
áû óäèâèòü è ïîáàëîâàòü ñâîåãî ëþáè-
ìîãî. Íî, ÷òî êàñàåòñÿ ñåáÿ, òî çäåñü ìû
ãîòîâû ýêîíîìèòü, ñòàâèòü ýêñïåðèìåí-
òû è çà÷àñòóþ ïðîñòî íà÷èñòî ñåáÿ èã-
íîðèðîâàòü. Íåâíèìàíèå ê ñåáå ïðèâî-
äèò ê íåïîíèìàíèþ òîãî, ÷òî æå âñå-òà-
êè ñåáå ëþáèìîé íóæíî. Ýòî çàñòàâëÿåò
íàñ ïðèñëóøèâàòüñÿ ê íå âñåãäà îïðàâ-
äàííîìó ìíåíèþ äðóãèõ - êðàñèì âîëî-
ñû â öâåò, êîòîðûé íðàâèòñÿ ïàðòíåðó,
ñòðèæåìñÿ òàê, êàê ýòî âèäèòñÿ îïòè-
ìàëüíûì äëÿ ìàìû è òàê äàëåå... À èíî-
ãäà, äàæå ñ òàéíûì óäîâîëüñòâèåì, ïðè-
íèìàåì óñëîâèÿ ïàðòíåðà ñëåäèòü çà
ñâîåé ôèãóðîé, ïîòîìó ÷òî âîñïðèíèìà-
åì ýòî êàê ðóêîâîäñòâî ê äåéñòâèþ, êî-
òîðûì äàâíî õîòåëè çàíÿòüñÿ. Ê ÷åìó
òîãäà óïðåêè â èçëèøíåé òðåáîâàòåëü-
íîñòè? Ìîæåò ýòî ñâîåãî ðîäà çâîíîê î
òîì, ÷òî íàì ïîðà îáðàòèòü âíèìàíèå íà
ñåáÿ? Ïîëþáèòü ñåáÿ è óäåëÿòü ñåáå
áîëüøå âíèìàíèÿ? 

В качестве варианта, для на�
чала, можно попробовать про�
говаривать как можно чаще ка�
кую�нибудь простенькую, про�
питанную любовью к себе фра�
зу, что�то вроде: “Я самая обая�
тельная и привлекательная”, –
как у героини всем известного
фильма. 

Íåïëîõî áûëî áû ýòó ôðàçó ñîïðî-
âîæäàòü õîòü êàêèìè-òî òåëîäâèæåíèÿ-
ìè â ñïîðòèâíîì çàëå, êîòîðûå äîñòàâ-

ëÿþò âàì óäîâîëüñòâèå, è õîðîøåé, çäî-
ðîâîé ïèùåé äëÿ ñåáÿ ëþáèìîé. Íå íà-
äî òîëüêî îñîáî íàïðÿãàòüñÿ è ñîçäà-
âàòü ñåáå ñòðåññû, áåãàÿ îò ñàëîíà êðà-
ñîòû ê áàññåéíó è îáðàòíî â ñàëîí, ïî-
òîì â ïàðèêìàõåðñêóþ, è ÷óâñòâîâàòü
ñåáÿ ïîëíîé ðàçâàëèíîé ê êîíöó äíÿ.
Ïîìíèòå, âû ñåáÿ ëþáèòå! Ñáàâüòå òåìï
è íàñëàæäàéòåñü æèçíüþ. Ïóñòü âñå îñ-
òàëüíîå ïîäîæäåò. Ñõîäèòå â ìàãàçèí è
âûáåðèòå îäåæäó, íî òîëüêî òó, êîòîðàÿ
äåëàåò âàñ íåïîâòîðèìîé, à íå ïîõîæåé
íà ñîòðóäíèöó èç ñîñåäíåãî îòäåëà. Êó-
ïèòå õîðîøóþ êíèãó, æóðíàë, ïî÷èòàéòå,
âïèòàéòå íîâûõ èäåé è ìûñëåé. Çàéìè-
òåñü òåì äåëîì, êîòîðûì äàâíî õîòåëè
çàíÿòüñÿ, íî âñå âðåìÿ îòêëàäûâàëè.

