[image: cover]
Жеральдин Прево-Жиянт

50 упражнений, чтобы найти свою любовь

Введение

Вы держите эту небольшую книгу в руках, так как хотите найти себе пару. Эмоциональное одиночество вам в тягость. Друзья и близкие беспокоятся за вас.
Вам хотелось бы делить прекрасные моменты своей жизни с близким человеком.
Вы мечтаете любить и быть любимым. Ищите себе попутчика, чтобы идти с ним по жизни. Вы слишком долго были одни, вам хочется перевернуть страницу и заново построить свою жизнь.
Отправьтесь в дальнее путешествие вместе с этим сборником упражнений. В путешествие навстречу новым знакомствам.
Эта книга – карта, которая позволит вам уверенно передвигаться по дорогам любви. Эта карта страны нежности станет вашим лучшим помощником на ближайшие несколько недель.
Она проведет вас по равнинам прощания с прошлым, долинам любви к самому себе и покажет, как добраться до самых высоких гор любви другого человека.
Вы будете следовать этому маршруту шаг за шагом, стараясь ответить на фундаментальные вопросы. Зачем быть в паре? Действительно ли это то, чего вы хотите? Как найти свою пару? Как узнать ее получше?
Выполнив эти 50 упражнений и вооружившись знаниями, вы отправитесь на поиски счастья и полностью переосмыслите свою личную жизнь.
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1

Что для вас значит любовь?

Итак, вы попали в загадочный край любви и самопознания. Готовы ли вы посетить невиданные земли и сделать удивительные открытия о своей собственной личности?
Каждый из нас по-своему относится к любви. Но разве найти свою любовь – это не главная цель любого человека? Любить и быть любимым в ответ – это глубочайшее желание большинства из нас. В первой главе вам предстоит понять, что значит для вас любовь. Вы откроете для себя мир любви: долгую дорогу ожидания и желаний, заросшие тропы страха и предубеждений. Ваши мечты станут более приземленными, а ваши прагматичные взгляды обретут немного магии. Во время изготовления этого коктейля вы сможете понять, что движет вами в стремлении найти человека, которого вы смогли бы полюбить.
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Упражнение 1

Что значит безбрачие?

Чтобы добиться успеха в любовных отношениях, необходимо иметь о них хорошее представление. То же самое касается и случая, когда вам надоело жить вне брака. Так что начнем с азов: что такое безбрачие?
Ответьте в свободной форме на предложенные вопросы. Не стесняйтесь, пишите то, что на самом деле думаете.
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1
Как вы определяете безбрачие?



2
В чем, по-вашему, разница между безбрачием и целомудрием?



Комментарий
«Безбрачие» – это термин, встречающийся в юридических документах и в работах по демографии. Например, в рамках переписи населения это понятие используется, чтобы выделить людей, не состоящих в браке, даже если они и живут вместе.
Целомудрие – это выбор человека, его решение полностью отказаться от плотской любви, даже если ничто не мешает завязывать сексуальные отношения с одним или несколькими партнерами, не состоя при этом в браке.
Упражнение 2

Что такое любовь?

Выход из безбрачия подразумевает поиски любви. Но что такое любовь? У каждого из нас есть свое определение этого чувства. Проясните для себя свое понимание и осознайте, что именно для вас важно.
Подумайте несколько минут, перед тем как ответить на следующий вопрос. Это очень важный момент, поэтому не стоит торопиться.
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Для вас любовь – это:



Комментарий
Жизненный опыт каждого человека, его детство и такое качество, как восприимчивость, определяют его отношение к любви. Огромное влияние оказывает на нас родительская любовь. Избыток этого чувства, его недостаток или полное отсутствие – эти взаимоотношения с родителями оставляют глубокий отпечаток у нас в душе и определяют наше будущее поведение. Следующие упражнения помогут вам разобраться в этом вопросе.
Упражнение 3

Страхи, сомнения и надежды

Данное вами определение любви основывается на ваших взглядах относительно того, зачем она вообще нужна. Перед вами еще одно важное упражнение, которое поможет вам преуспеть в понимании данного вопроса.
Не задумываясь, отметьте, согласны вы или нет с каждым из предложенных утверждений.
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Комментарий
Вы вскоре поймете: чем чаще вы соглашались с предложенными утверждениями, тем ограниченнее ваши взгляды о любви.
Возможно, ваше представление об этом чувстве сильно пострадало из-за неудачного опыта в прошлом.
Чтобы дать любви возможность войти в вашу жизнь, чрезвычайно важно для начала пересмотреть свою точку зрения. Следующие упражнения помогут вам определить и преодолеть ваши ограниченные представления о ней.
Если же вы выбрали больше «нет», чем «да», это значит, что вы уже готовы встретить свою любовь! Ваше представление о любовных отношениях носит скорее позитивный характер.
Упражнение 4

От чего вы пытаетесь себя защитить?

Ваше отношение к семейной жизни может оказаться серьезной помехой при поиске любимого человека. Мы предлагаем вам разобраться в нем, чтобы устранить все препятствия на пути к успеху.
Представление о семейной жизни у нас формируется, во-первых, в процессе воспитания, во-вторых, во время общения с людьми из нашего окружения.
Мы создаем свои собственные стереотипы, основываясь также и на своем жизненном опыте (положительном или отрицательном).
Отметьте соответствующие графы в колонках «Да» или «Нет» в зависимости от того, согласны вы или нет с каждым из предложенных утверждений. Отвечайте честно и, что самое главное, не задумываясь.
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Если вы ответили «да» как минимум на два из предложенных утверждения, то пересмотрите эти фразы и постарайтесь понять, что заставляет вас так думать. После этого задайте себе следующий вопрос: «От чего я пытаюсь себя защитить, придерживаясь подобной позиции?» Запишите свой ответ.
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Комментарий
Реакция на подобные вопросы у большинства людей обоснована защитным механизмом, цель которого – предостеречь человека от возможных страданий. Никому не хочется быть брошенным, пережить измену любимого человека, потерять свою независимость… Все эти страхи основаны на неудачном опыте прошлых лет, который и заставляет нас выстраивать вокруг себя эту иллюзорную систему обороны.
Возникает уместный вопрос: из-за чего вы страдаете? Почему вы чувствуете необходимость защитить себя, когда дело касается любовных отношений?
Чтобы разобраться в этом, необходимо найти корни своего страха. Задайте себе следующие вопросы: ваши близкие страдают точно так же, как и вы? Все ваши отношения протекали одинаково? Всегда ли они заканчивались по одной и той же причине?
Те защитные преграды, которые вы выстраиваете перед собой, являются наглядным доказательством того, что вы боитесь снова испытать знакомые страдания. И не хотите повторения одного и того же сценария неудачного развития отношений.
Но чтобы опять не обжечься, нужно не отказывать себе в поиске любви, а определиться с истоками своего страха и преодолеть его. Почему бы вам не завязать с прошлым и не открыться навстречу прекрасному будущему?
Если же вы ответили «нет» на все предложенные утверждения, то поздравляем! Вы определенно уже поработали над собой и вытравили из своей головы всех расплодившихся там тараканов.
Вы поняли: если смотреть на все предвзято и видеть во всем только негатив, это не даст ничего хорошего. Вы цените жизнь и воспринимаете любые любовные отношения как подарок судьбы.

Упражнение 5

Мне нравится быть одному!

Как найти себе пару? Как бы это парадоксально ни звучало, нужно отказаться от попыток кого-то найти. Никакого давления, не нужно торопиться, ваша новая основная цель – это… вы сами!

Прислушайтесь к своим желаниям, будьте открытыми и радостными. А чтобы быть радостным вне пары, нужно для начала научиться ценить свое одиночество!

Следуйте приведенным ниже указаниям.
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Запишите 10 преимуществ жизни холостяка (незамужней).



Пример: «По вечерам я могу делать то, что хочу».



Запишите 10 недостатков семейной жизни.



Комментарий

Вполне возможно, что по мере выполнения этого упражнения вы стали задаваться вопросом: «А на самом ли деле мне хочется кого-то найти?» Если вы смогли найти более пяти причин оставаться одному, то, вероятно, пока еще не готовы нарушить то равновесие в своей жизни, которого достигли на данный момент и которое вас полностью устраивает. Мы советуем вам снова пройтись по составленному вами списку и спросить себя, действительно ли вам настолько дорога ваша нынешняя жизнь? Если это так, то тогда вам ничего не остается, кроме как смириться со своим безбрачием! Может быть, люди из вашего окружения так сильно хотели видеть вас в паре, что это оказало влияние и на вас? Уверены ли вы, что вам для счастья нужно именно это? Вы должны задаться этими вопросами прямо сейчас. Или никогда. Перейдите к следующему упражнению, чтобы проанализировать настоящие причины, почему вам так хочется найти себе пару.

Упражнение 6

Неправильные мотивы

Как вы уже наверняка догадались во время выполнения предыдущего упражнения, порой наши мотивы найти себе пару являются не самыми правильными. Давайте посмотрим, отвечают ли ваши запросы критериям разумности.

Отметьте те из предложенных вариантов, которые наиболее вам близки. Старайтесь быть предельно честными. Не торопитесь с ответом, хорошенько подумайте, поразмыслите. Не пропускайте утверждения, которые кажутся вам неудобными или неуместными.



Мне хочется найти себе пару, потому что…

• Я боюсь одиночества.

• Папа (мама/семья) будет очень рад(а).

• На работе ко мне станут лучше относиться.

• Мне будет с кем пойти, когда меня пригласят в следующий раз в гости.

• Мне хочется, чтобы меня уважали друзья.

• У меня будет поддержка в трудные моменты.

• Это будет удобней с финансовой точки зрения.

• Мне скучно быть одному.

• У меня появится близкий человек, который меня хорошо знает.

• Мне не хватает любви.



Комментарий

Вы можете поздравить себя, если не отметили ни одно из предложенных утверждений. Вы руководствуетесь здравыми критериями, а у ваших будущих отношений будут неплохие шансы сложиться успешно.

Не стоит паниковать, если вы отметили один или несколько из предложенных вариантов! Важно то, что теперь вы отдаете себе в этом отчет. Нехватка любви может быть восполнена на первое время любым человеком, однако мы настоятельно рекомендуем вам разобраться в самом себе, потому что подобный подход не сможет вам обеспечить надежность ваших будущих отношений. Вы – это единственный человек, который может дать вам то, чего вам не хватает. Некоторые люди начинают искать себе пару под давлением общества или от одиночества. К сожалению, они не прислушиваются к собственным желаниям, а лишь повинуются общепринятым нормам. Так что у таких людей гораздо меньше шансов построить прочные отношения.

Упражнение 7

Прислушиваетесь ли вы к себе?

Давайте углубимся в изучение вашего желания найти себе пару. Чтобы познакомиться с достойным человеком, необходимо открыть себя перед этим миром, быть любознательным и доброжелательным, уметь адаптироваться. Готовы ли изменить свою жизнь, поменять свои взгляды или привычки?

Потратьте немного времени на то, чтобы представить каждую из предложенных ситуаций. Опишите, что вы при этом почувствовали. Отвечайте как можно искреннее.

[image: ]



1

Вы познакомились с интересным человеком, который живет от вас на расстоянии в десятки километров. Что вы чувствуете, представив это?



2

Как бы вы поступили?



3

Представьте себя с этим человеком десять лет спустя. Вам пришлась бы по вкусу эта мысль? Что вы при этом представили? Опишите появившуюся у вас перед глазами картину.



4

Вы знакомите своего избранника (избранницу) с родителями. Он (она) им не очень нравится. Запишите, что вы почувствовали, представив себе такую ситуацию, и как бы вы в подобном случае поступили.



Комментарий

Если вы готовы переехать в другой город, если вы можете представить себя вместе со своей второй половинкой десять лет спустя, счастливым и довольным жизнью, если вы способны пойти наперекор родным и друзьям, тогда вы действительно готовы встретить свою любовь.

Если же вы не чувствуете желания и готовности к серьезным переменам в своей жизни, если вы думаете, что сможете обрести любовь и при этом все останется по-прежнему, тогда затея найти себе спутника может оказаться для вас проблематичной. Одним из ключевых условий настоящей любви является готовность изменить свою жизнь.


Упражнение 8

Какой вы в любви?

Теперь вы знаете, что готовы встретить настоящую любовь. Теперь вам придется получше познакомиться с самим собой, с тем, как вы себя проявляете, когда дело касается любви. Поняв свое отношение к любви, вы сможете найти человека, который смотрит на нее похожим образом, и выбрать наилучший способ познакомиться с таким человеком.

Подумайте о своих предыдущих отношениях. Постарайтесь окунуться в прошлое и ответьте максимально искренне на предложенные вопросы. Поставьте отметку в колонке, которая наиболее соответствует тому, что вы чувствуете.
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С помощью приведенной ниже таблицы соответствий подсчитайте количество каждого символа.
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Результаты
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Комментарий

Больше трех [image: ]: в любви вы игривый. Вы относитесь к любви с легкостью. Отношения должны быть в радость и не вызывать напряжения. Вам важно быть свободным и получать удовольствие. Однако уверены ли вы, что подобный подход получится совместить с длительными отношениями? Не воспринимаете ли вы любовь подобно подростку?

