿ ÷åòêàÿ è ñáàëàíñèðîâàííàÿ äèåòà?

  * Íåò, - ëåãêîìûñëåííî îòâåòèëà ÿ. - Ñ óäîâîëüñòâèåì ïîñëóøàþ.

  * Î'êåé! - îíà ñòàëà ðàññêàçûâàòü. - Ñ óòðà ÿ óïîòðåáëÿþ ïîðöèþ îâñÿíîé

    êàøè ñ êëåíîâûì ñèðîïîì èëè ñ êëóáíèêîé. Ñúåäàþ áàíî÷êó éîãóðòà è

    âûïèâàþ ÷àøêó ÷àÿ ñ ìîëîêîì. Âòîðîé çàâòðàê, îáû÷íî, ñòàêàí

    êàêîãî-íèáóäü íàòóðàëüíîãî ñîêà, ïðàâäà, ÿ åãî íå î÷åíü ëþáëþ, íî

    âñå-òàêè âûïèâàþ. Â îáåä ó ìåíÿ ÷òî-íèáóäü èç îâîùåé, ìîæåò áûòü ñ

    êóñî÷êîì ðûáêè èëè òåëÿòèíû. Ìîãó ñúåñòü áóòåðáðîä ñ ñûðîì èëè ñ èêðîé.

    Â îáùåì, ÷òî çàõî÷åòñÿ. È âå÷åðîì ñòàêàí êåôèðà, ìîæåò áûòü, àïåëüñèíû,

    ìîæåò áûòü, âèíîãðàä èëè ÿáëîêè. Âîò òàêàÿ ó ìåíÿ äèåòà! - õâàñòëèâî

    çàêîí÷èëà îíà è ïîáåäíî ïîñìîòðåëà íà ìåíÿ.

  * Âîò è ïðåêðàñíî, - îòâåòèëà ÿ. - Òîëüêî äàâàéòå íà÷íåì ñ íà÷àëà.

    Ñêàæåì òàê, äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîêðûòü ñóòî÷íóþ íåîáõîäèìîñòü âèòàìèíà , â

    âàøåì âîçðàñòå íàäî ñúåäàòü ïîëòîðà êèëîãðàììà ÿáëîê èëè ïîëòîðà

    êèëîãðàììà òåëÿòèíû, èëè ïîëòîðà êèëîãðàììà ïîìèäîð. ×òîáû ïîêðûòü

    ñóòî÷íóþ äîçó âèòàìèíà À, íàäî âûïèòü ïîë-ëèòðà ÷èñòåéøåãî ìîðêîâíîãî

    ñîêà. ×òîáû ïîêðûòü ñóòî÷íóþ íåîáõîäèìîñòü âèòàìèíà B, è ò.ä...



Äàìà ñèäåëà øèðîêî îòðûâ ãëàçà, ïîâòîðÿÿ êàê çàâåäåííàÿ, "Ýòî íåìûñëèìî!".



  * Áîëåå òîãî, - ïðîäîëæàëà ÿ. - âèòàìèíû À, B,C ðàñïàäàþòñÿ â îðãàíèçìå

    î÷åíü áûñòðî, ïîýòîìó åñòåñòâåííîå ïîïîëíåíèå èõ íåîáõîäèìî ïðàêòè÷åñêè

    åæåäíåâíî.

  * Áîëåå òîãî, - ïðîäîëæàëà ÿ, - âàøè àìåðèêàíñêèå êàøè ñîäåðæàò î÷åíü

    ìàëî õîëåñòåðèíà, è â ýòîì èõ ïëþñ, íî ïðàêòè÷åñêè íå ñîäåðæàò

    âèòàìèíîâ, â ýòîì èõ ìèíóñ. Âàøè ôðóêòû, äîñòàâëåííûå â íîÿáðå ìåñÿöå,

    âåðîÿòíåå âñåãî îòòóäà æå, ñêîðåå âñåãî, ñíÿòû ñ äåðåâà íåäîçðåëûìè, è

    ïîýòîìó, ñîäåðæàò â ñåáå íå âèòàìèíû, à ïðîâèòàìèíû, êîòîðûå äëÿ

    îðãàíèçìà îñîáîé ïîëüçû íå èìåþò. Ê òîìó æå, ñîâåðøåííî èçáåãàÿ

    æèðîñîäåðæàùèå âåùåñòâà Âû îáåäíÿåòå ñâîþ äèåòó. Ìû æèâåì â ñåâåðíîì

    ðàéîíå, ó íàñ íåò ñòîëüêî ñîëíöà, ÷òîáû äîñòàòî÷íî ñòèìóëèðîâàòü íàø

    ãèïîôèç â íóæíîì êîëè÷åñòâå, ïîýòîìó ñâîþ çàìå÷àòåëüíóþ äèåòó Âû ìîæåòå

    ïðîäîëæàòü, íî, ó÷èòûâàÿ Âàø õðîíè÷åñêèé àâèòàìèíîç, êóïèòå ñåáå,

    ïîæàëóéñòà "Þíèêàï". Íà÷íèòå ïðèíèìàòü, à ÷åðåç äâàäöàòü äíåé ìîæåòå

    ïîâòîðíî ïîÿâèòüñÿ ó ìåíÿ. Áîëåå òîãî, íàõîäÿñü íà óëèöå â ñâåòëîå

    âðåìÿ ñóòîê, ïî÷àùå íàõîäèòå óãîëêîì ãëàçà ñîëíöå è íå áîéòåñü

    âçãëÿäûâàòü ïðÿìî íà íåãî. Ñòèìóëèðóéòå ñâîé ãèïîôèç, ýòî áóäåò î÷åíü

    ïîëåçíî. Âñåãî äîáðîãî!



Ýòà äàìà ïîÿâèëàñü ó ìåíÿ íå ÷åðåç äâàäöàòü äíåé, à ÷åðåç äåñÿòü, ñ îäíèì

çàáàâíûì âîïðîñîì - ìîæåò áûòü, ÿ äàì åùå êàêîé-íèáóäü ñòîëü æå ïîëåçíûé

ñîâåò? Ìîæåò áûòü, åé åùå ÷òî-íèáóäü ïîïðèíèìàòü? Íåò, îíà ÷óâñòâóåò ñåáÿ

ïðåêðàñíî, íî âäðóã îíà åùå ÷òî-òî íåäîó÷èòûâàåò?



  * Êîíå÷íî, - ñêàçàëà ÿ, - Âû íåäîó÷èòûâàåòå ïëàñòèôèêàòîðû äëÿ âàøåãî

    îðãàíèçìà. Ïîýòîìó ïîïðèíèìàéòå îáëåïèõîâîå ìàñëî. Ñóäÿ ïî ñóõîñòè

    Âàøåé êîæè, Âàø îðãàíèçì äàâíî â íåì íóæäàåòñÿ.

  * Ïðåêðàñíî! - âîñêëèêíóëà îíà è óíåñëàñü â áëèæàéøóþ àïòåêó.



Âñåãäà è âåçäå ÿ îñòàþñü ÿðûì ïîáîðíèêîì âèòàìèíîâ. Òåõ, êîìó èíòåðåñíà ýòà

òåìà, ìîãóò çàãëÿíóòü â ëþáîé ñïðàâî÷íèê ïî ñóòî÷íûì äîçàì, ïî âëèÿíèþ è

ïîòðåáíîñòÿì îðãàíèçìà â òîì èëè èíîì âèòàìèíå. ß äóìàþ, Âû ñäåëàåòå äëÿ

ñåáÿ ìàññó ñàìûõ íåîæèäàííûõ äëÿ ñåáÿ îòêðûòèé.



È ïåðâîå èç íèõ äîñòàòî÷íî ãðóñòíîå - íàøà ïèùà, êîòîðóþ ìû åæåäíåâíî

óïîòðåáëÿåì, íåäîïîñòàâëÿåò íàì ñëèøêîì ìíîãî èç òîãî, â ÷åì ñåðüåçíî

íóæäàåòñÿ ëþáîé ÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì.



À ìû-òî íàäååìñÿ íà òî, ÷òî ïåòðóøêà, ïîêðîøåííàÿ â ñóï÷èê, ïîêðîåò íàøó

íîðìó íåîáõîäèìûõ çàïðîñîâ...



Òåì áîëåå, åñëè Âû ñèäèòå íà äèåòå, êàê ñåãîäíÿ ñèäÿò íà íåé, âûíóæäåííî

èëè ïî æåëàíèþ, ïî÷òè âîñåìüäåñÿò ïðîöåíòîâ ðóññêèõ æåíùèí. Èñòîùåííûå,

âÿëûå, ñ ïîíèæåííûì èììóíèòåòîì è íåóñòîé÷èâîé ïñèõèêîé, îíè ìíÿò ñåáÿ

ýòàëîíîì ñîâðåìåííûõ ìîäíèö, äàæå íå çàäóìûâàÿñü î òîì, êàêîé óðîí ïðèíîñÿò

ñâîåìó çäîðîâüþ.



Áóäüòå õóäåíüêèìè, áóäüòå ñòðîéíåíüêèìè, íî õîòü êàê-òî ïîäïèòûâàéòå

ðåñóðñû ñâîåãî îðãàíèçìà. Ñìåøíî ñëûøàòü òåëåâèçèîííóþ ðåêëàìó íîâîãî êðåìà

"Ñèíåðäæè", ñîäåðæàùåãî âèòàìèí C èëè âèòàìèí Å, èëè íîâûé øàìïóíü äëÿ

âîëîñ ñ ïðîâèòàìèíîì B5. Íåëîãè÷íî äóìàòü, ÷òî ñòîèò íàìàçàòü êîæó ñíàðóæè,

è îíà çàñèÿåò òàê, ñëîâíî áû ïðîïèòàíà âèòàìèíàìè èçíóòðè è åñòåñòâåííûì

ïóòåì.



Íå âåðüòå ðåêëàìå! Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîêàçàòü Âàì äîñòîèíñòâà íîâîãî øàìïóíÿ

äåâóøêè ìîäåëè âåäóò òàêîé çäîðîâûé îáðàç æèçíè, ñîáëþäàÿ ñîí, îòäûõ,

ñïîêîéñòâèå íåðâíîé ñèñòåìû, âèòàìèíèçèðîâàííóþ, ñáàëàíñèðîâàííóþ äèåòó,

ïîðÿäîê ïèùåâàðåíèÿ è ïðî÷åãî, ÷òî äåìîíñòðèðóþò íàì óæå íå äîñòîèíñòâà

òîãî èëè èíîãî íîâîãî øàìïóíÿ, à ñâîå çàìå÷àòåëüíîå çäîðîâüå è çàáîòëèâîå

îòíîøåíèå ê ñîñòîÿíèþ òåëà, êîæè âîëîñ, öâåòà ãëàç è ïðî÷åãî. Òîëüêî âîò

ýòî, óâû, îñòàåòñÿ çà êàäðîì...



Êîíå÷íî õîðîøî, êîãäà â ñóïåðäîðîãîé êðåì äîáàâëåíà êàêàÿ-íèáóäü ìàëîñòü

âèòàìèíà À èëè C, èëè Å, íî âñå-òàêè ëó÷øå ïðèíèìàòü òîò æå âèòàìèí âíóòðü

è êîæà çàñèÿåò íàäåæíåå è ÿð÷å. Ê òîìó æå äîçû ñîäåðæàíèÿ âèòàìèíîâ â ýòèõ

êðåìàõ è øàìïóíÿõ íàñòîëüêî ìèçåðíû, ÷òî, íà ìîé âçãëÿä, íå çà÷åì áûëî áû è

àêöåíòèðîâàòü ýòî. Òåì íå ìåíåå âñåì èçâåñòíî - "ðåêëàìà - äâèæèòåëü

ïðîãðåññà", è öåëàÿ èíäóñòðèÿ ïðîòàëêèâàíèÿ íîâîãî òîâàðà íà ðûíîê - ýòî

÷üè-òî îãðîìíûå äåíüãè, ñåðüåçíûé áèçíåñ â êîòîðîì, êàê îáû÷íî, è

ïðåóâåëè÷åíèå íå ãðåõ.



ß óâåðåíà òîëüêî â îäíîì: ñåé÷àñ äëÿ êàæäîãî äåéñòâèòåëüíî åñòü âîçìîæíîñòü

â ëþáîé àïòåêå ïîäîáðàòü äëÿ ñåáÿ íóæíóþ ãðóïïó âèòàìèíîâ, áûëî áû æåëàíèå

ïîçàáîòèòüñÿ î ñåáå. Ìîæíî êóïèòü íåäîðîãèå íàøè, òèïà "Óíäåâèò",

"Äåêàìèâèò", "Ãåíäåâèò". Ìîæíî êóïèòü ëþáûå èìïîðòíûå, òå êîòîðûå íàèáîëåå

äëÿ Âàñ ïðèåìëåìû.



Âèòàìèí À - ñïàñàåò ãëàäêîñòü êîæè. Âèòàìèí C - ñïàñàåò öâåò êîæè,

èììóíèòåò è íåðâíóþ ñèñòåìó. Âèòàìèí B - ñïàñàåò òîíóñ êîæè è íåðâíóþ

ñèñòåìó. Âèòàìèí PP- ñïàñàåò ýíåðãèþ, çàìåäëÿåò ñòàðåíèå. Âèòàìèí Å -

çàìåäëÿåò ñòàðåíèå è òàê æå ñïàñàåò ýëàñòè÷íîñòü êîæè. Ýòî óáåäèòåëüíî, íå

òàê ëè?



Êðîìå ýòîãî, îðãàíèçì òàê æå íóæäàåòñÿ â îãðîìíîé ìàññå ìèíåðàëüíûõ è

îðãàíè÷åñêèõ âåùåñòâ, êîòîðûå, ê ñîæàëåíèþ, ìû íå ìîæåì ïîëó÷èòü èç íàøè

ïðîäóêòîâ, êàêîé áû èçûñêàííûé ðàöèîí èëè äèåòó ìû íå ñîáëþäàëè.



Ê òîìó æå êóïèòü ðàç â ìåñÿö âèòàìèíû âñå-òàêè äåøåâëå è ïîëåçíåå, ÷åì

ðàñõîäîâàòü äåíüãè íà ðåñòîðàííîå ðàçíîîáðàçèå ñâîåãî ðàöèîíà.



Íå ìîãó íå ñêàçàòü òàê æå î òîì, ÷òî êðàéíå íåäîâîëüíà îòìåíîé ôîðìóëû -

"ñîëíöå, âîçäóõ è âîäà - íàøè ëó÷øèå äðóçüÿ". Èñïîêîí âåêîâ ýòî áûëî òàê. À

òåïåðü íàì ïðåäëàãàþò ïîêóïàòü çàùèòíûå ÓÔ-êðåìû, íàì ïðåäëàãàþò èçáåãàòü

ñîëíöà, âîäîåìîâ. Íàì ïðåäëàãàþò ñëèøêîì ìíîãî ïðèäóìàííîãî âìåñòî òîãî,

÷òî äåéñòâèòåëüíî íåîáõîäèìî äëÿ ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà.



Åñòåñòâåííî, ñïîðèòü ñ ïðîèçâîäèòåëÿìè ïîäîáíûõ ïàðôþìåðíûõ èçûñêîâ -

ãèáëîå äåëî, òîëüêî çðÿ òåðÿòü âðåìÿ. Îíè îáîñíóþò, ïðèâåäóò ôàêòû,

äîêàæóò, óáåäÿò, ÷òî ñîëíöå - çëåéøèé âðàã ÷åëîâå÷åñêîé êîæè. È ïîýòîìó

âñåíåïðåìåííî íàäî ïîëüçîâàòüñÿ èõ äîðîãóùèìè çàùèòíûìè êðåìàìè.



À âîò åñëè Âû íå â ñîñòîÿíèè èëè íå õîòèòå èõ ïðèîáðåòàòü, òî ïî èõ ñëîâàì

- ñîëíöå ýòî Âàø ãóáèòåëü, è âîîáùå äàæå íå ïîäóìàéòå âûõîäèòü íà ïëÿæ, èáî

îäíîçíà÷íî "çàðàáîòàåòå" ñåáå îíêîëîãè÷åñêîå çàáîëåâàíèå, îæîãè è ìíîãî

ðàçíûõ äðóãèõ áåä, íåñ÷àñòèé è ò.ä.



È âîò çäåñü ÿ ñîâåðøåííî íå ìîãó ïîíÿòü, ïî÷åìó íå ñëûøíî ãîëîñîâ òåõ æå

ñàìûõ ôàíàòèêîâ ýêîëîãè÷åñêîãî çäîðîâüÿ è ïðèðîäíîãî îáðàçà æèçíè? Ïî÷åìó

òàê ðîáêî è ðåäêî çâó÷àò ãîëîñà â çàùèòó åñòåñòâåííûõ ñèë ïðèðîäû, â

êîòîðûõ âñå æèâîå íà çåìëå òàê íóæäàåòñÿ?



Ñîëíöå íåîáõîäèìî òâîåìó îðãàíèçìó! Ïóñòü îíî ëàñêàåò òâîå òåëî. Ïóñòü îíî

îòðàæàåòñÿ â òâîèõ ãëàçàõ. Ïóñòü îíî ïðîãðåâàåò è íàïèòûâàåò òåáÿ ýíåðãèåé.



Âñå ñàìîå ïîëåçíîå èç ïðîäóêòîâ è íàïèòêîâ, è ñàëàòîâ, ñóùåñòâóþò äëÿ òåáÿ

â âèäå êâèíòýññåíöèè, â âèäå âèòàìèíîâ. Ïóñòü ýíåðãèÿ æèçíè èçíóòðè

íàïîëíèò òâîè âîëîñû çäîðîâûì áëåñêîì, à êîæó ñèÿíèåì è íåæíûì ðóìÿíöåì.



Íå ïðåíåáðåãàé íè÷åì, ÷òî ñî÷òåøü äëÿ ñåáÿ ïîëåçíûì è íåîáõîäèìûì, è ïóñòü

ýòîò ìèð íàäîëãî çàïîìíèò òåáÿ ìîëîäîé è êðàñèâîé.



Òåñò ""×ÒÎ ÒÛ ÇÍÀÅØÜ Î ÂÈÒÀÌÈÍÀÕ?"



Ýòîò òåñò ïîìîæåò òåáå áîëüøå óçíàòü î âèòàìèíàõ, î òîì, ñêîëü âàæíóþ ðîëü

îíè èãðàþò â ïèòàíèè, à òàêæå âûÿñíèòü, ïðàâèëüíî ëè òû èõ óïîòðåáëÿåøü.



* Îòêóäà ýñêèìîñû ïîëó÷àþò íåîáõîäèìûå âèòàìèíû:



èç ðûáû;



èç ðûáüåãî æèðà;



èç ìÿñà áåëûõ ìåäâåäåé;



èç ìÿñà òþëåíåé;



* Â øïèíàòå âèòàìèíû ëó÷øå âñåãî ñîõðàíÿþòñÿ, åñëè åãî ïîòðåáëÿòü:



â ñâåæåì âèäå;



â çàìîðîæåííîì;



â êîíñåðâèðîâàííîì;



* Â êàêîå âðåìÿ ãîäà ñîäåðæàíèå âèòàìèíîâ â ìîëîêå óâåëè÷èâàåòñÿ â äâà ðàçà?

* Åñëè òû ñòàíåøü ñîáëþäàòü âåãåòàðèàíñêèé ðåæèì, òî îäèí èç ÷åòûðåõ

íåîáõîäèìûõ âèòàìèíîâ îòñóòñòâîâàòü.



Êàêîé? Âèòàìèí À, Ä, Â2, Â12?



* Äåéñòâèå ñîëíå÷íûõ ëó÷åé ïîçâîëÿþò îðãàíèçìó âûðàáîòàòü îäèí âèòàìèí.

Êàêîé? Âèòàìèí Ä, À, Å, Â6?

* Çèìîé íåîáõîäèìî ÷åì-òî êîìïåíñèðîâàòü îòñóòñòâèå ñîëíå÷íûõ ëó÷åé. ×åì?

Îâîùàìè, ÿè÷íûì æåëòêîì, ëèìîíàìè, ôðóêòàìè?

* Â êàêîì èç ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ íàèáîëüøåå ðàçíîîáðàçèå âèòàìèíîâ è ïðè òîì

â ñàìîì áîëüøîì êîëè÷åñòâå? Â õëåáå, ñâåæåé êàïóñòå, ïå÷åíè, ìîëîêå?