Это вовсе не призыв к тому,
чтобы бросить на произвол свою
семью и посвятить время себе
одной. Наоборот, это поможет
сделать жизнь более полной и
насыщенной, лишенной рутины и
искусственности.

Âåäü ÷òî ìîæåò äîñòàâèòü áîëüøå
íàñëàæäåíèÿ, ÷åì âîçìîæíîñòü ðåàëè-
çîâàòü ñåáÿ, íå âàæíî â ÷åì.

Êîãäà âû íàó÷èòåñü âñå äåëàòü â
ñâîå óäîâîëüñòâèå, îòáðîñèâ "òàê íàäî"
è "ýòîãî îò ìåíÿ æäóò", íàéäÿ ñâîé
ñòèëü, âû â îäèí ïðåêðàñíûé ìîìåíò (à
îí áóäåò äåéñòâèòåëüíî ïðåêðàñíûì)
îáíàðóæèòå, ÷òî âàì ñòàëî ãîðàçäî ïðè-
ÿòíåå è èíòåðåñíåå èäòè ïî æèçíè. 

Ìóæ÷èíû ÷óâñòâóþò, êîãäà æåíùèíà

ëþáèò ñåáÿ, áåç ôàíàòèçìà, íå êè÷àñü
ñâîåé íåçàâèñèìîñòüþ, à ñïîêîéíî è
óâåðåííî, çíàÿ, ÷òî èíîãäà îíà ìîæåò
óñòóïèòü, à èíîãäà è íàñòîÿòü íà ñâîåì.
Êîãäà è êàê ýòî ñäåëàòü, ëó÷øå âñåãî
ïîìîãàåò òî, êîãäà öåíèøü íå òîëüêî
ñåáÿ, íî è äðóãîãî ÷åëîâåêà. À ýòî íåèç-
áåæíî, êîãäà ïîíèìàåøü ñâîþ èíäèâè-
äóàëüíîñòü.

Ïîëþáèòü ñåáÿ ñëîæíî, òðóäíî, ïîòî-
ìó ÷òî ñëèøêîì äîëãî êîïèëàñü ýòà íå-
ëþáîâü ê ñåáå, ïîäîãðåâàåìàÿ "óñëîâ-
íîé" ëþáîâüþ áëèçêèõ. È î÷åíü ñëîæíî
ñòàòü åñòåñòâåííîé, îòêðûòüñÿ è ëþáèòü
ñåáÿ è äðóãèõ áåç óñëîâèé, ïðîñòî çà òî,
÷òî ìû òàêèå, êàêèå åñòü. ×òîáû ýòîò
ïðîöåññ ïðîèñõîäèë ïðîùå, ïîñòàðàé-
òåñü îêðóæèòü ñåáÿ òåìè ëþäüìè, êîòî-
ðûå áû íå ñòðîèëè êðóãëûå ãëàçà, êîãäà
âû äåëàåòå ÷òî-òî íå òàê, êàê îíè îæè-
äàëè, à âîñïðèíèìàëè âàñ òàêîé, êàêàÿ
âû åñòü íà ñàìîì äåëå. 

Êîãäà îáùàåøüñÿ ñ òåìè, êòî ëþáèò
ñåáÿ, òî èì íå õî÷åòñÿ âûäâèãàòü íèêà-
êèõ óñëîâèé. Ïîòîìó ÷òî ÷óâñòâóåøü èõ
íåïîâòîðèìîñòü. À òàêæå òî, ÷òî è îíè
îñîçíàþò òâîþ.

Эта стратегия самая непро�
стая, но результаты стоят того,
чтобы сделать выбор в пользу
взращивания любви к себе.
Впрочем, вам решать!
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Êàê çàñòðàõîâàòüñÿ îò ýòèõ "äîëæíà
- íå äîëæíà"? Êàê èçìåíèòü ñèòóàöèþ?

