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ÃËÀÂÀ 11�ÓÌÅÍÈÅ ÂÛÐÀÆÀÒÜ ÍÅÃÀÒÈÂÍÛÅ ×ÓÂÑÒÂÀ Â ÏÐÎÖÅÑÑÅ ÎÁÙÅÍÈß


Êîãäà ìû ðàññòðîåíû, ðàçî÷àðîâàíû, ðàññåðæåíû èëè óòðàòèëè âåðó â ñåáÿ, î÷åíü ñëîæíî áûâàåò îáùàòüñÿ, ñîõðàíÿÿ äîáðîæåëàòåëüíîñòü. Êîãäà ìû íàõîäèìñÿ âî âëàñòè îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé, ìû ïåðåñòàåì èñïûòûâàòü òàêèå ïîëîæèòåëüíûå ÷óâñòâà, êàê äîâåðèå, ÷óòêîñòü, ïîíèìàíèå, óâàæåíèå, ïðèçíàòåëüíîñòü, óìåíèå ñîãëàøàòüñÿ è ïðèìèðÿòüñÿ. Â òàêèå ìîìåíòû ðàçãîâîð ÷àñòî ïðåâðàùàåòñÿ â ññîðó. Â ïûëó ñòðàñòåé ìû çàáûâàåì, êàêèì ïóòåì ìîæíî äîñòèãíóòü îáîþäíîãî ñîãëàñèÿ.


Æåíùèíà â ýòèõ ñëó÷àÿõ, íå ñîçíàâàÿ òîãî, ñêëîííà âèíèòü ìóæ÷èíó çà åãî äåéñòâèÿ. Âìåñòî òîãî ÷òîáû âñïîìíèòü, ÷òî îí ñòàðàåòñÿ äåëàòü âñå äëÿ íåãî âîçìîæíîå, îíà ïðåäïîëàãàåò õóäøåå, è â åå ñëîâàõ çâó÷àò îñóæäåíèå è îáèäà. Êîãäà æåíùèíó çàõëåñòûâàåò âîëíà îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé, åé òðóäíî ïðè ðàçãîâîðå ñîõðàíÿòü äîáðîæåëàòåëüíîñòü è äîâåðèòåëüíûé òîí. Îíà è íå ñîçíàåò, íàñêîëüêî ýòî çàäåâàåò ÷óâñòâà ìóæ÷èíû.


Íî è ñàì îí, íàõîäÿñü â ñîñòîÿíèè ðàçäðàæåíèÿ, íà÷èíàåò îñóæäàòü æåíùèíó, íå çàáîòÿñü î åå ÷óâñòâàõ. Çàáûâàÿ î òîì, ÷òî æåíùèíà ëåãêî ðàíèìà, ÷òî åé íåîáõîäèìû ó÷àñòèå è óâàæåíèå, ìóæ÷èíà ãîâîðèò â ïîâûøåííûõ òîíàõ, è â ãîëîñå åãî çâó÷àò íåäîáðûå íîòêè. Îí òàêæå íå ïîíèìàåò, íàñêîëüêî ïîäîáíîå îòíîøåíèå áîëåçíåííî äëÿ æåíùèíû.


Â òàêèå ìîìåíòû îáùåíèå íå äàåò æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà. Ê ñ÷àñòüþ, ñóùåñòâóåò àëüòåðíàòèâà. Âìåñòî òîãî ÷òîáû âûðàæàòü ñâîè ÷óâñòâà â óñòíîé ôîðìå, ìîæíî ïðåäñòàâèòü èõ â âèäå ïèñüìà. Ïèñüìà ïîçâîëÿþò âàì ïðèñëóøàòüñÿ ê ñâîèì ÷óâñòâàì è èçáåæàòü ïðè ýòîì âåðîÿòíîñòè çàäåòü ñàìîëþáèå ñóïðóãà èëè ñóïðóãè. Âûðàæàÿ è îäíîâðåìåííî âîñïðèíèìàÿ ñâîè ïåðåæèâàíèÿ, âû ïîñòåïåííî óñïîêàèâàåòåñü, è âàøå ñåðäöå ñíîâà íàïîëíèòñÿ ëþáîâüþ. Â ïðîöåññå íàïèñàíèÿ ïèñåì ìóæ÷èíû âíîâü ñòàíîâÿòñÿ ÷óòêèìè, âíèìàòåëüíûìè, ñïîñîáíûìè óâàæàòü ÷óâñòâà äðóãèõ, à ê æåíùèíàì âîçâðàùàåòñÿ ñïîñîáíîñòü äîâåðÿòü, öåíèòü óñèëèÿ ëþáèìûõ, áûòü ïðèçíàòåëüíûìè è ïðîÿâëÿòü óñòóï÷èâîñòü è ñíèñõîæäåíèå.


Âûðàæåíèå â ïèñüìå íåãàòèâíûõ ÷óâñòâ — ïðåêðàñíûé ñïîñîá îñîçíàòü ðåçêîñòü è æåñòêîñòü ñâîåãî òîíà è âíåñòè èçìåíåíèÿ â ñîáñòâåííîå ïîâåäåíèå. Êðîìå òîãî, ðàñêðûâàÿ â ïèñüìå îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè, ìû òåì ñàìûì óìåíüøàåì èõ èíòåíñèâíîñòü, îñâîáîæäàÿ ïóòü äëÿ ïîëîæèòåëüíûõ ÷óâñòâ. À óñïîêîèâøèñü, ñìîæåì ðàçãîâàðèâàòü ñ ñóïðóãîì èëè ñóïðóãîé â áîëåå äîáðîæåëàòåëüíîé ìàíåðå, êîãäà íå áóäóò òàê ÿâíî çâó÷àòü îñóæäåíèå è óïðåêè. Â ýòîì ñëó÷àå ó âàñ áîëüøå øàíñîâ, ÷òî âàñ ïîéìóò è ïðîÿâÿò ñíèñõîæäåíèå.


Åñëè âû äåëèòåñü â ïèñüìå ñâîèìè ïåðåæèâàíèÿìè èëè ïðîñòî õîòèòå îùóòèòü îáëåã÷åíèå, è â òîì è â äðóãîì ñëó÷àå âûðàæåíèå ÷óâñòâ â ïèñüìåííîé ôîðìå èìååò áîëüøîå çíà÷åíèå.


Ïîñëå òîãî êàê âû íàïèøåòå ïèñüìî, âàì ìîæåò óæå íå ïîòðåáîâàòüñÿ âûÿñíÿòü îòíîøåíèÿ. Âìåñòî ýòîãî çàõî÷åòñÿ ñäåëàòü ÷òî-ëèáî ïðèÿòíîå äëÿ ñâîåé ïîëîâèíû. Åñëè âû ïèøåòå ïèñüìî, ÷òîáû ïîäåëèòüñÿ ñâîèìè ïåðåæèâàíèÿìè èëè ïðîñòî õîòèòå îùóòèòü îáëåã÷åíèå, — â îáîèõ ñëó÷àÿõ èçëîæåíèå ÷óâñòâ íà áóìàãå èìååò âàæíîå çíà÷åíèå.


Âû ìîæåòå «íàïèñàòü» ïèñüìî, òàê ñêàçàòü, ìûñëåííî. Íàäî òîëüêî óäåðæàòüñÿ îò ðàçãîâîðà è îáäóìàòü âñå ïðîèçîøåäøåå. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ãîâîðèòå î ñâîèõ ÷óâñòâàõ, ìûñëÿõ è æåëàíèÿõ è ïðè ýòîì ñâîáîäíû îò íåîáõîäèìîñòè ñäåðæèâàòü ñåáÿ. Âåäÿ âíóòðåííèé äèàëîã è îòêðûòî âûðàæàÿ íàáîëåâøåå, âû âñêîðå îñâîáîäèòåñü èç ïëåíà ìðà÷íûõ ýìîöèé. Ïðîàíàëèçèðîâàâ, ïðî÷óâñòâîâàâ è âûðàçèâ ñâîè ïåðåæèâàíèÿ, îñëàáèòå èõ íåãàòèâíóþ ñèëó è îùóòèòå â ñåáå ïîëîæèòåëüíûé çàðÿä. Ïðè ýòîì íå èìååò çíà÷åíèÿ, êàê âû ýòî ïðîäåëàåòå: ìûñëåííî èëè èçëîæèòå âñå â âèäå ïèñüìà. Ìåòîäèêà íàïèñàíèÿ ëþáîâíûõ ïîñëàíèé âî ìíîãî ðàç óñèëèâàåò ýôôåêòèâíîñòü ýòîãî ïðîöåññà. Ïðè÷åì ýòó ìåòîäèêó ìîæíî ñ óñïåõîì èñïîëüçîâàòü è ïðè ìûñëåííîì àíàëèçå ÷óâñòâ.


ÌÅÒÎÄÈÊÀ ÍÀÏÈÑÀÍÈß ËÞÁÎÂÍÛÕ ÏÎÑËÀÍÈÉ


Ýòîò ñïîñîá íàèëó÷øèì îáðàçîì ïîçâîëÿåò èçáàâèòüñÿ îò ïåðåæèâàíèé, ñîìíåíèé è çàòåì îáùàòüñÿ â áîëåå äîáðîæåëàòåëüíîé ìàíåðå. Çàïèñûâàÿ ñâîè ÷óâñòâà â ñîîòâåòñòâèè ñ îïðåäåëåííûìè ïðèíöèïàìè, âû îñëàáëÿåòå âîçäåéñòâèå îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé è óñèëèâàåòå ïîëîæèòåëüíûå. Ýòà ìåòîäèêà, ïîâûøàþùàÿ çíà÷åíèå ïðîöåññà íàïèñàíèÿ ïèñåì, âêëþ÷àåò â ñåáÿ òðè àñïåêòà.


1. Íàïèøèòå ïèñüìî, â êîòîðîì âûðàçèòå ãíåâ, ãðóñòü, ñòðàõ, ñîæàëåíèå, ëþáîâü.


2. Íàïèøèòå îòâåò, â êîòîðîì îòðàçèòå âñå, ÷òî âàì áû õîòåëîñü óñëûøàòü îò ñóïðóãà èëè ñóïðóãè.


3. Îçíàêîìüòå ñ îáîèìè ïèñüìàìè ñóïðóãà èëè ñóïðóãó.


Ýòà ìåòîäèêà î÷åíü ãèáêàÿ. Âû ìîæåòå ïðîéòè âñå òðè ýòàïà, äâà, èëè âàì ïîíàäîáèòñÿ îäèí èç íèõ. Ê ïðèìåðó, âû ïðèìåíÿåòå ïåðâûé è âòîðîé àñïåêòû, ÷òîáû óñïîêîèòüñÿ è ïî÷óâñòâîâàòü â ñåáå ïðèëèâ ëþáâè, à çàòåì ðàçãîâàðèâàåòå ñ ñóïðóãîì èëè ñóïðóãîé, óæå íå èñïûòûâàÿ îáèäû è ðàçäðàæåíèÿ è íå ñòðåìÿñü


óïðåêàòü. Â äðóãèõ ñëó÷àÿõ âû ïðåäïî÷òåòå èñïîëüçîâàòü âñå òðè àñïåêòà è ïîçíàêîìèòå ñ âàøèìè äâóìÿ ïèñüìàìè ïàðòíåðà.


Ïðîõîæäåíèå âñåõ òðåõ ýòàïîâ áóäåò èìåòü áîëüøîå çíà÷åíèå äëÿ âàñ îáîèõ. Îäíàêî â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ îíî çàíèìàåò ìíîãî âðåìåíè è íåöåëåñîîáðàçíî. Â ðÿäå ñèòóàöèé íàèáîëüøèé ýôôåêò äàåò ïåðâûé ýòàï: íàïèñàíèå ëþáîâíîãî ïîñëàíèÿ. Âîò íåñêîëüêî ïðèìåðîâ, êàê íàïèñàòü òàêîå ïèñüìî.


Ïåðâûé ýòàï. Íàïèñàíèå ëþáîâíîãî ïîñëàíèÿ


Âûáåðèòå ìåñòî, ãäå âàñ íå áóäóò áåñïîêîèòü, è ïðèñòóïàéòå ê ïèñüìó. Â êàæäîì ëþáîâíîì ïîñëàíèè âûðàæàéòå ãíåâ, ãðóñòü, ñòðàõ, ñîæàëåíèå; à çàòåì ëþáîâü. Ïðåäïîëàãàåìûé äèàïàçîí ÷óâñòâ ïîçâîëèò âàì ïîëíîñòüþ âûðàçèòü è ïîíÿòü âñå âàøè ïåðåæèâàíèÿ. Ïðîàíàëèçèðîâàâ èõ, âû ñìîæåòå âåñòè ðàçãîâîð ñïîêîéíî è áîëåå äîáðîæåëàòåëüíî.


Êîãäà ìû âûâåäåíû èç äóøåâíîãî ðàâíîâåñèÿ, òî èñïûòûâàåì ãàììó ýìîöèé. Ê ïðèìåðó, åñëè ïàðòíåð ðàçî÷àðîâàë âàñ, íå îïðàâäàâ íàäåæäû, âû ñåðäèòåñü (îí — íå÷óòêèé, îíà — íå öåíèò âàøèõ óñèëèé); âàì ãðóñòíî (îí — öåëèêîì çàíÿò ðàáîòîé, îíà — âàì íå âåðèò); âû áîèòåñü (îíà — íèêîãäà íå ïðîñòèò âàñ, îí — ïèòàåò ê âàì ìåíåå ãëóáîêîå ÷óâñòâî); ó âàñ âûçûâàåò ñîæàëåíèå, ÷òî âû ñäåðæèâàåòå ñâîþ ëþáîâü ê íåìó èëè ê íåé. Íî â òî æå âðåìÿ âàñ ñîãðåâàåò ìûñëü, ÷òî èìåííî ñ ýòèì ÷åëîâåêîì âû ñâÿçàëè ñâîþ ñóäüáó, ÷òî âàì íóæíû åãî ëþáîâü è âíèìàíèå.


Äëÿ òîãî ÷òîáû â ïîëíîé ìåðå ñíîâà îùóòèòü íåæíûå ÷óâñòâà, íàì âíà÷àëå íåîáõîäèìî äî êîíöà ïðî÷óâñòâîâàòü è âûðàçèòü âñå ÷åòûðå âèäà íåãàòèâíûõ ýìîöèé (ãíåâ, ãðóñòü, ñòðàõ è ñîæàëåíèå). Íàïèñàíèå ëþáîâíûõ ïîñëàíèé àâòîìàòè÷åñêè îñëàáëÿåò èíòåíñèâíîñòü îòðèöàòåëüíûõ ÷óâñòâ, è ìû ïîëó÷àåì âîçìîæíîñòü âíîâü


èñïûòàòü è âûðàçèòü ëþáîâü ê ïàðòíåðó. Âîò íåêîòîðûå ðåêîìåíäàöèè, êîòîðûå ìîãóò ñëóæèòü ïëàíîì èëè ñõåìîé íàïèñàíèÿ ëþáîâíîãî ïîñëàíèÿ.


Àäðåñóéòå ñâîå ïèñüìî ñóïðóãó èëè ñóïðóãå. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî îíè ñ ëþáîâüþ è âíèìàíèåì ñëóøàþò âàñ.


Âûðàçèòå ñíà÷àëà ãíåâ, ïîòîì ãðóñòü, çàòåì ñòðàõ è ñîæàëåíèå è, íàêîíåö, ëþáîâü. Óïîìèíàéòå âñå óêàçàííûå ÷óâñòâà â êàæäîì ïèñüìå.


Íàïèøèòå ïî íåñêîëüêî ïðåäëîæåíèé, êàñàþùèõñÿ êàæäîãî ÷óâñòâà â îòäåëüíîñòè; ñòàðàéòåñü, ÷òîáû òåêñòû áûëè îäèíàêîâû ïî îáúåìó è èçëîæåíû ïðîñòûì ÿçûêîì.


Ïîñëå îïèñàíèÿ êàæäîãî ÷óâñòâà äåëàéòå ïàóçó. À ïîòîì ïðèñòóïàéòå ïèñàòü î ñëåäóþùåì.


Íå çàêàí÷èâàéòå ýòîò ýòàï, ïîêà íå äîéäåòå äî îïèñàíèÿ ëþáâè. Ïðîÿâèòå òåðïåíèå, îùóòèòå â ñåáå ëþáîâü.


Â êîíöå ïîñòàâüòå ñâîþ ïîäïèñü. Çàòåì îáäóìàéòå â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò, ÷òî âàì íåîáõîäèìî è ÷åãî áû âû õîòåëè. Íàïèøèòå îá ýòîì ïîñòñêðèïòóì.


×òîáû îáëåã÷èòü ñåáå íàïèñàíèå ïèñåì, âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ïðèâåäåííûìè çàãîòîâêàìè. Â êàæäîì èç ðàçäåëîâ äàþòñÿ íåñêîëüêî ââîäíûõ ôðàç, êîòîðûå ïîìîãóò âàì âûðàçèòü ñâîè ÷óâñòâà. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü êàê íåñêîëüêî ôðàç, òàê è âåñü ñïèñîê. Êàê ïðàâèëî, íàèáîëåå ýôôåêòèâíûìè îêàçûâàþòñÿ âûðàæåíèÿ: «ß ñåðæóñü», «Ìíå ãðóñòíî», «ß áîþñü», «Ìíå æàëü», «ß õî÷ó», «ß ëþáëþ». Îäíàêî ýôôåêòèâíûìè ìîãóò áûòü ëþáûå äðóãèå ôðàçû-ïîìîùíèêè. Îáû÷íî íàïèñàíèå ïèñüìà çàíèìàåò îêîëî äâàäöàòè ìèíóò.


Äîðîãîé 


Ëþáîâíîå ïîñëàíèå __ Äàòà. 


ß ïèøó ýòî ïèñüìî, ÷òîáû ïîäåëèòüñÿ ñ òîáîé ñâîèìè ÷óâñòâàìè. 


1. Ãíåâ, ðàçäðàæåíèå 


— Ìíå íå íðàâèòñÿ, ÷òî...


— Ìåíÿ ðàçî÷àðîâûâàåò è ðàçäðàæàåò, ÷òî...


— ß ñåðæóñü íà òî, ÷òî...


— Ìåíÿ ðàçäðàæàåò, ÷òî...


— ß õî÷ó...


2. Ãðóñòü, ãîðå÷ü 


— Ìåíÿ ðàçî÷àðîâûâàåò òî, ÷òî...


— Ìíå ãðóñòíî, ÷òî...


— Ìåíÿ çàäåëî...


— Ìíå õîòåëîñü...


— ß õî÷ó... 


