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Вступ 

Дорогі читачки! 

Ви  тримаєте  в  руках  книгу,  присвячену  дуже  важливій  та  цікавій  темі,  –  розкриттю 

жіночності. 

Звичайно,  для  жінок  написано  вже  багато.  Але  якщо  взяти  ці  книги  в  руки  і 

вчитатися,  то  стане  зрозуміло,  що  більшість  із  них  насправді  про  чоловіків  та  для 

чоловіків. "Як знайти чоловіка", "як познайомитися і сподобатися йому", "як вийти заміж", 

"як  стати  красивою",  "як  бути  найкращою  дружиною"  -  ось  які  питання  в  основному 

вирішуються там. 

Ми  ж  вирішили  написати  книгу,  яка  повністю  присвячена  жінкам:  їхнім  страхам  і 

радостям, силі та слабкості, розкриттю їхніх талантів та життєвому шляху. 

Ця  книга  допоможе  нашим  милим  читачкам  нарешті  усвідомити  себе  прекрасними, сильними  та  здібними  на  все  жінками,  гідними  не  лише  міцних  та  благополучних 

стосунків, але самореалізації, успіху та щасливого, гармонійного життя. 

В  наш  час  жінкам  відкрита  величезна  кількість  можливостей:  у  професійній  сфері, сфері  кар'єри  та  творчості  жінки  можуть  реалізовувати  себе  практично  нарівні  із 

чоловіками.  Але  цей  чудовий  факт  має  і  негативну  сторону,  про  яку  ми  якраз  і  хочемо 

поговорити. 

Справа  в  тому,  що  жінки  по  праву  народження  мають  величезну  владу  над  світом. 

Бути  жінкою  і  наслідувати  свою  жіночу  природу  означає  жити  з  відкритим  серцем, реалізуючи всю закладену в нього любов. 

У давнину таємні знання про те, що означає бути жінкою, передавалися з вуст в уста, з 

покоління  до  покоління,  від  матері  до  дочки.  Але  потім,  з  тих  чи  інших  причин,  ця 

традиція була втрачена. Були навіть часи, коли силу жіночності знищували і пригнічували, вважаючи гріховною, що йде від диявола. 

Жінка  від  природи  наділена  великим  даром  - даром  творення,  що  йде  з  величезного 

джерела любові. Але сучасна жінка вихована інакше, вона часто забуває про свою жіночу 

природу, оскільки в силу соціальних причин змушена часто поводитися по-чоловічому. І 

тепер  із  покоління  в  покоління  передається  не  стільки  знання  про  жіночність,  скільки 

переконаність у тому, що для виживання необхідно наздогнати та перегнати чоловіків у 

всьому і всюди, де тільки можливо. 

Жінки  не  просто  стали  активними  та  цілеспрямованими,  вони  стали  більшою  мірою 

орієнтуватися на чоловічі досягнення, чоловічі якості характеру та чоловічі енергії. І це 

внесло  великий  дисбаланс  у  світ  і  стосунки:  коли  жінки  живуть  переважно  у  чоловічих 

енергіях, а чоловіки у жіночих, їм стає все складніше скласти пару та побудувати міцну, щасливу родину. 

На щастя, незважаючи на вплив суспільства та часу, зараз жінка здатна пробудити в 

собі  священну  жіночу  силу  та  стати  щасливою.  Жіночність  –  це  синонім  величезної 

любові  та  світла,  якою  наповнюється  жінка  і  яку  випромінює  навколо  себе.  Це  жіноча 

сексуальність,  привабливість  та  магнетизм,  перед  якими  чоловік  не  може  встояти.  Але 

найголовніше – це нескінченна любов до самої себе. 

У цій книзі ми нагадаємо вам про долі багатьох великих жінок, розповімо маловідомі 

історії успіху, дивовижних досягнень і покажемо шлях, яким ви зможете дійти гармонії з 

собою, самосвідомості та реалізації свого призначення. 

Це  не  сувора  програма  з  розкриття  жіночності  і  не  жорсткий  перелік  дій,  які  вам 

необхідно  буде  зробити,  щоб  стати  справжньою  жінкою.  Ми  зовсім  не  хочемо,  щоб  ви 

були такими, як усі, або такими, як подобається або здається нам правильним. 

Ми зібрали в цій книзі рекомендації, секрети та життєву філософію, які допоможуть 

вам  найповніше  розкрити  свою  унікальну  жіночність  і  знайти  свій  щасливий  шлях  до 

успіху в цьому житті. 

Візьміть  до  рук  олівець  або  текстовий  маркер  і  сміливо  виділяйте  ті  ідеї,  які  вам 

близькі і якими ви скористаєтеся, щоб стати розкішною та щасливою жінкою! 




Любов до себе 

 Будь у нас більше довіри до себе, ми могли б знайти шлях майже до будь-якої мети. 

 Франсуа де Ларошфуко 

Давайте  почнемо  нашу  розмову  про  розкриття  жіночності  з  того,  навіщо  вона  нам 

взагалі потрібна. 

У  сучасному  світі  жінки  чудово  впораються  без  чоловіків.  Якщо  раніше  жінки  були 

позбавлені  можливості  здобувати  освіту,  освоювати  більшість  професій  і  реалізовувати 

свій розум і таланти на свій розсуд, і їм просто необхідно було вийти заміж, щоб вижити, то  в  сучасному  світі  у  жінок  немає  абсолютно  ніякої  потреби  в  тому,  щоб  поряд  був 

чоловік. 

Жінки  звільнилися  від  тиску  стереотипів  та  отримали  можливість  обирати  напрям 

життєвого  шляху  на  власний  розсуд.  Але,  на  жаль,  прагнення  рівності  з  чоловіками 

призвело до того, що багато жінок намагаються перетворитися на чоловіків, змагатися з 

ними, заглушаючи тим самим свою жіночу мудрість, сексуальність та енергію кохання. 

Згадайте, наприклад, чудову комедію Ельдара Рязанова "Службовий роман", де Аліса 

Фрейндліх  грає  грізну  начальницю  Людмилу  Прокопівну,  яку  підлеглі  між  собою 

пошепки звуть "мимрою". 

Незважаючи на традиційні для цього жанру гумор і гротеск, в основі фільму лежить 

досить  сумна  історія  героїні,  яка  сховала  свою  жіночність  у  грубий  і  непривабливий 

футляр: «вся скрючиться, скукожиться, як старий рваний черевик, і чухає на роботу, ніби 

палі забиває». 

Пам'ятаєте,  як  дивно  розквітає  і  перетворюється  героїня  Фрейндліх,  коли  дозволяє 

бути  не  безстатевим  «начальством»,  а  красивою  жінкою?  Скільки  тепла  і  світла 

з'являється в її житті, причому без жодної шкоди для роботи та кар'єри! 

Кожна  жінка,  та  й  кожна  людина,  прагне  любити  і  бути  коханою.  А  щоб  дарувати 

любов,  тепло  та  насолоду  в  парі,  в  першу  чергу  треба  навчитися  любити  себе  та 

насолоджуватися собою. 

І  перше,  що  для  цього  потрібно,  –  звернутися  до  глибинної  жіночої  природи  в  собі. 

Для цього на своїх тренінгах та індивідуальних заняттях ми використовуємо ініціаційну 

терапію,  яка  дозволяє  як  жінкам,  так  і  чоловікам  усвідомити  свою  суть  та  найповніше 

розкрити свій природний початок та свою природну місію. 



Що таке ініціація? 

Це  дивовижний  процес  дозрівання  та  розкриття  чоловічого  чи  жіночого  початку  в 

особистості людини, яка дозволяє людині прийти до більш гармонійних відносин з собою, а  також  у  подружній  парі,  позбутися  самотності  та  ефективно  налагодити  стосунки  з 

дітьми, батьками та оточуючими людьми. 

Це свого роду посвята юнаків та дівчат у дорослу жіночу та чоловічу роль, яка також 

сприяє  творчому  зростанню  та  самореалізації,  позбавляє  психосоматичних  проблем  та 

розвиває родову та планетарну свідомість. 

Психологічна практика чоловічої та жіночої ініціації в сучасному світі була заснована 

Карлом Густавом Юнгом, який, слідуючи стародавньому знанню, зазначав, що в кожній 

людині є два фундаментальні початки: чоловіче і жіноче. 

Жіночий початок у особі чоловіка Юнг називав душею, а чоловічий початок у жінці 

називав  духом.  Гармонійний  внутрішній  союз  чоловічого  та  жіночого  Юнг  вважав 

сакральним шлюбом, якого несвідомо прагне будь-яка особистість. 

Щоб  побудувати  гармонійні  та  щасливі  стосунки  у  парі,  жінці  важливо  насамперед 

усвідомити свою жіночу природу і лише потім переходити до творення та творення цих 

стосунків.  Це  не  означає,  що  потрібно  свідомо  обмежувати  себе  і  відмовлятися  від 

стосунків доти, доки ви не пройдете певний шлях посвяти у розкриття жіночності. 

Але  ці  речі  відбуваються  паралельно,  і  вони  тісно  пов'язані  між  собою.  Насолода 

собою і життям – це саме те світло, яке дозволяє нам легко йти своїм шляхом, а також 

приваблює людей. 

У  житті  наших  предків-слов'ян  процес  дорослішання  та  ініціація  займали  дуже 

важливе  місце.  З  ранньої  юності  чоловіки  вчилися,  як  бути  чоловіком,  опорою  сім'ї,  а 

жінки – як бути дружиною, хранителькою вогнища. Обряди ініціації були дуже гарними і 

були великою подією для кожної людини. 

У наш час технічний прогрес і темп життя, що прискорився, відсунули цей важливий 

духовний  досвід  на  задвірки  соціальної  свідомості,  і  саме  тому  такою  важливою  і 

актуальною  стала  проблема  внутрішньої  гармонії,  розкриття  жіночності  та  побудови 

щасливих відносин. 

Результатом відмови від глибинної жіночої суті став той сумний факт, що побудувати 

кар'єру і реалізуватися професійно чи творчо у наш час стало значно легше, ніж створити 

щасливу та міцну сім'ю, тоді як у колишні часи без здорової сім'ї просто не уявляли життя. 

Коріння  цієї  проблеми  криється  в  психологічному  інфантилізмі,  характерному  для 

більшості  сучасних  людей.  Стаючи  цінними  фахівцями  та  успішними  бізнесменами,  у 

тому,  що  стосується  міжособистісних  взаємин  та  духовної  самосвідомості,  жінки  часто 

залишаються юними дівчатами. 



 Кохання – це прийняття себе. Вона дозволяє побачити життя у повному обсязі. 

Тому  ми  пропонуємо вам  взяти  на  себе  відповідальність за  власне  життя  і  починати 

дорослішати  –  з  найпершої  ініціації,  під  час  якої  жінка  гармонізує  в  собі  чоловічий  та 

жіночий початок. Вона закохується у свого внутрішнього чоловіка, відкриваючи в ньому 

безліч прекрасних якостей, і приймає свою внутрішню жінку, починаючи сприймати її не 

як слабку та залежну істоту, а як сильну особистість із величезною кількістю переваг. 

І цей процес безпосередньо пов'язаний із любов'ю до себе. 








Любов до себе 

Любов себе – дуже глобальне поняття, яке неможливо повністю зрозуміти логічно. Це 

відчуття, яке важливо усвідомлювати у собі. 

Відсутність любові до себе – це той психологічний інфантилізм, який безпосередньо 

пов'язаний  з  домінуванням  нашої  внутрішньої  дитини.  Боячись  бути  знехтуваними, неприйнятими і нелюбими, ми дуже часто утискаємо себе, «наступаємо на горло власній 

пісні»,  прагнучи  бути  добрими  в  надії,  що  нас  любитимуть  і  прийматимуть  оточуючі 

люди. 

Переконаність у тому, що нас не люблять, тому що ми недостатньо гарні – це головний 

ворог нашої жіночності та гармонійних стосунків у парі. 

 Запам'ятайте: вас цінують настільки, наскільки ви цінуєте себе самі. Якщо кількість 

 нулів в оцінці власної та зовнішньої не збігаються, одна з двох: або ви не все зробили, щоб 

 дотягнутися до себе, або до вас не дорослі інші. У мене друге. 

 Коко Шанель 

Насамперед запитайте: у якій сфері життя ви дозволяєте собі не поважати себе? 

Основа  любові  себе  закладається  саме  повагою  себе  як  до  особистості.  Внутрішня 

дитина,  яку  постійно  обмежували,  посилаючись  на  правила  пристойності  та  внутрішній 

сімейний уклад, дуже часто забороняє собі бути таким, яким він є. 

Але якщо в дитинстві, коли ми ще не знайомі із законами соціуму та багатьма іншими 

сферами життя, цілком нормально дозволяти батькам і дорослим навчати і спрямовувати 

нас,  то  дорослій  людині  дуже  важливо  брати  своє  життя  у  власні  руки  та  вчитися 

поважати свою особистість, свої права та свої межі. 

Багато  жінок,  налякані  перспективою  залишитися  старою  дівою  в  компанії  сорока 

кішок, починають зживати з себе «сильну і незалежну», доходячи до цілковитого абсурду 

і  повної  безпорадності.  Якийсь  час  такий  підхід  може  приносити  дивіденди  у  вигляді 

турботи та розчулення оточуючих, але в результаті, якщо людина довго вселяє сама собі, що абсолютно не самостійна, це стає правдою. 