Больше трех [image: ]: в любви вы собственник. Эмоциональные отношения не дают вам повода расслабиться. Они, возможно, пробуждают у вас воспоминания о каких-то детских ранах. Вы жертва страха быть покинутым, и это может задушить чувства человека, с которым вы встречаетесь. Работайте над своими страхами, и ваши любовные отношения станут гораздо спокойнее.

Больше трех [image: ]: в любви вы романтик. Вы идеализируете любовь и отношения. Как только они налаживаются и начинается рутина, вы чувствуете себя не в своей тарелке. Один совет: начните менять свое отношение к любви и откройте для себя радость в простых вещах, которую можно разделить с любимым человеком.

Больше трех [image: ]: в любви вы прагматик. Разум у вас преобладает над сердцем. Вы подавляете свои чувства и, вероятно, их побаиваетесь. Вам нужно, чтобы в отношениях все было разложено по полочкам. Добавьте в свои отношения немного перчинки, чтобы они не оказались задушены переизбытком прагматизма.

Больше трех [image: ]: в любви вы в первую очередь друг. Ваши любовные отношения имеют привычку начинаться с дружбы. Как и в случае с прагматиком, подобный подход позволяет вам избежать нежелательного риска. Вам нужно контролировать ваши отношения и иметь четкое представление, с кем вы имеете дело. Рискните, дайте шанс человеку, с которым вы только что познакомились. Вас ждут приятные сюрпризы, а также вы сможете лучше разобраться в самом себе.

Упражнение 9

Ваши убеждения

Ваше прошлое неизбежно оказывает влияние на то, как вы относитесь к любовным отношениям. С помощью приведенной ниже таблицы вы сможете осознать ошибочность некоторых своих взглядов.

По шкале от 1 до 5 (где 1 = неправда, 5 = абсолютная правда) оцените, насколько вы согласны с каждым из предложенных утверждений. Подсчитайте суммарное количество набранных баллов и проверьте результаты.
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Результаты и комментарий

Запишите то утверждение, которое принесло вам больше всего очков. Или несколько таких утверждений. Спросите себя, почему вы с ним (с ними) согласны. А если бы все было по-другому, как бы это отразилось на вашей жизни? На поисках второй половинки? Представьте, как бы это проявило себя в ближайшем будущем.

Пессимистичные убеждения очень устойчивы. Они появляются в детстве или после неудачного опыта во взрослой жизни, а иногда становятся следствием и того, и другого. Особое внимание мы уделяем тем событиям своего жизненного опыта, которые подтверждают наши ограниченные взгляды.

Эти взгляды напрямую отражаются на нашем поведении при знакомстве с новыми людьми и затем влияют на то, как мы ведем себя в своих любовных отношениях. Люди повторяют себе одни и те же слова («я не хочу с ним знакомиться, так как не желаю снова страдать», «он мною не заинтересуется, ведь любовь случается только с другими людьми», «брошу-ка я ее, пока все само не подошло к печальному концу»).

Определите, какие убеждения мешают вам наладить личную жизнь, и учтите это на будущее. Постарайтесь изменить свое восприятие любовных отношений, чтобы открыться навстречу новым знакомствам.

Вы набрали от 10 до 20 очков: как и у всех вокруг, на вашем восприятии любовных отношений сказываются ваши негативные убеждения. Они являются одновременно и разумными, и второстепенными, и если вы сохраните бдительность, то они не помешают вам положить начало красивой истории любви.

Вы набрали от 20 до 40 очков: из-за опыта прошлых лет (семейная история и/или неудачная любовь) вы теперь всегда настороже. Вы в ловушке своего априори негативного отношения к тому, что могут принести вам любовные отношения. Освободитесь от своих страхов, и вы увидите, насколько любовные отношения могут быть конструктивными, крепкими и положительными… одним словом, потрясающими!

Вы набрали более 40 очков: вы искренне уверены, что находитесь в активном поиске спутника жизни, однако одновременно с этим в глубине души очень осторожны, вас тормозят бессознательные страхи.

Определитесь с корнями своих предубеждений, при необходимости поговорите об этом с близкими или друзьями, которым действительно повезло в поисках второй половинки. Доверившись им, вы сможете наконец-то определить источник своих страхов и поймете, что все эти страхи абсолютно необоснованные.


Упражнение 10

Жизнь в паре – затянувшийся роман?

Продолжим знакомиться с ограничивающими вас убеждениями, однако на этот раз с теми, которые имеют отношение к жизни в паре. Правильно ли вы ее себе представляете?

Сделайте отметки в колонках «Ложь» или «Правда» в зависимости от того, кажутся ли вам верными предложенные утверждения.
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Комментарий

Утверждения 1, 2 и 3: Ложь/Правда/Ложь

Когда мы влюбляемся, это приводит к химической реакции в некоторых отделах мозга, происходит выброс эндорфина (его даже называют гормоном счастья). Так что в начале отношений влюбленные наслаждаются этими пиками содержания эндорфина в крови, от которого они «кайфуют». Однако спустя три года такой эффект сходит на нет. Тем не менее вы должны понимать, что нежность и глубокая любовь друг к другу перенимают эстафету у страсти и способны продлить счастливую семейную жизнь на долгие годы.




Утверждения 4 и 5: Ложь/Ложь

Чтобы отношения сложились, важно найти золотую середину между этими двумя крайностями. Важно вместе проводить время, но в то же время у каждого должно быть немного своего личного пространства.




Утверждения 6 и 7: Правда/Правда

Страсть характерна для начального периода отношений, когда мы узнаем себя в другом человеке. Мы находим в нем качества и черты характера, которые нам нравятся, потому что они напоминают нам нас самих. Благодаря наличию общих положительных качеств наш партнер помогает нам воссоздать собственный привлекательный образ. С этой точки зрения страсть можно смело назвать проявлением нарциссизма. Отношения получают право на долгую жизнь тогда, когда мы преодолеваем этот период и начинаем воспринимать все по-настоящему.




Утверждение 8: Правда

В большинстве случаев момент, когда наш партнер обманывает нас в самый первый раз, является решающим шагом в развитии отношений. Мы осознаем, что партнер небезупречен и тоже может совершать ошибки. Появляется выбор: любить его вместе с его недостатками или же зациклиться на его идеализированном образе.

С этой точки зрения утверждение 8 верно, хотя обман и не является обязательным шагом в развитии отношений. Осознание и принятие недостатков другого человека может произойти и до первого большого разочарования в нем. Что можно сказать с уверенностью, так это то, что ни одна пара не может пожаловаться на недостаток разочарований друг в друге!




Утверждения 9 и 10: Ложь/Правда

Если два человека в паре порой позволяют себе повздорить, тем самым они гарантируют продолжительные отношения. Главное в этом деле – не переборщить. Если же пара никогда не ссорится, то это означает, что оба человека держат свое недовольство в себе до тех пор, пока ситуация не станет невыносимой, что заведомо обрекает их отношения на неудачу. Точно так же постоянные скандалы угрожают счастливому будущему пары, так как не оставляют места для доверия, спокойствия и любви.

Упражнение 11

Подведение итогов

Вот вы и добрались до конца первой главы. Перед тем как вы перевернете страницу и заглянете в свое прошлое, мы предлагаем вам сделать выводы. Что вы осознали, выполнив предыдущие упражнения?

Ответьте на следующие вопросы или выберите среди предложенных вариантов подходящие. Хорошенько обдумайте свои ответы.
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На каком этапе дороги любви вы находитесь в данный момент?




Пример 1. Я пока еще не готов к семейной жизни, сейчас мне хочется просто романов без серьезных обязательств.




Пример 2. Мне хочется познакомиться с кем-нибудь, чтобы начать строить с ним совместную жизнь, но мне не хватает уверенности в себе и своем будущем партнере, что мешает мне добиться желаемого.




Пример 3. У меня слишком узкое представление о любви, мне нужно рассматривать свои отношения под более широким углом, чтобы построить нечто прочное и продолжительное.




2

Вы находитесь в поисках любви (отметьте свой вариант):

 идеальной. Вы ищите партнера без недостатков, слабо представляете, какой будет ваша совместная жизнь;

 всепоглощающей. Ваш партнер станет опорой в вашей жизни, а не просто вашим возлюбленным; в идеале вы хотели бы все делать вместе с ним, и чтобы это было по-настоящему взаимно;

 товарищеской. Ваш партнер должен быть вашим другом, вашим единомышленником;

 обнадеживающей. Ваш партнер должен быть человеком, на которого вы можете полностью положиться, он будет поддерживать вас в сложные времена. Ваши отношения должны быть основаны в первую очередь на разуме;

 страстной. Вы ищите отношения, основанные на чувствах. Вы хотите испытывать вместе со своим партнером сильные эмоции, подпитываемые богатой сексуальной жизнью;

 свободной. Вы не ищите себе одного партнера на всю оставшуюся жизнь, так как для вас любовь должна быть чем-то простым и не приводящим к сложностям. Вы живете активной сексуальной жизнью.




3

Запишите те ваши убеждения, которые, по-вашему, могут помешать вам добиться желаемого:




Отметьте на данной шкале степень вашей готовности встретить кого-нибудь.



1 = вы совсем не готовы

10 = вы полностью готовы
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Комментарий

Теперь у вас более осмысленное представление своей ситуации. Не стоит паниковать, если вы нашли какие-то серьезные препятствия тому, чтобы найти себе пару. Чтобы разобраться с ними, перейдите к следующим главам: вы сможете освободиться от того, что на данный момент вам кажется серьезной проблемой.

Если степень вашей готовности слишком низкая, тому может быть много причин: либо вы еще не созрели для того, чтобы покончить с холостяцкой жизнью, либо вас так сильно одолевают страхи, что они заглушают ваше желание жить в радости с любимым человеком. Не торопитесь, переварите все то, что вы узнали нового о себе, разберитесь в своих страхах и вернитесь к данному вопросу позже.

Если степень вашей готовности высока, воспользуйтесь своим энтузиазмом для того, чтобы пройти предложенные в данной книге упражнения. Переходите к следующим главам, чтобы окончательно разобраться в том, насколько вы готовы к серьезным отношениям.
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Попрощайтесь с прошлым

«Нужно уметь перевернуть страницу, Сменить обстановку, Ступить на неизвестную землю. Нужно перевернуть страницу, Переплыть на другой берег, Столкнуться с невиданным (…)» – отрывок из песни Клода Нугаро.

Гуляя по дорогам любви, вы дошли до важнейшего этапа своего путешествия – настало время перевернуть страницу.

Длительный период одиночества нередко следует за болезненным расставанием. До тех пор пока мучительные воспоминания о неудачной любви не перестанут вас беспокоить, вы не сможете закончить эту главу своей жизни и пойти к новым горизонтам. Этот переходный период может затянуться, если вы не переосмыслите закончившиеся отношения и не сделаете нужные выводы. Без этого важного этапа ваша любовная жизнь может зайти в тупик или подвергнется серьезному риску. Однако перевернуть страницу и закрыть целый период жизни может оказаться не так уж и просто. Как и отказаться от своих устоявшихся убеждений.

Этот путь к возрождению позволит вам очиститься от прошлого. Продвигаясь по нему вперед, вы будете все лучше и лучше узнавать самого себя. Вам придется оставить на обочине все ненужное, все то, что мешает вам двигаться дальше.

Упражнение 12

Моя история

Чтобы определиться с маршрутом на будущее, желательно понять, где вы уже побывали в прошлом. В этом упражнении вы сможете оглянуться назад, на свои прошлые отношения. Освободитесь от давящих воспоминаний и откройтесь навстречу счастливому будущему.

Следуйте по порядку приведенным указаниям.
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Запишите все свои отношения, начиная с первого флирта и заканчивая последней любовной историей. Отметьте, в каком это было возрасте, продолжительность отношений и слово, которое бы их наиболее емко охарактеризовало.



Пример: Маша (Илья) – 12 лет – 3 недели – открытие



2

Посмотрите на свои записи и выберите фразу или слово, которые в них постоянно повторяются.



Например: восхищение и открытие.



Комментарий

Всегда непросто ворошить прошлое. Анализ старых любовных отношений, возможно, столкнет вас с болезненными воспоминаниями. Однако помимо неприятных моментов вы также вспомните и минуты радости! Постарайтесь сохранить только хорошие воспоминания, чтобы они освещали ваше прошлое, настоящее и будущее неиссякаемым оптимизмом.

Важно относиться к своему прошлому как можно доброжелательней. Даже самый неудачный опыт прошлых лет помогает нам развиваться, делает нас сильнее, способствует лучшему пониманию себя.