3. Ñòðàõ, áîÿçíü 


— Ìåíÿ áåñïîêîèò...


— ß íàäåþñü, ÷òî...


— ß â óæàñå îòòîãî, ÷òî...


— ß íå õî÷ó...


— Ìíå íóæíî...


— Ìíå õî÷åòñÿ... 


4. Ñîæàëåíèå 


— Ìåíÿ ñìóùàåò, ìíå íåëîâêî...


— Ìíå æàëü...


— Ìíå ñòûäíî...


— Ìíå íå õîòåëîñü...


— ß õî÷ó... 


5. Ëþáîâü 


— ß ëþáëþ...


— ß õî÷ó...


— ß ïîíèìàþ...


— ß ïðîùàþ...


— ß öåíþ...


— ß áëàãîäàðþ çà...


— ß çíàþ...


P.S. Ìíå áû õîòåëîñü óñëûøàòü îò òåáÿ:


Âîò íåñêîëüêî õàðàêòåðíûõ ñèòóàöèé è îáðàçöîâ, êîòîðûå ïîìîãóò âàì íàïèñàòü ëþáîâíîå ïîñëàíèå.


Ïîñëàíèå ïî ïîâîäó çàáûâ÷èâîñòè


Òîì ëåã ïîäðåìàòü è ïðîñïàë äîëüøå, ÷åì ñîáèðàëñÿ. Â ðåçóëüòàòå îí çàáûë ñâîäèòü ñâîþ äî÷ü Õåéëè ê çóáíîìó âðà÷ó. Åãî æåíà Ñàìàíòà î÷åíü ðàññåðäèëàñü. Îäíàêî íå ñòàëà âûñêàçûâàòü ìóæó ñâîå íåäîâîëüñòâî, à íàïèñàëà ëþáîâíîå ïîñëàíèå. Ïîñëå ýòîãî îíà ìîãëà ãîâîðèòü ñ ìóæåì áîëåå ñïîêîéíî è ñíèñõîäèòåëüíî.


Ïîñêîëüêó Ñàìàíòà íàïèñàëà ïèñüìî, åé óæå íå õîòåëîñü óïðåêàòü ìóæà è ñåðäèòüñÿ íà íåãî. Ìåæäó ñóïðóãàìè íå âîçíèêëî ññîðû, è îíè ïðèÿòíî ïðîâåëè âå÷åð. Íà ñëåäóþùåé íåäåëå Òîì îòâåë äî÷ü ê âðà÷ó.


Âîò ïèñüìî Ñàìàíòû:


Äîðîãîé Òîì,


1. Ðàçäðàæåíèå, ãíåâ. ß ïðîñòî âíå ñåáÿ îò ãíåâà. ß î÷åíü ñåðäèòà íà òåáÿ çà òî, ÷òî òû ïðîñïàë. Òåðïåòü íå ìîãó, êîãäà òû ëîæèøüñÿ âçäðåìíóòü è çàáûâàåøü îáî âñåì. ß óæå óñòàëà äåðæàòü â ãîëîâå êó÷ó ïðîáëåì. Òû òàê è æäåøü, ÷òîáû ÿ âñå äåëàëà.


2. Ãðóñòü, ãîðå÷ü. Ïå÷àëüíî, ÷òî Õåéëè ïðîïóñòèëà íàçíà÷åííîå âðåìÿ, ïîñêîëüêó òû çàáûë î åå çàïèñè ê âðà÷ó. Ãîðüêî îòòîãî, ÷òî ÿ íå ìîãó íà òåáÿ ïîëîæèòüñÿ. Ãðóñòíî è äîñàäíî, ÷òî òû âûíóæäåí ñòîëüêî ðàáîòàòü è òàê ñèëüíî óñòàåøü, ÷òî ó òåáÿ îñòàåòñÿ ìàëî âðåìåíè äëÿ ñîáñòâåííîé æåíû. Ìåíÿ î÷åíü çàäåâàåò, åñëè òû íå ñòðåìèøüñÿ óâèäåòü ìåíÿ. Ìíå ñòàíîâèòñÿ îáèäíî, êîãäà òû î ÷åì-ëèáî çàáûâàåøü. Íà÷èíàåò êàçàòüñÿ, ÷òî òû êî ìíå ðàâíîäóøåí è òåáå âñå áåçðàçëè÷íî.


3. Ñòðàõ, áîÿçíü. ß áîþñü, ÷òî âñå äîëæíà äåëàòü ÿ. Áîþñü òåáå äîâåðÿòü. Ìíå ñòðàøíî, ÷òî òåáå âñå áåçðàçëè÷íî. Áîþñü, êàê áû â ñëåäóþùèé ðàç ìíå îïÿòü íå ïðèøëîñü áðàòü âñå íà ñåáÿ. ß íå õî÷ó îäíà âåçòè âåñü âîç, ìíå íóæíà òâîÿ ïîìîùü. Áîþñü, òåáå íèêîãäà íå óäàñòñÿ ñòàòü îòâåòñòâåííûì. Áîþñü, ÷òî òû ñëèøêîì íàïðÿæåííî ðàáîòàåøü è ìîæåøü çàáîëåòü îò ïåðåíàïðÿæåíèÿ.


4. Ñîæàëåíèå. Ìíå íåëîâêî, êîãäà òû çàáûâàåøü î íàçíà÷åííûõ âñòðå÷àõ èëè î çàïèñè íà ïðèåì ê âðà÷ó. Ìåíÿ áåñïîêîèò, êîãäà òû îïàçäûâàåøü. Î÷åíü ñîæàëåþ, êîãäà ïðèõîäèòñÿ áûòü òðåáîâàòåëüíîé. ß ðàñêàèâàþñü â òîì, ÷òî íå ìîãó áûòü áîëåå ñíèñõîäèòåëüíîé è óñòóï÷èâîé. Ìíå íóæíî áûòü ïîìÿã÷å. ß íå õî÷ó îòòàëêèâàòü òåáÿ.


5. Ëþáîâü. ß ëþáëþ òåáÿ. ß ïîíèìàþ, òû óñòàë òîãäà — âåäü òåáå ïðèõîäèòñÿ òàê ìíîãî ðàáîòàòü. Çíàþ, òû ñòàðàåøüñÿ äåëàòü âñå, ÷òî ìîæåøü. ß ïðîùàþ òåáå òâîþ çàáûâ÷èâîñòü. Ñïàñèáî, ÷òî çàïèñàëñÿ íà äðóãîå âðåìÿ. Ñïàñèáî, ÷òî òû âûçâàëñÿ îòâåñòè Õåéëè ê âðà÷ó. Çíàþ: òû ÷óòêèé, çàáîòëèâûé è ëþáèøü ìåíÿ. ß òàê ñ÷àñòëèâà, ÷òî ó ìåíÿ åñòü òû. ß õî÷ó, ÷òîáû ó íàñ áûë ïðèÿòíûé âå÷åð ñ òîáîé.


Ëþáÿùàÿ òåáÿ Ñàìàíòà.


P.S. Ìíå õî÷åòñÿ óñëûøàòü îò òåáÿ, ÷òî òû áóäåøü áîëåå îòâåòñòâåííûì è îòâåäåøü Õåéëè ê çóáíîìó âðà÷ó íà ñëåäóþùåé íåäåëå.


Ëþáîâíîå ïèñüìî, êàñàþùååñÿ íåâíèìàíèÿ


Íàóòðî Äæèìó ïðåäñòîÿëî óåõàòü â êîìàíäèðîâêó. Íàêàíóíå âå÷åðîì åãî æåíà Âèðäæèíèÿ ïîïûòàëàñü ñîçäàòü ïðèÿòíóþ, ðàñïîëàãàþùóþ ê áëèçîñòè àòìîñôåðó. Îíà ïðèíåñëà â ñïàëüíþ ìàíãî è ïðåäëîæèëà ìóæó. Äæèì áûë ïîãëîùåí ÷òåíèåì êíèãè è âñêîëüçü çàìåòèë, ÷òî íå ãîëîäåí. Âèðäæèíèÿ îáèäåëàñü è óøëà. Íåâíèìàíèå ìóæà çàäåëî è ðàññåðäèëî åå. Íî îíà íå ñòàëà óïðåêàòü åãî â áåñ÷óâñòâåííîñòè è ãðóáîñòè, à íàïèñàëà ëþáîâíîå ïîñëàíèå.


Çàêîí÷èâ ïèñàòü, æåíùèíà ïî÷óâñòâîâàëà â ñåáå ñèëó ïðîñòèòü è ïðîÿâèòü ñíèñõîæäåíèå. Îíà âåðíóëàñü â ñïàëüíþ è ñêàçàëà ìóæó: «Çàâòðà òû óåçæàåøü, è ýòî íàø ïîñëåäíèé âå÷åð. Äàâàé ïðîâåäåì åãî ïî îñîáåííîìó». Äæèì îòëîæèë êíèãó, è îíè çàìå÷àòåëüíî ñêîðîòàëè âðåìÿ. Íàïèñàâ ïèñüìî, Âèðäæèíèÿ îùóòèëà â ñåáå íàñòîé÷èâîñòü äîáèòüñÿ âíèìàíèÿ ìóæà. Åé äàæå íå ïîòðåáîâàëîñü ïîêàçûâàòü åìó ñâîå ïîñëàíèå. Âîò îíî:


Äîðîãîé Äæèì,


1. Ðàçäðàæåíèå, ãíåâ. Ìåíÿ âûâåëî èç ñåáÿ, ÷òî òû ñîáèðàåøüñÿ ÷èòàòü êíèãó â íàø ïîñëåäíèé âå÷åð íàêàíóíå òâîåãî îòúåçäà. Ìåíÿ î÷åíü çëèò, ÷òî òû íå îáðàùàåøü íà ìåíÿ âíèìàíèÿ. ß î÷åíü ñåðæóñü íà òåáÿ, ïîñêîëüêó òû íå õî÷åøü ïðîâåñòè ýòî âðåìÿ ñî ìíîé. Ìåíÿ âîîáùå ðàçäðàæàåò, ÷òî ìû ìàëî âðåìåíè ïðîâîäèì âìåñòå. Ó òåáÿ âñåãäà íàõîäèòñÿ áîëåå âàæíîå çàíÿòèå. Ìíå íàäî ÷óâñòâîâàòü, ÷òî òû ìåíÿ ëþáèøü.


2. Ãðóñòü, ãîðå÷ü. Ïå÷àëüíî, ÷òî òû íå õî÷åøü áûòü ñî ìíîé. Ìíå ãðóñòíî, ÷òî òû òàê ìíîãî ðàáîòàåøü. Èíîãäà êàæåòñÿ, òû áû è íå çàìåòèë ìîåãî îòñóòñòâèÿ. Ìíå î÷åíü ãîðüêî è îáèäíî, ÷òî òû âñå âðåìÿ òàê çàíÿò. Âûçûâàåò äîñàäó òâîå íåæåëàíèå ãîâîðèòü ñî ìíîé. Ìåíÿ çàäåâàåò òâîå íåâíèìàíèå. Òàêîå âïå÷àòëåíèå, áóäòî ÿ íè÷åãî íå çíà÷ó äëÿ òåáÿ.


3. Ñòðàõ, áîÿçíü. Áîþñü, ÷òî òû äàæå è íå äîãàäûâàåøüñÿ, ïî÷åìó ÿ ðàññòðîèëàñü. Áîþñü, ÷òî òåáå ýòî âîîáùå áåçðàçëè÷íî. ß îïàñàþñü äåëèòüñÿ ñ òîáîé ñâîèìè ÷óâñòâàìè — âäðóã òû ìåíÿ îòòîëêíåøü. ß ïðèõîæó â óæàñ îò ìûñëè, ÷òî íè÷åãî íå ìîãó ñ ýòèì ïîäåëàòü. Áîþñü, ÷òî ÿ òåáå íàäîåäàþ è ñîâñåì íå íðàâëþñü.


4. Ñîæàëåíèå. Ìåíÿ ñìóùàåò, ÷òî ÿ õî÷ó áûòü ñ òîáîé, â òî âðåìÿ êàê òû ïðîÿâëÿåøü êî ìíå ðàâíîäóøèå. Ìíå íåëîâêî çà ìîè ðàññòðîéñòâà. Ïðîøó ìåíÿ èçâèíèòü, åñëè êàæóñü íàâÿç÷èâîé. Ìíå æàëü, ÷òî ó ìåíÿ íå õâàòàåò íåæíûõ ÷óâñòâ è ÿ íåäîñòàòî÷íî óñòóï÷èâà è ñíèñõîäèòåëüíà. Èçâèíè, ÷òî áûëà õîëîäíà, êîãäà òû íå çàõîòåë ïðîâåñòè ñî ìíîé âðåìÿ. Ìíå æàëü, ÷òî ÿ íå äàëà òåáå åùå îäèí øàíñ. Ïðîñòè, ÷òî ïåðåñòàëà âåðèòü â òâîþ ëþáîâü.


5. Ëþáîâü. ß äåéñòâèòåëüíî ëþáëþ òåáÿ. Ïîýòîìó è ïðèíåñëà ìàíãî. ß ðåøèëà ñäåëàòü òåáå ïðèÿòíîå. ß õîòåëà ïðîâåñòè âå÷åð ïî-îñîáîìó, ìíå è ñåé÷àñ ýòîãî õî÷åòñÿ. Ïðîùàþ òåáÿ çà òî, ÷òî òû îòíåññÿ êî ìíå ðàâíîäóøíî. Ïðîùàþ, ÷òî òû íå îòêëèêíóëñÿ íà ìîè ÷óâñòâà. ß ïîíèìàþ — òû óâëåêñÿ ÷òåíèåì. Äàâàé óñòðîèì ñåáå ÷óäíûé âå÷åð.


Ëþáëþ òåáÿ.


Âèðäæèíèÿ.


P.S. ß õîòåëà áû óñëûøàòü îò òåáÿ òàêîé îòâåò: «ß ëþáëþ òåáÿ, Âèðäæèíèÿ, è ìíå òàêæå õî÷åòñÿ ïðîâåñòè ñ òîáîé ÷óäåñíûé âå÷åð. ß áóäó ïî òåáå ñêó÷àòü».


Ëþáîâíîå ïîñëàíèå ïî ïîâîäó ïðîèçîøåäøåãî ñïîðà


Ìàéêë è Âàíåññà ïîñïîðèëè èç-çà ôèíàíñîâûõ âîïðîñîâ. Îíè ñïîðèëè â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò. Êîãäà Ìàéêë çàìåòèë, ÷òî ïåðåõîäèò íà êðèê, îí óìîëê, ãëóáîêî âçäîõíóë è ñêàçàë: «Ìíå íóæíî íåêîòîðîå âðåìÿ, ÷òîáû âñå îáäóìàòü, à ïîòîì ìû ñ òîáîé âåðíåìñÿ ê ðàçãîâîðó». Ïîñëå ýòîãî îí îòïðàâèëñÿ â äðóãóþ êîìíàòó è íàïèñàë ëþáîâíîå ïîñëàíèå.


Âåðíóâøèñü, Ìàéêë áûë ñïîñîáåí áîëåå ðàññóäèòåëüíî ïîäîéòè ê ðåøåíèþ âîïðîñà.


Âîò åãî ïîñëàíèå:


Äîðîãàÿ Âàíåññà,


1. Ðàçäðàæåíèå, ãíåâ. Ìåíÿ ðàññåðäèëî òî, ÷òî òû òàê áóðíî íà âñå îòðåàãèðîâàëà. Ìåíÿ ïðîäîëæàåò ðàçäðàæàòü, ÷òî òû ìåíÿ íå ïîíèìàåøü è íå óìååøü ñîõðàíÿòü ñïîêîéñòâèå âî âðåìÿ íàøåãî ðàçãîâîðà. Ìåíÿ ðàçäðàæàåò òâîÿ èçëèøíÿÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü è îáèä÷èâîñòü. ß âûõîæó èç ñåáÿ, êîãäà òû ìíå íå äîâåðÿåøü è îòòàëêèâàåøü.


2. Ãðóñòü, ãîðå÷ü. Ìíå äîñàäíî, ÷òî ìû ïîñïîðèëè. Ãîðüêî âèäåòü, ÷òî òû ñîìíåâàåøüñÿ âî ìíå. Î÷åíü ãîðüêî ïîòåðÿòü òâîþ ëþáîâü. Äîñàäíî è ãðóñòíî, ÷òî ó íàñ âîçíèêëè ðàçíîãëàñèÿ è ìû ïîññîðèëèñü.


3. Ñòðàõ, áîÿçíü. ß áîþñü ñîâåðøèòü îøèáêó. Áîþñü, ÷òî ìíå íå óäàñòñÿ ñäåëàòü òî, ÷òî ÿ õî÷ó, íå âûçâàâ ïðè ýòîì òâîåãî íåäîâîëüñòâà. ß áîþñü äåëèòüñÿ ñ òîáîé ñâîèìè ÷óâñòâàìè: à ÷òî, åñëè òû áóäåøü ìåíÿ óïðåêàòü. Îïàñàþñü ïîêàçàòüñÿ íåêîìïåòåíòíûì. ß áîþñü, ÷òî òû ìåíÿ íå öåíèøü. ß èñïûòûâàþ ñòðàõ íà÷àòü ðàçãîâîð, êîãäà òû òàê ðàññòðîåíà. È íå çíàþ, ÷òî ñêàçàòü.


4. Ñîæàëåíèå. Èçâèíè, ÷òî îáèäåë òåáÿ. Èçâèíè, ÷òî íå ñîãëàøàëñÿ ñ òîáîé. Ïðîøó ïðîñòèòü ìåíÿ çà õîëîäíîå ïîâåäåíèå. Èçâèíè, ÷òî òàê óïðÿìî íå ñîãëàøàþñü ñ òâîåé òî÷êîé çðåíèÿ. Ïðîñòè, êîãäà ïðèõîäèòñÿ òàê òîðîïèòüñÿ ñäåëàòü òî, ÷òî ÿ õî÷ó. Ñîæàëåþ, ÷òî íå ïîíÿë òâîèõ ÷óâñòâ. Òû íå çàñëóæèâàåøü, ÷òîáû òàê ñ òîáîé ïîñòóïàëè. Ïðîñòè, ÷òî îñóæäàë òåáÿ.


