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    ЗА ТАЗИ КНИГА И ЩАСТИЕТО


    Когато издадохме първата ми книга – „69 съвета за секс”, с изненада осъзнах колко голяма нужда имат хората от подобни съвети. Книгата беше преиздадена няколко пъти и вече повече от половин година гордо стои сред лидерите по продажби.


    След успеха на „69 съвета за секс” хората започнаха да ме спират на улицата и да ми задават един и същ въпрос: „Хубаво е, че има съвети за секс, но ако нямаме партньор или имаме проблем във връзката си и изобщо не стигаме до секс, какво да правим?”. Това ме наведе на мисълта да напиша книга за щастливите отношения.


    Разбира се, красивият, романтичен и страстен секс е следствие на добрите и любящи отношения между двама души.


    Тази книга ще ви даде възможност да осъзнаете защо връзките не се получават или се разпадат. Ще ви помогне да разберете какво искат мъжете и жените, как да срещнете правилния партньор и да изградите истински щастливи отношения. Ще ви научи да преодолявате кризите и да повярвате в себе си и в любовта.


    Много съм благодарна на съпруга си, който винаги ме подкрепя във всичко, което правя. За 9 години щастлив брак осъзнах, че истинските любящи отношения изискват много работа и от двамата партньори. Но за да ви успокоя, ще кажа, че тази работа е много приятна и интересна, особено ако е споделена и от двама.


    На следващите страници ще намерите много рецепти, ще преосмислите своите отношения и ще ги развиете така, както винаги сте искали.


    От сърце мечтая хората да са щастливи. И искам всички вие да разполагате с конкретни техники и инструменти, с които да изградите връзката на своите мечти.


    Тук няма да намерите техники за манипулации, но ще видите как с честност, искреност, позитивно мислене и практика можете да промените връзката, която вече имате, или да привлечете в живота си истинската любов.


    Аз вярвам в любовта и вярвам, че всеки е роден, за да бъде щастлив. Истинското щастие е споделено. То се случва тогава, когато до вас има някой и двамата се радвате на живота заедно.


    Нека любовта бъде с нас и винаги до нас да има човек, с когото се чувстваме истински и щастливи!


    Наталия Кобилкина

  


  
    
      I


      ГОТОВИ ЛИ СТЕ ЗА СРЕЩА С ЛЮБОВТА?


      Портрет на човека, способен да обича


      „Аз вярвам в любовта.” Моля ви, кажете това на глас. Още веднъж. Какво е чувството, което се появява? Повечето хора казват: „Разбира се, че вярвам! Аз я нямам, но вярвам”. Други отсичат: „Само младите идеалисти вярват в това, което не съществува! Аз вече имам достатъчно опит, имам деца, така че не ми казвайте в какво трябва да вярвам…”. Трети отговарят: „Ще повярвам, когато се появи…”.

    


    
      Разбира се, съществуват и множество други варианти. Всеки избира свой собствен отговор на този въпрос. Има обаче едно твърдение, което макар и недоказано, се приема за подразбиращо се. Точно като аксиома в математиката. Нашата любовна аксиома гласи: Докато човек не вярва в любовта и не е готов да поеме рисковете, тя не идва в живота му.


      Ето защо започвам книгата именно оттук– от съветите и техниките, които ще ви подготвят за любовта и ще ви помогнат да я привлечете в живота си. При това не говорим за мимолетните връзки, а за онази– истинската любов, за която казват, че ако я изпиташ, ще си в състояние да направиш всичко за обекта на своите чувства, дори да го оставиш да си отиде.


      Трябва да ви призная, че аз самата дълго не разбирах тези думи. Мислех си: „Как може да обичаш някого и да го пуснеш на свобода? А ако той реши да не се върне?!”. Споделях мнението на много жени, че най-добрият начин да запазиш мъжа до себе си е да играеш игрички и да го манипулираш. Грешах...


      Ние, жените, сме така нареченият слаб пол и си имаме начини да задържим силния пол до себе си: нашата женска безпомощност, да родим дете (най-любимият женски начин), специалните ни умения в леглото и т.н. Тези начини наистина работят и помагат понякога да се запази бракът или връзката, но невинаги дават повече любов. Любовта изисква свобода. Тя е като огъня– ако го няма свободния вятър, огънят изчезва, ако вятърът духа прекалено силно, огънят пак ще изгасне. Затова внимавайте– факт е, че колкото повече свобода даваме на човека, толкова по-голям е шансът да остане с нас, но е факт и друго: има голяма разлика между „свобода” и „безразличие”. Съветите на следващите страници ще ви помогнат да откриете баланса. Преди това обаче трябва да си отговорим на един основен въпрос: Какъв е човекът, готов да обича?


      1. Уверен в себе си


      Увереният човек е реализиран и се развива. Той изразява способностите и талантите си, а това му носи вдъхновение и ентусиазъм. Увереността върви ръка за ръка с реализацията. Хората с ниска самоувереност си поставят или прекалено високи и нереални цели, или прекалено ниски и елементарни и дори ако ги постигнат, не усещат удовлетворение.