Упражнение 13

Освободиться от прошлого

Корни наших убеждений скрываются в событиях прошлых лет. С помощью предложенных упражнений вы сможете пересмотреть ключевые моменты своей жизни, которые повлияли на ваши взгляды на вопросы любви.

Выполните в предложенном порядке приведенные указания. Вы можете растянуть выполнение этого упражнения на несколько дней, чтобы дать воспоминаниям время всплыть в памяти.
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Запишите пары, за которыми вы наблюдали в детстве (ваши родители или дядя с тетей, например).



Пары из моего детства:



2

Напишите рядом с каждой парой, сложилось ли их семейное счастье, остались ли они вместе…



Пример: Дядя Женя + Тетя Маша = развелись после десяти лет брака.



Комментарий

Важно понять, что перечисленные вами пары стали для вас моделями отношений. Ваша задача теперь – разобраться, какое именно влияние они оказали на формирование ваших взглядов: чем отличаются их любовные истории (у одних определенно отношения сложились лучше, чем у других), какой образ сохранился о них у вас в памяти после совместно проведенного отпуска, поездок на дачу или семейных торжеств? Разумеется, у вас будут свои взгляды, да и ваши истории любви тоже будут развиваться по-своему, однако никогда не поздно изменить свое отношение и дать себе второй шанс на личную жизнь.

Если вас окружали счастливые пары, знайте, что они служат для вас образцом поведения в отношениях. Вы должны быть благодарны им за то, что своим счастьем они помогают добиться успеха на любовном поприще и вам.

Упражнение 14

А что насчет одиночества?

Для многих людей поиск пары означает в первую очередь избавление от одиночества. Вам предстоит сейчас определить, хорошо ли вам живется одному или же одиночество для вас тяжкий груз.

Отметьте «да» или «нет» для каждого из предложенных ниже утверждений и изучите результаты.
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Результаты и комментарий

Если вы ответили «да» на утверждения 1, 2, 4, 5, 6, 8, 9 и 12: вы страдаете от одиночества. Безбрачие начинает на вас серьезно давить, однако, вероятно, дело тут не только в отсутствии спутника жизни. Оглянитесь назад на различные эмоциональные периоды своей жизни: испытывали ли вы ранее нечто подобное? Вспомните, что послужило причиной такого состояния. Можно ли что-нибудь изменить в вашей жизни, чтобы вы могли заново открыть для себя радость более насыщенных социальных связей и отношений (спортивные кружки, выставки, новые друзья…). Ваша главная цель – смягчить страдания от одиночества, в первую очередь для самого себя, но также и для того, чтобы не подавить желание очаровательного принца или прелестной принцессы попробовать соблазнить вас. Чтобы этого добиться, нужно быть открытым для окружающих и не искать в любовных отношениях лишь спасение от одиночества.

Если вы ответили «да» на утверждения 3, 7, 11, 13 и 14: браво! Быть одному для вас не проблема, вы умеете насладиться моментами одиночества. Вам хорошо и самому по себе. Тем не менее не стоит к этому так сильно привыкать, чтобы при начале новых отношений не бояться потерять весь этот комфорт. Это может помешать вашим новым знакомствам. Жизнь в паре, разумеется, уже не будет прежней, однако новые, даже маленькие, радости с лихвой окупят то, чем вам придется пожертвовать.


Упражнение 15

Прервать порочный круг

Если вы прокрутите в голове истории разрывов своих любовных отношений, то сможете определить, что именно мешает вашему счастью. Зачем повторять одни и те же ошибки, переживать каждый раз одну и ту же историю с разными партнерами, похожими друг на друга? Настало время прервать этот порочный круг.

Составьте список всех ваших любовных разрывов, заполните предложенную таблицу и определите, что между ними общего: причина расставания, характер партнера и т. д.

[image: ]



[image: ]

Комментарий

Возможно, что, оглянувшись назад на свои прошлые отношения, проанализировав их, вы заметите некоторые повторяющиеся элементы. На бессознательном уровне мы все время ищем повторения пережитого. Это наш способ следовать своим убеждениям, а также еще больше их закреплять.

Этим повторением наше подсознание подсказывает нам, что стоит в себе разобраться. Если вы будете сознавать это, то сможете быстро найти те внутренние препятствия, от которых стоит избавиться.

Что люди повторяют чаще всего? Пример своих родителей: ту модель, которую наблюдают во время совместной с ними жизни. Или же мы делаем все наоборот. Или же мы заново переживаем испытанные в детстве эмоции по отношению к родителям: отсутствие проявлений любви, чрезмерную любовь и опеку и т. д. Существует много различных повторяющихся сценариев.

Упражнение 16

Прощение – это подарок самому себе

Прощение – это ключевой шаг для того, чтобы перейти к новому этапу, перестать оплакивать свои неудачно закончившиеся отношения.

Настало время перевернуть страницу, и прощение вам в этом поможет. Мы предлагаем вам разобраться, как у вас с этим обстоит дело. Главное правило – не принуждайте себя прощать кого бы то ни было. Просто проанализируйте текущую ситуацию, чтобы понять, насколько вы умеете прощать.

Выделите в списке тех людей, которых вы простили.
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 Мама

 Отец

 Бабушка с дедушкой

 Тетя или дядя

 Одноклассник, который жестоко над вами пошутил

 Первый человек, который вас бросил

 Последний человек, который вас бросил

 Вы сами

 Человек, который навредил вашим близким

 Друг, который вас предал




Комментарий

Поразмышляйте об обстоятельствах, сопутствующих каждому из примеров: чем была вызвана и чем питалась ваша озлобленность, как вам в итоге удалось простить этого человека.

Прощение является финальным этапом оплакивания предыдущих отношений. Оно символизирует переход на стадию принятия, по мнению американского психолога Элизабет Кюблер-Росс, являющуюся финальным этапом в следующем психологическом процессе:

1. Отрицание

2. Гнев

3. Попытка заключить сделку с судьбой

4. Депрессия

5. Принятие

Нет никакого смысла заставлять себя прощать кого бы то ни было. Прощение приходит само собой, как только мы проходим через все перечисленные этапы. Люди часто прощают других через силу, что сказывается на их самооценке («я никчемный, если у меня не получается простить», «я плохой человек»). Не нужно торопиться, прощение наступит тогда, когда тому придет время.

Упражнение 17

Боязнь любви?

У продолжительного одиночества может быть много причин. Среди них нередко встречается боязнь любить.

После неудачного опыта мы остерегаемся начать новые отношения и открыть свое сердце вновь, так как опасаемся возможных страданий.

Этот страх не всегда осознанный, нередко он является следствием происходящего у нас на подсознательном уровне.

Выберите в предложенных ситуациях ваш вариант действий (только честно!) и посмотрите в таблице результаты.
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1

Незнакомый человек дарит вам цветы, вы:

а) примете подарок с широкой улыбкой,

б) закроетесь в себе,

в) разозлитесь: «Нахал! Да что он себе позволяет!»




2

Красивая девушка (красивый парень), с которой(ым) вы познакомились в гостях у друзей, посылает вам в социальной сети запрос на добавление в друзья. Вы:

а) подтвердите запрос без задней мысли,

б) подтвердите запрос и отправите личное сообщение,

в) не ответите, подумав, что он (она) лишь хочет набить побольше друзей.




3

Одна (один) из ваших бывших связывается с вами и говорит, что вы любовь всей ее (его) жизни. Вы:

а) не станете отвечать,

б) договоритесь о встрече,

в) подумаете, что она (он) тронулась(лся).




4

Ваши новые отношения стали развиваться с головокружительной скоростью. Ваша реакция:

а) вам в это не верится,

б) от мысли о том, что это может перейти во что-то более серьезное, у вас начинается паника,

в) вы бросаетесь в эти отношения с головой.




5

Вы заметили, что нравитесь одному (одной) коллеге, который(ая) вам тоже нравится. Вы:

а) вступите с ним (ней) в контакт, чтобы облегчить ему (ей) задачу,

б) будете ждать, пока он (а) сделает первый шаг,

в) испугаетесь и будете его (ее) избегать.




Результаты
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Комментарий

Если у вас больше [image: ]. Вы боитесь любви. В прошлом вы определенно настрадались в любовных делах. Однажды обжегшись, теперь остерегаетесь любви, так как боитесь, что она сделает вас уязвимым и откроет старые раны? Тем не менее, вы должны понимать, что каждому человеку необходимо любить и быть любимым в ответ. Почему бы немного не поработать над собой, чтобы освободиться из плена своих страхов? Любовь – это неиссякаемый источник силы и радости!

Если у вас больше [image: ]. Вы считаете, что не созданы для любви. Не боитесь ее, однако убеждены, что вам не суждено найти свою любовь. Личная история (отсутствие родительской любви, неудачный опыт отношений) заставляет вас думать, что вы не имеете права на любовь. Вполне вероятно, что у вас слишком заниженная самооценка. Начните с того, что изучите себя получше и полюбите себя. Если вы начнете больше ценить самого себя, любовь не заставит себя долго ждать.

Если у вас больше [image: ]. Вы один из тех людей, которые считают (и правильно делают!), что они достойны настоящей любви. Продолжайте относиться к своему периоду одиночества как к небольшой передышке в личной жизни. Воспользуйтесь этим моментом, чтобы разобраться в себе, познакомиться с новыми интересными людьми, насладиться моментами одиночества, чтобы всегда быть в мире с самим собой.
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3

Полюбите себя

Длительные путешествия всегда открывают нам возможности для новых знакомств. Однако необязательно знакомиться только с другими, ведь можно узнать получше и самого себя. Любимый нами человек является лишь зеркалом той части вас, на которую мы не обращаем внимания. У этого отражения можно много чему научиться, оно позволяет нам открыть в себе те грани, о существовании которых мы раньше и не подозревали.

То, что нас привлекает в любимом человеке, зачастую соответствует нашим собственным неудачам. Познание себя, со всеми своими преимуществами и недостатками, является залогом успешных отношений. Ведь тогда становится значительно проще понять свое собственное поведение и простить недостатки другого человека.

Перед вами важный этап путешествия. Это неизбежный пункт – знакомство с самим собой. Путешествуя по бескрайним просторам пустыни самопознания, откройте для себя свой внутренний оазис, остановитесь в нем и разведайте свои самые драгоценные сокровища.
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Упражнение 18

Пять чувств

Каждый из нас отдает предпочтение одним чувствам перед другими. Сосредоточившись на этих чувствах, мы сможем гораздо глубже познать самих себя, улучшить взаимоотношения с собой и окружающими. Наша система восприятия мира основана на пяти элементах: зрительном, слуховом, кинестетическом, обонятельном и вкусовом. Для простоты мы уделим в этом упражнении внимание только трем основным: зрительному, слуховому и кинестетическому.

Во время разговора происходит обмен различными сигналами между людьми, и мы активно задействуем свои органы чувств. От преобладающего у вас органа чувств зависит та форма, в которой вы представляете себе то, что было выражено вашим собеседником, и наоборот.

С помощью предложенного опросника определите, какое чувство у вас является доминирующим. Выберите варианты, которые наиболее соответствуют вашему поведению.



1

Вы часто используете выражения:

а) «Я вижу. /Ты видишь?»,

б) «Я это чувствую. / Я этого не ощущаю»,

в) «Я вас услышал».




2

Когда вам рассказывают какую-нибудь историю, вы:

а) воспринимаете в основном слова,

б) представляете в мыслях картину происходящего,

в) уделяете особое внимание чувствам и эмоциям, спровоцированным рассказом.




3

Вспоминая о своем самом лучшем отпуске, вы:

а) заново переживаете ощущения (солнечное тепло, ветер, раздувающий ваши волосы, свежесть прохладной воды и т. д.),

б) снова слышите звуки, характерные для этого места (шум прибоя, стрекот цикад, порывы ветра и т. д.),

в) мысленно воображаете себе красивые пейзажи, полные красочных цветов и форм.




4

Пытаясь что-нибудь вспомнить, вы направляете взгляд:

а) вверх,

б) вниз,

в) вбок.




5

Когда рассказываете что-нибудь, вы:

а) играете словами, используете богатство языка,

б) описываете образы,

в) описываете ощущения, вызванные темой вашего повествования.




Соотнесите ваши ответы с приведенной ниже таблицей соответствия.
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Результаты
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Комментарий

Если у вас больше [image: ], вы визуал. Запоминаете информацию и представляете себе окружающий мир в виде зрительных образов.

Если у вас больше [image: ], вы аудиал. Вашим доминирующим чувством является слух.

Если у вас больше [image: ], вы кинестетик. То есть фиксируете внешнюю информацию в виде ощущений.

Возможно, что у вас преобладают одновременно [image: ] и [image: ]. В таком случае вы визуал-аудиал. Воспринимаете информацию в виде зрительных образов, сопровожденных словами.

Если у вас приблизительно одинаковое количество [image: ] и [image: ], то вы визуал-кинестетик. Мысленно представляете себе все, что вам рассказывают, одновременно стараясь это прочувствовать.