5. Ëþáîâü. ß ëþáëþ òåáÿ è õî÷ó ýòî äîêàçàòü. Ìíå êàæåòñÿ, òåïåðü ÿ ñìîãó âûñëóøàòü òâîè ÷óâñòâà. ß õî÷ó ïîääåðæàòü òåáÿ. Ñîçíàþ, ÷òî çàäåë òâîè ÷óâñòâà. Ïðîñòè ìåíÿ, ÷òî ÿ ñ÷èòàë íåîáîñíîâàííûìè òâîè ïåðåæèâàíèÿ. ß èñêðåííå ëþáëþ òåáÿ. ß ñòðåìëþñü áûòü òâîèì ãåðîåì, è ìíå íå õî÷åòñÿ ñî âñåì ñîãëàøàòüñÿ. Ìíå õî÷åòñÿ, ÷òîáû òû ìíîþ âîñõèùàëàñü. Îñòàâàÿñü ñàìèì ñîáîé, ÿ ïîääåðæó òåáÿ è ïðåäîñòàâëþ òåáå òàêóþ æå âîçìîæíîñòü. ß ëþáëþ òåáÿ. Íà ýòîò ðàç, êîãäà ìû áóäåì ãîâîðèòü, ÿ áóäó áîëåå òåðïåëèâ è ïîñòàðàþñü ïîíÿòü òåáÿ. Òû ýòîãî çàñëóæèâàåøü.


ß ëþáëþ òåáÿ.�Ìàéêë.


P.S. Â îòâåò ìíå õîòåëîñü áû óñëûøàòü ñëåäóþùåå: «ß ëþáëþ òåáÿ, Ìàéêë. ß öåíþ â òåáå ÷óòêîñòü è ñïîñîáíîñòü ïîíÿòü. ß âåðþ, ÷òî ìû ñïðàâèìñÿ ñ òðóäíîñòÿìè».


Ëþáîâíîå ïîñëàíèå ïî ïîâîäó äîñàäíîãî ðàçî÷àðîâàíèÿ è îãîð÷åíèÿ


Äæèí îñòàâèëà äëÿ Áèëëà çàïèñêó, â êîòîðîé ïðîñèëà ïðèíåñòè äîìîé âàæíóþ êîððåñïîíäåíöèþ. Ýòî ñîîáùåíèå ïî êàêîé-òî ïðè÷èíå íå äîøëî äî íåãî. Êîãäà îí âåðíóëñÿ äîìîé áåç ïî÷òû, Äæèí ïî÷óâñòâîâàëà äîñàäó è ðàçî÷àðîâàíèå.


È õîòÿ åãî âèíû íå áûëî, äîñàäà Äæèí è åå ñåòîâàíèÿ ïî ïîâîäó òîãî, êàê åé áûëè íåîáõîäèìû ýòè áóìàãè, çàñòàâèëè Áèëëà ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âèíîâàòûì. Æåíùèíà íå îñîçíàâàëà, ÷òî âñå åå æàëîáû îí ïðèíèìàë íà ñâîé ñ÷åò.


È Áèëëè óæå ãîòîâ áûë âçîðâàòüñÿ è âûñêàçàòü âñå, ÷òî îí äóìàåò ïî ïîâîäó åå ðåàêöèè. Íî ðåøèë íå äàâàòü âîëþ ðàçäðàæåíèþ è íå ïîðòèòü âå÷åð, à áëàãîðàçóìíî ïðåäïî÷åë ïîòðàòèòü äåñÿòü ìèíóò íà ëþáîâíîå ïîñëàíèå. Âåðíóâøèñü, íàñòðîåííûé áîëåå ìèðîëþáèâî, îí îáíÿë æåíó è ñêàçàë: «ß î÷åíü ñîæàëåþ, ÷òî òû íå ïîëó÷èëà ýòó ïî÷òó. Îáèäíî, ÷òî ìíå íå ïåðåäàëè òâîþ çàïèñêó. Íî òû âåäü ïðîäîëæàåøü ëþáèòü ìåíÿ?» Äæèí áûëà ïðèçíàòåëüíà ìóæó çà ñî÷óâñòâèå, è âå÷åð íå áûë èñïîð÷åí.


Âîò ÷òî íàïèñàë Áèëë:


Äîðîãàÿ Äæèí,


1. Ðàçäðàæåíèå, ãíåâ. Ìíå î÷åíü íå íðàâèòñÿ, êîãäà òû âîò òàê çàâîäèøüñÿ. Òåðïåòü íå ìîãó, åñëè òû íà÷èíàåøü âèíèòü ìåíÿ. Òâîå íàñòðîåíèå âûçûâàåò ó ìåíÿ ðàçäðàæåíèå. Ìåíÿ çëèò, ÷òî òû íå ðàäà ìåíÿ âèäåòü. Ó ìåíÿ òàêîå îùóùåíèå, ÷òî òåáå âñåãäà ìàëî òîãî, ÷òî ÿ äåëàþ. ß õî÷ó, ÷òîáû òû îöåíèëà ìîè óñèëèÿ è ðàäîâàëàñü ìîåìó ïðèõîäó.


2. Ãðóñòü, ãîðå÷ü. Ìåíÿ îãîð÷àåò, ÷òî òû òàê ðàññòðîåíà. Ìíå ãîðüêî, ðàç òû íå ÷óâñòâóåøü ñåáÿ ñ÷àñòëèâîé ñî ìíîé. À ÿ õî÷ó âèäåòü òåáÿ ñ÷àñòëèâîé. Äîñàäíî è ãðóñòíî, ÷òî ðàáîòà ñîçäàåò ñëîæíîñòè â íàøåé ëè÷íîé æèçíè. Ìåíÿ îãîð÷àåò, ÷òî òû íå öåíèøü âñå òî õîðîøåå, ÷òî åñòü â íàøèõ îòíîøåíèÿõ. ß îãîð÷åí, ÷òî íå ïðèíåñ òåáå ïî÷òó.


3. Ñòðàõ, áîÿçíü. Áîþñü, ÿ íå ñïîñîáåí ñäåëàòü òåáÿ ñ÷àñòëèâîé. Ìåíÿ ïóãàåò, ÷òî òû âåñü âå÷åð áóäåøü ðàññòðîåíà. Îïàñàþñü îáðàùàòüñÿ ê òåáå. Ìíå íóæíà òâîÿ ëþáîâü, íî áîþñü, ÷òî íå çàñëóæèâàþ åå. Áîþñü, òû çàòàèøü íà ìåíÿ îáèäó.


4. Ñîæàëåíèå. Èçâèíè, ÷òî íå ïðèíåñ ïî÷òó. Ìíå æàëü, ÷òî òû íåäîâîëüíà. Èçâèíè — íå äîãàäàëñÿ ïîçâîíèòü òåáå. ß íå äóìàë òåáÿ îãîð÷àòü. Ìíå õîòåëîñü, ÷òîáû òû îáðàäîâàëàñü ìîåìó ïðèõîäó. Ó íàñ åñòü ÷åòûðå ñâîáîäíûõ äíÿ, è ÿ ïîïûòàþñü ñäåëàòü èõ çàïîìèíàþùèìèñÿ.


5. Ëþáîâü. ß ëþáëþ òåáÿ è õî÷ó, ÷òîáû òû áûëà ñ÷àñòëèâà. Ïîíèìàþ, ÷òî ó òåáÿ åñòü îñíîâàíèÿ ïåðåæèâàòü. Ñîçíàþ, òû íå õî÷åøü ìåíÿ îáâèíÿòü, ïðîñòî íóæäàåøüñÿ â ó÷àñòèè è ñî÷óâñòâèè. Ìíå æàëü, ÷òî òàê ïîëó÷èëîñü. Èíîãäà ÿ íå çíàþ, êàê ïîñòóïèòü, è ñòàíîâëþñü ê òåáå íåñïðàâåäëèâûì. Íî ÿ òàê ëþáëþ òåáÿ. Ñïàñèáî òåáå çà òî, ÷òî òû ìîÿ æåíà. Òåáå íå íóæíî áûòü èäåàëüíîé è âñåãäà âñåì äîâîëüíîé. ß ïîíèìàþ, ÷òî òû ðàññòðîèëàñü èç-çà ýòîé ïî÷òû.


ß ëþáëþ òåáÿ.�Áèëë.


P.S. Ìíå õîòåëîñü, ÷òîáû òû ìíå îòâåòèëà òàê: «ß ëþáëþ òåáÿ, Áèëë. È öåíþ òî, ÷òî òû äëÿ ìåíÿ äåëàåøü. ß ðàäà, ÷òî òû ìîé ìóæ».


Âòîðîé ýòàï: íàïèñàíèå îòâåòíîãî ïîñëàíèÿ


Âòîðûì ýòàïîì, êîòîðûé ïðåäóñìàòðèâàåò ìåòîäèêà íàïèñàíèÿ ëþáîâíîãî ïîñëàíèÿ, ÿâëÿåòñÿ ñîñòàâëåíèå ïèñüìà-îòâåòà. Ïîñëå òîãî êàê âû âûðàçèëè ñâîè îòðèöàòåëüíûå è ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè, äàëüíåéøåå îáëåã÷åíèå ïðèíåñóò âàì òå òðè—ïÿòü ìèíóò, â òå÷åíèå êîòîðûõ âû áóäåòå ïèñàòü îòâåòíîå ïîñëàíèå. Ãäå è èçëîæèòå, ÷òî õîòåëè áû óñëûøàòü îò âàøåãî ñóïðóãà èëè ñóïðóãè.


Ýòî äåëàåòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî îíè ñïîñîáíû ñ ëþáîâüþ è ïîíèìàíèåì îòíåñòèñü ê âàøèì îñêîðáëåííûì ÷óâñòâàì, îïèñàííûì â ëþáîâíîì ïîñëàíèè. Ñîñòàâüòå ñåáå êîðîòêîå ïèñüìî îò ëèöà âàøåãî ìóæà èëè æåíû. Ïåðå÷èñëèòå, ÷òî âàì áû õîòåëîñü óñëûøàòü îò íèõ ïî ïîâîäó âàøèõ ïåðåæèâàíèé. È çäåñü ïîìîãóò ââîäíûå ôðàçû òèïà:


— Ñïàñèáî çà...


— ß ïîíèìàþ...


— Ìíå æàëü (èçâèíè)...


— Òû çàñëóæèâàåøü...


— Ìíå õî÷åòñÿ...


— ß ëþáëþ...


Èíîãäà íàïèñàíèå ïèñüìà-îòâåòà îêàçûâàåò áîëåå ñèëüíîå âîçäåéñòâèå, ÷åì ëþáîâíîãî ïîñëàíèÿ. Çàïèñûâàÿ æåëàíèÿ è ïîòðåáíîñòè, ìû ñòàíîâèìñÿ áîëåå âîñïðèèì÷èâûìè ê ïîääåðæêå, êîòîðóþ çàñëóæèâàåì. Âîîáðàæàÿ ñåáå, êàê ëþáèìûé ÷åëîâåê ñ íåæíîñòüþ è ïîíèìàíèåì îòâå÷àåò íàì, ìû òåì ñàìûì îáëåã÷àåì åìó çàäà÷ó.


Íåêîòîðûì ëþäÿì íå ñîñòàâëÿåò òðóäà âûðàçèòü îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè, íî èì áûâàåò ñëîæíî ïîäîáðàòü ñëîâà ëþáâè. Äëÿ íèõ îñîáåííî âàæíî ïèñàòü ïèñüìà-îòâåòû, ãäå îïðåäåëÿò, êàêîé ðåàêöèè îíè îæèäàþò. Ïî÷óâñòâóéòå, íàñêîëüêî ñèëüíîå âíóòðåííåå ñîïðîòèâëåíèå âàì ïðèõîäèòñÿ ïðåîäîëåâàòü. Ýòî ïîìîæåò ïîíÿòü, êàê ñëîæíî ñóïðóãå èëè ñóïðóãó ñîõðàíÿòü â òàêèå ìîìåíòû äîáðîæåëàòåëüíîñòü è òåïëûå ÷óâñòâà.


Êàê óçíàòü, ÷òî íåîáõîäèìî íàøèì ñóïðóãó èëè ñóïðóãå


Èíîãäà æåíùèíû îòêàçûâàþòñÿ îò íàïèñàíèÿ ïèñüìà-îòâåòà. Îíè ñ÷èòàþò, ÷òî ìóæ÷èíà äîëæåí ñàì çíàòü, ÷òî ñêàçàòü ëþáèìîé. Âíóòðåííèé ãîëîñ íàøåïòûâàåò æåíùèíå: «ß íå õî÷ó ãîâîðèòü åìó, ÷åãî ìíå õî÷åòñÿ. Åñëè îí èñêðåííå ìåíÿ ëþáèò, òî ñàì ýòî ïî÷óâñòâóåò». Â òàêèõ ñëó÷àÿõ æåíùèíå ñëåäóåò âñïîìíèòü: ìóæ÷èíû — âûõîäöû â Ìàðñà, è îíè íå ìîãóò çíàòü, ÷òî æåíùèíàì íåîáõîäèìî, — èì íóæíî îá ýòîì ðàññêàçàòü.


Ìóæ÷èíà ðåàãèðóåò â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðèíÿòûìè íà åãî ïëàíåòå íîðìàìè, è ñòåïåíü åãî ëþáâè ê æåíùèíå çäåñü ðîëè íå èãðàåò. Åñëè áû îí áûë æèòåëåì Âåíåðû, òî áû çíàë, ÷òî ñêàçàòü. Ìóæ÷èíû èñêðåííå íå çíàþò, êàê èì ðåàãèðîâàòü íà ÷óâñòâà æåíùèíû. Íàøè êóëüòóðíûå è ñåìåéíûå òðàäèöèè â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ íå íàó÷èëè èõ ýòîìó.


Ïèñüìà-îòâåòû ÿâëÿþòñÿ ïðåêðàñíûì ñïîñîáîì îáúÿñíèòü ìóæ÷èíàì, ÷òî íåîáõîäèìî æåíùèíàì.


Åñëè áû ìóæ÷èíà âèäåë, ÷òî åãî îòåö òåïëî è ó÷àñòëèâî îòíîñèëñÿ ê ìàòåðè, êîãäà òà áûëà ðàññòðîåíà, îí òîãäà áîëåå ÷åòêî ïðåäñòàâëÿë áû, â ÷åì íóæäàåòñÿ æåíùèíà. À ïîñêîëüêó íåîáõîäèìûõ çíàíèé è îïûòà ó íåãî íåò, òî íå çíàåò, êàê ïîñòóïèòü. Ïèñüìà-îòâåòû ÿâëÿþòñÿ ëó÷øèì ñïîñîáîì ïîêàçàòü ìóæ÷èíå, ÷òî íóæíî æåíùèíå. Ïîñòåïåííî îí íàó÷èòñÿ àäåêâàòíî ðåàãèðîâàòü íà åå ÷óâñòâà.


Èíîãäà æåíùèíû ñïðàøèâàþò ìåíÿ: «Åñëè ÿ ñêàæó åìó, ÷òî ìíå õîòåëîñü áû óñëûøàòü, è îí èìåííî òàê îòâåòèò, êàê ìíå óáåäèòüñÿ â èñêðåííîñòè åãî ñëîâ?»


Ýòî âàæíûé âîïðîñ. Åñëè ìóæ÷èíà íå ëþáèò æåíùèíó, îí íå áóäåò äàæå ñòàðàòüñÿ ïîääåðæàòü åå. Íî åñëè îí ïûòàåòñÿ îòâåòèòü â ñîîòâåòñòâèè ñ åå æåëàíèåì, íàèáîëåå âåðîÿòíî, ÷òî ïîñòóïàåò èñêðåííå. Êîãäà åãî ñëîâà êàæóòñÿ íå âïîëíå îòêðîâåííûìè, ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî îí íà÷àë îâëàäåâàòü ýòèì óìåíèåì. Íåïðîñòî íàó÷èòüñÿ ðåàãèðîâàòü ïî-íîâîìó; òðóäíîñòè ìîãóò îòòîëêíóòü åãî. Âîçíèêàåò êðèòè÷åñêèé ìîìåíò. Ìóæ÷èíå, êàê íèêîãäà, ñòàíîâÿòñÿ íåîáõîäèìû îäîáðåíèå è ïîääåðæêà. Åìó íóæíà îáðàòíàÿ ñâÿçü, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî îí íà âåðíîì ïóòè.


Êàæóùàÿñÿ íåèñêðåííîñòü åãî óñèëèé ïîääåðæàòü æåíùèíó îáúÿñíÿåòñÿ áîÿçíüþ èõ íåýôôåêòèâíîñòè. Åñëè æåíùèíà îöåíèò åãî ñòàðàíèÿ, â ñëåäóþùèé ðàç îí ïî÷óâñòâóåò ñåáÿ óâåðåííåå. Ìóæ÷èíà îòíþäü íå ãëóï. Âèäÿ âîñïðèèì÷èâîñòü æåíùèíû è ÷óâñòâóÿ, ÷òî åãî ïîääåðæêà ïðèíîñèò ïëîäû, îí íå îñòàâèò ñâîèõ ïîïûòîê. Íî ýòîò ïðîöåññ òðåáóåò âðåìåíè.


Æåíùèíû, â ñâîþ î÷åðåäü, ñìîãóò ìíîãîå óçíàòü î ïîòðåáíîñòÿõ ìóæ÷èí, îçíàêîìèâøèñü ñ èõ ïèñüìàìè-îòâåòàìè. Îáû÷íî ðåàêöèÿ ìóæ÷èíû ñòàâèò åå â òóïèê. Îíà íå èìååò íè ìàëåéøåãî ïðåäñòàâëåíèÿ, ïî÷åìó îí îòêëîíÿåò åå ïîïûòêè ïîìî÷ü åìó, ïîñêîëüêó íåâåðíî ïðåäñòàâëÿåò ñåáå åãî ïîòðåáíîñòè. Èíîãäà æåíùèíà íà÷èíàåò ñîïðîòèâëÿòüñÿ, ïîòîìó ÷òî îí, êàê åé äóìàåòñÿ, õî÷åò îêàçàòü íà íåå äàâëåíèå, çàñòàâèòü óñòóïèòü. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ, îäíàêî, ìóæ÷èíå íåîáõîäèìî, ÷òîáû ëþáèìàÿ âåðèëà â íåãî, öåíèëà è ïðîÿâëÿëà ñíèñõîæäåíèå.


×òîáû ïîëó÷èòü ïîääåðæêó, íàì íóæíî íå òîëüêî ïîêàçàòü íàøåìó ñóïðóãó èëè ñóïðóãå, ÷òî íàì íåîáõîäèìî. Ìû äîëæíû áûòü ãîòîâû ïðèíÿòü ýòó ïîääåðæêó. Ïèñüìà-îòâåòû ïîäòâåðæäàþò òàêóþ ãîòîâíîñòü. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå îáùåíèå íå ïðèíåñåò æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà. Äåëèòüñÿ ñâîèìè îáèäàìè, â òî âðåìÿ êàê âåñü âàø âèä êðàñíîðå÷èâî ñâèäåòåëüñòâóåò: «Íèêàêèå ñëîâà ìíå íå ïîìîãóò ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå», íå òîëüêî íåýôôåêòèâíî, íî è áîëåçíåííî äëÿ ñàìîëþáèÿ âàøåãî áëèçêîãî ÷åëîâåêà. Â òàêèå ìîìåíòû ëó÷øå âîîáùå âîçäåðæàòüñÿ îò ðàçãîâîðà.