* Êàêîé âèòàìèí ñîäåðæèòñÿ â áîëüøîì êîëè÷åñòâå è â øîêîëàäå, è â ãðèáàõ, è

â ÿéöàõ, à â àðàõèñå?

* ×òî íóæíî ïîòðåáëÿòü, ÷òîáû ïîêðûòü åæåäíåâíóþ ïîòðåáíîñòü â âèòàìèíå Ñ?



1,5 êã ïîìèäîðîâ



1,5 êã òåëÿòèíû



1 êã àïåëüñèíîâ



Ïðàâèëüíûå îòâåòû:



* Âñå ÷åòûðå.

* Â ñûðîì âèäå. Ïðè÷åì ìûòü øïèíàò íàäî êàê ìîæíî áûñòðåå. Çàìîðîçêà òàê æå

õîðîøî ñîõðàíÿåò âèòàìèíû, íî çàìîðàæèâàòü åãî íåîáõîäèìî áûñòðî. È

êîíñåðâèðîâàííûé øïèíàò áîãàò âèòàìèíàìè, åñëè âðåìÿ ñðûâà è

êîíñåðâèðîâàíèåì íåïðîäîëæèòåëüíî. Êðîìå òîãî, åãî íåîáõîäèìî âàðèòü â

çàêðûòîé êàñòðþëå è íåäîëãî.

* Ëåòîì. Ìîëîêî - î÷åíü âàæíûé ïðîäóêò ïèòàíèÿ, îíî ñîäåðæèò êàëüöèé,

âèòàìèíû. Ïîòðåáëåíèå îäíîãî ìîëîêà â äåíü ñïîñîáñòâóåò õîðîøåìó

âèòàìèííîìó "ðàâíîâåñèþ" â îðãàíèçìå.

* Âèòàìè Â12, êîòîðûé ñîäåðæèòñÿ â îâîùàõ è ìÿñå.

* Âèòàìèí Ä, êîòîðûé ïðåäîõðàíÿåò îò ðàõèòà.

* ßè÷íûì æåëòêîì.

* Â ïå÷åíè. Ñòà ãðàììîâ ïå÷åíè äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ïîêðûòü åæåäíåâíóþ

ïîòðåáíîñòü âçðîñëîãî ÷åëîâåêà â ñåìè âèäàõ âèòàìèíîâ: À, Ñ, âèòàìèíàõ

ãðóïïû Â.

* Âèòàìè Í, èëè áèîòèí. Îí õîðîøî âîçäåéñòâóåò íà ñîñòîÿíèå êîæè è âîëîñ.

* Ëþáîé èç ýòèõ ïðîäóêòîâ.



Ïî òàáëèöå ïîäñ÷èòàé, ñêîëüêî î÷êîâ òû íàáðàëà.



--- Table start-------------------------------------------------------------

                                  Âîïðîñ |



                                    1 |



                                    2 |



                                    3 |



                                    3 |



                                    5 |



                                    6 |



                                    7 |



                                    8 |



                                    9 |

----------------------------------------------------------------------------



                         Î÷êè çà ïðàâèëüíûé îòâåò |



                                    2 |



                                    3 |



                                    3 |



                                    4 |



                                    4 |



                                    4 |



                                    3 |



                                    4 |



                                    3 |

--- Table end---------------------------------------------------------------



  Ìåíåå 10 î÷êîâ. Òâîè çíàíèÿ î âèòàìèíàõ íåäîñòàòî÷íû. Òåì ñàìûì,

èñïîëüçóÿ èõ ñëèøêîì íåïðîäóìàííî, òû ðèñêóåøü óõóäøèòü ñâîå çäîðîâüå. Òâîé

ðåæèì ïèòàíèÿ íåóäîâëåòâîðèòåëåí. Ðîëè âèòàìèíîâ â ïèòàíèè òû äîëæíà

ïðèäàâàòü áîëüøåå çíà÷åíèå, ýòî êðàéíå âàæíî.



  Îò 10 äî 19 î÷êîâ. Òåáå åùå ïðèäåòñÿ ïðèëîæèòü óñèëèÿ, ÷òîáû òâîé ðåæèì

ïèòàíèÿ áûë ïîëíîöåííûì. Íî â ïðèíöèïå òû íà âåðíîì ïóòè.



  20 è áîëåå î÷êîâ. Âèòàìèíû è èõ âàæíîå çíà÷åíèå - íå òàéíà äëÿ òåáÿ. Òû

ðàöèîíàëüíî ïèòàåøüñÿ, ïîäáèðàÿ äëÿ ñâîåãî ðàöèîíà è ÷åðåäóÿ ëåãêóþ,

âèòàìèíèçèðîâàííóþ è ðàçíîîáðàçíóþ ïèùó.







Ãëàâà 2 Ñåëô - ëèôòèíã - ýòî ìîäíî!



Ïðåäïîëîæèì, ÷òî ó òåáÿ ìíîãî äåíåã, è òû ìîæåøü ñåáå ïîçâîëèòü êàæäûé äåíü

ïîñåùàòü ñàëîí ñàìîãî ïðåñòèæíîãî êîñìåòîëîãà. Ïðåêðàñíî! Íî, ñêîðåå âñåãî

ýòî ðàöèîíàëüíåå ñ òî÷êè çðåíèÿ ïîääåðæàíèÿ òâîåãî îáùåñòâåííîãî èìèäæà

ñîñòîÿòåëüíîé æåíùèíû, íåæåëè äåéñòâèòåëüíî òàê íåèçáåæíî íåîáõîäèìî äëÿ

ñîñòîÿíèÿ òâîåé âíåøíîñòè.



ß çíàþ òî÷íî, ÷òî â êîñìåòè÷åñêîì èñêóññòâå èëè íàóêå, êàê òåáå óãîäíî,

ñóùåñòâóþò òàêèå çàäà÷è, êîòîðûå áåññèëåí ðåøèòü äëÿ òåáÿ ëþáîé êîñìåòîëîã.

Áåçóñëîâíî, îí äàñò òåáå ìíîãî ñîâåòîâ, áåçóñëîâíî, îí ìîæåò ïî÷èñòèòü òâîþ

êîæó, âûïèñàòü ðåöåïòóðó ëîñüîíà, ïîðåêîìåíäîâàòü òîò èëè èíîé êðåì,

ñäåëàòü ìàññàæ òâîåìó ëèöó, ïîìî÷ü â óõîäå çà âîëîñàìè, íî âñå ðàâíî,

ñóùåñòâóþò âåùè, êîòîðûå ìîæåøü ñäåëàòü òîëüêî òû ñàìà.



Èìåííî ê òàêîé ïîìîùè óõîäà çà ñîáîé îòíîñèòüñÿ êîñìåòè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà

äëÿ óïðàæíåíèÿ ìûøö ëèöà. "Ñåëô-ëèôòèíã" - òàê ìîäíî íàçûâàòü ýòî ñåãîäíÿ.



Ïîìíèøü â ãëàâå "Òû è òâîå çåðêàëî", ÿ ãîâîðèëà î òîì, ÷òî åæåäíåâíî

íåîáõîäèìî íåêîòîðîå âðåìÿ ïðîâîäèòü ïåðåä çåðêàëîì, ðàçìèíàÿ è ðàçîãðåâàÿ

ìûøöû ñâîåãî ëèöà? È åñëè òåáÿ ýòî äåéñòâèòåëüíî çàèíòåðåñîâàëî, òî òåïåðü

åñòü âðåìÿ, ìåñòî è âîçìîæíîñòü äàòü òåáå áîëåå ïîäðîáíûå ðåêîìåíäàöèè,

äîáàâèâ ïðè ýòîì, ÷òî êàê íè ñòðàííî, íî èìåííî ïîäîáíàÿ êîñìåòè÷åñêàÿ

ãèìíàñòèêà, î÷åíü ñåðüåçíî ïðîòèâîñòîèò ñòàðåíèþ êîæè, ñîõðàíÿåò åå

ýëàñòè÷íîñòü, åå òîíóñ, à ñàìîå çàãàäî÷íîå, ÷òî ïîäîáíàÿ ãèìíàñòèêà, ñàìûì

íåïîñðåäñòâåííûì îáðàçîì, âëèÿåò íà ñîñòîÿíèå òâîåé äóøè è òâîåãî

íàñòðîåíèÿ. Ìîæåò áûòü, ýòî ñâÿçàíî ñ òåìè íåðâíûìè îêîí÷àíèÿìè, êîòîðûõ

òàê ìíîãî íà ëèöå ëþáîãî ÷åëîâåêà. Âåäü âñåì èçâåñòíî, ÷òî àáñîëþòíî ëþáîé

îðãàí íàøåãî îðãàíèçìà èìååò ñâîþ ïðåäñòàâèòåëüñêóþ çîíó íà êîæå ëèöà,

íåðâíûå ðåöåïòîðû, êîòîðûå ïðè ìåõàíè÷åñêîì ðàçäðàæåíèè íåïðîèçâîëüíî

ñòèìóëèðóþò ñàìó ðàáîòó ýòèõ îðãàíîâ. Ñëåäîâàòåëüíî, âûïîëíÿÿ íåñëîæíûå

óïðàæíåíèÿ, òû íå òîëüêî ñîõðàíÿåøü ñâîþ ìîëîäîñòü, öâåò ëèöà è ñîñòîÿíèå

êîæè, òû åùå è âîçäåéñòâóåøü íà çäîðîâüå ñâîèõ îðãàíîâ. Âîò òàê-òî.



À òåïåðü, çàéìåìñÿ íåïîñðåäñòâåííî óïðàæíåíèÿìè.



Íå çíàþ, ñëåäóåò ëè ïîä÷åðêèâàòü, ÷òî âûïîëíÿòü èõ ëó÷øå âñåãî ïåðåä

çåðêàëîì? Äóìàþ, ÷òî îá ýòîì òû äîãàäàëàñü ñàìà.



Ïåðâîå. Ïåðåä ãóáàìè "ïóñêàþò ïóøèíêó", è âûïóñêàåìîé ÷åðåç íàïðÿæåííûå

ãóáû ñòðóåé âîçäóõà, ìåíÿþò åå ïîëîæåíèå. Ïîâòîðè ýòî îò ïÿòè äî äâåíàäöàòè

ðàç.



Âòîðîå. Ùåêè âòÿãèâàþò ìåæäó íèæíèìè è âåðõíèìè çóáàìè, äûõàíèå ñâîáîäíî.

Ïîâòîðè îò ÷åòûðåõ äî äâåíàäöàòè ðàç.



Òðåòüå. Çóáû ñëåãêà êàñàþòñÿ äðóã äðóãà è äûõàíèå ïðîèçâîäÿò ÷åðåç ðîò.

Äåëàþò óñèëåííûé âûäîõ ÷åðåç ãóáû, ñëîæåííûå âîðîíêîé. Ïîâòîðè òàê æå îò

÷åòûðåõ äî äâåíàäöàòè ðàç.



×åòâåðòîå. Ïîñëåäîâàòåëüíî çàêóñûâàþò âåðõíþþ, ïîòîì íèæíþþ ãóáó.

Êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé òî æå.



Ïÿòîå. Áðîâè íàõìóðèâàþò äî ïðåäåëà, ïðåäàâàÿ ëèöó ñàìûé ñåðäèòûé âèä.

Ïîñëå ýòîãî, òàê æå äî ïðåäåëà èõ ïîäíèìàþò, ïðåäàâàÿ ëèöó âûðàæåíèå

êðàéíåãî óäèâëåíèÿ. Äåëàþò ýòî áûñòðî, ïîâòîðÿÿ òàê æå îò ïÿòè äî

ïÿòíàäöàòè ðàç.



Ïîæàëóé, ýòîãî ìîæåò îêàçàòüñÿ äîñòàòî÷íî, íî ÿ õî÷ó ïîäñêàçàòü òåáå, ÷òî

ñàìîå áîëüøîå âíèìàíèå óäåëÿé óïðàæíåíèþ íîìåð îäèí è íîìåð ïÿòü. Ýòî ñàìûå

àêòèâíûå è ñàìûå ñòèìóëèðóþùèå óïðàæíåíèÿ, ïðàêòè÷åñêè äëÿ âñåé ãðóïïû ìûøö

ëèöà.



Óïðàæíåíèå äëÿ ãóá.



Ïåðâîå. Äåëàþò ãëóáîêèé âäîõ, äûõàíèå çàäåðæèâàþò, íàäóâàÿ ùåêè. Çàòåì,

âîçäóõ ðåçêî âûïóñêàþò ÷åðåç ðîò, íå èçäàâàÿ ïðè ýòîì çâóêîâ. Ïîâòîðèòü êàê

îáû÷íî äâåíàäöàòü-÷åòûðíàäöàòü ðàç.



Âòîðîå. Ãóáû ðåçêî îòòÿãèâàþò íàçàä, îáíàæàÿ çóáû, è âîçâðàùàþò â èñõîäíîå

ïîëîæåíèå. Êîëè÷åñòâî ïîâòîðîâ òàêîå æå.



Òðåòüå. Âåðõíþþ ãóáó ïîäíèìàþò ââåðõ òàê, ÷òîáû îáíàæèëèñü âåðõíèå çóáû.

Ïîâòîðû.



×åòâåðòîå. Íèæíþþ ãóáó îòòÿãèâàþ â íèç òàê, ÷òîáû îáíàæèëèñü íèæíèå çóáû.

Ïîâòîðû.



Ïÿòîå. Ãóáû âûòÿãèâàþò òàê, ÷òîáû îíè îáðàçîâàëè "ðûëüöå". Òàê æå ïîâòîðÿþò

äî äâåíàäöàòè ðàç.



È, íàêîíåö, øåñòîå. Ïðîèçíîñÿò áóêâû "À", "È" ïðè ðàçëè÷íûõ ïîëîæåíèé ãóá.

Ïîâòîðè ýòî òàê æå îò ÷åòûðåõ äî äâåíàäöàòè ðàç.



Óïðàæíåíèå äëÿ ãëàç.



Êðàéíå âàæíû äëÿ æåíùèí, òàê êàê ñ âîçðàñòîì ãëàçíûå ìûøöû ñëàáíóò, è íàøè

ãëàçà óìåíüøàþòñÿ, òàê êàê ñàìà ãëàçíàÿ ùåëü ñòàíîâèòüñÿ ìåíüøå. Íè îäíó

æåíùèíó íå îáðàäóåò èçìåíåíèå ðàçìåðà åå ãëàç â ìåíüøóþ ñòîðîíó. Ïîýòîìó

åæåäíåâíî ïîòðà÷åííûå îäíà-äâå ìèíóòû, îáåðíóòüñÿ äëÿ òåáÿ ñàìûì ïðèÿòíûì

ñþðïðèçîì.



Èòàê, óïðàæíåíèå äëÿ ãëàç. Èõ ëó÷øå äåëàòü ëåæà íà ñïèíå.



Ïåðâîå. Äåëàþò ãëóáîêèé âäîõ è ìåäëåííûé âûäîõ, ïîñëå ÷åãî âçãëÿä ôèêñèðóþò

ââåðõ â òå÷åíèå ïÿòè-äâåíàäöàòè ñåêóíä. Çàòåì, â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ñåêóíä,

âçãëÿä ïåðåâîäÿò â ïðîñòðàíñòâî ïåðåä ñîáîé, äûõàíèå ñâîáîäíî. Íà âûäîõå,

âçãëÿä ôèêñèðóþò íà êîí÷èêå íîñà, â òå÷åíèå ÷åòûðåõ-äâåíàäöàòè ñåêóíä.



×òîáû îáúÿñíèòü òåáå ïðîùå, ÿ ñêàæó òàê: Ïåðâûé âçãëÿä òàêîé, êàê áóäòî, òû

ñìîòðèøü â îêíî ÷åðåç ñòåêëî íà äðóãóþ ñòîðîíó óëèöû, â äàëü, êàê ìîæíî

äàëüøå. Ïîòîì, òû ïåðåâîäèøü ãëàçà ÿêîáû íà ñàìî ñòåêëî, òî åñòü áëèæå, è

çàêàí÷èâàåøü óïðàæíåíèå òåì, ÷òî òû ïåðåâîäèøü âçãëÿä íåïîñðåäñòâåííî íà

êîí÷èê íîñà. Íà êàæäîì èç ïîëîæåíèé äåéñòâèòåëüíî íàäî ôèêñèðîâàòü âçãëÿä

ïî äåñÿòü-äâåíàäöàòü ñåêóíä. Ó ýòîãî óïðàæíåíèÿ åñòü åùå îäíà î÷åíü

ñåðüåçíàÿ âûãîäà, îíî ïðåäîõðàíèò òâîå çðåíèå îò äàëüíîçîðêîñòè, à âåäü

âñåì èçâåñòíî, ÷òî äàëüíîçîðêîñòü, óâû, ïåðâûé ÿâíûé ïðèçíàê ñòàðåíèÿ

îðãàíèçìà.



Âòîðîå óïðàæíåíèå. Â íà÷àëå âçãëÿä íàïðàâëåí âïåðåä, çàòåì, ïîñëå ãëóáîêîãî

âäîõà, âçãëÿä ïåðåìåùàþò ìàêñèìàëüíî âëåâî. Ïîñëå ÷åãî âîçâðàùàþò ãëàçà â

èñõîäíî ïîëîæåíèå è ïðîèçâîäÿò âûäîõ. À çàòåì, òî æå ñàìîå ïîâòîðÿþò ñ

ïåðåâîäîì âçãëÿäà â ïðàâî. Êîëè÷åñòâî ïîâòîðîâ, åñòåñòâåííî, îáû÷íîå -

÷åòûðå- äâåíàäöàòü ðàç.



Òðåòüå. Ãëàçàìè ïðîèçâîäÿò êðóãîâûå äâèæåíèÿ, ïðîñòî ïî êðóãó. ß çíàþ áîëåå

óäîáíûé âàðèàíò âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ. Íàäî ïîäîéòè ê ñàìîé áîëüøîé

ñòåíå â êâàðòèðå, íà ðàññòîÿíèå îäíîãî ìåòðà è âñå âðåìÿ âåñòè ãëàçàìè ïî

ïåðèìåòðó ñòåí. Êîíå÷íî, ñëåäóåò ó÷èòûâàòü, ÷òî ÷åì âûøå ïîòîëîê ïðè ýòîì,

òåì áóäåò ëó÷øå äëÿ òâîåãî çðåíèÿ.



È, íàêîíåö, ñàìîå ïðèÿòíîå óïðàæíåíèå. Ãëàçà çàêðûòû è ïðèêðûòû ëàäîíÿìè,

äûõàíèå çàìåäëåííî è ðàâíîìåðíî. Â òå÷åíèå ýòîé ïàóçû, ðàçìûøëÿþò î

÷åì-íèáóäü ïðèÿòíîì, à ÷åðåç òðèäöàòü-øåñòüäåñÿò ñåêóíä, ãëàçà îòêðûâàþò,

äåëàþò ãëóáîêèé âäîõ è ïîâòîðÿþò ýòî óïðàæíåíèå.



Î, ÿ çíàþ, êàê âñå ìû íå ëþáèì âûïîëíÿòü êàêèå-òî óïðàæíåíèÿ! Íî âñå æå

ïîâòîðè åãî äâà-òðè ðàçà ïåðåä ñíîì, ýòîãî áóäåò âïîëíå äîñòàòî÷íî äëÿ

ïîëíîãî óñïîêîåíèÿ.



×óäåñ íå áûâàåò. Íî ïîïðîáóé õîòÿ áû òðè äíÿ ñëåäîâàòü ýòèì ðåêîìåíäàöèÿì,

è òû ïî÷óâñòâóåøü, íàñêîëüêî ýôôåêòèâíà îêàæåòñÿ ïîäîáíàÿ ãèìíàñòèêà äëÿ

òâîåãî âíåøíåãî è âíóòðåííåãî ñîñòîÿíèÿ. Æåëàþ óäà÷è!







Ãëàâà 3 "Âñå ëåäè äåëàþò ýòî..."



