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    Слова благодарности  


      


    Благодарю, прежде всего, моих родителей, Евсеевых Инну и Владимира, за жизнь, возможности, безусловную любовь и поддержку, а также:   


    сына Марка – за море гормонов счастья;  


    супруга Олега – моего продюсера, управляющего нашим бизнесом. Именно с ним появились новые возможности и развитие. Благодаря ему родилась эта книга, он ее первый читатель и редактор;   


    мою талантливую ученицу Иванну Рублюк за стильный дизайн и иллюстрации;  


    Светлану Вольнову, мою приятельницу и постоянного эксперта рубрики «Девичник на миллион» нашего YouTube-канала. Она первой прочитала наброски на нескольких страницах, посоветовала наполнить её личными историями, а не только опытом из моей практики и напророчила большой успех этой книги.   


    Конечно же, благодарю каждую свою ученицу и каждого клиента за доверие и обратную связь. Вы моё вдохновение, мотивация и движение вперед. Благодаря каждой из Вас я развиваюсь и постоянно ищу новые ответы на возникающие вопросы.  


    Именно благодаря Вам мы можем изменить мир к лучшему, начиная с себя.  


    Благодарю, любимые!  


      


      


  





    Вступительное слово 


       


    Технику, ставшую основой этой книги, я придумала в процессе работы со своими любимыми ученицами в онлайн-академии «Леди на миллион». 


    Рада приветствовать Вас! Меня зовут Влада Евсеева, я дипломированный психолог и сейчас повышаю свою научную степень, пишу диссертацию в аспирантуре Института психологии Национальной академии педагогических наук Украины. 


    Работаю, прежде всего, с женщинами, но также индивидуально консультирую мужчин и пары. Создаю авторские коучинговые программы (на сегодняшний день их 12), по которым обучаются девушки и женщины со всего мира (сегодня их уже более 200 тысяч из 57 стран). 


    «Леди на миллион» является не просто названием академии, это стиль жизни и образ мышления. Это гармония в трёх важнейших сферах личности: интеллекта – IQ, эмоционального интеллекта – EQ, и внешней энергии – VQ.  


    Мы не привыкли выбирать что-то одно (деньги или любовь, карьеру или семью, быть красивой или умной), – мы создаем гармонию в себе, вокруг себя и в своей жизни, получая сразу всё. И это потому…, что даём себе на это внутреннее право, а именно ПОЗВОЛЯЕМ. Об этом можно прочесть в данной книге. 


     


  




Как читать книгу-дневник? 

			   

			Я создала эту книгу в виде настоящего дневника, рассказывая на реальных примерах (с изменёнными именами героев, сохраняя конфиденциальность и соблюдая профессиональную этику), как самостоятельно прорабатывать важные сферы жизни, чтобы получать нужные нам результаты и быть счастливыми. В идеале, прошу читать ее в предложенной последовательности. Но если сейчас Вас очень волнует какая-то определённая сфера и «болит», например, сфера отношений, то можете сначала прочитать соответствующую главу. 

			После каждой главы и в конце всей книги Вы найдёте специальные листы для заметок, там и начинайте писать свои позволения по заданной теме, продолжая делать это в конце. Затем заведите отдельный красивый блокнот или в заметках телефона, как это делаю я, и продолжайте дополнять список каждый день. Результаты не заставят себя ждать. 

			«Дневник Позволений» – это насколько простая, настолько и гениальная, придуманная мной практика, это новый образ мышления, это проработка установок, прог­рамм, страхов, чувств вины, обиды… Так что Ваша задача за время чтения этой книги сразу заполнять её, переводя новые знания в навык, чтобы получить желаемый результат. Позволяя себе, будете иметь лучшее в жизни. 

			Желаю Вам удачи и счастья и верю в каждого из Вас больше, чем Вы сами. 

			Поехали. 
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    Многие говорят: «Я где-то слышала про это – просто позволять себе». Да, НО НЕТ! Это равносильно, что сказать: «Для того чтобы жить, важно дышать». Это безусловно важно, но недостаточно. 


    В позволениях есть свои правила, следуя которым, можно многого достичь или же многое упустить… 


       


    Правило № 1. Позволять себе быть собой 


    За каждым услышанным словом в нашем мозгу возникает картинка. И если я скажу слово «яблоко», то каждый из Вас представит себе своё яблоко. Я даже проводила такой эксперимент с залом, в котором сидело 100 человек. 


    Сейчас остановитесь и подумайте, какая картинка образовалась в Вашем воображении? Так вот, из 100 человек были абсолютно разные ответы: от красного, жёлтого и зелёного до червивого, разрезанного и надкушенного, а кто-то и вовсе представил IPhone. И это не плохо и не хорошо, это Ваш опыт и Ваша картина мира. 


    Своя собственная картинка в воображении есть абсолютно у каждого человека при каждом услышанном слове. Учитывайте это в коммуникациях, когда надеетесь, что собеседник Вас понимает без лишних объяснений или вовсе правильно угадает / додумается, чего Вы хотите. У него может быть абсолютно своё, отличное от Вашего, представление о предмете, явлении, ситуации, чувствах, нормах… Все мы разные, и это нормально. 


       


    Теперь вернёмся к слову «ПОЗВОЛЯЮ». Какая картинка, какой ассоциативный ряд или какой вопрос Вам приходит на ум: 


    – Нельзя.  


    – А что можно? 


    – Опасно. 


    – А что подумают люди? 


    – Что скажет мама? 


    – Я должна детям, мужу, родителям… 


    – Нет сейчас возможности что-то себе позволять… ? 


    Как часто Вы позволяете, прежде всего, себе: 


    – быть собой; 


    – чувствовать грусть; 


    – радоваться; 


    – ошибаться; 


    – мечтать; 


    – действовать; 


    – говорить «нет»; 


    – просить; 


    – ставить цели; 


    – реализовываться; 


    – проявляться; 


    – вообще чувствовать? 


    Вот сейчас задумайтесь, есть ли у Вас внутреннее ПРАВО: 


    – хотеть чего-то; 


    – спрашивать; 


    – требовать своё; 


    – не позволять переходить Ваши границы; 


    – да вообще знать свои границы; 


    – выбирать; 


    – не соглашаться на меньшее; 


    – позволять себе делать то, что хотите? 


       


    Люди делятся на два типа: у одних это право есть, а у других его нет. Как же стать первыми? Научиться себе позволять.  


    Кто даёт людям это внутреннее право? Прежде всего, они сами.  


    А что на это влияет? Сначала – детство, а потом уже, при взрослении и на протяжении всей жизни, – установки, программы, комплексы, страхи, чувство вины, приобретённые с опытом в социуме…  


    Чтобы на это повлиять, нужно найти, осознать, наз­вать и признать. Этим мы тоже будем заниматься в данной книге. 


       


    Правило № 2. Другим позволяйте быть другими 


    Почему это так просто и так сложно одновременно? Ведь возможно Вы, прочтя выше перечень несколько раз, почувствовали ком в горле или камень на душе или на Вас напала зевота. Почему так происходит? Об этом мы поговорим уже в следующей главе. А сейчас хочу, чтобы Вы поняли одно: все эти ограничения – просто заученная реак­ция Вашей психики. А раз она научилась этому без Вашего желания и вмешательства, то, чтобы разучиться, ей потребуется столько же сил и энергии, но уже под Вашим чутким руководством и прямым вмешательством. Это называется ОСОЗНАННОСТЬЮ. 


    То есть мы будем учиться осознавать свои заученные реакции, «стопать» себя и предлагать психике новый шаб­лон. 


    Но если мы себе будем больше позволять, то и другим тоже нужно будет учиться давать это право – быть собой; иметь свое мнение (даже если оно Вам не нравится); не соответствовать Вашим ожиданиям; выбирать не то, что Вы, и т. д. Нужно будет учиться не осуждать других. Этому всему тоже научимся. 
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            Заменить привычку осуждать на привычку одобрять себя и весь окружающий мир. 
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    А если Вам что-то не нравится, то просто позволять себе делать выбор – общаться с этим человеком или нет. Это называется взрослая (зрелая) позиция.  


       


    Правило № 3. «Стопать» себя 


    Чтобы образовалась новая привычка, в нашем мозгу должна прорасти новая нейронная связь, а это требует времени и повторений. Поэтому тут важно просто ловить себя на старых реакциях и через осознанные «стоп» менять их. Постепенно они ослабнут и перестанут Вами управлять, а на месте старой реакции укоренится новая привычка реа­гирования. 


    Например, раньше Вы все время извинялись, а теперь заменяете на благодарность.  


    Как только открываете рот, чтобы извиниться за опоздание, мысленно «стопаете» себя и говорите: «Благодарю, что подождали».  


    Как только хотите извиниться за ошибку: «Благодарю, что отметили, я исправлю».  


    Что-то забыли: «Благодарю, что напомнили». 


    Позволяете себе быть благодарной, а не виноватой. 


       


    Правило № 4. Записывать 


    Важное правило и согласно ему мы с Вами будем вести дневник, который доставит Вам уйму удовольствий (проверено на мне, моих близких и многочисленных ученицах). Он создаст новые привычки. Его нужно обязательно писать, а не просто мысленно прокручивать в голове, так как «разум и тело – части одной системы». Соответственно лишь подумать будет недостаточно, нужно выполнить действия: записать свои мысли в дневник, который Вы создадите, и копию – в «заметки» телефона, находящегося всегда под рукой. Но учиться этому мы будем именно здесь, в книге-дневнике, которую Вы держите в руках. 


       


    Мила: «У меня как-будто появились крылья за спиной. Гениальная техника». 


    Иванна: «До ведения «Дневника Позволений» я просыпалась с тревогой, после я просыпаюсь легко и с наслаждением». 


    Евгения: «После начала ведения «Дневника Позволений» появилось состояние лёгкости, возвращаются вера в свои силы, желание действовать и покорять новые вершины». 


    Напишите сейчас на следующей пустой странице или в блокноте своё первое позволение и обязательно прочувствуйте каждое слово, например: 


    – Я (имя) позволяю себе быть собой. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю другим быть другими. Теперь мне можно. 


    – Я выбираю одобрять себя и весь окружающий Мир. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе меняться. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе обучаться. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе с удовольствием вести Дневник Позволений. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе получать в жизни всё, что хочу. Теперь мне можно. 


       


    В Дневнике важно писать каждое позволение с новой строки, начиная со слов «Я ПОЗВОЛЯЮ СЕБЕ».  


    Эти три слова являются ключом к позволению.  


    Можно усиливать именем, но ключевые три слова нужно писать обязательно. В конце закрепляем такой фразой: «ТЕПЕРЬ МНЕ МОЖНО». 


    НЕПРАВИЛЬНО писать позволения через запятую или без «ключа»: 


    «Я, Ольга, позволяю себе быть собой 


    Реализовывать свои мечты 


    Стать актрисой….»  


    Это важно, чтобы Ваш мозг научился так мыслить, чтоб создалась новая привычка реагирования, проросла новая нейронная связь. 
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    Да, все мы родом из детства, и именно там было первое «хочу» и первое «нельзя», там же формировались и наши «могу». Если кому-то повезло, то «хочу и могу» тогда не обрезали на корню. Но таких, к сожалению, меньшинство. И сейчас важно понять, что, работая над собой и заполняя этот дневник, мы не только «починим себя», но ещё и сделаем счастливыми наших детей и будущие поколения. Очистив себя, мы не травмируем их и не передадим «наследство» в виде низкой самооценки. 


    Так вот, когда в детстве Вы о чём-то страстно мечтали (мечта – это очень сильная эмоция), а Ваши родители говорили «мы не можем себе этого позволить», – Вы получали первый ассоциативный ряд со словом «ПОЗВОЛЯТЬ». 


    Чуть позже Ваше «Позволение» прошло через «я лучше знаю, что тебе нужнее (купить, надеть, выбрать)», и Вы уже носите то, что хотела мама, а не Вы; дружите с тем, кто нравится папе, а не Вам; поступаете учиться на того, кто является ценным для дедушки, а не для Вас… Всё это, разумеется, могло быть из лучших побуждений. Родители хотели спасти от неприятностей, выбрать стабильность и избавить Вас от ошибок, но Вашему мозгу от этого не легче… Он начинает не просто верить, а бетонироваться в своём убеждении, что это кто-то может себе позволить, но не ВЫ… 


    Казалось бы, вот так всё просто, но так всё глубоко зарыто, если разобраться. 


    Поэтому свои первые позволения нужно начинать отслеживать и писать именно из детских воспоминаний. Вот прямо сейчас постарайтесь вспомнить, о чём Вы мечтали, будучи маленьким (-ой)? Какая сокровенная мечта не реа­лизовалась, а осталась именно там, потому что «певцы много не зарабатывают», «стать актрисой можно только через постель», «в нашей семье династия бухгалтеров, а это стабильно, хоть и немного»… 


       


    Когда вспомните, запишите в дневник следующее: 


       


    – Я, имя, ПОЗВОЛЯЮ СЕБЕ мечтать. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе реализовывать свои мечты. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе стать тем, кем всегда хотела быть (напишите конкретно кем). Теперь мне можно. 


       


    
   


    
   


    
   


    
   


    
   



    Тут желательно вспомнить всё нереализованное, недополученное в детстве. 


    Если Вас родители часто сравнивали с другими братьями, сёстрами, соседями или одноклассниками, то вспоминайте все эти моменты, которые приходят на ум, и прописывайте в Дневнике. 


       


    Например: 


    – Я позволяю себе быть хорошисткой (помня о том, что родители ругали за это, сравнивая с отличницей сес­трой). Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе занимать вторые места на соревнованиях (если родители обесценивали Ваше «серебро» и ругали, почему не «золото»). Теперь мне можно. 


       


    Там, где было обидно и больно. Вспоминайте и сами позволяйте себе. 


    Эта уникальная техника поможет исправить Ваше прошлое. 


       


    И тут возникает ещё одно правило.  


       


    Правило № 5. Позволяем себе и противоположности 


       


    Если у Вас есть чувство вины или новые возможности, то позволяем себе противоположности. Например, в случае с «серебром» нужно дать возможность мозгу выигрывать и первые места, поэтому дописываем: 


       


    – Я позволяю себе занимать первые места на соревнованиях. Теперь мне можно. 


    Если Вы постоянно «заслуживали» любовь, пытаясь угодить, потому что родители были эмоционально холодными или тираничными, то позвольте себе быть не только хорошей, но и плохой девочкой (мальчиком). 


       


    – Я позволяю себе быть плохой девочкой. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть хорошей девочкой. Теперь мне можно. 


       


    Если родители постоянно вменяют чувство вины: «мы тебе всю жизнь отдали», «последние деньги на твоё образование» или мать-одиночка говорит ребенку: «ты без меня не справишься» или «тебя никто не достоин»… 


       


    Пишем: 


    – Я позволяю себе быть плохой дочерью / сыном. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть хорошей дочерью / сыном. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе заслуживать любовь. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе не заслуживать любовь. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе помогать маме. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе не помогать маме. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе справиться. Теперь мне можно. 


       


    У многих возникает вопрос: «Как это, а вдруг после этого я стану плохим, перестану помогать маме?»  


    Спешу заверить, что это не так. Но Вы станете это делать, потому что хотите, а не потому, что надо. Это будет Ваш осознанный выбор, а не манипуляция чувством вины (подробнее – в главе о чувстве вины). 


    Вы просто станете собой. Мы дадим мозгу альтернативу действий, другую модель поведения. Ваш мозг перестанет тревожиться от постоянного несоответствия и начнёт ВЫБИРАТЬ для себя ЛУЧШЕЕ. Не одну единственную, протоптанную годами дорожку, напрягающую и тревожащую потому, что Вы не позволяете себе делать по-другому. Возможно Вам и не надо по-другому, возможно Вы и не захотите по-другому, но есть постоянное напряжение от отсутствия альтернатив.  
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            Когда Вы поймёте, что вправе самостоятельно выбрать свою реакцию на всё, что с Вами происходит, Вы не зажаты рамками морали, закона, традиций, чужого мнения, Вы станете самим собой, свободным, настоящим. 
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    Наступит лёгкость и некий дзен. Не бойтесь, что после этого Вы вдруг начнёте всё вокруг крушить, рушить, ругаться, вредить, пакостить, нарушать закон и моральные принципы общества, в котором живёте. Как раз наоборот – это позволит Вам вырасти над самим собой и над правилами, созданными не Вами, сделает взрослее и вернёт руль от своей жизни обратно Вам в руки, а также поможет поступать в жизни, основываясь и опираясь только на личные ощущения, правила и мораль.  


    После этого Вы не сможете снова сказать, что кто-то другой или что-то другое виновато в том, что произошло в Вашей жизни не так, как Вам хотелось бы. Вы и только Вы будете управлять своей жизнью и её результатами.  


       


    Одна моя клиентка Гульмира написала так: «Когда пишу, что позволяю, у меня в сердце и в душе щемит и как будто разглаживается». Класс, правда?). 


       


    Это как в супермаркете: Вы заходите и можете позволить себе абсолютно всё, но выбираете для себя лучшее. Вы не покупаете гнилое, пропавшее, с сахаром и жиром (я надеюсь, иначе срочно ко мне внедрять систему «Осознанное тело»). Или в личной жизни: Вы можете позволить себе быть со многими людьми, но Вы же не выбираете маргиналов, Вы выбираете для себя лучшего партнера. Думаю, что ассоциация понятна. Поэтому не бойтесь писать противоположности там, где возникает чувство вины, тревоги или страха. Ваш мозг Вам не навредит. 


       


    Но не нужно впадать в крайности и писать прямой негатив, особенно который может нанести вред здоровью и жизни.  


       


    Нельзя писать «я позволяю себе болеть или умереть, или совершить преступление (кого-то убить или ограбить банк)..!»). 


    Один мой клиент, Игорь, рассказывал, что когда ему было лет 14, отец увидел список его желаний, который он написал, и начал на него орать, что мы себе этого не можем позволить, что он и так горбатится на нескольких работах и не собирается ему покупать новые кроссовки. Помял и выбросил этот вишлист, хотя парень писал это для себя. А потом ещё и мама пристыдила сына. Естественно, в такой сложный пубертатный период отец сломал желания парня что-то хотеть в принципе и тем более высказывать это вслух. Нам пришлось немало поработать, чтобы вернуть уже взрослому мужчине веру в себя и свои желания, но именно ведение «Дневника Позволений» дало ему видимые результаты. 


       


    Ко мне пришла Евгения, которой мама не разрешила стать актрисой, потому что «это нестабильно» и она «не сможет прокормить себя». Девушка, следуя ее указаниям (ведь мама хотела ей лучшего), выучилась на бухгалтера и пять лет ходила на нелюбимую работу. Пришла ко мне с эмоциональным выгоранием. Когда мы нашли, откуда растут корни её проблемы, то разрушили ограничивающую прог­рамму от мамы, она нашла курсы актёрского мастерства и стала играть в одном местном театре, совмещая первое время это с основной деятельностью. Евгения позволила себе идти по своему пути и так расцвела, что у неё тут же появился молодой человек, а её актёрская карьера пошла вверх. Постепенно она стала сниматься в телесериалах и конечно закончила карьеру бухгалтера, а мама стала ею гордиться. 


       


    У Владимира, который пришел ко мне на коучинг, произошла другая история. Он был единственным ребёнком в семье, и родители отдали все свои сбережения на его образование в США, внушив за это огромное чувство вины и долга. Владимир всю свою жизнь боялся быть плохим сыном. Жил ради родителей, чувствуя себя обязанным обеспечивать их финансово, портя при этом свою семейную жизнь постоянным обманом, куда он девает деньги. При этом родители не очень это оценивали, постоянно вспоминая свои вложения в него, и лишь больше обижались по самым мелким причинам. 


    Благодаря нашей работе и «Дневнику Позволений», он смог выйти из состояния постоянного невроза и вернуть свою целостность. Владимир писал, что позволяет себе быть как хорошим сыном, так и плохим, позволяет себе тратить свои деньги на себя и позволяет себе обеспечивать своих родителей… И ещё разные цеплявшие его вариации на эту тему. Ему можно всё и теперь он обеспечивает родителей не потому, что надо, а потому что может и хочет, но при этом не вредит собственной семье. Отношения и с супругой, и с родителями улучшились. 


       


    Важно уметь крутить эмоционально цепляющее Вас событие с разных сторон. Для этого нужно быть честным с самим собой. Признаваться в своих истинных чувствах прежде всего себе. 


      


    Итак, вспоминаем все ограничения, токсичные установки и программы из детства и пишем: 


       


    Я (имя) позволяю себе… Теперь мне можно. 
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    Вот прямо сейчас запишу в своём «Дневнике Позволений», который веду в заметках телефона, то, в чём боюсь признаться, – а вдруг это не получится?  


    Да, может и не получиться, именно поэтому страшно.  


    Тогда я позволю себе, чтоб было два исхода – получилось и не получилось. Ведь так и этак будет позволительно для меня: 


       


    – Я, Влада, позволяю себе написать книгу-бестселлер. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе не издать эту книгу. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе стать знаменитой благодаря книге. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе фиаско и отсутствие интереса читателей к моей книге. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть узнаваемой благодаря моей авторской технике «Дневник Позволений». Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе оставить после себя наследие в виде моей авторской техники. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе издать свою книгу на русском языке. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе издать свою книгу на украинском языке. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе издать свою книгу на английском языке. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе сделать аудиоформат этой книги своим голосом. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе заработать сотни тысяч долларов на своей книге. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе создать авторские рисунки в этой книге. Теперь мне можно. 


       


    При этом свою первую изданную печатную книгу я пишу впервые, хотя попыток было уже три, есть даже наброски. Были переговоры с издательствами и четыре созданные электронные книги. Но именно напечатать и издать книгу у меня не получалось долгих шесть лет. Всё было не то, не ложилось и не складывалось. То есть страх имеет место быть.  


    Пример Вы поняли… Смотрите своим страхам в лицо и пишите. Боюсь ли я, что у меня не получится? Уже нет. Мой мозг понял свою задачу и уже ищет возможности их реализовать. Также мой мозг понял неприемлемые для меня результаты и начал искать варианты их избежать. 
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            Так что вспоминайте, чего Вы боитесь, и начинайте крутить от обратного, что очень хочется.
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    Если Вы хотите что-то начать, с кем-то познакомиться, как-то себя проявить…, то прямо сейчас начинайте прописывать это в «Дневнике Позволений» и прокручивать желание со всех сторон.  


    Как мир узнает о Вашем существовании, о Вашем таланте и о Ваших желаниях, если Вы ему об этом не скажете, не продемонстрируете, не ПРОЯВИТЕ себя? 


       


    Но давайте начнём с того, что Вы позволите себе не просто НЕ бояться, а именно быть смелыми.  


    Вообще старайтесь уходить от негативных формулировок (НЕ курить, НЕ пить, НЕ есть сладкое, НЕ быть одиноким, НЕ быть бедным и т. п. – веду здоровый образ жизни, в счастливом союзе, богатая и т. д.) 


       


    – Я позволяю себе быть смелой. Теперь мне можно. 


       


    И тут важно вспомнить все ситуации, когда Вы боялись. 