Âîò ïðèìåð ëþáîâíîãî ïîñëàíèÿ è ñîîòâåòñòâóþùåãî åìó ïèñüìà-îòâåòà. Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî îòâåò çàïèñàí òàêæå ïîñòñêðèïòóì, íî îáúåì ýòîãî ðàçäåëà áîëüøå, ÷åì â ïðèâåäåííûõ âûøå ïðèìåðàõ.


Ëþáîâíîå ïîñëàíèå è ïèñüìî-îòâåò ïî ïîâîäó íåæåëàíèÿ îòêëèêíóòüñÿ íà ïðîñüáó î ïîääåðæêå


Ïðîñüáû Òåðåçû î ïîääåðæêå, îáðàùåííûå ê ìóæó Ïîëó, íàòàëêèâàþòñÿ íà åãî ñîïðîòèâëåíèå. È ñîçäàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî îíè åãî îáðåìåíÿþò.


Äîðîãîé Ïîë,


1. Ðàçäðàæåíèå, ãíåâ. ß ñåðæóñü, ïîñêîëüêó òû íå ïðåäëàãàåøü ìíå ñâîåé ïîìîùè. Ìåíÿ ðàçäðàæàåò òâîå íåæåëàíèå ïîìî÷ü. Ìåíÿ çëèò òî, ÷òî òåáÿ âñåãäà ïðèõîäèòñÿ ïðîñèòü. ß òàê ìíîãî äåëàþ äëÿ òåáÿ. Ìíå íóæíà òâîÿ ïîìîùü.


2. Ãðóñòü è ãîðå÷ü. Äîñàäíî, ÷òî òû íå õî÷åøü ìíå ïîìî÷ü, è ãîðüêî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ îäèíîêîé. Íàì íóæíî áîëüøå ïðèëàãàòü ñîâìåñòíûõ óñèëèé. Ìíå íå õâàòàåò òâîåé ïîääåðæêè.


3. Ñòðàõ, áîÿçíü. ß áîþñü ïîïðîñèòü òåáÿ î ïîìîùè. Áîþñü âûçâàòü òâîé ãíåâ. Áîþñü, ÷òî òû îòêàæåøü, è ìíå ñòàíåò áîëüíî.


4. Ñîæàëåíèå. Èçâèíè, ÷òî ÿ òàê ÷àñòî âîçìóùàþñü è îáèæàþñü, ÷òî äîñàæäàþ òåáå ñâîèìè ïðîñüáàìè è îñóæäàþ òåáÿ. Ïðèçíàþ, ÷òî íåäîñòàòî÷íî öåíþ òåáÿ. Èçâèíè, ÷òî ñòàðàþñü ñäåëàòü ñëèøêîì ìíîãî è òðåáóþ òîãî æå îò òåáÿ.


5. Ëþáîâü. ß ëþáëþ òåáÿ. Çíàþ, òû äåëàåøü âñå, ÷òî â òâîèõ ñèëàõ. ß áóäó ìåíåå ðåçêîé, îáðàùàÿñü ê òåáå çà ïîìîùüþ. Òû ïðåêðàñíûé, ëþáÿùèé îòåö.


ß ëþáëþ òåáÿ,�Òåðåçà.


P.S. Ìíå áû õîòåëîñü ïîëó÷èòü îò òåáÿ òàêîé îòâåò:


Äîðîãàÿ Òåðåçà,


Ñïàñèáî òåáå, ÷òî òû òàê ëþáèøü ìåíÿ. Ñïàñèáî çà èñêðåííîñòü. ß îñîçíàë, ÷òî òåáÿ çàäåâàåò, êîãäà ÿ âåäó ñåáÿ òàê, ñëîâíî òâîè ïðîñüáû ìåíÿ îáðåìåíÿþò. ß ïîíÿë, ÷òî ìîå íåæåëàíèå ïîìî÷ü îáèæàåò òåáÿ. Èçâèíè, ÷òî íå ÷àñòî ïðåäëàãàþ òåáå ïîìîùü. Òû çàñëóæèâàåøü ïîääåðæêè, è ìíå õî÷åòñÿ áîëüøå ïîääåðæèâàòü òåáÿ. ß èñêðåííå ëþáëþ òåáÿ è ñ÷àñòëèâ, ÷òî òû — ìîÿ æåíà.


Ñ ëþáîâüþ,�Ïîë.


Òðåòèé ýòàï: Âû çíàêîìèòå ñ ñîäåðæàíèåì ïèñåì ñóïðóãà èëè ñóïðóãó


Òàêîå îçíàêîìëåíèå âàæíî ïî ñëåäóþùèì ïðè÷èíàì:


— Ýòî äàåò âîçìîæíîñòü ñóïðóãó èëè ñóïðóãå ïîääåðæàòü âàñ.


— Ó âàñ ïîÿâëÿåòñÿ íàäåæäà, ÷òî âàñ ïîéìóò.


— Âû â òàêòè÷íîé ôîðìå ïðåäëàãàåòå ñóïðóãó èëè ñóïðóãå âîçìîæíîñòü îáðàòíîé ñâÿçè.


— Ýòî ñïîñîáñòâóåò óëó÷øåíèþ âçàèìîîòíîøåíèé.


— Ýòî äàåò øàíñ óêðåïèòü äóõîâíóþ áëèçîñòü è ñîõðàíèòü ñòðàñòü.


— Âàø ñóïðóã èëè ñóïðóãà ïîëó÷àåò âîçìîæíîñòü óçíàòü, ÷òî äëÿ âàñ ïðåäñòàâëÿåòñÿ âàæíûì.


— Ñóïðóãè èìåþò ïåðñïåêòèâó âîññòàíîâèòü ïðåðâàííîå îáùåíèå.


— Ìû ó÷èìñÿ îäèíàêîâî ïîíèìàòü îòðèöàòåëüíûå


ýìîöèè.


Ñóïðóãè ìîãóò ïîçíàêîìèòü äðóã äðóãà ñ ýòèìè ïèñüìàìè ñ ïîìîùüþ ïÿòè ðàçëè÷íûõ ñïîñîáîâ. Â íàøèõ ïðèìåðàõ àâòîðîì ïîñëàíèé âûñòóïàåò æåíùèíà, îäíàêî òå æå ïðèíöèïû ïîäõîäÿò è äëÿ ìóæ÷èíû.


1. Îí ÷èòàåò ïèñüìà æåíû â åå ïðèñóòñòâèè. Çàòåì áåðåò åå ðóêè â ñâîè è ñ ëþáîâüþ äàåò îòâåò, ó÷èòûâàÿ âûñêàçàííûå â ïèñüìå ïîæåëàíèÿ.


2. Îíà ÷èòàåò åìó ïèñüìà. Îí íåæíî áåðåò åå çà ðóêè è îòâå÷àåò åé ñ ó÷åòîì ïîæåëàíèé, ïåðå÷èñëåííûõ â ïîñëàíèè.


3. Îí ÷èòàåò âñëóõ ñíà÷àëà åå ïèñüìî-îòâåò, à ïîòîì åå ëþáîâíîå ïîñëàíèå. Ìóæ÷èíå çíà÷èòåëüíî ïðîùå âîñïðèíèìàòü íåãàòèâíûå ÷óâñòâà, êîãäà óæå çíàåò, êàê äîëæåí íà íèõ ðåàãèðîâàòü. Åñëè ìóæ÷èíà â êóðñå, ÷òî îò íåãî òðåáóåòñÿ, îí íå òåðÿåò äóøåâíîãî ðàâíîâåñèÿ. Ïîñëå òîãî êàê îí ïðî÷èòàåò ëþáîâíîå ïîñëàíèå æåíû, îí áåðåò åå çà ðóêè è, ó÷èòûâàÿ ïîæåëàíèÿ, ñ ëþáîâüþ äàåò åé ñîáñòâåííûé îòâåò.


4. Âíà÷àëå îíà ÷èòàåò åìó ñâîå ïèñüìî-îòâåò. Ïîòîì îí âñëóõ ÷èòàåò åå ëþáîâíîå ïîñëàíèå. Çàòåì, âçÿâ åå çà ðóêè, ñ ëþáîâüþ îòâå÷àåò åé, çíàÿ î òîì, ÷òî åé íåîáõîäèìî.


5. Îíà îòäàåò åìó îáà ïèñüìà, ÷òîáû îí îçíàêîìèëñÿ ñ èõ ñîäåðæàíèåì â òå÷åíèå äâàäöàòè ÷åòûðåõ ÷àñîâ. Çàòåì îí áëàãîäàðèò åå çà ýòè ïèñüìà è, äåðæà ðóêè æåíû, äàåò îòâåò, â êîòîðîì ó÷èòûâàåò âûñêàçàííûå ïîæåëàíèÿ.


Êàê ïîñòóïèòü, âåëè âàø ñóïðóã èëè ñóïðóãà íå ìîæåò îòâåòèòü ñ ëþáîâüþ íà âàøå ïîñëàíèå


Íåêîòîðûì ìóæ÷èíàì è æåíùèíàì ïðîøëûé îïûò çàòðóäíÿåò âîñïðèÿòèå ëþáîâíîãî ïîñëàíèÿ. Â ýòîì ñëó÷àå ìàëîâåðîÿòíî, ÷òî îíè çàõîòÿò åãî ïðî÷èòàòü. Äàæå ñîãëàñèâøèñü âûñëóøàòü òàêîå ïèñüìî, îíè ïîðîé íå ñìîãóò ñ ëþáîâüþ îòðåàãèðîâàòü íà íåãî. Äàâàéòå â êà÷åñòâå ïðèìåðà îñòàíîâèìñÿ íà îòíîøåíèÿõ Ïîëà è Òåðåçû.


Åñëè Ïîë íå îùóùàåò òåïëûõ ÷óâñòâ ïîñëå òîãî, êàê ïðîñëóøàë ïèñüìà æåíû, çíà÷èò, â ýòîò ìîìåíò îí íå ñïîñîáåí îòâå÷àòü ñ ëþáîâüþ. Íî ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ åãî ÷óâñòâà ïåðåìåíÿòñÿ.


Â ïðîöåññå ÷òåíèÿ îí ìîæåò îùóùàòü ïðèñòóïû ãíåâà è áîëü, äàæå ãîòîâíîñòü âñïûëèòü. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ åìó òðåáóåòñÿ âðåìÿ, ÷òîáû âçâåñèòü óñëûøàííîå.


Ïîðîé íåêîòîðûå ëþäè â ëþáîâíûõ ïîñëàíèÿõ ðàçëè÷àþò òîëüêî îáèäó è ðàçäðàæåíèå è òîëüêî ïîòîì íà÷èíàþò âîñïðèíèìàòü ëþáîâü. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ ïîëåçíî ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ñíîâà îáðàòèòüñÿ ê ýòîìó ïèñüìó è ñàìîìó ïåðå÷èòàòü åãî, îñîáåííî òå ìåñòà, ãäå âûðàæàåòñÿ ñîæàëåíèå è ãîâîðèòñÿ î ëþáâè. Èíîãäà ÿ íà÷èíàþ çíàêîìèòüñÿ ñ ëþáîâíûì ïîñëàíèåì æåíû èìåííî ñ «ëþáîâíîãî ðàçäåëà», à çàòåì ÷èòàþ âñå îñòàëüíîå.


Åñëè ïîñëå ïðî÷òåíèÿ ó ìóæ÷èíû ïîÿâëÿåòñÿ ðàçäðàæåíèå, îí, â ñâîþ î÷åðåäü, ìîæåò ñîñòàâèòü ëþáîâíîå ïîñëàíèå, êîòîðîå ïîìîæåò åìó ñïðàâèòüñÿ ñ âîçíèêøèìè ó íåãî îòðèöàòåëüíûìè ÷óâñòâàìè. Èíîãäà íå ìîãó ïîíÿòü ïðè÷èí ñâîåãî áåñïîêîéñòâà, ïîêà æåíà íå ïîäåëèòñÿ ñî ìíîé ñâîèì ïèñüìîì. Òîãäà ÿ îñîçíàþ, ÷òî ìíå òîæå åñòü î ÷åì íàïèñàòü. Ñîñòàâèâ ñâîå ïèñüìî, ÿ ïîëó÷àþ âîçìîæíîñòü ñíîâà îùóòèòü òåïëûå ÷óâñòâà, è êîãäà ÿ ïåðå÷èòàþ åå ïèñüìî, òî ñ ðàäîñòüþ îùóùàþ ëþáîâü, âðåìåííî ñêðûòóþ îáèäîé.


Åñëè ìóæ÷èíà íå ìîæåò ñðàçó îòâåòèòü ñ ëþáîâüþ, îí äîëæåí áûòü óâåðåí: æåíà ïîéìåò, ÷òî åìó òðåáóåòñÿ âðåìÿ, ÷òîáû âñå îáäóìàòü. Âîçìîæíî, äëÿ ïîääåðæêè ñóïðóãè åìó íàäî ñêàçàòü ÷òî-òî òèïà: «Ñïàñèáî çà ïèñüìî. Ìíå íóæíî âñå îñìûñëèòü, à ïîòîì ìû ïîãîâîðèì». Âàæíî, ÷òîáû â åãî ñëîâàõ íå çâó÷àëà êðèòèêà ïî ïîâîäó ïèñüìà. Çíàêîìñòâî ñ ïîñëàíèÿìè íå äîëæíî ñîçäàâàòü ïî÷âó äëÿ êîíôëèêòà.


Âñå ðàññìîòðåííûå âûøå ñîâåòû ïîäõîäÿò è â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà æåíùèíà èñïûòûâàåò çàòðóäíåíèÿ è íå ìîæåò îòâåòèòü ñ ëþáîâüþ íà ïîñëàíèå ìóæ÷èíû. Îáû÷íî ÿ ðåêîìåíäóþ ñóïðóãàì ÷èòàòü âñëóõ íàïèñàííûå èìè ïèñüìà. Ýòî ïîìîãàåò èì ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî èõ ñëóøàþò è ïîíèìàþò. Ïðàêòèêà ïîäñêàæåò, ÷òî âàì áîëüøå ïîäõîäèò.


Íåîáõîäèìîñòü ñîáëþäåíèÿ òàêòà ïðè «ïîëó÷åíèè» ëþáîâíîãî ïîñëàíèÿ


«Îòïðàâëåíèå» ëþáîâíîãî ïèñüìà ñîïðÿæåíî ñ îïðåäåëåííûì ðèñêîì. ×åëîâåê, ðàñêðûâàþùèé ñâîè èñòèííûå ÷óâñòâà, ëåãêî ðàíèì è ìîæåò áûòü ñèëüíî óÿçâëåí, åñëè åãî ïèñüìî îòâåðãíóòî. Öåëü òàêèõ ïîñëàíèé — îòêðûòü äðóã äðóãó äóøó è ñèëüíåå ïî÷óâñòâîâàòü äóõîâíóþ áëèçîñòü. Ýòîãî ìîæíî äîñòè÷ü, åñëè ïðè çíàêîìñòâå ñ ïîñëàíèåì ïðîÿâëÿòü ÷óòêîñòü è òàêò. Ïîëó÷àòåëü ïèñüìà äîëæåí óâàæàòü ÷óâñòâà àâòîðà. Åñëè òîò, êîìó àäðåñîâàíî ïîñëàíèå, íå ñïîñîáåí â ýòîò ìîìåíò îêàçàòü ïîääåðæêó, ëó÷øå îòëîæèòü ÷òåíèå äî òîãî âðåìåíè, êîãäà îí ñìîæåò ýòî ñäåëàòü.


Ïðîöåññ «îòïðàâëåíèÿ» è «ïîëó÷åíèÿ» ïèñüìà äîëæåí èìåòü ÷åòêî îïðåäåëåííûå öåëè. Ïðè åãî íàïèñàíèè è ÷òåíèè íåîáõîäèìî ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ñëåäóþùèìè äâóìÿ «þðèäè÷åñêèìè äîêóìåíòàìè».


Çàÿâëåíèå î íàìåðåíèè ïðè íàïèñàíèè è ÷òåíèè ëþáîâíîãî ïîñëàíèÿ


Ïèñüìî íàïèñàíî ìíîé ñ öåëüþ âîññòàíîâèòü ïîëîæèòåëüíûå ÷óâñòâà è äàòü òåáå çàñëóæåííóþ ëþáîâü. ×òîáû äîñòè÷ü ýòîé öåëè, ÿ ðàñêðûâàþ ïåðåä òîáîé ñâîè íåãàòèâíûå ÷óâñòâà, êîòîðûå ñäåðæèâàþò ìîþ ëþáîâü.


Òâîå ó÷àñòèå è ïîíèìàíèå ïîçâîëÿò ìíå îñâîáîäèòüñÿ îò îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé. Âåðþ, ÷òî ìîè ÷óâñòâà òåáå íå áåçðàçëè÷íû, è òû ïðîÿâèøü ÷óòêîñòü è òàêò.


ß öåíþ òâîþ ãîòîâíîñòü âûñëóøàòü ìåíÿ è ïîääåðæàòü. Â äîâåðøåíèå ñêàçàííîãî õî÷ó âûðàçèòü íàäåæäó, ÷òî ýòî ïèñüìî ïîìîæåò òåáå óçíàòü î ìîèõ æåëàíèÿõ, ïîòðåáíîñòÿõ è ñòðåìëåíèÿõ.


Òîò, êòî ñëóøàåò ïèñüìî, äîëæåí ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ñëåäóþùèìè íàìåðåíèÿìè, èçëîæåííûìè â ýòîì ïîëîæåíèè:


Çàÿâëåíèå î íàìåðåíèÿõ ïðè ñëóøàíèè ëþáîâíîãî ïîñëàíèÿ


Îáÿçóþñü ïîíÿòü îáîñíîâàííîñòü òâîèõ ïåðåæèâàíèé, ñîãëàñèòüñÿ ñ èìåþùèìèñÿ ìåæäó íàìè ðàçëè÷èÿìè. Îáåùàþ óâàæàòü òâîè ïîòðåáíîñòè, êàê ñâîè ñîáñòâåííûå, è öåíèòü òâîå ñòðåìëåíèå ïîäåëèòüñÿ ñâîèìè ïåðåæèâàíèÿìè è âûðàçèòü ëþáîâü.