      Препоръка: Напишете вашите лични начини за изява за следващия ден, седмица, месец. Поставете си цел– реална, конкретна, постижима, с ясно определени срокове (кога и къде).


      2. Обича себе си


      Когато обичам себе си, няма да си позволя да използвам обиди, нито да бъда обиждана, да се ядосвам или да ме ядосват, да огорчавам или да изпитвам огорчение. Когато обичам себе си, знам, че тези неща са разрушителни за моето тяло, за настроението ми и за хармонията, която определя начина ми на живот.


      Препоръка: Преди да излезете навън, застанете пред огледалото, вгледайте се в себе си с любов и си направете поне пет комплимента. Концентрирайте се върху хубавите си страни и повярвайте, че онези черти, които не харесвате, са полезни, иначе нямаше да са тук.


      3. Желае любимият човек да е щастлив


      Когато наистина искате щастие за партньора си, вие му го желаете безусловно и без да включвате самите себе си в сметката. Именно по тази причина, когато наистина обичате, не ревнувате. Ревността е признак на ниско самочувствие или на банално чувство на собственост. А чувството на собственост показва неуважение към партньора. Човек не е вещ и не може да бъде притежаван като вещ. За да бъдем щастливи с някого, е необходимо първо да бъдем щастливи сами със себе си, а после съответният човек да се чувства добре.


      Препоръка: Предлагам ви за начало да намалите употребата на думите „моят/моята”.


      4. Помага и подкрепя партньора в развитието му


      Понякога тази подкрепа е за сметка на вашето собствено удоволствие. Запитайте се дали когато срещнете своя човек, ще сте готови да му позволите да се занимава с часове със своята професия или хоби, вместо да дойде с вас на среща с приятели. В една връзка партньорите се редуват да правят малки (и по-големи) жестове един към друг.


      Препоръка: Започнете да тренирате с приятелите и роднините си. Когато правите подаръци, ги избирайте винаги според техния интерес след внимателно проучване. Нека наистина бъде нещо, на което знаете, че ще се зарадват.


      5. Не настоява да сключи официален брак


      Бракът е нещо свещено и е измислен неслучайно. Затова не е добър вариант да създадете семейство само защото трябва или пък защото така ще бъдете свързани с партньора чрез пари и имоти. Погрешно е мнението, че бракът е рецепта за щастие и спасява от самотност. Нещастният брак не е решение на самотата.


      Препоръка: Ако сте решили наистина да търсите любовта, откажете се от всякакви мисли за брак само защото вече сте на възраст или пък защото ще е по сметка. Разбира се, ако мечтаете за сватба, можете да го споделите с партньора си. Просто му покажете, че желанието ви не е на всяка цена и не е задължително. Той ще го оцени.


      6. Не ревнува


      Споменах го и по-горе, но е важно да го повторя и тук. Ясно е, че човекът, който е (ще бъде) до вас, вероятно е имал и предишни връзки, влюбвания и сексуални контакти. Те обаче не бива да застават помежду ви. Приемете ги като част от него/нея, която му/´ е помогнала да се превърне в това, което е днес– вашата половинка.


      Препоръка: Не правете разследвания за сексуалния му/´ опит и не го/я провокирайте. Разиграването на всевъзможни сценарии за миналото в собствената ви глава също няма да е от полза, вместо това просто говорете свободно за своите сексуални желания в момента.


      7. Вярва и приема, че любимият човек не му дължи нищо


      Той/тя може да поиска да направи нещо за вас. А може би в момента няма такова желание. Това не означава, че не ви обича. Означава, че има причини, поради които не иска да го направи.


      Препоръка: Повтаряйте като мантра в главата си, че никой нищо не ви дължи! Именно в това се крие щастието някой да ви дарява с любов, въпреки че не е задължен да го прави.


      Ако сте открили в портрета по-горе част от себе си, поздравления, продължавайте да действате така. Ако ли пък не, не се притеснявайте– съветите на следващите страници са посветени именно на вас.
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    МИСЛЕТЕ ЗА СЕБЕ СИ И СЛЕД ТОВА ЗА ДРУГИТЕ


    Не е възможно да искате другите да ви харесват и да ви се възхищават, ако не го правите за себе си. Важно е самите вие да се наслаждавате на своята компания. Вярвайте на своята интуиция и си повтаряйте по 100 пъти на ден: „Аз съм най-важният човек за себе си! Аз живея в радост и щастие!”. И още нещо– не се страхувайте да изразявате емоциите си. Смейте се по 5 минути на ден, без да има причина. Позволете си да плачете, ако гледате филм, който ви трогва. Бийте възглавницата, ако се ядосате. Направете ситуацията преувеличена, за да предизвика насмешка. Така ще ставате все по-уверени, че заслужавате любов!
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    ОСВОБОДЕТЕ СЕ ОТ СТАРИТЕ ВРЪЗКИ


    Ако се разделяме с някого, но продължаваме да мислим за него– съзнателно или не, мястото до нас остава заето и новият човек или няма да се появи, или когато се появи, също ще бъде обвързан и няма да имате шанс за общо бъдеще. Щом сте решили, че не искате да бъдете с някого, приключете тази връзка наистина.