Если у вас приблизительно одинаковое количество [image: ] и [image: ], то вы аудиал-кинестетик. В основном запоминаете информацию в виде звуков и ощущений.




Итак, теперь вы знаете, какие органы чувств у вас преобладают над другими. Это очень ценная информация, с помощью которой вы сможете улучшить свое взаимодействие с окружающими, в частности со своим любовным партнером.

Для этого вам нужно быть в курсе его собственного преобладающего органа чувств (см. упражнение № 43).

Упражнение 19

Разобраться с эмоциями

Чтобы лучше узнать себя, необходимо понять, насколько мы эмоциональны. Предложенный тест позволит вам разобраться, как вы контролируете свои эмоции.

Поняв это, вы сможете гораздо спокойнее приступить к знакомству с новыми людьми.

Отметьте ответы, которые наиболее вам соответствуют.
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1

Когда начинаете волноваться, вы:

а) начинаете глубоко дышать,

б) не обращаете внимания на свое дыхание,

в) задерживаете дыхание, чтобы прекратить волноваться.




2

В кинотеатре, если фильм особенно эмоциональный, вы:

а) не даете себе заплакать,

б) не плачете, дождетесь, когда фильм выйдет на DVD, чтобы посмотреть его в одиночестве и вдоволь поплакать,

в) еле сдерживаете слезы.




3

При смерти близкого человека, вы:

а) немедленно начинаете плакать,

б) не проливаете ни слезинки,

в) плачете, но в одиночестве и спустя несколько дней.




4

Как правило, вы плачете:

а) практически никогда,

б) часто,

в) в одиночестве и непродолжительное время.




5

Реакция родителей на ваши слезы в детстве:

а) «Ты уже большой, плачут только маленькие дети»,

б) «Поплачь, поплачь, меньше пописаешь»,

в) «Поплачь, это тебе поможет. Иди ко мне, я тебя утешу».




6

Испытывая какую-нибудь эмоцию, вы:

а) можете определить, что именно чувствуете (страх, грусть, гнев…),

б) не можете описать словами то, что чувствуете,

в) игнорируете эту эмоцию и ведете себя так, словно ничего не произошло.




7

Управление своими эмоциями означает для вас:

а) их контроль,

б) их осознание,

в) их подавление.




8

По-вашему, человек, который не стесняется своих эмоций:

а) сильный,

б) слабый,

в) находится в замешательстве.




9

По-вашему, если человек плачет, то:

а) он ведет себя как ребенок,

б) принимает себя таким, какой он есть,

в) теряет контроль над собой.




10

Какие эмоции вы испытывали, впервые в своей жизни увидев, как плачет взрослый человек:

а) испугались,

б) это вас ободрило,

в) вам стало грустно.




Сверьте свои ответы с таблицей соответствия, приведенной ниже.
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Результаты
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Комментарий

Если у вас больше [image: ]. Вы не стесняетесь эмоций ни своих, ни других людей. Вы выражаете эмоции, не задумываясь, и умеете к ним прислушиваться, поскольку осознали, что это одна из форм самовыражения.

Отлично, этот козырь позволит вам избежать некоторых ловушек в поисках любви, как, например, волнения и растерянности при общении с понравившимся человеком.

Если у вас больше [image: ]. Судя по всему, мир эмоций остается для вас большой тайной. Вы не знаете, что с ними делать, когда они дают о себе знать. Эта неловкость, вероятно, связана с вашим воспитанием. Есть три действенных способа научиться управлять своими эмоциями, вы можете их использовать:

1. Принимайте свои эмоции и не пытайтесь их подавить.

2. Прислушивайтесь к своим эмоциям, а не игнорируйте их.

3. Осознавайте свои эмоции, а не пытайтесь их контролировать.

Осознав свои эмоции, вы сможете их выразить.

Если у вас больше. Эмоции для вас – это неизведанная земля! Вы подавляете их, так как вам они кажутся чем-то запретным, вам стыдно проявлять их перед окружающими. Будьте осторожны, ведь все подавленные эмоции отравляют ваше как физическое, так и психическое здоровье. Почему вы стыдитесь своих чувств? Ведь именно они делают вас человеком! Не стесняются своих чувств те люди, которые хорошенько разобрались в себе. Это делает их сильными и одновременно человечными.

Постепенно вы научитесь выражать свои эмоции и мириться с ними. Перейдите к следующему упражнению, чтобы узнать, как справиться с внезапной волной нахлынувших эмоций.


Упражнение 20

Освободиться от табу

Как вы уже поняли, подавление эмоций связано с нашим воспитанием. С помощь этого упражнения вы разберетесь, какие из обретенных в детстве взглядов вам помогают, а какие – вас ограничивают.

Поставьте галочку в колонке «Правда» напротив утверждений, с которыми вы согласны и которые вы слышали из уст своих родителей в детстве. В противоположной ситуации сделайте отметку в колонке «Ложь».
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Комментарий

Если вы согласны с утверждениями 1, 2, 3, 4, 6, 9, 11, 12 и 14 (отметили их в колонке «Правда»). Ваше воспитание, сформировавшееся на основе родительской модели поведения, научило вас ни в коем случае не демонстрировать свои эмоции. Такая проблема встречается гораздо чаще у мужчин, чем у женщин. Стоит пересмотреть взгляды, которые вдалбливали вам в голову на протяжении многих лет. Поймите, что выражение своих эмоций (страх, грусть, гнев, потерянность…) играет вам на руку и является залогом самопознания. Приняв свои эмоции, вы станете более искренним и привлекательным.

Возьмите каждое из предложенных выше утверждений и создайте на их основе свой собственный девиз, например: «Слезы являются проявлением слабости» превратите в «Слезы – это признак храбрости!». Поступите подобным образом и с остальными утверждениями.




Если вы согласны с утверждениями 5, 7, 8, 10, 13 и 15 (отметили их в колонке «Правда»). Браво! Вы не боитесь выказывать свои эмоции! Вы умеете скользить по волнам своих чувств и следовать своей интуиции. Вы полностью принимаете свою эмоциональную составляющую. Однако удается ли вам полностью выразить свои чувства и разделить их с окружающими? Умение общаться эмоциями (вербально или на уровне языка тела) является ключевым моментом хороших отношений с самим собой и, как следствие, с окружающими. Мы всегда можем усовершенствовать эту способность, даже если и так неплохо ею владеем.

Упражнение 21

Порочные запреты

Как мы только что видели, ограниченные убеждения передаются из поколения в поколение. Эти взгляды зачастую сопровождаются наставлениями, которые преследуют нас на протяжении всей нашей жизни. Во взрослом возрасте мы обращаемся к самим себе с теми же самыми речами, что в свое время говорили нам родители. В трансакционном анализе[1] этот процесс носит название «внутреннего властного родителя». Перед вами двенадцать основных родительских наставлений, рассматриваемых в трансакционном анализе. Какие из них оказывают влияние на вашу взрослую жизнь?

Поставьте галочки напротив фраз, которые вы нередко слышали от родителей в детстве. Если вы не помните, то выберите те из них, которые вызывают у вас легкое волнение или чувство беспокойства.
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«Если бы тебя не было…» (Установка: не живи.)

«Ах! Ну почему ты не родился девочкой (или не родилась мальчиком)!» (Установка: не будь лицом своего пола.)

«Ты уже взрослый (взрослая)». (Установка: не веди себя как ребенок.)

«Ты всегда будешь для меня моим малышом». (Установка: не взрослей.)

«Из тебя не выйдет ничего путного». (Установка: не добивайся успеха.)

«Это нельзя!» (Установка: ничего не делай.)

«Да за кого ты себя принимаешь?» (Установка: не будь значимым.)

«Мы все в этом мире сами по себе». (Установка: не принадлежи.)

«Не нужно проявлять свои эмоции!» (Установка: не сближайся.)

«Ты очень слабый ребенок». (Установка: не будь здоровым.)

«Нужно следовать своим инстинктам». (Установка: не думай.)

«Нужно действовать только головой». (Установка: не чувствуй.)




Комментарий

Теперь вы знаете свои родительские запреты. Подумайте о том, как эти наставления мешают вам в жизни. Поймите, что они «запрограммировали» вас на всю оставшуюся жизнь. К счастью, осознав это, вы сможете переписать заложенную программу так, как вам того захочется, чтобы жить по-своему, а не согласно чьим-то приказам. Если вы понимаете, например, что ваш запрет – это «не чувствуй», то тогда вы знаете, что делать: позвольте себе почувствовать, распробовать свои ощущения на вкус (приятный ужин у друзей, интимная близость, ветер, развевающий ваши волосы).

Упражнение 22

Любовь на все времена

На нас влияет не только воспитание и то, что было внушено нам родителями. На нас влияет также история предыдущих поколений нашей семьи. Вам предстоит покопаться в прошлом и определить, как складывались любовные отношения у ваших предков.

Следуйте указаниям в предложенном порядке. Смело задавайте вопросы своим родителям, чтобы получить недостающую информацию. Если хотите, вы можете скопировать эту схему на чистый лист бумаги перед тем, как ее заполнить.

[image: ]



1

Запишите в соответствующих полях схемы имена и фамилии ваших родственников.




[image: ]

2

Отметьте в каждом поле, как сложились отношения у ваших предков. Используйте следующие символы:

[image: ] Продолжительная любовь

[image: ] Развод (запишите, сколько лет прожито в браке)

[image: ] Вдовство (запишите, сколько лет прожито в браке)

[image: ] Повторный брак

[image: ] Безбрачие




Комментарий

Это упражнение поможет вам выявить повторяющуюся схему в отношениях в вашей семье. Как можно объяснить эти повторения? Ограничивающие нас убеждения зачастую заложены в нас с раннего возраста, а наша фамильная история запечатывает в нашем подсознании верность подобным жизненным моделям. Таким образом, со временем повторяются одни и те же истории любви и отношений. Крайне важно отдавать себе в них отчет, чтобы освободиться от этих штампов и их пагубного влияния на наше подсознание.


Упражнение 23

Знакома ли вам эмпатия?

Вы человек эмпатичный (умеющий сопереживать, симпатизировать окружающим) или антипатичный (не симпатизирующий другим)? Данное упражнение позволит вам определить, каким образом вы воспринимаете окружающих и как окружающие воспринимают вас.

Поможет вам пересмотреть свое восприятие окружающих и добиться больше симпатии с их стороны.

Поставьте галочки в колонке «Да» напротив утверждений, которые соответствуют действительности.
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Результаты и комментарий

Если вы согласны с утверждениями 4, 7, 10, 13, 15, 17 и 18 (отметили «Да»). Вы человек эмпатичный. Это отличный козырь, при знакомстве с новыми людьми он помогает вам добиваться у них положительной оценки.

Тем не менее старайтесь не переборщить и не пытаться спасти всех вокруг. Это ловушка, в которую попадают эмпатичные люди, пострадавшие от любви. Чтобы добиться любви и признания, они пытаются помогать всем и каждому, превращая это в дело чести, и порой просто теряются.

Если вы согласны только с утверждениями 10 и 17 (отметили «Да»). Ваше умение слушать является вашим главным талантом в общении с другими людьми и особенно в ваших любовных отношениях. Благодаря этой способности вы сможете построить глубокие и гармоничные отношения. Как бы то ни было, отдавая себя окружающим, старайтесь не переусердствовать!

Если вы согласны с утверждениями 2, 3, 5, 6, 9 и 12 (отметили «Да»). Вы не являетесь эмпатичным человеком. Вы опасаетесь эмоций окружающих и делаете это, скорее всего, потому, что не смогли примириться со своими собственными эмоциями. В напряженной ситуации вы боитесь потерять контроль над своим поведением.

Работайте над своими эмоциями, учитесь их определять, узнавать и делиться ими с окружающими. Тогда постепенно вы научитесь и принимать эмоции людей вокруг вас. Если вы будете слушать других людей и принимать их такими, какие они есть, то это позволит вам добиться более искренних отношений с окружающими… А это неотъемлемое условие удачного свидания!

Если вы согласны с утверждениями 1, 8, 11, 14 и 16 (отметили «Да»). Вы прячетесь за маской антипатии. Пытаетесь таким образом защититься. Бежите от окружающих, так как боитесь, что привяжетесь к ним или будете страдать. Вы неизбежно окажетесь одни, а ведь у вас, как и у всех людей, есть потребность любить и быть любимым. То, что вы закрываетесь от окружающих, говорит о том, что вам хотелось бы познакомиться с ними поближе.

Преодолейте этот психологический барьер, и вы увидите, что окружающие чаще всего не агрессивны и не пытаются вами завладеть, как вы того опасаетесь. Наоборот, они служат бесценной поддержкой в минуты сомнений и нерешительности.