Îáåùàþ ñëóøàòü, íå äåëàÿ çàìå÷àíèé è íå èãíîðèðóÿ òâîèõ ÷óâñòâ. Îáÿçóþñü ïðîÿâëÿòü ê òåáå ñíèñõîæäåíèå è íå ñòàðàòüñÿ çàñòàâèòü òåáÿ èçìåíèòüñÿ.


ß ñ ðàäîñòüþ âûñëóøàþ òåáÿ, ïîòîìó ÷òî òâîè ÷óâñòâà äëÿ ìåíÿ íå áåçðàçëè÷íû. Âåðþ, ÷òî ìû ñïðàâèìñÿ ñ òðóäíîñòÿìè.


Âíà÷àëå, êîãäà âû òîëüêî íà÷íåòå îñâàèâàòü ìåòîäèêó íàïèñàíèÿ ëþáîâíûõ ïîñëàíèé, âàì áóäåò ïîëåçíî çà÷èòûâàòü ýòè çàÿâëåíèÿ âñëóõ. Îíè ïîìîãóò âàì, ó÷èòûâàÿ ÷óâñòâà âàøåãî ñïóòíèêà æèçíè, îòâå÷àòü åìó ñïîêîéíî è ñ ëþáîâüþ.


Êîðîòêèå ëþáîâíûå ïîñëàíèÿ


Åñëè âû ðàññòðîåíû, à ó âàñ íåò äâàäöàòè ìèíóò, ÷òîáû íàïèñàòü íàñòîÿùåå ëþáîâíîå ïîñëàíèå, ñîñòàâüòå êîðîòêîå ïèñüìî. Ó âàñ íà ýòî óéäåò îò òðåõ äî ïÿòè ìèíóò è ïðèíåñåò îáëåã÷åíèå. Âîò íåñêîëüêî ïðèìåðîâ:


Äîðîãîé Ìàêñ,


Ìåíÿ òàê ðàññåðäèëî òâîå îïîçäàíèå! Ìíå ãîðüêî, ÷òî òû îáî ìíå çàáûë. Áîþñü, ÷òî òû ìåíÿ íå ëþáèøü è ÿ òåáå áåçðàçëè÷íà.


Èçâèíè, ÷òî ìíå òðóäíî ïðîñòèòü òåáÿ. ß ëþáëþ òåáÿ è ïðîùàþ òåáå îïîçäàíèå. Çíàþ, ÷òî òû ìåíÿ äåéñòâèòåëüíî ëþáèøü.


Ñ ëþáîâüþ,�Ñýíäè.


Äîðîãîé Ãåíðè,


Ìåíÿ ðàçäðàæàåò òî, ÷òî òû òàê óñòàë. Ìåíÿ âûâîäèò èç ñåáÿ, êîãäà òû óòûêàåøüñÿ â òåëåâèçîð. Ìíå ãîðüêî, ÷òî òû íå õî÷åøü ïîãîâîðèòü ñî ìíîé. ß áîþñü, ìû îòäàëÿåìñÿ äðóã îò äðóãà. Áîþñü ðàññåðäèòü òåáÿ.


Èçâèíè, ÷òî áûëà ñ òîáîé çà îáåäîì õîëîäíà. Ïðîñòè, ÷òî îáâèíÿëà òåáÿ â íàøèõ ïðîáëåìàõ. Ìíå íóæíà òâîÿ ëþáîâü. Íå ìîã áû òû óäåëèòü ìíå âðåìÿ ñåãîäíÿ âå÷åðîì èëè íà äíÿõ, ÷òîáû ïîñëóøàòü, êàê èäóò ó ìåíÿ äåëà?


Ñ ëþáîâüþ,�Ëåñëè.


P.S. Ìíå áû õîòåëîñü óñëûøàòü îò òåáÿ ñëåäóþùåå:


Äîðîãàÿ Ëåñëè,


Ñïàñèáî, ÷òî òû íàïèñàëà ìíå î ñâîèõ ÷óâñòâàõ. ß ïîíÿë, òû ñêó÷àåøü áåç ìåíÿ, è ìíå òåáÿ íåäîñòàåò. Äàâàé óñëîâèìñÿ, ÷òî ñåãîäíÿ ïîãîâîðèì ñ òîáîé ãäå-òî îò âîñüìè äî äåâÿòè.


Ñ ëþáîâüþ,�Ãåíðè.


Êîãäà ïèøóòñÿ ëþáîâíûå ïîñëàíèÿ


Ýòî íàäî äåëàòü òîãäà, êîãäà âû ðàçäðàæåíû è õîòèòå ïî÷óâñòâîâàòü îáëåã÷åíèå. Âîò íåñêîëüêî âèäîâ òàêèõ ïèñåì:


1. Ïîñëàíèå áëèçêîìó ÷åëîâåêó.


2. Ïèñüìî äðóãó, ðåáåíêó èëè ÷ëåíó ñåìüè.


3. Ïèñüìî êîëëåãå èëè êëèåíòó. Âìåñòî ñëîâ: «ß ëþáëþ» ìîæíî íàïèñàòü: «ß öåíþ» èëè «ß óâàæàþ». Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ÿ íå ðåêîìåíäóþ «îòñûëàòü» ýòè ïîñëàíèÿ.


4. Ïîñëàíèå â ñâîé àäðåñ.


5. Ïîñëàíèå ê Áîãó èëè Âûñøåé ñèëå. Ïîäåëèòåñü ñ Ãîñïîäîì ñâîèìè ïåðåæèâàíèÿìè è ïîïðîñèòå ïîääåðæêè.


6. Ëþáîâíîå ïîñëàíèå ïðè îáìåíå ðîëÿìè. Åñëè âàì òðóäíî ïðîñòèòü êîãî-ëèáî, ïðåäñòàâüòå ñåáÿ íà ìåñòå ýòîãî ÷åëîâåêà è íàïèøèòå îò åãî èìåíè ïèñüìî â ñâîé àäðåñ. Âû áóäåòå ïîðàæåíû, íàñêîëüêî áûñòðî ó âàñ ïðîÿâèòñÿ ñïîñîáíîñòü ïðîùàòü.


7. Ïîñëàíèå-ìîíñòð. Åñëè âû î÷åíü ñèëüíî ðàçãíåâàíû, â âàñ ãîâîðèò çëîáà è æåëàíèå ñóäèòü è êàðàòü, îòðàçèòå ñâîå ñîñòîÿíèå â ïèñüìå. Ïîñëå ÷åãî ñîæãèòå åãî. Íå ïîêàçûâàéòå ïèñüìî ñâîåé ïîëîâèíå, çà èñêëþ÷åíèåì ñëó÷àåâ, êîãäà âû îáà óìååòå ñïðàâëÿòüñÿ ñ íåãàòèâíûìè ýìîöèÿìè. Â ýòîì ñëó÷àå äàæå ïèñüìà-ìîíñòðû ìîãóò ñûãðàòü ïîëîæèòåëüíóþ ðîëü.


8. Ïèñüìî â ïðîøëîå. Êîãäà ñîáûòèÿ â íàñòîÿùåì âûâîäÿò âàñ èç ðàâíîâåñèÿ è íàïîìèíàþò î ÷óâñòâàõ, íå íàøåäøèõ âûõîäà â äåòñòâå, ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû âåðíóëèñü â òî âðåìÿ. Îáðàòèòåñü ñ ïèñüìîì ê îäíîìó èç ðîäèòåëåé è ïîäåëèòåñü ñâîèìè ïåðåæèâàíèÿìè è ïîïðîñèòå ïîääåðæêè.


ÏÎ×ÅÌÓ ÍÀÌ ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÎ ÏÈÑÀÒÜ ËÞÁÎÂÍÛÅ ÏÎÑËÀÍÈß


Êàê ìû îòìå÷àëè íà ïðîòÿæåíèè âñåé êíèãè, äëÿ æåíùèíû íåîáûêíîâåííî âàæíî èìåòü âîçìîæíîñòü ïîäåëèòüñÿ ïåðåæèâàíèÿìè, ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî åå ëþáÿò, ïîíèìàþò è óâàæàþò. Äëÿ ìóæ÷èí òàêæå ìíîãî çíà÷àò îäîáðåíèå, ñíèñõîæäåíèå è äîâåðèå. Ñàìàÿ áîëüøàÿ ïðîáëåìà âîçíèêàåò âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ òîãäà, êîãäà æåíùèíà ãîâîðèò î ñâîèõ ïåðåæèâàíèÿõ, à ìóæ÷èíå â ðåçóëüòàòå íà÷èíàåò êàçàòüñÿ, ÷òî åãî íå ëþáÿò.


Â åå ñëîâàõ åìó ñëûøàòñÿ îñóæäåíèå, òðåáîâàíèå, îáâèíåíèå, âîçìóùåíèå è îáèäà. Êîãäà îí îòâåðãàåò ÷óâñòâà æåíùèíû, åé ïðåäñòàâëÿåòñÿ, ÷òî îíà íåëþáèìà. Óñïåõ âçàèìîîòíîøåíèé öåëèêîì çàâèñèò îò äâóõ ôàêòîðîâ. Îò ñïîñîáíîñòè ìóæ÷èíû âûñëóøàòü æåíùèíó è ñ ëþáîâüþ, óâàæåíèåì îòíåñòèñü ê åå ÷óâñòâàì è îò óìåíèÿ æåíùèíû äåëèòüñÿ ñâîèìè ïåðåæèâàíèÿìè, ïðîÿâëÿÿ ïðè ýòîì äîáðîæåëàòåëüíîñòü è òàêò.


Âçàèìîîòíîøåíèÿ ïðåäïîëàãàþò, ÷òî ñóïðóãè ñîîáùàþò äðóã äðóãó î ñâîèõ ìåíÿþùèõñÿ ÷óâñòâàõ è ïîòðåáíîñòÿõ. Íàèâíî ñ÷èòàòü, áóäòî ïîëíîå âçàèìîïîíèìàíèå ïðîäëèòñÿ âå÷íî, îäíàêî ñóùåñòâóþò áîãàòûå âîçìîæíîñòè ñîâåðøåíñòâîâàòü ýòè îòíîøåíèÿ.


Ðåàëüíûå ïåðñïåêòèâû


Íåðåàëüíî îæèäàòü, ÷òî îáùåíèå ìåæäó ìóæ÷èíîé è æåíùèíîé âñåãäà áóäåò ëåãêèì. Íåêîòîðûå ÷óâñòâà î÷åíü íåïðîñòî âûðàçèòü, íå çàäåâ ïðè ýòîì ñàìîëþáèå ïàðòíåðà. Ìíîãèå ïàðû, ìåæäó êîòîðûìè ñóùåñòâóþò ïðåêðàñíûå îòíîøåíèÿ, èíîãäà îò÷àÿííî ñòàðàþòñÿ íàéòè óíèâåðñàëüíûé ñïîñîá îáùåíèÿ, óñòðàèâàþùèé îáå ñòîðîíû. Î÷åíü íåïðîñòî ïîíÿòü òî÷êó çðåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà, â îñîáåííîñòè åñëè òîò ãîâîðèò ìàëîïðèÿòíûå äëÿ âàñ âåùè. Òàêæå ñëîæíî ïðîÿâëÿòü òàêò è óâàæåíèå ïî îòíîøåíèþ ê äðóãîìó, êîãäà âàøè ñîáñòâåííûå ÷óâñòâà áûëè çàäåòû.


Ñâîþ íåñïîñîáíîñòü äîñòè÷ü âçàèìîïîíèìàíèÿ ìíîãèå ïàðû îøèáî÷íî îáúÿñíÿþò òåì, ÷òî îíè íåäîñòàòî÷íî ëþáÿò äðóã äðóãà. Êîíå÷íî, â ýòîì âîïðîñå ëþáîâü èìååò íåìàëîâàæíîå çíà÷åíèå, îäíàêî óìåíèå îáùàòüñÿ è ïîíèìàòü èãðàåò áîëåå ñåðüåçíóþ ðîëü. Ê ñ÷àñòüþ, ýòèì óìåíèåì ìîæíî îâëàäåòü.


Êàê ìû ó÷èìñÿ îáùàòüñÿ


Îáùåíèå áåç ïðîáëåì áûëî áû åñòåñòâåííûì äëÿ íàñ, åñëè áû ìû ðîñëè â ñåìüÿõ, àòìîñôåðà â êîòîðûõ îòëè÷àëàñü îòêðûòîñòüþ è âçàèìîïîíèìàíèåì. Îäíàêî ó ïðîøëûõ ïîêîëåíèé òàê íàçûâàåìûå íåæíûå îòíîøåíèÿ ïðåäïîëàãàëè îòêàç îò âûðàæåíèÿ îòðèöàòåëüíûõ ÷óâñòâ. Îíè ñ÷èòàëèñü ÷åì-òî ïîñòûäíûì, ÷òî íåîáõîäèìî ïðÿòàòü ïîäàëüøå.


Â ìåíåå «öèâèëèçîâàííûõ» ñåìüÿõ ïðîÿâëåíèÿìè ëþáâè â îáùåíèè ìîãëè ñ÷èòàòüñÿ äåéñòâèÿ, âûçâàííûå íåãàòèâíûìè ÷óâñòâàìè. Ñþäà îòíîñèëèñü ôèçè÷åñêèå íàêàçàíèÿ è ðàçíîãî ðîäà ñëîâåñíûå îñêîðáëåíèÿ. Âñå ýòî äåëàëîñü ÿêîáû ðàäè òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü ðåáåíêó îòëè÷èòü õîðîøåå îò äóðíîãî.


Åñëè áû íàøè ðîäèòåëè óìåëè áëàãîæåëàòåëüíî îáùàòüñÿ è íå ïîäàâëÿëè ñâîèõ íåãàòèâíûõ ÷óâñòâ, òî ìû áû åùå â äåòñòâå íàó÷èëèñü ìåòîäîì ïðîá è îøèáîê ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñâîèìè îòðèöàòåëüíûìè ýìîöèÿìè. Íà ïîëîæèòåëüíûõ ïðèìåðàõ ìû ñìîãëè áû îâëàäåòü óìåíèåì ïðàâèëüíî îáùàòüñÿ è, ÷òî îñîáåííî âàæíî, çíàëè áû, êàê âûðàæàòü ñëîæíûå (ñïîñîáíûå âûçâàòü îòðèöàòåëüíóþ ðåàêöèþ) ÷óâñòâà. Â èòîãå ê âîñåìíàäöàòè ãîäàì ìû äåëàëè áû ýòî ñ äîñòîèíñòâîì è òàêòîì. Òîãäà íàì íå ïðèøëîñü áû ïðèáåãàòü ê íàïèñàíèþ ëþáîâíûõ ïîñëàíèé.


Åñëè áû íàøå ïðîøëîå áûëî èíûì


Â ýòîì ñëó÷àå ìû áû ìîãëè íàáëþäàòü, êàê îòåö ñ ó÷àñòèåì è ïîíèìàíèåì ñëóøàåò ìàòü, êîãäà îíà äåëèòñÿ ñ íèì ñâîèìè ïåðåæèâàíèÿìè. Äåíü çà äíåì ìû ÿâëÿëèñü áû ñâèäåòåëÿìè ÷óòêîãî, çàáîòëèâîãî è âíèìàòåëüíîãî îòíîøåíèÿ ëþáÿùåãî ìóæà ê æåíå.


Ìû íàáëþäàëè áû, êàê ìàòü äîâåð÷èâî è ñâîáîäíî ãîâîðèò ñ îòöîì î ñâîèõ ÷óâñòâàõ, íå óïðåêàÿ è íå îáâèíÿÿ åãî ïðè ýòîì. Ïî ñâîåìó îïûòó ìû áû çíàëè, ÷òî ÷åëîâåê ìîæåò èñïûòûâàòü ðàçäðàæåíèå, íî ïðè ýòîì íå îòòàëêèâàòü äðóãîãî ñâîèìè íåäîâåðèåì, îñóæäåíèåì, íàäìåííîñòüþ, îò÷óæäåííîñòüþ, õîëîäíîñòüþ èëè ýìîöèîíàëüíûì äàâëåíèåì.


Çà âîñåìíàäöàòü ëåò ìû íàó÷èëèñü áû óïðàâëÿòü íàøèìè ýìîöèÿìè, êàê íàó÷èëèñü õîäèòü, ÷èòàòü è ïèñàòü, à ïîçæå âåñòè ïîäñ÷åòû â ÷åêîâîé êíèæêå. Ýòî áûë áû ïðèîáðåòåííûé íàâûê.


Íî äëÿ ìíîãèõ èç íàñ âñå îáñòîÿëî ïî-äðóãîìó. Ìû âçðîñëåëè, îâëàäåâàÿ íåýôôåêòèâíûìè íàâûêàìè îáùåíèÿ. Ïîñêîëüêó ìû íå èìååì äîñòàòî÷íûõ çíàíèé äëÿ âûðàæåíèÿ íàøèõ ÷óâñòâ, òî, íàõîäÿñü â ïëåíó íåãàòèâíûõ ÷óâñòâ, îáùàòüñÿ â äîáðîæåëàòåëüíîé, äîñòîéíîé ìàíåðå ïðåäñòàâëÿåòñÿ äëÿ íàñ ñëîæíîé è ïîðîé äàæå íåïðåîäîëèìîé çàäà÷åé.


×òîáû ïîíÿòü, íàñêîëüêî ýòî òðóäíî, ïðîàíàëèçèðóéòå ñâîè îòâåòû íà ñëåäóþùèå âîïðîñû.


1. Èñïûòûâàÿ ãíåâ èëè îáèäó, êàêèì îáðàçîì âû âûðàæàåòå ëþáîâü, åñëè â äåòñêèå èëè þíîøåñêèå ãîäû íàáëþäàëè, êàê âàøè ðîäèòåëè ëèáî ññîðèëèñü, ëèáî ïî îáîþäíîìó ìîë÷àëèâîìó ñîãëàñèþ óêëîíÿëèñü îò ñïîðîâ?


2. Êàê âàì óäàåòñÿ çàñòàâèòü äåòåé ñëóøàòü âàñ, íå ïðèáåãàÿ ê îêðèêàì è íàêàçàíèÿì, åñëè âàøè ðîäèòåëè ïðàêòèêîâàëè èìåííî ýòè ìåòîäû, ñòðåìÿñü äîáèòüñÿ ïîñëóøàíèÿ?


3. Êàêèì îáðàçîì âû ïðîñèòå î ïîääåðæêå, åñëè â äåòñòâå íåîäíîêðàòíî èñïûòûâàëè ðàâíîäóøèå ê ñåáå è íåïîíèìàíèå?