Ïðåæäå âñåãî, íåîáõîäèìî âûðàáî-
òàòü ñîáñòâåííóþ ñòðàòåãèþ.

Ñòðàòåãèè òîãî, êàê èìåííî âåñòè ñå-
áÿ, êîãäà ïàðòíåð ïîñòîÿííî ñòàâèò ñâîè
óñëîâèÿ, ìîãóò áûòü ðàçíûå. 

Слово любимого � закон!

Äåâèç äëÿ òåõ, êòî âûáèðàåò ýòó
ñòðàòåãèþ, ìîæåò áûòü: "õîòü è ïëîõîíü-
êèé, íî ñâîé", èëè: "ñëîâî ëþáèìîãî -
çàêîí", äîïîëíèòåëüíûå âàðèàíòû ìî-
æåòå äîäóìàòü ñàìè. Æåíùèíû, èäóùèå
ïî æèçíè ñ òàêèì äåâèçîì, ñ÷èòàþò, è
âïîëíå îáîñíîâàííî, ÷òî æåíà íåñåò îò-
âåòñòâåííîñòü çà ìèð è ñïîêîéñòâèå â
äîìå. Ïðàâäà, òî, êàêèì îáðàçîì óñòà-
íàâëèâàòü ýòîò ñàìûé ìèð, îíè âèäÿò
íåñêîëüêî ñâîåîáðàçíî - ïðàêòè÷åñêè
âî âñåì ñîãëàøàòüñÿ ñ ìóæåì, âûïîë-
íÿÿ åãî óñëîâèÿ, ïîä÷åðêèâàÿ åãî ñòàòóñ
õîçÿèíà äîìà. Åñòü â ýòîì ñèëüíûå âå-
ÿíèÿ òðàäèöèé ïàòðèàðõàòà è àðîìàò
ïðîøëîãî. Òàêèå æåíùèíû ñòàðàþòñÿ
áûòü êðàñèâûìè, ìèëûìè, óìíûìè, èñ-
ïîëíèòåëüíûìè, íî â îñíîâíîì íå äëÿ
ñåáÿ, à äëÿ ñâîåãî ëþáèìîãî. 

Ëþáÿùàÿ æåíùèíà äåéñòâèòåëüíî
ãîòîâà íà âñå, ÷òîáû óäåðæàòü ðÿäîì
ëþáèìîãî ÷åëîâåêà - îò âûïîëíåíèÿ
ëþáûõ åãî êàïðèçîâ è óñëîâèé âïëîòü äî
ñîâåðøåíèÿ ïðåñòóïëåíèÿ.

Îäíàêî, ïîäîáíàÿ ñòðàòåãèÿ ÷ðå-
âàòà íåêîòîðûìè íåïðèÿòíûìè ïî-
ñëåäñòâèÿìè.

Ïåðâîå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ê õî-
ðîøåìó áûñòðî ïðèâûêàþò, è ìîæåò ïî-
òîì ñëó÷èòüñÿ è òàê, ÷òî âñþ æèçíü âàì
ïðèäåòñÿ âûïîëíÿòü åãî êàïðèçû, êîòî-
ðûå ìîãóò âîçðàñòàòü ñ àðèôìåòè÷åñ-
êîé ïðîãðåññèåé.

Âòîðîå ïîñëåäñòâèå ñâÿçàíî ñ èç-
âå÷íûì ñòðåìëåíèåì ìóæ÷èíû ïîêî-
ðÿòü. Åìó íðàâèòñÿ âèäåòü â æåíùèíå
ðîçó... ñ øèïàìè. Ìîæåò è íå ñòîèò åãî
ëèøàòü ýòîãî óäîâîëüñòâèÿ? È, íàêîíåö,
õî÷åòñÿ çàäàòü âîïðîñ òåì, êòî ñëåäóåò
äàííîé ñòðàòåãèè - à ÷òî äåëàåòñÿ äëÿ
ñåáÿ? Âåäü âäðóã âàøè ïóòè ðàçîéäóòñÿ,
è ñ ÷åì âû îñòàíåòåñü? Åñòü ðèñê, ÷òî ñ
êîïèåé ñåáÿ, âûïîëíåííîé ïî çàêàçó, îá-
ðàçó è ïîäîáèþ.