    Например, боялись ПРОЯВИТЬСЯ: когда можно было заявить о себе, о своём существовании, о своих достижениях, о своих талантах… мужчине, партнёру, работодателю… А из-за страха Вы не предложили свою кандидатуру, не высказали свои мысли, даже не приняли участие в кастинге, собеседовании, не то чтобы поучаствовать в шоу или конкурсе. А как часто Вы боялись прийти на мероприятие, встречу… 


    Помню свои участия в конкурсах красоты. Вот тогда я чётко поняла, что побеждают не самые красивые (хотя и красоту себе нужно позволить, но мы поговорим об этом с Вами чуть дальше), а активные, кто не боится проявляться. Тут важно было всё: где ты стоишь на фото, на сцене, даёшь ли ты интервью, в том числе на английском, как взаимодействуешь с прессой и участницами, умеешь ли ты подружиться с организаторами. И я училась, проявлялась и взаимодействовала, позволяя себе это. И «напозволяла» шесть титулов, которые получила на конкурсах красоты. 
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Многие люди боятся проявить свои желания, даже если это касается их жизни и здоровья. Например, если едут в такси или автобусе, который несется на скорости, подвергаясь опасности. То есть они сидят и молятся Богу, покрываются потом вместо того, чтобы сказать, что им это не нравится, и они не согласны рисковать своей жизнью.  


    Не говорю уже о том, что стесняются попросить открыть или закрыть окно, не курить в их присутствии, надеть маску (при пандемии), не использовать в их присутствии нецензурную брань, не повышать на них голос, объяснять ситуацию при отказе и т. д. Они превращаются в безмолвных неприметных существ. Выбирают ТЕРПЕТЬ вместо того, чтобы культурно высказать своё желание, попросить.  


    А это уже всё примеры отсутствия ЛИЧНЫХ ГРАНИЦ. Многих не учили их отстаивать, заявлять о них, позволять себе их в принципе.  


       


    В моей практике была такая поучительная история. На скайп-консультацию пришла Елизавета, она очень винила себя за одну маленькую ошибку, которая привела её к огромной проблеме. Лиза вступила в связь с мужчиной без предохранения, потому что было уже поздно и неудобно отказывать, а он сказал, что здоров. Вот сколько таких ситуаций? Я встречала только десяток.  


    Яркий пример отсутствия личных границ из-за страха быть отвергнутой. Близость у них была несколько раз, а потом он пропал, сказав, что возвращается к бывшей. Она погоревала и продолжила жить дальше. Но тут ей пришлось сдать анализы, в которых был обязательный на ВИЧ. Как Вы понимаете, и это ужас, результат пришёл положительный. Елизавета позвонила тому мужчине, а он сказал, что проверялся и чист. Затем она пересдала тест повторно, но снова получила положительный результат и подтверждение болезни. Представьте её состояние? 


    Мы с ней провели очень глубокую и серьёзную работу, в том числе отпустили вину, проанализировали, зачем ей была дана эта ситуация. И, чудо, через время Лиза написала, что всё же ей прислали документ с оповещением об ошибке теста. 


    Чтобы не попадать в подобные трагические ситуации, позволяйте себе отстаивать свои границы, проявляться как личность во всех сферах своей жизни. 


       


    Специалисты американского консультационного портала CTRN опубликовали список фобий современного мира. И на первом месте был страх публичных выступлений!  


    То есть страх проявиться на публике. А что за ним стоит? Боязнь плохо выглядеть, стать предметом насмешек, оказаться в глупом положении. Если Вы узнаёте в этом свои страхи, то дописывайте в «Дневник Позволений» следующее: 


      


    – Я позволяю себе быть смешной. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть умной. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе выглядеть глупо. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе блистать. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть харизматичной. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть хозяйкой положения. Теперь мне можно. 


       


    Кстати, как человек, который провел более полутысячи публичных выступлений абсолютно разного формата – от закрытых вечеринок до «Дней города» на открытых площадках, от аукционов (одно из самых сложных для ведущих) до вручений премий, в прямом эфире и на записи с «ухом»…, хочу сказать, что каждый новый формат был ВСЕГДА сложным и новым этапом. Мне пришлось позволить себе быть лёгкой и экспертной, шутить над собой и говорить о серьёзном, позволять управлять любого уровня аудиторией. При первых выходах на большую сцену я представляла, что прыгаю с парашютом и назад дороги нет.  


    Позволяла себе быть в моменте и наслаждаться процессом. Но самое главное, что я поняла и почувствовала на публичных выступлениях, – нужно быть ХОЗЯЙКОЙ положения, хозяйкой сцены. Это ко мне в гости пришли люди и моя задача – радушно, как дома, принять гостей.  


    Это я управляю их настроением и веду направление беседы. Поэтому одно из самых важных в этом страхе – ПОЗВОЛЬТЕ себе быть хозяином положения, если слово (микрофон, камера, сцена) в Вашем распоряжении. Входите в эту роль, в эту позицию. 
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    Как же позволить себе быть смешным? Вспомните, как Вы относитесь к таким людям. К тем, кто не боится посмеяться над собой. Правда, это сближает? Они становятся нам автоматически приятными.  


    Кстати, я позволяю себе на тренингах, в прямых эфирах и во время обучения использовать сленговые слова, несмотря на высокую этикетность бренда «Леди на миллион», когда хочу стать чуть ближе к аудитории. Так, слушатели начинают улыбаться и чувствовать ко мне «близость».  


    А на курсе «Леди и стиль», показывая ошибки стиля на примере известных людей, в конце вставляю свои «провалы», с юмором и красками описывая картинки. Это обычно приводит в восторг моих учениц. Вот так я и подружилась со страхом плохо выглядеть и быть смешной. Так что позволяйте, просто больше позволяйте себе и Вы станете легче и смелее. 


       


    Страх быть неправым. За ним стоит страх допустить ОШИБКУ. Именно этот страх не позволяет людям задавать вопросы, предлагать, начинать своё дело, ставить цели, даже создавать семьи… Признать ошибку – это значит признать свою неправоту. Потому что для них ошибиться – это значит «я плохой», «неправильный», «ничего не стою»… Такие люди выбирают лучше ничего не делать, чем получить шанс допустить ошибку. 


    Конечно, корни этого страха идут из детства, где родители наказывали за ошибки, промахи, плохие оценки. Или учитель в школе, который из-за одной неправильно написанной буквы в одном слове диктанта из 100 правильно написанных слов ставил оценку «4» и заставлял делать работу над ошибками. Что запомнил наш мозг? Правильно: «ошибаться – это плохо!» 


    Из-за такого одного диктанта в 10-м классе по украинскому языку я получила не золотую, а серебряную медаль после окончания школы. А всё потому, что за четверть и год в 10-м классе мне поставили единственную «4» в табель из-за одного диктанта. Вот эти несколько неправильно написанных букв забрали моё «золото», несмотря на то, что в 9-м и 11-м классах я была круглой отличницей.  


    Так я стала единственной из всей школы, кому вручали «серебро». Запомнилась ошибочка. Но я вовремя её проработала и сейчас вообще не имею в своём лексиконе слова «ошибка», его просто не существует.  
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            Ошибок нет – есть знания, сужающие варианты действий по направлению к цели. 
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    Ведь, если быть честной, то у меня не было цели закончить школу «на отлично», это получилось случайно. Но вот быть особенной, неповторимой, иметь своё мнение, свою позицию, отличаться – была. Вот и отличилась, за «золотом» выходили десять человек, а за «серебром» – одна я :)  


    А теперь проанализируйте, что хорошего Вам давала так называемая ошибка. 


       


    Кстати, это большая проблема контролёров и перфекционистов. Ведь им же нельзя ошибаться. Мало того, тем, кто их окружает, тоже. И под раздачу попадают дети, семьи, подчинённые, друзья… Если узнали себя, то позволяем и себе, и окружающим право на ошибку. 


    Боясь ошибиться, невозможно что-то создавать новое, открывать и созидать. Сколько неудачных попыток было у Эдисона прежде, чем он создал лампочку накаливания? Готовы? Десять тысяч! Сильвестр Сталлоне получил 1 500 отказов, пытаясь продать сценарий фильма «Рокки». Колонел Сандерс, основатель сети KFC, получил 1 009 отказов, пытаясь продать свой рецепт жареной курицы… 


    Так это были ошибки или новые возможности?  


       


    А Вы? Признавайтесь, после какой попытки сдаётесь и отказываетесь от цели? Давайте прорабатывать. Например:  


       


    – Я позволяю себе ошибаться. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе право на ошибку. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю видеть возможности. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе пробовать. Теперь мне можно.  


    – Я позволяю себе действовать. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе выигрывать. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе проигрывать. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе получать то, что хочу. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе с улыбкой реагировать на любые неудачи. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе во всём видеть удачу. Теперь мне можно. 
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            А как понять, Вы правы или не правы?
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              Смотря под каким углом посмотреть.  

            «Точка зрения определяется местом сидения».
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Если даёшь себе право на своё мнение и своё видение, а значит, внимание, и другим людям даёшь право на их мнение и их видение, то потребность спорить, доказывать и быть всегда правым пропадает. Подумайте об этом и допишите, например: 


       


    – Я позволяю другим быть другими. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть собой. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе иметь своё мнение. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю другим (тут можете вставлять конкретного человека, с кем конфликтуете) иметь своё мнение. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе иметь своё видение. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю другим иметь другое видение. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть правым. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть неправым. Теперь мне можно. 


       


    Кто из Вас боится ссор? Кто испытывает страх перед конфликтами? Очень частая история у людей, не умеющих выстраивать взаимоотношения и позволяющих переходить свои личные границы. Проанализируйте, что для Вас ссора и конфликт. 


    Если это только о негативе (эмоции со знаком «минус», разрушенные отношения, разрыв, обиды…), то Вы не умеете ссориться, а потому не позволяете себе выражать свои мысли и желания, разрешаете собой манипулировать. Дело в том, что ссора / конфликт – это когда кто-то не соглашается на Ваши условия. Так стоит ли из-за этого отказываться от своих условий? А что если сказать об этом на языке выгоды другого человека, учитывая его интересы и озвучивая свои намерения? Что если при этом позволять другому человеку быть другим и не ожидать того, что он дать не может? Тогда у Вас всегда есть выбор. 


    Если это незнакомый / неблизкий человек, то учитывать его намерение, настаивать на своей позиции. Например, если Вам не хотят заменить поломанный товар – просить вмешаться сотрудника компании, который за это отвечает, или перестать взаимодействовать и заменить человека, если это, например, горничная, которая часто портит Ваши вещи.  


    Если это близкий человек – донести ему свою позицию через чувства. Что Вы чувствуете, когда он делает / не делает то, что Вы просите. Почему ему выгодно поступать так, как Вы просите. Многие боятся криков в ответ на это, но ведь человек так себя ведёт с Вами только потому, что Вы это позволяете.  


       


    Любой крик можно заглушить правильными аргументами или действиями. Тогда человеку придётся менять свою заученную реакцию и учиться держать себя в руках в компании с Вами. Потому что так с Вами НЕЛЬЗЯ. Ведь, если разобраться, то человек кричит и переходит на оскорбления только от бессилия, когда не имеет аргументов, словарного запаса или знаний донести Вам свою мысль по-другому.  


    Запомните, любая ссора и конфликт – это выход на новый уровень взаимоотношений, потому что через яркие эмоции происходит прояснение ситуации. Если случаются замалчивание и терпение одного из партнёров, то это разрушение, которое рано или поздно приводит либо к разрыву отношений, либо к болезням того, кто терпит и молчит.  
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            Позволяйте себе прояснять ситуацию, говорить о своих чувствах и переживаниях, учиться выстраивать взаимоотношения.
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    – Я позволяю себе вступать в ссоры и конфликты. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе в мире и согласии доносить свои мысли и желания. Теперь мне можно.  


    – Я позволяю себе прояснять ситуацию. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе говорить о своих чувствах и переживаниях. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе учиться выстраивать взаимоотношения. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе управлять диалогом. Теперь мне можно. 


       


    Страх перед изменениями. Последствия этого страха заставляют Вас довольствоваться малым, соглашаться на минимум, жить с «плохеньким, но своим», ходить на «нелюбимую, но стабильную работу»… А вдруг я что-то поменяю и будет еще хуже, – думают такие люди. 


       


    Тут же рядом стоит страх разочарования и выхода из зоны комфорта. Из-за первого люди неосознанно отказываются от больших денег, чтоб не украли, а из-за второго – потерять тот стабильный минимум, который есть. «Тут хоть мало, но платят», а «муж, хоть алкоголик, но зато он есть». Пример: 


       


    – Я позволяю себе изменения. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе изменения к лучшему. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе влиять на свои изменения. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе не соглашаться на меньшее. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе хотеть большего, лучшего. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе легко получать лучшее для себя. Теперь мне можно. 


       


    Конечно, это лишь примеры, слушайте себя и позволяйте себе то, что откликается Вам и цепляет Вас, что идёт у Вас изнутри, когда Вы читаете книгу.  


       


    Кстати, читая некоторые фразы, можете начать зевать. Это один из признаков попадания в ограничивающее убеждение и начало избавления от него. 


       


    Помните, теперь Вам МОЖНО. Так что, посмотрите в ли­цо своим страхам и позволяйте себе, а мы идём дальше. 
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    В 23 года сразу после третьего высшего образования по специальности «Психология» (первые два были «бухгалтер-аудитор» и «телерадиорепортёр», которые получала параллельно), нигде раньше не работав и не имея опыта, я создала свой первый бизнес. Сказать, что мне было сложно в Донецке в год финансового кризиса открыть «Центр эстетического образования и личностного роста», – ничего не сказать. Реакция моих дальних знакомых была: «шо, я того этикету не знаю, шо ли?», «давай и я буду тут преподавать». Подруги тут же улетучились. Мне писали хейтеры на почту, поливая грязью; приходилось работать и за администратора, и за уборщицу; сменить 20 менеджеров и 5 директоров, прежде чем собрала свою команду мечты и… встретилась с другими трудностями. 


    У меня дергался глаз, начались проблемы с циклом, а иногда из офиса мы выходили под утро. Но именно тогда я впервые почувствовала ответственность. Ведь какой бы ни был сезон (в январе, мае и августе центр почти пустовал), в конце каждого месяца нужно было выплачивать зарплаты, налоги, коммунальные и другие обязательные платежи на содержание Центра. Хочешь – не хочешь, а ответственность была только на мне. Доходность этого бизнеса нужно было разделять на другие месяцы, но кто об этом думал, открывая Центр, идея о котором мне пришла в голову на последней лекции обучения в Институте психологии. То есть опыта ведения бизнеса, да и вообще работы где-то, у меня до этого не было. 


    В конце каждого месяца я напрягалась и думала о других параллельных видах бизнеса. В результате, на базе Центра мы с командой открыли клуб интеллектуально- психологической игры «Мафия», потом стали издавать светский обозреватель «DonCityPost» и открыли Event-агентство «Cheap&Сhic». Всё это помогало мне получать прибыль круглый год, зациклив свою предпринимательскую деятельность, и перекрыть кассовые разрывы. 


    Но вопрос ответственности заключается не только в деньгах. Проводя совещания, я всегда слушала всех, но принимала решение, основываясь на своём мнении, так как ОТВЕТСТВЕННОСТЬ за последствия была на мне. Если кто-то из моей команды девчонок вступал в конфликт, то разбираться с партнёрами, клиентами, учениками приходилось лично мне, как, впрочем, и сейчас в нашей онлайн-академии «Леди на миллион». Раньше я лично приезжала, а сейчас звоню, если моя команда допускает ошибку, и разбираюсь, проясняю ситуацию, приношу извинения, если это нужно. 


    Тогда я тоже говорила своей команде: «Помните, вы моё лицо, если вы допускаете ошибку, никто не будет говорить, что это Катя, Ира или Таня, скажут, что это Евсеева, потому что за всё отвечаю я». Но есть и очень приятная сторона ответственности – в случае успеха все тоже будут называть первое лицо. 


       


    И тогда я точно поняла, что лидер – это про полную ОТВЕТСТВЕННОСТЬ.  


    Так же и в жизни, когда Вы с удовольствием берёте ответственность, то последствия Ваших действий всегда Вами регулируются. Хочу = делаю. Не хочу = не делаю. 


       


    Хотите проверить, когда Вы не берёте ответственность за свою жизнь? 


    •Когда боитесь планировать будущее (значит не позволяете себе на него влиять). 


    •Когда боитесь дать обещание, прежде всего, самому себе и другим людям (значит не позволяете себе мечтать, действовать). 


    •Когда боитесь делать выбор (значит не берёте ответственность за его результат). 


    •Когда боитесь заводить отношения.  


    •Когда находитесь в состоянии «жертвы». 


    •Когда считаете, что это другие виноваты в том, что у Вас не получается (ищете причины неудач во внешнем мире). 


    •Когда отказываетесь от каких-то проектов, задач в момент трудностей. 


    •Когда говорите: я не знаю, как это решить. 


    •Когда боитесь планировать, принимая решения в позиции «и так сойдёт, пронесёт». 


    •Когда надеетесь просто на случай.  


    •Когда откладываете принятие решений «на потом». 


    •Когда не честны с самим собой и окружающими (позволять себе быть честным – это полное совпадение Ваших мыслей, слов и действий). 


    •Когда Вы проявляете гиперответственность и гиперконтроль (не доверяете людям). 


    •Когда, заводя детей, думаете, что все растут и они как-то вырастут, «даёт Бог ребёнка – даст и на ребёнка». 


       


    Кстати, перекладывание ответственности на Бога является одним из самых распространённых пунктов безответственности.  


    «Я терплю унижения, оскорбления, побои от мужа-алкоголика не потому, что не хочу выходить из позиции жертвы и брать ответственность за своё будущее, а потому что это Бог мне дал и это мой крест, а религия запрещает разводиться».  


       


    Иудейская притча: 


    Один раввин очень гордился своей верой в Бога. То и дело он повторял: «Я верую в Господа».  


    И вот однажды случилось наводнение. Все люди спасались, как могли. Только раввин спокоен: «Я верую в Господа, он спасёт меня». 


    Вода продолжала прибывать. К дому подплыла лодка, и люди, сидящие в ней, сказали: «Здесь есть ещё одно место, поехали с нами, иначе утонешь». Раввин ответил: «Нет, я верую в Господа, он спасёт меня», и продолжал стоять уже по пояс в воде. Тут подплыла другая лодка и ему снова предлагали выбраться. Но раввин твёрдо стоял на своём: «Я верую в Господа, он спасёт меня». Наконец, проплыла третья лодка, но раввин отказался и на этот раз. 


    В результате раввин, разумеется, утонул. И, встретив на небесах Бога, он спросил Его: «Я так верил в Тебя, Господи! Почему же Ты не спас меня?» А Бог ему ответил: «Идиот, я же тебе три раза лодку посылал!». 


       


    Тема религии очень личная, но единственное, что объединяет все конфессии, это то, что Бог есть любовь, и он точно никого не хочет наказывать и заставлять страдать, он создал все блага и возможности для нас, чтобы мы были здоровыми и счастливыми.  


    Когда мы просим его о помощи – он не придёт и не постучит в Вашу дверь с мешком здоровья, чемоданом денег, не приведёт мужчину (женщину) Вашей мечты… Но он даст Вам возможности через других людей, ситуации, обучение новым знаниям и навыкам. 


    Так что берите ответственность за то, что Вы едите, пьёте, с кем общаетесь, кого выбираете себе в партнёры, как выстраиваете отношения, на что соглашаетесь, как ухаживаете за своим телом, работаете над своими мыслями, обучаетесь новому, отвечаете за свои действия, идёте за своими ценностями, умеете быть благодарными. 
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            Ответственность – это осознанные мысли и действия, направленные на Ваши цели. 
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    То есть это Ваш выбор и Ваши результаты. Это то, на что Вы можете влиять, а значит, и за что отвечать.  


    У нас люди чаще всего ответственности боятся, считают наказуемой. Часто можно услышать «это не в зоне моей ответственности», «я не буду брать за это ответственность»…  


    Подсознательно мозг рисует: ответственность = наказание.  


    А если посмотреть с другой стороны?  
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            Ответственность – это ещё и победа, успех, стабильность, уверенность, жизнь в наслаждение.

          
          	
            

              [image: ]

            

          
        


      

    


     


       


    Противоположность ответственности – состояние жертвы. 


       


    В таблице представлено мышление ответственного человека и жертвы, сравните и проанализируйте себя. 


    

      

        

        

      

      

        
          	
             Ответственная позиция (лидерство)

          
          	
            Позиция жертвы

          
        


        
          	
            Возможность всегда есть

          
          	
            Возможностей нет 

          
        


        
          	
             Меня ведут действия, основанные на обязательствах и обещаниях

          
          	
             Меня ведут надежды, повезло – не повезло, ожидания помощи, поддержки, счастливый случай

          
        


        
          	
            Я настроен на результаты. 

            Я – часть решения 

          
          	
            Я – чемпион по оправданиям. 

            Я – часть проблемы 

          
        


        
          	
            Всегда есть выход

          
          	
            Я не знаю, что делать

          
        


        
          	
            Что я могу ещё сделать?

          
          	
            Почему они ничего не делают?

          
        


        
          	
            Желание создавать, созидать

          
          	
            Желание потреблять, быть правым

          
        


        
          	
             Я делаю свободный осознанный выбор к большему

          
          	
            Я вынужденно соглашаюсь на меньшее 

          
        


        
          	
             Эти слова (действия) приблизят меня к цели

          
          	
             Я не знаю, чего хочу, я жертва обстоятельств

          
        


        
          	
            Моя жизнь зависит от меня

          
          	
             Моя жизнь не зависит от меня, это другие виноваты

          
        


        
          	
             Успех – это намеренно созданный результат

          
          	
            Успех – это просто везение других

          
        


        
          	
            Жизнь в наслаждение

          
          	
            Выживание

          
        


      

      

        
          	
          	
        


      

    


        


    Анекдот: 


    – Я всего в своей жизни добился сам. 


    – Вася, но ты же бомж. 


    – И тем не менее. 


      


    Когда у графа Найтингейла, мастера мотивации и философа XX века, спросили его мнение о «миллионерах, которые сделали себя сами», он остроумно заметил: «Мы все делаем себя сами, но признают это только те, кто добился успеха». 
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            А ведь та точка, в которой каждый из нас сейчас находится, – результат как раз нашей ответственности. 
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    Каждый из нас может рассказать, как в эту точку попасть, даже если она очень Вам не нравится. То есть Вы точно знаете, что не нужно делать, как мыслить, с кем общаться, кому доверяться (это, кстати, тоже перекладывание ответственности), что выбирать, чтобы Вам не было так плохо, как сейчас, в какой-то определённой сфере (у каждого найдется то, что его сейчас не устраивает). Вы знаете, что не нужно есть, какой образ жизни вести, чтобы не получить такие результаты по телу и самочувствию, какие у Вас сейчас; как не следует обращаться с деньгами, чтобы их не потерять; как не нужно упускать возможности, чтобы получать лучшее… Вы сейчас точно знаете, правильно?  


    А теперь поблагодарите себя за этот драгоценный опыт и ПОЗВОЛЬТЕ себе обратное. 


       


    Пример: 


    – Я позволяю себе с удовольствием брать ответственность за свою жизнь. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе с удовольствием брать ответственность за свои деньги. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе с удовольствием брать ответственность за свои решения. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе с удовольствием брать ответственность за свой выбор. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе с удовольствием брать ответственность за свою внешность. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе с удовольствием брать ответственность за своё самочувствие. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе с удовольствием брать ответственность за своё здоровье. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе с удовольствием брать ответственность за свои промахи. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе с удовольствием брать ответственность за свои успехи и достижения. Теперь мне можно. 