4. Íå áóäåò ëè âàì òðóäíî âûðàçèòü ñâîè ÷óâñòâà, åñëè â âàñ æèâåò ñòðàõ áûòü îòâåðãíóòûìè?


5. Êàê âû îáùàåòåñü ñ ñóïðóãîì èëè ñóïðóãîé, êîãäà âàøè ÷óâñòâà ãîâîðÿò âàì: «Íåíàâèæó»?


6. Ëåãêî ëè âàì ñêàçàòü: «Ïðîñòè ìåíÿ», åñëè â äåòñòâå âàñ íàêàçûâàëè çà ñîâåðøåííûå îøèáêè?


7. Ñìîæåòå ëè âû ïðèçíàòü ñâîè ïðîìàõè, åñëè áîèòåñü áûòü îòâåðãíóòûìè?


8. Ñìîæåòå ëè âû ñâîáîäíî ïðîÿâèòü ñâîè ÷óâñòâà, åñëè â äåòñòâå âàñ ïîñòîÿííî îñóæäàëè è îòâåðãàëè, êîãäà âû ðàññòðàèâàëèñü è ïëàêàëè?


9. Íå áóäåò ëè âàì òðóäíî ïîïðîñèòü òî, ÷òî âàì íåîáõîäèìî, åñëè â äåòñòâå âàì ïîñòîÿííî äàâàëè ïîíÿòü, ÷òî âû íå äîëæíû òðåáîâàòü áîëüøåãî?


10. Ìîæíî ëè îæèäàòü, ÷òî âû ñìîæåòå ðàçáèðàòüñÿ â ñâîèõ ÷óâñòâàõ, åñëè âàøè ðîäèòåëè íå çàäàâàëèñü öåëüþ, äà è íå èìåëè íè âðåìåíè íè òåðïåíèÿ ïîèíòåðåñîâàòüñÿ, ÷òî âàñ âîëíóåò è áåñïîêîèò?


11. Ñóìååòå ëè âû ïðîÿâëÿòü ñíèñõîæäåíèå ê íåäîñòàòêàì ñóïðóãà èëè ñóïðóãè, åñëè â äåòñòâå îò âàñ òðåáîâàëîñü ñîâåðøåíñòâî, ÷òîáû áûòü äîñòîéíûìè ëþáâè?


12. Áóäåòå ëè âû ñ ó÷àñòèåì ñëóøàòü, êàê ñóïðóã èëè ñóïðóãà äåëèòñÿ ñ âàìè ñâîèìè ìó÷èòåëüíûìè ïåðåæèâàíèÿìè, åñëè íèêîãî íå âîëíîâàëè âàøè ÷óâñòâà?


13. Ñïîñîáíû ëè âû ïðîùàòü, åñëè âàñ íå ïðîùàëè?


14. Ìîæåòå ëè âû äàòü âîëþ ñëåçàì, ÷òîáû âûïëàêàòü ñâîå ãîðå è îáëåã÷èòü áîëü, åñëè â äåòñòâå âàì òî è äåëî ïîâòîðÿëè: «Ïåðåñòàíü ïëàêàòü», «È êîãäà òû íàêîíåö ïîâçðîñëååøü?», «Ïëà÷óò òîëüêî ìàëåíüêèå äåòè»?


15. Ñóìååòå ëè âû ïîíÿòü íåóäîâëåòâîðåííîñòü ñïóòíèêà æèçíè, åñëè â äåòñòâå âàì ñòàâèëè â âèíó, ÷òî âû ïðè÷èíÿëè áîëü ñâîåé ìàòåðè, è òîëüêî ïîçäíåå âû ïîíÿëè, ÷òî âàøåé âèíû â ýòîì íå áûëî?


16. Ìîæåòå ëè âû ïîíÿòü ãíåâ è ðàçäðàæåíèå ñóïðóãà èëè ñóïðóãè, åñëè â äåòñòâå îòåö èëè ìàòü âûìåùàëè íà âàñ ïîäîáíûì îáðàçîì äîñàäó è ðàçî÷àðîâàíèå?


17. Ñóìååòå ëè âû áûòü èñêðåííèìè è äîâåðÿòü ñâîåé ïîëîâèíå, åñëè â äåòñòâå âàñ ïðåäàëè òå, êîìó âû ïî íàèâíîñòè äîâåðèëèñü?


18. Ìîæåòå âû îòêðûòî ãîâîðèòü î ñâîèõ ÷óâñòâàõ, îäíîâðåìåííî ñ÷èòàÿñü ñ ÷óâñòâàìè äðóãèõ, åñëè äî 18 ëåò íå èìåëè òàêîé âîçìîæíîñòè, áîÿñü áûòü íåïîíÿòûìè è îòâåðãíóòûìè?


Íà âñå ýòè âîïðîñû îäèí îòâåò: îâëàäåòü óìåíèåì îáùàòüñÿ, ïðîÿâëÿÿ ïîíèìàíèå, ñî÷óâñòâèå, äîáðîæåëàòåëüíîñòü, ìîæíî. Íî äëÿ ýòîãî ñëåäóåò ïðèëîæèòü óñèëèÿ. Ìû äîëæíû êîìïåíñèðîâàòü âîñåìíàäöàòü ëåò íåâíèìàíèÿ è íåïîíèìàíèÿ. È êàêèìè áû ïîëîæèòåëüíûìè êà÷åñòâàìè íè áûëè íàäåëåíû âàøè ðîäèòåëè, ñîâåðøåííûõ ëþäåé íå áûâàåò. Åñëè ó âàñ âîçíèêàþò ïðîáëåìû â îáùåíèè, íå ñ÷èòàéòå ýòî ôàòàëüíîé íåèçáåæíîñòüþ è íå âèíèòå ñóïðóãó èëè ñóïðóãà. Âñå îáúÿñíÿåòñÿ íåäîñòàòêîì çíàíèé, îòñóòñòâèåì ïðàêòèêè è âîçìîæíîñòè ñâîáîäíî âûðàæàòü ñâîè ýìîöèè.


×èòàÿ ïðèâåäåííûå âûøå âîïðîñû, âû îùóòèòå, êàê â âàñ íà÷èíàþò ïðîáóæäàòüñÿ òå èëè èíûå ÷óâñòâà. Íå óïóñòèòå ïðåäñòàâèâøóþñÿ âîçìîæíîñòü çàëå÷èòü ñòàðûå ðàíû. Âûäåëèòå äâàäöàòü ìèíóò è íàïèøèòå, îáðàùàÿñü ê îäíîìó èç ðîäèòåëåé, ëþáîâíîå ïîñëàíèå. Èñïîëüçóéòå îáðàçöû ñîñòàâëåíèÿ ïîäîáíûõ ïèñåì. Ïîïðîáóéòå, è âàñ ïîðàçèò, íàñêîëüêî ýòî ýôôåêòèâíî.


ÂÛÐÀÆÅÍÈÅ ÃÀÌÌÛ ×ÓÂÑÒÂ


Ýôôåêòèâíîñòü ïîñëàíèé ëþáâè â òîì, ÷òî îíè ïîìîãàþò âàì âûñêàçàòüñÿ äî êîíöà, âûðàçèòü ïîëíóþ ãàììó ÷óâñòâ. Åñëè çàòðîíóòü òîëüêî îòäåëüíûå èç íèõ, æåëàåìîãî îáëåã÷åíèÿ íå íàñòóïèò. Ðàññìîòðèì ïðèìåðû.


Åñëè âû ñîñðåäîòî÷èòå âíèìàíèå íà àíàëèçå ñâîåãî ÷óâñòâà ãíåâà, âàì åäâà ëè ñòàíåò ëó÷øå. Ãíåâ ìîæåò äàæå óñèëèòüñÿ. ×åì áîëüøå âû áóäåòå «çàöèêëèâàòüñÿ» íà íåì, òåì ñèëüíåå áóäåòå ðàçäðàæàòüñÿ.


Åñëè âû îñòàíîâèòåñü òîëüêî íà ÷óâñòâå ãðóñòè è ãîðå÷è, òî ïðîëèòûå ñëåçû âìåñòî îáëåã÷åíèÿ ïðèíåñóò âàì îùóùåíèå ïóñòîòû.


Åñëè íà÷íåòå äóìàòü ëèøü î ñòðàõå è ñîìíåíèÿõ, òðåâîãà íå îñòàâèò âàñ.


Åñëè âû áóäåòå ïîñòîÿííî ñîæàëåòü î ÷åì-òî, ó âàñ ïîÿâèòñÿ îùóùåíèå âèíû è ñòûäà, ÷òî ìîæåò äàæå óùåìèòü âàøå ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà.


Ñòðåìëåíèå ïðîÿâëÿòü òîëüêî ïîëîæèòåëüíûå ÷óâñòâà çàñòàâèò âàñ ïîäàâëÿòü îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè. À ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ñ ãîäàìè ê óòðàòå ÷óâñòâèòåëüíîñòè.


Ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò íàïèñàíèÿ ïèñåì ëþáâè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî â íèõ âû îòðàæàåòå âñþ ãàììó âàøèõ ÷óâñòâ. ×òîáû èçëå÷èòüñÿ îò äóøåâíîé áîëè, íàì íåîáõîäèìî ïðî÷óâñòâîâàòü âñå ÷åòûðå åå àñïåêòà. Ýòî: ãíåâ, ãðóñòü, ñòðàõ è ñîæàëåíèå.


Ïî÷åìó ýôôåêòèâíû ïîñëàíèÿ ëþáâè


Âûðàæàÿ êàæäîå èç ÷åòûðåõ ÷óâñòâ, îïðåäåëÿþùèõ äóøåâíóþ áîëü, ìû òàêèì îáðàçîì èçáàâëÿåìñÿ îò íåå. Åñëè îãðàíè÷èòüñÿ ëèøü îäíèì èëè äâóìÿ, æåëàåìûé ýôôåêò äîñòèãíóò íå áóäåò. Ýòî îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ íàøà îòðèöàòåëüíàÿ ðåàêöèÿ íå ÿâëÿåòñÿ ñîáñòâåííî ÷óâñòâîì, à ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé çàùèòíîå ñðåäñòâî, ïîçâîëÿþùåå íàì óêëîíèòüñÿ îò âûðàæåíèÿ èñòèííûõ ÷óâñòâ. Ðàññìîòðèì ïðèìåðû.


1. Ëþäè, êîòîðûå áûñòðî íà÷èíàþò çàâîäèòüñÿ, ñòàðàþòñÿ çàùèòèòüñÿ îò ÷óâñòâ îáèäû, ãðóñòè, ñòðàõà èëè ñîæàëåíèÿ. Íî êîãäà îíè îùóòÿò â ñåáå áîëåå óÿçâèìûå ìåñòà â äóøå, èõ ãíåâ ïðîéäåò, à ñåðäöå ñìÿã÷èòñÿ.


2. Òåì, êòî ëåãêî ðàññòðàèâàåòñÿ äî ñëåç, áûâàåò ñëîæíî ðàññåðäèòüñÿ. Íî åñëè èì ïîìî÷ü âûðàçèòü ñâîé ãíåâ, èì ñòàíåò çíà÷èòåëüíî ëåã÷å, è ñ íèìè áóäåò ïðîùå îáùàòüñÿ.


3. Òåì, êòî ïîñòîÿííî îùóùàåò ñåáÿ â îïàñíîñòè, íóæíî ïî÷óâñòâîâàòü è âûïëåñíóòü ãíåâ, òîãäà âñå èõ ñòðàõè è îïàñåíèÿ ïðîéäóò.


4. Ëþäè, êîòîðûå ñêëîííû ÷àñòî èñïûòûâàòü ñîæàëåíèå è îùóùåíèå âèíû, íóæäàþòñÿ â âûðàæåíèè îáèäû è ãíåâà, òîãäà â íèõ óêðåïèòñÿ ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà.


5. Òå, êòî âñåãäà ñòàðàþòñÿ áûòü äîáðîæåëàòåëüíûìè, ïðîÿâëÿòü ëèøü ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè, íî ïðè ýòîì ñ óäèâëåíèåì èñïûòûâàþò óãíåòåííîñòü è ïîäàâëåííîñòü, äîëæíû çàäàòü ñåáå ñëåäóþùèé âîïðîñ: «Åñëè áû ìíå ïðèøëîñü ðàññòðîèòüñÿ èëè ðàññåðäèòüñÿ, êàêèå áû ó ìåíÿ áûëè îùóùåíèÿ?» Îòâåòèâ íà íåãî, îíè ñóìåþò äàòü ïóòü ÷óâñòâàì, ñêðûòûì çà óãíåòåííîñòüþ è ïîäàâëåííîñòüþ. Â òàêîé ìàíåðå ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû ïîñëàíèÿ ëþáâè.


Êàê îäíè ÷óâñòâà ìîãóò ñêðûâàòü äðóãèå


Íèæå ïðèâîäèòñÿ íåñêîëüêî ïðèìåðîâ, ïîêàçûâàþùèõ, êàêèì îáðàçîì ìóæ÷èíû è æåíùèíû èñïîëüçóþò íåãàòèâíûå ýìîöèè, ÷òîáû èçáåæàòü èëè ïîäàâèòü äóøåâíóþ áîëü. Èìåéòå â âèäó, ýòîò ïðîöåññ èäåò ìàøèíàëüíî. ×àñòî ìû ñàìè íå îñîçíàåì, ÷òî ïðîèñõîäèò.


Çàäóìàéòåñü íàä òàêèìè âîïðîñàìè:


— Êîãäà ñåðäèòåñü, âû êîãäà-íèáóäü óëûáàåòåñü?


— Âûðàæàëè ëè âû ãíåâ, åñëè â ãëóáèíå äóøè îùóùàëè áîÿçíü?


— Åñëè âû ñèëüíî îáèæåíû èëè èñïûòûâàåòå ãðóñòü, ìîæåòå ëè âû øóòèòü è ñìåÿòüñÿ? È ñòàíåòå ëè âû ýòî äåëàòü?


— Êîãäà âû èñïûòûâàëè âèíó èëè ñòðàõ, ñêëîííû ëè âû áûëè óïðåêàòü â ýòîì äðóãèõ?


Êàêèì îáðàçîì ìû ïðÿ÷åì íàøè èñòèííûå ÷óâñòâà


Íèæå äàíà òàáëèöà, ãäå ïîêàçàíî, êàêèì îáðàçîì ìóæ÷èíû è æåíùèíû îòêàçûâàþòñÿ îò ñâîèõ èñòèííûõ ÷óâñòâ. Åñòåñòâåííî, íå âñå ïîëîæåíèÿ òèïè÷íû è óíèâåðñàëüíû äëÿ âñåõ. Ýòè äàííûå ïîìîãàþò ëèøü ëó÷øå ïîíÿòü, ÷òî ïîðîé ìû íåäîñòàòî÷íî õîðîøî çíàåì ñâîè ÷óâñòâà.


Êàê ìóæ÷èíû ñêðûâàþò ñâîþ áîëü�(êàê ïðàâèëî, íåîñîçíàííî)�
Êàê ñêðûâàþò ñâîþ áîëü æåíùèíû�(êàê ïðàâèëî, íåîñîçíàííî)�
�
Ìóæ÷èíà ìîæåò ïðîÿâëÿòü ãíåâ, ÷òîáû íå èñïûòûâàòü áîëåçíåííûõ ÷óâñòâ: ãðóñòè, îáèäû, ïå÷àëè, âèíû è ñòðàõà.�
Æåíùèíà ìîæåò ïðîÿâëÿòü îáåñïîêîåííîñòü è òðåâîãó, ÷òîáû óêëîíÿòüñÿ îò áîëåçíåííûõ ÷óâñòâ: ãíåâà, âèíû, ñòðàõà, ðàçî÷àðîâàíèÿ.�
�
Ìóæ÷èíà çà áåçðàçëè÷èåì è íåâíèìàíèåì ìîæåò ñêðûâàòü ãíåâ.�
Æåíùèíà çà ñìóùåíèåì è çàìåøàòåëüñòâîì ìîæåò ñêðûâàòü ãíåâ, ðàçäðàæåíèå è ðàçî÷àðîâàíèå.�
�
Ìóæ÷èíà ìîæåò ïîêàçûâàòü, ÷òî ðàçäðàæåí è îñêîðáëåí, ÷òîáû íå ÷óâñòâîâàòü áîëü îò îáèäû.�
Æåíùèíà ìîæåò ñîñëàòüñÿ íà ïëîõîå ñàìî÷óâñòâèå, ÷òîáû èçáåæàòü ñìóùåíèÿ, ãíåâà, ãðóñòè è ñîæàëåíèÿ.�
�
Ìóæ÷èíà ìîæåò âûðàæàòü ãíåâ è íàñòàèâàòü íà ñâîåé ïðàâîòå, ÷òîáû íå ÷óâñòâîâàòü ñòðàõ è íåóâåðåííîñòü.�
Æåíùèíà ìîæåò èñïîëüçîâàòü ñòðàõ è íåóâåðåííîñòü, ÷òîáû óêëîíèòüñÿ îò ãíåâà, îáèäû è ãðóñòè.�
�
Ìóæ÷èíà ìîæåò ÷óâñòâîâàòü ñòûä, çà êîòîðûì ñêðûâàåòñÿ ñèëüíîå îãîð÷åíèå è ãíåâ.�
Æåíùèíà ìîæåò âûðàæàòü ãîðå èëè îãîð÷åíèå, ÷òîáû íå èñïûòûâàòü ãíåâ è ñòðàõ.�
�
Ìóæ÷èíà ñîõðàíÿåò ñïîêîéñòâèå è íå äàåò ïðîÿâèòüñÿ ãíåâó, ñòðàõó, ðàçî÷àðîâàíèþ è ÷óâñòâó ñòûäà.�
Æåíùèíà æèâåò íàäåæäîé, ÷òîáû íå îùóùàòü ãíåâ, ãðóñòü, ãîðå÷ü è ïå÷àëü.�
�
Ìóæ÷èíà ïðîÿâëÿåò óâåðåííîñòü, ÷òîáû íå ïîêàçàòü íåêîìïåòåíòíîñòü .�
Æåíùèíà ìîæåò ïîêàçàòüñÿ áëàãîäàðíîé è ñ÷àñòëèâîé, ÷òîáû íå ÷óâñòâîâàòü ãðóñòü è ðàçî÷àðîâàíèå.�
�
Ìóæ÷èíà ìîæåò ïðîÿâëÿòü àãðåññèâíîñòü, ÷òîáû ñïðÿòàòü ÷óâñòâî ñòðàõà.�
Æåíùèíà ìîæåò ïðîÿâëÿòü ëþáîâü è ñíèñõîæäåíèå, ÷òîáû íå èñïûòûâàòü áîëü è ãíåâ.�
�
Êàê îñâîáîäèòüñÿ îò íåãàòèâíûõ ÷óâñòâ


Ñëîæíî ïîíÿòü è ïðèíÿòü íåãàòèâíûå ÷óâñòâà äðóãîãî ÷åëîâåêà, êîãäà ñîáñòâåííûå îñòàëèñü áåç âíèìàíèÿ è ïîääåðæêè. ×åì ëó÷øå ìû îâëàäååì óìåíèåì îñâîáîæäàòüñÿ îò íåðåàëèçîâàííûõ â äåòñòâå ýìîöèé, òåì ëåã÷å íàì áóäåò ñ äîñòîèíñòâîì ïîäåëèòüñÿ ñîáñòâåííûìè ïåðåæèâàíèÿìè è âûñëóøàòü äðóãîãî. Íå ïðîÿâëÿÿ ïðè ýòîì íåòåðïåíèÿ, íå îáèæàÿñü è íå èñïûòûâàÿ ðàçî÷àðîâàíèÿ.