Ветер перемен, свободы
и... одиночества

"ß òàêàÿ, êàêàÿ åñòü. Åñëè òåáå íå
íðàâèòñÿ - èùè äðóãóþ". Ýòà ôðàçà, óñ-
ëûøàííàÿ ãäå-òî â ðàçãîâîðå èëè âåð-
íåå â ðàçáîðå ïîëåòîâ ìåæäó ìóæ÷èíîé
è æåíùèíîé, êàæåòñÿ äîâîëüíî òèïè÷-
íîé äëÿ äàííîé ñòðàòåãèè, ïðîïèòàííîé
ôåìèíèñòè÷åñêèì àðîìàòîì. Îò ýòîé
ñòðàòåãèè âååò âåòðîì ïåðåìåí, ñâîáî-
äû è  íåðåäêî îäèíî÷åñòâà. Òàêèå æåí-
ùèíû âûäâèãàþò â îòâåò íà óñëîâèÿ
ìóæ÷èíû ñâîè óñëîâèÿ, òàêòè÷íî çàäâè-
ãàÿ åãî íà âòîðîé ïëàí. Îíè öåíÿò ñâîþ
ñâîáîäó è íåçàâèñèìîñòü. Íî â êàêîé-òî
ìîìåíò èõ ìîæåò îãëóøèòåëüíî îøàðà-
øèòü èñòèíà î òîì, ÷òî íàñòîÿùèõ ìóæ-
÷èí âîêðóã è íå îñòàëîñü. Òîò, ÷òî êàçàë-
ñÿ åäèíñòâåííûì, ëèáî çàïèë îò ïîñòî-
ÿííîãî çàòþêèâàíèÿ, ëèáî ñòàë òèõèì è
áåçðîïîòíûì ïîäêàáëó÷íèêîì.

Главное � полюбить себя

Äâà ïðåäûäóùèõ ñòèëÿ íàâÿçûâàþò
æåíùèíå îïðåäåëåííûé îáðàç ïîâåäå-
íèÿ, çà êîòîðûé îíà äåðæèòñÿ, óæå ïîçà-
áûâ, äåéñòâèòåëüíî ëè îíà âî âñå ýòî
âåðèò. Òðåòüÿ ñòðàòåãèÿ íàõîäèòñÿ âðî-
äå è ðÿäîì, èëè ïîñåðåäèíå, à ìîæåò è
âîîáùå â ñòîðîíå. Â îáùåì, îíà çàêëþ-
÷àåòñÿ èìåííî â òîì, ÷òîáû, ïðåæäå
âñåãî, ïðèíÿòü è ïîëþáèòü ñåáÿ òàêîé,
êàêàÿ åñòü, ñî âñåìè ñâîèìè æåëàíèÿìè,
îñîáåííîñòÿìè õàðàêòåðà, íåìíîãî òîð-
÷àùèìè óøàìè è íå ñîâñåì èäåàëüíûì
çðåíèåì (ñïèñîê ìîæíî ïðîäîëæèòü). 

Ýòî íå ëåãêî è íå ïðîñòî. Ìû òàê óñ-
òðîåíû, ÷òî ãîòîâû âîñõèùàòüñÿ íîâîé
ïðè÷åñêîé ñâîåé ïîäðóãè, äóìàòü, ÷åì

САМАЯ
ОБАЯТЕЛЬНАЯ И
ПРИВЛЕКАТЕЛЬНАЯ!

Òû íå ìîæåøü ïîñòðè÷ü ñâîè 
øèêàðíûå âîëîñû.