Упражнение 24

Выборка

У многих людей есть печальная привычка зацикливаться на негативных моментах своего прошлого. Они живут в настоящем, постоянно ссылаясь на болезненный опыт прошлых лет. Как же обрести более оптимистичный взгляд на окружающий мир?

Предлагаем вам сделать выборку из своих воспоминаний, вывести на передний план только приятные моменты из прошлого.

Вспомните о недавних или давно прошедших событиях, которые сделали вас счастливым. Окунитесь в эти воспоминания, чтобы освежить все вызванные ими чувства, а затем следуйте приведенным указаниям.
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1

Опишите эти приятные моменты несколькими короткими фразами:




2

Что вы почувствовали?




3

О чем вы подумали?




4

Что вы подумали о себе?




Комментарий

Это способ связаться со своими вспомогательными внутренними ресурсами. Вы только что вспомнили множество приятных ощущений, которые были до этого в подавленном состоянии. Эта методика позволяет одновременно и сконцентрироваться на положительных событиях своей жизни, и пробудить внутренние ресурсы (ощущение радости, самооценка, уверенность в себе…). Чем чаще вы будете возвращаться к этим ощущениям, тем прочнее они закрепятся у вас в сознании.

Упражнение 25

Ваш герб

Для самопознания необходимо в первую очередь осознать свои ценности. Тогда вы сможете понять, почему некоторые ситуации выводят вас из себя, почему некоторые люди особенно вас привлекают или почему вы отказываетесь что-то сделать в своей жизни.

Следуя указаниям, ответьте на предложенные вопросы, а затем заполните поля своего герба.
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1

Ваши две самые любимые книги:




Что вам особенно нравится в героях этих произведений?




2

Ваши два любимых фильма:




Что вам особенно нравится в героях этих фильмов?




3

Назовите двух людей (из прошлого или настоящего), которыми вы восхищаетесь.




4

Почему вы любите своих двух самых близких друзей? В чем состоят их достоинства?




5

Вы должны навсегда покинуть свою квартиру. Какие два предмета вы возьмете с собой в первую очередь?




6

Что способно вызвать у вас вспышку гнева (определенные ситуации, поведение окружающих…)?




Используйте свои ответы, чтобы заполнить герб.
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Комментарий

Ваш герб резюмирует ваши основные ценности. Чрезвычайно важно, чтобы вы оставались им верны. Благодаря пониманию самого себя вы сразу же сможете определить, подходит ли вам какой-то конкретный человек или нет. Для зарождения крепких отношений необходимо, чтобы ценности пары совпадали или хотя бы не противоречили друг другу.

Длительные отношения возможны только у людей, которые смотрят в одном направлении, разделяют взгляды на жизненные ценности, уважают восприятие мира партнером. Вы можете прожить мимолетную любовную историю с человеком, который не разделяет ваших взглядов на жизненные ценности, однако настоящей, продолжительной любви можно достичь лишь с человеком, который их разделяет или хотя бы чьи основные ценности не противоречат вашим.

Так что держите свой герб у себя в памяти, так как он позволит вам сохранить уважение к себе и сделать правильный выбор в будущем.


Упражнение 26

Письмо примирения

Чтобы встретить кого-то особенного, необходимо для начала полюбить и научиться ценить себя. С помощью этого упражнения пересмотрите свою самооценку.

Купите семь открыток, вооружитесь ручкой и следуйте указаниям.
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1

Выпишите семь своих достоинств, словно вы обращаетесь к другому человеку. Будьте осторожны, не попадитесь в ловушку своего воображения: отметьте только те качества, в обладании которыми вы полностью уверены, а не те, какие бы вам хотелось иметь.



Пример: Ты такой великодушный



1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.



2

Возьмите открытки и запишите на каждой по одному качеству.



3

На каждой открытке напишите свой адрес, при необходимости наклейте марки, чтобы они были готовы к отправке.



4

Отправляйте их по одной каждые два дня.



5

Всякий раз, когда будете получать очередную открытку, представляйте, что ее прислал человек, которому вы дороги.



6

Опишите свои чувства в этот момент:



7

Сохраните эти открытки. Положите их в любимую шкатулку или расставьте на столе, в серванте и т. п.



Комментарий

Этот незатейливый процесс является отличным способом научиться любить себя. Он позволит вам осознать свои достоинства и даст повод над ними задуматься.

Многие одинокие люди не любят и не ценят себя. Как же тогда можно надеяться на любовь другого человека? Как открыться другим, если мы даже перед собой открыться не можем?

Одинокие люди в первую очередь одиноки внутри себя, они отрезаны от части себя. Эти семь открыток помогут вам начать примирение с самим собой.

Дальше дело только за вами! Не забывайте о своих достоинствах в повседневной жизни… А если вас начнут одолевать сомнения, то смело берите в руки и читайте полученные открытки.

Упражнение 27

Попрощайтесь с «Надо»

Люди, которые себя не любят (или любят слишком мало), зачастую воюют сами с собой.

Личность каждого из нас многогранна, она состоит из так называемых «частей» или «субличностей». Эти части порой противоречат друг другу, борются друг с другом.

В упражнениях № 28 и 29 мы предлагаем вам разобраться со своими внутренними разногласиями.

Отметьте те фразы, которые наиболее вам соответствуют. Перед вами список утверждений, которые позволят вам измерить силу той части вас, которая всем заведует.
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Вы часто говорите себе «Нужно», «Я должен».

Вы многое делаете из чувства долга.

Вы человек слова.

Вам бы хотелось иметь больше возможности лежать и ничего не делать.

Вы завидуете людям, которые бездельничают.

Вы часто сдерживаете желание горячо обнять своих друзей.

Вы не осмеливаетесь сказать «Я тебя люблю» своим близким.

Вы никогда не жалеете себя.

Вы часто говорите себе «Нужно быть сильным».

Вам хотелось бы кричать во все горло в чистом поле.

Вы часто контролируете близких: «Делай то, не делай это, сделай лучше так, чем так».

Вы зацикливаетесь на недостатках своих близких.

Вы запоминаете скорее негативные стороны происходящих с вами событий, чем позитивные.

Вам кажется, что вы ничего не делаете достаточно хорошо.



Комментарий

Если вы отметили более трех утверждений, то вы относитесь к числу людей, у которых доминирует «Осуждающий родитель». Эта часть вашей личности, скопированная с одного из ваших родителей. В психоанализе ее также называют «супер-эго».

Основная цель Осуждающего родителя – сдерживать вас от ваших скрытых побуждений. Он следит, чтобы ваши поступки не выходили за допустимые рамки, что позволяет вам жить в обществе, в мире и согласии с окружающими. Но если эта часть вашего Я берет над вами власть, то жить вам становится гораздо сложнее, так как осуждающий родитель чересчур требователен. Он облагает вас многими обязательствами и вызывает у вас чувство вины.

Чтобы угомонить эту грань своей личности, вы можете обратиться за помощью к своему внутреннему «Родителю-кормильцу». Будьте мягче и заботливей по отношению к самому себе.

Относитесь к себе благосклонно, с терпением и пониманием: если вы не смогли полностью следовать наставлениям своего Осуждающего родителя, то умейте прощать себя за это и не судите себя без явной на то причины.

Тогда ваше поведение и дальше не будет выходить за приемлемые рамки, однако властные указания будут уже не такими неумолимо строгими, они будут намного мягче. Вы сохраните свои правила жизни, перестав при этом постоянно себя осуждать.

Второе решение проблемы: обратиться к своей субличности, противоположной Осуждающему родителю – «Свободному ребенку». Но как понять, когда именно в вас говорит этот Свободный ребенок? Чтобы открыть его в себе, перейдите к следующему упражнению.

Упражнение 28

Да здравствует свобода!

Вы только что открыли в себе Осуждающего родителя, ту часть себя, которая контролирует ваше поведение, но может помешать вам раскрыть себя полностью.

Теперь настало время открыть в себе Свободного ребенка, который уравновесит воздействие Осуждающего родителя и поможет вам найти золотую середину.

Подобно предыдущему упражнению, отметьте галочкой утверждения, которые наиболее вам подходят.
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Вы любите после ванны походить голышом.

Вы обожаете валяться в кровати.

Вам нравится бегать под дождем.

Больше всего вы любите посмеяться с друзьями.

Идеальный вечер для вас: принять теплую ванну при свечах с приятной музыкой.

Воскресным утром вы любите смотреть мультики.

Вам нравится приятное ощущение при прогулке босиком по теплому песку.

Вы любите шутить или рассказывать анекдоты.

Вам нравится нарушать устои, вы любите кривляться в серьезные моменты.

Порой вы берете день отдыха в середине недели.

Ничто вас не остановит, если вам захочется отправиться на другой конец света воплотить свои мечты в жизнь.

Вам важно заниматься чем-нибудь артистичным: рисовать, танцевать, писать, петь…

Вам особенно нравится устраивать приятные сюрпризы людям, которые вам дороги.

Вы делаете неожиданные подарки своим друзьям.



Комментарий

Чем больше утверждений вы выбрали, тем лучше! Нет смысла разрушать все запреты, однако чем больше вы позволяете себе время от времени, тем больше свободы получает Свободный ребенок внутри вас. Проявление этой грани самого себя является отличным антидепрессантом, дает дорогу творчеству и помогает открыться перед окружающими. Свободный ребенок помогает вам смотреть на вещи позитивно, заряжает вашу жизнь невероятной энергией.

Развивая субличности Родителя-кормильца и Свободного ребенка, вы сделаете свою жизнь гораздо приятней. Благодаря этому внутреннему состоянию вы станете спокойным и открытым, и у окружающих появится еще больше желания с вами познакомиться.


Упражнение 29

Козыри

Разберитесь со своими козырями. У каждого из нас есть свои достоинства, способности и таланты, которые отличают нас от окружающих. Именно они и делают нас обаятельными! Людей привлекает в других не совершенство, а уникальность.

Ответьте на следующие вопросы, но не торопитесь. Будьте объективны и не относитесь к себе критически. Подытожьте свои достоинства!
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Комментарий

Некоторым людям слишком сложно говорить о своих достоинствах. Этот страх раскрыть свои достоинства мешает им ценить свою личность. Обратите внимание, насколько нам проще говорить о своих недостатках!

Можно сказать, что западное общество в каком-то смысле сделало запретной гордость самим собой. Тем не менее любовь к себе и принятие себя таким, какой вы есть (такой, какая вы есть), являются ключевыми условиями для того, чтобы встретить кого-то особенного.

Упражнение 30

Теперь-то вы готовы?

Давайте вернемся к шкале готовности встретить кого-нибудь в своей жизни, которую вы заполняли в первой главе. Продвинулись ли вы по ней после всей проведенной работы над собой?

Отметьте кружок, который соответствует вашей текущей степени готовности.
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1 = вы совсем не готовы

10 = вы полностью готовы
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Комментарий

Если степень вашей готовности понизилась, не стоит поддаваться панике. Возможно, что вы узнали о себе что-то новое, что перевернуло с ног на голову ваше представление о себе и нарушило привычное равновесие. На самом деле это просто отличная новость! Это означает, что вы продвигаетесь в своем внутреннем путешествии все дальше и дальше, приближаясь к поставленной цели.

Возможно также, что вы выявили какие-то скрытые страхи. Если это так, не торопитесь, понадобится немного времени, чтобы их укротить. Также вполне вероятно, что вы поняли, что хотите прервать свое одиночество по каким-то неправильным причинам: вы просто не знали, что делать, однако теперь обрели душевный покой и равновесие. Вы скоро доберетесь до последней главы, а это значит, что вы на самом деле готовы больше, чем можете себе представить.

Если ваша степень готовности была низкой, а теперь поднялась – отлично! Предыдущие упражнения пробудили в вас определенные чувства (желание, любовь к самому себе…), определили цель жизни, то есть все то, что необходимо для самоопределения и простого человеческого счастья!
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4

Подготовка к знакомству

Вы уже прошли больше половины пути: вы поняли, что теперь готовы встретить настоящую любовь, вы четко себе представляете, что от нее ждать. Вы разобрались со своими прошлыми отношениями. Теперь, когда вы освободились от своих страхов и подсознательных табу, вы можете смело отправляться на поиск и завоевание своей второй половинки!

Любовь нужно завоевать! Вы сделали свои первые открытия, познакомились с самим собой. Теперь настало время новых открытий, время узнать любимого человека!

Однако вам предстоит подготовиться к этому приключению: чтобы завоевать сердце другого человека, вам понадобится грамотно поставить перед собой цели, набраться смелости и разработать подходящую стратегию… Однако все должно быть в меру. В этой главе вы откроете для себя некоторые практические советы и ключевые моменты, необходимые для того, чтобы найти свою любовь.
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Упражнение 31

Разрешите себе

Позвольте себе добиться поставленной цели. Существует три различных вида разрешения: позволить самому себе, позволить другим (друзьям, родным…) и позволить миру вокруг вас (незнакомым людям). Позволили ли вы себе найти настоящую любовь?