×åì áîëüøåå ñîïðîòèâëåíèå âû îùóùàåòå ïî îòíîøåíèþ ê ñâîåé äóøåâíîé áîëè, òåì òðóäíåå âàì áóäåò âûñëóøàòü ñîáåñåäíèêà. Åñëè âû ïðîÿâëÿåòå íåòåðïåíèå è íåòåðïèìîñòü, ñëóøàÿ, êàê äðóãèå ðàññêàçûâàþò âàì î ñâîèõ èñïûòàííûõ â äåòñòâå ÷óâñòâàõ, — ýòî ÿðêèé ïîêàçàòåëü âàøåãî îòíîøåíèÿ ê ñåáå.


×òîáû íàó÷èòüñÿ íîâîìó ïîäõîäó ê ñâîèì ÷óâñòâàì, íàì íåîáõîäèìî êàê áû ñòàòü äëÿ ñåáÿ ðîäèòåëÿìè. Ìû äîëæíû ïðèçíàòü ñóùåñòâîâàíèå âíóòðè íàñ ýìîöèîíàëüíîãî ñóùåñòâà, êîòîðîå ïðèõîäèò â âîëíåíèå äàæå â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà íàø ðàçóì âçðîñëîãî ÷åëîâåêà ïîäñêàçûâàåò, ÷òî äëÿ ýòîãî íåò ïðè÷èíû. Íóæíî âûäåëèòü ýòó ýìîöèîíàëüíóþ ÷àñòü íàøåé äóøè è îòíîñèòüñÿ ê íåé êàê ëþáÿùèé ðîäèòåëü. Ìû äîëæíû ñïðàøèâàòü ñåáÿ: «×òî ñëó÷èëîñü? Íå êîñíóëîñü ëè ýòî òåáÿ, íå çàäåëî ëè? ×òî òû ÷óâñòâóåøü? ×òî òåáÿ ðàññòðîèëî? Ïî÷åìó òû ñåðäèøüñÿ? Îò÷åãî ãðóñòèøü? ×òî òåáÿ áåñïîêîèò, âûçûâàåò ñòðàõ? ×åãî òû õî÷åøü?»


Åñëè íàì óäàñòñÿ ïî-ðîäèòåëüñêè ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ñîáñòâåííûì ÷óâñòâàì, òî îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè îñòàâÿò íàñ è ìû ñìîæåì îáùàòüñÿ ñ ëþäüìè â áîëåå äîáðîæåëàòåëüíîé è äîñòîéíîé ìàíåðå. Ïðîÿâëÿÿ ïîíèìàíèå ê ñâîåìó äåòñêîìó «ÿ», ìû àâòîìàòè÷åñêè îòêðûâàåì ïóòü òåïëûì ÷óâñòâàì, êîòîðûå íàõîäÿò âûðàæåíèå â íàøèõ ñëîâàõ.


Åñëè áû â äåòñòâå íàøè ÷óâñòâà ïîíèìàëè è ïðèçíàâàëè, òî ñòàâ âçðîñëûìè, ìû íå ñòàëêèâàëèñü áû ñ òàêèìè äóøåâíûìè ñëîæíîñòÿìè. Íî áîëüøèíñòâî èç íàñ, áóäó÷è äåòüìè, íå ïîëó÷àëè òàêîé ïîääåðæêè, ïîýòîìó ìû ñàìè äîëæíû ðåøèòü ýòîò âîïðîñ.


Êàê âëèÿåò íà íàñ ïðîøëîå


Âàì, êîíå÷íî, ïðèõîäèëîñü îùóùàòü ïðèëèâ îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé. Âîò íåñêîëüêî ïðèìåðîâ âëèÿíèÿ íà íàñ íåðåàëèçîâàííûõ â äåòñòâå ÷óâñòâ. Ýòî âëèÿíèå íà÷èíàåò ïðîÿâëÿòüñÿ, êîãäà ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñî ñòðåññàìè âçðîñëîé æèçíè.


1. Åñëè ÷òî-ëèáî âûçâàëî ó íàñ äîñàäó, ìû ïðîäîëæàåì èñïûòûâàòü ãíåâ è ðàçäðàæåíèå, õîòÿ «âçðîñëàÿ» ÷àñòü íàøåé ëè÷íîñòè ñîâåòóåò íàì áûòü ñïîêîéíûìè, ëþáÿùèìè è ìèðîëþáèâî íàñòðîåííûìè.


2. Åñëè íàñ ïîñòèãëî ðàçî÷àðîâàíèå, íàñ íå îñòàâëÿåò ÷óâñòâî ãîðå÷è è ãðóñòè, õîòÿ «âçðîñëàÿ» ÷àñòü ëè÷íîñòè ïîäñêàçûâàåò, ÷òî ìû äîëæíû áûòü ïîëíû ýíòóçèàçìà, íàäåæä è ñ÷àñòüÿ.


3. Åñëè íàñ ÷òî-òî ðàññòðîèëî, ìû íå ìîæåì èçáàâèòüñÿ îò òðåâîãè è áåñïîêîéñòâà, äàæå åñëè «âçðîñëàÿ» ÷àñòü íàøåé äóøè ãîâîðèò, ÷òî ñëåäóåò èñïûòûâàòü ÷óâñòâî óâåðåííîñòè è áëàãîäàðíîñòè.


4. Åñëè ìû ÷åì-íèáóäü ñìóùåíû, íàñ îõâàòûâàåò ÷óâñòâî ñòûäà è ñîæàëåíèÿ, äàæå åñëè ìû ïîëó÷àåì îò «âçðîñëîé» ÷àñòè íàøåé ëè÷íîñòè óêàçàíèÿ íå òðåâîæèòüñÿ è áûòü äîâîëüíûìè ñîáîé.


Ïîïûòêà çàãëóøèòü ÷óâñòâà àëêîãîëåì


Óäèâèòåëüíî, íî ïîïûòêè óéòè îò íåãàòèâíûõ ÷óâñòâ ïðèâîäÿò ê åùå áîëüøåé èõ âëàñòè íàä íàìè.


Ñòàâ âçðîñëûìè, ìû ñòàðàåìñÿ èçáåãàòü îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé. Ñ ïîìîùüþ âðåäíûõ ïðèñòðàñòèé íàäååìñÿ çàãëóøèòü ìó÷èòåëüíûå êðèêè íàøèõ ÷óâñòâ è ïîäàâèòü íåðåàëèçîâàííûå ïîòðåáíîñòè. Áîêàë âèíà íà íåêîòîðîå âðåìÿ ñíèìàåò áîëü. Íî ïîòîì îíà íàêàòûâàåò ñ íîâîé ñèëîé.


Óäèâèòåëüíî, íî, ïûòàÿñü óêëîíèòüñÿ îò íåãàòèâíûõ ÷óâñòâ, ìû íàäåëÿåì èõ åùå áîëüøåé âëàñòüþ íàä íàìè. Â òî æå âðåìÿ, íàó÷èâøèñü ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ãëóáèííûì äâèæåíèÿì äóøè è ïðàâèëüíî ðåàëèçîâûâàòü èõ, ìû ïîñòåïåííî îñâîáîæäàåìñÿ èç ýòîãî ïëåíà.


Êîãäà ìû ñèëüíî ðàññòðîåíû, òðóäíî ïðè îáùåíèè äîáèòüñÿ æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà. Â ýòè ìîìåíòû ê âàì âîçâðàùàþòñÿ èç ïðîøëîãî íåðåàëèçîâàííûå ÷óâñòâà. Òàê ó ðåáåíêà, êîòîðîìó çàïðåùàëè âûðàæàòü ðàçäðàæåíèå, îíî âñå æå ïðîðûâàåòñÿ, ïîñëå ÷åãî åãî â íàêàçàíèå çàïèðàþò â ÷óëàíå.


Íåðåàëèçîâàííûå ÷óâñòâà ìåøàþò íàì çðåëî îöåíèòü ñèòóàöèþ è çàòðóäíÿþò îáùåíèå. È ýòî áóäåò ïðîäîëæàòüñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà ìû íå ñìîæåì ñ ñî÷óâñòâèåì ïðèñëóøàòüñÿ ê ñâîèì «ïðîøëîãîäíèì» ÷óâñòâàì, êîòîðûå, êàæåòñÿ, ïðîòèâîðå÷àò çäðàâîìó ñìûñëó. (Îíè èìåþò îáûêíîâåíèå âòîðãàòüñÿ â íàøó æèçíü, êîãäà íàì îñîáåííî íóæíî çäðàâîìûñëèå.)


Âåñü ñåêðåò âûðàæåíèÿ ñëîæíûõ ÷óâñòâ ñîñòîèò â òîì, ÷òî íåîáõîäèìî ïðîÿâèòü çäðàâûé ñìûñë è æåëàíèå èçëîæèòü ýòè ÷óâñòâà íà áóìàãå, ïîëó÷èâ òàêèì îáðàçîì âîçìîæíîñòü îñîçíàòü ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè. ×åì äîáðîæåëàòåëüíåå áóäåò íàøà ìàíåðà îáùåíèÿ ñ ñóïðóãîì èëè ñóïðóãîé, òåì ëó÷øå ñòàíóò íàøè îòíîøåíèÿ. Åñëè âû ñìîæåòå ãîâîðèòü î ñâîèõ íåãàòèâíûõ ÷óâñòâàõ â ïðèåìëåìîé ôîðìå, âàøåìó èçáðàííèêó áóäåò çíà÷èòåëüíî ëåã÷å ïîääåðæàòü âàñ.


ÑÅÊÐÅÒ ÒÎÃÎ, ÊÀÊ ÏÎÌÎ×Ü ÑÀÌÈÌ ÑÅÁÅ


Ïðåêðàñíûì ñïîñîáîì ïîìî÷ü ñåáå ÿâëÿþòñÿ ëþáîâíûå ïîñëàíèÿ. Íî åñëè èõ íàïèñàíèå íå âîéäåò ó âàñ â ïðèâû÷êó, âû áóäåòå çàáûâàòü îáðàùàòüñÿ ê íèì. Äîïóñòèì, âàñ ÷òî-ëèáî áåñïîêîèò, — ðåêîìåíäóþ õîòÿ áû ðàç â íåäåëþ ñåñòü è íàïèñàòü òàêîå ïîñëàíèå. Ýòî äàåò ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò íå òîëüêî, åñëè âàøå íåäîâîëüñòâî êàñàåòñÿ îòíîøåíèé ñ ñóïðóãîì èëè ñóïðóãîé. Ïîñëàíèå ñûãðàåò ïîëîæèòåëüíóþ ðîëü, êîãäà âû âçâîëíîâàíû, ïîäàâëåíû, ðàçäðàæåíû, çàøëè â òóïèê èëè èñïûòûâàåòå îáèäó, âîçìóùåíèå è óñòàëîñòü èëè ïðîñòî íàõîäèòåñü ïîä âëèÿíèåì ñòðåññà. Åñëè âû õîòèòå ïî÷óâñòâîâàòü îáëåã÷åíèå, îáðàòèòåñü ê íàïèñàíèþ ëþáîâíîãî ïîñëàíèÿ. Ìîæåò áûòü, âàì íå óäàñòñÿ â ïîëíîé ìåðå óëó÷øèòü íàñòðîåíèå, íî âû çíà÷èòåëüíî ïðîäâèíåòåñü â æåëàåìîì íàïðàâëåíèè.


Î âàæíîñòè èçó÷åíèÿ ÷óâñòâ è çíà÷åíèè íàïèñàíèÿ ëþáîâíûõ ïîñëàíèé íàïèñàíî íåìàëî êíèã è ïîñîáèé è äðóãèìè àâòîðàìè. ×òåíèå òàêîé ëèòåðàòóðû ïîçâîëèò âàì ëó÷øå îñîçíàòü ñâîè âíóòðåííèå ïåðåæèâàíèÿ è óñïåøíî ñ íèìè ñïðàâèòüñÿ. Íî íå çàáûâàéòå, ÷òî âàøè ÷óâñòâà îáÿçàòåëüíî äîëæíû íàéòè âûõîä è âñòðåòèòü ïîíèìàíèå è ñî÷óâñòâèå, èíà÷å èñöåëåíèå äóøè íå ïðîèçîéäåò. Êíèãè ìîãóò ïðîáóäèòü â âàñ ñòðåìëåíèå îòíîñèòüñÿ ê ñåáå áîëåå ÷óòêî è ñ áîëüøåé ëþáîâüþ, íî ïðàêòè÷åñêè ðåàëèçîâàòü åãî âû ñìîæåòå, òîëüêî ïðèñëóøèâàÿñü ê ñâîèì ÷óâñòâàì, îïèñûâàÿ èõ èëè âûðàæàÿ â óñòíîé ôîðìå.


Ñîñòàâëÿÿ ëþáîâíûå ïîñëàíèÿ, âû âñå ñèëüíåå áóäåòå îùóùàòü òó ÷àñòü ñâîåé äóøè, êîòîðàÿ áîëåå âñåãî íóæäàåòñÿ â ëþáâè. Ïðèñëóøèâàÿñü ê ñîáñòâåííûì ïåðåæèâàíèÿì è àíàëèçèðóÿ ýìîöèè, ïîçâîëèòå ýòîé ÷àñòè äóøè ðàñòè è ðàçâèâàòüñÿ.


Êíèãè ñïîñîáíû ïðîáóäèòü â âàñ ñòðåìëåíèå áîëüøå ëþáèòü ñåáÿ, íî ðåàëèçîâàòü åãî âû ñìîæåòå, òîëüêî ïðèñëóøèâàÿñü ê ñâîèì ÷óâñòâàì, îïèñûâàÿ èõ èëè ðàññêàçûâàÿ î íèõ.


Êîãäà ýìîöèîíàëüíàÿ ñòîðîíà âàøåé ëè÷íîñòè ïîëó÷èò æåëàííûå ëþáîâü è ïîíèìàíèå, âàì ñðàçó ñòàíåò ïðîùå îáùàòüñÿ. Âàøà ðåàêöèÿ íà òå èëè èíûå æèçíåííûå ñèòóàöèè áóäåò áîëåå ñïîêîéíîé è äîáðîæåëàòåëüíîé. È õîòÿ â íàñ áûëî çàëîæåíî ñòðåìëåíèå ñêðûâàòü ñâîè ÷óâñòâà è âçðûâàòüñÿ ïðè ïåðâîé âîçìîæíîñòè, â íàøèõ ñèëàõ âíåñòè èçìåíåíèÿ â ýòó «ïðîãðàììó». Ó íàñ åñòü âñå îñíîâàíèÿ íàäåÿòüñÿ.


×òîáû «ïåðåó÷èòüñÿ», âàì ñëåäóåò âíèìàòåëüíî ïðèñëóøèâàòüñÿ è ñ ïîíèìàíèåì îòíîñèòüñÿ ê ñâîèì íåðåàëèçîâàííûì ÷óâñòâàì, êîòîðûå íèêîãäà íå èìåëè øàíñà âñòðåòèòü ïîíèìàíèå. Ýòà ÷àñòü äóøè íóæäàåòñÿ â òîì, ÷òîáû ê íåé ïðîíèêëèñü ñî÷óâñòâèåì, — òîãäà ïðîèçîéäåò åå èñöåëåíèå.


Ìåòîä íàïèñàíèÿ ëþáîâíûõ ïîñëàíèé — íàäåæíûé ñïîñîá âûðàæåíèÿ íåðåàëèçîâàííûõ ÷óâñòâ, à òàêæå îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé è æåëàíèé, èñêëþ÷àÿ âîçìîæíîñòü âñòðåòèòü íåîäîáðåíèå è îñóæäåíèå. Ïðèñëóøèâàÿñü ê ñîáñòâåííûì ÷óâñòâàì, ìû âåäåì ñåáÿ ïî îòíîøåíèþ ê ýìîöèîíàëüíîé ñòîðîíå íàøåé ëè÷íîñòè ðàññóäèòåëüíî, ÷óòêî è íåæíî, ñëîâíî ýòî ìàëåíüêèé ðåáåíîê, ïëà÷óùèé â îáúÿòèÿõ ëþáÿùèõ îòöà è ìàòåðè. Ïîëíîñòüþ èçó÷èâ ñâîè ÷óâñòâà, ìû äàåì ñåáå ïðàâî èìåòü èõ. Îòíîñÿñü ñ óâàæåíèåì è ëþáîâüþ ê «äåòñêîé» ñòîðîíå íàøåé ëè÷íîñòè, ñïîñîáñòâóåì òåì ñàìûì ïîñòåïåííîìó çàæèâëåíèþ äóøåâíûõ ðàí ïðîøëîãî.


Ìíîãèå äåòè ñëèøêîì áûñòðî âçðîñëåþò, ïîñêîëüêó îòâåðãàþò è ïîäàâëÿþò ñâîè ÷óâñòâà. Èõ íå íàøåäøàÿ âûõîäà äóøåâíàÿ áîëü æäåò òîãî ìîìåíòà, êîãäà ñìîæåò ïðîÿâèòüñÿ, è íàñòóïèò èñöåëåíèå.


Áîëüøèíñòâî ôèçè÷åñêèõ íåäóãîâ ñâÿçûâàþòñÿ â íàøå âðåìÿ ñ íå âûëå÷åííîé äóøåâíîé áîëüþ. Ñèñòåìàòè÷åñêè ïîäàâëÿåìàÿ, îíà îáû÷íî ïåðåðàñòàåò â ôèçè÷åñêóþ áîëü èëè áîëåçíü è ìîæåò âûçâàòü ïðåæäåâðåìåííóþ ñìåðòü. Ïîìèìî âñåãî, áîëüøèíñòâî íàøèõ ïàãóáíûõ âëå÷åíèé, ìàíèé è âðåäíûõ ïðèñòðàñòèé îáóñëîâëåíû ñóùåñòâîâàíèåì äóøåâíûõ ðàí.