 Якщо вам казали, що ви нікчемне, погане, жахливе, недостойне кохання, то це дуже 

 потужний  негатив  для  подальшого  життя.  Тепер  наше  завдання  –  наповнити  вас 

 світлом, переконати вас, що ви – чудова людина. Скажу вам одне: ви не тільки знайдете 

 собі  нову  роботу  вже  в  перші  п'ять  хвилин  після  того,  як  втратите  цю,  але  й  не 

 знатимете  відбою  від  чоловіків,  хороших  чоловіків  зі  здоровою  психікою,  з  тієї  самої 

 хвилини, коли вони дізнаються, що двері відчинені . Але все це не матиме значення, поки ви 

 самі не повірите. 

 Даніела Стіл «Вояж» 

Адже якщо ми не поважаємо самі себе, то не варто чекати поваги і від решти світу. У 

жінок через відсутність поваги та любові до себе, наприклад, часто з'являється бажання 

розчинитись  у  чоловікові.  Жінка  підпорядковується  своєму  чоловікові,  щоб  приділяти 

якнайменше уваги собі самому та власному життю. 

В результаті в парі виникає розлад: чоловік починає відчувати, що жінка втрачає себе, свою  особистість  стає  нецікавою,  а  у  жінки  наростає  внутрішній  опір.  Адже  якщо 

постійно  підлаштовуватися  під  інших,  забуваючи  про  свою  думку  та  особисті  інтереси, неможливо повноцінно радіти життю та реалізовувати себе. 

Тому  ми  не  втомлюємося  повторювати  необхідність  поважати  і  любити  себе.  У 

тренінгу  «Простір  щасливих  стосунків  і  чарівництво  любові»  ми  говорили  про  те,  що 

любов складається з чотирьох сфер: наше тіло, наша душа, наше творіння щодо себе та 

інших та наш контакт із духовними сферами. 




Найчарівніша і найпривабливіша 

У  цьому  розділі  ми  хочемо  наголосити  на  тому,  як  базове  почуття  любові  до  себе 

застосовується  у  створенні  щасливих  відносин.  Навіть  на  момент  початку  романтичної 

закоханості  найбільше  чоловічої  уваги  набувають  зовсім  не  найкрасивіші,  стильні, розумні та успішні жінки. Найпривабливіше виглядають ті дівчата, які люблять, цінують і 

поважають себе. 

Нині  багато  шкоди  жіночої  любові  себе  завдає  культ  глянсової  краси.  Дивлячись  на 

фотомоделей  з  обкладинки,  жінки  почуваються  некрасивими  та  недосконалими,  хоча 

чудово  знають,  що  картинка,  яку  вони  бачать,  –  це  результат  роботи  цілої  команди 

фотографів, візажистів, перукарів, стилістів та ретушерів. 

Ми  не  стверджуємо,  зрозуміло,  що  не  варто  приділяти  уваги  своїй  зовнішності  та 

красі. Але важливо, щоб ваша зовнішність не викликала у вас негативної оцінки, важливо 

подобатися  собі  на  сто  відсотків,  навіть  якщо  ви  помічаєте  якісь  недоліки  та  прагнете 

щось покращити. 

Наприклад, наша з вами сучасниця, королева естради Алла Пугачова. До її творчості 

можна ставитися по-різному, але ця жінка, безперечно, вміє любити та цінувати себе. 

Подивіться будь-який її концерт чи виступ, зверніть увагу на те, як вона тримається та 

рухається. Ні зайва вага, ні труднощі в особистому житті, ні вік не змогли відібрати у цієї 

жінки  головне  -  самоповагу.  На  сцені  з'являються  все  нові  і  все  молодші  та  модні 

співачки,  а  в  жовтій  пресі  –  все  нові  злі  плітки  та  пересуди,  але  вона  продовжує 

насолоджуватися життям, своєю творчістю та самою собою. 

Навіть  після  припинення  кар'єри,  у  свої  «глибоко  за  шістдесят»,  Алла  регулярно 

з'являється  на  культурних  заходах  та  телебаченні.  І  скільки  при  цьому  жінок,  які  вже  у 

п'ятдесят вважають себе «бабусями»! 

Тому  ми  хочемо  ще  раз  наголосити,  що  жіночність  і  привабливість  –  це  насамперед 

саме любов до себе, а не природна краса обличчя чи ідеальна фігура. 

Для жінки фраза "Я собі не подобаюсь" - символ неприйняття. Воно може виявлятися 

у  житті  по-різному.  Хтось  із  жінок  перестає  доглядати  себе,  стежити  за  харчуванням, формувати свій гардероб. Вони починають носити непоказні чи безсмачні речі, щоб не дай 

боже не привернути до себе увагу. 

Інші,  навпаки,  починають  фанатично  прагнути  максимально  відповідати  актуальним 

ідеалам  краси  та  привабливості:  виснажливі  щоденні  тренування  в  спортзалі,  величезні 

суми на спа-салони та перукарів і абсолютна неможливість вийти в магазин за хлібом або 

навіть  відкрити  двері  сусідці  без  макіяжу.  У  таких  жінок  у  підсвідомості  постійно 

тримається глибокий страх: «Чи я виглядаю?» 

Неприйняття себе і нелюбов до себе породжують невпевненість, яка, у свою чергу, на 

корені вбиває в жінці всю природність, гасить внутрішню іскру і відбирає здатність нести 

у світ тепло та любов. 

Постійне  невдоволення  собою  заважає  нам  реалізовуватись  і  розкриватися  на  сто 

відсотків, а також заважає оточуючим та світу побачити, наскільки ми прекрасні. 

Любов до себе – це відправна точка всього життя і те, що в ній відбувається. 

Тому  пам'ятайте:  кожна  жінка  прекрасна  по-своєму,  і,  приймаючи  себе,  вона 

розкривається і розквітає, даруючи всьому світові любов і красу. У цьому полягає сутність 

прийняття  власної  жіночності  і  дорослішання:  коли  жінка  щиро  вважає  себе 

найпрекраснішою і чудовою, усвідомлює свою унікальність і неповторну красу. 


Практичне завдання 

 Встаньте  перед  дзеркалом  і  скажіть  собі  такі  прості  слова:  «Я  приймаю  себе 

 такою, якою я є. Мені подобається моє тіло та обличчя, і бажання вдосконалити щось у 

 своїй зовнішності не викликає у мене протесту та відторгнення. Я люблю себе!" 

 Ймовірно,  спочатку  ви  відчуватимете  внутрішній  опір,  але  повторюючи  цю  просту 

 вправу  кожен  день,  ви  відчуєте,  як  змінюється  ваше  тіло  і  ваш  емоційний  стан, відгукуючись на ці прояви любові та турботи про себе. 




Жіноче та чоловіче початку 

 Щоб досягти успіху, жінка повинна думати як королева. 

 Опра Вінфрі, телеведуча 

Ми  вже  згадували  про  те,  що  прогресивний  розвиток  суспільства  та  емансипація 

призвели  до  того,  що  жінки  стали  менше  відрізнятися  від  чоловіків.  Але  важливо 

розуміти,  що  рівні  права  та  можливості  не  означають  абсолютної  рівності  скрізь  і  в 

усьому. Чоловіки не кращі за жінок, жінки не гірші за чоловіків, але це не означає, що ми 

всі повинні бути однаковими. 

У чому полягає суть відмінностей між чоловіками і жінками? 

Чоловіки  –  господарі  щільного  світу,  їхнє  основне  призначення  –  забезпечення 

максимальної якості життя для свого роду, своєї жінки та свого потомства у всьому, що 

стосується матеріальних цінностей, життєвого комфорту. 

Жінка – господиня тонкого світу, її сфера – це почуття, емоції, стан емоційної гармонії 

та кохання. І можливість виконувати цю роль хранительки душевного спокою, дарительки 

тепла  та  любові  насамперед  пов'язана  із  пізнанням  своєї  природи  та  розкриттям 

жіночності. 

При цьому розуміння своєї сутності та розкриття глибинних витоків жіночої мудрості 

аж ніяк не означають, що жінка починає усвідомлювати своє призначення як реалізацію 

виключно ролі дружини та матері. Це набагато глибший процес, що має на увазі дотик до 

таємниці буття і жіночої сутності, який дає розуміння, що у чоловіків своя природа, а у 

жінок  –  своя.  І  це  стає  потужним  ресурсом  для  досягнення  будь-яких  життєвих  цілей, взаємодії з людьми, гармонії та щастя. 

Жінки,  так  само,  як  і  чоловіки,  прагнуть  щось  створювати,  привнести  нове  та 

прекрасне  у  цей  світ.  Але  методи,  способи  і  навіть  настрій,  з  яким  чоловіки  та  жінки 

чогось досягають, спочатку різні. 

Для  чоловіків  характерне  природне  бажання  до  першості.  Вони  прагнуть  бути 

попереду,  щоб  захистити  жінку,  коли  це  важливо,  щоб  прокласти  їй  шлях,  щоб 

пропустити  її  вперед,  щоб  досягти  її  прихильності,  щоб  продовжити  рід.  Для  чоловіка 

дуже важливо усвідомлювати, що він лідер, щоб почувати себе щасливим. 

Жінки ж набагато загадковіші істоти. Жіноче щастя лежить у глибині серця, в душі, і 

його неможливо досягти за допомогою життєвих успіхів, що лежать на поверхні, в кар'єрі 

або бізнесі. 

Але в наш час все частіше доводиться бачити, як жінки самі перетворюють своє життя 

на арену боротьби. Вони борються з обставинами та обмеженнями, з власним чоловіком 

та  близькими,  і  вони  вкладають  у  цю  боротьбу  стільки  сил,  що  мова  не  повертається 

назвати їх «слабкою статтю»… 

І  саме  це  у  наш  час  є  основною  проблемою,  з  якою  жінки  приходять  до  нас  на 

консультації.  Зустрівшись  з  болем  та  розчаруванням,  більшість  жінок  не  можуть 

дозволити  собі  відступити  та  залишити  вирішення  проблем  чоловікам.  Вони  виявляють 

свою силу, беруть себе до рук і продовжують жити. 

Але це та сила, яка дарована жінкам від природи, саме чоловіча енергія, енергія чисто 

фізична: коли, зіштовхнувшись із труднощами, людина продовжує йти вперед, вольовим 

зусиллям змушуючи себе відступати. 

І тут важливо зрозуміти, що жіночий шлях за природою не повинен бути схожим на 

чоловічий. Він не повинен бути наповнений болем та подоланням. Щаслива жінка йде по 

життю легкою ходою, її очі блищать, на її обличчі грає щира та природна посмішка, адже 

за своєю природою вона насамперед є джерелом кохання, легкості та світла. 

При цьому зовсім не важливо, який саме шлях жінка вибирає для себе по життю: вона 

може  бути  дослідником  чи  мандрівником,  вченим  чи  художником,  може  підкорювати 

гірські вершини чи успішно керувати власним бізнесом. Будучи вольовою особистістю та 

яскравим  лідером,  інтелектуалом  та  підприємцем,  жінка  не  може  і  не  повинна 

перетворюватися на чоловіка. 

Наприклад, чудова і дуже успішна жінка-політик Маргарет Тетчер, відома як «залізна 

леді»,  яка  протрималася  на  посаді  прем'єр-міністра  Великобританії  довше  за  будь-який 

політик XX століття. 

Зробивши серйозну політичну кар'єру, вона не прогавила і можливості реалізуватися 

як  дружина  і  мати  двох  чудових  дітей,  хоча  подолати  їй  довелося  чимало  труднощів. 

Важко  уявити,  яка  кількість  ворогів  і  заздрісників  мала  жінка  прем'єр-міністра  такої 

потужної  держави!  Сама  Маргарет  говорила  про  це  так:  «Якщо  ті,  хто  мене  критикує, побачили б, як я крокую хвилями Темзи, вони сказали б: це тільки тому, що вона не вміє 

плавати». 

Але, незважаючи на всі перешкоди, незважаючи на всю складність свого становища і 

всі  ті  жорсткі  рішення,  які  їй  доводилося  приймати,  Маргарет  Тетчер  ніколи  не 

відмовлялася  від  власної  жіночності:  Сьогодні  у  жінок  є  багато  можливостей  проявити 

себе:  деякі  з  нас  навіть  керують  країнами.  Але,  говорячи  по  честі,  нам  більше  йде 

ридикюль, ніж багнет». 

Зверніть увагу на те, як Маргарет виглядає на фотографіях, навіть зроблених у пізні 

роки:  ідеальна  зачіска,  строгий,  але  елегантний  костюм,  помірний  вишуканий  макіяж. 

Вона  не  намагалася  виглядати  як  чоловік,  що  не  завадило  їй  зробити успішну  кар'єру у 

«чоловічому» світі політики. 

Тому в першу чергу хочеться сказати всім сучасним жінкам: пам'ятайте, що жіночність 

– це не слабкість, яка може завадити вам у житті чи кар'єрному зростанні. Жіночність - це

сила, якою важливо вміти користуватися, оскільки в ній закладені величезні ресурси. 

Битви за рівноправність статей, ще недавно такі спекотні, а тепер ті, що залишилися в 

минулому, призвели до того, що дуже багато жінок прагнуть зробити все самостійно, без 

участі чоловіків. В результаті вони стають дратівливими, тривожними, невпевненими та 

недовірливими, віддаляючись від своєї жіночої природи. 