È òàê, äàìû ñàìîãî âûñøåãî ñâåòà ñîáðàëèñü â Íüþ-Éîðêå íà ðîæäåñòâåíñêèé

áàë ïî ïðèãëàøåíèþ íåêîåãî áàðîíà Ì. Âñå â ìåõàõ, âå÷åðíèõ ïëàòüÿõ, â

áðèëëèàíòàõ è ò.ä. Ìîæåò áûòü, âîâñå íå â Íüþ-Éîðêå, à â Ëîíäîíå èëè

Ïàðèæå, èëè â Äþññåëüäîðôå, â îáùåì, íåâàæíî ãäå, è íå âàæíî ïî êàêîìó

ïîâîäó. È ìîæåò áûòü, ïðèãëàøàë èõ íå áàðîí, à ãåðöîãèíÿ. Âñå ýòî äëÿ íàñ â

ýòîé ãëàâå íå âàæíî, âàæíî îäíî ñêðîìíîå, ñåêðåòíîå ïðàâèëî ñâåòñêîãî

ýòèêåòà. Âñåì ïîíÿòíî, ÷òî ïîäîáíûé áàë ïðîäîëæàåòñÿ äî óòðà. Åñëè êàêàÿ-òî

èç äàì ê óòðó ïåðåóòîìèëàñü, è ó íåå ïîáëåê öâåò ëèöà, òî â èõ îáùåñòâå ýòî

ñ÷èòàåòñÿ äóðíûì òîíîì. Ïîä óòðî ëåäè äîëæíà îñòàòüñÿ òàê æå ñâåæà, êàêîé è

ïðèåõàëà ïîçäíèì âå÷åðîì, â ýòó ìèëóþ êîìïàøêó. Çíàÿ îá ýòîì, èìåíèòàÿ,

çíàìåíèòàÿ è áîãàòàÿ ëåäè, ïåðåä òåì êàê îòïðàâèòñÿ íà ïðèåì, áåðåò ñâîþ

êðóæêó Ýñìàðõà, çàëèâàåò åå ïðîõëàäíîé âîäîé, äîáàâëÿåò ñîêà ëèìîíà è

îòïðàâëÿåòñÿ ñîòâîðÿòü ýëåìåíòàðíóþ êëèçìó.



Âîò è âåñü ñåêðåò. Òåáå íóæíû êàêèå-òî êîììåíòàðèè ïðîèñõîäÿùåãî? Îòîäâèíü

ñòåñíåíèå, äåëàé ýòî ðàç â íåäåëþ. Ìîãóò æå ó òåáÿ áûòü êàêèå-òî ñâîè

èíòèìíûå òàéíû. Äàæå çíàìåíèòàÿ Êëåîïàòðà, íå âçèðàÿ íà ñâîé öàðñêèé òðîí,

íå ïðåíåáðåãàëà ýòèì ñðåäñòâîì, à íàîáîðîò ïîëüçîâàëàñü èì ðåãóëÿðíî è ñ

óäîâîëüñòâèåì. ×åãî è òåáå æåëàþ.



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà!



Íó çà÷åì òåáå ëèøíåå äåðüìî â îðãàíèçìå, ñêàæè ìíå ïîæàëóéñòà?











Ãëàâà 4 "Ìàñêè - ñàìûå ëó÷øèå!".



Ëè÷íî ó ìåíÿ íå õâàòàåò íè âðåìåíè, íè æåëàíèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîñåùàòü

êîñìåòîëîãà ÷àùå îäíîãî ðàçà â äâå-òðè íåäåëè. Íî, òåì íå ìåíåå, ìíå ñîâñåì

íå õî÷åòñÿ èìåòü áåñöâåòíóþ, ñòàðåþùóþ êîæó. È â òîæå âðåìÿ, ÿ òàê è íå

íàó÷èëàñü äîâåðÿòü êîíñåðâèðîâàííûì äîðîãóùèì ìàñêàì, ïðîäàþùèõñÿ â

êîñìåòè÷åñêèõ îòäåëàõ. ß î÷åíü äîëãîå âðåìÿ ïûòàëàñü ñðàâíèâàòü ýôôåêò îò

ýòèõ "áûñòðîäåéñòâóþùèõ" è äîðîãîñòîÿùèõ ñðåäñòâ ñ ýôôåêòîì îò äîìàøíèõ,

ïîäðó÷íûõ, íàòóðàëüíûõ ðåöåïòîâ.



È òû çíàåøü, îòâåò îêàçàëñÿ äîñòàòî÷íî ïðîñò - äîìàøíèå ñðåäñòâà ëó÷øå.



Ìîæåò áûòü, ïî òîé ïðîñòîé ïðè÷èíå, ÷òî ôàáðè÷íûå êîñìåòè÷åñêèå ñðåäñòâà

ïðåäëàãàþò íàì òî æå ñàìîå, òîëüêî â êîíñåðâèðîâàííîì âèäå.



Äà è â ïðèíöèïå ÿ äóìàþ, äàæå ñàìàÿ îáû÷íàÿ ëîãèêà íàì ïîäñêàæåò, ÷òî áðàòü

çàìîðñêóþ æåëòêîâî-ìåäîâóþ ìàñêó, ïóñòü ñàìîãî ëó÷øåãî ôðàíöóçñêîãî

ïðîèçâîäñòâà, ïðàâäà, êàê îáû÷íî, ñ íåèçâåñòíûì ñðîêîì ãîäíîñòè, áîëåå

äîðîãî è áîëåå ðèñêîâàííî, ÷åì âçÿòü îäèí æåëòîê è îäíó ÷àéíóþ ëîæêó ìåäà,

õîðîøåíüêî ðàñòåðåòü, íàíåñòè íà ëèöî ìÿãêîé êèñòî÷êîé íà äâàäöàòü ìèíóò, à

çàòåì ïîïðîñòó ñìûòü òåïëîé èëè õîëîäíîé âîäîé. Êàêîé ýôôåêò áóäåò ëó÷øå?

Îò íåïîíÿòíî ÷åì êîíñåðâèðîâàííîãî ÿè÷íîãî æåëòêà è ìåäà èëè îò ñâåæèõ è

íàñòîÿùèõ, êóïëåííûõ òîáîé íà ðûíêå è õðàíèìûõ â õîëîäèëüíèêå? ß äóìàþ, íå

íàäî ïîäñêàçûâàòü ïðàâèëüíîãî îòâåòà.



Ìàñêè, êîòîðûå ÿ òåáå ïðåäëàãàþ, âûáèðàëèñü ìíîþ ïî äâóì ïðèíöèïàì: ïåðâîå,

÷òîáû ýòî ìîãëî îêàçàòüñÿ âñåãäà ïîä ðóêîé; è âòîðîå, ÷òîáû ýòî íå áûëî

ñëèøêîì òðóäîåìêèì, è íå îòíèìàëî ó òåáÿ ìíîãî âðåìåíè. Õîòÿ, åñëè òåáå çà

òðèäöàòü ïÿòü, òî âñå-òàêè ëó÷øå ïîòðàòèòü äîáàâî÷íûõ ïÿòíàäöàòü ìèíóò äëÿ

òîãî, ÷òîáû õîòÿ áû äâà ðàçà â íåäåëþ ñäåëàòü êîíêðåòíûå îìîëàæèâàþùèå

ìàñêè. À ñàìàÿ ëó÷øàÿ èç îìîëàæèâàþùèõ ìàñîê - ýòî âñå-òàêè ìàñêà èç

ðàçîãðåòîãî ïàðàôèíà. Çàïèøè åå ðåöåïò, îáû÷íî îíà ïðèìåíÿåòñÿ ïðè æèðíîé,

ñìåøàííîé è ìîðùèíèñòîé êîæå:



È òàê, çàêàçûâàåì â àïòåêå ïàðàôèíà - 50 ãðàìì, âîñêà áåëîãî - 20 ãðàìì,

ñïåðìàöåòà - 5 ãðàìì è ëàíîëèíà - 5 ãðàìì. Ðàçîãðåâàåì âîñê íà âîäÿíîé

áàíå, ñìåøàâ âñå ýòè êîìïîíåíòû, è êîãäà ìû ïîëó÷èì îäíîðîäíóþ ìàññó, ìû

ìÿãêîé êèñòî÷êîé íàêëàäûâàåì íà ëèöî íà äâàäöàòü-òðèäöàòü ìèíóò â òåïëîì

âèäå. Ðàç óæ òû ðåøèëà ïîòðàòèòü âðåìÿ è ñäåëàòü ñåáå òàêóþ, äåéñòâèòåëüíî

øèêàðíóþ è ýôôåêòèâíóþ ìàñêó, òî áóäü ïîñëåäîâàòåëüíà äî êîíöà - íàëîæèâ åå

íà ëèöî ëó÷øå ïðèëå÷ü, èñïîëüçóÿ òå òðèäöàòü ìèíóò äëÿ ìûñëåííîãî

ðàññëàáëåííîãî ïîëåòà â êàêèõ-íèáóäü ïðèÿòíûõ, äåéñòâèòåëüíî ïðèÿòíûõ

âîñïîìèíàíèÿõ, òâîåé æèçíè. Èëè äëÿ ïðîñëóøèâàíèÿ ëþáèìîé ìóçûêè, èëè äëÿ

ìåäèòàöèè íà ÷åì-íèáóäü äðóãîì, ÷òî ñîãðåâàåò òåáå ñåðäöå è óëó÷øèò

íàñòðîåíèå.



Ñóùåñòâóåò åùå îäíî ïðàâèëî - íå êóðèòü âî âðåìÿ ìàñêè, íî åñëè ýòî ïðàâèëî

äëÿ òåáÿ äèñêîìôîðòíî, òî óæ ëó÷øå êóðèòü, ÷åì íå äåëàòü ìàñêó âîâñå.



Íó à äàëüøå ÿ òåáå ïðîñòî ïåðå÷èñëþ íåêîòîðûå ðåöåïòû.



ÌÀÑÊÈ ÄËß ËÈÖÀ



Ìàñêà æåëòêîâî - ìåäîâàÿ: 1 æåëòîê è 1 ÷àéíóþ ëîæêó ìåäà õîðîøî ðàñòåðåòü,

íàíåñòè íà ëèöî ìÿãêîé êèñòî÷êîé íà 20-25 ìèíóò, çàòåì ñìûòü òåïëîé è

õîëîäíîé âîäîé.



Ìàñêà ëèïîèäíàÿ: 1 æåëòîê è 1 ÷àéíóþ ëîæêó ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà ðàñòåðåòü,

äîáàâèòü 2-3 êàïëè êàìôîðíîãî ñïèðòà, íàíåñòè íà ëèöî íà 15-20 ìèíóò.



Ìàñêà, óëó÷øàþùàÿ âíåøíèé âèä êîæè: Áåëóþ ãëèíó ñìåøèâàþò âîäîé äî

êîíñèñòåíöèè ñìåòàíû è íàíîñÿò íà ëèöî íà 15-20 ìèíóò. Äëÿ ýòîé æå öåëè

ìîæíî ïðèìåíÿòü: îòðóáè, òàëüê, äâóîêèñü òèòàíà, îêèñü öèíêà ñ æåëàòèíîì,

òðàãàêàíòîì. Ýòè ìàñêè íàçûâàþòñÿ ôàðôîðîâûìè. Îíè ðàçãëàæèâàþò, îòáåëèâàþò

êîæó, ïðèäàâàÿ åé âèä ôàðôîðà. Ðåöåïò:



Ãëèíû áåëîé 150 ã., òèòàíà äâóîêèñè 8ã., öèíêà îêèñè 12 ã., òàëüêà 25 ã.

Ñìåøèâàþò, íàíîñÿò íà ÷èñòóþ êîæó íà 20-30 ìèíóò, ñíèìàþò ñóõèì òàìïîíîì.



Ìàñêà äëÿ ñóõîé êîæè: ãëèíû áåëîé 100 ã., êðàõìàëà 12 ã., ýóöåðèíà 15 ã.,

ìàñëî êàêàî 5 ã., ñïèðòà ýòèëîâîãî 2 ìë. Êîìïîíåíòû ðàñòâîðèòü íà ïàðîâîé

áàíå, çàòåì ðàñòåðåòü ñ ðîçîâîé âîäîé (5 ìë.) ïî êîíñèñòåíöèè ïàñòû.



Ìàñêè äëÿ æèðíîé êîæè: ãëèíû áåëîé 100 ã., êðàõìàëà 15 ã., ìàãíèÿ êàðáîíàòà

îñíîâíîãî 15 ã., òðèýòàíîëàìèíà 5 ã., òðàãàêàíòà â ïîðîøêå 1 ã., êèñëîòû

áîðíîé 3%. Ñìåøàòü, íàíåñòè íà âûìûòóþ êîæó ëèöà íà 30 ìèíóò, ñìûòü òåïëîé,

çàòåì õîëîäíîé âîäîé.



Ìàñêà ïàðàôèíîâàÿ: (íàçíà÷àåòñÿ ïðè æèðíîé, ñìåøàííîé èëè ìîðùèíèñòîé êîæå)

âûçûâàåò óñèëåííîå ïîòîîòäåëåíèå è ãèïåðåìèþ êîæè: ïàðàôèíà 50 ã., âîñêà

áåëîãî 20 ã., ñïåðìàöåòà 5 ã., ëàíîëèíà 5 ã. Ìîæíî òàê æå äîáàâèòü

õîëåñòåðîë è äðóãèå âåùåñòâà, ðàñòâîðèìûå â ïàðàôèíå. Íàêëàäûâàþò ìàñêó íà

20-30 ìèíóò â òåïëîì âèäå.



Ìàñêà áåëêîâàÿ: Æèðíóþ êîæó ïðîòåðåòü ëîñüîíîì äëÿ æèðíîé êîæè è ïðîìûòü

òåïëîé âîäîé ñ êàìôîðíûì æåëå. Ñóõóþ êîæó ñìàçàòü òîíêèì ñëîåì

ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà. Çàòåì íàíåñòè íà ëèöî âçáèòûé áåëîê îäíîãî ÿéöà òðåìÿ

ñëîÿìè. Íà âåêè ïîëîæèòü âàòíûé òàìïîí ñ âîäîé. ×åðåç 15-20 ìèíóò ìàñêó

ñìûòü òåïëîé, à çàòåì õîëîäíîé (ìàññàæ ëüäîì) âîäîé.



Ìàñêà áåëêîâî-ëèìîííàÿ: ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ðàñøèðåííûõ ïîðàõ è æèðíîé êîæå,

äåéñòâóåò îòáåëèâàþùå. Âçáèòü áåëîê îäíîãî ÿéöà, äîáàâèòü 1 ÷àéíóþ ëîæêó

ëèìîííîãî ñîêà è íàíåñòè íà êîæó ëèöà.



Ìàñêà áåëêîâî - ïåðãèäðîëåâàÿ: Ïðèìåíÿåòñÿ ïðè æèðíîé, ïîðèñòîé è

ïèãìåíòèðîâàííîé êîæå. Âçáèòü áåëîê îäíîãî ÿéöà è äîáàâèòü 10-20 êàïåëü

5-10% ïåðèãèäðîëÿ.



Ìàñêà áåëêîâî-êâàñöîâàÿ: Ïðèìåíÿåòñÿ ïðè æèðíîé è ïîðèñòîé êîæå. Âçáèòü

áåëîê îäíîãî ÿéöà, äîáàâèòü 5% ðàñòâîðà êâàñöîâ (1 ÷àéíóþ ëîæêó).



Ïðè ïîðèñòîé æèðíîé êîæå ñ óãðÿìè: áîäÿãó (1-2 ñòîëîâûå ëîæêè) ðàçìåøàòü ñ

3% ðàñòâîðîì áîðíîé êèñëîòû äî êîíñèñòåíöèè êàøèöû. Ñëåãêà âòåðåòü â êîæó

íà 15-20 ìèíóò, ñìûòü õîëîäíîé âîäîé.



Ìàñêà äðîææåâàÿ: (ïåêàðñêèå äðîææè). Ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ñóõîé êîæå ñ

ðàñòèòåëüíûì ìàñëîì, ïðè íîðìàëüíîé êîæå - ñ ìîëîêîì. Êîíñèñòåíöèÿ ãóñòîé

ñìåòàíû.



Ïèòàòåëüíûå âèòàìèííûå ìàñêè: Ãîòîâÿò èç ëþáûõ ôðóêòîâ îâîùåé. Ïîëó÷åííûé

ñîê èëè êàøèöó ðàçìåøèâàþò ñ òîëîêíîì, ìèíäàëüíûìè îòðóáÿìè, ïøåíè÷íîé

ìóêîé. Êîæó ëèöà ìîæíî ñìàçàòü ÷èñòûì ñîêîì, íàíåñòè íà êîæó èçìåëü÷åííóþ

ìÿêîòü êëóáíèêè, çåìëÿíèêè è äðóãèõ ÿãîä íà 15-20 ìèíóò. Äåéñòâóåò

ñìÿã÷àþùå è îáåñöâå÷èâàåò âåñíóøêè.



Ïåðå÷èñëåííûå ìàñêè ñîäåðæàò ìíîãî âèòàìèíîâ è ïðèìåíÿþòñÿ â îñíîâíîì äëÿ

óëó÷øåíèÿ ïèòàíèÿ êîæè.



Ñíèìàþò èõ âàòíûì òàìïîíîì, ñìî÷åííûì â òåïëîé âîäå, ïîñëå ÷åãî íà êîæó

íàíîñÿò ïèòàòåëüíûé êðåì.



Ìàñêà áàíàíîâàÿ: ìÿêîòü áàíàíà ðàçìÿòü ñ íåáîëüøèì êîëè÷åñòâîì ìîëîêà. Ïðè

æèðíîé êîæå äîáàâèòü íàñêîëüêî êàïåëü ëèìîííîãî ñîêà. Ìàñêó ñíèìàþò

òàìïîíîì, ñìî÷åííûì â ìîëîêå.



  Ìàñêà èç âèíîãðàäà: 3-5 ÿãîä âèíîãðàäà íàðåçàòü è ñîêîì ñìàçàòü êîæó ëèöà

è øåè. Ïîñëå òàêîé ìàñêè êîæà ëèöà ñòàíîâèòñÿ ãëàäêîé.



  Ìàñêà èç êâàøåíîé êàïóñòû (ïàðèæñêàÿ): 100 ã. êèñëîé êàïóñòû íàëîæèòü íà

ëèöî. Ìàñêà ïðèäàåò êîæå ñâåæåñòü è áàðõàòèñòîñòü.



Ìàñêà èç ìîðêîâè: íàòåðòóþ íà ìåëêîé òåðêå ìîðêîâü ñìåøàòü ñ ÿè÷íûì áåëêîì,

äîáàâèòü 1 ÷àéíóþ ëîæêó îëèâêîâîãî èëè ïåðñèêîâîãî ìàñëà, íåìíîãî êðàõìàëà,

ïîëîæèòü íà ëèöî è øåþ.



Ìàñêà èç ìîðêîâè è òâîðîãà: 1 ñòîëîâóþ ëîæêó ñâåæåãî òâîðîãà, 1 ñòîëîâóþ

ëîæêó ïåðñèêîâîãî èëè îëèâêîâîãî ìàñëà ïåðåìåøàòü, äîáàâèòü íåìíîãî ìîëîêà

è ìîðêîâíîãî ñîêà, ïåðåìåøàòü è íàíåñòè íà ëèöî.



Ìàñêà èç ïîìèäîðîâ: ïîìèäîðû íàðåçàòü êðóæêàìè, ïîëîæèòü íà ëèöî è øåþ,

ñâåðõó ïîêðûòü ìàðëåé.



Ìàñêà èç çåëåíîãî ñàëàòà: ëèñòüÿ ñàëàòà ìåëêî íàðåçàòü, ïîëèòü îëèâêîâûì

ìàñëîì è äîáàâèòü íåñêîëüêî êàïåëü ñîêà ëèìîíà. Ïîëîæèòü íà ëèöî è øåþ.



Ìàñêà èç øïèíàòà: èçðóáëåííûå ëèñòüÿ øïèíàòà ñâàðèòü â íåñîëåíîé âîäå èëè â

ìîëîêå. Ïîëîæèòü íà ìàðëþ, à çàòåì íà ëèöî è øåþ. Ìàñêó ñíÿòü, à êîæó

ïðîòåðåòü ëîñüîíîì. Ïðèìåíÿþò ïðè ðàçäðàæåíèè êîæè.



Ìàñêà èç ÿáëîê: î÷èùåííûå îò êîæóðû ÿáëîêè íàòåðåòü íà òåðêå, äîáàâèòü 1

ñòîëîâóþ ëîæêó îëèâêîâîãî ìàñëà, ìîëîêà èëè ñìåòàíû. Ïðè æèðíîé êîæå

äîáàâèòü åùå áåëîê îäíîãî ÿéöà.