Êîãäà ìóæ÷èíà îäåðæèì èäååé äîáèòüñÿ óñïåõà — ýòî îçíà÷àåò åãî îò÷àÿííóþ ïîïûòêó çàâîåâàòü ëþáîâü â íàäåæäå îñëàáèòü äóøåâíóþ áîëü è óíÿòü ñìÿòåíèå. Îäåðæèìîñòü æåíùèíû â ñòðåìëåíèè äîñòè÷ü ñîâåðøåíñòâà, â ñâîþ î÷åðåäü, ÿâëÿåòñÿ îò÷àÿííîé ïîïûòêîé ñòàòü äîñòîéíîé ëþáâè è óìåíüøèòü äóøåâíóþ áîëü. Âñå, ÷òî äåëàåòñÿ ñâåðõ íåîáõîäèìîãî, ìîæåò ñòàòü ñðåäñòâîì çàãëóøèòü áîëü, ïðè÷èíÿåìóþ íåóäîâëåòâîðåííîñòüþ, êîòîðàÿ îñòàëàñü îò ïðîøëîãî.


Íàøå îáùåñòâî ïðåäîñòàâëÿåò ìàññó âîçìîæíîñòåé îòâëå÷üñÿ îò äóøåâíîé áîëè. Îäíàêî ëþáîâíûå ïîñëàíèÿ ïîìîãàþò îáðàòèòü âíèìàíèå íà ýòó áîëü, ïðî÷óâñòâîâàòü åå è âûëå÷èòü. Âñÿêèé ðàç, ñîñòàâëÿÿ òàêîå ïèñüìî, âû äàåòå «áîëüíîé» äóøå òå ëþáîâü, âíèìàíèå è ïîíèìàíèå, êîòîðûå íåîáõîäèìû äëÿ åå èñöåëåíèÿ.


Ñèëà óåäèíåíèÿ


Èíîãäà, îïèñûâàÿ â îäèíî÷êó ñâîè ÷óâñòâà, âàì óäàåòñÿ ãëóáæå ïðîíèêíóòü â ñâîè ïåðåæèâàíèÿ, ÷åì òîãäà, êîãäà ñ âàìè íàõîäèòñÿ åùå êòî-ëèáî. Ïîëíîå óåäèíåíèå ñîçäàåò âîçìîæíîñòü ÷óâñòâîâàòü áîëåå îñíîâàòåëüíî è áåç îïàñåíèé. Äàæå åñëè ó âàñ åñòü áëèçêèé ÷åëîâåê, ñ êîòîðûì âû ìîæåòå ãîâîðèòü îáî âñåì, ÿ, òåì íå ìåíåå, ðåêîìåíäóþ èíîãäà óåäèíèòüñÿ è èçëîæèòü íà áóìàãå ñâîè ÷óâñòâà. Íàïèñàíèå ëþáîâíûõ ïîñëàíèé ÿâëÿåòñÿ ïîëåçíûì åùå è ïîòîìó, ÷òî ïîçâîëÿåò âàì îêàçàòü ñåáå ïîääåðæêó, íå çàâèñÿ îò äðóãèõ.


Ñîâåòóþ çàïèñûâàòü ëþáîâíûå ïîñëàíèÿ â âèäå äíåâíèêà èëè õðàíèòü èõ â îòäåëüíîé ïàïêå. ×òîáû îáëåã÷èòü ñåáå çàäà÷ó, âû ìîæåòå îáðàòèòüñÿ ê îáðàçöàì, ïðèâåäåííûì ðàíåå â ýòîé ãëàâå. Òàêîé ôîðìàò ïîçâîëèò âàì çàïîìíèòü ýòàïû ñîñòàâëåíèÿ ïîñëàíèÿ, à ââîäíûå ôðàçû ïîìîãóò ïðè íåîáõîäèìîñòè âûéòè èç çàòðóäíåíèÿ.


Åñëè ó âàñ åñòü ïåðñîíàëüíûé êîìïüþòåð, ââåäèòå â ïàìÿòü ôîðìàò ëþáîâíîãî ïîñëàíèÿ è ïîñòîÿííî ïîëüçóéòåñü èì. Êîãäà ñîáèðàåòåñü ñîñòàâèòü ïèñüìî, ïðîñòî íàéäèòå íóæíûé ôàéë, à êîãäà çàêîí÷èòå, çàïèøèòå â ïàìÿòü. Åñëè õîòèòå ïîêàçàòü êîìó-ëèáî ñâîå ïîñëàíèå, îòïå÷àòàéòå åãî.


ß ðåêîìåíäóþ çàâåñòè îòäåëüíóþ ïàïêó è õðàíèòü â íåé ñâîè ïîñëàíèÿ âîò ïî÷åìó. Êîãäà âû íàõîäèòåñü â õîðîøåì ðàñïîëîæåíèè äóõà, ïåðå÷èòàéòå èõ, ïîòîìó ÷òî òàêèì ïóòåì ñóìååòå ñ áîëüøåé îáúåêòèâíîñòüþ îöåíèòü ñâîè ÷óâñòâà. Ýòà îáúåêòèâíîñòü ïîìîæåò âàì â ñëåäóþùèé ðàç âûðàçèòü ñâîè ðàñòðåâîæåííûå ÷óâñòâà â áîëåå ïðèåìëåìîé è äîñòîéíîé ìàíåðå. Åñëè âû íàïèñàëè ïèñüìî, à âàøå íåäîâîëüñòâî è âîëíåíèå íå óëåãëèñü, ïåðå÷èòàéòå ïèñüìî, è âàì ïîñòåïåííî ñòàíåò ëåã÷å íà äóøå.


Ìíîþ áûëà ðàçðàáîòàíà ñïåöèàëüíàÿ êîìïüþòåðíàÿ ïðîãðàììà. Åå öåëü — ïîìî÷ü ëþäÿì â ñîñòàâëåíèè ëþáîâíûõ ïîñëàíèé, àíàëèçå è âûðàæåíèè â ÷àñòíîé ôîðìå ñâîèõ ïåðåæèâàíèé. Êîìïüþòåð èñïîëüçóåò ôîòîãðàôèè, äèàãðàììû è ôîðìàòû ðàçëè÷íûõ ëþáîâíûõ ïîñëàíèé, ÷òîáû äàòü âàì âîçìîæíîñòü îùóòèòü ñâÿçü ñî ñâîèìè ÷óâñòâàìè. Ïðåäëàãàþòñÿ äàæå ââîäíûå ôðàçû, ïðèçâàííûå ïîìî÷ü âûðàçèòü òå èëè èíûå ýìîöèè. Ïðîãðàììà ïðåäóñìàòðèâàåò çàíåñåíèå â ïàìÿòü âàøèõ ïèñåì, êîòîðûå ìîæíî ïðîñìàòðèâàòü, êîãäà âàì ïîíàäîáèòñÿ áîëåå ïîëíî âûðàçèòü ñâîè ïåðåæèâàíèÿ.


Èñïîëüçîâàíèå êîìïüþòåðà äëÿ âûðàæåíèÿ ÷óâñòâ ïîìîæåò âàì ïðåîäîëåòü ñîïðîòèâëåíèå íàïèñàíèþ ëþáîâíûõ ïîñëàíèé, êîòîðîå îáû÷íî èñïûòûâàþò ëþäè. Â áîëüøåé ñòåïåíè ýòî êàñàåòñÿ ìóæ÷èí, íî êîãäà îíè èìåþò âîçìîæíîñòü óåäèíèòüñÿ ó êîìïüþòåðà, òî çàäà÷à çíà÷èòåëüíî îáëåã÷àåòñÿ.


Ñèëà äóõîâíîé áëèçîñòè


×òîáû ðàçâèòü â ñåáå ñïîñîáíîñòü ëþáèòü ñåáÿ, íàì òàêæå íåîáõîäèìî ïîëó÷àòü ëþáîâü.


Êîãäà âû, óåäèíèâøèñü, ñîñòàâëÿåòå ëþáîâíîå ïîñëàíèå, ýòî ñàìî ïî ñåáå èìååò ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò. Îäíàêî äàííûé ïðîöåññ íå çàìåíèò âàøó ïîòðåáíîñòü â ñî÷óâñòâåííîì âíèìàíèè è ïîíèìàíèè. Êîãäà âû ïèøåòå ïèñüìî, òî ïðîÿâëÿåòå ëþáîâü ê ñåáå, à êîãäà çíàêîìèòå äðóãîãî ÷åëîâåêà ñ åãî ñîäåðæàíèåì, òî ïðèíèìàåòå ëþáîâü. ×òîáû ðàçâèòü â ñåáå ñïîñîáíîñòü ëþáèòü ñåáÿ, íàì òàêæå íåîáõîäèìî ïîëó÷àòü ëþáîâü. Èñêðåííèé òîí ïîñëàíèÿ ñïîñîáñòâóåò óêðåïëåíèþ äóõîâíîé áëèçîñòè, êîòîðîé ñîïóòñòâóåò ýòî ÷óâñòâî.


×òîáû ïîëó÷èòü ëþáîâü, ðÿäîì ñ íàìè äîëæíû áûòü ëþäè, ñ êîòîðûìè ìû ìîãëè áû ñâîáîäíî è îòêðûòî, áåç îïàñåíèé ïîäåëèòüñÿ ñâîèìè ÷óâñòâàìè, ðàñêðûòü ëþáîå èç íèõ. È ïðè ýòîì íàì íåîáõîäèìà óâåðåííîñòü, ÷òî ýòè ëþäè íå ðàíÿò íàì äóøó ñâîèì îñóæäåíèåì, êðèòèêîé, ÷òî îíè íå îòâåðãíóò íàñ.


Êîãäà âû ìîæåòå ðàññêàçàòü, êòî âû åñòü íà ñàìîì äåëå è êàêèå ÷óâñòâà èñïûòûâàåòå, òîãäà âû ïîëíåå âîñïðèìåòå ëþáîâü. Åñëè âû ïîëó÷àåòå òàêóþ ëþáîâü, âàì ëåã÷å îñâîáîäèòüñÿ îò ðÿäà íåãàòèâíûõ ïðîÿâëåíèé: âîçìóùåíèå, ãíåâ, ñòðàõ è ò. ä. Ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî âàì îáÿçàòåëüíî íóæíî ñîîáùàòü îáî âñåì, ÷òî ïî÷óâñòâîâàëè è óÿñíèëè äëÿ ñåáÿ. Åñëè æå åñòü íå÷òî ñîêðîâåííîå, î ÷åì âû áîèòåñü ðàññêàçûâàòü, â ýòîì ñëó÷àå íåîáõîäèìî îò ýòèõ ñòðàõîâ èçëå÷èòüñÿ.


Äîáðîæåëàòåëüíûé ïñèõîòåðàïåâò èëè áëèçêèé äðóã * ìîãóò ñòàòü äëÿ âàñ èñòî÷íèêîì ëþáâè, èñöåëåíèÿ äóøè, åñëè âû ñìîæåòå äîâåðèòü èì ñâîè ñàìûå ïîòàåííûå ìûñëè è ÷óâñòâà. Äîïóñòèì, âû íå ïîñåùàåòå òåðàïåâòà, íî ó âàñ åñòü áëèçêèé äðóã — ÷èòàéòå ïèñüìà, ýòî ïðèíåñåò áîëüøóþ ïîëüçó. Óåäèíåííîå íàïèñàíèå ïèñåì ïðèíåñåò âàì îáëåã÷åíèå. Íî èíîãäà ; âàæíî ïîäåëèòüñÿ ñâîèìè ïåðåæèâàíèÿìè ñ òåì, êîìó îíè íå áåçðàçëè÷íû è êòî ñïîñîáåí âàñ ïîíÿòü.


Ñèëà êîëëåêòèâà


Ñèëó ïîääåðæêè êîëëåêòèâà òðóäíî îïèñàòü — åå íàäî ïî÷óâñòâîâàòü. Äîáðîæåëàòåëüíî íàñòðîåííûé è ñïîñîáíûé îêàçàòü ïîääåðæêó êîëëåêòèâ ìîæåò âàì ñóùåñòâåííî ïîìî÷ü, îáëåã÷èâ êîíòàêò ñ âàøèìè ñîêðîâåííûìè ÷óâñòâàìè. Åñëè âû äåëèòåñü ïåðåæèâàíèÿìè ñ ãðóïïîé, ýòî çíà÷èò, ÷òî âû ïîëó÷èòå áîëüøå ëþáâè. (Ñèëà âîçäåéñòâèÿ êîëëåêòèâà óâåëè÷èâàåòñÿ ïðîïîðöèîíàëüíî åãî ðàçìåðàì.) Ïðè ýòîì âàøè ïîòåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè òàêæå âîçðàñòàþò. Äàæå åñëè ñàìè íå áóäåòå âûñêàçûâàòüñÿ, íî ñëóøàÿ, êàê îòêðûòî è èñêðåííå ãîâîðÿò äðóãèå, âû íà÷íåòå ëó÷øå ïîíèìàòü ñâîè ÷óâñòâà.


Ïðîâîäÿ ñåìèíàðû â ðàçíûõ ÷àñòÿõ ñòðàíû, ÿ ÷àñòî îùóùàë â ãëóáèíå äóøè ÷óâñòâà, íóæäàþùèåñÿ áûòü óñëûøàííûìè è ïîíÿòûìè. Êîãäà êòî-ëèáî èç ïðèñóòñòâóþùèõ íà÷èíàåò ãîâîðèòü, âî ìíå ïðîáóæäàþòñÿ âîñïîìèíàíèÿ èëè âîçíèêàþò ðàçëè÷íûå àññîöèàöèè. ß ïðèîáðåòàþ öåííûå ïðåäñòàâëåíèÿ î ñåáå è î äðóãèõ. Â êîíöå êàæäîãî ñåìèíàðà ó ìåíÿ ëåã÷å íà äóøå, è ÿ ñòàíîâëþñü áîëåå äîáðîæåëàòåëüíûì.


Ïîâñþäó ðåãóëÿðíî ñîáèðàþòñÿ ìàëåíüêèå ãðóïïû ïîääåðæêè, ÷òîáû îêàçûâàòü è ïîëó÷àòü íåîáõîäèìóþ ïîìîùü. Èìè îõâà÷åí áîëüøîé ñïåêòð ïðîáëåì. Ãðóïïû ïîääåðæêè îñîáåííî ýôôåêòèâíû, åñëè â äåòñòâå ìû íå ÷óâñòâîâàëè, ÷òî ìîæåì ñâîáîäíî âûðàæàòü ñâîè ÷óâñòâà â êîëëåêòèâå èëè â ñåìüå. Ëþáàÿ ïîëîæèòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü êîëëåêòèâà îêàçûâàåò áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå. Îäíàêî âîçìîæíîñòü âûñëóøàòü äðóãèõ è âûñêàçàòüñÿ ñàìîìó â äîáðîæåëàòåëüíî íàñòðîåííîé ãðóïïå ïîääåðæêè èìååò èíäèâèäóàëüíûé ýôôåêò äëÿ êàæäîãî åå ÷ëåíà.


ß ðåãóëÿðíî ïîñåùàþ ñîáðàíèÿ ãðóïïû ïîääåðæêè ìóæ÷èí, à ìîÿ æåíà Áîííè ðåãóëÿðíî âñòðå÷àåòñÿ ñî ñâîåé æåíñêîé ãðóïïîé. Ïîìîùü, êîòîðóþ ìû ïîëó÷àåì çà ïðåäåëàìè ñâîåãî äîìà, ïîëîæèòåëüíî ñêàçûâàåòñÿ íà íàøèõ îòíîøåíèÿõ. Ýòî îñâîáîæäàåò íàñ îò íåîáõîäèìîñòè âèäåòü äðóã â äðóãå åäèíñòâåííûé èñòî÷íèê ïîääåðæêè. Êðîìå òîãî, êîãäà ìû ñëóøàåì îá óñïåõàõ è íåóäà÷àõ äðóãèõ, íàøè ñîáñòâåííûå ïðîáëåìû ïðåäñòàâëÿþòñÿ íàì ìåíåå ñåðüåçíûìè.


Âðåìÿ, íåîáõîäèìîå, ÷òîáû ïðèñëóøàòüñÿ ê ñåáå


Êîãäà âû âûäåëÿåòå âðåìÿ, ÷òîáû ïðèñëóøàòüñÿ ê ñâîèì ÷óâñòâàì, âû ñëîâíî ãîâîðèòå ìàëåíüêîìó ÷óâñòâèòåëüíîìó ñóùåñòâó, æèâóùåìó â âàøåé äóøå: «Òû äëÿ ìåíÿ âàæåí, ïîýòîìó ÿ âûñëóøàþ òåáÿ. Òû çàñëóæèâàåøü ýòîãî».


Êîãäà âû, óåäèíèâøèñü, çàïèñûâàåòå íà êîìïüþòåðå ñâîè ìûñëè è ÷óâñòâà èëè äåëèòåñü èìè ñ ïñèõîòåðàïåâòîì, ñ áëèçêèìè ëþäüìè èëè â ãðóïïå ïîääåðæêè, òî îêàçûâàåòå ñåáå íåîöåíèìóþ ïîëüçó. Óäåëÿÿ âðåìÿ, ÷òîáû ïðèñëóøàòüñÿ ê ñâîèì ÷óâñòâàì, âû, ïî ñóòè, îáðàùàåòåñü ê æèâóùåìó â âàøåé äóøå ÷óâñòâèòåëüíîìó ñóùåñòâó: «Òû âàæåí äëÿ ìåíÿ, òû çàñëóæèâàåøü ó÷àñòèÿ è ïîíèìàíèÿ. ß îáÿçàòåëüíî âûñëóøàþ òåáÿ».


Íàäåþñü, ÷òî âû âîñïîëüçóåòåñü ìåòîäèêîé íàïèñàíèÿ ëþáîâíûõ ïîñëàíèé. ß áûë ñâèäåòåëåì òîãî, êàê åå ïðèìåíåíèå ïðåîáðàçîâàëî æèçíü òûñÿ÷ ëþäåé, â òîì ÷èñëå è ìîþ ñîáñòâåííóþ. Ïî ìåðå ñîñòàâëåíèÿ âñå áîëüøåãî ÷èñëà ïèñåì ïðîöåññ óïðîñòèòñÿ, à ýôôåêòèâíîñòü åãî âîçðàñòåò. Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî âðåìÿ. Íî ðåçóëüòàò ñòîèò òîãî.
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