       


    Чувствуете, как эмоция удовольствия добавляет энергии, наполняет позитивом? Продолжайте писать… 
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Что делать, если понял, что всю жизнь живёшь как «жертва»? И получается, что почти всё время ошибался? И получается, что сам виноват во всём, что произошло в твоей жизни, потому что не брал ответственности? 
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            Могу заверить, что в каждом конкретном случае (особенно в сложный и критический период жизни) Вы делали свой максимум, свои 100 из 100. 
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    Раньше Вы знали меньше, чем до этого момента, а значит, и использовать могли только лишь те знания, которые были. В тот момент Ваши «100 %» были другими. Это как винить себя за то, что в двухлетнем возрасте Вы не знали «Таблицу умножения», хотя сейчас это же так элементарно. А в три года не научились зарабатывать деньги и не накопили к шести годам свой первый миллион. Может сейчас этот миллион и не помешал бы Вам в жизни, но глупо жевать такую «ментальную жвачку» и винить себя за это, правда? Тут вопрос адекватности способностей и навыков в определённый момент и нереализованных целей. В тот прошлый период Ваш фокус внимания был сконцентрирован на другом, Ваши знания и Ваш «максимум» были другими. Именно поэтому я сама и ученицы нашей академии «Леди на миллион» постоянно с огромным удовольствием учатся и самосовершенствуются, потому что каждый новый (даже один) навык или знание открывает Вам ещё «100 %» новых возможностей. 


       


    В конце прошлой главы мы поблагодарили свой драгоценный опыт. Это важно.  


    Теперь очень важно понять, что чувство вины – это самобичевание за то, что Вы по объективным причинам сделать не могли. Это агрессия, направленная на самого себя. Любое чувство вины подсознательно привлекает возможности себя наказать.  


       


    И вот откуда приходят болезни (особенно если Вы постоянно случайно калечите себя), потеря денег, несчастные случаи… Градус чувства вины человека обусловливает градус его неприятностей и бед. Поэтому нужно раз и навсегда научиться от неё избавляться. Вспоминайте, за что Вы себя вините и пишите: 


       


    – Я позволяю себе… (сделать то, за что себя вините). Теперь мне можно. 


       


    Даже если это на первый взгляд был плохой и недостойный в Вашем понимании поступок. Вспоминаем про 100 % и направляем внимание на наше сегодня. Что мы сегодня можем сделать, чтобы улучшить ситуацию? 


    А пока Вы вспоминаете, я расскажу свой пример огромного чувства вины, который привёл меня к потере очень крупной суммы денег.  


       


    После первого развода у меня был яркий роман с молодым человеком, с которым мы были знакомы 13 лет до этого, с самого детства. Именно эта история помогла мне выйти из болезненного развода, но… создала новое чувство вины. Молодой человек подарил мне Bentley, ту машину, о которой мечтает почти каждая девочка. Отношения с ним не сложились, и мы расстались. Это было очень больно, а причины и весь процесс расставания были весьма нелицеприятными.  


    Но так как дорогой подарок парня остался со мной, а я девушка честная, вступающая в отношения только по любви, то глубоко в душе у меня засело чувство вины. Да, звучит смешно и нерационально, но на то оно и чувство, чтобы не поддаваться логическому объяснению (надеюсь, что теперь Вы будете легче находить своё). 


    В 2014 году начались военные действия в г. Донецке, и я очень сложно, рискуя собственной жизнью, минуя блокпосты с вооружёнными людьми, вывезла свою дорогую машину в г. Киев. Затем продала её и одолжила полученные деньги знакомому бизнесмену под залог его имущества с выплатой процентов, на которые и жила первое время. Оформила эту сделку юридически правильно со всеми возможными гарантиями. Параллельно проводила семинары, ездила с ними по разным городам и странам, поменяв в корне свою предыдущую деятельность и выстроив всё с самого начала в новом городе. 


    А потом появился в моей жизни ещё один молодой человек, который втёрся в доверие и взялся помочь вложить мои деньги в свой «успешный бизнес», пуская пыль в глаза рассказами, личными охранниками и историей, что он туда уже вложил свои 350 000$. Сейчас, внимание (!), я не перекладываю ответственность на него, то, что я ему поверила, – это моя ответственность. Я хотела переложить ответственность за управление своими деньгами на другого человека, которому доверяла. Кстати, если у Вас похожая ситуация в жизни, посмотрите фильм «Великолепная афера» с Николасом Кейджем в главной роли, в конце фильма он сказал фразу, которая как раз отображает всё, что я написала выше. 


    Поэтому не впадаю в жертву, а осознанно понимаю, почему это произошло, и Вам расскажу. Так как я считала себя недостойной этого автомобиля, то и от денег за него я тоже «избавилась». Вселенная помогла мне, дав в мою жизнь мошенника и пустого человека, который видимо, в свою очередь, просил её о деньгах. Так работает дуальность Мира: мошенник всегда найдет жертву, а вина – наказание. Вот так проявилась и такие последствия принесла мне моя вина. 


    Сейчас я это проработала, но винила себя ужасно. Мне было стыдно, что я такая умная и так могла попасться.  


    А потом позволила себе быть глупой, позволила себе иметь большие деньги и подарки просто так, позволила себе не заслуживать подарки, позволила себе разделять деньги и любовь (об этом поговорим чуть подробнее в главе 11)… Даже рассказала эту историю публично в сторис своего Instagram. Теперь я спокойно говорю: меня кинули на 140 000$ (и ещё на 10 000$ – бывший муж). Да, могу себе позволить такие расходы :) 


    После проработки этой ситуации с помощью техники Позволений я уверенно заработала гораздо больше той суммы.  


       


    Надеюсь, что сейчас Вам стало понятнее с чувством вины и позволением, а также пришла идея, что записать в Дневнике. А если ещё нет, то давайте разберёмся глубже. 


       


    Чувство вины – это не базовое природное чувство, а приобретённое социальное переживание. 


    Формируется оно в период от трёх до шести лет при воспитании, когда родители стыдят и вменяют это чувство вины. Ребёнок разбил дорогую вазу – его винят, по сути, перекладывая с себя на него ответственность за то, что не убрали вазу подальше, где малыш не смог бы её достать, не досмотрели. 


       


    Кстати, сейчас вспомнила, как воспитывали меня. Может я не понимала значение слова «совесть» и где она находится, но мои родители, всегда прося меня что-то сделать, чего я не хотела, говорили: ну делай как совесть тебе позволяет. И она мне почему-то никогда не позволяла не сделать, что они просили. Вот так я впервые обходила чувство вины. 


       


    Вообще дети до шести лет эгоцентричны и принимают на себя всё, что происходит вокруг. Родители поругались – это из-за них, мама грустная – это потому, что ребёнок плохо себя ведёт, бабушка попала в больницу, потому что он не доел кашу, папа ушёл от мамы из-за него… Когда старшим братьям или сёстрам приходится в раннем возрасте брать на себя ответственность и воспитание за младших (если родители перестали выполнять свои обязанности (алкоголики, неблагополучные), то потом они часто винят себя за то, что с чем-то не справились. 


       


    А ещё вина может передаваться по наследству. Когда мама всю жизнь ведёт себя виновато, то и дети думают, что так нужно жить, общаться, вести себя.  
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            Ребёнок копирует модель поведения рядом находящегося взрослого, от которого он зависим. 
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    Бывает, что дедушка был преступником, и нынешнее поколение переносит и испытывает чувство вины за его деяния и такую негативную фигуру в своём роду. Или дети родителей-алкоголиков стесняются и винят себя всю жизнь за таких родственников. 


       


    Какие бывают виды иррациональной вины? 


       


    Вина неудачника, или несоответствия ожиданиям. Это когда родители с детства накладывают свои ожидания на таланты, реализацию, жизнь ребенка: «вот вырастешь и будешь великой балериной, как я хотела и не стала», «продолжишь наше семейное медицинское дело», «будешь обеспечивать нас, так как мы в тебя вложили все накопления», «а вот дочь соседа вышла замуж за миллионера и купила им квартиру… (и тяжёлый выдох)». 


       


    Например, случай моей клиентки Анны. Она живёт в постоянном чувстве вины из-за того, что родители влезли в долг и оплатили ей обучение в дорогом европейском университете. Теперь у них нет денег жить полноценной жизнью и они на всём экономят, вспоминая ей своё вложение (переложили ответственность). Ей приходилось очень много работать, скрывать от мужа то, что она отправляет деньги родителям, экономить на себе. В итоге возникали постоянные ссоры с мужем и невроз от того, что всё может раскрыться. Проанализировав корень проблемы, мы сняли чувство вины нашей техникой Позволения. 


       


    Вина за рождение. Мама с детства рассказывает ребёнку, как тяжело он ей дался и она чуть не погибла во время родов. Или вообще, что он был ошибкой.  


       


    Вот история моей ВИП-ученицы Инеты. Она всю жизнь очень боялась ошибиться, поэтому не решалась задавать вопросы и считала себя глупой, недотягивающей до других умных людей. Поработав с ней, мы нашли эту глубинную установку из детства – она саму себя считала ошибкой, так как слышала это в детстве от своей мамы. Мама Инеты до и после её появления сделала большое количество абортов. «Ты была ошибкой», – говорила она дочери. 


       


    Вина за жизнь (вина должника). 


    «Я тебе всю жизнь отдала (ради тебя не стала встречаться с мужчинами, не построила карьеру и т. д.)», – говорят многие женщины своим детям. Те, в свою очередь, из-за навязанного чувства вины, конечно же, не могут устроить свою жизнь. 


    Или «ты – нехороший человек, я отдала тебе лучшие годы, а ты мне изменил и бросил», – часто можно услышать от обиженных женщин. Но Вы-то уже знаете, что это тоже перекладывание ответственности за свою жизнь (см. главу 4). Ведь нас никто не просит рожать детей и отдавать свои лучшие годы, это всегда наше решение и наша индивидуальная ответственность. 


       


    Вина после падения социального статуса. Вина перед близкими, если в кризис или при других неожиданных условиях человек теряет социальный статус или заработок. Чаще эту вину испытывают именно мужчины, будучи в роли кормильца семьи. Многие не могут всю жизнь выйти из этого состояния, считая себя лузером. Тут нужно работать с самооценкой. 


       


    Вина после потери близких, или вина выжившего. Часто люди винят себя, что недодали, недосказали или вообще могли это предотвратить (не сделали что-то). А если ещё и были рядом, то что не оказались на месте погибших. 


    Вина за сделанное: «если б я этого не сделала – он бы не погиб. Не подарила б машину – он бы не разбился…». 


    Но ведь Вы не можете брать ответственность за выбор другого человека. Тут возвращаемся к позволению другим людям быть другими. 


       


    Глобальная вина. В мире постоянно происходят войны, катаклизмы, экологический кризис, и есть люди, которые за всё это испытывают чувство вины. Когда кто-то посвящает себя великой миссии «спасателя», то за этой виной стоит личная вина, которую человек хочет скрыть и не хочет себе в ней сознаться. Тут нужно находить причину своей внутренней тревоги и выпускать наружу. 


       


    Вина за счастье (радость), если другие страдают. Ярче всего это проявилось в период военных действий в Украине: на уровне медиапространства населению стали запрещать проявлять радость, ставя в укор, что сейчас погибают люди. Те, кто выехал из страны, испытывали большое чувство вины, что они в безопасности и не терпят тяготы выживания. Те, кто выставлял в соцсети какие-то позитивные события, подвергались критике и всеобщему порицанию. 


    Это также испытывают более успешные родственники или члены семьи перед менее успешными. 


       


    А в моей жизни был случай, когда один молодой человек был уверен, что недостоин счастья по примеру своего отца. Его папа жил с мамой, любя при этом долгие годы другую женщину, что сказалось на его сердечном здоровье. Это привело к его раннему уходу из жизни. Сын решил, что его ждёт та же участь, ведь он тоже жил с нелюбимой и имел проблемы с сердцем. Они оба могли изменить свою жизнь, но не позволяли себе этого. Они просто не позволяли себе счастья. 


       


    Социальная вина. Любимые для всех стереотипы: в каком возрасте уже пора замуж, когда нужно родить, в каком возрасте нужно заработать первый миллион, какой надо быть женщиной, мамой, каким надо быть мужчиной, папой, патриотом и так далее. 


    Тут нужно позволить себе право быть собой и перестать сравнивать себя с другими. Сравнивать только с собой вчерашним. 


       


    Примеры формулировок в Дневнике: 


    – Я позволяю себе быть собой. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе следовать своим желаниям. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе иметь и знать свои границы. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе жить так, как хочу. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю не сравнивать себя ни с кем. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе не соответствовать социуму. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе отличаться. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе соответствовать социуму. Теперь мне можно. 


       


    Сексуальная вина. Особенно проявляется это, если ещё и совпадает с религиозной виной. Пуританское воспитание, запреты… Кстати, этот вид вины чаще всего приводит к болезням половых органов, гинекологии у женщин. Сексуальная вина – это неприятие права на любовь и удовольствие. 


       


    Примеры формулировок в Дневнике: 


    – Я позволяю себе любовь. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе удовольствие. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе распоряжаться своим телом так, как захочу. Теперь мне можно. 


       


    Самонакладываемая вина прошлого. Это когда человек винит себя за то, что не может ничего изменить в прошлом. Хочет, но уже не может, поздно. И начинает себя наказывать. 


    Например, женщина в разводе винит себя, что не сохранила семью, и перестаёт полностью за собой следить и ухаживать.  


       


    Ко мне пришла Диана, которая 18 лет жила с чувством вины за то, что в 7-летнем возрасте подверглась сексуальному насилию. Эту историю она носила в себе всё это время и рассказала мне первой на коуч-сессии. Вина состояла в том, что она позволила, ничего не сделала, не рассказала… Когда мы разобрали всё подробно, то стало понятно, что сделать что-то было опасно в той ситуации, что тогда она толком и не поняла, что с ней сделали, а никому не рассказала, так как старший брат мог за такое убить негодяя и сесть в тюрьму. То есть накладывать на себя вину не было никакого рационального смысла. Мы проработали те негативные эмоции и начали учиться себе позволять с помощью техники Дневника. 


       


    Хроническая вина. Распространяется на все сферы жизни. Привык с детства быть виноватым за всё. Такие люди начинают разговор с извинения: «Вы меня, конечно, извините…», «Я прошу прощения…»  


    Проанализируйте свою речь, она многое может сказать о Ваших привычках реагирования. 
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            «Создайте человеку чувство вины и делайте с ним всё, что хотите». 
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    Именно поэтому многие партнёры в отношениях злоупотребляют этим.  


    «Нет более полезной в хозяйстве вещи, чем виноватый муж».  


       


    И такая установка подсознательно притягивает ситуации, в которых муж-таки будет делать что-то плохое. 


    Создание чувства вины – это одна их самых сильных манипуляций. В отношениях это сулит потерю доверия и разрушение. Так что я за выстраивания партнёрских взаимоотношений и позиции WIN = WIN (с англ. выиграть), когда люди экологично договариваются, учитывая интересы, намерения и ценности друг друга. Тогда выигрывают оба. Это мы прокачиваем в курсе «Психология взаимоотношений». 


    Примеры манипуляций в паре:  


    – «Если ты уйдёшь от меня – я покончу с собой», «Я не выживу без тебя»; 


    – «Я без тебя не справляюсь», «Только ты сможешь мне помочь»; 


    – «Ты же меня не бросишь», «Ты меня не любишь»; 


    – «Кому ты нужна с двумя детьми (в твоём возрасте)», «ты без меня пропадёшь», «кто ещё выдержит такой ужасный характер»... 


    Когда человек осознаёт, что ему вменяют чувство вины, манипуляция раскрывается, и тогда вина уже не управляет им, не имеет силы. 


    Но ещё, что важно знать об этом чувстве, – люди так привыкают с ним жить, так сродняются и свыкаются, что дальше без него просто не могут, находясь в некоем абстинентном состоянии (ломке). 


       


    В моей практике была такая клиническая история с клиенткой.  


    На одном живом выступлении в г. Киеве ко мне подошла девушка Татьяна, очень женственная, привлекательная, но с «потухшими» глазами. Ее внешность была как бы высохшая: кожа, волосы, тело… Я сразу поняла, что дело тут в огромном чувстве вины.  


    На следующий день она пришла ко мне на скайп-консультацию и вот что выяснилось: 15 лет назад Татьяна начала встречаться с женатым мужчиной, и чувства её так захлестнули, что она попросила у Бога дать ей ребёночка от него. Бог выполнил её желание, а мужчина стал сомневаться в их совместном будущем и сказал, что от жены не уйдёт… В итоге она прервала беременность. И конечно, начала за это себя винить каждый день все 15 лет. Это чувство усиливал тот факт, что она отказалась от подарка свыше, ведь просила его именно у Бога. Татьяна ощущала себя недостойной счастья, буквально высасывая из себя жизнь. 


    За наше одно занятие мне удалось «почистить» её вину, девушка от неё освободилась. Я дала ей домашнее задание и отпустила в счастливую жизнь.  


    Через один месяц на моем следующем живом выступлении она снова подошла, внешне похорошевшая, но с глазами, наполненными страха и волнения. 


    «Что же случилось?», – подумала я.  


    И она рассказала историю: буквально через один день после нашей скайп-консультации ей приходит новость – погиб её старый знакомый на войне, и…, оказывается, у них были несколько раз встречи сексуального характера, но он был женат и откровенно говорил, чтобы Татьяна ни на что не рассчитывала дальше. 


    При последней встрече он написал СМС-сообщение: «Я в городе. Секс, рок-н-ролл». 


    «У тебя есть ко мне чувства?», – спросила она. 


    «У меня неоднозначные к тебе чувства», – ответил он (чтобы видимо не показаться грубым). 


    Тогда Татьяна решила не видеться с ним и поставить точку в этих странных эпизодических отношениях.  


    Но теперь, узнав, что мужчина погиб, она вдруг решила, что если б она тогда поехала и согласилась на его предложение, то всё могло бы быть иначе, и он был бы жив. Проверить свои догадки Татьяна пошла (внимание!) к медиуму, который «общается» с душами умерших (тут смайлик с рукой на лице). И медиум сказала ей, что на самом деле они любили друг друга, просто не смогли это выразить. (Мысли вслух: «Ничего, что ни сама Татьяна этого не чувствовала, ни мужчина, который говорил ей открыто об отсутствии у него чувств?»). 


    Я смотрю на неё, слушаю эту историю и говорю: «Вы видите, что не умеете жить без чувства вины? Вы так к нему привыкли, что буквально через один день после освобождения нашли себе новый повод глубокой агрессии против себя, не обращая внимания на рационализм происходящего. Причём это нужно было снова связать с жизнью и смертью и с невозможностью всё вернуть назад». И она прозрела. Она наконец поняла и осознала, что сама не позволяла себе жить без вины. 


       


    Если у Вас есть давняя вина, и Вы привыкли с ней жить, то прямо сейчас прописывайте в «Дневнике Позволений» всё, что было связано с ней. Крутите это чувство и ситуацию со всех сторон по отношению к себе.  


       


    Помните: заученная реакция психики на страдание, на осуждение себя будет требовать новую вину и ловите себя на этом. Позволения лучше всего работают в таком случае. 


       


    Но не забывайте, что быть виноватым и чувствовать себя виноватым – это разные вещи.  


    Если Вы реально сделали то, за что лучше попросить прощение и/или исправить, то сделайте это. Или позвольте себе просить прощение, исправлять, объясняться, прояснять ситуацию… (тоже очень полезные качества для выстраивания здоровых взаимоотношений). 


    А если Вы просто чувствуете себя виноватым, то прорабатывайте это. 


    Примеры формулировок в Дневнике: 


    – Я позволяю себе поступать так, как считаю нужным, в своём прошлом. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе поступать так, как считаю нужным, в настоящем. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе менять своё мнение, желание. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть свободным от чувства вины. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе ошибаться (да, позволения можно повторять, если так складывается в данный момент). Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе делать лучшее для себя в любой момент времени. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе любить и принимать своё прошлое. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе ценить свой драгоценный опыт. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе проживать свою жизнь так, как я хочу. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе ценить себя в любом состоянии. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себя любить и принимать себя в любом состоянии. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе просить прощение. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе исправлять ситуацию. Теперь мне можно. 


  

    





  


      [image: ]


  


  



      [image: ]


  










  

















    
       



    Так, каждый из нас живёт по определённым программам мозга, мы верим им и в них, считаем, что так живут все, что работает только так, а не иначе, что всегда так получается, и жизнь каждый раз доказывает это. 
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            Установки, убеждения, программы – это наше представление о мире (картина мира). 
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    У каждого эти представления свои. В большинстве случаев – ограничивающие.  


    Это как сидеть в банке с закрытой крышкой и не знать, что находится за её пределами, думая, что это и есть весь мир, что все так живут. 


    Именно поэтому кто-то считает его прекрасным и полным возможностей, а кто-то серым, несправедливым и ужасным. Кто-то видит стакан наполовину пустым, а кто-то наполовину полным, кто-то не видит достойных мужчин / женщин, а кто-то легко привлекает такого и выстраивает счастливые отношения, кто-то считает, что деньги зарабатываются легко и просто, а кто-то уверен, что это очень сложно, а порой и вовсе нереально… И каждый получает именно то, во что безоговорочно верит. Как в Библии: «По вере Вашей будет дано Вам». 


    Помните историю с яблоком? Когда мозг выдаёт свой опыт, связанный с этим словом. И так с каждым словом. При слове «мужчина», «отношения», «деньги», «реализация»… у каждого в воображении будет своя картинка. Повторюсь, это нужно учитывать в коммуникации, когда Вам кажется, что человеку и так всё должно быть понятно. Но нет, у него может быть совершенно иная, своя картинка на Ваши слова. Многие считают, что и без слов должно быть всё понятно, а потом, не дождавшись и разочаровавшись, от этого сами и страдают. Поэтому учитесь прояснять, задавать вопросы о намерении человека, о том, как он смотрит на эту ситуацию, и ПОЗВОЛЯТЬ другим быть ДРУГИМИ.  


    Так вот про установки. Как же их у себя найти и проработать? Для глубинной и основательной проработки в нашей онлайн-академии «Леди на миллион» есть коуч-курс «Трансформация мышления».  


    А сейчас давайте хотя бы познакомимся с этим понятием, основными способами поиска ограничивающих установок и начнём поддавать сомнению любые убеждения, закрывающие нас в клетку, не позволяющие получать лучшее для себя, не делающие нас счастливыми, красивыми, богатыми, реализованными... 


       


    СПОСОБ № 1. Поиск ограничивающих установок 


       


    Сейчас проанализируйте, во что Вы верите, что считаете правильным, что часто повторяете, может даже в шутку.  


    Пока Вы думаете, я расскажу Вам пример из моей практики. 


       


    Моя клиентка Валерия не могла 12 лет забеременеть, перепробовала всё: проверила своё здоровье и мужа, делала практики и посещала даже экстрасенсов, пока не попала ко мне. На консультации я выяснила следующее: у Валерии была установка-страх, что она умрёт при родах. Это, кстати, очень распространённая программа, с такой проблемой ко мне частенько приходят будущие мамы. Так вот, ещё в детстве маленькой Лере сказали, что у неё тахикардия, проблемы с сердцем и ей будет сложно рожать. Видимо, это настолько произвело на неё впечатление, что она запомнила и укоренила на уровне подсознания, переведя данные слова в защищающую её программу.  