Важливо розуміти, що якщо ви  іноді прийматимете допомогу і делегуватимете якісь 

завдання та обов'язки, це не зробить вас слабкою і не знецінить ваші досягнення. Навпаки, ви  зможете  зробити  набагато  більше,  якщо  перестанете  культивувати  в  собі  чоловіче 

начало,  засноване  на  фізичному  зусиллі  та  подоланні,  і  сконцентруєтеся  на  реалізації 

жіночого, заснованого на творчості та творенні. 

 Практичне завдання 

 Подумайте, як часто ви самі приміряєте на себе чоловічу роль? Чи не надто багато 

 завдань ви на себе звалюєте? 

 Якщо  ви  відчуваєте,  що  у  вашому  житті  занадто  багато  подолання,  боротьби  та 

 фізичних зусиль, подумайте, у яких сферах ви можете розвантажити себе зараз. 






Таємниця жіночої посмішки 

 Тоді вона посміхнулася та дозволила любити себе. 

 Ганна Гавальда «Втішна партія гри в петанк» 

А  тепер,  щоб  розбавити  глобальні  та  серйозні  теми,  які  ми  торкнулися  вище, пропонуємо нашим прекрасним читачкам трохи відволіктися та поговорити про таємницю 

жіночої посмішки. 

Посмішка  –  це  найтаємничіше  і  найпривабливіше,  що  може  бути  в  жінці.  Згадайте 

хоча  б  легендарну  усмішку  Джоконди,  над  розгадкою  якої  стільки  століть  б'ються 

мистецтвознавці, психологи та філософи. 

Це  підтверджують  і  численні  опитування,  що  проводяться  соціологами  та 

психологами: чоловіки дуже цінують у жінках посмішку. Серйозний і неприступний вираз 

обличчя сприймається як відразливе, якою б красивою жінка не була. Жіноча ж посмішка 

– це справжнісінький подарунок для чоловіка. 

Коли  жінка  посміхається,  кожен  чоловік  починає  думати,  що  вона  усміхається  не

просто так, а посміхається лише йому. Чоловікові здається, що жінка посміхається, тому 

що  оцінила  його  досягнення,  і  це  відчуття  власної  перемоги,  що  окрилює,  надихає  і 

зігріває його. 

У  жіночій  посмішці  криється  велика  таємниця,  яка  за  всі  часи  заворожувала  і 

приваблювала.  І  це  один  із  потаємних  секретів  жіночої  природи:  адже  тільки  справжня 

жінка, яка розуміє і приймає свою сутність, може посміхатися «просто так», без жодних 

причин, даруючи світло та тепло. 

 Вона посміхнулася, і мені здалося, що весь світ став світлішим. 

 Еріх Марія Ремарк «Три товариші» 

Саме  тому  на  всіх  тренінгах  щодо  пробудження  жіночності  ми  даємо  практики, пов'язані з посмішкою. 

Жінкам часто здається, що усмішка їм не йде або через посмішку їх можуть перестати 

сприймати  серйозно,  і  тому  вони  намагаються  зберігати  на  обличчі  якусь  «похмуру 

урочистість», намагаючись не виявляти зайвих емоцій. 

Але саме емоції і формують сильний бік жіночності і в першу чергу позитивні емоції, які  ви  можете  дарувати  світові,  людям  і  навіть  наступного  дня.  Тому  забудьте  про 

серйозний і безпристрасний вираз обличчя, якщо ви не граєте в покер в цей момент. 

Посмішка  на  обличчі  –  це  не  просто  привабливий  для  оточуючих  людей  вираз. 

Усміхаючись, ви налаштовуєте саму себе на позитивний лад і залучаєте у своє життя добрі 

події. Ви розповсюджуєте навколо себе радість, і чим більше світла ви випромінюєте, тим 

більше  його  приходить  у  ваше  життя.  Тому  не  забувайте  посміхатися  –  іншим,  світу  та 

самій собі. 


Практичне завдання 

 Якщо ви не звикли посміхатися і відчуваєте складнощі з тим, щоб зробити це просто 

 так,  від  душі,  не  тому  що  смішно  і  не  тому,  що  сталася  якась  радісна  подія,  то 

 спробуйте робити таку вправу: усміхайтеся перед дзеркалом щоранку. 

 Щоб  усмішка  виходила  щирою,  постарайтеся  емоційно  співналаштуватися  з 

 відчуттям  щастя  та  радості.  Подумайте:  коли  ви  посміхаєтеся  «просто  так»? 

 Можливо,  у  свята,  у  свій  день  народження  чи  восьмого  березня,  чи  у  вихідний,  коли  не 

 треба  нікуди  поспішати  і  ви  відчуваєте,  що  весь  світ  належить  лише  вам? 

 Постарайтеся згадати це почуття і відтворити його свідомо. 






Жінки в танці 

 Життя – це танго, у якому головне – це рух. Якщо зупинишся – припиниться танець, якщо зупинишся – припиниться життя. 

 З фільму «Запах жінки» 

А  тепер  повернімося  до  розмови  про  витоки  жіночності  і  постараємося  проникнути 

глибше в суть жіночої природи. 

Ми вже говорили, що сфера жінок – почуття. Задіяти інтуїцію, відчути настрої інших 

людей, творити та фантазувати жінкам допомагає саме емоційність. 

Друге джерело сили, унікальне саме для жіночої природи, – це мінливість. У кожній 

жінці  від  народження  закладено  здатність  постійно  змінюватись.  Безліч  дрібних 

переживань постійно циркулює у тому внутрішньому просторі. 

Часто  доводиться  зустрічати  негативне  ставлення  до  цієї  природної  жіночої  якості. 

Про  нього  навіть  вигадують  анекдоти,  в  яких  мінливість  жіночої  суті  доводиться  до 

абсурду: «Вчені з'ясували, чого хоче жінка. Але вона вже передумала! 

Історії  про  жіночу  непостійність  часом  настільки  кумедні,  що  багато  хто  втрачає  на 

увазі, що в кожному жарті є лише частка правди, і з щедрістю приписують жінкам повну 

відсутність логіки і безконтрольну мінливість у настроях і бажаннях. 

Але  суть  жіночої  мінливості  зовсім  не  в  тому,  щоб  ухвалювати  рішення,  керуючись 

виключно  емоціями.  Як  і  серед  чоловіків,  серед  жінок  зустрічаються  імпульсивні  та 

розважливі, запальні та спокійні, чутливі та раціональні. 

Мінливість жіночої природи не передбачає безладдя у намірах та вчинках. Змінюється 

настрій,  відчуття,  почуття,  ідеї,  сприйняття  оточуючих,  але  це  хаотичний  і 

безконтрольний процес, а скоріш невловима зміна відтінків внутрішнього стану. 

Ці ледь помітні зміни постійно переплітаються і накладаються одна на одну, і завдяки 

цьому внутрішній світ і самовідчуття жінки перебувають у постійному русі, наче в танці. 

 Я  нарешті  відкрила  для  себе  джерело  будь-якого  руху:  це  єдність,  у  якій 

 народжується різноманітність. 

 Айседора Дункан 

І  саме  тому  жіночність  дуже  тісно  пов'язана  із  танцем.  Не  з  якимось  конкретним 

танцем під певну музику, а саме із пластичним ритмічним рухом. 

Давайте  знову  звернемося  до  витоків  людської  цивілізації  і  пригадаємо,  що  в  різні 

епохи і в різних культурах танець грав дуже важливу роль. Танці входили до релігійних 

обрядів,  служили  засобом  спілкування,  супроводжували  магічні  заклинання,  були 

частиною традиційних свят і т.д. 



Причому  головна  роль  у  виконанні  значущих  сакральних  танців  найчастіше 

відводилася саме жінкам. Існували обрядові танці буквально на будь-які випадки життя: вони могли забезпечити багатий урожай, відвести посуху, сприяти вдалому полюванню та 

навіть перемозі на війні. 

І  навіть  зараз,  через  сотні  і  тисячі  років,  танець  залишається  особливим  жіночим 

талантом, чарівним даром, яким може опанувати тільки жінка. 

На  заняттях  та  тренінгах  ми  дуже  часто  танцюємо,  причому  не  лише  у  звичному 

розумінні  та уявленні про  танець.  Зокрема  ми  вчимося  танцювати  всередині  себе.  Зовні 

цей  танець  ледь  помітний  у  куточках  губ,  згинанні  брів,  русі  плечей,  легкому  повороті 

голови або помаху вій. 

Уявіть  собі,  що  кожен  ваш  жест,  кожна  дрібна  зміна  міміки  може  бути  наповнена 

неповторним і чарівним шармом, джерелом якого є ваш внутрішній рух. І йдеться не про 

рух крові чи биття серця, а про рух жіночої енергії. 

 Хода  виявляє,  чи  йде  хтось  уже  по  дорозі  своїй,  –  дивіться,  як  я  йду!  Але  хто 

 наближається до своєї мети, той танцює. 

 Фрідріх Ніцше «Так казав Заратустра» 

Щоб відчути цей чарівний внутрішній танець, спробуйте дослухатися себе. 

Додайте  руку  до  серця  і  прислухайтеся.  Відчуйте,  як  особливий  ритм  вашого  серця 

передається долоні, що супроводжується більш повільним та розміреним ритмом дихання. 

Послухайте себе якийсь час, перейміться цим ритмом, і скоро ви відчуєте, що всередині 

вас  знаходиться  величезний  світ,  який  живе  своїм  власним  життям  і  танцює  у  своєму 

власному ритмі. 

Це  і  ваш  внутрішній  танець  –  унікальний  ритм  вашого  тіла.  І  якщо  ви  навчитеся 

відчувати  цей  рух  кожною  клітиною  вашого  організму,  навчитеся  дотримуватися  цього 

ритму, то ви отримаєте доступ до дивовижного джерела сили, грації та чарівності. 

Дуже часто жінки соромляться чи бояться танцювати навіть у колі друзів чи віч-на-віч 

із  собою.  «Я  не  вмію,  це  не  моє,  мені  не  дано»,  –  кажуть  вони  на  виправдання.  Але 

насправді вміння танцювати дано всім жінкам, це закладено природою. 

Адже танець – це не лише танго, вальс чи чарльстон, не лише набір якихось певних 

рухів  та  кроків.  Танець,  з  яким  жінка  йде  життям,  –  це  особлива  м'якість,  грація  та 

пластика,  особливий  шарм,  який  народжується  з  музики,  створеної  рухом  внутрішніх 

енергій. 

Тому,  якщо  ви  хочете  пробудити  свою  жіночність,  дозвольте  собі  танцювати. 

Танцюйте наодинці з собою або з коханою людиною, під музику або слухаючи лише свій 

внутрішній ритм. Головне в цьому процесі – не те, наскільки професійно ви рухаєтеся, не 

усвідомлене  запам'ятовування  та  відтворення  якихось  танцювальних  па,  а  саме 

співзвучність ваших рухів та внутрішніх потоків. Віддайтеся інтуїції! 

Ось що розповідала про інтуїтивний танець Майя Плісецька, прима-балерина Великого 

театру,  відома  своєю  неповторною  манерою  виконання.  Її  унікальний  стиль  танцю, пластичність та артистизм здобули їй світову славу. І ось що вона сказала, коли її вкотре 

попросили поділитися рецептом феноменального успіху: 

«Я просто танцювала. Так, як вважала за потрібне, навіть ні – не вважала, а відчувала. 

Дуже  багато  речей  робиться  несвідомо.  Якщо  починаєш  про  це  думати,  то  вийде  як  у 

анекдоті.  Знаєте,  коли  йшов  старий  із  сивою  бородою,  а  хлопчаки  на  вулиці  його 

наздогнали і запитали: „Діду, ти, коли спиш, бороду кладеш на ковдру чи під ковдру?“ 

Дід став думати і перестав спати… Ось і в мене теж був такий випадок: у „Кам'яній 

квітці“ Л. М. Лавровського Хазяйка Мідної гори кликала Данилу одним жестом… Трохи 

ледь помітний жест… Мене запитали: „Як ти це робиш ?" - і все! Я більше так не могла, я 

подумала: як я роблю, і все зникло – більше цього жесту не було». 

Як  бачимо,  навіть  у  балеті,  дуже  суворому  вигляді  хореографічного  мистецтва,  що 

вимагає багатогодинних завзятих і дуже важких тренувань, унікальність і неповторність 

іноді народжується несвідомо, завдяки внутрішньому пориву, осяянню і може зникнути, якщо постаратися пояснити її академічними термінами і загнати в рамки. 

Але  якщо  ви  зовсім  не  вмієте  танцювати  і  не  в  змозі  освоїти  навіть  простенький 

«вальс-квадрат»,  необхідно  лише  дослухатися  свого  внутрішнього  ритму,  внутрішньої 

музики,  дозволити  собі  рухатися  так,  як  вам  хочеться,  -  і  це  буде  красиво,  жіночно  і 

привабливо. 

І  цей  принцип  працює  завжди,  незалежно  від  того,  танцюєте  ви,  йдете  вулицею  або 

сидите  за  столиком  у  кафе.  Коли  жінка  рухається  природно,  розслаблено,  інтуїтивно,  її 

пластика сама собою виходить плавною, витонченою та граціозною. 