Ìàñêà ìåäîâî-îãóðå÷íàÿ: ìåä, îëèâêîâîå ìàñëî, ëåöèòèí è îâîùíûå ñîêè

(íàèëó÷øèé îãóðå÷íûé) ñìåøèâàþò â ðàâíûõ êîëè÷åñòâàõ è íàêëàäûâàþò íà ëèöî.

Ïðèìåíÿåòñÿ ïðè áëåäíîé, òîíêîé è ñóõîé êîæå.



Ìàñêà îãóðå÷íàÿ. Îêàçûâàåò ëåãêîå îòáåëèâàþùåå è îñâåæàþùåå äåéñòâèå.

Ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ëþáîé êîæå. Îãóðåö íàòèðàþò íà ìåëêîé òåðêå è ñìåøèâàþò ñ 1

ñòîëîâîé ëîæêîé ëþáîãî ïèòàòåëüíîãî êðåìà. Ïðè æèðíîé êîæå îãóðå÷íûé ñîê

ñìåøèâàþò ñ ðàâíûì êîëè÷åñòâîì âîäêè è íàñòàèâàþò 24 ÷àñà. Ïðèãîòîâëåííûì

ðàñòâîðîì ñìà÷èâàþò ìàðëåâûå ñàëôåòêè è íàêëàäûâàþò íà ëèöî íà 15-20 ìèíóò,

îñòàâëÿÿ îòêðûòûìè ãëàçà, íîñ è ðîò. Ìîæíî ðàçðåçàòü îãóðåö ïîïîëàì è

íàòåðåòü ñîêîì ëèöî è øåþ.



Ìàñêà èç çåëåíîãî ãîðîøêà (ðèìñêàÿ): ñìåøàòü 2 ñòîëîâûå ëîæêè çåëåíîãî

ãîðîøêà è 2 ñòîëîâûå ëîæêè ñûâîðîòêè. Ðàçìÿòü, ÷òîáû ïîëó÷èëàñü îäíîðîäíàÿ

ìàññà, íàíåñòè íà ëèöî. ×åðåç 20-25 ìèíóò ñìûòü õîëîäíîé âîäîé.



Ìàñêà èç êàðòîôåëÿ (øâåäñêàÿ): êàðòîôåëü â êîæóðå îòâàðèòü, î÷èñòèòü,

äîáàâèòü ìîëîêî, 1 ÿè÷íûé æåëòîê è ïîñòàâèòü íà âîäÿíóþ áàíþ íà 20-30

ìèíóò. Çàòåì íàíåñòè íà ëèöî, ïîêðûòü ñâåðõó ïëîòíîé òêàíüþ. Èäåàëüíûé

ýôôåêò!



Ìàñêà ìåäîâî-ëèìîííàÿ: ñìåøàòü ñâåæåâûæàòûé è ïðîôèëüòðîâàííûé ñîê îäíîãî

ëèìîíà è 100 ã. ìåäà. Îáðàçóþùàÿñÿ ñèðîïîîáðàçíàÿ æèäêîñòü ìîæåò äîëãî

õðàíèòüñÿ. Åå åæåäíåâíî íàêëàäûâàþò íà ëèöî, øåþ, ãðóäü (ïåðåä óìûâàíèåì)

íà 10-30 ìèíóò.



Ìàñêà èç îâñÿíîé èëè êóêóðóçíîé ìóêè (ãîëëèâóäñêàÿ): ê 2 ñòîëîâûì ëîæêàì

ìóêè äîáàâèòü ÿè÷íûé áåëîê, õîðîøî ðàçìåøàòü è íàëîæèòü íà ëèöî. ×åðåç

15-20 ìèíóò ñìûòü òåïëîé âîäîé.



Äëÿ áîðüáû ñ ïðåæäåâðåìåííûì ïîÿâëåíèåì ìîðùèí íà êîæå ëèöà ðåêîìåíäóþòñÿ

òàê æå ñðåäñòâà, îòëè÷àþùèåñÿ îò ìàñîê. Îíè ìîãóò áûòü ïðèãîòîâëåíû èç

âíóòðåííåãî ãîâÿæüåãî ñàëà, îêîëîïî÷å÷íîãî ñâèíîãî æèðà, æèðîâ ñâåæåóáèòîé

ïòèöû (ãóñü, óòêà, êóðèöà, èíäåéêà è ò.ä.). Îò ìàñîê îíè îòëè÷àþòñÿ òåì,

÷òî "íåâèäèìàÿ" ïëåíêà, îáðàçóþùàÿñÿ íà ïîâåðõíîñòè êîæè ïîñëå èõ

íàíåñåíèÿ, îñòàåòñÿ 6-8 ÷àñîâ.



Ìåõàíèçì äåéñòâèÿ ýòèõ ñðåäñòâ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îáðàçóþùàÿñÿ ïëåíêà

çàòÿãèâàåò ìîðùèíû, çàïîëíÿåò ñêëàäêè. Äåéñòâèå ïðåêðàùàåòñÿ ïîñëå ñìûâàíèÿ

ñàëà ñ êîæè ëèöà.



Ìèëàÿ ìîÿ íåçíàêîìêà, â íàøåì äåëå óõîäà çà ñâîåé âíåøíîñòüþ, ãëàâíîå,

âñå-òàêè ïðèâû÷êà. Îäíî èç äâóõ, ëèáî òû äåéñòâèòåëüíî ïðèâûêíåøü çà ñîáîé

óõàæèâàòü, ëèáî ó òåáÿ ïî-ïðåæíåìó âñåãäà áóäóò íàõîäèòüñÿ îòãîâîðêè

"Çàáûëà. Óñòàëà. Íå íàøëà âðåìåíè". Íî çàäóìàéñÿ íà ìèíóòêó î òîì, ÷òî

êîãäà òû áóäåøü íà ïåíñèè, ó òåáÿ áóäåò ìàññà âðåìåíè è óéìà æåëàíèÿ

âåðíóòü ñâîé ìîëîäîé è öâåòóùèé âèä, îäíàêî òîãäà óæå ýòî áóäåò íåäîñòóïíî.











Ãëàâà 5 "Ïðèìèòå âàííó".



Íè äëÿ êîãî íå ñåêðåò, ÷òî âîäà îäíî èç îñíîâíûõ ñðåäñòâ ïîìîãàþùèõ

ñîõðàíèòü çäîðîâüå è êðàñîòó.



Ïîçâîëü ïðî÷èòàòü òåáå íåáîëüøóþ ìåäèöèíñêóþ ëåêöèþ î ïîëüçå ïðèåìà âàíí.



Îáû÷íî, ïðè íàðóæíîì ïðèìåíåíèè, âîäà, îêàçûâàåò íà íàñ òðè âèäà

âîçäåéñòâèé - òåðìè÷åñêîå, ìåõàíè÷åñêîå è õèìè÷åñêîå.



Òåðìè÷åñêîå äåéñòâèå âîäû îáóñëîâëåíî ôèçè÷åñêèìè ñâîéñòâàìè: Áîëüøîé

òåïëîåìêîñòüþ, õîðîøåé òåïëîïðîâîäíîñòüþ è êîíâåêöèîííîé ñïîñîáíîñòüþ.



Ðàâíî êàê è î÷åíü çíà÷èòåëüíî ìåõàíè÷åñêîå äåéñòâèå âîäû ïðè íåêîòîðûõ

âîäíûõ ïðîöåäóðàõ òàêèõ, êàê îáòèðàíèå, îáëèâàíèå, äóøè, êóïàíèå â ðåêå,

ìîðå è äðóãîå. Ìàëî òîãî, ÷òî âîäà çàñòàâëÿåò òåáÿ àêòèâíî äâèãàòüñÿ, êðîìå

òîãî àêòèâíî îíà ñàìà âîçäåéñòâóåò íà òåáÿ è ýòî, ðàçóìååòñÿ, âñåãäà äàåò

äâîéíîé èëè òðîéíîé ïîçèòèâíûé ýôôåêò.



À âîò õèìè÷åñêîå äåéñòâèå ïðåñíîé âîäû î÷åíü ñëàáîå. Îáû÷íî äëÿ óñèëåíèÿ

õèìè÷åñêîãî äåéñòâèÿ ê âîäå äîáàâëÿþò ðàçëè÷íûå ëåêàðñòâåííûå èëè

àðîìàòè÷åñêèå âåùåñòâà. Â ìàãàçèíàõ ñåé÷àñ ïðîäàþòñÿ â îãðîìíûõ êîëè÷åñòâàõ

íàñòîè öâåòîâ äëÿ âàíí, è ïåíû, è ãåëè äëÿ äóøà, è ñîëè âñåâîçìîæíûõ

ðàñöâåòîê, ñâîéñòâ è çàïàõîâ. Âñå ýòî òàê êðàñèâî âûãëÿäèò! È äëÿ ìíîãèõ

æåíùèí âñå ýòî ñîâåðøåííî íå äîñòóïíî èç-çà ñâîåé ñòîèìîñòè... Òåì íå

ìåíåå, åñëè ïîñòàðàòüñÿ, áåçóñëîâíî, âûõîä âñåãäà ìîæíî íàéòè.



Êîãäà ìû ïðèìåíÿåì âàííû, âîäà àêòèâíî äåéñòâóåò íà âåñü îðãàíèçì ÷åðåç

ðåöåïòîðû è ñîñóäû êîæè. Äîïîëíèòåëüíî ïðè ýòîì âàííà âëèÿåò íà íàøó

íåðâíóþ ñèñòåìó, è âîò çäåñü æåëàòåëüíî áûëî áû ðàçîáðàòüñÿ â åå ñâîéñòâàõ.

Åñëè òû ïðèíèìàåøü âàííó òåìïåðàòóðû 36,6-36,8 ãðàäóñà, òî òàêàÿ âàííà

îêàæåò íà òåáÿ óñïîêîèòåëüíîå, ðàññëàáëÿþùåå, òî åñòü ñåäàòèâíîå âëèÿíèå.

Ïðîäîëæèòåëüíûå òåïëîâûå âàííû îêàçûâàþò òîðìîçÿùåå äåéñòâèå è ïîíèæàþò

íåðâíóþ âîçáóäèìîñòü. È çàïîìíèì, ÷òî êîñìåòè÷åñêèå âàííû ðåêîìåíäóþò

äåëàòü èìåííî òàêîé èíäèôôåðåíòíîé òåìïåðàòóðû, õîòÿ ÿ âñåãäà ñîâåòóþ

íåñêîëüêî èíà÷å. À èìåííî - òâîé îðãàíèçì ìóäðåå ÷óæèõ ñîâåòîâ, ïîýòîìó,

ïðèíèìàé âàííó òîé òåìïåðàòóðû, êîòîðàÿ äëÿ òåáÿ îêàæåòñÿ íàèáîëåå ïðèÿòíà

è êîìôîðòíà.



È òàê, åñëè òåïëîâûå âàííû îêàçûâàþò ñåäàòèâíîå âëèÿíèå, òî ãîðÿ÷èå âàííû,

òåìïåðàòóðîé 39-40 ãðàäóñîâ, êîòîðûå òû ïðèíèìàåøü áîëüøå 15-20 ìèíóò,

äåéñòâåííî óãíåòàþò òâîþ íåðâíóþ ñèñòåìó. Â òî âðåìÿ, êàê ïðîõëàäíûå îáùèå

âîäíûå ïðîöåäóðû, åå âîçáóæäàþò. Èìåííî ïîýòîìó, ïî óòðàì ïðåäëàãàåòñÿ

ïðèíèìàòü ïðîõëàäíûé äóø. Èìåííî â ýòîì ñåêðåò öåëèòåëüñêîãî âîçäåéñòâèÿ

ñèñòåìû äåäóøêè Èâàíîâà, ñ ýôôåêòèâíîñòüþ êîòîðîé òðóäíî ïîñïîðèòü.



Ïðîõëàäíûå âàííû, òåìïåðàòóðîé 25-30 ãðàäóñîâ, íåïðîäîëæèòåëüíûå, îò îäíîé

äî ÷åòûðåõ ìèíóò, óñèëèâàþò îáìåí âåùåñòâ è äåéñòâóþò òîíèçèðóþùå, òî åñòü,

îïÿòü æå âîçáóæäàþò íåðâíóþ ñèñòåìó. Îáû÷íî èõ ïðèíèìàþò ïðè çàêàëèâàíèè

îðãàíèçìà èëè ïðè æåëàíèè èçáàâèòüñÿ îò ëèøíåãî âåñà.



Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî èíäèôôåðåíòíûå òåïëîâûå âàííû, îêàçûâàþò óñïîêàèâàþùåå,

ðàññàñûâàþùåå, ñïàçìîëèòè÷åñêîå è áîëåóòîëÿþùåå äåéñòâèå. Ïîä èõ âëèÿíèåì

ïîâûøàåòñÿ òåïëîïðîâîäíîñòü êîæè, â ðåçóëüòàòå ÷åãî óâåëè÷èâàåòñÿ

ìèêðîöèðêóëÿöèÿ è ñîîòâåòñòâåííî óëó÷øàåòñÿ òîê êðîâè, êîòîðûé â ñâîþ

î÷åðåäü ïîìîãàåò èçáàâèòüñÿ òâîåìó òåëó îò ëèøíèõ øëàêîâ, çàñòîéíûõ ÿâëåíèé

è ò.ä.



À âîò ãîðÿ÷èå âàííû çàäåðæèâàþò òåïëî â îðãàíèçìå, ïîâûøàþò îáìåí âåùåñòâ,

âîçáóæäàþò íåðâíóþ è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó è òî æå äåéñòâóþò

ñïàçìîëèòè÷åñêè è î÷åíü ÷àñòî îáåçáîëèâàþùå.



Âèäèøü, ñêîëüêî ðàçíûõ âîçäåéñòâèé ìîæåò îêàçûâàòü íà íàñ îäíà è òà æå

âîäà. Íî èìåííî â ñâÿçè ñ ýòèì ìîé ñîâåò òåáå: ïîäáèðàé èíäèâèäóàëüíóþ,

êîìôîðòíóþ òåìïåðàòóðó âîäû, ñëóøàé ìóäðîñòü òâîåãî îðãàíèçìà è ýòî ïîìîæåò

òåáå áîëüøå è ýôôåêòèâíåå.



ß î÷åíü ëþáëþ ïðèíèìàòü âàííû, î÷åíü ëþáëþ ýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ âñÿêèìè

ýêñòðàêòàìè, ïåíàìè, ñîëüþ, ïðîäàþùåéñÿ â ïàðôþìåðíûõ îòäåëàõ. Íî, êîãäà

ìíå íå ïî ñåáå è ÿ ÷óâñòâóþ êàêîå-òî íåäîìîãàíèå èëè íåçäîðîâüå, ÿ

ïðåäïî÷èòàþ ñîëåíóþ âàííó, êîòîðàÿ, íà ìîé âçãëÿä, äåëàåòñÿ î÷åíü ïðîñòî. ß

â äîñòàòî÷íî ãîðÿ÷åé âîäå, ðàñòâîðÿþ êèëîãðàìì îáû÷íîé, ïîâàðåííîé ñîëè è

äîáàâëÿþ ïàðó áóòûëîê ìèíåðàëüíîé âîäû. Ïðè ýòîì ÿ ëþáëþ, ÷òîáû ýòà âîäà

áûëà ãàçèðîâàííîé.



Ïðàâäà, åñòü îäèí ìàëåíüêèé ñåêðåò: ìîÿ áàáóøêà çàïîâåäàëà ìíå

÷óäîäåéñòâåííóþ ìîëèòâó, êîòîðóþ ÿ âñåãäà íàøåïòûâàþ íà ñîëü, ïðåæäå ÷åì

ðàñòâîðèòü åå â âîäå. Íî íåçíàíèå ìîåé ìîëèòâû òû ìîæåøü çàìåíèòü ñâîèì

îáðàùåíèåì ê Áîãó èëè Êîñìîñó, èëè ê Âûñøåìó ðàçóìó, ê òîìó ýãðåãîðó, ê

êîòîðîìó òû ñêëîííà îáðàùàòüñÿ â ëþáûõ ñëîæíûõ äëÿ òåáÿ ñëó÷àÿõ.



Òàê æå ÿ î÷åíü ëþáëþ âàííó èç øàëôåÿ, îíà äåéñòâèòåëüíî âåëèêîëåïíà.

Îêàçûâàåò ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíîå, áîëåóòîëÿþùåå, òðîôè÷åñêîå äåéñòâèå è ïðè

ýòîì îíà äåéñòâóåò ìÿãêî, íå ó÷àùàåò ñåðäå÷íîãî ðèòìà è íå ïîâûøàåò

àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ.



Íå âàæíî äåëàåøü ëè òû øàëôåéíóþ âàííó èëè âàííó ñ îòðóáÿìè, èëè âàííó ñ

ëèñòüÿìè ãðåöêîãî îðåõà, êîòîðàÿ òî æå ÷óäîäåéñòâåííà - âñå îíè äåëàþòñÿ

ïðèìåðíî ïî îäíîìó ðåöåïòó. Íàäî âçÿòü 200-300 ãðàìì ëþáîãî ðàñòåíèÿ,

çàëèòü êèïÿùåé âîäîé, íàñòîÿòü 15 ìèíóò, ïðîöåäèòü è âëèòü ýòîò íàñòîé â

âàííó.



Åñëè òû óñòàëà çà äåíü, åñëè ó òåáÿ áûë òðóäíûé äåíü, åñëè òåáå ïðèøëîñü

ïåðåæèòü ñòðåññ èëè ðàçî÷àðîâàíèå, ÿ ñîâåòóþ òåáå ñäåëàòü îäíó èç ýòèõ

âàíí, âîçìîæíî, äîáàâèâ â ëþáóþ èç íèõ ñòîëîâóþ ëîæêó àïòå÷íîé íàñòîéêè

âàëåðüÿíêè èëè ïóñòûðíèêà. Íå ñîìíåâàéñÿ, ÷òî îíè òåáå ïîìîãóò. Èíîãäà

ïîäîáíàÿ âàííà ïîìîãàåò ãîðàçäî ñåðüåçíåå, ÷åì òà æå âàëåðüÿíêà èëè

âàëîêîðäèí, âûïèòûå êàê ëåêàðñòâî.



Ëþáè ñåáÿ, óõàæèâàé çà ñâîèì òåëîì è îáðàòè âíèìàíèå åùå íà îäèí î÷åíü

âàæíûé ìîìåíò - ëåæà â âàííå, ïîñòàðàéñÿ íàñòðîèòüñÿ íà ñåáÿ è äóìàé â ýòî

âðåìÿ î òîì, ÷òî òåáå õîðîøî. Ïðîñòî ñåé÷àñ òåáå õîðîøî. Ïîòîìó, ÷òî òû

âûáðàëà âðåìÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû óäåëèòü ñåáå òî âíèìàíèå, êîòîðîãî òû

äîñòîéíà.



Êàê ãîâîðÿò â ðåêëàìå - Âåäü òû ýòîãî äîñòîéíà, íå ïðàâäà ëè?!



Äóìàé â ýòî âðåìÿ èñêëþ÷èòåëüíî î ñåáå, à íå î öèôðàõ, êîòîðûå íè êàê íå

ñõîäÿòñÿ â îò÷åòå, è íå î äåíåæíûõ ðàñõîäàõ íà çàâòðà, íå î òîé áûòîâîé

ñóåòå, ê êîòîðîé òû âåðíåøüñÿ ïîñëå âàííû. Îñòàíîâè ìèð. Ýòî î÷åíü ïîëåçíîå

êà÷åñòâî - íàó÷èòüñÿ îñòàíàâëèâàòü ìèð âîêðóã ñåáÿ èëè îñòàíàâëèâàòü ñåáÿ â

ìèðå. Êàê òåáå óãîäíî, íà âûáîð...







Ãëàâà 6 "Ñèëà çàãîâîðíîãî ñëîâà".