       


    Да, установки живут в подсознании, в нашей древнейшей части мозга (её ещё называют рептильной), и, главное, за что она отвечает – это выживание. Соответственно любые события, которые согласно выводам подсознания могут привести к лишению жизни «владельца» этого самого подсознания, оно сразу же блокирует и не даёт произойти таким событиям.  


       


    Как только мы нашли и проработали программу, Валерия быстро забеременела. 


       


    А ещё одна клиентка, Евгения, узнала, что впервые станет мамой после 40 лет и очень боялась, что не сможет выносить и родить здорового ребёнка. Настолько боялась, что вычитала в какой-то статье, что после 26-й недели беременности вероятность выживания плода уж очень высока. Евгения смотрела на календарь каждый день, ожидая наступления этого срока. Как думаете, когда у неё началась родовая деятельность? Правильно, ровно на следующий день после 26-й недели. Это сила собственного программирования. Она родила 6-месячную малышку, которая долго лежала в реанимации и, слава Богу, сейчас растёт здоровая и красивая.  


       


    Как в подобных случаях работать с ограничивающими установками? 


    Примеры формулировок для Дневника: 


    – Я позволяю себе лёгкую беременность. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе роды в удовольствие. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе легко и быстро родить здорового ребенка. Теперь мне можно. 


       


    Кстати, я себя так запрограммировала: на зачатие (как и хотела, осенью); на лёгкую беременность (при которой работала до последнего дня и сразу после неё, провела десятки прямых эфиров, живых выступлений, интервью, записала несколько роликов для YouTube, создала и записала курс «Леди и манеры», провела сотню личных консультаций, прочитала 15 книг на тему беременности и родительства и прошла соответствующие курсы подготовки); на роды (действительно, с эпидуральной аналгезией это в удовольствие) и на материнство (которое спланировала заранее). 


    Сейчас программирую себя на второго ребенка.  


    – Я позволяю себе лёгкое материнство. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе совершенного, благословенного, доброго, красивого, умного, здорового малыша (это я проговариваю ему на ушко во время кормления и сна). Теперь мне можно. 


       


    Если говорить про отношения, то у меня была установка, конечно же основанная на личном опыте (а на самом деле это следствие), что они длятся не дольше 10 месяцев. Именно столько месяцев я прожила в первом браке, потом столько же продлились отношения с другим мужчиной. Встретив Олега (моего нынешнего супруга), я вспомнила эту цифру и позволила себе счастливые отношения без срока давности. Но когда мы с ним отмечали нашу «десятимесячную» дату, всё же настороженно наблюдала за происходящим. Через 1,5 года отношений – 02.02.2020 – мы поженились, а потом и первые 10 месяцев благополучного супружеского союза (хорошее дело браком не назовут) мы прошли насыщенно, в радости и любви. Как видите, «Дневник Позволений» творит чудеса. 


       


    Наша с Вами основная задача в этой главе – научиться выявлять свои ограничивающие, токсичные установки, подвергать их сомнению и выписывать в «Дневник Позволений» свою идеальную картинку. 

       


    СПОСОБ № 2. Поиск ограничивающих установок 


       


    Самый простой способ это сделать – вспомнить детскую сказку, мультфильм, фильм, сериал, актера / актрису, какого-то известного персонажа или человека, с которым Вы себя всегда ассоциировали… Мысли могли быть: «это, как я; мы похожи; тоже хочу так же; хочу быть на её / его месте; хочу повторить её / его путь…». Вспомните и про­анализируйте свою жизнь.  


       


    У меня есть ученица, Ольга, которая никак не могла устроить личную жизнь. Ей было обидно, что она глубокая и душевная, а её воспринимают как сексуальную и легкомысленную. Когда мы стали разбираться, я спросила её о том, смотрела ли она выпуск на YouTube-канале «А поговорить» про Мэрилин Монро? Что Мэрилин всю жизнь страдала от того, что не могла играть серьёзные роли, её просто не воспринимали как серьёзную актрису. И тут Ольга говорит: «Так моя мама всегда меня сравнивала с ней, и я себя с ней ассоциировала». То есть девушка случайно запрограммировала себя на повторение жизни этой великой, но плохо закончившей свой путь женщины. После нашего открытия жизнь девушки резко изменилась, мы поработали над её внешностью, поменялось окружение и мужчины стали относиться к ней совершенно по-другому, серьёзно.  


       


    Что записала в свой Дневник Ольга: 


    – Я позволяю себе быть легкомысленной. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть серьёзной. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть сексуальной. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть глубокой. Теперь мне можно.  


    – Я позволяю себе быть яркой. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть интеллигентной. Теперь мне можно. 


       


    СПОСОБ № 3. Поиск ограничивающих установок 


       


    Установки ещё можно найти выписав все отговорки, по которым Вы не можете получить желаемое.  


       


    Например, Вы хотите открыть свой бизнес.  


    Почему Вы до сих пор его не открыли – спросите себя и выпишите абсолютно всё, что приходит в голову: 


    – нужно много денег; 


    – нужны связи; 


    – в стране нестабильно; 


    – много конкурентов; 


    – это сложно; 


    – мне нужно ещё многому научиться… 


    То есть установки звучат так: Бизнес с 0 нереально, бизнес без связей не получится, бизнес = сложно… 


       


    

      

        

        

        

      

      

        
          	
            

              [image: ]

            

          
          	
            А теперь поддайте всё это сомнению. А бывает и по-другому. 
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    Разрушайте токсичные программы вопросами: 


    – Бывает, что люди открывают бизнес без большого количества денег, связей? А если поискать примеры?  


    – Много – это сколько? По сравнению с чем? 


    – Бывает ли в стране (Мире) всегда стабильно?  


    – А есть ниши без конкурентов? Кого конкретно выбираете обычно Вы? и т. д.  


       


    А потом пропишите в Дневнике: 


    – Я позволяю себе думать, что открыть свой бизнес можно и собственными силами. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе легко открыть свой бизнес. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе открыть свой бизнес с минимальными инвестициями. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе легко привлечь нужные мне инвестиции для своего бизнеса. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе легко привлечь нужных мне людей, партнёров в свой бизнес. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть уникальной и легко наработать своих постоянных клиентов. Теперь мне можно.  


       


    И так далее. Думаю, что пример понятен.  
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    Оби́да – реакция человека на несправедливо причинённое огорчение, оскорбление, а также вызванные этим отрицательно окрашенные эмоции. 


       


    Обида – сложное чувство, состоящее из гнева, направленного на обидчика и боли (печали) о том, что всё не так, как мы хотели. 


       


    Интенсивность обиды зависит от ценности разрушенных ожиданий. Чем больше мы ожидали, очаровывались, тем больше разочарований и обид.  


       


    Забытые обиды и забытые обидчики не являются показателем того, что обиды больше нет, что она растаяла, исчезла или испарилась. Скорее всего, это свидетельствует о том, что она ушла глубоко в подсознание. 


       


    Подавленные и невыраженные обиды накапливаются, а вместе с ними растут недовольство жизнью, претензии, общий негативный эмоциональный фон. Со временем это приводит к развитию различной тяжести хронических заболеваний, нарушению взаимоотношений с людьми, одиночеству. Например, старая обида на мужчин (-у) мешает женщине строить новые отношения, и она остаётся одинокой. 
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            Обидеться – это как выпить яд и ждать, когда врагу станет плохо.
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    Притча об обиде 


    Когда-то давно в горах Тибета жил монах, который славился своей мудростью и невозмутимостью. Никто и никогда не мог вывести великого мудреца из себя. 


    Славный воитель того времени частенько слышал восхищённые отзывы о знаменитом монахе, которые ему прилично надоели. 


    «Не может быть, что человек никогда не сердится», – заявил воин, – «Я докажу вам, что и этот святой отец злится, как и все». 


    Воин отправился в обитель старца, который с радостью принимал гостей и учил людей, передавая им свои знания. Получив позволение поселиться в монастыре на месяц, витязь начал приводить свой замысел в исполнение. Он старался обидеть и разозлить монаха всяческими способами, но тот ни разу не потерял своей обычной благожелательности и неизменно благосклонно относился к своему известному постояльцу. 


    Наконец, по истечении 4 недель военачальник пришёл попрощаться с монахом. Рассердить легендарного учителя ему так и не удалось. 


    «Спасибо за гостеприимство и науку», – сказал отшельнику прославленный полководец. – «Я прожил здесь месяц и по-настоящему тебя зауважал. Только одно я должен тебе посоветовать: тебе нужно научиться стоять за себя. Не дело, когда кто-то пытается тебя обидеть, а ты не отвечаешь им достойно. Нужно стоять за себя!» 


    «Присядь», – предложил ему старец. – «Я рад, что ты многому научился. Давай подумаем: представь, что ты решил сделать мне подарок. Ты приготовил гостинец, принёс и попытался мне вручить. Но я твоё подношение не взял. Кому принадлежит подарок?». 


    «Ну, конечно же, если ты его не взял, подарок всё ещё принадлежит мне!» – воскликнул воин. – «Это само собой разумеется». 


    «Хорошо», – продолжил монах. – «А теперь давай представим, что ты попытался дать мне обиду, а я её не взял. Кому принадлежит обида?». 
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    Чей подарок? 


    •Дарителя или одариваемого? 


    •А если его не принимают? 


       


    Дарю – глагол настоящего времени. 


    Подарил – глагол законченного действия. 


    Когда-то в интервью журналист спросил одну известную персону, у которой было рекордное количество хейтеров:  


    – Как Вам удаётся не обращать внимание на обидные слова и унижения? 


    – Невозможно обидеть человека, который не готов быть обиженным, или унизить человека, который не выбирает быть униженным. 
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            Обидеть можно того, кто готов обидеться. 

            Унизить можно того, кто готов унизиться.
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    Обижаю, унижаю – не принимаю. 


    Обидел, унизил – принял. 


       


    Спрашивайте себя: 


    •Почему Вы решаете обижаться? 


    •Почему Вы выбираете обижаться? 


       


    Если Вы осознаёте, что сами выбираете свои реакции на внешние раздражители (стимулы), Вы начинаете действовать исходя из собственной выгоды и цели, которую хотите получить.  


    Вспомните свою самую большую обиду или последнюю ситуацию, при которой Вы неосознанно выбрали обидеться, и проанализируйте, что хотели получить на самом деле. 


       


    Расскажу на примере, как это отображается в жизни. Ко мне пришла Яна, которая была на грани разрыва со своим партнёром из-за накопившейся обиды. Она очень злилась на него, но расставаться не хотела. Запрос был – сохранить отношения.  


    Мужчина Яны, владелец крупной трейдинговой компании, взял её на важное светское мероприятие – встречу с партнёрами. Там было много женщин в дорогих брендовых нарядах и аксессуарах, а он ей не так давно устроил встряску от покупки сумки среднего класса. Сидя в дорогих апартаментах среди этих людей, Яна накрутила себя до того, что не смогла больше там находиться и, попрощавшись, ушла.  


    Он был в ярости, кричал, что она его опозорила, что больше никогда не возьмёт её с собой на публичные встречи, да и вообще считает, что она ему не подходит и им лучше расстаться.  


    Мы стали разбирать её обиду и выяснили, что состояла она в следующем. Яна считала, что мужчина на ней экономит и заставляет чувствовать себя ущербной в таких компаниях. Когда я попросила её встать на его место и подумать, что он думает и чувствует, как относится к деньгам, объяснила его архетип, важность момента для него, она широко открыла глаза и сказала: да, он мне всё это и написал в сообщении. То есть конечно ей можно и нужно позволять себе говорить о своих желаниях, чувствах, а не просто терпеть, молчать и накручивать себя, чтобы в конечном итоге взорваться на важном публичном мероприятии. Но тут есть один нюанс: делать это нужно было либо в момент поднятия вопроса о покупке сумки, либо после мероприятия. Учесть его отношение к деньгам и рационально донести важность покупки. Главный инсайт, который она поняла: он хотел, чтобы она относилась к его деньгам, как к своим. А она хотела быть понятой и чтобы на ней не экономили. Это уже точки соприкосновения при коммуникации. Мы составили шаблон поведения, донесения ему своих переживаний, и запрос был решён – они помирились.  


       


    Давайте рассмотрим на рисунке схематичную работу психики, именно это мы изучаем в нашей академии «Леди на миллион»: 
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    Психика – это реакция человека на стимулы (внешние раздражители). Стимулами является всё, что оказывает влияние на наше состояние – от просто «не так посмотрел» и не ответил на СМС-сообщение до страшных потерь и военных действий. Животные действуют инстинктивно (рефлекторно) и не контролируют свои реакции, так как у них минимальное сознание или же оно совершенно отсутствует. Люди отличаются от животных наличием сознания (неокортекса), которое даёт способность мыслить, а значит, осознанно выбирать свои реакции: соглашаться или не соглашаться, позволять или не позволять, обижаться или не обижаться… Те, кто выбирает жить «на автомате», постоянно становятся жертвами обстоятельств.  


    Осознанность – ответственность за выбор своих реакций, для Леди на миллион это жизненная позиция. 


       


    Давайте проанализируем дальше.  


    Что Вам даёт обида? 


    Когда мы выбираем обижаться, то мы не выбираем прояснять ситуацию, разговаривать, узнавать намерение собеседника, подбирать слова, интонации, смыслы, чтобы донести свои чувства, просьбы.  


       


    Чаще всего тот, кто обижается, мыслит так: 


    

      

        

        

      

      

        
          	
            Ожидания

          
          	
            Реальность

          
        


        
          	
            Он поймёт, что мне плохо

          
          	
            Как? Прочитает Ваши мысли?

          
        


        
          	
            Меня пожалеют

          
          	
            То есть Вы жертва и хотите быть жалкой?

          
        


        
          	
            Он исправится

          
          	
            Как он узнает, ЧТО ему нужно исправлять?

          
        


        
          	
            На меня обратят внимание

          
          	
            Как на кого?

          
        


      

      

        
          	
          	
        


      

    


       


       


    Давайте подумаем, а что Вы хотите получить на самом деле? 


    Ваша цель: 


    •чтобы так больше не делали; 


    •чтобы человек понял, что Вам больно; 


    •чтобы Вас ценили; 


    •чтобы сделали так, как Вы хотите (ожидаете). 


       


    Так позвольте себе это через коммуникацию. 


    Обида – это социальное чувство, как вина и стыд. То есть оно не врождённое, как страх, гнев, печаль и радость, а приобретённое. Возраст обучения обиде такой же, как и чувству вины: 3–6 лет, естественно, как и любое воспитание, – подражанием.  


    Ребёнок видит и запоминает, как решают свои проблемы и выстраивают / ломают отношения взрослые. Если мама не умеет договариваться, а выбирает молчать и обижаться, а папа потом начинает просто вести себя как ни в чём не бывало, то эта модель поведения становится нормой. Или если папа агрессор и тиран, который всё время орёт на членов семьи, когда они хоть как-то выражают свои желания, при этом мама просто терпит оскорбления, то у ребенка укореняется эта модель…  


    В итоге человек не учится разговаривать, прояснять ситуацию, выражать свои чувства, зато учится носить обиду в себе. Она накапливается и приводит либо к разрыву отношений из-за мелочи, или к соматическому её проявлению – болезни. 
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            Когда мы во взрослом возрасте выбираем заученную реакцию из детства ОБИЖАТЬСЯ, то продолжаем оставаться в детской позиции.
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    Обида – это проявление детской позиции. Дело в том, что в детстве мы не умеем по-другому. Дети делают это от беспомощности перед взрослыми, они ещё не умеют договариваться, выражать свои желания, особенно если видели такой пример перед глазами. Взрослые же уже умеют выбирать свои реакции или учатся это делать. А потому либо делают вывод и прекращают общение, взаимодействие с «обидчиком», либо меняют своё отношение к ситуации, либо находят другой подход к человеку (если это семья). Умение говорить о своих желаниях и потребностях – вот поведение взрослого, которое нужно себе позволить. 


    За обидой на других стоят состояние «жертвы-агрессора» и позиция «другие мне должны» (см. главу об ответственности). Это пассивная агрессия, то есть непроявленная, но всё же агрессия, которая рано или поздно выплеснется наружу. 


    За обидой на себя стоит чувство вины (см. главу о вине). 


       


    Ещё одна притча об обиде: 


    Ученик обратился к учителю: 


    – Ты такой мудрый. Ты всегда в хорошем настроении, никогда не злишься. Помоги и мне быть таким. 


    Учитель согласился и попросил ученика принести картофель и прозрачный пакет. 


    – Если ты на кого-нибудь разозлишься и затаишь обиду, – сказал учитель, – то возьми этот картофель. С одной его стороны напиши своё имя, с другой – имя человека, с которым произошёл конфликт, и положи этот картофель в пакет. 


    – И это всё? – недоумённо спросил ученик. 


    – Нет, – ответил учитель. Ты должен всегда этот мешок носить с собой. И каждый раз, когда на кого-нибудь обидишься, добавлять в него картофель. Ученик согласился. 


    Прошло какое-то время. Пакет ученика пополнился ещё несколькими картофелинами и стал уже достаточно тяжёлым. Его очень неудобно было всегда носить с собой. К тому же тот картофель, что он положил в самом начале стал портиться. Он покрылся скользким гадким налётом, какой-то пророс, какой-то зацвёл и стал издавать резкий неприятный запах. 


    Ученик пришёл к учителю и сказал: 


    – Это уже невозможно носить с собой. Во-первых, пакет слишком тяжёлый, а во-вторых, картофель испортился. Предложи что-нибудь другое. 


    Но учитель ответил: 


    – То же самое происходит и у тебя в душе. Когда ты на кого-нибудь злишься, обижаешься, то у тебя в душе появляется тяжёлый камень. Просто ты этого сразу не замечаешь. Потом камней становится всё больше и больше. Поступки превращаются в привычки, привычки – в характер, который рождает зловонные пороки. И об этом грузе очень легко забыть, ведь он слишком тяжёлый, чтобы носить его постоянно с собой. Я дал тебе возможность понаблюдать весь этот процесс со стороны. Каждый раз, когда ты решишь обидеться или, наоборот, обидеть кого-то, подумай, нужен ли тебе этот камень. 


     


    Итак, как мы уже поняли, обижаться нам не выгодно, если только Вы не используете обиду как манипуляцию жертвы, чтобы, например, побыть одной или сделать то, что не можете сказать вслух, но в таком случае Вы становитесь токсичным человеком, а это вряд ли Ваша цель. Всегда выгоднее научиться договариваться и этому можно научиться, например, у нас на курсе «Психология взаимоотношений». 


    Свобода от обид делает человека: 


    •более уравновешенным и спокойным; 


    •здоровым; 


    •оптимистичным; 


    •способным жить в моменте «здесь и сейчас»; 


    •понимающим и принимающим свои чувства, способным останавливать внутренний диалог и накручивание себя;  


    •уверенным в себе; 


    •способным выстраивать гармоничные отношения с окружающими; 


    •счастливым. 


       


    Чтобы получить то, что Вам нужно, обязательно ли обижаться? Тут лучше позволить себе то, что раньше не решались. 


       


    Примеры для записей в Дневнике: 


    – Я позволяю себе говорить о своих желаниях. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе делать то, что хочу. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе отдыхать. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе расслабляться (об этом будет целая глава). Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе изучить свои границы. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе глубоко узнать себя. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе высказывать всё, что мне не нравится. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе говорить то, что мне нравится. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе доверять партнёру (тут можно конкретные имена). Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе довериться партнёру. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе говорить то, что может не понравиться кому-то (имена). Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе отстаивать своё мнение. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе прояснять ситуацию. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе выяснять намерение партнёра. Теперь мне можно. 
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    Нас бесят люди, позволяющие себе то, что не позволяем себе мы. Ох как же раздражает, когда кто-то спокойно заявляет о себе, о своих масштабных целях, да ещё и смеет их впоследствии достигать, когда кто-то реализовывает нашу мечту. Ты смотри, сколько он себе позволяет! 


    Да, он позволяет себе ровно то, что ПОЗВОЛЯЕТ. Теперь-то Вы знаете, как и почему это работает! 


    Проанализируйте, кто из Вашего окружения и почему Вас бесит и выпишите, что именно он себе позволяет из того, в чём Вы себя ограничиваете. Может он позволяет себе многого хотеть, просить, требовать, идти к своей цели, действовать, получать желаемое, не обращать внимания на мнение окружающих, смело заявлять о себе, занимать активную позицию… 


    Вокруг любого человека, который делает то, что хочет, помимо большого количества единомышленников и почитателей, есть и небольшое число хейтеров. Это те люди, которые хотели так же, которые считают, что это они должны всё это иметь, а не этот «наглец». 


    А всё потому, что они себе просто всего этого не позволяют. Да, в народе это называют завистью. Но с точки зрения психологии зависть – это маячок Ваших возможностей. То, что Вас цепляет, имеет потенциал для реализации. Вас же не всё и не все цепляют, правда? Так вот, почувствовали зависть – позвольте себе то, чему завидуете. Вот меня цепляют масштабное развитие бренда, популярность и узнаваемость.  


    Примеры формулировок в Дневнике: 


       


    – Я позволяю себе занимать активную позицию. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть решительной. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть предприимчивой. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе многого хотеть. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе ставить цели. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе легко достигать своих целей. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть наглой. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть настойчивой. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе делать то, что хочу. Теперь мне можно. 


       


    

      

        

        

        

      

      

        
          	
            

              [image: ]

            

          
          	
            Цели начинаются с желания. 
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    Многие боятся даже хотеть, потому что всё равно не сбудется, чтобы не расстраиваться.  


    А ещё лучше никому не говорить о своих «хотелках», а то сглазят. Но тогда это перекладывание ответственности и нереальная цель для Вашего мозга, не на уровне Вашей нормы.  


    Например, девушка, которая обожглась в предыдущих отношениях, боится показать своего мужчину, чтобы не сглазили. То есть нормальные счастливые отношения для неё не норма. Или мужчина, который случайно купил автомобиль, боится, чтобы его не сглазили.  


    Мы не боимся показывать привычное, обычное, доступное для себя. Причем для каждого это своё.  


    Для людей в значительной части Африки вода – это не всем доступная роскошь, потому они делают жертвоприношения своим Богам, боясь её потерять. А вот для других континентов вода является самой доступной жидкостью, которая есть в каждом жилище, поэтому никто не додумается бояться выставлять её в соцсети, чтобы не сглазили. Думаю, что теперь пример понятен. 


       


    Причиной отсутствия желаний могут быть травмы детства. Есть такой гормон счастья, который, в том числе, вырабатывается на достижения, – дофамин. 


       


    СДЕЛАЛ  ПОХВАЛИЛИ  


    ВЫДЕЛИЛСЯ ДОФАМИН  СТАЛО ХОРОШО 


       


    Если родители постоянно обесценивают достижения ребёнка, то цепочка ломается, и дофамин не выделяется, происходит так называемая его поломка.  


    – «Фу, что за ужасный рисунок». 


    – «Ты получил «4», почему не «5»? 


    – «Зачем ты приготовила пирог, теперь всю кухню мыть». 