Але  якщо  жінка  починає  замислюватися  про  те,  як  вона  виглядає  з  боку,  якщо 

нервується і напружується, то на зміну грації приходить незграбність, різкість, важкість. І 

чим більше ви намагаєтеся контролювати свої жести та міміку, тим менш привабливо ви 

виглядаєте. 

Те  саме  відбувається,  коли  ви  сердити  або  роздратовані.  Яким  би  не  було  ваше 

самовладання, внутрішній стан негайно транслюється через жести, поставу та рухи. 

Тому  так  важливо  слухати  свій  внутрішній  світ  і  за  потреби  заспокоювати, гармонізувати  його.  Адже  роздратування,  нервозність  і  метушливість  не  тільки  псують 

вашу природну красу та грацію, але й заважають оцінити ситуацію об'єктивно та ухвалити 

правильне рішення. 

Пам'ятайте, що кожній жінці від природи дана своя унікальна пластичність, танцюйте 

за  життям  у  такт  своєму  внутрішньому  ритму  і  не  дозволяйте  нікому  та  нічому 

обмежувати вашу природну грацію. 


Практичне завдання 

 Створіть  свій  танець.  Навіть  якщо  ви  любите  танцювати  або  займаєтеся  цим  на 

 професійному рівні, щотижневе виконання цієї вправи допоможе вам налагодити більш 

 глибокий і тісний контакт із джерелами своєї жіночності. 

 Цей танець можна виконувати під улюблену музику чи мантри, чи звуки природи, чи 

 навіть у тиші – залежно від того, як вам комфортніше. Встаньте, розправте плечі та 

 розслабтеся. Якщо хочете, закрийте очі. 

 Прислухайтеся  до  внутрішнього  ритму  свого  тіла  і  як  тільки  будете  готові  – 

 починайте  танцювати.  Рухайтеся  так,  як  того  вимагає  ваше  тіло,  не  намагайтеся 

 відтворити  якісь  па  або  елементи.  Цей  танець  не  має  жодних  правил  і  жодних 

 обмежень. 

 Неважливо,  ви  просто  похитуватиметеся  з  боку  в  бік  або  натхненно  кружляти  по 

 кімнаті, або робити паси руками - важливо лише, щоб ви були розслаблені і слухали своє 

 тіло. 




Ранковий ритуал 

 Щоразу,  коли  ви  приміряєте  новий  капелюшок  або  пробуєте  нову  туш  для  вій,  ви 

 відкриваєте в собі щось нове, краще впізнаєте себе. 

 Софі Лорен 

Життя сучасної жінки сповнене безлічі ритуалів. 

Що  таке  обряд?  Це  деяка  символічна  дія,  що  супроводжується  певними  думками, почуттями та емоціями, що налаштовує на певний лад. 

Ще багато століть тому жінки жили цими ритуалами: плетіння кіс, хороводи, купання 

та  багато  інших  гарних  обрядів  супроводжували  кожен  етап  життя  жінки.  Ритуали 

допомагають  створити  необхідний  емоційний  стан,  налаштуватися  на  конкретну 

діяльність та виконувати її із задоволенням. 

За  допомогою  ритуалів  жінка  налаштовує  себе  на  задоволення  від  того,  що  вона 

робить. 

І зараз ми хочемо запропонувати вам придумати для себе особливий ритуал входження 

в  новий  день.  Адже  насправді  це  дуже  важливо,  як  ви  прокидаєтеся  вранці,  як  саме  і  з 

якими  думками  ви  відкриваєте  очі.  І  якщо  ви  не  пошкодуєте  для  себе  буквально  10-15 

хвилин, то щодня ви входитимете з радістю, випромінюючи красу і гармонію. 

Важливо,  щоб  ритуал  не  ставав  рутинним,  виконуваним  автоматом.  Ритуал  -  це 

усвідомлена дія, яка готує вас до насолоди новим днем. 

Навіть  якщо  ви  прокидаєтеся  на  роботу  по  будильнику  -  поставте  його  на  сорок 

хвилин  раніше.  Це  така  частина  ритуалу  нового  дня:  ви  використовуєте  цей  час,  щоб 

просто полежати в ліжку і добре прокинутися. Навіть якщо ви за цей час заснете знову, цей сон після будильника теж може бути частиною ритуалу нового дня. 

Цей  сон  легкий  та  міцний  одночасно.  У  ньому  важлива  кожна  секунда,  у  ньому 

пізнається  цінність  кожної  миті  ранкового  сну.  Хіба  це  не  диво?  Можна  солодко 

потягнутися,  потім  ще  раз  глибоко  вдихнути  та  видихнути  та  відчути  кожною  своєю 

клітинкою, скільки хвилин вам важливо ще полежати. 

Ви можете придумати і свій ранковий ритуал: можливо, особливе вмивання чи душ – 

головний  у  цій  справі  стан,  коли  ви  нікуди  не  поспішайте,  нікуди  не  поспішайте. 

Створюючи чарівний настрій на весь день, ви залучаєте у своє життя щоденні чудеса. 

Тому ми від щирого серця бажаємо вам знайти свій ритуал, який буде для вас цінний. 

Ритуали можна проводити не вранці, а, наприклад, перед сном. Згадуйте, які маленькі 

чудеса  повсякденності  дарує  вам  життя.  Не  засинайте  просто  так  –  створюйте  в  голові 

чарівну казку свого життя. І наступний день так само буде наповнений щастям, красою, молодістю, сяйвом і виконанням ваших бажань. 

 Практичне завдання 

 Придумайте  свій  власний  щоденний  ранковий  або  вечірній  ритуал,  який 

 наповнюватиме вас відчуттям щастя, почуттям гармонії та натхненням. 




Створюємо свій образ 

 Догляд за собою повинен початися з серця, інакше ніяка косметика не допоможе. 

 Коко Шанель 

Ще  один  важливий  секрет  жіночої  привабливості  полягає  в  тому,  якими  ми  бачимо 

самих  себе.  І  кожній  жінці  дуже  важливо  створити  цей  внутрішній  образ  –  той,  що 

побачать інші. Люди бачать не те, що ми їм демонструємо, а те, що ми справді відчуваємо 

в собі. 

Тому чим точніше ваші знання про саму себе, чим чіткішим і яскравішим ваш образ у 

власних думках, тим краще його сприймають інші люди. Якщо ви почуваєтеся красивою, розумною, самодостатньою,  люблячою,  коханою,  творчою,  обдарованою,  то  такою  вас  і 

бачать.  Але  якщо  ви  почуваєтеся  невпевнено,  тривожно,  часто  розчаровуєтеся  в  собі, людях, особливо чоловіках, то оточуючі не забаряться потурбувати і розчарувати вас. 

Жінка  транслює  навколишній  світ  власне  уявлення  про  себе.  І  чим  повніше  вона 

усвідомлює  свою  сутність  і  свою  природу,  тим  яскравіше  світло  вона  випромінює.  А 

світло, як відомо, приваблює. 

Коли  жінка  розуміє,  хто  вона  і  яка  вона,  стає  впевненою,  що  світиться  і  красивою. 

Жінка, яка випромінює таку впевненість, перебуває в гармонії з самою собою і зі світом, набуває абсолютної привабливості. 

«У Мерілін було щось особливе. Іноді здавалося, що вона надзвичайної краси, а іноді 

здавалося,  що  вона  офіціантка,  яка  приносить  каву…»,  –  так  казав  американський 

письменник Трумен Капоте про Мерилін Монро, всесвітньо відому актрису та співачку, яка стала кумиром та секс-символом для мільйонів. 

До цього дня її образ розбурхує уяву. Це одна з тих жінок, дивлячись на яких можна 

вчитися  тому,  як  бути  привабливою,  привабливою  та  бажаною.  Для  цього  зовсім  не 

обов'язкові ідеальна природна краса, дорогий одяг та інші зовнішні атрибути. 

Ось слова самої Мерилін: «Жіночі чари не можна виробляти промисловим способом, як  би  комусь  цього  не  хотілося.  Справжню  красу  породжує  жіночність.  Жіноча 

привабливість тільки тоді й сильна, коли вона природна та стихійна». 

При  цьому  за  сучасними  стандартами  Мерилін  була  далеко  не  красунею:  низького 

зросту,  досить  щільної  статури,  з  «неідеальними»  рисами  обличчя.  Але  не  підбори, вбрання  та  макіяж  зробили  з  Мерилін  кумира  мільйонів  людей:  вона  була  прекрасна, оскільки почувала себе природною у всьому цьому гламурі, пір'ї та шифоні. 

Напевно, ви зустрічали шикарно одягнених і майстерно нафарбованих жінок, які при 

цьому виглядають далеко не на всі сто. Особливо часто це зустрічається у молоденьких 

дівчаток, які тільки вчаться ходити на підборах і носити вишукані сукні, і тому спочатку 

вони виглядають смішно і ніяково. 

Але  і  серед  дорослих  жінок  часто  зустрічається  ця  невідповідність  внутрішньої  і 

зовнішньої:  які  б  гарні  сукні  вони  не  одягали,  вони  почуваються  в  них  неприродно  і 

затиснуто.  Вони  просто  не  вміють  подавати  себе,  нести  свою  красу  життя  легко  і 

невимушено. 

Не має значення, скільки грошей і зусиль ви вкладете у свою красу. Якщо ви не будете 

самі  відчувати  себе  красивою  та  привабливою  жінкою,  то  й  інші  не  помічатимуть, наскільки ви прекрасні. 

Те саме працює в будь-яких сферах. Наприклад, ви можете ідеально знати предмет, але 

завалити іспит через невпевненість у власних силах. Або бути ідеальним кандидатом на 

підвищення,  але  «пролетіти»  через  яскравішу  і  напористішу  колегу.  Успіх  завжди  як 

мінімум на 50% залежить від того, наскільки ви у ньому впевнені. 

Наприклад, дуже показовою є історія актриси Джулі Ендрюс, володарки «Оскара» за 

кращу  жіночу  роль  у  фільмі  «Мері  Поппінс»  та  головної  героїні  нашого  улюбленого 

фільму «Звуки музики». У неї було не найрайдужніше дитинство, та й шлях до слави не 

був легким і безхмарним. Ось що вона сама пише у своїх мемуарах: 

«Моїм  музичним  номером  був  полонез  із  „Міньйон“  із  неможливим  верхнім  „ля“  – 

нотою,  яку  я,  на  щастя,  навчилася  брати  вже  у  12  років  після  кількох  уроків  співу  з 

професійним педагогом. Успіх успіхом, але голос у мене був надто юним і неприродним, і 

сама  я  була  чутливою,  дурною  і  нерішучою,  та  до  того  ж  сором'язливою  і  страшенно 

самотньою – гарна актриса! 

На моє прохання менеджер театру надіслав мої папери та фотографії до Голлівуду зі 

своєю рекомендацією та отримав відповідь: „Вона недостатньо фотогенічна для кіно“». 

Незважаючи на подібні відгуки, Джулі не здалася і продовжувала йти до своєї мрії і в 

результаті  не  тільки  підкорила  Голлівуд,  а  й  заслужила  світову  славу  серйозної 

драматичної  актриси,  і  навряд  чи  багато  хто  зараз  повернеться  мову  назвати  її 

непривабливою. 

Власниця  «Еммі»,  «Греммі»,  «Золотого  глобуса»  та  «Оскара»,  вона  знайшла  свій 

образ, зробивши коротку стрижку і віддавши перевагу суворим костюмам та сорочкам, а 

не повітряним фантазійним сукням. 

Але усвідомивши свою красу, Джулі сяяла в будь-якому одязі і в будь-якому образі: казкової  Попелюшки,  чарівної  няньки  з  парасолькою,  а  пізніше  –  у  величному  образі 

шляхетної королеви вдови у фільмі «Як стати принцесою». 

І всіх цих чудових фільмів і прекрасних образів ніколи не було б, якби Джулі в ранній 

юності повірила, що «недостатньо фотогенічна для кіно». 

Тому  якщо  ви  хочете  бути  привабливою,  насамперед  важливо  зрозуміти,  якою  ви 

бачите  себе  самі,  важливо  побачити  свою  унікальну,  неповторну  красу.  Дуже  часто 

красиві  від  природи  жінки  знищують  свою  привабливість  на  корені  через  власну 

невпевненість. Це відбивається і в очах, і в поставі, і в ході, і в тисячі інших дрібниць, які 

створюють цілісний образ. 

Якщо жінка сама почувається красивою, яскравою і привабливою, то саме це і бачать 

оточуючі, як би вона не виглядала і будь-що була одягнена. 


Практичне завдання 

 Розберіться у собі: який ви почуваєтеся? Гарною, привабливою, успішною, дотепною, легкою,  бажаною?  Якщо  ви  відчуваєте,  що  десь  у  чомусь  сумніваєтеся  у  собі,  із  цим 

 важливо попрацювати. Створіть у голові свій власний образ досконалої жінки – такий, який ви хочете себе бачити. 




Жіноче призначення 

 У  світі  без  жінок  буде  наступне:  чоловіки  не  митися  і  голитися,  чоловіки  не 

 працюватимуть. Ви – сила, яка спонукає прокидатися щоранку. 