Âîò óæ íå çíàþ, âåðèøü ëè òû âî âñÿêèå ñâåðõúåñòåñòâåííûå ñèëû, àíîìàëüíûå

ÿâëåíèÿ, ýêñòðàñåíñîðíûå âîçäåéñòâèÿ è ò.ä.? Íî ÿ, áåçóñëîâíî, îòíîøóñü êî

âñåì ýòè íàóêàì ñ áîëüøèì óâàæåíèåì. Îíè ïîìîãàþò ìíå æèòü, ñïàñàþò â

òðóäíóþ ìèíóòó. È íå òîëüêî ìíå... Áëàãîäàðÿ ìîèì ñîâåòàì èíîãäà óäàåòñÿ

îêàçûâàòü ðåàëüíóþ ïîìîùü î÷åíü ìíîãèì ëþäÿì, îáðàùàþùèìñÿ êî ìíå ïî òîìó

èëè èíîìó ïîâîäó.



ß õî÷ó ïåðåäàòü òåáå îäíî äîñòàòî÷íî ïðîñòîå è î÷åíü ýôôåêòèâíîå äåéñòâî,

êîòîðîå ïåðåøëî êî ìíå îò ìîèõ ïðà-ïðà-áàáóøåê è ïðà-ïðà-äåäóøåê. Äåëàé

òàê.



Áåçóñëîâíî, óòðîì òû îòïðàâëÿåøüñÿ â âàííó è, îòêðûâàÿ êðàí, ïóñêàåøü ñòðóþ

õîëîäíîé èëè òåïëîé âîäû. Òàê âîò, ïîäñòàâü ñâîè ëàäîíè ïîä ëüþùóþñÿ âîäó,

çàêðîé ãëàçà è òðèæäû ïîâòîðè: "Çäðàâñòâóé âîäà Òàòüÿíà, çåìëÿ Óëüÿíà, êëþ÷

Èâàí! Äàéòå ìíå âîäû îò âñÿêîé áåäû è ïîìîãèòå ìíå â òîì-òî, â òîì-òî è â

òîì-òî..." Òî åñòü ïîïðîñè ïîìîùè â òåõ ïðîáëåìàõ, êîòîðûå òåáå ñåãîäíÿ

õîòåëîñü áû ðåøèòü. Ïðè ýòîì íåîáõîäèìî ñîçíàâàòü, ÷òî, ïðîèçíîñÿ ñëîâà

"âîäà Òàòüÿíà", òû ïðèçûâàåøü ñèëó Âîäû, êîòîðàÿ ìîæåò áûòü âîîáðàæàåìà

òîáîþ êàê ðîäíèê, áüþùèé èç çåìëè. "Çåìëÿ Óëüÿíà" ïðè ýòîì îòðàæàåò ñóòü è

ñèëó Çåìëè, à "êëþ÷ Èâàí" - îáðàùåíèå íåïîñðåäñòâåííî ê ýíåðãèè. Ê òîé

ýíåðãèè, êîòîðàÿ äâèæåò ýòîé âîäîé, âûòàëêèâàÿ åå èç çåìëè è ñîçäàâàÿ

ðîäíèê.



Êîãäà ÿ ïðîèçíîøó ýòî ïî óòðàì, ó ìåíÿ ïåðåä ãëàçàìè ñðàçó âîçíèêàåò

êàðòèíà ïîëÿíêè, ðîäíèêà, èç êîòîðîãî âîäà áüåò êëþ÷îì. Ïðîèçíåñÿ ýòîò

çàãîâîð ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè, ÿ ïîòîì, çàòàèâ äûõàíèå íà íåñêîëüêî ñåêóíä

ïûòàþñü ïîíÿòü, ÷òî æå ÿ âèæó íà ñâîåé âîîáðàæàåìîé êàðòèíêå. È åñëè òàì

ñâåòèò ÿðêîå ñîëíöå, åñëè çåëåíååò òðàâà è ðàñïóñêàþòñÿ öâåòû, åñëè ðîäíèê

ïðîçðà÷íûé è ñèëüíûé - ÿ çíàþ, ÷òî âñå ìîè çàäà÷è ðåøàòñÿ õîðîøî, ÷òî ó

ìåíÿ áóäåò óäà÷à è áëàãîïîëó÷íîå ðåøåíèå ìîèõ âîïðîñîâ.



Åñëè ÿ âèæó, ÷òî íåáî çàòÿíóòî òó÷àìè, ðîäíè÷îê î÷åíü ñëàáåíüêèé, à çåìëÿ

âîêðóã íåãî èññîõëà è ïîòðåñêàëàñü, äëÿ ìåíÿ ýòî îçíà÷àåò ãðÿäóùèå

íåïðèÿòíîñòè.



Íî, äàæå çíàÿ ýòî, ÿ óæå íå âïàäàþ â óíûíèå, ÿ ñòàðàþñü áûñòðî-áûñòðî

èçìåíèòü çðèòåëüíóþ êàðòèíó â ñâîåì âîîáðàæåíèè. ß ïðèçûâàþ ñîëíöå, ÿ ïðîøó

"êëþ÷ Èâàí" äîáàâèòü ýíåðãèè, ÿ ïûòàþñü ðàçîãíàòü òó÷è è îæèâèòü ýòó

ïîòðåñêàâøóþñÿ çåìëþ. ß ïðèêëàäûâàþ ìíîãî æåëàíèÿ è ìåíòàëüíûõ óñèëèé. È

åñëè ýòî íå óäàåòñÿ ìíå çà îäèí ðàç, òî ÿ ìîãó ïûòàòüñÿ ïîâòîðèòü ýòî ÷åðåç

äâà ÷àñà, ÷åðåç òðè ÷àñà. Ïðîøó Êîñìîñ è ñèëû ïðèðîäû ïîìî÷ü ìíå.



È îáû÷íî ýòî ñðàáàòûâàåò.



Áîëåå òîãî, åñëè ïåðåä íà÷àëîì êàêîãî-òî ñîâåðøåííî íîâîãî äåëà, ÿ ÷èòàþ

ïîäîáíûé çàãîâîð è ïðèâû÷íàÿ êàðòèíêà íà ìîåì ìûñëåííîì ýêðàíå íåãàòèâíà,

ìðà÷íà, óãðþìà, òî ÿ äåëàþ äëÿ ñåáÿ ÷åòêèé âûâîä - ñåãîäíÿ íåîáõîäèìî

îòëîæèòü íà÷èíàíèå ýòîãî äåëà. Îíî íå áóäåò óäà÷íî. Íî çàòî, åñëè ñîëíöå

ñâåòèò, åñëè öâåòóò öâåòû, åñëè êëþ÷ âûñîê, ïðîçðà÷åí è èñêðèòñÿ - ÿ çíàþ

òî÷íî, ó ìåíÿ âñå ñëîæèòñÿ õîðîøî. È äåéñòâèòåëüíî, íèêîãäà íå ïîäâîäèò

ñèëà Ïðèðîäû è Êîñìîñà, â êîòîðûå ÿ âåðþ.



Òå ëþäè, êîòîðûì ÿ ïåðåäàâàëà ýòîò ñïîñîá ïðîâåðÿòü èëè óëó÷øàòü ñâîè äåëà,

íè ðàçó íå âûñêàçàëè íåäîâîëüñòâà ðåçóëüòàòîì.



Íàó÷èñü ïîëüçîâàòüñÿ èì. ß óâåðåíà, ÷òî îí îêàæåòñÿ äëÿ òåáÿ î÷åíü ïîëåçíûì

è ïðàâäèâûì. Ñèëû Ïðèðîäû è Êîñìîñà íèêîãäà íå ïîäâîäÿò íàñ, áåäà â òîì,

÷òî ìû íå âñåãäà ãîòîâû ñàìè ê âçàèìîäåéñòâèþ ñ íèìè. Âåäü î÷åíü ìíîãèå,

ïîíèìàÿ âñå ïðåâðàòíî, îòíîñÿòñÿ ê ýòîìó êàê ê íåëåïîìó êîëäîâñòâó. Èëè

âîîáùå íàñòðîåíû ñêåïòè÷åñêè, îòðèöàÿ ïîëíîñòüþ âîçìîæíîñòü ïîäîáíûõ

âçàèìîäåéñòâèé. Ïîâåðü ìíå, ýòè ëþäè çàáëóæäàþòñÿ. Òû - ÷àñòü Ïðèðîäû. Òû -

÷àñòü Êîñìîñà. Òû - ÷àñòü åãî Ýíåðãèè. Åñëè òû ïîïðîñèøü Êîñìîñ î ïîìîùè,

åñëè èñêðåííå ïîïðîñèøü, ðàçâå îí òåáå îòêàæåò? Íåò, ýòîãî íå áûâàåò.



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà!



Åñòü ìíîãî, äðóã Ãîðàöèî òàêîãî, ÷òî è íå ñíèëîñü íàøèì ìóäðåöàì.



Øåêñïèð "Ãàìëåò"







ÑÀÌÎÅ ÒÀÉÍÎÅ ÎÐÓÆÈÅ



Ãëàâà 1 "Ìû õîòèì, ÷òîáû íàñ õîòåëè".



Âîçìîæíî, òâîå ïóðèòàíñêîå âîñïèòàíèå çàñòàâèò òåáÿ îòðèöàòü ñèëó

ïðèðîäíîãî èíñòèíêòà è ïûòàòüñÿ îïðîâåðãíóòü ôàêò, ÷òî ìû, æåíùèíû, â ñèëó

ñâîåé ïðèðîäíîé íàòóðû, âñåãäà ïîäñîçíàòåëüíî õîòèì, ÷òîáû íàñ õîòåëè

ìóæ÷èíû.



"Õîòåëè" â ñàìîì ñåêñóàëüíîì ñìûñëå íàøåãî ñëîâà, à íå â êàêîì-íèáóäü

ïåðåíîñíîì èëè ñêðîìíî çàâóàëèðîâàííîì.



Íåò íè êàêèõ ïðè÷èí âñòóïàòü â ñïîð, äîêàçûâàòü èëè îïðîâåðãàòü òåîðèè, â

êîòîðûõ ïñèõîëîãè è ôèçèîëîãè äàâíî âûâåëè âñå íåîáõîäèìûå äîêàçàòåëüñòâà,

ïîäòâåðæäàþùèå, ÷òî ïîäñîçíàòåëüíî ìû âñåãäà õîòèì, ÷òîáû íàñ õîòåëè.



Ëè÷íî ÿ îòíîøóñü ê ñåêñóàëüíîé ñâÿçè êàê ê ÷åìó-òî åñòåñòâåííîìó, æåëàííîìó

è çàêîíîìåðíîìó. Â ìîåì ïðåäñòàâëåíèå ýòî âñåãäà íåêèé çàâåðøàþùèé ýòàï,

êîòîðûì ìîãóò îêîí÷èòüñÿ ãîðàçäî áîëåå ñëîæíûå ëþáîâíûå, ïñèõîëîãè÷åñêèå,

ôèëèãðàííûå è óòîí÷åííûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ìåæäó ìóæ÷èíîé è æåíùèíîé.



Ïî-ìîåìó, îäèí ëèøü ñåêñ, êàêèì áû îí èçûñêàííûì íå áûë - ýòî ñëèøêîì

ïðîñòî. È íåäîñòàòî÷íî äëÿ òîãî, ÷òîáû èì íà÷èíàòü è çàêàí÷èâàòü çíàêîìñòâà

ìåæäó ìóæ÷èíîé è æåíùèíîé.



Âïðî÷åì, èñòîðèÿ ïðèâîäèò íàì ìíîãî ïðèìåðîâ ñîâåðøåííî óäà÷íûõ ëþáîâíûõ

ñâÿçåé è áðàêîâ, ñîîòâåòñòâóþùèõ ïîãîâîðêå: "ñíà÷àëà ìû áëèçêè, à ïîòîì

çíàêîìèìñÿ".



Ïñèõîëîãè÷åñêè òåìû ñåêñóàëüíîñòè è âëþáëåííîñòè, èõ ìîòèâàöèé, ðàçâèòèÿ,

ïðîáëåì, òðàãåäèéíîñòè íàñòîëüêî ñëîæíû è çàïóòàííû, ÷òî çàñëóæèâàþò

èññëåäîâàíèÿ è èçëîæåíèÿ ñîâñåì â äðóãîé êíèãå. Íàäåþñü, ÷òî ñêîðî ÿ ñìîãó

ïðåäëîæèòü åå âàøåìó âíèìàíèþ.



À ñåé÷àñ ìíå õîòåëîñü áû ðàññêàçàòü òåáå î ïîäñîçíàòåëüíûõ çíàêàõ,

ñèãíàëàõ, æåñòàõ óõàæèâàíèé, êîòîðûå íåïðîèçâîëüíî âûäàþò ÷óâñòâà æåíùèí ïî

îòíîøåíèÿì ê ìóæ÷èíàì.



  Íî ñíà÷àëà ñëåäóåò îòêðûòü îäíó ìàëåíüêóþ òàéíó âîîáùå ëþáûõ ÷åëîâå÷åñêèõ

âçàèìîîòíîøåíèé.



Äåëî â òîì, ÷òî, îáùàÿñü äðóã ñ äðóãîì, ìû óïîòðåáëÿåì ñëîâà äëÿ òîãî,

÷òîáû ïåðåäàòü ñìûñë íàøåé ðå÷è. Èìåííî òàêèì ñïîñîáîì ìû ïûòàåìñÿ ïåðåäàòü

äðóã äðóãó òå ìûñëè, êîòîðûå èìååì â ãîëîâå.



Ñëîâàìè ìû îáúÿñíÿåìñÿ äðóã äðóãó â ëþáâè, ìû ñïîðèì î òî÷êàõ çðåíèÿ, ìû

ïûòàåìñÿ ñêðûòü èçìåíó, ìû îáúÿâëÿåì î ðàçâîäå è òàê äàëåå è òàê äàëåå è

òàê äàëåå...



Îäíàêî, óæå äîñòàòî÷íî äàâíî ïñèõîëîãàìè áûëè ïðîâåäåíû èññëåäîâàíèÿ,

êîòîðûå ïîêàçàëè, ÷òî øåñòüäåñÿò ïðîöåíòîâ èíôîðìàöèè äðóã äðóãó ìû

äîïîëíèòåëüíî ïåðåäàåì æåñòàìè, ñèãíàëàìè, çíàêàìè è äåëàåì ýòî ãîðàçäî

áîëåå ÿâíî è âûðàçèòåëüíî ÷åì ñëîâàìè. Ïðè ýòîì âñå ïîäîáíûå ñèãíàëû è

æåñòû ñîïóòñòâóþò íàøåé ðå÷è ñîâåðøåííî íåïðîèçâîëüíî, ïîäñîçíàòåëüíî. Íî è

òîò, êòî, îáùàÿñü ñ íàìè, âîñïðèíèìàåò ýòè æåñòû - âîñïðèíèìàåò èõ òîæå íà

ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå.



Èìåííî èç-çà ýòîãî â æèçíè ñêëàäûâàþòñÿ ñèòóàöèè ïîä íàçâàíèåì "ß òåáå íå

âåðþ!". Âñå ïðîñòî: íàì óòâåðæäàþò, ÷òî ãîâîðÿò ÷èñòóþ ïðàâäó, à æåñòû

ïîäñîçíàòåëüíî âûäàþò íåèñêðåííîñòü ãîâîðÿùåãî. Ýòè íåîñîçíàâàåìûå æåñòû íå

äàþò íàì ïîêîÿ, òðåâîæàò íàñ, ïðèâîäÿò â ñîìíåíèå, è ìû çàÿâëÿåì, â êîíöå

êîíöîâ: "ß òåáå ïî÷åìó-òî íå âåðþ!".



Ïîäîáíûé ÿçûê æåñòîâ ñóùåñòâóåò íå òîëüêî ó ëþäåé, îí ñóùåñòâóåò ó âñåãî

æèâîãî â ýòîì ìèðå. Ó ëþäåé îí âûðàæåí ÿð÷å è ñëîæíåå, è ïðîÿâëÿåòñÿ íå

òîëüêî â ñëó÷àå óõàæèâàíèÿ, ñåêñóàëüíîé àãðåññèâíîñòè, ïðèâëå÷åíèÿ âíèìàíèÿ

èëè æåëàíèÿ ïîíðàâèòüñÿ. ßçûê æåñòîâ ìîæåò âûäàòü ëþáûå òâîè íàìåðåíèÿ,

òâîþ íåïðîèçâîëüíóþ ðåàêöèþ ïî ëþáîìó ïîâîäó. Íî ïðàâèëüíî ïîéìåò åå òîëüêî

òîò, êòî ñïåöèàëüíî èçó÷àë, ÷òî îçíà÷àåò òîò èëè èíîé íåïðîèçâîëüíûé

÷åëîâå÷åñêèé æåñò. Èíòåðåñíîå ÿâëåíèå, íå ïðàâäà ëè?



ß õî÷ó ðàññêàçàòü çäåñü òîëüêî î òåõ ñèãíàëàõ è æåñòàõ, êîòîðûå èìåþò

îòíîøåíèå ê ñåêñóàëüíîé ïðèâëåêàòåëüíîñòè èëè ê ñåêñóàëüíîé àãðåññèâíîñòè.

Ïîíÿòíî, ÷òî ïî óñëîâèÿì ýòîé êíèãè ãîâîðèòü ìû áóäåì òîëüêî î òâîèõ,

æåíñêèõ æåñòàõ. ßçûêà ìóæñêèõ æåñòîâ è ñèãíàëîâ óõàæèâàíèÿ ìû îáÿçàòåëüíî

áóäåì ïîäðîáíî êàñàòüñÿ â íàøåé ñëåäóþùåé êíèãå ïîñâÿùåííîé ïðîáëåìàì

ñåêñóàëüíîñòè è ëþáâè ÷åëîâåêà.



Íàäåþñü, ÷òî òî, î ÷åì ÿ ðàññêàæó ñåé÷àñ, ïîñëóæèò äëÿ òåáÿ ïîëåçíûì

îòêðûòèåì áûñòðî ïðèíåñåò òåáå ñâîþ âûãîäó è ñâîè ïëîäû.



ß íå çíàþ, êàê èìåííî òû íàìåðåíà èñïîëüçîâàòü äàííûå çíàíèÿ.



Òû ìîæåøü èìè âîñïîëüçîâàòüñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû êàê ðàç âîâðåìÿ ñêðûòü ñâîè

íåóìåñòíûå ñåêñóàëüíûå æåëàíèÿ, ñîçíàòåëüíî èçáåãàÿ òîãî èëè èíîãî æåñòà. À

ìîæåò áûòü, íàîáîðîò - òåáå çàõî÷åòñÿ î÷àðîâàòü êàêîãî-íèáóäü ìóæ÷èíó, è òû

ñóìååøü ïðè ïîìîùè òàêîãî ïðîãðàììíîãî ïîâåäåíèÿ ïîâëèÿòü íà åãî

ïîäñîçíàíèå.



Ñ ÷åãî æå ìû íà÷íåì? Ñêîðåå âñåãî, ñ ïîäñîçíàòåëüíûõ ñèãíàëîâ.



Ïðèõîðàøèâàíèå âîëîñ. Êîãäà ñîâåðøåííî íå ïðîèçâîëüíî íàøà ðóêà òÿíåòñÿ ê

øåå, è ìû ïûòàåìñÿ îòêèíóòü ëîêîíû íàçàä, äàæå åñëè ïðè ýòîì ñîâåðøåííî

êîðîòêàÿ ñòðèæêà. Ëèáî æåíùèíà ïðîñòî âñêèäûâàåò ãîëîâîé, êàê áóäòî áû

õî÷åò îòðûòü ñâîå ëèöî, óáðàâ ÷åëêó ñî ëáà. ß íàáëþäàëà òàê æå, êîãäà

æåíùèíà íåïðîèçâîëüíî ñäóâàåò ñî ëáà íåñóùåñòâóþùóþ ÷åëêó. Â ïðèíöèïå,

àáñîëþòíî ëþáîå ïðèêîñíîâåíèå æåíùèíû ê ñâîèì âîëîñàì â ïðèñóòñòâèè ìóæ÷èíû

ìîæíî ñ÷èòàòü ïîäñîçíàòåëüíûì ïðèõîðàøèâàíèåì è íåâåðáàëüíûì ñèãíàëîì

æåëàíèÿ ïîíðàâèòüñÿ.