    – «Если ты не заняла первое место на соревнованиях, то ты мне не дочь». 


    – «Какая ты красавица – смотри какой нос большой»... 


       


    Моя ученица Елена имела блестящую карьеру, но вместе с тем – проблемы в личной жизни. «Я всегда искала, чтобы меня хоть кто-то любил», – сказала она.  
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            Обратная сторона медали обесценивания родителей – это постоянное заслуживание любви у них, а потом и у других людей. 
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    Мама Лены была учительницей – строгой и тиранической женщиной. «Есть первое место и больше никаких», – говорила она. И Елена была медалисткой, правильной девушкой, но несчастливой. Она умела ставить цели в карьере, там где её хвалили за достижения, но не умела делать это в личной жизни. Мы проработали детские травмы и вернули Лене позволение быть собой, желание ставить новые цели теперь уже в отношениях и их достигать. 


       


    Если узнаёте себя, то стоит ещё раз вернуться в детство и покрутить мысли в Дневнике. Подробно с этим мы работаем на курсе «Тотальная перезагрузка». 
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            А также надо начать замечать свои достижения, самим хвалить себя за это, заново запустить выработку дофамина, но только теперь осознанно. 

          
          	
            

              [image: ]

            

          
        


      

    


       



    Чтобы начать ставить цели, нужно позволять себе всё, без ограничений на отговорки (ограничивающие программы): 


    •сейчас не время; 


    •мне уже поздно / ещё рано; 


    •это нереально; 


    •нет денег для этого; 


    •в приоритете другие задачи / затраты; 


    •меня не поймут близкие / будут против… 


       


    Проанализируйте сейчас все отговорки для желания, которое у Вас в голове, и выписывайте со словами «я позволяю себе». 


       


    Как мы покупали квартиру нашей мечты. Когда мы решили пожениться, встал вопрос с новым жильём. Мысли о ремонте вызывали во мне огромный внутренний невроз. Я не хотела тратить на это время и силы, но решила, что просто нереально найти квартиру в нужном районе, нужного размера, с местами для машин, с подходящим мне ремонтом и мебелью да ещё чтобы вписывалась в наш бюджет. 


    А потом поддала сомнению свои же установки, выписала их все. Я позволила себе легко и быстро стать владелицей большой светлой квартиры в центре Киева (как было написано в моей Карте желаний). И это семейное гнёздышко мы нашли за два дня, переехав в него на третий. Все, кто бывает у нас в гостях, удивляются: «Как, ремонт не ты делала? Это же полностью твоя квартира, с твоим уютом и стилем.» Конечно, мы добавили в неё много своих элементов и продолжаем планировать дальше, но она реально для нас и под нас. Нереальное становится быстро реальным, когда позволяешь себе. 


    Также было и с нашими путешествиями. Каждый раз они кажутся не к месту, времени и обстоятельствам, но стоит позволить себе и начать действовать, как всё разрешается наилучшим способом. 


    Так что прямо сейчас представьте, что теперь Вам можно всё и выпишите все свои «хотелки» через позволения. 


       


    Примеры записи в Дневнике: 


    – Я позволяю себе отпуск на Мальдивах. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе уикенд в Париже. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе сумочку Louis Vuitton. Теперь мне можно. 


    Кстати, многие мои ученицы спрашивали: а если я начну позволять себе дорогие вещи, не стану ли я нерационально использовать деньги, транжирой или шопоголиком.  


    Это к тому же вопросу, как и не бояться позволять себе быть глупой. Когда мозгу можно всё, он перестаёт тревожиться и начинает искать возможности или понимать свои истинные желания.  


    Может так случиться, что когда Вы позволите себе ту самую сумочку, окажется, что это вовсе не Ваше желание, а просто такую купила подруга. А Мальдивы – вовсе не Ваш вариант отдыха, Вам нужны горы и активный отдых.  
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            Позволения помогают убрать шелуху и выявить свои истинные желания. 
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    Так что позволяйте и слушайте себя. 
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    Чем отличаются люди, которые всегда занимаются любимой деятельностью, и те, кто всё время реализовывает чужие мечты, работая на нелюбимой работе?  
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            Правильно, дерзостью позволять себе. 
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    Они позволяют себе развивать свои таланты, верить в себя, ошибаться, пробовать, начинать с начала, адаптироваться к переменам, учиться, масштабно мыслить… 


    Вторые всего этого боятся, не позволяют себе.  


    Причина, конечно, идёт из детства, но мы знаем секреты взятия ответственности за свою жизнь и работу этого Дневника.  


    Так что давайте это исправлять. И первое, что нужно сделать, – это вспомнить, в чём заключаются Ваши таланты и чем Вы всегда хотели заниматься? 


       


    Ответьте себе на такие вопросы: 


    •Что Вас делает счастливым (-ой)? 


    •Чем Вы любите заниматься (где процесс важнее результата)? 


    •Что у Вас легко и лучше всего получается? 


    •Чем Вы можете быть полезным обществу (что Вы хотите отдавать)? 


    •Кем Вы хотите стать? 


    •Что Вы готовы делать целый день? 


    •Что Вы готовы делать без денег? 


    •Если бы Вы могли бросить нынешнюю работу, чем бы Вы хотели заниматься? 


    •Если бы каждый месяц Вы получали нужную сумму денег для жизни пассивным доходом, что бы Вы делали? 


       


    Ошибки многих заключаются в том, что они выбирают «модные профессии» вместо «своих» и поэтому занимаются нелюбимым делом, которое не доставляет им удовольствия, не приносит успеха! 


       


    

      

        

        

        

      

      

        
          	
            

              [image: ]

            

          
          	
            Выбирайте своё, становитесь лучшим и узнаваемым в своей области.
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    Давайте начнём с Вашего мнения о себе. Вот сейчас подумайте, как бы Вы себя идентифицировали. Вы кто? Определите для себя пять пунктов. 


    Например, я: 


    – психолог-коуч; 


    – мама; 


    – жена; 


    – спикер; 


    – автор методик и трансформационных программ. 


    То есть я сама себя назвала, определила. А как Вы яхту назовёте, … :) Исходя из этого, я каждый день делаю определённые действия, усиливающие мою идентификацию, ставлю цели и принимаю решения.  


    Если Вы ещё не можете назвать себя или в Вашей идентификации нет каких-то важных сфер, то это как раз таки и значит, что над этим стоит поработать. Можно позволить себе найти специалиста, похожего на меня, который поможет Вам с идентификацией. 


       


    «Жизнь щедра к тем, кто следует по своему пути». 


    П. Коэльо 


       


    После самоидентификации опросите своих близких и дальних знакомых. Спросите десять человек: 


    •В какой профессии Вы меня видите? 


    •В чём я лучший (-ая), профессиональный (-ая)? 


    •За чем Вы обратились бы ко мне в первую очередь в профессиональном плане? 


    •В чём я для Вас пример? Какие мои сильные качества? 


    •Какие качества мне стоит усилить? 


       


    Для каждой профессии (должности, бизнеса, карьеры) нужны свои определённые качества. При этом они могут с годами и обстоятельствами меняться, и мы должны успевать вовремя на это реагировать, а ещё лучше предвидеть и сыграть на опережение.  
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            Вот сейчас подумайте о профессии своей мечты и о том, каких пяти качеств Вам сегодня не хватает, чтобы стать успешным (-ой) в ней? 
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    Во время войны многие люди переехали в другие страны и первое, что было им нужно, – это выучить язык. Одни очень сопротивлялись этому, другие через силу пытались учить. В это время ко мне многие стали обращаться с вопросом, как это сделать, если вообще не хочется. 


       


    Расскажу свою очень личную историю. С украинским языком я не дружила с детства. Ну, во-первых, все родственники и знакомые были русскоязычными, а в школе мы изучали украинский язык и литературу только на определенных уроках. А во-вторых, помните историю с «серебряной медалью», которая на ровном месте добавила негатив к языку? Как говорят в психологии «заякорила». Потом, в 2014 году, при бегстве от военных действий в Киев у меня появилось несколько украиноязычных друзей родом из Западной Украины, с которыми я могла практиковаться, но дольше, чем на 5 минут, меня не хватало. Было сложно мыслить на русском и без практики и опыта переводить на украинский. На телеканалах, куда меня постоянно приглашали в качестве эксперта, всё чаще стали просить говорить по возможности на государственном языке, но при попытках я начинала сразу забывать все слова и входить в ступор. И снова мне помог «Дневник Позволений». Как-то вечером я написала: 


       


    – Я позволяю себе любить украинский язык. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе легко учить украинский язык. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе легко говорить на украинском языке. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе легко выражать любые свои мысли на украинском языке. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть известным в Украине психологом. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть известным в Киеве психологом. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть известным в Европе психологом. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть известным во всём мире психологом. Теперь мне можно. 


       


    После этого утром просыпаюсь, а одна из моих учениц записала сторис на украинском языке в Instagram со словами: «Вчера начала обучение у известного украинского психолога Влады Евсеевой и хочу поделиться впечатлениями…». 


    А на следующий день я защитила тему диссертационной работы на заседании лаборатории Института психологии перед шестью научными сотрудниками на украинском языке: целый час кандидаты, доктора наук и академик задавали мне вопросы по теме моей будущей научной работы. 


    А ещё через день я дала первое в жизни интервью украинскому телеканалу на украинском языке, хотя мне разрешили говорить на русском или перейти на него в середине интервью, но я этого не сделала. Это была моя важная победа, после которой я поняла – всё, теперь я могу. Для моей публичной работы, моего роста и масштабирования мне нужно говорить на украинском языке, поэтому я развиваю этот навык и новые качества в себе. Так что берите на вооружение и пишите. 


    Нужно быть всегда максимально честными с собой и признавать, что нам нужно, чтобы заниматься любимой деятельностью? Что выучить? Что сделать? Что развивать? Что каждый день прорабатывать, доводя до совершенства? Практиковать? Многие хотят только успеха, забывая, что за ним стоит ежедневный, часто монотонный труд. Поэтому важно заниматься именно любимой деятельностью, процессом, доставляющим максимальное удовольствие, но и принимать те моменты, которые в рамках данной деятельности могут не очень нравиться, но требуют Вашего внимания и энергии. 


       


    Еще многим мешает реализовать себя страх «признать себя нулём», начинать с самого начала на новом месте. 


    Как иногда говорит мой супруг, когда мы рассматриваем какого-то «бывшего руководителя» как кандидата к себе в команду: «Осёл, постоявший в тени, на солнце работать не захочет». Например, бывшие боссы (руководители) часто не могут позволить себе в критических для себя ситуациях снова начинать с простых менеджеров. Их корона их же ломает. И пока другие за один год с нуля снова делают карьеру, легко поднимаясь по иерархической лестнице, те продолжают искать сразу готовое место босса, в итоге оставаясь ни с чем. 


       


    Спонтанно переехав в 2014 году в Киев, я из успешной бизнесвумен и узнаваемой медиаперсоны с устроенным бытом превратилась, как и тысячи моих земляков, в никому не известную одинокую беженку-переселенку без работы и жилья в столице. Но понимая, что у меня есть я, опыт, навыки и знания, достаточно быстро адаптировалась и снова нашла себя. Да, было много кастингов и собеседований, которые не увенчались успехом, когда я совершала эти попытки. Как я сейчас понимаю, – для лучшего моего будущего. Я спокойно принимала новые реалии и мои шесть корон, полученных на конкурсах красоты, статус «завидной невесты Донбасса», и многие другие титулы и регалии никак не падали с головы, не мешали мне опуститься на первую ступеньку.  
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            Я понимала, что нужно «умножить себя на ноль» и начинать всё с начала. Чем быстрее человек это поймёт и примет, тем быстрее найдёт возможности новой реализации и роста. 

          
          	
            

              [image: ]

            

          
        


      

    


       



    Позвольте себе не держаться за прошлое, а использовать его как платформу, на которой Вы выстроите настоящее, которое определит Ваше будущее. 


       


    По этой теме могу порекомендовать прочитать небольшую, но очень поучительную книгу «Где мой сыр» Спенсера Джонсона. 


       


    Так, меня пригласили дончане выступить на форуме в Одессе с семинаром для женщин, и я создала презентацию первого семинара «Леди на миллион». Форум не состоялся, но я с подружкой собрала первых слушательниц из моих соцсетей на этот семинар в г. Киеве. После него было много позитивных отзывов с запросами глубоко осветить разные сферы – от отношений до этикета. И постепенно я начала создавать и проводить новые семинары, меня стали приглашать в разные города и страны.  


    Я позволила снова заниматься тем, что мне нравится, полностью поменяв свою деятельность, но используя навыки, знания и опыт из прошлой жизни. 


       


    Кстати, пока мы с семьёй в 2014 году четыре месяца сидели на даче в Донецкой области и думали, что делать дальше, я конечно разок поплакала от несправедливости происходящего, но разозлилась и дала себе обещание, что, несмотря на то, что будет происходить в стране и мире, у меня всегда всё будет очень хорошо.  


    Выходить из состояния «жертвы» можно только через агрессию, так что позволяйте её себе и берите для примера ресурсную программу.  


    Нужно отдать должное, что за эти четыре месяца ожидания лучшей жизни я прочитала 13 книг и усиленно занималась спортом. Так что в любой непонятной ситуации читайте книги, учитесь и качайте ягодицы. Всё пройдёт, а знания и красивое тело останутся.  


    Именно поэтому у нас в академии уже 11 коучинговых программ и я продолжаю над ними работать. 


       


    Очень важно позволить себе идти в любимую деятельность, даже если родители видят Вас, например, врачом, а подруга бизнесвумен.  


       


    На коуч-сессию ко мне пришла Ангелина с запросом повысить свой уровень дохода. Когда я это разложила Ангелине, её глаза загорелись, и она в итоге сделала правильный выбор, тем более, что у неё уже был опыт подобной деятельности, и она ей очень нравилась. Но она думает отказаться от него, потому что её подруга посмеялась над этой должностью и обесценила её. Знаете что это было? Помощник руководителя (личный ассистент), то есть не просто секретарь, хотя я считаю, что не бывает плохой работы, бывают плохие работники. То есть правая рука первого лица, это тот человек, который знает изнутри всю работу бизнеса, всех сотрудников, все финансовые обороты, имеет доступ к кругу общения руководителя, бывает на разных встречах и мероприятиях, путешествует и влияет на его решения. После такого опыта можно легко пробоваться на руководящие должности или открывать свой бизнес. Часто с этой должности люди вырастают в исполнительного директора. Когда я это разложила, Ангелина, её глаза загорелись, и она в итоге сделала правильный выбор, тем более, что у неё уже был опыт подобной деятельности, и она ей очень нравилась. 


       


    Многих останавливает так называемый синдром «самозванца»: кто я такой, чтобы это делать, я недостаточно профессиональный, не имею достаточного опыта… 


       


    У меня была одна ученица, которая переехав в г. Киев, сделала ремонт в своей новой квартире настолько хорошо, что с этим же вопросом обратились к ней её приятели и попросили помочь. Потом они порекомендовали другим знакомым, и так она открыла свое дорогое дизайнерское агентство, параллельно получая образование и обучаясь бизнесу. Она не была дизайнером, у неё не было опыта, она просто позволила себе делать то, что ей нравится, не обращая внимание на внешние раздражители.  


       


    Примеры записей в «Дневнике Позволений»: 


    – Я позволяю себе раскрыть свой талант. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе заниматься любимой деятельностью. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе реализовать себя. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе считать себя талантливой. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе считать себя гениальной. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть дерзкой. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе верить в себя. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе развивать нужные мне навыки и качества. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе начинать с начала. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе легко адаптироваться к переменам. Теперь мне можно. 
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    Что для Вас деньги? Сколько это много? Сколько максимум Вы держали в руках? 


       


    Одна моя ученица пришла с запросом зарабатывать 1 000$ в месяц, и занималась она в то время наращиванием ресничек. Я стала задавать наводящие вопросы: сколько стоит её услуга?, сколько человек в день максимум она может взять?, сколько дней в неделю?, сколько сегодня постоянных клиентов в месяц?.  


       


    Так вот, как увеличить доход: 


    – поднимать стоимость услуг; 


    – увеличивать количество клиентов в месяц; 


    – минимизировать издержки; 


    – добавить сопутствующую прибыль;  


    – увеличить линейку предложений; 


    – сменить деятельность. 


       


    Мы начали рассчитывать и пришли к тому, что количество её клиентов ограничено, открывать салон – это не её вариант, поднимать стоимость – потерять имеющихся клиентов, создать сопутствующие товары (уход за ресницами) и услуги (например, обучение) тоже ей недоступно. И она поняла, что с этой работой максимум это 700$ в месяц при идеальных условиях. Какое решение приняла моя ученица – позволить себе сменить сферу деятельности. 


       


    Например: 


    – Я позволяю себе прибыль 1 000$ в месяц. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе сменить сферу деятельности. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе учиться новому. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе расширять границы. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе видеть возможности. Теперь мне можно. 


       


    Так писала она в своём Дневнике. И возможности увидела: ушла в онлайн-образование и таки вышла на желаемый доход и даже удвоила его.  


    Проанализируйте, сколько для Вас много денег? Какая это конкретно сумма, куда бы Вы эти деньги девали, на что тратили, куда вкладывали?  


    Если Вы из тех, кто легко зарабатывает, например, 3000–5000 $, но всё же никак не можете выйти на 10000–30000 $ и больше, значит у мозга есть ограничения, запрет, так как большие в его понимании деньги могут привести, например, к опасности и смерти. А подсознание (то место, где живут установки), как мы помним, выполняет главную функцию – защищать, способствовать нашему выживанию.  


       


    Поэтому сейчас важно проанализировать, что для Вас деньги? Деньги – это (и что первое приходит на ум?): 


    – комфорт; 


    – безопасность; 


    – опасность; 


    – сложно; 


    – зависть; 


    – не моё; 


    – легко; 


    – всегда не хватает; 


    – не знаю, откуда брать; 


    – не везёт… 


       


    А потом вспомните, что Вы чаще всего слышали из детства, от своего окружения, что думаете и говорите сами?  


    Может это: 


    •Большие деньги честным трудом не заработаешь. 


    •Не жили богато – нечего и начинать. 


    •Большие деньги только у обманщиков, воров, бандитов, взяточников, коррупционеров. 


    •Большие деньги зарабатывать невозможно. 


    •Нам денег не надо – работы давай (наследие коммунизма). 


    •Лучше маленькая зарплата, но стабильная. 


    •На хлеб хватает и ладно. 


    •Большие деньги – большие проблемы. 


    •Большие деньги – это опасно. 


    •Не показывай – отберут. 


    •Я бедненький, несчастненький, за что мне всё это. 


    •Жизнь несправедлива – одним всё, другим ничего. 


    •Важнее быть хорошим / честным человеком, а не богатым. 


    •Мы не можем себе этого ПОЗВОЛИТЬ. 


    А вот так установки превращаются в программы жизни: 


    •Большие деньги – большие проблемы, риски.  


    •Чтобы много зарабатывать, нужно «пахать», работать 24/7. 


    •Маленькие деньги я зарабатываю легко, а большие – не могу (разделение денег, а ведь они не делятся). 


    •Я не материальный (-ая) (противопоставление, выбор: или деньги, или духовность). 


    •Жить в постоянный долг / кредит (долговая яма, которую человек сам себе копает; не иметь своих денег, жить на чужие). 


    •Избавляться от денег (давать в долг, вкладывать в сомнительные проекты. Сюда же относятся неоправданная роскошь, гулять на все деньги, «всем шампанское», шопоголизм…). 


    •Нельзя зарабатывать больше, жить роскошнее близких.  


       


    Отмечайте, что касается Вас, что Вас цепляет, это и есть то, что мешает Вам иметь большие деньги.  


    Будем теперь позволять.  


       


    Чаще всего люди очень боятся показаться материальными, мол, это плохо. Потому что привыкли противопоставлять: если материальные, то бездуховные. Как-будто бедные все очень духовные, высоконравственные и добрые. А разве не Бог создал материю, мы с Вами не являемся её частью?  


    Все понимают, что наличие или отсутствие денег не влияет на качество человека. Или всё же наоборот – оказывает влияние, но больше позитивное (бытие определяет сознание). Если у человека закрыты базовые потребности безопасности – жилья, еды, одежды…, то есть возможность заняться духовным развитием. А вот если ему негде жить и нечего есть, то вряд ли он будет задумываться о смысле жизни и выстраивать здоровые взаимоотношения с окружающими. Такие люди чаще впадают в позицию «жертвы», винят всех вокруг, опускаются до ненависти и агрессии. 


    Но тут существует и другая крайность: те, у кого есть все блага мира, но нет личностного, духовного развития, переходят на уровень стимуляции внутренних гормонов счастья запрещенными веществами и всякими извращениями. Именно поэтому я против любых крайностей и выступаю за гармоничное развитие во всех сферах жизни. Вы со мной? 


    Тогда не нужно винить деньги в отсутствии личностного развития, но и прятать за духовностью неспособность их привлекать тоже не нужно.  


    Смотрим на многие факторы становления личности, на ценностные характеристики. Развиваем все стороны личности: IQ, EQ, VQ, что мы и делаем в нашей академии «Леди на миллион» (подробно расскажу в конце книги).  
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            Выбирайте сами свой уровень жизни, позволяйте себе комфорт, богатство, счастье, развитие, здоровье, не выбирая что-то одно.  Потому что нам не нужно выбирать, нужно позволять и брать ответственность за свою жизнь. 
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    Примеры записей в «Дневнике Позволений»: 


       


    – Я позволяю себе быть материальным. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе любить деньги. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе не разделять деньги на маленькие и большие. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе управлять своими деньгами. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе взять ответственность за свои деньги. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе легко привлекать деньги. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе тратить на что я хочу с удовольствием. Теперь мне можно. 


       


    Но ещё что важно: как Вы относитесь к богатым людям? Как в Вашем окружении принято о них говорить, обсуждать: 


    – Они обманщики?  


    – Девушка «наобнималась»? Мужчина наворовал?  


    – Они одинокие, несчастные, злые, плохо закончат..?  


    – Они – это не Вы? 


       


    Если Вы себя не ассоциируете с богатыми людьми, считаете их «из другого теста, плохого мира», осуждаете, то как Вы можете стать богатым? Срочно меняем своё отношение, иначе Ваш мозг (подсознание) не даст Вам стать плохим, злым, несчастным, обманщиком и плохо закончить.  


    Например: 


    – Я позволяю себе быть богатым. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе уважать богатых людей. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе дружить с богатыми людьми. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе любить богатых людей. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть меркантильным. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть рациональным. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть экономным. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть щедрым. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть одновременно и богатым, и счастливым. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе иметь всё, не выбирая. Теперь мне можно. 
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            Давайте разберёмся с позволениями себе качества жизни, ведь наличие просто денег ничего нам не даёт. 
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    Я огромный фанат путешествий. Первая «заграница» была, когда мне исполнилось десять лет. С родителями и братом мы отправились в круиз по Европе из Одессы по Средиземному морю. Сказать, что я была впечатлена, – ничего не сказать. Потом были другие страны, обучение английскому языку в Англии с проживанием в местной семье и посещением колледжа, затем по той же системе – на Мальте… 


    А потом в один момент наши путешествия завершились, семья всё время на что-то «дорогое и значительное» собирала деньги (копить меня, кстати, научили с детства, ведь богатство – это накопления). Пока мне не пришлось осознанно, именно через позволения, возобновить традицию родителей путешествовать, а потом продолжить её уже в своей семье.  