Следуйте указаниям, однако перед этим внимательно изучите пять основных пунктов, чтобы затем правильно выполнить предложенное упражнение.
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• Разрешение всегда начинается с «Это нормально…» или «Я согласен…».

• После разрешения никогда не нужно осуждать.

• Разрешение должно согласовываться с вашими ценностями.

• Разрешение всегда должно быть искренним и доброжелательным.

• Давая разрешение, вы должны отдавать себе отчет в своей внутренней «экологии» (гармонии тела и духа).




1

Запишите пять разрешений, которые вы хотели бы дать самому себе.




Пример: «Это нормально – улыбаться незнакомым людям».




1.

2.

3.

4.

5.




2

Запишите пять разрешений, которые вы хотели бы дать окружающим.




Пример: «Это нормально, если моя лучшая подруга будет давать мне советы насчет моего внешнего вида».




1.

2.

3.

4.

5.




3

Запишите пять разрешений, которые вам хотелось бы дать всему миру (незнакомым людям).




Пример: «Это нормально, если незнакомец на улице пытается со мной заговорить».




1.

2.

3.

4.

5.




Комментарий

Если вам сложно найти пять разрешений самому себе: вам сложно примириться с собой и перестать себя осуждать. Вы любите себя недостаточно сильно, так как же можно ожидать, что вас полюбит кто-то другой?

Позвольте себе получать удовольствие, бездельничать, расслабляться, ни о чем не думать, немного посходить с ума. Дайте Свободному ребенку внутри вас проявить себя (см. упражнение № 28).

Если вам сложно придумать пять разрешений для окружающих: вы боитесь, что другие люди станут над вами доминировать? Судя по всему, вы порой остерегаетесь собственных друзей и близких. Оставьте свои опасения в покое и начните доверять людям! Ваши друзья и близкие вас любят, и вы ничем не рискуете, становясь с ними ближе. Они могут оказать вам серьезную поддержку советом или делом в вашей затее найти любовь. Например, предложить неплохие совместные мероприятия, где вы сможете познакомиться с новыми людьми.

Если вам сложно придумать пять разрешений для всего мира: вы остерегаетесь незнакомых людей. В каком-то смысле вы правы, не стоит доверять первому встречному, однако излишняя отгороженность от окружающих тоже ни к чему путному не приведет. Не стоит быть все время настороже перед незнакомцами. Ничего плохого не случится, если вы обменяетесь с ними улыбкой или даже парой слов в магазине или баре. Если станете более открытыми с людьми вокруг, сможете познакомиться с большим количеством новых людей и в конце концов найти кого-то действительно особенного.


Упражнение 32

Будьте уверены в своей победе

Если ваша цель – встретить человека, с которым вы могли бы разделить любовь, вам необходимо относиться ко всему позитивно и быть уверенным в своем окончательном успехе. Теперь, когда вы дали свободу Свободному ребенку внутри себя, вам только остается и дальше увеличивать внутренние ресурсы, чтобы добиться оптимистичного восприятия всего вокруг.

Начиная с сегодняшнего дня вы приступите к выполнению трех из перечисленных ниже пунктов. Выберите то, что вам по душе.
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Заниматься спортом.

Бывать на людях как минимум раз в неделю.

Чаще думать позитивно.

Думать не о проблемах, а об их решении.

Выучить парный танец (танго, сальсу и т. п.).

Записаться добровольцем в какую-нибудь благотворительную организацию.

Записаться в какой-нибудь клуб или кружок (любителей роликов, книжный, шахматный и т. п.).

Организовывать вечера с друзьями (походы в театр, в кино, в клуб, на выставки и т. д.).



Комментарий

Чем сильнее будет развита ваша любознательность, тем чаще вы будете видеться с другими людьми. И тогда ваша жизнь будет насыщена множеством интересных событий, вы будете открыты перед остальным миром. Вскоре вы заметите, что больше не замыкаетесь в себе. Самое главное – это познакомиться с новыми людьми, которые не входят в ваше привычное окружение.

Чтобы поддерживать в себе позитивное восприятие мира вокруг, вы можете выполнить следующее упражнение.

Упражнение 33

Жизнь в розовом цвете

Как вы уже видели, для достижения счастья необходимо испытывать положительные эмоции. Это помогает вам относиться к жизни с большим оптимизмом и делает вас более открытым и доступным для окружающих. Вы получаете возможность открыться перед ними, это питает ваши желания и ваши планы.

Вооружитесь красным, зеленым и синим карандашами. Красным цветом обведите те ощущения, которые вы испытываете чаще всего, зеленым – те, которые вы испытываете редко, синим – те, которые вы не испытываете никогда.
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Комментарий

Левая часть префронтальной коры головного мозга связана у нас с положительными эмоциями, а правая – с ощущениями негативными. В ваших силах «вручную» развить в себе способность испытывать позитивные ощущения. Вы можете тренироваться на ежедневной основе, чтобы приучить свой мозг к новым привычкам, а также «накачать» левую часть коры головного мозга. Каждый вечер, например, можете думать о том, что было хорошего в прожитом вами дне, и стараться забыть все остальное. Каждое утро думайте о том, какие приятные занятия вам предстоят сегодня.

Возьмите на заметку слова, которые вы обвели зеленым или синим цветом, и приучите себя каждый день немного о них размышлять. Припоминайте, в каких ситуациях эти эмоции и чувства проявляли себя (или с кем, при каких обстоятельствах), что именно вы при этом ощущали. Закрывайте глаза и заново переживайте эти ощущения удовольствия или радости.

Упражнение 34

Весенний субботник

Ваша жизнь изменится, если внутри вас наступит весна. А что мы делаем при наступлении этого времени года? Правильно, устраиваем генеральную уборку! Выкидываем все ненужное, расчищаем пространство, освобождая место для чего-то нового. Чтобы сделать генеральную уборку у себя в душе, нужно научиться отпускать прошлое. Вы мечтаете начать все с чистого листа? Что ж, сейчас самое время: откройте свои шкафы и выбросите содержимое полок!

Следуйте предложенным инструкциям по порядку, это очень важно для того, чтобы извлечь из упражнения максимум пользы.
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1

Выберите пять предметов гардероба, которые вы не надевали за последний год. Запишите их:

1.

2.

3.

4.

5.




2

Выберите пять сувениров, которые вам больше не нравятся, и запишите их:

1.

2.

3.

4.

5.




3

Возьмите свой мобильный телефон и найдите в нем пять контактов людей, с которыми вы больше не хотите общаться. Запишите их имена:

1.

2.

3.

4.

5.




4

Готовы ли вы выбросить, отдать другому или удалить все ненужное? Если да, то сделайте это! Представьте, что прошлое, связанное с этими вещами, покидает вас вместе с ними. Мысленно поблагодарите эти предметы и людей за то, что они принесли в вашу жизнь. Запишите, что вы при этом почувствовали:




Комментарий

При необходимости повторяйте упражнение до тех пор, пока не достигнете нужного результата: ощущения легкости!

Возможно, вам будет не так просто от всего этого избавиться. Постарайтесь делать это не задумываясь. Позвольте себе освободиться от прошлого. Представьте, что каждый предмет, от которого вы избавились, освобождает место для чего-то нового, гораздо более красивого.

Вообразите, что вы расчищаете место для новой жизни, для новых привычек, для новых людей. Вы освобождаете пространство, чтобы дать возможность вторгнуться в ваше существование самому прекрасному, что есть на свете.

Мы от природы не выносим пустоты, так что вы создадите возможность для появления чего-то нового в своей жизни.

Упражнение 35

Сценарий вашего будущего

Конечно, вы не хотите знакомиться с кем попало, вы готовитесь к чему-то особенному. С помощью этого упражнения вы сможете «запрограммировать» свое подсознание в нужном направлении. Вы дадите ему немного информации.

Вам предстоит мысленно вообразить свое будущее знакомство с интересным человеком. Это называется творческой визуализацией.

Выберите место, где вас никто не сможет побеспокоить. Следуйте по порядку предложенным инструкциям. Для выполнения пункта 2 возьмите столько времени, сколько понадобится, и обязательно расслабьтесь.
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1

Запишите критерии выбора будущего спутника жизни. Не обязательно заполнять все пункты.




Пример: «Мужчина, высокий, брюнет, щедрый, бизнесмен…»




• Пол:

• Рост:

• Цвет волос и глаз:

• Социальное положение:

• Достоинства:

• Недостатки:

• Не замужем/ не женат? Вдова/вдовец? Разведенный(ая)?:

• С детьми или без?:

• Его/ее основные достоинства:

• Оказанные знаки внимания:

• Чем мы можем заниматься вместе:




2

До мельчайших деталей представьте себя вместе с этим человеком. Закройте на некоторое время глаза и мысленно проникнитесь тем фильмом, который прокручивается у вас в голове. Опишите, что вы увидели.

Запишите факты.




Ваш фильм был цветным или черно-белым? Опишите его.




Были ли там звуки или слова? Если да, то опишите их.




Какие ощущения вы испытали, просматривая эти образы?




3

Ночью постарайтесь запомнить, что вам приснилось, и запишите свои сны.




Запомните эту визуализацию и мысленно проигрывайте ее в голове как можно чаще, особенно перед тем, как лечь спать, чтобы донести нужную информацию до своего подсознания.




Комментарий

Первый пункт поможет вам конкретизировать критерии поиска, которые изначально могут быть расплывчатыми. Вам хочется с кем-нибудь познакомиться, но с кем? Не нужно относиться к составленному списку так, словно это предсказание или список покупок. Это лишь способ разобраться с тем, что для вас на самом деле важно в вашем избраннике.

Второй пункт позволит вам создать позитивную визуализацию встречи с этим человеком. Если ваш фильм вышел черно-белым, то постарайтесь добавить ему немного красок.

Вы увидите, что это повлечет за собой более приятные ощущения, вам это настолько понравится, что захочется спроецировать себя еще дальше.

Ваш фильм необязательно должен быть со звуком и словами. Некоторые люди воспринимают в основном зрительную информацию, другие – звуковую. Если же для вас звук имеет большое значение, то запишите, что вы услышали.

В третьем пункте мы предлагаем вам использовать полученную визуализацию для «программирования» вашего подсознания. Мильтон Эриксон, создатель знаменитого эриксоновского гипноза, говорил, что наше подсознание наиболее восприимчиво к сообщениям снаружи в моменты, когда мы засыпаем или просыпаемся.


Упражнение 36

Знакомство с собой

Как мы уже говорили, знакомство с другим человеком подразумевает знакомство и с самим собой. С помощью этого простого, но эффективного упражнения вы сможете посмотреть на себя под новым углом зрения. Воспользуйтесь им, чтобы довести до совершенства портрет человека, который ждет вашего появления в своей жизни.

Следуйте приведенным указаниям.
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1

Выпишите 10 своих достоинств:

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10



2

Выпишите 10 своих недостатков:

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10



3

Выпишите пять качеств, которые вы ожидаете обнаружить в своем будущем партнере:

1

2

3

4

5



4

Выпишите пять недостатков, которые вы не перевариваете:

1

2

3

4

5

Теперь честно ответьте на следующие вопросы.
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1

Совпадают ли некоторые из перечисленных вами чужих недостатков с вашими собственными?



2

Недостатки других людей, которые вас отталкивают, не кажутся ли вам противоположными вашим собственным?



Комментарий

Очень полезно сравнить недостатки, которые мы презираем в окружающих, со своим собственным характером и своим поведением. Если в вашем окружении есть человек, который особенно вас раздражает, то знайте, что он просто напоминает вам вас самих.

Почему мы нетерпимы к одним людям и спокойно относимся к другим? Потому что первые соответствуют некой спрятанной, подавленной части нашей личности. В идеале нужно стремиться добиться нейтрального отношения к окружающим или свести свою негативную реакцию к минимуму.

Держа эту информацию в голове, используйте перечисленные выше критерии для того, чтобы в будущем оценить человека, с которым вы захотите начать любовные отношения.

Соответствует ли он вашему характеру и поведению или же является вашей противоположностью? Нравится вам это или нет? Никто не запрещает вам любить человека с точно такими же недостатками, при условии, что вы отдаете себе в них отчет и принимаете все возможные последствия.

Наконец, вы можете смело обновлять свой список время от времени: как любое живое существо вы находитесь в постоянном развитии, и ваши ожидания и критерии также претерпевают изменения.

Упражнение 37

Вы и ваши друзья

Чем больше у вас друзей и знакомых, тем больше у вас шансов познакомиться с новыми людьми и найти родственную душу. С помощью этого упражнения разберитесь, насколько широк ваш круг общения.

Ответьте на следующие вопросы.

[image: ]



1

Считаете ли вы, что у вас достаточно друзей?



2

Хотелось бы вам обзавестись новыми друзьями?



3

Что вы больше всего цените в своих друзьях?



4

Что ваши друзья ценят больше всего в вас?



5

Что вы цените в членах своей семьи?