 Стів Харві «Вчини як жінка, думай як чоловік» 

Усвідомлення свого призначення, мети та сенсу існування, кінцевої точки шляху – це 

дуже  важливий  момент  не  лише  у  розкритті  жіночності,  а  й  у  житті  взагалі.  Набагато 

легше  рухатися  вперед,  якщо  ви  розумієте,  куди  йдете.  Так  само  легше  налагоджувати 

контакт із власною жіночністю, якщо ви розумієте, в чому полягає її суть і для чого вам 

особисто це потрібно. 

Це досить глибока та складна тема. Єдиного для всіх призначення не існує і не може 

існувати, адже ми всі різні, у всіх у нас різні характери, таланти, цілі і бажання. Але щось 

спільне, зрозуміло, можна виділити. 

Цікаво  подивитися,  як  чоловіки  зі  свого  боку  сприймають  жіноче  призначення,  як 

з'ясовується, також дуже по-різному. 

Ображені  життям  і  жінками  чоловіки  впевнені,  що  призначення  жінки  в  тому,  щоб 

обслуговувати чоловіка та піклуватися про потомство. Успішні чоловіки відповідають так: у  тому,  щоб  прикрашати  чоловіка.  Творчі  –  у  тому,  щоб  збуджувати  бажання  творити, відчувати, дихати та жити. 

У  будь-якому  випадку  виявляється,  що  чоловіки  пов'язують  призначення  жінки  зі 

своєю  власною  фігурою.  Жінка,  на  їхні  погляди,  потрібна  і  обов'язково  повинна: чоловікові,  дітям,  світу.  Чоловіки  відчувають  потребу  у  жінок  для  продовження  роду, прикраси життя, турботи та натхнення. Тим часом життя різноманітне, а тим більше такі 

дивовижні істоти, як люди, тому жінки не можуть бути створені з певними обмеженнями. 

Яким же бачать своє призначення самі жінки? Сумно, але часто жінки забувають саме 

про  себе,  добровільно  і  «усвідомлено»  обмежуючи  своє  призначення  «утилітарними» 

функціями:  для  чоловіка,  для  дітей.  Однак  повноцінна  реалізація  та  розкриття  своїх 

внутрішніх ресурсів неможливі, якщо ви не робите нічого для себе, за велінням душі. Що 

під цим мається на увазі? 

Жіноча  природа  сама  нагадує  правильну  відповідь.  У  кожній  жінці  дуже  сильний 

творчий початок, і саме у творчості жінка розкривається повністю: реалізується з радістю, з легкістю та наснагою. 

Творчість  при  цьому  не  означає  мистецтво.  Творчість  може  бути  будь-чим:  у 

народженні та вихованні дітей, роботі, домашніх справах, подорожах, хобі. Творчість – це 

скоріше  особливий  стан,  коли  ми  робимо  щось  із  внутрішньою  радістю,  задоволенням, наснагою. 

Наприклад,  Марія  Склодовська-Кюрі,  знаменита  жінка-вчений  і  двічі  лауреат 

Нобелівської  премії,  яка  відкрила  разом  із  чоловіком  такі  хімічні  елементи,  як  радій  та 



полоній,  говорила  про  призначення  так:  «Нехай  кожен  із  нас  пряде  свій  кокон,  не 

питаючи, навіщо і чому». 

Ця  жінка  знайшла  своє  призначення  в  науці,  і,  судячи  з  її  здобутків,  це  справді 

захоплювало та надихало її. Як і багато вчених та інших великих діячів, вона займалася 

наукою не заради самих нагород і премій, радість приносив сам процес пізнання. До того 

ж їй важливо було приносити користь світові: «Наука є основою будь-якого прогресу, що 

полегшує життя людства і зменшує його страждання». 

Можна малювати картини, писати вірші чи ліпити скульптури, але якщо ми робимо це 

автоматично,  без  натхнення  та  внутрішнього  захоплення,  це  не  є  творчістю  та  не 

наповнює нас енергією. 

Тому головне призначення жінки, яке є у житті незалежно від стилю життя та сфери 

діяльності, – це розкриття у собі творчого початку. Коли ми гармонійно змінюємо простір 

усередині  та  навколо  себе,  наповнюємо  його  своєю  радістю,  любов'ю  та  теплом,  ми 

реалізуємо своє творче призначення. 

Усвідомлення свого призначення та того, що саме наповнює нас радістю та енергією 

життя, – це і є етап дорослішання, ініціації жінки. 

Важливо, що призначення в глобальному сенсі цього слова часто пов'язане не тільки з 

творчістю як «річчю в собі», що має свою власну цінність, а й з тим, щоб створювати щось 

для людей, – те, що приносить їм користь, робить їх життя краще. 

 Вкласти всю свою душу у фільм та сподіватися, що люди це оцінять – це єдине, про 

 що актор може мріяти. Той факт, що глядачі виходять із кінотеатрів схвильованими та 

 натхненними, є для кожного з нас найкращою нагородою. 

 Наталі Портман 

Будучи  підлітком,  юною  дівчиною,  жінка  ще  не  до  кінця  усвідомлює  себе  у  цьому 

світі, і це абсолютно нормально. Але коли вона переходить у доросле життя, вона бере на 

себе відповідальність за те, яким це життя буде. 

Дуже  багато  хто  сприймає  світ  як  щось  вороже,  метушливе,  лякаюче.  Їхнє  життя 

перетворюється на безперервну боротьбу з несприятливими обставинами. Це насамперед 

означає, що людина не до кінця подорослішала: у неї немає розуміння, що світ і все, що 

оточує, формуємо в першу чергу ми самі. 

Життя тих, хто несе повну відповідальність за себе і своє життя, куди райдужніша: все 

дається дуже легко, відбувається безліч приємних і радісних подій, маленьких і великих 

чудес. Важливо розуміти, що світ і дійсність, що оточує вас, насамперед відгукуються на 

ваші власні запити, на рухи вашої душі. 

Мати  Тереза,  яка  стала  уособленням  милосердя,  говорила:  «Чим  більше  любові, мудрості, краси, доброти ви відкриєте в собі, тим більше ви помітите їх у навколишньому 

світі». 

Життя  цієї  католицької  черниці  є  чудовим  прикладом  реалізації  свого  призначення: воно  не  було  ні  співачкою,  ні  актрисою,  не  зробило  якихось  важливих  наукових 

відкриттів. Проте вона стала знаменитою завдяки тому, що знайшла своє власне унікальне 

призначення в турботі про інших і слідувала йому все своє життя. 



У  неї  не  було  ніяких  матеріальних  багатств,  ніхто  не  захоплювався  її  красою  і 

талантами,  чоловіки  не  божеволіли  в  погоні  за  її  прихильністю,  але  яке  щасливе, гармонійне і наповнене світлом життя вона прожила, займаючись тим, що їй подобалося 

найбільше, – доглядаючи за тими, хто потребував допомоги! 

Історія цієї доброчесної та мудрої жінки залишилася у століттях як живе нагадування 

про  те,  що  не  існує  універсального  рецепту  «правильного»  чи  «успішного»  життя,  свій 

шлях, свою мету та свій успіх кожна жінка визначає сама. 

 Не  бійтеся  рухатися  вперед!  Необов'язково  обмірковувати  кожен  наступний  крок 

 тижнями, просто дійте. І не хвилюйтесь, у вас все обов'язково вийде! 

 Ірина Уділова 

І якщо ви знаєте, хто ви і чого хочете, готові приймати і дарувати любов і радість, то 

ваше життя стає яскравою та цікавою пригодою. Іноді непереборні обставини наганяють 

хмари  на  небосхил  вашого  щастя,  але  внутрішнє  знання,  що  ви  прекрасні,  і  життя 

прекрасне,  і  все  перебуває  в  гармонії  та  на  своєму  місці,  дуже  швидко  повертає  у  небо 

сонце. 


Практичне завдання 

 Подумайте, як ви можете реалізувати своє творче призначення і в чому воно полягає. 

 Що саме в житті наповнює вас радістю та натхненням? Чи є якісь завади на вашому 

 шляху? Постарайтеся щодня приділяти хоча б трохи часу тому занять, яке робить вас 

 легким і щасливим, надає підтримку, дарує енергію та наснагу. 



Перша ініціація: дівчинка та краса 

 Ніщо так не прикрашає жінку, як її віра у свої переваги. 

 Софі Лорен 

Отже, настав час докладніше поговорити про те, що таке жіноча ініціація і які етапи 

проходить  кожна  жінка,  перш  ніж  повністю  сформуватися  і  возз'єднатися  зі  своєю 

жіночою суттю. 

Дуже  важливо  розібратися  в  кожному  з  цих  етапів,  оскільки  практично  завжди 

причини наших дорослих проблем криються в дитинстві чи юності, коли було пропущено 

або не завершено якийсь із ключових моментів жіночої ініціації. 

Зрозуміло,  кожен  випадок  індивідуальний,  і  найкраще  пропрацювати  ці  моменти  на 

тренінгу чи особистої зустрічі з одним із наших консультантів, але заздалегідь ви можете 

оцінити, наскільки повноцінно у вашому житті були реалізовані ці важливі етапи. Тому 

нижче  ми  докладно  розповімо  про  те,  як  відбувається  становлення  жінки  з  раннього 

дитинства  та  які  ключові  фактори  впливають  на  наше  самосприйняття  та  гармонію  зі 

своєю жіночою суттю. 

Розкриття  жіночності  починається  з  раннього  дитинства.  Від  народження  до 

дорослішання жінки проходять кілька ініціацій, слідуючи від одного життєвого етапу до 

іншого, усвідомлюючи себе дівчинкою, дочкою, дівчиною, жінкою. Всі ці ініціації дуже 

важливі  для  того,  щоб  доросла  жінка  повністю  приймала  себе  такою,  якою  вона  є,  і  не 

заперечувала своєї природи. 

На  початковому  етапі  проведення  цих  ініціацій  дуже  залежить  від  наших  батьків, особливо це стосується мам. 

Отже,  перша  ініціація  у  тому,  що  дитина  усвідомлює  себе  дівчинкою,  а  чи  не 

хлопчиком. Це відбувається приблизно три роки – у когось раніше, у когось пізніше. 

Ця  ініціація  пов'язана  із  самосвідомістю  та  самоідентифікацією:  коли  ми  починаємо 

помічати,  що  фізична  будова  дівчинки  та  хлопчика  відрізняється.  У  цей  момент  дитина 

усвідомлює, що існують анатомічні відмінності між людьми, починає ставити запитання, цікавитись цією новою для себе стороною світоустрою. 

На  цьому  етапі  надзвичайно  важливою  є  роль  матері,  яка  і  проводить  цю  першу 

ініціацію,  перший  етап  усвідомлення  жіночої  суті.  Тому,  наскільки  грамотним  і 

правильним виявиться даний етап впізнавання та усвідомлення, багато в чому залежить, чи  усвідомить  у  майбутньому  дівчинка  свою  жіночу  суть  як  щастя  та  дивовижний  дар 

природи чи опиратиметься своїй сутності та заперечуватиме її. 

Зараз дуже багато негативно ставляться до того, що матері вбирають своїх маленьких 

дочок як ляльок, купують їм прикраси та різноманітну дитячу косметику. Але насправді 

це  не  прояв  якогось  інфантильного  ставлення  до  дитини,  не  прагнення  матері 

компенсувати власні комплекси, а важливий елемент першої ініціації. 



Вбираючись  і  прикрашаючи  себе  разом  з  мамою,  дівчинка  вчиться  бачити  себе 

красивою, гідною замилування. У майбутньому такі дівчатка зовсім не обов'язково будуть 

зациклені на вбраннях, прикрасах та косметиці, але в ранньому дитинстві такі моменти, коли дівчинка почувається маленькою принцесою, дуже важлива. 

Коли  на  початковому  етапі  життя  мати  і  дочка  приділяють  занадто  мало  уваги 

подібним  заняттям,  дуже  часто  пізніше  у  дівчаток  проявляється  відторгнення  власної 

краси та жіночності, негативне сприйняття прагнення бути красивою. 

 Я вірю в манікюр, в одяг, що кричить, в те, що на відпочинку теж необхідно робити 

 зачіску  і  наносити  губну  помаду.  Я  вірю  в  рожевий  колір,  а  також  у  те,  що  щасливі 

 дівчата  –  найкрасивіші.  Я  вірю  в  те,  що  найкращий  засіб  для  спалювання  калорій  –  це 

 сміх. Я вірю в те, що завтра буде новий день, і… я вірю у чудеса. 

 Одрі Хепберн 

Такі  жінки,  ставши  дорослими,  не  просто  віддають  перевагу  стриманому  стилю  в 

одязі,  але  часом  навіть  сприймають  у  багнети  будь-які  заходи  щодо  «наведення  краси». 

Напевно, у вас є такі знайомі, а може, це характерно і для вас. 

Типові  фрази,  які  можна  почути  від  жінок,  які  не  пройшли  першу  ініціацію:  «Я  не 

ношу  спідниці,  сукні  та  підбори,  це  незручно»,  «Мені  некомфортно  у  сукні/з 

косметикою/зі складною зачіскою», «Я почуваюся розфуфиреною дурницею». 

Не  йдеться  про  жінок,  які  віддають  перевагу  непомітному  стилю  в  повсякденному 

житті:  одяг  у  спортивному  стилі  або  стилі  casual  дійсно  більш  практичний  і  зручний, особливо якщо доводиться багато рухатися. 