    Как только начинаешь себе позволять, появляются возможности. В итоге я «заразила» родителей, и мы даже ввели новую традицию – летать на шопинг в Милан в период скидок (в первые выходные января и первые выходные июля). У нас появились там любимые ресторанчики и магазины. Потом я открыла для себя туры, а когда встретила в своей жизни Олега, то туры стали особенно незабываемыми. Что стоит только путешествие на автомобиле через 20 стран Европы, – мы тогда проехали с родителями и Олегом 10 000 км. Столько впечатлений, сколько мы собрали за эти три недели, сродни году повседневной жизни. 


    Кстати, можете поймать себя на мысли, что Ваше детство тянулось долго, а взрослая жизнь несётся стремительно. Почему? Именно из-за отсутствия новых впечатлений. Мозг – самый ленивый орган. Он не напрягается, когда может действовать «на автомате». Когда мы в детстве начинаем познавать мир, наш мозг активно записывает все новые эмоции, открытия – абсолютно все, с чем сталкивается впервые. Но во взрослой жизни нам уже всё так знакомо и понятно, правда? Так вот, если во взрослой жизни не открывать для себя ничего нового, а заниматься монотонной работой и делать одни и те же действия, то мозг не будет выстраивать новые нейронные сети, а будет «пролистывать» каждый Ваш день на автомате. Поэтому Вы не можете вспомнить в деталях свой обычный рутинный день. Нет деталей, мозг пролистал этот день как в фильме «Клик. С пультом по жизни». А теперь вспомните насыщенный событиями день, когда Вы поехали в путешествие в новое место – кажется, что он был таким длинным. Так что путешествия продлевают нам жизнь в своём восприятии. 


    В нашей семейной жизни традицией являются и незабываемые круизы на роскошных лайнерах. Потому что это как посещать каждый день новые места, везя с собой пятизвёздочный отель с шикарными видами из балкона каюты и ужинами в вечерних нарядах.  


    Ещё позволенная реализованная мечта – это серия свиданий в стиле шоу «Холостяк» с любимым мужем в отеле Centara на Мальдивах. Обеды на необитаемом острове, подводное плавание с рыбами и черепахой, кормление акул, встреча закатов на крыше лодки, ужины на песке при свечах, мастер-классы от тайского шеф-повара и бармена по коктейлям, день в спа и многое, многое другое… 


    В общем на момент написания этой книги в моём арсенале 68 посещённых стран, при этом почти половина из них с повторениями от 2 до 12 раз. Так что супруга я тоже «заразила», теперь мы планируем новые туры и круизы. Любимый вид путешествий – это именно они, а также райские острова во время зимы. А ещё летать на дни рождения или просто уикенды на несколько дней в прекрасные города Европы – Париж, Рим, Мадрид, Флоренцию (любимый город), Барселону… Это стало традицией нашей семьи, будем приучать и деток с определённого возраста. 


    Так что начните себе позволять и действуйте. 


       


    В сфере уровня жизни важно учесть своих помощников. Кого Вы хотите привлечь в свою жизнь для создания комфорта и позволения масштабировать свою деятельность? Например, нам важны личные ассистенты (наши заместители), няни, горничная, коучи и менторы.  


       


    Поэтому прямо сейчас подумайте и выпишите, что Вы хотите себе позволить в сфере уровня жизни? Например: 


    – Я позволяю себе квартиру / дом (сколько квадратов) в центре города (город, район). Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе машину (какую). Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе иметь помощников. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе няню / горничную / ассистента / водителя… Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе путешествовать (куда, сколько раз в год). Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе личного коуча (Владу Евсееву ;)). Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе обучение в лучших местах (академии «Леди на миллион» ;)). Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе покупать брендовую одежду / обувь /аксессуары. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе реализацию своего хобби (какого и что купить для этого?). Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе посещение лучших мероприятий (каких). Теперь мне можно. 


       


    Так уже мозгу становится понятнее, к какому уровню жизни нужно стремиться и что позволять.  


       


    Бывают ситуации, при которых человек умел генерировать деньги, а потом что-то сломалось и пошло «наперекосяк», сколько б не старался, тот уровень жизни вернуть не может. Это тоже частый запрос на моих коуч-сессиях.  


       


    Запрос от Анатолия был именно таким: у него был процветающий бизнес с партнером, а потом они поругались, разошлись и чтобы он не делал дальше, а вернуться к большим деньгам у него не получалось. Несмотря на то, что именно Анатолий выстраивал их бизнес, сам он потом мог только зарабатывать на жизнь, а больше не получалось. Мы начали искать «поломку» и выяснилось, что это было чувство вины. Ссора состояла в том, что партнёр Анатолия начал винить его в том, что он мало работает и как бы «недостоин» их общих заработанных денег. Это если вкратце. Программа была именно на наказание (смотрите главу про вину). Проработав данную «поломку», мужчина смог вернуться к большим деньгам через определённое время.  


    А что люди часто делают в таких ситуациях? Идут к а-ля экстрасенсам искать порчу ;) Чтобы Вы знали, делают они это в позиции «жертвы». Ведь легче переложить ответственность на «бабку», которая покатает яйцом и жизнь наладится, чем напрягаться, получать новые знания и работать над собой с тем же коучем. Любую «поломку» можно исправить, главное её осознавать и иметь такое желание. Позволить себе это. 


       


    Разбирать также можно и нужно денежные потери.  


    У меня есть постоянная любимая ученица Анна, она успешная бизнесвумен и лидер рынка в своей сфере. Как и многие успешные девушки, прошла все курсы академии, приходит ко мне периодически на личную работу, а иногда – совместно с супругом. Пишет она мне как-то СМС-сообщение, что несёт финансовые потери, нет мотивации, не может ни на кого положиться, у неё упадок сил, нужна перезагрузка. Мы встречаемся на коуч-сессии, и Аня рассказывает, что потеряла 4 400 евро при странных обстоятельствах. Мы разбираем ситуацию и понимаем, в чём была её «поломка», почему она выбрала такую коммуникацию, почему согласилась на это. Ответ был уже в запросе её СМС-сообщения. Она хотела всё сделать сама, глубина боязни делегирования – в самооценке (этим она заслуживала любовь и уважение, хотела доказать, что справится). В общем после одного нашего занятия мы составили шаблоны коммуникации и на следующий день пришло СМС-сообщение: «... то, что я нашла смелость и отстояла свою позицию, надо скидывать с шеи людей – успела вернуть бОльшую часть денег. Теперь мой минус 1 700$ вместо 4 400 евро. На самом деле, если бы я сразу тебе написала, то заработала бы.» «Видишь, как коучинг со мной экономит твои деньги», – пошутила я. 


    Ещё через пару дней я получила еще одно СМС-сообщение от Анны: 


    «Привет. Вселенная действительно гениальна. Мой минус сегодня перекрылся выгодной покупкой валюты по одному контракту, и что самое интересное сверхприбыль как раз та сумма, которую я потеряла. Это было очень неожиданно, правда, для меня».  


       


    Вот такие последствия работы над собой. Они всегда гарантируют результат в отличие от «катаний яйцами и отливания воском»... 


    Конечно, чтобы были деньги – мало себе просто позволять и визуализировать, это важная, но только начальная работа, дальше нужно действовать. Уметь зарабатывать (привлекать), сохранять и приумножать деньги. Да, этому тоже нужно учиться. В нашей академии это успешно делают на курсе «Психология денег». 


    Знаете, что ещё важно в сфере денег?  


    Ваш персональный бренд. То, как Вы выглядите, как говорите, насколько ухожены, какие у Вас манеры, насколько уместно Вы одеты… по всему этому люди считывают Вас и оценивают. На семинаре «Self branding – основы личностного бренда» я показывала такой эксперимент. Вызывала из зала наиболее смелого человека, которого не знала аудитория, и задавала вопросы: «кто хочет познакомиться с этим человеком?, кто хочет предложить сотрудничество?, кто хочет выпить кофе с ним?, кто предложил бы работу?». И аудитория поднимала или не поднимала руки в зависимости от ценности человека в их глазах. То есть если это была симпатичная, стильно одетая, ухоженная девушка, то с ней охотно хотели выпить кофе мужчины и посотрудничать женщины. Если женщина выглядела безлико и серо, то желающих повзаимодействовать с ней были единицы. На основе этого семинара я создала курс «Леди и манеры», который позволяет получить навыки и шаблоны поведения, повышающие статус и уровень персонального бренда, так как давно поняла на своём примере, как это работает.  


       


    В Донецке у меня был мощный и узнаваемый профессиональный бренд – мой центр эстетического образования и личностного роста, который назывался «Имидж-центр Влады Евсеевой». Я специально много лет назад назвала его своим именем, так как уже имела титулы и медиаподдержку через них. Дальше, думала я, где бы не появлялась, в чём бы не принимала участие, буду пиарить свой Центр, а он – меня. Так и было. Поэтому все проекты, которые потом запускала, усиливались моим профессиональным брендом, а значит, имели свой знак качества. Гордилась, когда ко мне в офис приезжали владельцы ресторанных бизнесов, а на мероприятиях подходили первые лица многих компаний и предлагали сотрудничество со словами: «Влада, рады знакомству, много слышали о Вас, давайте придумаем какой-то совместный проект». Кстати, наша преподаватель этикета когда-то впервые озвучила о наличии у меня сильного бренда, как пример, когда мы с командой проходили эту тему. До этого её тренинга я не знала о данном понятии, тем более что сама являюсь его примером. 


       


    Так вот, чем профессиональный бренд отличается от персонального? Профессиональный – это первое, что приходит Вам в голову, когда Вы называете имя. Пример – Дэвид Бэкхем. Все ответят – футболист, это его профессиональный бренд. А вот если он просто заходит в комнату к людям, которые не увлекаются футболом и не смотрят светские хроники, то восприятие его внешности, манер будет его персональным брендом. Хотите Вы этого или нет – у Вас может не быть профессионального бренда, если Вы выбрали роль домохозяйки или пока не нашли себя, но персональный бренд у Вас точно есть. Вопрос только в том: управляете Вы им или нет?  


       


    Задумалась я об этом, когда впервые прилетела из существующего тогда ещё Донецкого аэропорта на Все­украинский телеканал в качестве эксперта. Для них всегда выделяют отдельную большую гримёрку с визажистами и парикмахерами. Я всегда приезжаю уже готовой к съёмкам (моё кредо: леди на миллион должна уметь легко приготовить себя самостоятельно к съёмкам и красным дорожкам) и конечно же полностью отдаю себе отчёт, что это в Донецке я медиаперсона, а в Киеве меня никто не знает. Так вот, каким было моё удивление, когда «звёзды», которых знает вся страна, подходили ко мне знакомиться и спрашивали, не виделись ли мы раньше.  


    Куда бы я не приезжала, в какие города и страны, люди всегда реагировали на меня, как на «звезду», полезный контакт. Даже увидев меня впервые, оценивали из разряда “не знаю, кто она, но точно пригодится”. Это и есть сила персонального бренда. Как он влияет на деньги? Да, прямым образом. 


    Люди принимают решение буквально за несколько секунд: какую Вам платить зарплату, доверить ли Вам свои деньги, одним словом – «сколько Вы стоите». Вы делаете так же. Так работает наша психика.  


    Переехав в Киев, я искала все возможные варианты работы: ходила по многочисленным телевизионным кастингам, собеседованиям, откликалась на любые предложения. 


    Запомнился один случай: знакомый, который хотел помочь, порекомендовал мою кандидатуру в отдел маркетинга компании, которая занималась производством дорогих спиртных напитков. Мы приехали на встречу в офис к генеральному директору, он провёл мне экскурсию, всё рассказал о предприятии, но никуда это дальше не привело. Честно говоря, я не очень туда хотела, не совсем моё направление, но работа мне была нужна. А спустя какое-то время этот гендиректор пригласил меня на обед, мы стали дружить. И тут он признался, что когда увидел меня впервые, понял, что финансово не потянет такого сотрудника, что мне нужно было много платить :)) 


       


    Когда ко мне приходят на консультации с запросом о повышении статуса и зарплаты, мы начинаем с внутреннего позволения себе, с работы над самооценкой, стилем, если при этом профессиональные навыки на высоте, или добавляем то, что нужно усилить.  


       


    Так что позвольте себе иметь высокий персональный и профессиональный бренд и работайте в этом направлении: 


    – Я позволяю себе дорого стоить как профессионал. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе дорого стоить как личность. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе излучать дороговизну. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть ценным. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе роскошь. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть роскошной. Теперь мне можно. (Кстати, моя установка с детства. Мне даже нравилась Виктория Бэкхем, тогда ещё Адамс, которую в группе «Spice girls» называли рosh (англ. шикарный). 


       


    Ну и конечно же, стоит поговорить о профессиональном бренде.  


    С помощью чего Вы можете получать стабильный рост своих доходов?  


    Сегодня уже за каждой, даже самой крупной компанией, стоит личность. Мы доверяем или не доверяем ей и тогда следуем или не следуем за тем, что она предлагает. Так, семья Кардашьян имеет огромные доходы от любой продукции, созданной под их брендом, будь-то косметика, бельё или ТВ-шоу. Отсюда, конечно же, и большие потери денег от некорректного публичного поведения, например: Дональд Трамп, Илон Маск, Канье Уэст. Но этого мы с Вами уже не боимся, прочитав главу об ответственности. 


       


    Становитесь номером один в своём деле, чем бы Вы не занимались (врач, юрист, ассистент руководителя, няня, мастер маникюра, …):  


    1.Постоянно улучшайте свои профессиональные навыки (следите за новостями, посещайте мастер-классы, форумы, читайте профильные книги, статьи, постоянно практикуйте). 


    2.Создавайте свой собственный стиль, отличительную черту, идентификацию. 


    3.Учитесь успешным коммуникациям, умейте себя презентовать, изучайте маркетинг. 


    4.Собирайте вокруг себя сильных людей в команду. 


    5.Идите в ногу со временем (интересуйтесь новыми открытиями и научным прогрессом, особенно в Вашей сфере). 


    6.Заявляйте о себе миру, проявляйте себя через соцсети, выступления, коллаборации, книги, статьи… 


    7.Чётко определите свою целевую аудиторию («для всех» – значит ни для кого). 


    8.Постоянно добавляйте в свой бренд изменения (период – 2–3 года). 


    9.Всегда думайте, куда Вы можете расти. 


       


    Имейте маячок, на который Вы можете равняться в своей сфере. Кто в Вашей профессии (бизнесе) является «чемпионом» и номером #1 в Вашей компании, районе, городе, стране, мире… Это то, чего Вы можете реально добиться. 
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            Прописывайте свою личную стратегию и следуйте ей. Подумайте, как Вы уже сегодня можете поднять свой профессиональный статус.
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    Например, мой маячок – это коуч Марина Мелия, она одна из самых высокооплачиваемых психологов в мире, мне близки её подход и ценности. 


    Моя стратегия усиления профессионального бренда – это получение степени кандидата психологических наук (Doctor PhD), издательство книг, развитие соцсетей, выступление на крупных форумах, экспертное проявление на ТВ и в других СМИ. 


    Подумайте обо всём этом, создайте себе план (мы пошагово делаем это в курсе «Психология денег») и дайте себе внутреннее право на реализацию, действия, позвольте это. 


       


    Пример: 


    – Я позволяю себе быть номером один в своей сфере. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть номером один в своей компании. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть номером один в своём городе. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть номером один в Европе (Азии, Америке). Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе легко привлекать деньги. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть магнитом для денег. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе ставить амбициозные планы. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе тратить на себя. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть примером для других. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть предметом зависти (этого многие боятся). Теперь мне можно. 


       


    Итак, чтобы увеличить доход, нужно: 


       


    •Изменить своё отношение к деньгам (убрать ограничивающие установки). 


    •Изменить своё отношение к богатым людям (стать с ними на один уровень и одним из них). 


    •Найти ту любимую деятельность, в которой это возможно. 


    •Развить качества, которые помогут этого достичь. 


    •Усилить персональный бренд. 


    •Масштабировать свой профессиональный бренд. 


    •Постоянно учиться и работать над собой. 
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    Ещё одна сфера (после денег), которая тоже очень сильно зависит от того, что мы позволяем себе и что позволяем другим по отношению к себе.  


    К сожалению, большинство женщин и мужчин ТЕРПЯТ в отношениях, думая, что это нормально, потому что их мама / папа, бабушка / дедушка так жили. Мало того, они уверены, что так живут все и даже не верят, что бывает и по-другому (см. главу «Установки»).  


    Люди боятся говорить о своих желаниях и чувствах, потому что партнёр сразу начинает выходить из себя. Для них прояснять ситуацию бесполезно, всё равно всё должно быть, как хочет другой. Чаще женщины считают, что это их крест и им нужно его нести. Конечно это тотальное состояние «жертвы», и оно настолько заучено, что выйти из него можно, только сильно разозлившись (через агрессию). Так вот, если Вы узнаёте себя, то задайте себе вопросы: Это Ваша идеальная жизнь?, Для всего этого Вы росли и развивались?, Это Вы хотите передавать по наследству своим детям?, Об этом Вы мечтали?, ЗАЧЕМ Вы на это соглашаетесь?, Готовы ли Вы так прожить свою единственную драгоценную-предрагоценную жизнь?. 


       


    Если нет, то начните позволять себе больше, лучше, искренней. Вам можно! Вы достойны настоящих чувств, уважения, быть ценным! 


    – Я позволяю себе быть любимой. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе любить. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть уважаемой. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе уважение. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе понимание в отношениях. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе взаимность. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе верить в любовь. Теперь мне можно. 


       


    У нас была ученица Уливия, которая жила с нелюбимым состоятельным мужем уже десять лет, у них был сын, и внешне семья казалась счастливой, а женщина во всех смыслах реализованной. Выходила замуж Уливия, что называется «головой» (используя только одну сферу формулы женской уверенности – IQ). Её мама считала супруга подходящей кандидатурой, при этом духовно они были разные, эмоций к нему она не испытывала и телом не желала. Знаю, так живут многие, поэтому очень важно понимать, к чему это может привести. Каждый раз после близости Уливия плакала, настолько ей не хотелось исполнять супружеский долг. И довела себя до болезни, сначала по-женски (но, слава Богу, обошлось без серьёзных последствий), а потом начала страдать иммунная система. В этом состоянии она пришла ко мне на личную работу, и мы разобрались, в чём причины её недугов. В процессе коучинга она позволила себе любить, взяла ответственность за свою жизнь, проработала детские травмы от мамы, съехала от мужа, встретила мужчину своей мечты, возобновила бизнес, который закрылся во время её упаднического состояния, и позволила себе изменить свою жизнь. Здоровье пошло на поправку и сейчас она уже замужем за тем, кого любит, успешная бизнесвумен и счастливая мама. 


       


    Примеры позволений в её случае: 


    – Я позволяю себе чувствовать. Теперь мне можно.  


    – Я позволяю себе идти за своими чувствами. Теперь мне можно.  


    – Я позволяю себе принимать решение всеми тремя сферами: разумом, душой, телом одновременно. Теперь мне можно.  


    – Я позволяю себе самой решать свою судьбу. Теперь мне можно.  


    – Я позволяю себе менять свою жизнь, если я не счастлива. Теперь мне можно.  


       


    Причины несчастных отношений: 


       


    1.Неправильный выбор партнёра 


    Если человек выбирает убегая от чего-то, например, от родителей, предыдущих отношений, плохих условий жизни, финансовых трудностей, одиночества… 


    Если пытается кому-то что-то доказать, опять же бывшим, родителям или социуму, что он полноценный и у него есть семья. 


    Если это ранний брак, основанный только на эмоциях, а дальше партнёры начинают видеть между ними пропасть: один развивается, а второму и так нормально. Но так бывает и не в ранних отношениях тоже. 


    Если это разные ценности, часто в случаях большой разницы в возрасте, ментальности или образованности.  


       


    2.Неумение выстраивать отношения 


    Как у нас заканчиваются все сказки? «...Сыграли свадьбу и жили они долго и счастливо.»  


    Как происходит в жизни? Со свадьбой всё только начинается, но книги это умалчивают и выстраивать отношения никто не учит. «Стерпится, слюбится», как-то само устроится.  


    А сегодня так вообще перепрыгивают все этапы развития отношений, переходя сразу к интиму. Дело в том, что конфетно-букетный период задаёт эмоциональный фон здоровым взаимоотношениям, к которому пара сможет возвращаться в моменты ссор.  


    Отношения нужно постепенно выстраивать, пошагово создавая свои правила, традиции и развивать их постоянно. В этом есть свои психологические секреты, которые я раскрываю в курсе «Психология взаимоотношений». 


       


    3.Неумение договариваться 


    Основой всех коммуникаций является эмоциональный интеллект (EQ), именно его высокий уровень позволяет человеку переходить во вторую позицию и быть эмпатичным (чувствовать другого человека). Тут важно учитывать индивидуальные особенности партнёра, опираться на его ценности, понимать его намерения в данный конкретный момент, уметь сформулировать и донести свои мысли и желания. Всему этому можно и нужно научиться на вышеуказанном курсе. 


       


    4.Неумение ссориться 
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    Мы уже поднимали эту тему в данной книге. Многие не умеют ссориться, а потому стараются избежать обострений. Они видят ссору так, как на этой картинке. 


       


    Конфликт – это несогласие по каким-то определённым вопросам, проясняя которые, люди переходят на новый уровень взаимоотношений.  
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    Есть определённые правила, следуя которым, можно легко это делать, например, одно из них: во время ссоры не вспоминать никакие другие обиды, а разбирать только эту ситуацию. 


    У проблемы должно быть совместное решение, общая цель ссоры – это разрешить ситуацию. Вы против общей проблемы, как на картинке. 


    Прочитав эту главу, следует выявить свои ошибки и позволить себе обратное, например: 


    – Я позволяю себе научиться правильно для себя выбирать партнёра. Теперь мне можно (сразу уйдёт страх). 


    – Я позволяю себе выбрать лучшего для себя партнёра (мужа / жену). Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе научиться легко выстраивать счастливые взаимоотношения. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе осознанно выбирать партнёра. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе наслаждаться всеми этапами развития отношений. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе принимать ухаживания мужчин. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе научиться легко договариваться с партнёром (если он есть, то конкретное имя). Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе легко доносить свои мысли и желания партнёру. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе вступать в ссоры. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе легко мириться. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе легко разрешать конфликтные ситуации. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе выстраивать правила общения с партнёром. Теперь мне можно. 


       


    А вот как ещё бывает: к нам в академию пришла Инга, ей было чуть больше тридцати, с лишним весом, внешне не очень привлекательная, с сыном, которым она гордилась.  


    – «Я мечтала родить до тридцати, и у меня это получилось», – говорила она.  


    – «А почему ты не мечтала о ребёнке в благополучном супружеском союзе? – спрашиваю я. 


    – «Не знаю, а что можно было?». 