Êîãäà-òî ÿ ïûòàëàñü ñ îäíèì ìîèì ïðèÿòåëåì, òîæå ïñèõîëîãîì, âûÿñíèòü

ïðèðîäó ýòè æåñòîâ, ñâÿçàííûõ ñ ïðè÷åñêîé è âîëîñàìè. Ìû äîëãî ðàçìûøëÿëè,

à ïîòîì îí "âûäàë" òèïè÷íî ìóæñêóþ ôðàçó: "Çíàåøü, âîëîñû - ýòî âñå-òàêè

äåëèêàòåñ ó æåíùèíû". Íàñ îáîèõ ýòî ðàññìåøèëî, íî ïîòîì ìû ïîíÿëè - ñêîðåå

âñåãî, îí ÷èñòî ïî ìóæñêè, èíòóèòèâíî, ïîïàë â òî÷êó. ß æå õî÷ó

äîïîëíèòåëüíî ïîä÷åðêíóòü, ðàç òû òåïåðü çíàåøü, ÷òî âîëîñû "äåëèêàòåñ â

æåíùèíå", òî òåïåðü òû ìîæåøü ëèøíèé ðàç äàòü ñåáå îò÷åò, ïî÷åìó òàê âàæíî,

÷òîáû òâîè âîëîñû èìåëè çäîðîâûé áëåñòÿùèé, ÷èñòûé âèä è íå áûëè ïîêðûòû

òîëñòûì-òîëñòûì ñëîå æåñòêîãî, ëèïêîãî ëàêà.



Îáû÷íî ìóæ÷èí î÷åíü òÿíåò äîòðîíóòüñÿ äî æåíñêèõ âîëîñ, åñëè òîëüêî îíè

óõîæåííûå, åñòåñòâåííûå è ýñòåòè÷åñêè ïðèÿòíû. Âîò ïî÷åìó ìóæ÷èíû íåíàâèäÿò

ïàðèêè, øèíüîíû, íàêëàäíûå âîëîñû è ò.ä. Íî ýñòåòè÷åñêè ïðèÿòíû - ýòî òàêîå

ñëîæíîå ïîíèìàíèå ñ òî÷êè çðåíèÿ ïîäñîçíàíèÿ... Êòî çíàåò, êàê îòðåàãèðóåò

ìóæ÷èíà íà òâîé îãíåííî-êðàñíûé öâåò âîëîñ èëè íà ñèíþþ, ëèáî çåëåíóþ

ïðÿäü. ß, íàïðèìåð, çíàþ, ÷òî ìóæ÷èíû íå ëþáÿò âîëîñû êðàøåííûõ áëîíäèíîê

ïîòîìó, ÷òî îíè íà îùóïü ìåðòâû è ïîõîæè íà ñèíòåòèêó. "Ýòî êàê ó êóêëû!" -

ãîâîðèëè ìíå ñîòíè ìóæ÷èí, êîòîðûå ïûòàëèñü âëèÿòü íà ñâîèõ æåí, ïûòàÿñü

èçìåíèòü èõ öâåò âîëîñ, ÷òîáû íå èñïûòûâàòü ïîäîáíîãî äèñêîìôîðòà, ïðè

êîíòàêòå ñ íèìè.



Òî æå ñàìîå îòíîñèòñÿ ê æåñòó ïîãëàæèâàíèÿ ñâîé îäåæäû. Ñîáñòâåííî îíî òàê

è íàçûâàåòñÿ "ïðèõîðàøèâàíèå" èëè "îõîðàøèâàíèå". Îäíàêî âñå-òàêè åñòü

íåêîòîðàÿ ðàçíèöà, îäåðãèâàåò ëè æåíùèíà ñâîþ îäåæäó - ýòî ñëóæèò ïðèçíàêîì

íåïðîèçâîëüíîãî æåëàíèÿ ïðîñòî ïîíðàâèòüñÿ, èëè îíà íåçàìåòíî ïîãëàæèâàåò

ñâîå òåëî, ÷òî âûäàåò ñ ãîëîâîé åå ñåêñóàëüíîå æåëàíèå. Åñëè ê òîìó æå ó

íåå ïîëóîòêðûò ðîò, ðàñøèðåííûå çðà÷êè è âëàæíûå ãóáû, òî íàâðÿä ëè

íàéäåòñÿ êàêîé-òî ìóæ÷èíà, êîòîðûé èíòóèòèâíî íå îòðåàãèðóåò íà ýòî è íå

ïîòÿíåòñÿ ê íåé, ïîä÷èíÿÿñü çîâó ïðèðîäû.



Î÷åíü ÷àñòî æåíùèíû â ïðèñóòñòâèè íðàâÿùèõñÿ ìóæ÷èí ïîñòîÿííî íå÷àÿííî

ïðèïîäíèìàþò ïëå÷è è ïîñòåïåííî îáíàæàþò ñîè çàïÿñòüÿ. Îáíàæåííîå çàïÿñòüå

ó æåíùèíû - î÷åíü ñèëüíûé âîçáóæäàþùèé ôàêòîð äëÿ ìóæ÷èíû. È - î! Ìû,

æåíùèíû, òîíêèå øòó÷êè! Ìû ïîñòóïàåì î÷åíü õèòðî, íå äàâàÿ ñåáå îò÷åòà â

òîì, ÷òî ìû äåëàåì - ìû îáíàæàåì çàïÿñòüÿ è òóò æå âåøàåì íà íåãî áðàñëåò,

ñîçäàâàÿ ýòèì äëÿ ìóæ÷èí ïîäñîçíàòåëüíûé áàðüåð. Âåäü áðàñëåò äåéñòâèòåëüíî

ÿâëÿåòñÿ ñèìâîëè÷åñêèì ïðåïÿòñòâèåì äëÿ ìóæ÷èíû. Ïîæàëóé, â ýòîì ïðèìåðå

ëó÷øå âñåãî âèäíà æåíñêàÿ ïðèðîäíàÿ ñóòü.



Ìû õîòèì, ÷òîáû íàñ õîòåëè, ìû íåïðîèçâîëüíî ïðèâëåêàåì ê ñåáå ìóæ÷èíó, à

çàòåì ñîçäàåì äëÿ íåãî ïðåïÿòñòâèå, êîòîðîå åìó íåîáõîäèìî ïðåîäîëåòü,

ïðåæäå, ÷åì îí çàâîþåò íàøå ñåðäöå.



Áåçóñëîâíî, â òàêîé èãðå åñòü ñâîé ãëóáîêèé ïðèðîäíûé ñìûñë - ïîáåæäàåò

ñèëüíåéøèé, ïðåîäîëåâøèé âñå ïðåïÿòñòâèÿ.



Ïñèõîëîãè, ïî÷åìó-òî ñ÷èòàþò, ÷òî æåíùèíà, ïîæåëàâøàÿ óâëå÷ü ìóæ÷èíó, íå

äîëæíà ñèäåòü ïðè íåì ñî ñêðåùåííûìè íîãàìè. Åå ïîçà äîëæíà áûòü ñâîáîäíà è

ðàññëàáëåííà. ß íè êîãäà íå áûëà ãîòîâà ñîãëàñèòüñÿ ñ ýòèì, èáî

ðàññëàáëåííûå, ÷óòü ðàçäâèíóòûå íîãè, ýòî óæå ñëèøêîì! Ýòî ñêîðåå

ñåêñóàëüíûé ïðèçûâ, íåæåëè òàèíñòâåííûé ñèãíàë èëè ïîäêîðêîâûé èìïóëüñ.



ß ïðåäïî÷èòàþ íåñêîëüêî óñëîæíåííûé âàðèàíò. Ðóêè, ëèöî, âåðõíÿÿ ïîëîâèíà

òåëà ìîãóò èçîáðàæàòü è ñèãíàëèçèðîâàòü ëþáûå ñåêñóàëüíûå èìïóëüñû, íî

íèæíÿÿ ÷àñòü òåëà æåíùèíû îáÿçàíà áûòü âñå-òàêè ñòðîãî çàêðûòîé äëÿ òîãî,

÷òîáû íå ñîçäàâàòü îáðàçà ñëèøêîì äîñòóïíîé äàìû, à óæ òåì áîëåå

äåìîíñòðàòèâíî-âûçûâàþùåé èëè ïðèçûâàþùåé.



Ê òîìó æå æåñò "íîãà íà íîãó", ó æåíùèíû, â ëþáîì ñëó÷àå íàïðÿãàåò ìûøöû

íîã, ÷òî ñàìî ïî ñåáå âûãëÿäèò íå ìåíåå ñåêñóàëüíî, ïîä÷åðêèâàÿ ïðè ýòîì

áåäðà. Íî ïðè òàêîì ïîëîæåíèè æåíùèíà èìååò çàãàäî÷íóþ âûãîäó - îíà ñîçäàåò

äâóñìûñëåííîñòü äàæå èç ñèãíàëîâ ñâîåãî òåëà. Â òî âðåìÿ êàê âåðõíÿÿ ÷àñòü

- ëèöî, ïëå÷è, ðóêè, ãóáû, ãëàçà âûäàþò ìûñëü, ÷òî ýòîò ìóæ÷èíà åé

íðàâèòñÿ, íèæíÿÿ ÷àñòü òåëà äåìîíñòðèðóåò ïîëíóþ ñêðîìíîñòü è çàêðûòîñòü -

îïÿòü òîò æå ñàìûé áàðüåð, êîòîðûé ìóæ÷èíå íåîáõîäèìî ñíà÷àëà ïðåîäîëåâàòü.

×òî ïîäåëàåøü, èãðà ïîëîâ... Ãîâîðÿò, ïðåëþäèÿ èíîãäà èíòåðåñíåå çàâåðøåíèÿ.



Õîòåëîñü áû òàê æå äîáàâèòü ê òâîåìó ñâåäåíèþ íåñêîëüêî ñëîâ î ïðÿìûõ

ñèëüíåéøèõ âîçáóæäàþùèõ ñèãíàëüíûõ àòàêàõ. Òàêèõ êàê: ïîãëàæèâàíèå ïàëüöàìè

ëþáîãî öèëèíäðè÷åñêîãî îáúåêòà, áóäü òî ðó÷êà äëÿ ïèñüìà èëè íîæêà áîêàëà,

èëè ñèãàðåòà. Âîò êñòàòè, ïî÷åìó êóðÿùèå æåíùèíû èíîãäà âûãëÿäÿò ñòîëü

ñåêñóàëüíî.



Ñïðàâåäëèâîñòè ðàäè, ñëåäóåò çàìåòèòü, ÷òî êóðÿùàÿ æåíùèíà âûãëÿäèò

äåéñòâèòåëüíî î÷åíü ñåêñóàëüíî. Ñëèøêîì ñåêñóàëüíî! Ó íåå îáíàæåíû

çàïÿñòüÿ, îíà äåðæèò ìåæäó ïàëüöåâ öèëèíäðè÷åñêèé îáúåêò, îíà âûòÿãèâàåò

ãóáû, âêëàäûâàåò ýòîò öèëèíäðè÷åñêèé îáúåêò â ãóáû... Ïðè ýòîì ÷àùå âñåãî,

âûäûõàÿ äûì îíà ïðèùóðèâàåòñÿ... Òî åñòü âñå ýòî - íàñòîëüêî "÷åðåñ÷óð",

÷òî ÷àùå âñåãî âîñïðèíèìàåòñÿ ìóæ÷èíîé âóëüãàðíî. Îäíà èç ïðè÷èí, ïî

êîòîðîé íåêîòîðûå ìóæ÷èíû íå æåëàþò èìåòü êóðÿùèõ æåí.



Ïîäñîçíàòåëüíàÿ âóëüãàðíîñòü îáëèêà, à íå âðåä äëÿ ëåãêèõ - âîò èñòèííàÿ

ïðè÷èíà ó ïðîòèâíèêîâ æåíñêîãî êóðåíèÿ.



È åùå îäèí æåñò, ïðîòèâ êîòîðîãî ïðàêòè÷åñêè íå ìîæåò óñòîÿòü íè îäèí

ìóæ÷èíà - ýòî ñíèìàíèå è îäåâàíèå æåíùèíîé ñâîåé òóôåëüêè.



Ïî÷åìó-òî ýòî óæàñíî âîçáóæäàåò ìóæ÷èí. Ðàçóìååòñÿ, ÿ íå èìåþ â âèäó

îáóâàíèå è ðàçóâàíèå, íî ñêîëüêî ðàç íàâåðíÿêà òåáå ñàìîé ïðèõîäèëîñü

ñèäåòü â êàêîé-íèáóäü êîìïàíèè, çàêèíóâ íîãà íà íîãó, ïðè ýòîì ñêèíóòü

òóôëþ ñ ïÿòêè è ïîêà÷èâàòü åþ íà ïàëüöàõ íîãè. Èìåííî è îá ýòîì è èäåò ðå÷ü.



Íó è íàïîñëåäîê, õî÷åòñÿ ñêàçàòü, ÷òî åñëè òû ëþáèòåëüíèöà çàñîâûâàòü

áîëüøèå ïàëüöû ðóê â êàðìàíû èëè çà ïîÿñ þáêè, èëè ïëàòüÿ, èëè äàæå â ñâîþ

ñóìî÷êó, òî ýòî âîñïðèíèìàåòñÿ âñåãäà æåñòîì òâîåé ñåêñóàëüíîé àãðåññèè.



Êñòàòè, ýòîò æåñò ìû, æåíùèíû, ïåðåíÿëè ó ìóæ÷èí íå òàê óæ äàâíî. Ïðåäñòàâü

ñåáå äàìó â êðèíîëèíå, ñ áîëüøèìè ïàëüöàìè çàòêíóòûìè çà ïîÿñ ñâîåãî

ïëàòüÿ. Ñìåøíî, íå òàê ëè? Ñîâåðøåííî íåïðèåìëåìàÿ ïîçà è òðóäíî äàæå

âîîáðàçèòü.



Ñîâðåìåííûå æåíùèíû, íîñÿùèå áðþêè, äæèíñû, ñïîðòèâíûå þáêè, ïåðåíÿëè ó

ñîâðåìåííûõ ìóæ÷èí íå òîëüêî èõ îäåæäó, íî è ïîíÿòèå î ñåêñóàëüíîé ñâîáîäå,

è âìåñòå ñ ýòèì ïîäñîçíàòåëüíî ïåðåíÿëè èõ ñåêñóàëüíûå æåñòû.



Òî ÷òî ÿ ðàññêàçàëà òåáå, íå ÿâëÿåòñÿ òàêèì óæ áîëüøèì ñåêðåòîì äëÿ ëþäåé

èçó÷àþùèõ íåâåðáàëüíûå êîììóíèêàöèè (âçàèìîîòíîøåíèÿ áåç ó÷àñòèÿ ñëîâ è

ðàçãîâîðîâ). Îäíàêî, òåì íå ìåíåå, î÷åíü ìíîãî ëþäåé íå èìåþò ïðåäñòàâëåíèå

î ñèëå âîçäåéñòâèÿ èëè âëèÿíèÿ ýòèõ æåñòîâ. Òû ìîæåøü èñïîëüçîâàòü èõ

òîãäà, êîãäà òû õî÷åøü ïðîèçâåñòè íà êîãî-òî ïðèòÿãàòåëüíîå è

îáâîðîæèòåëüíîå âïå÷àòëåíèå è ìîæåøü ïîñòàðàòüñÿ îòñëåäèòü, è èçáåæàòü èõ

òîãäà, êîãäà òåáå ïîêàæåòñÿ óìåñòíûì ýòî ñäåëàòü. À, â îáùåì, ñëåäóåò

çàìåòèòü, ÷òî ýòî áåçóñëîâíûå îáùèå ïðàâèëà. Íî ìóæñêèå ïîäñîçíàòåëüíûå

ïðèòÿæåíèÿ - âåùü òàêàÿ æå íåîäíîçíà÷íàÿ, êàê èõ âêóñ èëè âûáîð. ß çíàëà

ìóæ÷èí, êîòîðûå íà÷èíàëè äðîæàòü îò âîçáóæäåíèÿ, ñòîèëî èì óâèäåòü, êàê

æåíùèíà â äîæäëèâóþ ïîãîäó ðàçóëàñü è ïîøëà áîñèêîì ïî ëóæàì. ß çíàëà

ìóæ÷èíó, íà êîòîðîãî ïðîèçâîäèëî äåéñòâèå ïîäîáíîå óäàðó ìîëíèè îäíî ëèøü

ïðåäñòàâëåíèå î æåíñêèõ íîãàõ, î òîì ìåñòå, ãäå íîãà ñãèáàåòñÿ â êîëåíå. Íå

ïðàâäà, çàíÿòíî ëè?



Íî íàäî îòäàòü äîëæíîå ìóæ÷èíàì, îíè âåäü âñå-òàêè äîñòàòî÷íî àêòèâíûé è

ïðåäïðèèì÷èâûé íàðîä. Èì áîëüøå íðàâèòüñÿ íåäîñêàçàííîå, òàèíñòâåííîå,

ñêðûâàåìîå, èìåííî ïîòîìó, ÷òî ýòî ïîòðåáóåò îò íèõ êàêèõ-òî äåéñòâèé.

Áàðüåð, êîòîðûé èì íå òåðïèòñÿ ïðåîäîëåòü.



Íàäî ó÷èòûâàòü ýòî èõ âðîæäåííîå êà÷åñòâî è ïîäòàëêèâàÿ èõ ê äåéñòâèÿì,

äàâàòü ïîíÿòü, ÷òî âñå-òàêè äëÿ òîãî, ÷òîáû çàâîåâàòü, ñëåäóåò íåìíîãî

ïîòðóäèòüñÿ.



Íà ñàìîì äåëå î÷åíü ìíîãèå ìóæ÷èíû äåéñòâèòåëüíî èíòóèòèâíî ðàäóþòñÿ

ïðåäñòàâèâøåéñÿ âîçìîæíîñòè ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ñâîè ñïîñîáíîñòè è äîáëåñòè

â óìåíèå ïðåîäîëåâàòü áàðüåðû è çàâîåâûâàòü ëþáèìûõ äàì.



Ìåæäó íàìè - ÿ íèêîãäà íå ìîãëà ïîíÿòü ìóæ÷èí, ñòðåìÿùèõñÿ ê ëåãêî

äîñòóïíûì æåíùèíàì, êîòîðûì íå óñïååøü ñäåëàòü ïðåäëîæåíèå, à îíè óæå òîò

÷àñ ãîòîâû íà âñå óñëóãè.



×òî æå êàñàåòñÿ ñàìèõ æåíùèí, ñòðàäàþùèõ ïîäîáíîé ôèçèîëîãè÷åñêîé

"ùåäðîñòüþ" è íå óìåþùèõ ñêàçàòü "íåò" â ïåðâûé æå âå÷åð çíàêîìñòâà, òî ÿ

áû èì ïîñîâåòîâàëà íåïðåìåííî îáðàòèòüñÿ ê ïñèõîëîãó, òàê êàê ïîäîáíûé

êîìïëåêñ îáÿçàòåëüíî áóäåò îáóñëîâëåí ëèáî êîìïëåêñîì ãëóáîêî ïîäàâëåííîé

âèíû ïåðåä êåì-òî, ëèáî êîìïëåêñîì íåïîëíîöåííîñòè. È òî, è äðóãîå

îäèíàêîâî ñïîñîáíî ñîçäàòü ñåðüåçíûå ïðîáëåìû â ëè÷íûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ è

îòðàâèòü âñþ æèçíü.



Âïðî÷åì, î ïðàâèëàõ ñåêñóàëüíîé ýòèêè è ïîâåäåíèÿ ìû ïîãîâîðèì â äðóãîé

ðàç, à ïîêà ÿ îò âñåé äóøè ñîâåòóþ îïðåäåëèòü òåáå ãðàíèöû äîçâîëåííîñòè

òâîåé ñåêñàïèëüíîñòè, ïðîâåñòè ÷åòêóþ äåìàðêàöèîííóþ ëèíèþ ìåæäó òåì, ÷òî

òû ñî÷òåøü ïðèåìëåìûì è ÷òî òû ñî÷òåøü âóëüãàðíûì. Îöåíè ýòî êàê ñâîå

òàéíîå æåíñêîå îðóæèå è íàó÷èñü ïîëüçîâàòüñÿ èì ñî âñåì óäîâîëüñòâèåì,

âîñõèùàÿ è âîçáóæäàÿ ñîáîé îêðóæàþùèé ìóæ÷èí âñåãäà, êîãäà òû òîëüêî

ïîæåëàåøü ýòîãî.



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà!



Æåëàíèå âëàñòè è æåëàíèå ñåêñà - âîò âàæíåéøèå ïîáóäèòåëüíûå ïðè÷èíû âñåõ

îñìûñëåííûõ äåéñòâèé Homo Sapiens. Òàê, ïî êðàéíåé ìåðå, óòâåðæäàë âåëèêèé

Çèãìóíä Ôðåéä. Ñ òåì è óìåð.