В своих родителях:



В братьях и сестрах:



В двоюродных братьях и сестрах:



В каждый из нарисованных ниже кругов впишите количество людей, которые относятся к указанной в нем категории.
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Комментарий

Данная схема помогает вам увидеть общую картину, соразмерить и оценить количество людей, с которыми вы общаетесь.

В идеале вы должны были написать самое большое число в круге «Друзья», так как связи с ними дают вам возможность взаимодействовать с людьми и из их окружения тоже.

Дело в том, что если мы постоянно общаемся с одними и теми же людьми, это значительно снижает наши шансы встретить свою любовь.

Если же ваш круг знакомств оказался слишком «семейным», настало время расширить свою записную книжку новыми именами людей со стороны.

Последний совет: старайтесь не ограничиваться общением только с друзьями детства: заведите другие знакомства, займитесь чем-то для себя новым (см. упражнение № 32).

Упражнение 38

Довольны?

Довольны ли вы своими отношениями с окружающими?

Цель данного упражнения состоит в том, чтобы взглянуть на эти отношения по-новому, определить, какие из них помогают вам развиваться (и, значит, их стоит сохранить).

Заполните следующую схему и идущую за ней таблицу. Если хотите, можете сначала скопировать их на чистый лист.
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1

В древовидную схему впишите людей, с которыми вы общаетесь, разделив их по категориям.
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2

Оцените по шкале от 0 до 10 (0 – минимум, 10 – максимум) то, что каждые из перечисленных отношений приносят вам по следующим критериям: взаимопонимание, радость, общие интересы, доверие. И заполните таблицу.




Пример: Бернард один из моих лучших друзей. Мы прекрасно понимаем друг друга, но я бы не стал слепо на него полагаться, так как мы по-разному относимся к некоторым вопросам.
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Комментарий

Вы должны поддерживать и лелеять те отношения, которые набрали больше всего баллов. Редко получается найти таких людей, их нужно ценить.

Вы должны были обратить внимание, что для этого необязательно знать человека очень давно; у нас могут сложиться отличные отношения с человеком, с которым мы познакомились совсем недавно.

Те отношения, которые набрали среднее количество баллов, нужно пересмотреть. Почему вы оценили их недостаточно высоко? Можете ли вы сделать что-нибудь, чтобы эти отношения стали более насыщенными и приятными? Если да, то что именно?

Что касается отношений, которые набрали очень мало баллов: возможно, настало время отдалиться от этих людей и познакомиться с кем-нибудь новым?

Мы предлагаем вам расширить круг своего общения с помощью следующего упражнения. Взяв его на вооружение, вы сможете познакомиться с новыми людьми.


Упражнение 39

Расширьте круг общения

Как вы, вероятно, заметили во время выполнения предыдущего упражнения, некоторые из ваших отношений не особо помогают вам развиваться как личности.

Настало время познакомиться с новыми людьми, которые больше соответствуют тому, кем вы стали. Отправляясь навстречу новым знакомствам, вы, возможно, встретите и свою любовь.

Вооружитесь большим листком бумаги и ручкой и следуйте приведенным указаниям.
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1

Возьмите свой мобильный телефон и, используя список контактов, выпишите всех людей, с которыми у вас сложились отношения, будь то друзья, приятели или просто знакомые (вы можете положить этот список в папку с остальными важными бумагами). Было бы идеально, если бы вы могли записать человек двадцать пять, если же это невозможно, то и десятка будет вполне достаточно.

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10



2

Начертите напротив имен две колонки, как это сделано в примере.
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Поставьте галочку в графе «Телефон», если вы разговаривали с этим человеком по телефону. Отметьте графу «Встреча», если вы вместе с этим человеком обедали, ужинали, ходили в бар или как-нибудь по-другому вместе провели время. Когда вы полностью заполните свой список, пройдитесь по нему еще раз.



Комментарий

Если вы в точности последовали предложенной методике, то оцените ее результаты несколько месяцев спустя: вы будете знакомиться с новыми людьми, причем делать это станет гораздо проще. Со временем ваш список будет пополняться новыми именами. Вы можете переписывать его, когда почувствуете в этом необходимость. Расширяя свой круг общения, вы значительно увеличиваете собственные шансы встретить любовь. Не забывайте, что очень важно заводить дружеские отношения с друзьями друзей, чтобы ваш список и ваш круг общения продолжали увеличиваться.

Упражнение 40

Где охотиться?

Поиск второй половинки чем-то напоминает охоту. Испокон веков «охотником» всегда был мужчина, а «добычей» – женщина (хоть иногда роли и меняются местами). Способ и место охоты различаются для каждого вида представителей животного мира. Для людей местом охоты является их социальная группа – ведь для каждой дичи характерна определенная местность. Если подобное сравнение вас шокирует, вам стоит спуститься с небес на землю и примириться с животной стороной своей человеческой сущности. Помните, что часть нашего мозга (ее иногда называют мозгом рептилии) досталась нам в наследство от далеких предков, и в ней до сих пор активно действуют примитивные инстинкты.

В следующей таблице отметьте галочками места, в которых вы бываете, и мероприятия, участие в которых вы принимаете. Проставьте частоту их посещения. Выберите среди этих мест и мероприятий те, в которых, по-вашему, можно с кем-нибудь познакомиться.
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Комментарий

Если вы выбрали варианты с 1 по 5: вы отдаете предпочтение местам и мероприятиям «среди своих», где вы уверены, что познакомитесь с людьми из той же социопрофессиональной среды, что и вы.

Если вы выбрали варианты с 6 по 14: вы предпочитаете места, «доступные для всех», где можно познакомиться с большим количеством разных людей.

Если вы выбрали варианты с 15 по 17: вы один из тех людей, кто тщательно выбирает, куда пойти вечером. Вы стараетесь быть в «частных местах», чтобы встретить только тех людей, чье мировосприятие очень близко к вашему собственному.

Почему бы не расширить круг своих поисков? Чтобы найти себе пару, нужно сойти с проторенных дорог.
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5

Вперед, к любовным победам

Итак, вы дошли до последней главы этой книги. Вы определили, чего вам стоит ждать от любви, разобрались в самом себе, поняли, какого именно человека вы ищете, и решили, где именно его нужно искать.

Цель вашего длинного путешествия – обрести любовь, которую вы разделите с родственной душой, своей второй половинкой, которую вы так долго ждали и которая так долго ждала вас. Однако, когда доходит до дела, мы порой начинаем чувствовать себя беспомощными и не знаем, как приблизиться к другому человеку.

С помощью упражнений этой главы вы сможете проанализировать и усовершенствовать свои поведенческие рефлексы, отвечающие за то, как мы ведем себя во время знакомства. Главная задача – это оставаться открытым перед другим человеком, несмотря на испытываемый стресс или робость. Вы узнаете, как улучшить свои навыки общения и соблазнения…

Настало время приступить к делу! Перед вами переломный этап – знакомство.

Упражнение 41

Поехали!

Теперь вы готовы к небольшой практике. Вам предстоит проверить на деле свои навыки общения и узнать, что вам мешает добиться успеха. Для этого вам нужно будет выйти в люди. Возьмите с собой друга или подругу (того же пола, что и вы), чтобы окружающие поняли, что вы ни с кем не встречаетесь.

Следующие три задачи лучше прочитать перед выходом из дома.

В течение вечера вы должны выполнить по крайней мере две из трех перечисленных задач:

• поговорить более чем с двумя незнакомыми людьми;

• узнать как можно больше о людях, с которыми вы встретитесь (будь вы уже знакомы с ними или нет);

• уйти с максимальным количеством телефонов или других контактов (как минимум тремя).

Возьмите с собой эту книгу и карандаш. Следуйте инструкциям и ответьте на предложенные вопросы.
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1

В течение вечера обсудите с другом (подругой) следующие вопросы, а затем на них ответьте сами.

Как вы поймете, что кому-то понравились?




Как вы поймете, что у вас получится вступить в контакт с этим человеком?




Как вы дадите понять другому человеку, что он может пойти с вами на контакт?




Как вы поймете, что ему хочется узнать о вас больше?




Как вы поймете, что человек хочет с вами увидеться еще раз?




Что между вами общего? Как это помогает вам вести разговор?




2

После этой небольшой дискуссии отправляйтесь в бой и используйте информацию, которую добыли в разговоре со своим другом (подругой), чтобы пообщаться с присутствующими людьми и выполнить поставленные задачи.




Комментарий

Этот вечер позволит вам узнать о себе чуточку больше. Подобное практическое занятие – лучший способ понять свои преимущества и промахи. Поставив вам задачу поговорить с несколькими людьми и собрать как можно больше контактов, мы превратили это упражнение в своего рода игру. Но помимо прочего вы сможете расширить круг своих знакомств, ведь для того, чтобы найти свою любовь, необходимо знакомиться с новыми людьми. Вернувшись домой, перейдите к следующему упражнению, чтобы окончательно во всем разобраться.


Упражнение 42

Разбор полетов

Вернувшись домой, проанализируйте прошедший вечер: у вас определенно сложилось о нем какое-то конкретное впечатление (приятный, неприятный или просто нейтральный). Следуйте инструкциям, чтобы как можно лучше разобраться в том, что произошло. Затем отправляйтесь в ближайшие дни на очередные поиски!

Спустя несколько часов после окончания вечера или даже на следующее утро ответьте на следующие вопросы.
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1

Как вы себя чувствуете?



2

Хочется ли вам повторить этот вечер? Почему?



3

Спросите у человека, который был вечером вместе с вами, на что он обратил внимание: что вы сделали правильно, какие допустили промахи?



4

Над чем вам стоит поработать?



5

Какие новые качества вы могли бы в себе развить?



Комментарий

Отвечая на эти же вопросы после каждого подобного вечера, отмечайте достигнутый прогресс, чтобы решиться на следующий шаг.

Вы наверняка заметите: то, что вам казалось сложным, на самом деле таковым не является, а то, что выглядело очень простым, на деле оказалось гораздо сложнее.

Заметили ли вы, что рядом с одними людьми вы чувствуете себя комфортнее, чем рядом с другими? Небольшой совет: не усложняйте себе жизнь, не поднимайте планку слишком высоко, так как вы рискуете потерпеть обескураживающую неудачу. Сейчас не лучшее время для самокопания, не снижайте себе мотивацию. Повторите подобный вечер как можно скорее, чтобы уверенно плыть по реке новых знакомств. Не стоит отчаиваться после первого попавшегося на пути препятствия.

Упражнение 43

Шаг в сторону безмятежности

Вы чувствуете стресс? Тогда вам нужно научиться справляться со своим беспокойством, так как оно зачастую серьезно мешает новым знакомствам. Даже легкая застенчивость может запросто перерасти в серьезный страх. Постарайтесь как можно быстрее определить, как именно проявляется стресс у вас.

Представьте, что вы начинаете разговор с человеком, который вам очень нравится. Выберите утверждения, которые напоминают вашу реакцию.
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• У вас отрывистое дыхание.

• У вас захватывает дыхание.

• У вас холодеют руки.

• У вас потеют руки.

• Вы напряжены.

• У вас пересыхает в горле.

• Вы не знаете, куда деть свои руки.

• Вы чувствуете, как морщится ваше лицо.

• Вам сложно вести разговор (сложно говорить четко, подбирать нужные слова…).



Комментарий

Если вы отметили все предложенные варианты, то вы очень эмоциональный человек. Вы не умеете справляться со стрессом. Вот несколько полезных упражнений, которые вам помогут. Начните их выполнять как можно скорее.

• Глубоко дышите: например, вдыхайте в течение четырех секунд, затем выдыхайте восемь секунд. Если вы проделаете это упражнение три-четыре раза подряд, ваше тело начнет расслабляться.

• Занимайтесь регулярно медитацией, йогой или любым другим методом расслабления тела.

• Во время знакомства, даже если вы испытываете волнение, смотрите своему собеседнику прямо в глаза.

• Чтобы расслабиться, отпустите какую-нибудь шутку, проявите игривую, насмешливую, спонтанную грань своей личности.

• Повторяйте свои достоинства вслух перед началом знакомства или про себя во время знакомства.

НАКОНЕЦ… ПРИМИТЕ СВОИ ЭМОЦИИ!

Это позволит вам расслабиться и перестать на них заморачиваться. Если вы примете свои эмоции как свою неотъемлемую человеческую составляющую, то обретете мир в душе, будете жить в ладу с самим собой и, наконец, всегда сможете взять себя в руки.

Упражнение 44

Ваша стратегия соблазнения

Когда вы встречаете человека, который вам нравится, вы надеетесь, что у вас получится его соблазнить. В игру вступает магия любви… С ее помощью вы можете достичь желаемого результата!

Искренность является неотъемлемым условием при знакомстве с новым человеком, однако ничто вам не мешает применить некоторые проверенные стратегии соблазнения. Они помогут вам упростить установление контакта с человеком, который вам нравится, сделают общение более теплым, более живым. Однако вы должны овладеть выбранной техникой в совершенстве, если действительно хотите добиться поставленной цели.