    Дело в том, что Инга была из многодетной семьи, в которой папа пил, бил маму, и она никогда не видела благополучные союзы. Девушка прошла курс «Осознанное тело» и сразу сбросила лишние два размера жировой прослойки тела (там мы работаем именно с лишним жиром, а не просто весом), привела тело в форму песочных часов. Потом прошла курс «Personal Upgrade», где сменила внешность и поставила первые цели, которые одна за другой стали реализовываться, сменила сферу деятельности, втрое увеличила доход. Затем были следующие курсы академии: «Трансформация мышления», «Леди и манеры» и конечно же «Психология взаимоотношений». Вот так, позволив себе быть счастливой и сразу получив возможности для реализации, она дошла до своего благополучного супружеского союза. Инга стала уверенной в себе, женственной, красивой, реализованной, наполненной, её глаза засветились. И в этом состоянии она познакомилась с разведённым айтишником, который искал себе именно такую супругу. Он сразу стал красиво ухаживать, увёз её с сыном на день рождения в теплую страну и со временем они поженились. Так к ней мужчина относился впервые. Это следствие того, когда начинаешь позволять себе и уметь видеть возможности. 


       


    Пишем в «Дневнике Позволений»: 


    – Я позволяю себе видеть возможности. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе использовать возможности. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе не соглашаться на меньшее. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе хотеть большего. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе хотеть и получать сразу всё. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе выйти удачно замуж, имея ребенка. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе родить ребёнка в благополучном супружеском союзе. Теперь мне можно. 


       


    Если говорить обо мне, то, будучи (по мнению журналистов) завидной невестой Донбасса, моя личная жизнь всегда была предметом обсуждения. А родственники переживали о том, как мне непросто будет выйти замуж. Мой дядя говорил: «Ох и сложно ей будет: красивая и умная, ладно бы только красивая». Не очень я понимала тогда эту установку. 


    Но моя личная история действительно была достаточно долгой и очень интересной (можно было снять целый сериал), пока наконец встретила своего супруга. У меня были романы, я даже была замужем, правда недолго, но громко, от того и горько. Когда твоя свадьба на обложках журналов, на билбордах в городе, со звёздами в развлекательной программе, с освещением на региональном телевидении, то развод обсуждают особенно тщательно. Именно поэтому он дался тяжело, не знаю как с таким справляются известные люди «Голливуда». Да, тогда я, как и многие в похожих ситуациях, умножала себя на ноль, считала себя неудачницей и всё в этом духе, обесценила все свои достижения до этого.  


    Всё это ещё и совпало с военными действиями 2014 года, когда нам с семьёй пришлось бежать из Донецка и решать, как жить дальше. Запомнился один случай, когда в то время мне позвонил знакомый, который всё время наблюдал за мной со стороны. При этом он имел незаурядные таланты и достижения, но женился на обычной девушке. Он сказал: «Ну что ты, Евсеева, походишь-походишь и выйдешь замуж за обычного мужчину, нет твоего принца, его не существует». Я ему говорю: «Послушайте, если Вам в личной жизни похвастаться нечем и Вы её выстроили так, то не нужно перекладывать на меня свои комплексы. Если существую я, то где-то есть и он» :) Можете взять себе как шаблон ответа похожим «поклонникам» или родственникам, которые всё никак не выдадут Вас удачно замуж. 


    А потом я позволила себе быть счастливой. Позволила себе здоровые отношения, полностью прописав себе их и своего партнёра, я даже нарисовала его по техникам, которые даю в курсе «Психология взаимоотношений». С Олегом, моим супругом, меня познакомила наша подруга, а теперь и кума, которая крестила нашего сына Марка, будучи прямым виновником его появления на свет.  


    Тут, кстати, стоит себе позволить любые варианты знакомства со своим человеком, хотя многие ставят себе ограничения типа: на работе никаких отношений, стыдно просить познакомить, сайты знакомств – вообще позор, на улицах не знакомлюсь и т. д. Вы не знаете, где произойдёт знакомство и каким образом, главное, будьте открыты для новых возможностей и соответствуйте своему мысленному идеалу. 


    Все хотят достойного, но и достойные себе хотят равных. Претендуешь – соответствуй. Согласны? Работать над собой через позволения – одно удовольствие, попробуйте.  


    Так вот, продолжая свою историю, наша подруга показала Олегу моё фото и дала номер телефона со словами: «У меня есть холостая подруга, Вам нужно познакомиться». А в это время скинула мне его фото. Увидев его, я решила, что с такой внешностью (а он красавчик) – точно нарцисс, он не для серьёзных отношений. Но позволила себе сходить на встречу и познакомиться лично. Если б не позволила, осталась бы со своими стереотипными представлениями о красивых мужчинах. Так делают многие женщины. После первого свидания, во время которого мы гуляли в парке и долго общались, сразу поняла о нём многое и мои стереотипы тут же развеялись. В мыслях у меня было: интересный молодой человек, умный, с правильными ценностями, но не мой. На следующий день я улетела отдыхать с подругой на майские праздники, а Олег подписался на меня в соцсетях и писал иногда сообщения. Вернувшись, мы продолжили общаться. У меня не было и в мыслях, что он – моя судьба, мой будущий муж, отец моего ребенка, я просто позволяла себе общаться с человеком, с которым мне интересно (он очень умный, а для меня это важно), с которым весело (чувство юмора было тоже моим запросом), у которого похожие ценности (первостепенное значение для меня) и который к тому же очень заботливый (шах и мат). Мы гуляли по ночному Киеву и танцевали медленные танцы под игру уличных музыкантов на Крещатике, катались на качелях во дворах, встречали закаты на берегу Днепра с видом на светящийся город с песнями под гитару (этим он меня покорил окончательно), он показывал каждый раз новые красивые места вблизи Киева – каньоны и заповедники… В общем я позволила себе наслаждаться жизнью и продолжаю это делать. Постепенно мои позволения привели к тому, что он заполнил собой мою жизнь, и я уже не представляла её без него.  


       


    Пишем в «Дневнике Позволений»: 


    – Я позволяю себе быть открытой возможностям знакомства. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе не рассматривать каждого мужчину как потенциального мужа. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе не ограничивать себя стереотипами. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю давать шанс себе и партнёрам. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе узнавать людей с удовольствием. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе наслаждаться общением. Теперь мне можно. 
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            А как позволения помогают людям, которые уже живут в паре?
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    Ко мне на групповой коучинг пришла Кристина с таким запросом: как сделать так, чтобы не провоцировать своего мужчину на агрессию. Представляете мою реакцию? Она считает себя виноватой в его агрессии. Но, кстати, свою реакцию я никогда не показываю, это одно из обязательных профессиональных правил психолога-коуча: не осуждать, принимать и быть всегда на стороне клиента. На лицо состояние «жертвы», при дальнейшей работе стало понятно, что идёт оно из детства, постоянное чувство вины, огромная созависимость от партнёра, страх сделать что-то не так, проявить себя, отсутствие личных границ… Он требовал от неё полного повиновения, кричал при любой её попытке подать голос, придирался к внешности, даже ставил условия совместного посещения салонов интимного массажа. Мы начали работу с менторинга, проработав детские травмы, подключая «Дневник Позволений», затем плавно перешли к курсу «Психология взаимоотношений». Её мужчина впал в ступор и злость: «почему ты вдруг изменилась, кто на тебя влияет, с чего ты вдруг начала подавать голос, …». Это был непростой, но короткий период, который нужно было пройти. Его проходят все, обретая свои границы и «позволяя себе». Такие люди перестают быть «терпилами», начинают выстраивать свои правила. Тем, кто раньше пользовался ими и манипулировал, становится очень не по себе, ведь теперь и им нужно напрягаться, чтобы выстраивать отношения, нужно давать, а не только брать. Сначала он устроил истерику, попытался уйти. Но ушёл недалеко, вернулся через пару часов и впал в молчанку. Конечно ей требовалась огромная поддержка, чтобы это пережить. Так как выходить из «жертвы», будучи в созависимых отношениях, нелегко, но реально. 


    Дальше мы собрали её самооценку, поработали над внешностью, сделали вклад в развитие профессионального бренда и она стала учиться параллельно на курсе. Как думаете, что произошло? Кристина поняла, что она «Муза» (это, в том числе, мы прокачиваем на курсе), увидела свою истинную красоту, начала получать восхищение от окружающих, стала сиять и транслировать свою ценность мужчине. Она научилась чётко формулировать свои мысли и желания и останавливать его любые поползновения устроить конфликтную ситуацию. И он начал по-другому себя вести, больше её ценить (она пресекала его обесценивания и придирки), стал советоваться (раньше не считал это нужным), стала для него авторитетом, статусом и гордостью. 


    Знаете, что Кристина прописывала в «Дневнике»: 


    – Я позволяю себе озвучивать свои желания. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе не бояться конфликтов. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе осознавать свои границы. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть Богиней. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть Музой. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю мужчине носить себя на руках. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю своему мужчине ценить меня. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть единственной. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть ценностью. Теперь мне можно. 


       


    Отношения и деньги 


       


    Эти две сферы всегда перекликаются, многие их смешивают и делают зависимыми друг от друга, а этого быть не должно.  


    Отношения – это отношения, а деньги – это деньги.  


    Это две непересекающиеся прямые, они параллельны, как и дети, реализация, хобби, здоровье, счастье, уход за собой…  
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    Всё это неотъемлемая, нормальная часть нашей жизни, нам не нужно выбирать что-то одно, жертвуя другим, нужно иметь и развивать всё. 
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            Если Вы видите, что деньги плотно вплелись в отношения, позволяйте себе это отделять.
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    То есть мужчина не может давать деньги за отношения (это из другой сферы), он берёт ответственность за обеспечение семьи. Вы не можете платить за заботу, Вы разделяете бюджет. Нормально ли, когда женщина больше зарабатывает? Только если ей комфортно и она видит, что мужчина стремится к большему доходу и развивается вместе с ней. Если же мужчина её использует, впадает в жертву, то это ненормально, счастья в таких отношениях она не испытает. Так же ненормально, когда проявляется финансовый (экономический) абьюз со стороны мужчины. Если он стирает все личные границы женщины, считая что «кто платит, тот и заказывает музыку». Всё это смешивает деньги и отношения, а этого быть не должно.  


       


    Ко мне обратился Амин из ОАЭ с таким запросом: проверить, испытывает ли его девушка к нему чувства или больше к его деньгам. Тут налицо низкая самооценка мужчины, так как если в его голове возникают такие мысли, то подсознательно он не верит, что его можно любить ещё за что-то, кроме денег. Такие мужчины живут по данной ограничивающей установке, привлекающей в их жизнь именно меркантильных женщин. Причём это наблюдается как в поведении его девушки, так и самого Амина. Он устанавливает свои правила, по которым она должна терпеть многие его шалости (травку, постоянные встречи с друзьями), принимать то, что он женат, быть всегда в хорошем настроении, «не выносить мозг» (не задавать лишних вопросов). А он за это её содержит. При этом за каждую её провинность он наказывает деньгами, ограничивает в тратах, разделяет покупки на рациональные и не очень. Она, в свою очередь, полностью от него зависит, чувствует ограничения и конечно подсознательно хочет из этого выбраться. Они оба заслуживают любовь: он – через деньги, она – через поведение. Дело в том, что даже если такие отношения начинаются с искренних чувств, то заканчиваются они через выгоду. Когда я это объяснила Амину, он очень удивился и согласился поменять свой шаблон поведения. Мы усилили его самооценку, он посмотрел на себя с другой стороны и позволил любить себя не только за деньги. Ответственность за обеспечение он взял сам, поэтому тут важно разделять деньги и отношения. В сфере финансов – выстроить свои правила, например, согласовать бюджет девушки на месяц и никак не контролировать её расходы в его рамках. В сфере отношений – свои отдельные правила, в которых на первом месте будут доверие и умение договариваться. Страх быть использованным прошёл, и отношения улучшились. 


       


    Но теперь девушки могут увидеть обратную сторону медали – хочу себе богатого. Дело в том, что богатые мужчины всегда хотят плату за своё содержание и не дают гарантии стабильного будущего, а тем более счастья.  
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            Я сторонник здоровых отношений, партнёрских, где люди ВЗАИМНО обмениваются энергией, помощью, любовью, уважением, поддержкой, заботой. 
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    И это не значит, что они будут без материальных благ, это значит, что ставка будет не на этом, что можно начинать вместе выстраивать эти блага или поддерживать партнёра, если у него случился кризис, что можно расти вместе. А можно, будучи в отношениях с обеспеченным мужчиной, самой параллельно выстраивать карьеру и персональный бренд.  


    В любом случае вступать во взаимоотношения нужно, анализируя все три сферы: IQ (интеллектуальное развитие), EQ (эмоции, ценности) и VQ (внешнюю, физическую привлекательность). Только «деньги» или только «секс» соединяет пары лишь на время. 


       


    Важно, чтобы Вы знали: если женщина выбирает быть содержанкой или домохозяйкой, то это всегда позиция «жертвы». Она, в свою очередь, тоже делает ставку на «продажу» своей внешности, молодости и сексуальности (VQ) и очень боится старости, при которой существует вероятность, что её заменят на новую. Она не верит, что её могут любить за другие качества. В таком случае нужно обращаться к специалисту и их развивать. 


    Я ещё не встречала ни одного примера, когда мужчина в таких отношениях при любом удобном случае не укорял тем, что он содержит семью, что на его деньги покупают все блага, что он много работает и имеет право на отдых, а она должна… (и дальше по списку). Поэтому я такую позицию не рекомендую своим ученицам и всячески помогаю поверить в себя и найти свою реализацию, в том числе с помощью курсов академии «Леди на миллион» («Personal Upgrade», «Психология денег»).  
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            Доверие во взаимоотношениях – самая важная их часть, основа. 
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    Многие думают, что это про физическую верность, а на самом деле это про эмоции и чувства. Ведь все мы хотим чувствовать себя хорошо рядом с другим человеком. Это про спокойствие, гармонию, расслабленность. Мы хотим быть уве­­ренными, что нас не променяют, не разлюбят, не предадут.  
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            Счастье – это состояние внутреннее.  Успех – это состояние внешнее.
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    Доверие – это как протянуть открытую ладонь другому человеку, на которой будут находиться Ваши не только сильные, но и слабые стороны: неудачи, психологические травмы, страхи, комплексы, … Если на этой ладони появятся болезнь или провал в делах, мы хотим быть уверенными, что этими нашими откровениями не воспользуется другой человек: не обесценит, не высмеет, не расскажет другому, не опозорит, … Мы хотим, чтобы нас любили и принимали «на коне мы» или «в кризисе», получилось у нас или нет, здоровые мы или больные, молодые мы или уже с налётом возрастных изменений, … Если человек не оправдывает нашего доверия, то эту ладонь мы закрываем и уже боимся открыть её вновь другим. 


    Поэтому подходите осознанно к выбору партнёра и выстраиванию взаимоотношений, учитесь этому. Умейте позволять себе снова доверять, все люди разные, так что шанс привлечь своё счастье есть всегда.  
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            Счастливые взаимоотношения – это осознанные взаимоотношения. 
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    Эта тема является одной из моих любимых, потому что часто работаю как с женщинами, мужчинами отдельно, так и с парами. 


    Взаимоотношениям можно посвятить отдельную книгу. Возможно, в будущем так и сделаю, а пока давайте проработаем то, что сейчас вышло наружу.  


       


    Пример проработки этой темы в «Дневнике Позволений»:  


       


    – Я позволяю себе доверительные отношения. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе разделять любовь и деньги. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе иметь и любовь, и деньги. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе получать деньги, подарки от мужчины. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе дарить подарки мужчине. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть меркантильной. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть содержанкой. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть финансово свободной. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе вступать в отношения по любви. Теперь мне можно. 


       


    Правила счастливых отношений: 


    1.Общие ценности.  


    2.Доверие (возможность открыть свои чувства и знать, что их не осудят, а поймут и примут). 


    3.Совместный рост и развитие. 


    4.Общие цели, правила, традиции. 


    5.Поддержка друг друга. 


    6.Партнёрство (брать = давать). 
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    Вы знаете, что некрасивых женщин не бывает?  


    Бывают те, кто по тем или иным причинам не позволяют себе быть красивыми.  


       


    – Я позволяю себе быть красивой. Теперь мне можно. 


       


    Расскажу сначала на своём примере. Мой путь начался с модельного агентства и конкурсов красоты, а цель была попасть на телевидение. Так вот, получив титулы, я всё время внутренне пыталась им соответствовать. То есть ни дай Бог выйти без макияжа, всегда должна быть «при параде» и наряднее, чем все вокруг. «Я же Мисс, меня будут оценивать», – крутилось в моей голове. А потом я поняла, что те, кто хочет придраться, найдут к чему, и я не обязана всем нравиться, и позволила себе соответствовать СВОИМ идеалам, не обращая внимания на мнение окружающих. И если кому-то из хейтеров не нравилась моя внешность, я отвечала: «Ну может для Вас я и не красивая, но с шестью титулами, полученными на конкурсах красоты, не поспоришь, так что смиритесь». Это было моё второе позволение красоты.  


       


    – Я позволяю себе соответствовать своим идеалам. Теперь мне можно. 


       


    Потом в моей жизни был этап, на котором я хотела, чтобы меня воспринимали не просто как красивую девушку, а хотела быть умной. Сейчас, конечно, это потешно, но я старалась умничать и даже конкурировать в этом с мужчинами. Не повторяйте моих ошибок :) 


    Сразу после конкурсов красоты я открыла свой Центр и дальше Вы уже знаете, как меня воспринимали и почему это было предметом моей гордости. В этот период, кстати, я немного поправилась, видимо, отвлекая внимание от красоты.  


    Но был ещё период, когда я умудрилась испортить себе лицо. Как? С помощью косметолога (подробно сняла ролик на своём YouTube-канале «Как меня испортил косметолог»), которому я доверяла. Так всегда работает подсознание: оно реализовывает наши подсознательные установки и если нужно, то с помощью других людей.  


    Когда я стала работать психологом, вести курсы, консультации, встретилась с внутренним сопротивлением. «Доверяют только взрослым женщинам», которые не очень презентабельно выглядят. Тогда другие женщины не воспринимают их как соперниц, не конкурируют, не обесценивают знания стереотипом «красивая = глупая», «что она может нам рассказать, если ей просто так всё даётся, она нас не понимает»… Слышала такое редко, но, наблюдая, как женщины массово доверяют психологам похожего типажа, видимо закрепила такую программу у себя. 


    И вот, с помощью своего косметолога я достигла апогея антикрасоты на своём лице – она вкалывала в меня такое огромное количество гиалуроновой кислоты, что моё лицо распухло, причём неравномерно. Спасла меня беременность, когда ничего нельзя было делать, и вот тогда все недостатки проявились сразу. Мне пришлось вникнуть и разобраться в ситуации самой. 


    Уже после родов, спустя время, моя нынешняя фея красоты Мила спасла моё лицо, выведя всё лишнее из него (все подробности об этом есть в ролике). То есть сознательно я думала, что украшаю себя, пролонгирую свою молодость и красоту, а подсознательно хотела выглядеть как «солидный» психолог, которому, как я думала, больше доверяют. 


    Когда позже я рассказала об этом в сторис у себя в Instagram, получила огромное количество откликов о том, что мне доверяют именно за гармонию внешнего и внутреннего. За это я очень благодарю моих единомышленниц. Вот так это отражается в жизни, когда работаешь над своими установками.  


       


    – Я позволяю себе быть красивым и успешным психологом. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе при своей яркой внешности быть известным психологом. Теперь мне можно.  


    – Я позволяю себе быть уникальным психологом. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе собирать вокруг себя миллионы своих единомышленниц. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе использовать свою красоту себе во благо. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе наслаждаться своей красотой. Теперь мне можно. 


       


    Есть ещё один интересный случай с моей ученицей Лесей. Ей было 23 года, когда она попала ко мне. Запрос был на улучшение личной жизни: молодые люди, которые ей нравились, не обращали на неё внимания. 


    «А почему ты не делаешь макияж?» – спросила я её.  


    «Потому что считаю таких девушек легкомысленными,» – ответила она.  


    «То есть, я правильно понимаю, ты выбрала быть умной, а не красивой и полностью игнорируешь свою красоту?»  


    Вот тут она задумалась, ведь установка на лицо – бывают либо красивые, либо умные. А зачем выбирать. И она позволила себе это объединить. Я отвела её к косметологу, а потом научила делать незаметный повседневный макияж. Леся сразу преобразилась, она увидела свою красоту и сразу начала вести себя по-другому. Через один месяц у неё появился успешный молодой человек.  


       


    – Я позволяю себе быть и умной, и красивой. Теперь мне можно.  


       


    А есть и противоположный случай в моей практике. Ко мне пришла очень красивая девушка Мария, которая боялась обучаться, чтобы не потерять свою лёгкость, которая так нравилась в ней мужчинам. Пришлось разобраться, что для неё является тяжестью ума и что стоит за её легкостью. А там был инфантилизм, который нравится мужчинам только в начале отношений, потом психологически здоровый мужчина начинает уставать и искать такой девушке замену. Тут тоже нужно было позволить быть и красивой, и умной, и лёгкой одновременно. Ведь груз женщине добавляет не ум, а взятая на себя ответственность за других, если она сама тянет финансово всю семью или ведёт рискованный бизнес.  


       


    – Я позволяю себе быть умной и лёгкой. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть красивой, умной и лёгкой. Теперь мне можно.  


    – Я позволяю себе быть умной и счастливой. Теперь мне можно.  


    – Я позволяю себе быть целостной личностью. Теперь мне можно.  


       


    Конечно, женщины, которые делают ставку на внешность, прокачивая только свой VQ (тело), очень страдают после определённого возраста, когда их внешность с годами начинает меняться (обсуждали это в главе про отношения). Они очень плохо проживают критические возрастные отметки – 30, 40, 50 лет. Такие стараются продать свою красоту подороже, так как не видят другой своей ценности, и часто занимают роль любовницы. По этой же причине они боятся, что с возрастом их поменяют.  
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            Именно поэтому я за то, чтобы развивать все три составляющие Формулы женской уверенности (Формулы Леди на миллион) = Разум + Душа + Тело. Что мы и делаем в нашей академии.
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    Если говорить о лишнем весе, то причина кроется в подсознании. Именно поэтому наша система «Осознанного тела» начинается с модуля об этом. Если Вы никак не можете похудеть, подумайте, что хорошего Вам даёт лишний вес? В любой ситуации, даже если мы окрашиваем её в негатив для себя, есть вторичная выгода для нас. Разгадав её, она перестаёт нами управлять, и программа перестаёт действовать, а мозг начинает искать возможности для изменения ситуации.  


       


    Так было с нашей ученицей Лилией. Она пришла на курс «Осознанное тело», потому что много лет хотела похудеть. Лилия перепробовала всевозможные диеты, голодание, спортзал, бег, иглоукалывание, липосакцию и даже гипноз. Вес уходил и снова возвращался. К нам она попала уже в состоянии смирения со словами «не верю, что вообще что-то может мне помочь». 