Але  одна  річ  –  зі  смаком  підібраний  практичний  одяг  на  кожен  день  і  пара  гарних 

вбрань на вихід, і зовсім інша – безформні унісексові балахони та мішкуваті джинси на всі 

випадки життя. 

Є безліч цитат і висловів, сенс яких зводиться до того, що красива жінка в будь-якому 

одязі.  І  це  справді  так:  якщо  ви  почуваєтеся  красивим  і  привабливим,  це  неможливо 

приховати  ніяким,  навіть  найпотворнішим  одягом.  Але  якщо  жінка  почувається 

некомфортно чи незручно у гарній сукні, хіба це не суперечить даній мудрості? 

Насправді  фізична  краса  та  привабливість  практично  не  залежать  від  анатомічних 

даних. Згадати хоча б Джулію Робертс, яка в юності жахливо комплексувала через своє 

величезне  «жаб'яче»  рото,  Барбру  Стрейзанд,  яка  жахливо  соромилася  свого 

«єврейського»  носа,  ексцентричну  Тільду  Суінтон  з  її  кремезною,  присадкуватою 

фігурою, Уму Турман, яка, життя страждало від власної нескладності, довговязкості та 42-го розміру взуття. 

Цей  список  можна  продовжувати  нескінченно,  і  кожна  з  цих  жінок  -  живе 

підтвердження  того,  що  абсолютно  не  обов'язково  мати  ідеальні  риси  обличчя  або 

ідеальну фігуру, щоб виглядати розкішно, досягти успіху і стати кумиром шанувальників. 

Тому важливо пам'ятати про те, що ви, зрозуміло, самі вибираєте свій стиль: носити 

спідниці чи штани, довге волосся чи коротку стрижку, користуватися косметикою чи ні. 

Але  важливо,  щоб  ви  почувалися  комфортно  і  вільно  незалежно  від  того,  у  що  ви 

 

одягнені,  усвідомлювали  себе  красивою  і  привабливою.  Не  варто  кидатися  з  однієї 

крайності до іншої і не виходити з дому в немодній сукні і без косметики. 

Просто прислухайтеся до себе: якщо ви почуваєте себе добре, якщо вам подобається 

ваше  відображення  в  дзеркалі,  якщо  ви  готові  милуватися  собою,  то  й  інші  будуть 

милуватися вами, незалежно від того, наскільки шикарний ваше вбрання. Адже як казав 

знаменитий модельєр Джорджіо Армані, «зрештою стиль зводиться до самовираження, і я 

не  думаю,  що  хоч  щось  може  виглядати  справді  жахливо  на  людині,  яка  щира  сама  з 

собою». 


Практичне завдання 

 Виділіть  кілька  годин,  щоб  поекспериментувати  зі  стилем.  Якщо  ви  дотримуєтеся 

 жіночного  та  гламурного  стилю  –  приміряйте  «хлопчачий  образ»,  якщо  віддаєте 

 перевагу  стриманім  монохромним  гамам  в  одязі  –  поекспериментуйте  з  квітами, спробуйте різнопланові речі, зачіску, макіяж. 

 Зверніть  увагу,  наскільки  комфортно  ви  себе  почуваєте.  Ви  можете  багато 

 дізнатися про себе і своє ставлення до краси та привабливості або знайти абсолютно 

 новий для себе стиль, який сподобається вам набагато більше, ніж те, до чого ви звикли. 













Друга ініціація: роль батька 

 П'ятирічна малеча, що йде поруч із гарним чоловіком повз фонтан, скаже йому: 

 - Татусю, ти мене дуже сильно любиш? 

 - Ну, звичайно, дитинко! - Відповість він їй ... 

 - І ніколи-ніколи не розлюбиш мене? 

 - Ніколи ніколи! – серйозно пообіцяє він. 

 - І завжди будеш поряд? 

 - Навіть якщо я не завжди-завжди буду поруч, то ти зможеш мені зателефонувати і 

 сказати: "Тато, привіт!" – пояснить він. 

 - І що тоді? – хитро примружиться вона. 

 - І тоді я буду щасливий. 

 Тетяна Соломатина «Тато» 





Після  першої  ініціації,  приблизно  в  тому  ж  віці  чи  трохи  старшого  віку,  дівчинка 

проходить ще одну ініціацію, за яку відповідає вже не мама, а тато. 

Це ініціація, коли дівчинка усвідомлює себе донькою. Тут дуже важливо, щоб батьки 

відчували та розуміли принципову різницю між вихованням доньки та вихованням сина. 

Для дівчинки дуже важливо, щоб тато її любив і балував. Зрозуміло, виконання бажань 

повинно мати розумні межі, але важлива роль батька під час другої ініціації полягає саме 

в тому, щоб періодично балувати свою дочку просто так, а не в нагороду за щось. 

Дуже  часто  саме  цю  ключову  відмінність  між  хлопчиками  і  дівчатками  батьки  не 

беруть  до уваги.  Коли  хлопчик отримує  подарунки  чи  смакоти  виключно  за  принципом 

«зробив  справу  –  отримав  нагороду»,  це  цілком  нормально,  оскільки  формує  у 

майбутньому чоловікові відповідальність та розуміння того, що у дорослому житті блага, як правило, не даються просто так. 

Зрозуміло,  подібні  виховні  моменти  дуже  важливі  і  для  формування  дівчинки,  але 

також важливо, щоб дівчинка іноді отримувала подарунки від тата просто так, тому що ти 

моя донька і я тебе люблю. 

Чому так важливо? 

Справа  в  тому,  що  взаємини  з  батьком  на  ранній  стадії  дорослішання  багато  в  чому 

формують  майбутні  стосунки  жінки  з  чоловіками:  із  друзями,  шанувальниками, чоловіком. 

Дівчатка,  у  яких  був  дуже  вимогливий  батько,  який  не  балував  їх  подарунками  і 

виконував прохання тільки в обмін на якісь заслуги, у дорослому житті дуже часто мають 

труднощі для того, щоб приймати компліменти, знаки уваги та подарунки. 











 Я почуваюся віч-на-віч із собою добре і комфортно, але не тому, що я красива. Я знаю 

 багатьох дуже гарних людей, чиє життя жахливе. І їм дуже погано наодинці із собою. 

 Відчувати внутрішній комфорт – це не те, як ти виглядаєш зовні, а те, як ти відчуваєш 

 усередині. Я щаслива людина, тому що зазнала багато любові до себе: у мене дуже велика 

 родина. 

 Моніка Беллуччі 

Якщо для чоловіка з дитинства впитане переконання, що будь-яке заохочення, речове 

чи  нематеріальне,  потрібно  заслужити,  буде  скоріше  корисним,  ніж  нашкодить,  то  для 

жінки невміння приймати залицяння дуже часто стає проблемою. 

Наприклад, така ситуація: чоловік поспішає з букетом троянд до своєї жінки серця, у 

нього прекрасний настрій, і ось він помічає милу дівчину, яка викликає в нього бажання 

зробити їй приємне, і він дістає з букета одну квітку і простягає їй зі словами: "Дівчина, це 

вам - за те, що ви така чудова!" 

І ось дівчина, яку в дитинстві балували «просто так», так подумає: «О, як мило!» - З 

усмішкою  візьме  квітку,  подякує  і  піде  далі.  Дівчина  ж,  яку  з  дитинства  привчали,  що 

просто  так  нічого  не  буває,  почне  гарячково  розмірковувати:  Що  це,  навіщо  це,  за  що? 

Чого він від мене хоче? - І, мабуть, навіть відмовиться. 

Тому дана ініціація така важлива: вона формує у дівчинки уявлення про те, що немає 

нічого незвичайного в тому, що їй дарують квіти та подарунки не за щось і не з якимись 

далекосяжними  планами  на  подяку,  а  просто  тому,  що  вона  прекрасна  та  чудова  жінка, якій хочеться зробити приємне. 





 Грошей та компліментів не може бути надто багато. 

 Сільвія Чіз, журналіст 

Тут дуже важливо не перегнути ціпок: якщо батько надто балує дочку, потурає всім її 

бажанням  і  примхам,  то  у  дівчинки  формується  хибне  уявлення,  ніби  всі  чоловіки  їй 

«повинні» виключно тому, що вона жінка. 

Цей синдром завищених очікувань теж не йде на користь у дорослому житті, оскільки 

цілком очевидно, що якою б красивою, привабливою і привабливою була жінка, на одних 

компліментах і подарунках «від душі» далеко не поїдеш, а реалізація основних життєвих 

цілей вимагає додаткових зусиль . 

Тому  так  важливо,  щоб  цей  етап  ініціації  за  участю  батька  відбувався  гармонійно. 

Тоді, ставши дорослою, жінка буде спокійно і з вдячністю приймати подарунки від життя, а  також  уникне  багатьох  помилок  та  невдач  в  очікуванні,  що  абсолютно  все,  чого  їй 

хочеться, життя піднесе на блюдечку без зайвої старанності з його боку. 


Практичне завдання 

 Згадайте,  як  були  справи  у  вашому  дитинстві:  чи  балував  вас  батько,  як  часто,  чи 

 відчували  ви  себе  «улюбленою  донькою»?  Поспостерігайте  за  собою  зараз:  як  ви 

 ставитеся до подарунків, компліментів та знаків уваги? Дуже часто між цими речами 

 можна знайти прямий зв'язок. 



 

 Якщо  ви  відчуваєте,  що  у  вас  є  труднощі  для  того,  щоб  приймати  подарунки  та 

 компліменти,  потренуйтеся  перед  дзеркалом:  уявіть,  що  хтось  робить  комплімент 

 вашої  зовнішності  або  підносить  якийсь  невеликий  презент,  відрепетируйте  свою 

 реакцію.  Постарайтеся  звикнути  до  думки,  що  ви  гідні  знаків  уваги  та  поваги  та  що 

 спокійна  доброзичлива  подяка  –  це  найкраща  реакція  на  спробу  зробити  вам  щось 

 приємне. 











Третя ініціація: господиня будинку 

 Жінка сяє – весь будинок сяє, жінка похмура – весь будинок занурений у морок. 

 Східна мудрість 





Третя ініціація, яка відбувається у віці шести-вісім років, теж в основному пов'язана з 

впливом матері. Це посвята дівчинки у світ господині – хранительки домашнього вогнища 

та затишку. 

Таку  ініціацію  можна  провести  в  рамках  гарного  ритуалу:  коли  дівчинці  купують  її 

власні  побутові  інструменти,  одягають  гарний  фартух  і  посвячують  у  коло  домашніх 

справ,  у  яких  вона  відтепер  допомагатиме  своїй  мамі.  Це  таке  невелике  сімейне  свято, коли  дівчинці  урочисто  вручають  усі  ці  атрибути,  вітають  її  з  черговим  етапом 

дорослішання, радіють та пишаються нею. 

Зрозуміло,  це  зовсім  не  обов'язково,  хоча  якщо  у  традиціях  сім'ї  є  такі  маленькі 

святкові ритуали – це чудово. Але суть третьої ініціації полягає не так у святі, як у тому, щоб навчити дівчинку правильному ставленню до домашніх справ. 

Тут, як і у випадку з другою ініціацією, є дві крайнощі, які можуть негативно вплинути 

на доросле життя майбутньої жінки. 

Перша  крайність  –  коли  батьки  в  принципі  не  приваблюють  дівчинку  до  будь-якої 

побутової  діяльності.  Найчастіше  матері  виправдовуються  словами:  "Вийде  заміж  -  ще 

встигне у плити настоятися". 

Внаслідок  цього  дівчинка  не  отримує  відповідних  навичок  для  підтримки  хоча  б 

мінімального  життєвого  комфорту.  (Частіша  така  ситуація,  втім,  спостерігається  у 

хлопчиків, яких вчать виключно «чоловічим» справам: майструвати, лагодити, паяти.) Але як для дівчаток, так і для хлопчиків справедливе твердження, що готувати, прати 

та  підтримувати  лад  у  будинку  не  обов'язково  любити,  але  обов'язково  вміти.  Адже 

незалежно  від  того,  як  складеться  їхнє  життя  і  як  вони  відноситимуться  до  типового 

розподілу  обов'язків  на  жіночі  та  чоловічі,  існує  базовий  набір  побутових  знань  та 

навичок, що дозволяють людині жити самостійно і ні від кого не залежати. 

Це  стосується  не  лише  побуту,  який  прийнято  вважати  «жіночою»  територією. 

Зрозуміло,  жінка  завжди  може  попросити  допомоги  з  дрібним  і  великим  побутовим 

ремонтом,  але  жити  самостійно  їй  буде  набагато  зручніше,  якщо  вона  може  поміняти 

лампочку, що перегоріла, не чекаючи чоловіка, і знає, де і як перекрити воду, якщо щось 

трапилося з сантехнікою або пральною машинкою. 

Друга крайність стосується власне поділу домашніх обов'язків на жіночі та чоловічі, і в 

російському побуті вона зустрічається набагато частіше. 

Дівчатка дуже часто чують від батьків: «Ти має бути гарною господаркою, інакше тебе 

заміж  ніхто  не  візьме».  Це,  звичайно,  обумовлено  насамперед  тим,  що  в  сучасній 

російській  культурі,  як  і  раніше,  поширені  шлюби  з  традиційним  розподілом  ґендерних 

ролей. 













 Дівчата,  які  говорять  про  жіночність,  набагато  менш  жіночні,  ніж  дівчата,  яких 

 критикують за відсутність жіночності. 