Перед вами список моделей поведения для соблазнения. Отметьте те из них, которые вам кажутся наиболее подходящими для использования.
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• Улыбаться.

• Быть в полном и глубоком согласии с самим собой (быть искренним, не искажать действительность).

• Использовать язык тела (особенно если вы женщина).

• Смотреть в глаза (когда вы говорите или когда человек говорит что-то вам).

• Слегка коснуться его руки.

• Взять его под руку во время прогулки.

• Слушать и интересоваться им.

• Во время первой встречи стараться не рассказывать о себе слишком много, говорить на общие темы, не переходя на обсуждение личных или интимных вопросов.



Комментарий

Улыбка – это непобедимое оружие соблазнения! Это недвусмысленный знак открытости и отсутствия агрессии. Если вы надуетесь или будете сидеть с грустной миной, то вряд ли у вас получится завоевать симпатию другого человека.

Вы должны оставаться верным самому себе: не стоит играть с правдой, будьте искренним и спонтанным, так у вас будет гораздо больше шансов добиться успеха.

Нет ничего более раздражающего и отталкивающего, чем человек, который строит из себя что-то, играет какую-то выбранную им роль.

Если вы женщина, учитывайте, что зрительные сигналы соблазнения (одежда, макияж, прическа и т. д.) иногда остаются незамеченными, так что не стесняйтесь действовать более прямо. Но старайтесь при этом не переборщить!

Мужчинам следует знать: если понравившаяся вам дама отвечает на ваш взгляд, тем самым она уже выражает интерес и желание познакомиться. Второй шаг, состоящий в заведении разговора, будет сделать гораздо легче, ведь между вами уже установилась определенная связь.

Наконец, будь вы мужчина или женщина, юмор является вашим главным козырем: смело шутите над самим собой и над жизнью…


Упражнение 45

Подстройка и умение слушать

Давайте вместе разберемся, как использовать концепцию преобладающего органа чувств для того, чтобы улучшить контакт с интересующим нас объектом. Так как вы уже знаете, какое чувство является у вас доминирующим (см. упражнение № 18), вам будет гораздо проще подстроиться под другого человека.

Перед вами несколько различных способов, которые вы можете использовать, когда в следующий раз отправитесь на поиски новых знакомств. Вы можете ответить на вопросы 1 и 2 после окончания вечера или же до его начала, чтобы хорошенько к нему подготовиться.
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1

Вы беседуете с человеком, который вам нравится. Задавайте ему такие вопросы, чтобы ему пришлось немного задуматься перед тем, как дать ответ. Например, если его пригласил ваш общий друг, Бернард: «Откуда вы знаете Бернарда?» Обратите внимание, куда он отводит глаза, когда задумывается над ответом:

• вверх (визуал),

• вбок (аудиал),

• вниз (кинестетик).



2

• После того как вы поняли, какой сенсорный канал является естественным для вашего собеседника, старайтесь вести разговор с учетом этой информации. Ваш черед действовать.

• Используйте характерные для него фразы (например: «видишь ли», «я слушаю» и т. д.).

• Если этот человек – визуал, описывайте факты. Особенно если вы хотите, чтобы у него (нее) возникло желание встретиться с вами снова.

• Пример: «Как ты смотришь на то, чтобы посидеть в баре… Вот увидишь, это потрясающее место: кожаные кресла, приятная обстановка, приглушенный свет. Столы деревянные, на приличном расстоянии друг от друга».

• Если он аудиал: уделите особое внимание упоминанию о приятной музыке в этом месте.

• Если он кинестетик: «Там потрясающая еда. Вкусная и качественная, их шоколадные трюфели просто восхитительны!»
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Вернувшись домой…

Опишите, как все прошло:



Что было для вас проще всего:



Что оказалось сложнее всего:



Отметьте, над чем стоит еще поработать:



4

Запишите, на что особенно стоит обратить внимание в следующий раз, когда вы отправитесь на охоту.



Комментарий

Когда вы выполните это упражнение, наверняка обратите внимание, насколько проще найти общий язык с человеком, если под него немного подстроиться. Это ваш главный козырь в обольщении. Никогда не забывайте, что самое главное – это слушать и подстраиваться!

Подобная стратегия взаимодействия работает также и в профессиональных или дружеских отношениях. Возможно, будет полезно сначала потренироваться на друзьях, перед тем как применить эту стратегию во время разговора с человеком, который вам нравится.

Упражнение 46

Запоминайте имена

Вам предстоит познакомиться с большим количеством людей, так что придется запомнить некое количество имен или фамилий. Людям нравится, когда их называют по имени, это, кстати, активно используется в маркетинге. Так мы создаем с человеком личную связь, и он воспринимает нас более позитивно. Но во время знакомства наше внимание порой бывает сосредоточено на потоке новой информации, поэтому имя человека забывается. По вашему мнению, как некоторым людям удается успешно запоминать имена?

Ответьте на предложенные вопросы, а затем подсчитайте полученный результат.
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Отметьте ответы, которые вам кажутся верными.



Они представляют, будто имя человека написано у него на спине большими буквами.

Они запоминают его произношение.

На некоторое время они полностью сосредотачиваются на произнесенном имени, не думая ни о чем другом.

Они про себя повторяют имя человека три раза, смотря ему прямо в лицо.

Они представляют, как пишут его имя от руки.

Они повторяют его имя вслух: «Здравствуй, Маша».

Они связывают это имя с хорошо знакомым человеком, которого зовут точно так же.

Они связывают имя и лицо с каким-нибудь символичным предметом с помощью ассоциации. Например: «Саша, катающийся на санях (Сани – Саня – Саша)».



2

Выберите два способа, которые вам кажутся самыми действенными и простыми в исполнении, и попробуйте применить их во время следующего знакомства.



3

Запишите, что именно вы выбрали:

1



2



4

По окончании вечера опишите, получилось ли вам ими воспользоваться:



Комментарий

Теперь у вас на вооружении есть два отличных способа запомнить имена людей, с которыми вы познакомились. Любому человеку нравится, когда к нему обращаются по имени. Таким образом мы ощущаем признание своей уникальности, что помогает установить прочную связь. Вы можете потренироваться запоминать имена на работе или в любом другом месте. Со временем заметите, как выбранные вами методики начинают работать автоматически, на подсознательном уровне. Чем больше вы будете их использовать, тем эффективнее они будут становиться.

Упражнение 47

На другом берегу реки

Вы только что проделали большой путь, чтобы познакомиться с самим собой. Теперь перед вами другой берег. Как он вам? В ходе своего путешествия что вы узнали о себе такого, что поможет вам пойти на контакт с другим человеком во время знакомства? Давайте разберемся.

Сделайте отметки в графах «Да» или «Нет» в соответствии с вашими ощущениями.
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Комментарий

Обратите внимание на свои отрицательные ответы – они указывают вам на те аспекты, которыми следует заняться. Вернитесь к соответствующим упражнениям из предыдущих глав, чтобы углубить работу над собой и преодолеть эти стойкие внутренние барьеры. Ничего страшного, если вам все еще нужно что-то усовершенствовать. Ни в коем случае не падайте духом.

Если большинство ваших ответов – «Да», можете себя поздравить. Вы готовы встретить человека, с которым будете счастливы. Или же готовы принять свое одиночество. Как бы то ни было, наслаждайтесь жизнью!


Упражнение 48

Письмо… тебе

У Мишеля Польнареффа есть песня «Письмо Франции». Она была признанием в любви стране. Мы можем почерпнуть у этого письма его красоту. Предлагаем вам написать письмо любимому человеку, которого вы еще не знаете или с которым, возможно, только что познакомились, следуя советам этой небольшой книги.

Возьмите самую красивую писчую бумагу и самое красивое перо, чтобы написать любовное письмо человеку, с которым вы познакомитесь в будущем или с которым только что познакомились. Пишите так, словно вы знаете его уже очень хорошо и абсолютно близки с ним.



В качестве черновика вы можете использовать следующую страницу. Три правила, которые нужно соблюдать:

• поставьте дату написания письма,

• пишите в настоящем времени,

• не стесняйтесь, пишите все, что захотите.

Место, дата

Любовь моя,



Комментарий

Это письмо поможет вам принять свое будущее. Также оно даст вам понять, легко ли вам открыть свое сердце перед другим человеком, застенчивы ли вы или же, наоборот, смело говорите все, что у вас на душе. Будьте честны с самим собой, и, если вы встретите какое-то затруднение, подумайте, как его можно обойти (вернитесь при необходимости к главам 3 и 4).

Упражнение 49

Какое будущее?

Итак, вы добрались до последних страниц этой книги. У вас определенно сложилось более четкое представление о самом себе и о человеке, с которым бы вы хотели построить отношения. Возможно, что вы уже познакомились с кем-то особенным. Появилось ли у вас такое же более четкое представление о своем будущем? После первой проскочившей между вами искры, после первой встречи, нужно спроецировать себя в ваше совместное будущее. Мы предлагаем вам совершить небольшую прогулку в ближайшее будущее.

Ответьте, не торопясь, на следующие вопросы. Попробуйте мысленно представить себе происходящее.
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Как бы вы хотели провести следующие два-три месяца?



2

Как бы вы хотели провести следующие шесть месяцев?



3

Как бы вы хотели прожить следующий год?



4

Как бы вы хотели прожить следующие десять лет?



5

Вы видите себя в будущем? Вам удалось представить себя? Что вы почувствовали?



6

Где бы вам хотелось жить?



7

В каких условиях?



8

В окружении каких людей?



Комментарий

От вашей способности проецировать себя в будущее зависит это самое будущее. Чем оптимистичнее вам представляется ваше будущее, тем больше внутренних ресурсов вы сможете использовать для достижения поставленной цели.

О своем будущем не хотят думать люди, которые боятся, что их мечты так никогда и не станут явью. Очень часто им сложно представить себя в будущем именно из-за одолевающего их чувства тревоги.

Они испытывают трудности в превращении нового знакомства в любовные отношения. Не допускайте подобной ошибки, будьте уверены в себе и своем партнере.

Если мысль о будущем вызывает у вас тревогу, постарайтесь разобраться, откуда растут корни этого страха, чтобы избавиться от него как можно скорее. Четкое представление о своем будущем в соответствии с вашими собственными желаниями даст вам энергию, необходимую для достижения намеченной цели.

Упражнение 50

Ваша Карта Нежности

Карта воображаемой Страны Нежности изначально появилась в XVII веке, тогда был необычайно популярен роман «Клелия, римская история» Мадлен де Скюдери. На этой карте можно обнаружить различные этапы развития любовного чувства. Вам предстоит создать свою собственную Карту Нежности, которая поможет вам подвести итоги в конце пути, проделанного с помощью предыдущих упражнений.

Подумайте и заполните графы в Карте Нежности на следующей странице.
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Комментарий

Перед вами ваша собственная Карта Нежности. Вы можете нарисовать ее в более крупном масштабе, раскрасить, добавить фото, картинки и т. д. Возможно, что вы будете возвращаться к ней время от времени, чтобы добавить новые участки или объекты, например «Гору доверия». Дайте волю своему воображению, с помощью используемых символов вы сможете лучше оценить, каких успехов в саморазвитии смогли добиться.

Держите эту карту под рукой, чтобы смотреть на нее в минуты, когда вас одолевают сомнения. Не забывайте, что поиск пары – это в первую очередь процесс самопознания, осознания границ своих возможностей, принятия себя и обретения спокойствия и безмятежности.

Заключение

Теперь вы будете идти по дороге свободы. Ничто не будет мешать вам любить и быть любимым. Вам решать, быть одному или найти себе спутника жизни.

Эта книга научила вас ценить себя, чтобы сильнее полюбить окружающих. Вы научились смотреть в глаза своим страхам. Вы осмелились устроить очную ставку своему болезненному прошлому: задавали сложные вопросы и честно на них отвечали. Вы поняли, что порой нужно уметь отпустить, чтобы вновь начать любить себя.

Вы открылись самому себе и увидели там прекрасного человека. Теперь вы можете в мире и согласии с собой гулять по своей Стране Нежности, где вы познакомитесь со множеством попутчиков. Вы открыли свое сердце навстречу будущему и новым умопомрачительным встречам. Возможно, вы уже встретили кого-то особенного… Если это не так, не стоит падать духом, двигайтесь дальше по своему пути, и вскоре вы пересечетесь с родственной душой.

Как бы то ни было, вы готовы к новому путешествию, в этот раз – к путешествию вдвоем… Счастливого вам пути по дороге счастья, по которой вы придете к осуществлению всех своих самых сокровенных желаний!
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Примечания

1

Метод изучения психологического состояния человека, основой которого является положение о том, что один и тот же человек в определенной ситуации может вести себя, исходя из одного из трех эго-состояний: Родитель, Взрослый и Ребенок. – Прим. ред.
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