ÌÛ ÍÅ ÏÐÎÙÀÅÌÑß, ÍÎ ÂÑÅ ÆÅ...



Ãëàâà 1 "Çäåñü è ñåé÷àñ!".



Ïî ìîåìó ãëóáîêîìó óáåæäåíèþ - íàø ìèð, åñëè ìû â íåì æèâåì íå çàäóìûâàÿñü,

ðàíî èëè ïîçäíî îêàçûâàåòñÿ ñàì - ãëóáîêî ðàâíîäóøåí ê íàøåìó ïðèñóòñòâèþ â

íåì.



Ìèð - íå õîëîäåí è íå ãîðÿ÷, íå äîáð è íå ñóðîâ ê íàì - îí ïðîñòî ÿâëÿåòñÿ

ñðåäîé íàøåãî îáèòàíèÿ è ïðåäîñòàâëÿåò íàì î÷åíü ìíîãî âîçìîæíîñòåé äëÿ

ïðèäóìûâàíèÿ âñÿêèõ òåîðèé äîáðà è çëà, ôèëîñîôñòâîâàíèÿ íà òåìó ïðàâäû,

ëæè, ëþáâè, íåíàâèñòè, æèçíè è ñìåðòè, âçàèìîîòíîøåíèé, ïðåäàòåëüñòâà -

÷åãî óãîäíî! Âñåõ ÿâëåíèé, êîòîðûìè ìû íàïîëíÿåì íàøó æèçíü.



Ãëàâíîå - ïîíÿòü, ÷òî ñìûñë è öåëü òâîåé, èìåííî òâîåé åäèíñòâåííîé æèçíè,

áóäóò âñåãäà òàêèìè (è òîëüêî òàêèìè!), êàêèìè òû åå íàïîëíèøü. Ýòî

àêñèîìà. Íå òðåáóþùàÿ íèêàêèõ äîêàçàòåëüñòâ.



Åñëè òû âñåãäà ïå÷àëèøüñÿ è ãðóñòèøü, îïëàêèâàÿ ñâîè íåñáûâøèåñÿ ìå÷òû, òî

òâîÿ æèçíü òàê è áóäåò âûãëÿäåòü - ãðóñòíîé è ïå÷àëüíîé. Íî âåäü íå îò

òîãî, ÷òî îíà îáúåêòèâíî òàêîâàÿ è åñòü. À ëèøü îò òîãî, ÷òî ýòî òû åå

íàïîëíÿåøü ñâîåé ãðóñòüþ è ñâîåé ïå÷àëüþ.



Åñëè òû ñâîþ æèçíü íàïîëíèøü ðîìàíòè÷åñêîé îïàñíîñòüþ, çíàêîìñòâîì ñ

áàíäèòàìè è íàðêîìàíàìè, òî òîãäà òâîÿ æèçíü è áóäåò íàïîëíåíà îïàñíîñòÿìè.

Ïðè÷åì îáúåêòèâíûìè îïàñíîñòÿìè. Íè÷åãî ðîìàíòè÷åñêîãî â ýòîì íåò!



Åñëè òû ñâîþ æèçíü ïîñâÿòèøü èçó÷åíèþ æèâîïèñè è êëàññè÷åñêîé ìóçûêå, òî

òâîÿ æèçíü îêàæåòñÿ ïðîïèòàíà èñêóñíîé îäóõîòâîðåííîñòüþ, íåêèì êàæóùèìñÿ

âûñîêèì ñìûñëîì, ñòðåìëåíèåì ê ïðåêðàñíîìó è ò.ä.



Åñëè òû ïîñâÿòèøü ñåáÿ ðåëèãèîçíîé èäåå, òî òâîÿ æèçíü áóäåò íàïîëíåíà

Áîãîì, åãî çàïîâåäÿìè, êàêèì-òî âûñøèì äóõîâíûì ñìûñëîì.



Íî â ëþáîì ñëó÷àå òâîÿ æèçíü áóäåò èìåííî òàêîé, êàêîé íàïîëíèòåëü òû ñàìà

äëÿ íåå ïðèäóìûâàåøü.



Çàìåòèì, îäåðæèìîñòü áîãàòñòâîì - ýòî òîæå íàïîëíèòåëü. Íî îäåðæèìîñòü

èìåòü äåíüãè - íå åñòü ñàìè äåíüãè. Íà "îäåðæèìîñòü èìåòü" ìîæíî ïîòðàòèòü

âñþ æèçíü. Òîæå íàïîëíèòåëü. Èëëþçîðíûé ÷àùå âñåãî.



Ïîñòîëüêó ïîñêîëüêó ìû ñ òîáîé íå îáñóæäàåì îñîáåííûå æèçíè - æèçíè âåëèêèõ

ó÷åíûõ, æèçíè êèíîçâåçä, æèçíè Ïàïû Ðèìñêîãî, à ãîâîðèì ìû î íàøåì

÷åëîâå÷åñêîì, ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêîì áûòèè, òî îñòàåòñÿ çàìåòèòü îäíó

ñòðàííóþ çàêîíîìåðíîñòü: Ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêàÿ æåíùèíà îáû÷íî ïûòàåòñÿ

óñòðîèòü ñâîþ æèçíü ïî ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêîìó øàáëîíó. Íàçûâàåòñÿ ýòî - "÷òî

áû âñå êàê ó ëþäåé".



Õîòÿ, ÷òî è êàê ó ëþäåé, è ó êàêèõ ëþäåé, ìíå, ïñèõîëîãó, òàê íè ðàçó

îïðåäåëèòü è íå óäàëîñü. Äà è Áîã áû ñ íèì, íå ýòî ãëàâíîå. Óäèâëÿåò äðóãîå

- ñòðåìëåíèå ê "ñðåäíåìó" áûòó ïî÷åìó-òî âûðàáàòûâàåò øàáëîííîå

ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêîå, ñðåäíåáûòîâîå ìûøëåíèå. Îíî ñòèðàåò èíäèâèäóàëüíîñòü,

ìåøàåò ïðîÿâèòüñÿ ëè÷íîñòè è ïîëó÷àåòñÿ - "Êàê? Äà íè êàê! Êàê ó âñåõ". À

êàê ó âñåõ - íè êòî íèêîãäà îïðåäåëèòü íå ñóìååò...



ß ïèøó ýòó êíèãó äëÿ òåáÿ. Íî ÿ íå çíàþ, êàêèì ñìûñëîì íàïîëíåíà òâîÿ

æèçíü. ß íå çíàþ êòî òû. ß íå çíàþ, ÷åì òû çàíèìàåøüñÿ. ß íå çíàþ, êîãî

ëþáèøü òû, è êòî ëþáèò òåáÿ. Íî î÷åíü õî÷åòñÿ îãðàäèòü òåáÿ îò îøèáêè, îò

æåëàíèÿ "æèòü è áûòü - êàê âñå". Ýòî - âåëèêîå çàáëóæäåíèå.



Ìíå íå õîòåëîñü áû, ÷òîáû òû ñòðåìèëàñü ìûñëèòü êàê âñå. Äóìàòü êàê âñå.

Ïðîâîäèòü ñâîè ñâîáîäíûå ÷àñû êàê âñå. Ëþáèòü êàê âñå. Íàîáîðîò, ìíå î÷åíü

õî÷åòñÿ ðàçáóäèòü â òåáå Ëè÷íîñòü. Îñâîáîäèòü òâîå îðèãèíàëüíîå òâîð÷åñêîå

íà÷àëî. Äàòü ñâîáîäó ñåðäöà è ñâîáîäó ìûøëåíèÿ.



Ýòî íå îçíà÷àåò íè÷åãî äóðíîãî, íà ñâåòå äåéñòâèòåëüíî ñóùåñòâóþò âåùè,

êîòîðûå ìû âûíóæäåíû äåëàòü êàê âñå.



Ìû âûíóæäåíû èìåòü êðûøó íàä ãîëîâîé - êàê âñå. Õîäèòü íà ðàáîòó - êàê âñå.

Ñòðåìèòüñÿ ÷òî-òî ïðèîáðåñòè èç îäåæäû, èç ïðåäìåòîâ îáèõîäà. Êàê âñå - ìû

äîëæíû ÷åãî-òî ïîåñòü, õîòÿ áû äâà ðàçà â äåíü. Êàê âñå - ìû õîòèì ëþáèòü è

áûòü ëþáèìûìè, èìåòü äðóçåé, õîðîøóþ, äîáðóþ ñåìüþ. Ýòî ñîâåðøåííî

çàêîíîìåðíûå, îáùå÷åëîâå÷åñêèå ñòðåìëåíèÿ.



Íî âåäü åñòü è ÷àñòíîñòè. Òâîå îòíîøåíèå ê ìóçûêå, ê øóìíûì êîìïàíèÿì, ê

ñâîáîäíîìó âðåìÿïðåïðîâîæäåíèþ, ê êíèãàì, ê èñêóññòâó, ê ïðèðîäå, ê òîìó,

êàê òû ïðîâîäèøü ñâîè âûõîäíûå äíè. Ýòî î÷åíü èíäèâèäóàëüíî. Îíî íå ìîæåò

áûòü òàêèì êàê ó âñåõ. Ïðè óñëîâèè, åñëè òû ñàìà íå ñòðåìèøüñÿ ïîäðàæàòü

ýòèì áåçëèêèì - âñåì.



Ìíå íå õîòåëîñü áû, ÷òîáû òû êîìó-òî ïîäðàæàëà â õóäøóþ ñòîðîíó. Ìíå

õîòåëîñü áû, ÷òîáû òû ïðîñûïàëàñü óòðîì è óëûáàëàñü ñâåòëîìó äíþ, ñâåòëûì

ìûñëÿì. Âñòàâàëà áû, âêëþ÷èâ ìàãíèòîôîí. Èñïîëíÿëà áû ïåðåä çåðêàëîì

íåçàìûñëîâàòûé òðåíèðîâî÷íûé òàíåö. Ñ óäîâîëüñòâèåì ïðèâîäèëà áû ñåáÿ â

ïîðÿäîê è, óñïåâ ñäåëàòü êàêèå-òî óòðåííèå äîìàøíèå äåëà, â ïðèïîäíÿòîì

íàñòðîåíèè âûõîäèëà áû íà óëèöó, ðàäóÿñü ïîãîäå, ðàäóÿñü ñîëíûøêó èëè

äîæäþ, èëè ñíåãó, èëè çåëåíîé ëèñòâå, èëè ïòè÷üåìó ãîìîíó.



ß íå çíàþ, â êàêîì ãîðîäå òû æèâåøü, â êàêîå âðåìÿ òû õîäèøü ïî óëèöå. Ìíå

õîòåëîñü áû ÷òîáû, ïðèõîäÿ äîìîé, òû íå ïëàêàëà îò îäèíî÷åñòâà, à âñåãäà è

âåçäå íàõîäèëà áû ñåáå äðóçåé. ×òîáû ó òåáÿ áûë ëþáèìûé ÷åëîâåê, ïðåäàííûé

è âåðíûé. ×òîáû, ëîæàñü ñïàòü, òû îñòàâëÿëà áû ñåáå äåñÿòü-ïÿòíàäöàòü ìèíóò

íà âå÷åðíåå ðàçìûøëåíèå î òîì, êàê ïðîøåë òâîé äåíü, â ÷åì òû ïðåóñïåëà, â

÷åì òû áûëà íå ïðàâà èëè îøèáî÷íà. ×òîáû, ïîìîëèâøèñü è óñïîêîèâøèñü, òû áû

áåçìÿòåæíî çàñûïàëà äî óòðà, è ÷òîáû ñëåäóþùèé äåíü òâîé ïðèíîñèë áû òåáå

êàêèå-òî íîâûå èäåè, íîâûå óñïåõè, íîâûå ðåøåíèÿ ïðîáëåì â òâîåé æèçíè. Ìíå

î÷åíü õî÷åòñÿ, ÷òîáû âñå ýòî áûëî èìåííî òàê.



È ïî ýòîìó, ÿ åùå ðàç ãîâîðþ òåáå - æèçíü áåñïðèñòðàñòíà è ñìûñë æèçíè

çàêëþ÷åí â ñàìîé æèçíè. Áîëüøå íè â ÷åì. À ýìîöèîíàëüíóþ èëè äóõîâíóþ

îêðàñêó ñâîåé æèçíè ïðèäàåøü òîëüêî òû ñàìà.



Íî âîò âàæíûé íþàíñ - íàó÷èñü çàìå÷àòü ñâîþ æèçíü. Íàó÷èñü ôèêñèðîâàòü åå

ïðîòåêàíèå, åå îñîáåííîñòè, åå ñèþñåêóíäíûå ìîìåíòû â ñâîåì âíèìàíèè, â

ñâîåé ïàìÿòè. Íàó÷èñü îñòàíàâëèâàòüñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðèíèìàòü âñå òî, ÷òî

ïðèíîñèò òåáå òâîÿ æèçíü. Íàó÷èñü ñâîþ æèçíü îñìûñëèâàòü çäåñü è ñåé÷àñ.

Íàó÷èñü îñìûñëèâàòü ñâîè äåéñòâèÿ. Çàêîí÷èâ êàêîå-òî äåëî, îñòàíîâèñü íà

äâå ñåêóíäû è ïîäóìàé î òîì, ÷òî âîò, òû óäà÷íî çàâåðøèëà ýòî äåëî. Òû

ìîæåøü äàæå ïîõâàëèòü ñåáÿ çà íåãî. Ìîæåøü äàæå âûíåñòè ñåáå îöåíêó.



Íàó÷èñü èíîãäà äóìàòü ìåäëåííî è íå îáðàçàìè, à ñëîâàìè. Äåëàÿ óáîðêó,

ñêàæè ñåáå: "ß äåëàþ óáîðêó. Èíòåðåñíî, ÷òî èç ýòîãî ñåãîäíÿ âûéäåò?", à,

çàêîí÷èâ åå, îñìîòðè ïîëå äåÿòåëüíîñòè è ñêàæè ñåáå: "Íó ÷òî æå, ïîæàëóé,

íà ñåãîäíÿ ÿ äîâîëüíà!".



Èäÿ ïî óëèöå â ìàãàçèí, óñïåé ïîäóìàòü, ÷òî ñåãîäíÿ õîðîøàÿ ïîãîäà è íå òàê

õîëîäíî êàê â÷åðà, è, ïîæàëóé, ñåãîäíÿøíèå ïîêóïêè ìîãóò îêàçàòüñÿ óäà÷íåå,

÷åì â ïðîøëûé ðàç.



Íàó÷èñü ïðîæèâàòü ñâîþ æèçíü íå íàñïåõ, íå áåãîì. Íå ìåæäó äåëîì.



Íåò íè÷åãî õóæå, ÷åì æèòü êàê áû ìåæäó äåëîì. Êàê ðàç äåëà ìû âûïîëíÿåì â

ýòîé æèçíè ïîòîìó, ÷òî íàì òàê òðåáóåòñÿ äëÿ îáåñïå÷åíèÿ æèçíè, íî íè êàê

íå íà îáîðîò. Çàäóìàéñÿ, âåäü ìû âûïîëíÿåì êàêèå-òî äåëà òîëüêî äëÿ òîãî,

÷òîáû îáåñïå÷èòü ñåáå íà "ïîòîì" ïðèÿòíîå è êîìôîðòíîå ñâîáîäíîå âðåìÿ. È

èìåííî ýòî ñâîáîäíîå âðåìÿ è íàçûâàåòñÿ æèçíüþ. Èìåííî ê ýòîé ÷àñòè æèçíè

íàäî îòíîñèòñÿ ñ ëþáîâüþ, ñ áëàãîäàðíîñòüþ è ñîçíàòåëüíûì îñìûñëåíèåì.



Ïåðåä òîáîé âñåãäà îãðîìíûé âûáîð - ïî÷èòàòü êíèãó èëè îòïðàâèòüñÿ ê

ïîäðóãå íà âå÷åðíèå ïîñèäåëêè. Ïîñìîòðåòü ñåðèàë ïî òåëåâèçîðó èëè ñõîäèòü

íà íîâóþ âûñòàâêó. Çàíÿòüñÿ ìåäèòàöèåé èëè îïðàâèòüñÿ â ðåñòîðàí, êóäà òåáÿ

íåíàâÿç÷èâî ïðèãëàñèëè.



Êåì áû òû íè îêàçàëàñü, ìîÿ íåçíàêîìàÿ æåíùèíà, è êàêèì áû ñìûñëîì íè áûëà

íàïîëíåíà òâîÿ çåìíàÿ æèçíü, ïîâåðü - ýòî èìåííî òîò ñìûñë, êîòîðûé òû

ïðèäàåøü åé ñàìà. È êîòîðûé âûáèðàåøü òû ñàìà. À ðàç ýòî òàê, òî íàó÷èñü

ïðèíèìàòü ñâîþ æèçíü, íèêîãî â íåé íå îáâèíÿÿ. Íàó÷èñü ïðèíèìàòü åå ñåãîäíÿ

áåç ìûñëè, ÷òî êîãäà-íèáóäü òû ïåðåïèøåøü âñå íàáåëî. Íè÷åãî íå ïåðåïèøåøü.



Íàó÷èñü ïðèíèìàòü âñå ìîìåíòû çäåñü è ñåé÷àñ. Íàó÷èñü âèäåòü ñåáÿ â ñâîåé

æèçíè.



Ýòî ïðèäàñò ãëóáèíó òâîèì öåëåóñòðåìëåííûì íàïðàâëåíèÿì. Ýòî èçáàâèò òåáÿ

îò ëèøíèõ ïîèñêîâ è èñòåðè÷åñêîãî øàðàõàíèÿ èç îãíÿ äà â ïîëûìÿ. È òû

áóäåøü âîâðåìÿ çàìå÷àòü è ïîíèìàòü, ÷òî ïîÿâèëàñü âîçìîæíîñòü êàê-òî

óëó÷øèòü òâîþ æèçíü, â ÷åì èìåííî çàêëþ÷àåòñÿ òâîÿ ñåãîäíÿøíÿÿ ïðîáëåìà,

êàêèì îáðàçîì òû ìîæåøü îò íåå îñâîáîäèòüñÿ, ÷òî ñëåäîâàëî áû ñäåëàòü â

áëèæàéøåì áóäóùåì.



Ðàçóìååòñÿ, âñå òðåáóåò çàòðàò âðåìåíè è óìñòâåííîé ýíåðãèè. Íî, ãîâîðÿ î

äåñÿòè ìèíóòàõ ïåðåä ñíîì, èìåííî ýòî ÿ è èìåþ â âèäó.



Òû õî÷åøü áûòü ñèëüíîé, õî÷åøü áûòü ñ÷àñòëèâîé, õî÷åøü áûòü êðàñèâîé? Òû

ìîæåøü ïîëó÷èòü âñå ýòî. Íî îíî íå ïîÿâèòüñÿ ïî ìàíîâåíèþ âîëøåáíîé

ïàëî÷êè, åñëè òû íå îáðàòèøü õîòÿ áû ñâîè ìûñëè, õîòÿ áû ñâîå âíèìàíèå â

íàïðàâëåíèè ýòèõ öåëåé.



Çàïîìíè, òû æèâåøü çäåñü è ñåé÷àñ. È íè êàêèõ ÷åðíîâèêîâ â ýòîé æèçíè íå

ñóùåñòâóåò.



Ýòî æåñòêàÿ èñòèíà, íî êàæäîå ìãíîâåíèå òâîåé æèçíè åäèíñòâåííî, îíî ôüþ-þ

- è óëåòåëî. È íåò òàêîé ñèëû, êîòîðàÿ áû âåðíóëà åãî ê òåáå åùå ðàç.



Êàæäûé äåíü, êàæäûé ÷àñ, êàæäóþ ìèíóòó òû íàõîäèøüñÿ çäåñü è ñåé÷àñ. Òû

èäåøü ïî ñâîåé æèçíè, òû ïðîæèâàåøü åå ïî êàïëå. Íå æèâè áåññìûñëåííîé

ïóñòîòîé. Íå æèâè ñêîðáüþ è ïå÷àëüþ. Ýòî áåñïîëåçíî. Âñåãäà íàéäåòñÿ òîò,

êîìó õóæå, ÷åì òåáå.