    «Осознанное тело» – это пошаговая система из 7 ступеней, начинается она с психологии. Только через осознание глубинной проблемы, установки, которую создаёт мозг, можно начать менять тело. Вы же помните, что разум и тело – части одной системы. И вот там мы нашли причину, почему тело никак не хотело избавляться от лишнего веса. Дело в том, что когда маленькой Лиле было восемь лет, её пытался изнасиловать мимолётный приятель старшего брата. Слава Богу, всё обошлось, она начала кричать, и негодяй сбежал. Девочка винила в этом свою красивую внешность, разумеется, не осознавая этого. Усилил установку ещё один случай в её юности. Тогда Лиле было уже 18, красивая стройная девушка привлекла внимание на улице нетрезвого мужчины, который начал приставать и даже следовать за ней. Она успела забежать в подъезд и закрыть дверь, но страх укоренился. А мозг решил спасти её от «несчастья», запаковав в лишний вес. Мы проработали установку: «красота = опасность», и вес начал уходить. А пройдя все семь ступеней (модулей) курса, Лиля сбросила 25 кг и снова стала своей идеальной версией. Позволив себе быть красивой, она стала увереннее в себе, увеличила доход и встретила мужчину своей мечты. Сейчас Лилия готовится к свадьбе и делится фото с колечком. А мы с командой всегда счастливы получать такие новости от своих учениц.  
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            Лишают себя красоты девушки по разным причинам, сознательно, естественно, их не понимая. Например: 
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    – Если она боится ревности партнёра, а он абьюзер. В этом случае девушки поправляются, перестают ухаживать за собой, неосознанно ухудшают себя. 


    – А бывает, что наоборот пытается соответствовать идеалам своего кавалера, которые постоянно меняются, и она всё время ему недостаточно нравится. Знаю ужасный случай, когда девушка ради любовника переделала разрез глаз, а её предупреждали, что назад вернуть будет нельзя. Любовнику результат не понравился, и она выбросилась из окна. 


    – Или сбегает от тиранических родителей и начинает проживать период идентичности позже, чем нужно, делая чрезмерный тюнинг (огромные губы, грудь, волосы, ресницы, скулы, …).  


    – Или у неё был ужасный опыт сексуального насилия (попытки его), и теперь она хочет выглядеть асексуально. 


    – Или хочет выглядеть солидно (как в моём примере). 


    – Или свою низкую самооценку пытается компенсировать яркой внешностью и тогда доводит себя до невроза постоянной переделкой. Ведь девушка думает, что «новая грудь» или «губы» помогут устроить её личную жизнь и сделают счастливой или богатой и знаменитой.  


    Причин может быть много. Проблема в том, что глаз так «замыливается», когда девушка привыкает к себе (и не важно, она «забила» на свою внешность или испортила себя чрезмерным переделыванием), что изменить это можно, только начиная с головы. Именно так я и помогаю своим прекрасным Леди.  
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            Многие из Вас даже не представляют, на сколько могут быть красивыми (так пишут про себя потом мои ученицы). 
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    Просто позвольте себе и не выбирайте что-то одно. Фразу «не родись красивой, а родись счастливой» придумали женщины, которые не знали об этом.  
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            Вам можно и нужно быть и красивыми, и счастливыми, и здоровыми, и успешными, и умными, и богатыми! ТЕПЕРЬ ВАМ МОЖНО!

          
          	
            

              [image: ]

            

          
        


      

    


    





 


      [image: ]


  


  



      [image: ]


  














  

  

       


    Ну что, друзья, вот мы и подошли к последней главе этой книги. Вы уже так много себе позволили, и я уверена, что стали спокойнее, гармоничнее и увереннее в себе. Это отличное начало. Если Вам понравилось и Вы хотите освоить всю нашу волшебную формулу, то переходите по ссылке и забирайте свой подарок.  


    Вы заслужили, дочитав до этого момента.  


    Мы с командой подготовили кое-что интересное и полезное. 


       


    Чтобы забрать свой ПОДАРОК, наведите камеру телефона на QR-код, расположенный ниже, и перейдите на сайт с актуальной информацией.  
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    А сейчас давайте научимся получать удовольствие от своей жизни. Когда мы беспокоимся обо всём на свете и боимся будущего, мы не берём ответственности за свою жизнь, а когда начинаем всё чрезмерно контролировать, то не доверяем миру (Вселенной, Богу).  
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            Вот в этом и есть баланс – уметь брать на себя ответственность и доверять миру. 
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    Делать свой максимум в каждый конкретный момент и «отпускать» желание на благополучное разрешение. Действовать и верить, что произойдёт лучший исход для Вас.  


       


    Отличный пример – эта книга. Я всегда знала, что напишу её, что буду издавать не одну книгу. Писала это желание каждый год с 2015. Делала наброски, общалась с издательствами, даже начинала надиктовывать голосовые сообщения одному копирайтеру… но дело не двигалось. Всё было не то, не до конца вдохновляло, я не видела целостности, чтобы книга отвечала всем моим целям. То есть мой мозг получил своё задание, начало было положено, и тогда я отпустила это желание на скорейшее благополучное разрешение, сняла значимость, перестала тревожиться, думать об этом. И в один прекрасный день всё сложилось. Просто должно было пройти время, я должна была набраться больше опыта, который позволил придумать эту технику. Я стала везде о ней говорить, использовать сама, объяснять её Олегу. И именно он мне сказал: «А почему бы не написать книгу «Дневник Позволений», ведь техника простая, но без объяснений не совсем понятно, как её делать». Тут я её увидела в своём воображении и за неделю написала сама, но к этому мысленно готовилась целых шесть лет. Я позволила себе не отказываться от своей мечты. 


       


    – Я позволяю себе верить в свою мечту. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе реализовывать свои мечты. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю доверять себе. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе доверять миру. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе разрешение ситуации наилучшим для меня образом. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе получать от жизни всё, не выбирая. Теперь мне можно. 


       


    В нашей формуле позволения ещё очень мощно работает одно добавленное слово – это «расслабленно».  


       


    Оно снимает тревогу и напряжение, то, в чём очень нуждается наша психика. Дело в том, что она не может долго находиться в тревоге и напряжении, и если мы не устраняем причину этого, не прорабатываем, то тревога переходит в другие состояния.  


    Причины тревоги – это глубинные страхи, чувство вины, невозможность жить, как хочется, постоянно жить, как надо кому-то, жизнь в постоянном терпении и многое другое.  


    Результатом могут стать болезнь, аддиктивное (зависимое) поведение (игромания, наркомания, алкоголь, шопоголизм, азартные игры, опасные развлечения, …), панические атаки. Особенно, если в это время усиление будет от внешних раздражителей.  


       


    Илга пришла к нам уже во время военных действий с жалобами на панические атаки. При этом она жила далеко от зоны боевых действий, но всеобщий страх вводил её в состояние паники. Когда мы начали искать причины постоянной внутренней тревоги, которая была до войны, оказалось, что дело в свекрови. Они с семьёй жили с тиранической мамой мужа, с которой она постоянно не могла выразить свои чувства и желания. Война стала лишь усиливающим фактором. Я научила Илгу позволять себе проявляться, определять собственные границы и коммуницировать со свекровью. Параллельно она прошла курс «Как победить страхи и тревогу», и панические атаки прошли, а отношения со свекровью улучшились. Теперь Илга наслаждается жизнью, занимается творчеством. «Ура, благодарю Вас, Влада, теперь я могу расслабиться,» – написала она в СМС-сообщении. 


       


    Расслабленность позволяет убрать синдром «отличника (-цы)», когда человек доказывает родителю, что его можно любить, что он достоин чувств. Так бывает, когда малышу в детстве мама или папа говорит, что он глупый, ни на что не годный. Или хвалит только за «пятерки», а за «четверки» ругает и обесценивает. Тогда ребёнок растёт в постоянном неврозе, напряжении – делает или хорошо, или никак, боится ошибиться и поэтому становится хорошим исполнителем, но не реализовывает себя до конца. «Синдром отличника» не позволяет выходить за рамки, лишает креативного подхода. А в личной жизни и вовсе не даёт построить серьёзные отношения с продолжением, ведь если ты чувствуешь себя недостойным любви, то ты боишься, что тебя предадут, заменят, бросят… Разумеется, всё это неосознанно. Так что, если у Вас есть такой синдром, то сделайте первый шаг к освобождению от него: пропишите в «Дневнике Позволений», что Вам можно теперь быть, например, «двоечником». 


       


    Ко мне на скайп пришла одна известная певица, назовем её Эльвира, с запросом о личной жизни. У неё блестяще складывалась карьера, а вот в отношениях попадались слабые мужчины. Она рассказала о себе, что закончила школу с золотой медалью, а два высших образования получила с красным дипломом и всю жизнь делает всё «на отлично». «Это всё хорошо, но кому Вы доказываете, что умная?» – спросила я. Эльвира посмотрела на меня и грустно ответила: «Папе, он всю жизнь считал меня глупой.» В таких случаях закономерно, что женщина начинает конкурировать с мужчинами, либо подавляя, либо привлекая слабее себя. Мы проработали обиду на папу, убрали установки «заслуживание любви» и «конкурирование с мужчинами», затем подключили «Дневник Позволений». В результате Эльвира через один год вышла замуж за достойного мужчину и часто рекомендует меня своим подписчикам в сторис, называя своей феей :) 


       


    А ещё одна такая «отличница» Эрика постоянно сбегала из-под венца, ничего не объясняя мужчинам. Представьте, как они потом прорабатывали эту травму «закрывая гештальт». Причина: боялась быть плохой хозяйкой, женой, ведь она не умела готовить борщи… Такие девушки обычно говорят, что не готовы замуж. После того как установка была раскрыта, мы легко её проработали. Личная жизнь улучшилась, сейчас Эрика в отношениях и счастлива.  


       


    Примеры записей в Дневнике: 


    – Я позволяю себе быть двоечницей. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть расслабленно отличницей. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть сильной. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть расслабленно слабой. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть неидеальной. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе быть расслабленно совершенной. Теперь мне можно.  


       


    Расслабленность – это ещё и комфорт. А я человек комфорта, именно поэтому всё люблю предусмотреть, чтобы потом наслаждаться моментом. Например, заранее, не спеша, подбираю образы перед мероприятиями, заранее готовлюсь к поездкам, даже просыпаюсь заранее, чтобы насладиться завтраком, а не впопыхах запихивать первое попавшееся из холодильника в рот. А также люблю порядок во всём, что меня окружает: во всех ящиках стола, на рабочем месте, в автомобиле, телефоне, компьютере.  


       


    Бытие определяет сознание и позволяет мыслить структурно. Это помогает навести порядок и в мыслях. 


       


    То есть берём ответственность, а потом наслаждаемся и расслабляемся.  


       


    А ещё расслабленность делает из Вас интересного собеседника, ведь, заранее выучив правила, Вы думаете о другом человеке, а не о себе. Например, леди, которая умеет привести себя в порядок внешне, владеет этикетом, имеет большой словарный запас и легко формулирует свои мысли во время свидания с достойным молодым человеком искренне интересуется им. Фокус внимания сосредоточен на другом человеке, какой он, какие его положительные качества, достижения, увлечения. Она может полностью погрузиться в личность молодого человека, а не думать о том, как выглядит она, как ест, что можно говорить, а что – нельзя, потому что в этом случае фокус внимания лежит на ней, она думает о себе, это такой себе эгоистичный подход. Как это выглядит со стороны? Девушка становится зажатой, испуганной, молчаливой, … неинтересной. А это точно не тот эффект, который она хотела произвести.  


       


    Поэтому РАССЛАБЛЕННО заранее собирайте знания, навыки, шаблоны поведения и речи, а потом наслаждайтесь моментом.  


       


    Ну а как это проявляется в сфере наших целей, Вы увидели на примере создания данной книги. Если чего-то очень хотите и много для этого делаете, но пока не получаете, то покрутите ситуацию в «Дневнике Позволений» со словом «расслабленно».  
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            Помните, что для некоторой мечты просто нужно больше времени, больше знаний, больше опыта, и расслабьтесь. 
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    Например: 


    – Я позволяю себе расслабленно получать то, что я хочу. Теперь мне можно.  


    – Я позволяю себе расслабленно написать книгу-бестселлер. Теперь мне можно.  


    – Я позволяю себе расслабленно довериться Вселенной. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе расслабленно организовать поездку во время отпуска. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе расслабленно построить свою жизнь так, как мне нужно. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе расслабленно жить. Теперь мне можно. 


    – Я позволяю себе расслабленно наслаждаться своей жизнью. Теперь мне можно. 


     


       


    Теперь МНЕ МОЖНО! 
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            Не прощаемся,  ведь всё только начинается…
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    Друзья, в Ваших руках мощнейшая и одновременно очень простая техника, используя которую, Вы уже измените многое в своей жизни.  
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            Всегда помните об ОТВЕТСТВЕННОСТИ перед собой.  

            Позволять недостаточно, нужно обязательно ДЕЙСТВОВАТЬ! 
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    Важно научиться ценить свой опыт, то, что Вы имеете сегодня. Будьте благодарны Вселенной, возможностям, окружающим людям и особенно себе. 


       


    Уверена, что теперь Вам точно стало понятно: чтобы изменить свою жизнь, нужно начать с себя, с осознания и проработки своих заученных реакций, с расширения мышления. Данная книга – уникальный для этого инструмент. 


    Очень важно выделять и записывать ценные для Вас моменты: инсайты от прочитанного, выводы, а также изменения, которые начали происходить с Вами и окружающим миром. Так мозг лучше усваивает информацию и создаёт новые нейронные связи. Делитесь этими впечатлениями в соцсетях с отметкой меня: @vladaevseeva (ссылки на них – на задней обложке книги), вдохновляйте своё окружение на осознанные действия.  


    Со своей стороны я не хочу с Вами прощаться, потому что могу дать ещё очень и очень многое для будущей успешной Вашей жизни.  


       


    Для этого с удовольствием приглашаю в наше сообщество онлайн-академии “Леди на миллион”. 


    Это уникальное место, где девушки и женщины со всего мира, всех возрастов и профессий легко решают свои даже самые сложные проблемы, меняют жизненные сценарии, выходят на качественно новый уровень в мышлении, отношениях, доходе, здоровье, красоте, усиливают персональный бренд, находят и масштабируют собственную реализацию.  


       


    Посмотреть и вдохновиться их результатами можно на нашей отдельной странице в Instagram: @Lady.million_results (наведите камеру телефона на QR-код ниже). Рекомендую подписаться на неё, так как успехи других расширяют Вашу картину мира, мотивируют на достижения, избавляют от ограничивающих установок: “Если может девушка, подобная Вам, то и Вы сможете”. 
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    Всё это происходит благодаря тому пути, который проходят девушки, активируя выведенную мной Формулу женской уверенности, становясь для себя Леди на миллион.  


    “Формула женской уверенности” позволяет проработать в комплексе важнейшие компоненты личности: 


    IQ – Intelligence Quotient (разум); 


    EQ – Emotional Quotient (душа); 


    VQ – Vitality Quotient (тело). 


       


    Вы уже ознакомились с ними в этой книге. Уникальность академии заключается в том, что у нас происходит комплексное, глубинное и полноценное изменение всех сфер жизни независимо от того, сколько Вам лет и на каком этапе развития Вы находитесь. 
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    Очень важно развивать именно все три сферы интеллекта одновременно, как представлено на рисунке в схеме кругов Эйлера. Если не следовать этому, можно всю жизнь учиться и пытаться развиваться, но застрять в состоянии “недостойности”, “нереализованности”, ”безысходности”, одиночества и несчастья, не осознавая этого. 


    В книге я на примерах продемонстрировала, как это реализуется в жизни. Те девушки, которые выбирают быть умными и развивают только сознание (IQ), не обращая внимания на внешнюю привлекательность (VQ), манеры, тело, а также не позволяя себе проявлять эмоции и чувства (EQ), чаще других соглашаются на меньшее или остаются одинокими. Они испытывают трудности в общении с близкими, не могут реализовать свой “умный мозг” до конца и довольствуются меньшим, но стабильным доходом.  


     


    Женщины, которые считают, что духовность (EQ) прежде всего, рискуют остаться в постоянном состоянии “ребёнка” с его инфантильностью, нерешительностью, зависают в состоянии “жертвы”. Как следствие, постоянное чувство недостойности, женщина всегда как бы не дотягивает до высокой должности, больших денег, статусного мужчины. 


     


    А те, кто делают ставку только на внешность (VQ) и вкладывают только в косметологов, пластических хирургов, спортзалы и брендовую одежду, больше всего (и не напрасно) боятся быть использованными, думают, что их променяют на молодую, бросят, спишут, как только красота иссякнет или надоест. Подробно написано об этом в главе “Позвольте себе быть красивой”.  


    Соединение же только двух сфер приводит к своим последствиям (см. рисунок выше). 


     


    Формула женской уверенности – это конкретный пошаговый план развития одновременно трёх важнейших сфер личности. Только используя комплекс этих трёх компонентов, Вы сможете стать уверенной и счастливой Леди на миллион, получающей всё лучшее в жизни. 
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    За развитие разума (IQ) отвечают первые две программы академии. Они помогут сформировать у Вас правильные реакции на внешние импульсы, развить адаптивность и целеполагание, найти своё предназначение в жизни и научат управлять деньгами. 


    1. Курс “Personal Upgrade”, который всего за два месяца сможет изменить полностью Ваше мышление, внешность, окружение, цели, отношения. Тут Вы сможете обрести уверенность в себе. 


    2. Курс “Психология денег” сформирует у Вас правильное денежное мышление, даст алгоритм выхода из сложных финансовых и кризисных ситуаций, привьёт навыки правильного обращения с финансами так, что Ваш мозг научится генерировать, сохранять и приумножать деньги. 


       


    За развитие эмоционального интеллекта (EQ) отвечают следующие две программы. Они откроют для Вас истинные желания, чувствительность к себе и окружающим, а также сформируют ценности. Всё это приведёт к качественно новым взаимоотношениям с окружающими и позволит создать счастливый супружеский союз. 


    1. “Трансформация мышления” является курсом для “продвинутых” или тех, кто готов кардинально изменить свою жизнь через глубинное перестраивание мышления и своих реакций на подсознательном уровне, а также всего, что с этим связано (установки, программы, блоки, комплексы, страхи, чувство вины, обиды и т. д.). Тут Вы научитесь управлять своей реальностью. Особенно рекомендуем психологам или тем, кто хочет ими стать. 


    2. “Психология взаимоотношений” – это курс-инструкция о том, как привлечь в свою жизнь, сохранить и развить отношения в благополучный супружеский союз с достойным мужчиной, с которым Вы всегда будете чувствовать себя Леди на миллион. Курс, который помог встретиться и гармонично соединил уже не одну тысячу пар. 


       


    На развитие третьего компонента (VQ), отвечающего за Ваше тело, красоту, здоровье, стиль, манеры и персональный бренд, в академии “Леди на миллион” направлены целых три программы. 


    1. “Осознанное тело” – это курс о том, как обрести тело мечты без диет и изнурительных тренировок, без срывов и откатов, улучшая при этом здоровье, продлевая молодость, повышая энергичность. Ваше тело становится “послушным” и прогнозируемым настолько, что Вы получаете от него именно то, что хотите, причём в любом возрасте. Сюда приходят девушки избавиться от полноты, поправиться за счёт наращивания мышц, улучшить своё здоровье, а также самочувствие, беременные женщины, молодые мамочки и целые семьи с детьми. 


    2. “Леди и манеры” – это курс о секретах и тонкостях женских манер и правил этикета в современном мире, чтобы всегда быть на высоте и чувствовать себя уверенно в любом обществе и в любой обстановке, а также о создании и усилении персонального бренда и повышении уверенности в себе.  


    3. “Леди и стиль” – курс о том, как выглядеть на миллион без миллиона, о правилах стиля, о том, как создавать базовый гардероб, что из вещей нужно покупать под Ваш стиль жизни, как сочетать вещи между собой. А главное: какие вещи и цвета украшают Ваше лицо и фигуру, какие секреты нужно знать, чтобы иметь уникальный гардероб для любых ситуаций и событий в жизни и не потратить на это все сбережения. 


       


    Теперь у Вас есть “Формула женской уверенности”, но чтобы она заработала её важно активировать. В самом начале формулы Вы видите: А – АКТИВАЦИЯ. Сделать это нужно с помощью программы-фундамента “Тотальная перезагрузка”. Всего за один месяц Вы сможете перезагрузить свою жизнь и своё состояние, а также усилите и ускорите все будущие изменения.  
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            Её я советую пройти всем в самом начале обучения, так как она избавляет от причин, мешающих Вам использовать знания, ставить цели и верить в себя. 
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    “Тотальная перезагрузка” состоит из четырёх модулей, в которых сможете “починить поломку дофамина” (гормона счастья, отвечающего за достижения целей), проработаете травмы детства, оказывающие влияние на всю Вашу жизнь и на выбор сегодня, а также выйдете из ощущения “смирения”, когда Вы всё время терпите, довольствуетесь малым и находитесь в состоянии “жертвы”. 


    После мощной перезагрузки Вы обязательно заметите приятные и такие долгожданные результаты и тогда уже сможете выбрать любой другой курс академии. 


    В конце Формулы женской уверенности Вы видите помимо того, что даём мы, ещё две составляющих, которые нужны от Вас, – это вложенное время (t) и усвоенный объём знаний (V).  
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            Я ПОЗВОЛЯЮ СЕБЕ ДАТЬ ВАМ БОЛЬШЕ И ПРИНЕСТИ В ВАШУ ЖИЗНЬ НОВЫЕ ИЗМЕНЕНИЯ ВО ВСЕХ СФЕРАХ ЖИЗНИ. ТЕПЕРЬ ХОД ЗА ВАМИ!
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    Благодарю за внимание и прочтение этой книги до конца. Посылаю Вам лучи добра, любви и благодарности! 


       


    Знайте, что осознанных людей в мире только 5 % и Вы – одни из них. Так что мы с командой будем рады Вам, как нашему единомышленнику в сообществе «Леди на миллион». 


    Давайте вместе менять мир к лучшему, начиная с себя.  


    Присоединяйтесь по ссылкам и пишите нам, будем благодарны за обратную связь, делитесь своими эмоциями, впечатлениями, изменениями и волшебством, которое уже вошло в Вашу жизнь. 
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            Помните, я верю в каждого из Вас больше, чем Вы сами! ТЕПЕРЬ ВАМ ВСЁ МОЖНО!
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    Ваш «Дневник Позволений» Вас ждёт. 


   
   

  









  

    Хочу отдельно познакомить Вас с одной своей ­ученицей, успехами и достижениями которой я горжусь, именно она причастна к созданию иллюстраций и дизайна этой книги. 


    Это Иванна Рублюк – талантливый иллюстратор, графический дизайнер и живописец с двумя высшими художественными образованиями.  


    Когда-то Иванна пришла учиться к нам в академию и навсегда стала частью семьи «Леди на миллион».  


    Книги с её работами изданы не только в Украине, но в Германии, Польше и других странах. Кроме этого, в арсенале работ Иванны более тридцати крупноформатных настенных росписей, а также декораций для многих оте­льно-ресторанных комплексов и апартаментов в Украине и за границей.  


    Художница также предоставляет следующие услуги: 


    •дизайн для сайтов, презентаций; 


    •создание билбордов, афиш, серии упаковки продуктов; 


    •разработка брендбуков для личного и профессионального бренда; 


    •написание картин, создание муралов согласно потребностям и финансовым возможностям.
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    Информация для желающих заказать книгу. 


       


    Данная книга доступна на украинском, русском и английском языках в следующих форматах: 


    •печатном; 


    •печатном в подарочном наборе; 


    •электронном формате; 


    •аудиоформате голосом Влады Евсеевой. 


       



    Для приобретения перейдите по ссылке ниже 


    (наведите камеру телефона на QR-код и нажмите 


    на появившуюся ссылку): 
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