 Ватарі Ватару, автор японської манги 

Але подібне протиставлення – або ти смачно готуєш і підтримуєш ідеальну чистоту, або ти нікому не потрібна як жінка та супутниця життя – формує у дівчинки споконвічне 

відторгнення. 

Турбота  про  затишок,  приготування  смачної  їжі,  підтримання  чистоти  –  все  це 

найчастіше  сприймається  як  похмурий  дорослий  обов'язок,  якого  аж  ніяк  не  можна 

уникнути.  І  в  результаті  замість  того,  щоб  робити  все  це  з  легкістю,  задоволенням  і 

натхненням, керуючись бажанням подбати в першу чергу про власний комфорт, а також 

комфорт рідних і дорогих серцю людей, жінка йде на кухню як на каторгу, просто тому, що вона "Повинна". 

Наприклад, одна з наших клієнток не любила готувати, навіть найпростіші страви на 

кшталт яєчні, не кажучи вже про суп чи салат. Постійно харчувалася в кафе та ресторанах, а вдома обходилася готовими закусками та бутербродами. 

Цей  блок  шкодив  не  лише  її  здоров'ю  та  постаті,  а  й  її  стосункам  із  чоловіками: принципове  небажання  готувати  ніколи  і  ні  за  що,  навіть  у  крайньому  випадку, сприймалося її партнерами як небажання виявити турботу і, отже, кохання. 

У  процесі  роботи  зі  спогадами  виявилося,  що  така  гостра  ворожість  до  кулінарії 

з'явилася  у  неї  на  тлі  дитячих  і  підліткових  моралі  родичів:  «Жінка  повинна  добре 

готувати, не готуватимеш – залишишся одна». 

Ці «похмурі передбачення» призвели до формування внутрішнього протесту і хибного 

переконання,  що  чоловіки  готові  вступити  у  стосунки  з  будь-якою  жінкою,  яка 

готуватиме,  а  ні  про  яке  кохання  і  не  йдеться.  У  результаті  вона  постійно  несвідомо 

«тестувала» своїх партнерів: чи чоловік її любитиме, якщо його не годувати? 

Таке категоричне ставлення до «жіночих обов'язків» також може формувати комплекс 

провини: якщо жінка думає, що вона недостатньо смачно і різноманітно готує, неідеально 

прибирає або не досягла досконалості у випрасуванні сорочок, вона починає автоматично 

почуватися поганою дружиною та поганою господинею. 





 Сюжети своїх детективних романів знаходжу за миттям посуду. Це таке безглузде 

 заняття, що мимоволі приходить думка про вбивство. 

 Агата Крісті 

Але в наш час далеко не всі чоловіки чекають від своєї обраниці віртуозності казкової 

Марії-мистецьки.  У  сучасних  парах  дуже  часто  подружжя  розділяє  обов'язки  по  дому, залежно від особистих уподобань, що цілком нормально і природно, оскільки в наш час 

чоловіки та жінки дуже часто працюють і заробляють нарівні. 



 

Крім того, навіть якщо ви чогось не вмієте, цьому ніколи не пізно навчитися, але лише 

за умови, що ви робите це з бажанням, натхненням та любов'ю. Для жінки це особливо 

важливо, абсолютно в будь-якій справі: натхнення, творчий порив, насолода процесом. 

Тому гармонійне і правильне проходження третьої ініціації таке важливе: під час неї 

жінка  виробляє  ставлення  до  щоденних  рутинних  занять  не  як  до  похмурого  обов'язку, регламентованого суворим кодексом «хорошої господині», а як до творчого процесу, який 

насамперед має приносити задоволення та радість. 


Практичне завдання 

 Придумайте  для  себе  ритуал,  який  супроводжуватиме  виконання  якоїсь  особливо 

 нелюбимої  вами  домашньої  роботи  і  допоможе  вам  перетворити  її  на  творчий  та 

 надихаючий процес. Наприклад, якщо ви ненавидите мити посуд, подумайте, що можна 

 додати  в  цей  процес,  щоб  він  став  приємним:  хорошу музику,  цікаву  аудіокнигу,  якийсь 

 приємний  аромат.  Або  почніть  складати  цікаві  розповіді,  як  робила  Агата  Крісті. 

 Головне,  щоб  спочатку  нудне  рутинне  заняття  стало  асоціюватися  у  вас  із  чимось 

 гарним, захоплюючим та приємним. 











Четверта ініціація: світ сексуальних енергій 

 Жіночність – це гармонія, природність та чуттєвість. 

 Моніка Беллуччі 





Четверта жіноча ініціація – це запровадження світ сексуальних енергій. 

Традиційно  цей  етап  пов'язаний  із  настанням  перших  місячних.  У  давніх  слов'ян  із 

цього  моменту  дівчинка  ставала  дівчиною  і  могла  брати  участь  у  дорослих  ритуалах, ворожбі, хороводах. 

У наш час, зрозуміло, зрілість настає значно пізніше, але початок менструації все ще 

залишається  важливим  моментом  ініціаційним  в  житті  кожної  жінки.  В  цей  час  дуже 

важливо надавати дівчинці підтримку та готувати її до дорослого життя. 

Тут також необхідно дотримуватися таємниці і не повідомляти про те, що відбувається 

батькові  –  це  сакральна  подія  між  двома  жінками.  При  неправильному  підході  в  цей 

важкий  період,  коли  організм  перебудовується,  з'являються  нові  відчуття  і  знання  про 

тіло, зайва публічність може спровокувати почуття провини і сорому. 

На жаль, у нашій традиції прийнято ставитись до інтимних тем як до чогось, що варто 

замовчувати. І зокрема, найчастіше батьки надають надто мало значення саме цій ініціації, коли  дівчинка  перетворюється  на  дівчину  та  її  організм  готується  до  репродуктивної 

зрілості. 

Це  один  із  найскладніших  та  психологічно  тонких  моментів:  дуже  часто  початок 

менструації застає зненацька не тільки саму дівчинку, а й її маму. А при цьому чим менше 

стресу  та  негативних  відчуттів  буде  пов'язано  у  юної  дівчини  з  цим  новим  етапом 

пробудження жіночності в її тілі, тим менша ймовірність, що в майбутньому у неї будуть 

проблеми з прийняттям власної жіночої суті. 





 Я  знаю  одне:  краса  та  жіночність  не  мають  віку,  і  ці  якості  не  можна  створити. 

 Жіночі  чари  не  можна  виготовляти  промисловим  способом,  як  би  комусь  цього  не 

 хотілося. Я маю на увазі справжню красу. Її породжує жіночність. 

 Мерилін Монро 

У  багатьох  культурах,  особливо  у  ранніх  монотеїстичних  релігіях,  існувало  цілком 

варварське  ставлення  до  цього  природного  процесу,  що  у  жіночому  організмі.  Жінкам 

наказували  всіляко  приховувати  це  «ганебне  нездужання»  навіть  від  найближчих, забороняли  відвідування  храмів  у  ці  дні,  асоціюючи  природне  очищення  та  оновлення 

жіночого організму з чимось брудним, гріховним та поганим. 

У  цей  період  важливо  не  лише  розповісти  дівчинці  про  природу  цього  явища  та 

познайомити з основними правилами гігієни, але й заспокоїти, переконати в тому, що все, що відбувається, – частина природного та прекрасного жіночого циклу. 







Дуже часто дівчата-підлітки відчувають негативні переживання у зв'язку з цією новою 

особливістю тіла. Сором і незручність через те, що в ці дні вони не такі спритні і швидкі, як  звичайно,  незвичний  фізичний  дискомфорт  –  все  це  може  вилитися  в  різноманітні 

психологічні  травми,  пов'язані  з  неприйняттям  своєї  сексуальності  та  пов'язаною  з  нею 

репродуктивною функцією. 





 Сексуальність – це не відношення площі одягу до поверхні голого тіла. Сексуальність 

 безпосередньо не пов'язана ні з кольором твого волосся, ні зі ступенем засмаги, ні навіть 

 із стрункістю твоєї фігурки (хоча, мабуть, для телевізійних ведучих це основні критерії). 

 Сексуальність  приходить  в  результаті  твоєї  внутрішньої  зібраності,  коли  ти 

 почуваєшся у своєму власному тілі зручно та вільно. 

 Бель де Жур. Таємний щоденник дівчини на виклик 

Важливо,  щоб  цей  процес  щомісячного  очищення  та  відновлення  організму 

сприймався  правильно:  не  як  неминуче  зло,  вада  чи  покарання,  бо  як  частина 

гармонійного  природного  циклу,  що  символізує  унікальну  жіночу  здатність  дарувати 

життя. 

Для  найактивніших  і  цілеспрямованих  жінок  це  період  спокою  та  відпочинку,  коли 

важливо прислухатися до себе, розслабитися та дозволити собі нікуди не поспішати. Це 

ваш  дивовижний  природний  календар,  який  регулярно  нагадує  вам  про  те,  як  важливо 

вміти відкладати найтерміновіші справи і присвятити час тільки собі. 


Практичне завдання 

 Візьміть  за  правило  під  час  менструації  виділяти  один  день,  який  ви 

 присвячуватимете  виключно  турботі  про  себе.  Жодної  роботи,  ніяких  домашніх  справ, ніякої напруги та суєти. Можете провести цей день у ліжку з книгою або за переглядом 

 хороших фільмів, або вирушити на неспішну прогулянку до лісу чи парку. 

 Шумні та активні розваги краще відкласти. Постарайтеся, щоб у цей день все, чим 

 ви  займаєтесь,  давало  спокій,  гармонію,  розслаблення.  Відчуйте,  як  очищується  і 

 оновлюється не тільки ваше тіло, а й ваші думки, ваша душа: усі переживання, негативні 

 почуття  та страхи йдуть геть, вас переповнює натхнення, радість буття  та творча 

 енергія. 













П'ята ініціація: світ нареченої 

 Для  батька  не  існує  відповідної  людини  для  його  дочки.  Він  усім  пред'являтиме 

 батьківські права. 

 З фільму «Ковчег» 





Наступна  важлива  ініціація,  яку  проходить  жінка  у  процесі  свого  дорослішання  – 

становлення нареченою. І знову давайте звернемося до того, як проводили цю ініціацію 

наші предки. 

Ми  невипадково  так  часто  наводимо  за  приклад  і  беремо  за  основу  саме  обряди  та 

культуру  давніх  слов'ян,  а  не  християнство.  Адже  саме  наші  язичницькі  предки  були 

найближчими  до  природи  і  тому  вище  цінували  і  краще  розуміли  справжню  суть 

жіночності. 

Отже,  коли  дівчина  досягала  певного  віку,  її  починали  готувати  до  заміжжя. 

Традиційно  продовжувачами  роду  та  спадкоємцями  його  традицій  вважалися  хлопчики, дівчаткам  же  треба  було  залишити  сімейне  гніздо  для  того,  щоб  продовжити  рід  свого 

майбутнього чоловіка. 

Тому  ритуал  ініціації  нареченої  включав  обряди  прощання  з  родом,  напутностей, настанов і благословень. У ритуалі брали участь усі старші члени сім'ї, які по черзі давали 

дівчині мудрі поради, говорили теплі слова та дарували подарунки (посаг). 

Особливо  важливою  в  цьому  ритуалі  була  роль  батька,  який  вимовляв  особливі 

напутні слова про те, що з народження дочки він любив її, захищав і оберігав від усіх бід. 

Але  незабаром  у  її  житті  з'явиться  інший  чоловік,  гідний  та  сильний  захисник,  її 

майбутній  чоловік.  І  цій  людині  батько  довірить  оберігати,  любити  і  захищати  свою 

дівчинку, як і раніше робив це він. 

Сьогодні  більшість  із  цих  традицій  пішли  у  минуле,  але  батьківське  благословення 

залишається дуже важливим на цьому етапі дорослішання дівчини. При цьому в наш час 

дуже  часто  складається  ситуація,  що  батьки  не  можуть  упокоритися  з  дорослішанням 

доньки. 

Якщо процес перетворення сина на чоловіка вони, як правило, сприймають з радістю 

та гордістю, то прояви дорослої жіночності в улюбленій «маленькій принцесі» дуже часто 

викликають опір. 





 Дивитись,  як  твоя  донька  збирається  на  побачення,  все  одно  що  вручатиме 

 «Страдіварі» вартістю мільйон доларів гориллі. 

 Джим Бішоп, письменник 







Це  може  виявлятися  у  відстороненому  ставленні  до  дочки,  що  подорослішала,  у 

заборонах  на  спілкування  з  протилежною  статтю,  ворожості  по  відношенню  до 

шанувальників. 

Якщо  батько  не  розуміє  і  не  приймає  змін,  що  відбуваються  з  дочкою,  що 

подорослішала, у неї виникає почуття провини, яке дуже часто негативно позначається на 

її взаєминах з чоловіками і моральної готовності до відносин. 

Матері  теж  іноді  можуть  демонструвати  подібне  ставлення  і  прагнути  до  того,  щоб 

дочка назавжди залишилася маленькою дівчинкою, яка потребує батьків, їхньої опіки та 

захисту.  Але  все  ж  таки  частіше  така  поведінка  характерна  саме  для  батьків,  оскільки 

матері чисто по-жіночому краще розуміють вікові зміни і рухи її душі, що відбуваються з 

дочкою. 