Òû äîëæíà ëþáèòü òîëüêî ìåíÿ

Òû íèêîãäà íå äîëæíà îïàçäûâàòü

Òû äîëæíà áûòü âñåãäà 
â õîðîøåé ôîðìå

Òû íå äîëæíà ìíå ïåðå÷èòü

Òû íå äîëæíà õîäèòü ê ñâîèì äðó-
çüÿì, êîãäà ÿ õî÷ó áûòü ñ òîáîé...

Я Ãîâîðÿò, ÷òî áîëüøàÿ ÷àñòü
ìóæ÷èí ïðåäïî÷èòàåò âèäåòü âîçëå ñå-
áÿ áëîíäèíîê, ìåíüøàÿ - òÿãîòååò ê
áðþíåòêàì. Åñòü, ïðàâäà, è òðåòüÿ êàòå-
ãîðèÿ, êîòîðûì âñå ðàâíî, êàêîãî öâåòà
âîëîñû ó æåíùèíû, íî çàòî èì âàæíî
÷òî-íèáóäü äðóãîå. È êàê íè êðóòè, íî ó
êàæäîãî ìóæ÷èíû åñòü ñâîè ïðåäïî-
÷òåíèÿ, êîòîðûå îí çà÷àñòóþ âûäâèãàåò
îòêðûòûì èëè ñêðûòûì òåêñòîì â âèäå
ñâîåîáðàçíûõ óñëîâèé, ñïèñîê êîòîðûõ

èíîãäà ïðîñòî áåñêîíå÷åí: 

“Êëàäîâàÿ êðàñîòû”  ¹1. 
Ïðèëîæåíèå ê æóðíàëó “ÝÍÅÐÃÈß ÆÈÇÍÈ”
Ãëàâíûé ðåäàêòîð: Åëåíà Íèêèòèíà, 
Ðåäêîëëåãèÿ: Àëåêñàíäð Áåëÿåâ, 
Îòäåë ðåêëàìû: Ñåðêèíà Åêàòåðèíà

Èçäàíèå çàðåãèñòðèðîâàíî â Ìèíèñòåðñòâå
Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè ïî äåëàì ïå÷àòè,
òåëåðàäèîâåùàíèÿ è ñðåäñòâ ìàññîâûõ
êîììóíèêàöèé.
Ñâèäåòåëüñòâî ÏÈ ¹ 77-12615

Æóðíàë ó÷ðåæäåí: ÎÎÎ "Ìåäèàëàéí"
Ãåíåðàëüíûé äèðåêòîð: ×åñíîêîâà Àííà

Ïîëíîå è ÷àñòè÷íîå âîñïðîèçâåäåíèå
ìàòåðèàëîâ, ñîäåðæàùèõñÿ â íàñòîÿùåì
èçäàíèè, âîçìîæíî òîëüêî ñ ïèñüìåííîãî
ðàçðåøåíèÿ ðåäàêöèè.
Îôèöèàëüíàÿ ïîçèöèÿ ðåäàêöèè ìîæåò 
íå ñîâïàäàòü ñ ìíåíèÿìè àâòîðîâ.

Îòïå÷àòàíî: ÎÎÎ “ÌÄÌ-Ïå÷àòü”
Çàêàç ¹ 137-06
Òèðàæ 10 000 ýêç.

Ðåäàêöèÿ æóðíàëà:
190000, Ñàíêò-Ïåòåðáóðã, 
óë. Áîëüøàÿ Ìîðñêàÿ,
ä. 35, ëèòåðà Ì, îô. 21-Í
òåë. (812) 277-7695
òåë./ô. (812) 322-9245

E-mail: energy-of-life@yandex.ru

Âñå ðåêëàìèðóåìûå òîâàðû ïîäëåæàò
îáÿçàòåëüíîé ñåðòèôèêàöèè.

Îòäåë ðàñïðîñòðàíåíèÿ:
Øòóêàòóðîâ Ñåðãåé, 
òåë./ô. (812) 271-2767, 
ìîá .ò. 8-921-744-1310
E-mail: enlife@yandex.ru

Отдел распространения 
приглашает к сотрудничеству 
ЧАСТНЫХ РАСПРОСТРАНИТЕЛЕЙ