Æèâè ñâåòëîé íàäåæäîé. Æèâè ñâîèìè ìàëåíüêèìè ðàäîñòÿìè è óäîâîëüñòâèÿìè.

Æèâè òåì, ÷åì òåáå áîëüøå âñåãî íðàâèòñÿ æèòü â ïðåäëàãàåìûõ

îáñòîÿòåëüñòâàõ.



Ìîæåò áûòü, ýòî íå áóäåò äîñòèæåíèåì òâîåãî íàèâûñøåãî ñ÷àñòüÿ, î êîòîðîì

òû ìå÷òàåøü ïî íî÷àì. Íî, âî âñÿêîì ñëó÷àå, ýòî èçáàâèò òåáÿ îò âå÷íîé

õàíäðû, ñêîðáè, ïå÷àëè è ðàçäðàæèòåëüíîñòè.



Íå íàäî ïðîÿâëÿòü íèêàêîãî ëèøíåãî óñåðäèÿ, ÷òîáû ïîëþáèòü ñàìó ñåáÿ

ëþáèìóþ, êàê ó÷àò ñîòíè ïñèõîëîãîâ è äåñÿòêè ìóäðûõ êíèã. Íàäî ïðîñòî

âûïîëíÿòü ñîâåòû ýòîé êíèãè.



Íå íàäî ïðèëàãàòü íèêàêèõ îñîáûõ âîëåâûõ ñòàðàíèé äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëþáèòü

âñå ÷åëîâå÷åñòâî. Ýòî ãëóïîå çàíÿòèå íè ê ÷åìó íå âåäóùåå. Ìû è òàê âñå

äðóã äðóãà ëþáèì, òîëüêî íå âñåãäà êàê îæèäàëîñü áû.



Íåçà÷åì ñòðàäàòü. Ëó÷øå ïðîñòî ñîãëàñèòüñÿ ñ òåì, ÷òî ñåãîäíÿ òû æèâåøü

ïîêà òàê, êàê òû æèâåøü. È ïîñòàðàòüñÿ íàéòè â ýòîì íàèëó÷øèå, ñèìïàòè÷íûå

ñòîðîíû. È ïðîäóìàòü, êàê ýòè ñòîðîíû ìîæíî áûëî áû åùå íåìíîãî ðåàëüíî

óëó÷øèòü â áóäóùåì. Îò ýòîãî ãîðàçäî áîëüøå ðåàëüíîé ïîëüçû.



Îñâîáîäè ñåáÿ îò ìíîãèõ íåíóæíûõ çàáîò, ïðîáëåì è ôèëîñîôñòâîâàíèé - äàé

ìåñòî äëÿ óìñòâåííîé è ôèçè÷åñêîé ýíåðãèè â òâîèõ ïîñëåäóþùèõ íà÷èíàíèé, â

êîòîðûõ ÿ ñàìûì èñêðåííèì îáðàçîì æåëàþ òåáå íàèáîëüøåãî óñïåõà è óäà÷è.



Ñìîòðè ïðàâäå â ãëàçà!



Âðåìÿ òÿíåòñÿ, à ãîäû ëåòÿò. Æèçíü î÷åíü êîðîòêà è î÷åíü íåïîñòîÿííà. Òû

íèêîãäà óæå íå áóäåøü ìàëåíüêîé äåâî÷êîé. Òû íèêîãäà óæå íå áóäåøü õîäèòü â

ïåðâûé êëàññ. Âîçìîæíî, òû óæå ïåðåæèëà è ñâîé ïåðâûé ïîöåëóé, è âñþ ïåðâóþ

ëþáîâü, è ñâîþ ïåðâóþ íî÷ü. Âîçìîæíî, òåáå óæå íèêîãäà íå áóäåò äâàäöàòü

ïÿòü. Âîçìîæíî, ïîçàäè óæå òâîè òðèäöàòü. Âñå ìåíÿåòñÿ â ýòîé æèçíè, à ìû

íå ñðàçó îñîçíàåì ýòî.



È òîëüêî íà ñòàðîñòè ëåò, êîãäà íè÷åãî íå âîçìîæíî âåðíóòü, ïðèõîäèò

ïîíèìàíèå, ÷òî ìîæíî áûëî áû ïðîñòî íà âñå ñìîòðåòü èíà÷å... È áûòü îò

ýòîãî íàìíîãî ñ÷àñòëèâåå.



P.S Ïîìíèøü ïåñåíêó Ìåðè Ïîïèíñ? "Àõ, êàêîå áëàæåíñòâî çíàòü, ÷òî òû -

Ñîâåðøåíñòâî!"?



Íà÷íè ñ ýòîãî. Çàéìèñü ñîáîé. Äîñòèãíè Ñîâåðøåíñòâà. È òîãäà âñå áóäåò

õîðîøî. Äàæå åñëè áóäåò èíà÷å... Âåðü!



Òåïåðü òû íå îäíà, ñ òîáîé "Îðäåí Èñòèííûõ Æåíùèí"







×òî äóìàþò ìóæ÷èíû îáî âñåì ýòîì?



×åì áîëüøå ê çàâåðøåíèþ ïðîäâèãàëàñü ýòà êíèãà, òåì ÷àùå ÿ çàäóìûâàëàñü - à

êàê îòíåñóòñÿ êî âñåìó ýòîìó íàøè íåñðàâíåííûå ìóæ÷èíû? ×òî îíè ñêàæóò,

åñëè åãî æåíùèíà ñòàíåò áîëåå æåíñòâåííîé, íåçàâèñèìîé, óâåðåííîé â ñåáå,

ñòàíåò áîëåå ïðèâëåêàòåëüíîé è ñåêñóàëüíîé? Îïûò â êëóáå Îðäåíà Èñòèííûõ

Æåíùèí îáíàäåæèâàë, äîêàçûâàÿ, ÷òî âñå èçìåíåíèÿ ïîøëè íà ïîëüçó.



Íî òàì - ïðàêòèêà, òàì ìû âñå óñïåâàëè âîâðåìÿ êîððåêòèðîâàòü. À çäåñü -

êíèãà. Ýòî ñîãëàñèòåñü äðóãîå...



Ëþáîïûòñòâî è èíòåðåñ îêàçàëèñü ñòîëü ñèëüíû, ÷òî ïåðâûå, ñèãíàëüíûå,

ýêçåìïëÿðû êíèãè ÿ ïðåäëîæèëà ïðî÷èòàòü íåêîòîðûì ìóæ÷èíàì èç ÷èñëà ñâîèõ

çíàêîìûõ è êëèåíòîâ. Èõ âïå÷àòëåíèÿ îò ïðî÷èòàííîãî, äëÿ ïîñëåäóþùåãî

àíàëèçà ôèêñèðîâàëèñü íà äèêòîôîí. Ýòî îêàçàëîñü êñòàòè - òåïåðü ÿ ìîãó

ïðèâåñòè â ïðèìåð èõ ìîíîëîãè äîñëîâíî. Âîò ÷òî ó ìåíÿ ïîëó÷èëîñü:



Âèêòîð, 39 ëåò, çàìåñòèòåëü êîììåð÷åñêîãî äèðåêòîðà îïòîâîé ôèðìû, æåíàò,

äâå äî÷åðè.



"Ýòî, ñêàæó ÿ òåáå, ôîðìåííîå áåçîáðàçèå. Ìóæèêè, åñëè ïðî÷èòàþò ýòó êíèãó,

íà êîñòðå òåáÿ ñîæãóò. Ìåíÿ ìåñòàìè ïðîñòî çëîñòü áðàëà - Èñòèííûå Æåíùèíû,

Èñòèííûå Æåíùèíû, Ñîâåðøåíñòâî, Êðàñîòà, íåïîäðàæàåìîñòü... Æåíà-òî, ÷èòàÿ,

ïîâèçãèâàåò îò âîñòîðãà! ×åãî, äóðà, ñïðàøèâàåòñÿ, ïîâèçãèâàåò?! Îáèäíî,

îáèäíî! À, â îáùåì-òî, êàêîãî ÷åðòà? Òî ìàòðèàðõàò, òî ïàòðèàðõàò. Ó ìåíÿ

äâå äî÷åðè ïîäðàñòàþò, ñòàðøàÿ - âñå, íà âûäàíüå, óæå è æåíèõ îáúÿâèëñÿ.

"Ñòüþäåíò" èíîñòðàííûõ ÿçûêîâ. Äàâàé-äàâàé, âûéäåò êíèãà - Íàòàøêå òîæå

ïîäáðîøó, ïóñòü ÷èòàåò. Ïîëüçû áîëüøå, ÷åì ñëþíè íàä îáëîæêîé ñ Äè Êàïðèî

ïóñêàòü..."



Êîíñòàíòèí, 29 ëåò, òîðãîâåö àâòîìîáèëÿìè, æåíàò âòîðîé ðàç, ñûí îò ïåðâîãî

áðàêà.



"Ïèøèòå ñëåäóþùóþ. Ïóñòü êàæäàÿ ïðî÷èòàåò. Â îñîáåííîñòè - ìîÿ ïåðâàÿ æåíà.

ß åé áàíäåðîëüêîé ýòó êíèãó ïîøëþ. Ïðî âñå ïèøèòå. ×òî, ïåðåä òåì, êàê

çàíÿòüñÿ ëþáîâüþ, åñòü ñìûñë çóáû ïî÷èñòèòü. ×òî íîãòè íàêëàäíûå

îòâðàòèòåëüíû! Ïðî "øòóêàòóðêó", îáÿçàòåëüíî... ïîíÿëè, äà? Ïðî

"øòóêàòóðêó" íåïðåìåííî íàïèøèòå. Ýòî æå ñìîòðåòü ñòðàøíî! Ïðî âñå ýòî

íûòüå, ïðèäèðêè, òåëåñåðèàëû - ïèøèòå, ïèøèòå. Ìóõè, ìóõè! Ýòî âû òî÷íî

ïðèäóìàëè!"



Ëåîíèä, 26 ëåò, íå æåíàò, ïñèõîëîã.



"ýòî æå ïîëíåéøàÿ åðóíäà, ñêàæó ÿ âàì. Ê ÷åìó ïðèçûâàåòå? ×òîáû îíè ñòàëè

óâåðåííûìè, íåçàâèñèìûìè, ñåêñóàëüíûìè?! Äà êîìó ýòî íàäî?! Äåòè, äîì,

êóõíÿ - âñå! Äîñòàòî÷íî äëÿ æåíùèíû. ß - ñòîðîííèê ñòàðûõ åâðîïåéñêèõ

îáû÷àåâ. Íå òåõ, ÷òî íà áàëàõ, âûñøèé ñâåò, öàðñêèé äâîð, ðàóòû - à îá

îáû÷íûõ, ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêèõ ñåìüÿõ, ãäå ìóæ ðàáîòàåò è ñîäåðæèò ñâîþ æåíó

è ñâîåãî ðåáåíêà. À òû, ãîëóáóøêà, áóäü äîáðà - ñîîòâåòñòâóé. Øóáó ÿ òåáå

êóïëþ, òÿæåëûå ñóìêè è ñàì ïîíåñó - íå íàäîðâóñü - à óæ ðóáàøå÷êè, íîñî÷êè,

÷èñòîòà â äîìå, äåòè íå äûðÿâûå, óæèí âîâðåìÿ - òâîÿ çàáîòà è òâîÿ çàäà÷à.

Âñïîìíèòå áèáëèþ, ãäå Èèñóñ íàêîðìèë ïÿòü òûñÿ÷ ìóæåé íå ñ÷èòàÿ æåíùèí è

äåòåé. Æåíùèí è çà ëþäåé îñîáî íå ïðèíèìàþò. À âû - Èñòèííûå Æåíùèíû,

óâåðåííîñòü..."



Ãðèãîðèé, 51 ãîä, ñêàíäèíàâñêèé ïðåäñòàâèòåëü Ðîññèéñêîãî ïðåäñòàâèòåëüñòâà

÷àéíîé êîðïîðàöèè, æåíàò, ïÿòåðî äåòåé.



"Âû ìåíÿ óäèâëÿò, îøåíü óäèâëÿò. Âàø æåíùèí íå óëèáàåòüñÿ. Íàø æåíà

âûãëÿäåò êàê âàø òðèäöàòèëåòíèé ðþññêèé æåíùèí. Íå äåëàòü ìàñêà? Íå äåëàòü

êëèçìà? Âñå ýòî îøåíü êàæåòñÿ ñòðàííûì. Íà Òâåðüñêîé òîëüêî âàø æåíùèí

óëûáàåòñÿ ìíîãî-ìíîãî. Íàø æåíùèíà áóäåò ìíîãî õî-õî-òàò íàä ýòîé êíèãà.

Ýòî ïðîñòîé èñòèí. ×èòàò, ÷èòàò è ÷èòàò äëÿ âñåõ ðþññêèõ ëýäè."



Äìèòðèé, 32 ãîäà, æóðíàëèñò, íå æåíàò.



"Ìíå âñåãäà áûëî ëåãêî ñ æåíùèíàìè. Íå ñêàæó, ÷òî ÿ õîðîøî èõ ïîíèìàþ -

íåò, ñêîðåå - çíàþ î ìíîãèõ èõ îñîáåííîñòÿõ. Ïñèõîëîãèþ èçó÷àë, æåíñêóþ

ïñèõîëîãèþ.



Âîò, "Îíà", êàê áû ñëó÷àéíî, ïðèêîñíóëàñü ê òåáå. Èëè âçãëÿä òîìíûé,

âëàæíûé... Íåò, íå òî ãîâîðþ.



Ìíå ïðèãðåçèëîñü â ïðîöåññå ÷òåíèÿ - à åñëè æåíùèíû áóäóò ïîëüçîâàòüñÿ

ïîäîáíûìè ôîêóñàìè, êàêèìè ïîëüçóþñü ÿ? Åñòü òàêèå ôèëüìû, ãäå æåíùèíû

ñîáëàçíÿþò è î÷àðîâûâàþò ìóæ÷èí. Îíè òàêèå ñàìîäîâîëüíûå, óâåðåííûå,

ðàññìàòðèâàþò òåáÿ êàê ñàìöà - ïîðîäèñòûé èëè íåò - áð-ð-ð, ó ìåíÿ ìîðîç ïî

êîæå. ß âñåãäà âåäóùèé, à æåíùèíà âåäîìà - è âäðóã íàîáîðîò. Âîò òàêèå ó

ìåíÿ âïå÷àòëåíèÿ. Ñ ìóæñêîé òî÷êè çðåíèÿ, â ëèöå âñåãî ìóæñêîãî ðîäà ãîâîðþ

- âðåäíàÿ êíèãà. ß íå âûéäó çàìóæ... òüôó! Íå æåíþñü íå æåíùèíå, êîòîðàÿ

áóäåò æèòü ïî òâîåé êíèãå..."



Àíäðåé, 44 ãîäà, âðà÷-ãîìåîïàò, äâîå äåòåé.



"Â ïñèõîëîãèè íå ñèëåí - ñðàçó ñêàæó. À ïî ìåäèöèíñêîé ÷àñòè ñïîðèòü íå

áóäó - âñå âåðíî, íå ïðèäðàòüñÿ. Ïðî âàííû - òû ýòî õîðîøî íàïèñàëà.

Ñîëåíûå âàííû ïî æèçíè ïîëåçíû, íåäàðîì âñå â Ñî÷è äà Êðûì âñåãäà òàê

ñòðåìèëèñü. Ñîëåíîå ìîðå, ñîëåíûé îêåàí, ñîëíöå. Îêóíèñü äâà ðàçà - è íåò

ïñîðèàçà! Õà-õà! Åñëè ñîëíöå çàïàëèò - âðàç ïðîéäåò íåéðîäåðìèò. Äàðþ - êàê

ýïèãðàôû ê êíèãå. Íå çàáóäü óïîìÿíóòü, ÷òî ÿ - àâòîð".



Ñåðãåé, 47 ëåò, æåíàò âòîðîé ðàç, äåòåé íåò, ïðåäïðèíèìàòåëü.



"Çíàåøü, åñëè áû çíàë, ÷òî òû íåçíàêîìà ñ ìîåé Ìàðèíîé - âîçîìíèë áû, ÷òî

òû ïðîñòî åå îáðàç â ñâîåé êíèãå îïèñàëà. Âñå òàê îíî è åñòü. È óâàæåíèå ê

ñåáå, è æåíñòâåííîñòü - ìîðå, îêåàí æåíñòâåííîñòè, è êàêàÿ-òî, íå

ïîñòèæèìàÿ äëÿ ìåíÿ, òàéíà åå îäíîé. Ïîòðÿñàþùàÿ æåíùèíà. ß ÷èòàë - è

óçíàâàë, è óçíàâàë. Äà, ýòî ïðî Ìàðèíó. Äà, Ìàðèíà òàêàÿ. Ìàðèíà, Ìàðèíà...

Ìû õîòèì, ÷òî áû íàñ õîòåëè. Õà-õà! Äà åå âåñü ãîðîä õî÷åò! Ãîëîâó íà

îòñå÷åíèå äàþ. Åñòü ãëóïûå ëþäè, êîòîðûå èñõîäÿò æåë÷üþ îò ýòîãî - çðÿ,

çðÿ, íàïðàñíî, ÿ òàê ãîðæóñü ýòèì. ß ãîðæóñü, ÷òî îíà ó ìåíÿ òàêàÿ, òâîÿ,

êàê â êíèãå. Åé íå íóæíî ÷èòàòü ýòó êíèãó - îíà òàêàÿ, â êàæäîé ñòðî÷êå,

êàæäîì âîñêëèöàòåëüíîì çíàêå. Òû íàïèñàëà õîðîøóþ, ïîëåçíóþ êíèãó - ïóñòü

êàæäàÿ æåíùèíà áóäåò òàêàÿ - êàê â òâîåé êíèãå, êàê ìîÿ Ìàðèíà..."



Íà ýòîì ìîæíî îñòàíîâèòüñÿ, òàê êàê âñå îñòàëüíûå êîììåíòàðèè ÿâëÿþòñÿ

âàðèàöèÿìè íà òåìó âûøåñêàçàííîãî.



Íó à âûâîäû... Âûâîäû çà òîáîé.



Áûòü èëè íå áûòü?



                      --------------------------------



×òî âàæíîãî äëÿ ñåáÿ Âû ìîæåòå ïîëó÷èòü, êóïèâ ýòó êíèãó.



"Áûòü ïðèâëåêàòåëüíåé äðóãèõ" - íå ïðîñòàÿ êíèãà.



Îíà íàïèñàíà î÷åíü ëåãêèì è äîñòóïíûì ÿçûêîì, ñâîáîäíî è ëåãêî ÷èòàåòñÿ.

Òåì íå ìåíåå, íåêîòîðûå ôðàçû ýòîé æåíñêîé êíèãè ñîñòàâëåíû òàê, ÷òîáû

îêàçàòü íàèáîëüøèé ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò äëÿ âîñïðèÿòèÿ è çàïîìèíàíèÿ ñàìûõ

âàæíûõ ìîìåíòîâ.



Èìåííî ïîýòîìó ýòà êíèãà "ðàáîòàåò", îêàçûâàÿ íà Âàñ ñâîå ïîëåçíîå âëèÿíèå

äàæå ïðè åäèíñòâåííîì ïðî÷òåíèè.



Êîíñòðóêöèÿ êíèãè çàäóìàíà òàê, ÷òîáû âûçûâàòü êàê ìîæíî ìåíüøå óìñòâåííîãî

íàïðÿæåíèÿ. Ïðî÷èòàâ åå îäíàæäû, Âû è â äàëüíåéøåì ñìîæåòå åæåäíåâíî, â

ëþáîé óäîáíûé ìîìåíò è â ëþáîì óäîáíîì ìåñòå, íå çàäóìûâàÿñü, îòêðûâàòü åå

íà ëþáîé ñòðàíèöå äëÿ îñâåæåíèÿ â ïàìÿòè ïîëåçíîé èíôîðìàöèè.



Áåçóñëîâíî, ñî âðåìåíåì ó Âàñ îêàæóòñÿ ñàìûå ëþáèìûå è âàæíûå ãëàâû ýòîé

êíèãè, êîòîðûå è ïîñëóæàò íà÷àëîì äëÿ Âàøåãî íîâîãî ïóòè â íîâîé

óâëåêàòåëüíåéøåé èãðå ïîä íàçâàíèåì "Òâîÿ æèçíü".



(c) 1999 Âàñèëèíà Âåäà