    Изтрийте всички писма, есемеси, освободете се от общите вещи. Aко в главата ви продължава да звучи онова мъничко гласче, което ви казва, че има някакъв шанс да се съберете отново и че може би тогава всичко ще бъде наред, забравете го! Краят е край и колкото и да ви се иска да се връщате към топлите романтични спомени в моментите на самота, по-добре не се поддавайте на изкушението. Вместо това мислено изпратете към бившия си партньор признателност, уважение и благодарност и се подгответе да продължите напред. Ако сте обидени, седнете, напишете писмо и помолете за прошка. Не изпращайте писмото– то е лично за вас и смисълът му се изчерпва със самото написване. Спокойно можете да го унищожите след това.


    Сега ви остава само да направите първата от многото крачки по пътя напред.
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    ВСЯКА СУТРИН ИЗБИРАЙТЕ ФОКУС


    Не, тук не става дума за магическо трикче, макар че крайният резултат почти прилича на магия. За да имаме повече в живота си, е важно да знаем как да се фокусираме върху това, което искаме. Ако например всяка сутрин си казваме: „Искам днес да видя 20 красиви жени или 20 мъже, облечени в сако, които ми се усмихват”, и целенасочено търсим точно това, със сигурно ще забележим подобни хора. Механизмът важи и за по-големите ви желания. Просто търсете точно това, което искате да имате. Помолете Вселената да ви позволи да обичате и поемете риска за това.
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    ДАЙТЕ СИ 10% ВРЕМЕ


    Събирайте максимално своята енергия, докато все още не сте срещнали човека, когото искате. Сега е моментът да се погрижете за себе си– подарявайте си подаръци, хранете се с хубава храна, забавлявайте се. Намерете си ново хоби, което ви зарежда с приятни емоции. Живейте на 100%.


    Някои психолози твърдят, че след раздяла е нужно да останеш сам поне за 10% от времето, което си бил с бившия си партньор. Например, ако сте били с някого 10 години, би било хубаво да се порадвате на необвързаното си Аз поне една година: Не се поставяйте под напрежение и не затъвайте в мрачни мисли, че ще останете сами завинаги. Просто се насладете на момента!


    През този период освободете пространство около себе си и изхвърлете ненужните неща. Погледнете какво не използвате през последните една-две години и подарете всичко на хора, които биха имали реална полза от старите ви вещи. Прехвърлете голямото почистване и на духовно ниво. Спомнете си всички обещания към себе си и към другите, които не сте реализирали, и ги изпълнете сега или бъдете честни, че никога няма да ги осъществите!
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    ВКЛЮЧЕТЕ СЕ В ИГРИТЕ НА ХОРМОНИТЕ


    Често се получава така, че любовта има различни лица. С един човек изпитвате страст и мислите, че това е истинската любов. С друг– просто ви е хубаво да се прегръщате и да сте заедно. Трети ви кара да усещате, че не можете да живеете без него. Тогава питате себе си и другите: „Как ще разбера, че точно това е любовта? Какво значи истинска любов?”.


    Всъщност на физическо ниво любовта е хормон, или по-точно– хормони. За страстната любов отговаря тестостеронът. Този тип любов е свързана с много привличане, често дори противоречиво привличане. Мозъкът ни разбира, че с този човек няма как да стане нещо сериозно и той не е много подходящ за нас. От друга страна, тялото казва: ИСКАМ ГО! За зависимата любов отговаря допаминът. При тези връзки смятаме, че не можем да живеем без партньора. Когато той не е до нас, усещаме в тялото си буквално физическа болка. Третият тип любов– спокойната и стабилната, е свързана с хормоните вазопренозин и серотонин, които отговарят за моногамията. Такъв тип любов често се получава след големи разочарования.


    Лошата новина е, че тези хормони се изключват взаимно. Ако има вазопренозин, няма да има тестростерон, защото не можеш и да тичаш, и да стоиш на едно място едновременно. Не може да имаш всичко в един-единствен миг. Животът е избор! Не се получава да имаме и стабилност, и нестабилност в един партньор (иначе нямаше да има толкова много любовни триъгълници).


    Добрата новина е, че можете да разберете какво се случва и да осъзнавате кой от хормоните ви ръководи в една връзка. Ако знаете, че отношенията ви с партньора са основани на тестостерона– позволете си да се наслаждавате на секса и забравете големите очаквания за продължителна връзка.


    Ако в тях има много зависимост– това означава, че трябва да започнете да обичате повече самите себе си. Доказано е, че най-зависимите хора са тези, които не се обичат.


    Ако има вазопренозин– наслаждавайте се на спокойствието и на баланса в живота си. Събирайте сили за нови вълни тестостерон и компенсирайте, като се опитате да поемате повече рискове в работата си, това също дава желания тестостерон!


    Бъдете креативни, любовта наистина има много лица. И всяко лице е прекрасно!


    


    


    Това е откъс от книгата . . .

  


  
    


    


    Други електронни книги може да намерите в Библио.бг

    

    



    



    

    

    

    

    Чети каквото обичаш!
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    Платформа за електронни книги и списания.
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