Наприклад,  дуже  часто  дівчата  виявляються  не  готовими  до  того,  щоб  залишити 

батьківську  хату  та  заснувати  свою  власну  родину.  Намагаючись  компенсувати 

«негативний»  факт  власної  дорослості,  жінка  розставляє  пріоритети  так,  що  її  батьки 

опиняються на першому місці. 

Вона відчуває їхню неготовність відпустити її з сім'ї, тому їхня думка та їхні потреби 

стають домінуючими, коли вона приймає важливі життєві рішення. Це може стосуватися 

не лише партнера та супутника життя, а й вибору вузу, професії, місця роботи та навіть 

стилю в одязі. Прагнучи повернути близькі та теплі стосунки з батьками, які були у неї в 

дитинстві, дівчина жертвує своїми власними бажаннями та цілями у житті. 





 Напевно,  у  мене  така  «папозалежність»:  тато  має  величезну  силу  та  владу  наді 

 мною.  Господь  дав  йому  розум  використовувати  це  лише  на  благо.  Зустрічаючись  зі 

 мною,  батько  міг  говорити  на  загальні  теми,  просто  слухати  мої  новини,  але  в 

 результаті  я  завжди  отримувала  найпотужніший  заряд  енергії…  Я  ставала  ще 

 сильнішою.  І,  що  дуже  важливо,  спокійніше  та  розважливіше.  А  ще  дуже  давно 

 помітила,  що  після  кожної  зустрічі  з  батьком  досить  довгий  час  чудово  виглядаю. 

 Свічуся зсередини татовим коханням… 

 Катерина Сиванова «Сповідь мачухи» 

Але для дорослої людини дуже важливими є не тільки повага і любов до своїх батьків і 

свого роду в цілому, а й готовність покинути родове гніздо. Важливо розуміти, що зв'язок 

між батьками та дітьми неможливо розірвати, він завжди залишається з нами та відіграє 

значну роль у нашому житті. 

Але  як  би  не  була  важлива  для  вас  сім'я,  в  якій  ви  виросли,  ви  не  зможете 

реалізуватися ні як жінка, ні як особистість, якщо не будете готові відокремитися від неї. 

Пам'ятайте, що стосунки ваших батьків у парі та їхні сімейні підвалини – це їхня справа, і 

так само ваше життя, ваша пара та ваші пріоритети – це галузі, прийняття рішень у яких є 

насамперед вашим правом та вашою відповідальністю. 


Практичне завдання 

 Якщо  ви  стикаєтеся  з  тим,  що  батьки  беруть  надто  активну  участь  у  вашому 

 житті  та  ваших  проблемах,  намагаються  впливати  на  ваші  рішення  та  ваш  спосіб 

 життя, поговоріть з ними про це. 



 

 Поясніть  батькам  (або  батькам),  що  ви  їх  дуже  любите  і  поважаєте  їхній 

 життєвий  вибір,  але  у  вас  своє  життя  і  для  вас  дуже  важливо  мати  можливість 

 приймати рішення без огляду на них. Скажіть, що їхня думка завжди залишиться дуже 

 цінною для вас, але якщо ви робите не той вибір і приймаєте не те рішення, яке здається 

 правильним, це не означає, що ви їх не любите і не поважаєте. 













Шоста ініціація: світ дружини 

 Не завжди шлюб виправдовує очікування: чекаєш на феєрверк, а починаються будні. 

 Потрібно  заміж  виходити  або  одружуватися,  коли  ви  полюбите  будні,  коли  вам  на 

 радість удвох дивитиметься телевізор і народжуватиме дітей. 

 Лариса Гузєєва, актриса 





Наступна ініціація – це, звичайно, посвята у світ дружини – вірної, відданої та зрілої 

жінки. 

На  розстановку  пріоритетів  і  модель  побудови  стосунків  усередині  сім'ї  насамперед, зрозуміло,  впливають  стосунки  між  батьками,  образ,  який  ми  вбрали  з  дитинства.  Це 

стосується як чоловіків, так і жінок, і саме тому психологи часто рекомендують ближче 

познайомитися  з  батьками  майбутнього  партнера.  Подивившись  на  уклад  сім'ї,  в  якій 

виросла  людина,  можна  дуже  багато  чого  зрозуміти  про  те,  як  вона  бачить  свої  власні 

стосунки в майбутньому. 

Ця  ініціація,  як  і  попередня,  дуже  тісно  пов'язана  з  родом:  складаючи  свої  уявлення 

про сім'ю, про місце в ній жінки та чоловіки, дочка завжди звертається до матері та батька, вбирає ті образи та ролі, які вона бачила у їхній сім'ї. 

Тут  насамперед  дуже  важливо,  щоб  до  обох  батьків  не  було  негативного  ставлення, відторгнення та нерозуміння. Що б мати і батько не робили в житті, хоч би які рішення 

приймали,  це  важливо  поважати.  Важливо  аналізувати  це  не  з  точки  зору  «правильно  – 

неправильно», а скоріше, з тієї позиції підходить чи не підходить це особисто вам. 

Наприклад,  якщо  ваша  мама  все  життя  була  домогосподаркою,  а  гроші  заробляв 

батько, це зовсім не означає, що у вашій родині все має бути влаштовано так само або з 

точністю  до  навпаки.  Тому  повага  і  прийняття  така  важлива  в  тому  випадку,  якщо 

відносини  ваших  батьків  складно  назвати  безхмарними  та  ідилічними:  відкидаючи  їх 

світогляд  цілком  і  повністю,  ви  позбавляєте  себе  можливості  запозичити  хороший  і 

корисний досвід, який обов'язково є в кожній, навіть зовні дуже неблагополучній сім'ї. 

Чудово, якщо приклад стосунків у сім'ї батьків можна назвати позитивним з погляду 

гармонії  та  взаєморозуміння,  але  не  менш  важливо,  щоб  батьки  передавали  дітям  свою 

життєву мудрість, наголошуючи на свободі вибору. 

Це  таке  послання  від  роду,  що  благословляє  нас  на  доросле  життя:  роби  вибір, удосконалюйся,  розвивайся,  твори  своє  життя,  складай  візерунок  гарного  танцю  життя 

вдвох, щоб іти по життю легко, радісно і в парі, яка доповнює, розуміє, цінує одне одного. 





 Шлюб має на увазі рівність, не обов'язково соціальну, але рівність душевних величин і 

 пропорційність внутрішньої будови. 

 Олег Рой 







Шлюб і партнерські відносини в сім'ї існують насамперед для того, щоб у парі люди 

допомагали  один  одному  розкриватися  та  розвиватися,  підтримували  один  одного  у 

прагненнях, бажаннях та цілях. 

У сучасному світі статистика розлучень дуже сумна: розпадається безліч пар, і людей, які зробили свій вибір і прожили разом все життя, можна зустріти все рідше. 

Дуже часто так відбувається саме через те, що люди не проходять важливу ініціацію 

підготовки до життя в парі: ініціацію дружини чи ініціацію чоловіка. 

Справа  в  тому,  що  весілля  –  це  не  просто  обряд  з  гарною  білою  сукнею,  не  просто 

штамп у паспорті, що дає соціальні гарантії, не просто спільне господарювання та спільні 

діти. Це союз двох зрілих людей, які готові і бажають провести разом все життя. 

В наш час часто зустрічається ставлення до шлюбу не так легковажне, як поверхове. 

Люди утворюють пари і створюють сім'ї, не будучи до цього готовими: просто тому, що 

настав час, або тому, що всі так роблять, або тому, що вважають це правильним – поряд з 

здобуттям вищої освіти та влаштуванням на роботу. 

Даючи шлюбні обітниці, багато хто не до кінця розуміє і уявляє, що насправді означає 

це сакраментальне «і в горі, і в радості». Роблячи свій вибір та погоджуючись назвати себе 

чиєюсь  дружиною,  жінка  не  просто  бере  на  себе  зобов'язання  щодо  виконання  ролі 

господині вдома та матері дітей. 





 Найлегше  вийти  заміж  у  дев'ятнадцять  років  навмання,  невідомо  за  кого,  чим 

 вирішувати цю проблему в тридцять, коли розумієш, яким має бути правильний партнер. 

 Людмила Улицька «Сходи Якова» 

Важливо розуміти, що людина, з якою ми з'єднуємо себе узами шлюбу, яка живе поруч 

із нами, не стає нашою «половинкою» у буквальному значенні цього слова, а залишається 

самостійною особистістю. 

Він може змінитись, у нього можуть зміститися пріоритети, життєві цілі та орієнтири, але це само по собі не змінить його любові до вас. Він любить нас по-своєму, коли робить 

вчинки, які можуть нас поранити, – тому що у нього всередині не менш складний світ, ніж 

у  нас,  і  він  може  робити  помилки,  може  чинити  необдумано  чи  жорстоко,  тому  що 

всередині у нього не менше травм, аніж у нас. 

Сім'я,  пара  –  це  насамперед  не  осередок  суспільства  і  не  майбутні  батьки,  а  близькі 

один одному люди, які створюють між собою унікальний простір кохання, підтримки та 

розуміння, завдяки якому вони допомагають один одному проживати цей біль, лікувати ці 

травми та створювати свій щасливе життя удвох. 

Цікаво,  що  дуже  багато  успішних  жінок  можуть  «похвалитися»  тим,  що  зовсім  не 

поспішають  заміж.  Наприклад,  знаменита  співачка  Мілен  Фармер  у  свої  54  роки  так 

жодного разу і не приміряла білої сукні, як і її колега Кайлі Міноуг. Актриса Дженніфер 

Гудвін вперше вийшла заміж у 35, а всесвітньо відома актриса та модель Камерон Діаз – у 

41. Зрозуміло, це не означає, що шлюб є на заваді побудови кар'єри та досягнення успіху. 

Це, звичайно, не так. Але важливо, щоб жінка була готова до шлюбу і впевнена в людині, 







за яку виходить заміж, а не прагнула узаконити свої стосунки з першим зустрічним лише 

тому, що їй уже двадцять п'ять. 

Важливо розуміти, що заміжжя – це серйозний та відповідальний крок, який набагато 

частіше роблять надто рано, ніж надто пізно. 

Окремо хочеться згадати про традиційний розподіл ґендерних ролей у шлюбі: чоловік 

– здобувач, жінка – господиня. Ми успадкували його від наших предків, які жили за часів, коли інший розподіл ролей був у принципі неможливим. 

Видобуток  харчування  для  сім'ї  в  основному  був  пов'язаний  з  важкою  фізичною 

працею,  яка  була  під  силу  тільки  чоловікові,  і  саме  тому  турбота  про  будинок  і  дітей 

лягала на плечі жінки. Сьогодні і жінка, і чоловік мають досить багато свободи у виборі 

того, який саме внесок робитиме життєдіяльність сім'ї. 

Враховуючи,  що  зараз  жінка  здатна  заробляти  нарівні  з  чоловіком,  гендерні 

стереотипи,  що  історично  закріпилися,  втрачають  свою  актуальність.  «Місце  жінки  на 

кухні» та «чоловік зобов'язаний добре заробляти» – всі ці твердження в наш час можуть 

бути правдою хіба що в рамках побажань. 





 Мене осяяло, що заміж треба виходити за однодумця. 

 Анджеліна Джолі 

За фактом про розподіл обов'язків у сім'ї завжди можна домовитися, і вміння йти на 

компроміс  і  будувати  своє  життя  і  свій  побут  так,  щоб  було  комфортно  обом,  –  ознака 

зрілого мислення. Чоловік же, який категорично не бажає наближатися до плити, навіть 

якщо  його  дружина  хвора  чи  втомилася,  і  жінка,  яка  категорично  не  бажає  працювати, навіть  якщо  в  сім'ї  тимчасово  склалася  дуже  плачевна  фінансова  ситуація,  –  це  люди 

інфантильні, які виконують традиційні гендерні ролі. комфорту та щастя коханої людини. 

Це не означає, що традиційна модель сім'ї, в якій жінка почувається «за чоловіком» як 

за кам'яною стіною, а чоловік приходить у чистий затишний будинок до накритої вечері 

чимось погана. 

Але приказка «з милим рай та в курені» з'явилася не випадково. Важливо розуміти, що 

шлюбний союз – це насамперед не «добувач» і «господиня», а двоє людей, які люблять, прагнуть розуміти і готові підтримувати один одного. 


Практичне завдання 

 Візьміть  ручку  та  аркуш  паперу  і  докладно  опишіть,  як  ви  уявляєте  ідеальну  сім'ю. 

 Перечитайте те, що у вас вийшло, і подивіться, чого у вашому описі більше: конкретних 

 дій  та  обов'язків,  що  відображають  ґендерну  роль  у  сім'ї,  чи  емоційної  складової 

 атмосфери? 

 Подумайте,  що  для  вас  важливіше,  що  першочергово,  а  що  не  так  вже  й  важливо. 

 Складіть свій список пріоритетів: від яких моментів, що становлять ваше уявлення про 

 ідеальну  сім'ю,  ви  готові  відмовитися  постійно  чи  тимчасово?  Що  для  вас  настільки 

 важливо, що без цього сам шлюбний союз втрачає для вас сенс? 













Сьома ініціація: світ матері 

 Багато жінок чомусь думають,  що народити дитину і стати матір'ю – одне й те 

 саме.  З  тим  самим  успіхом  можна  було  б  сказати,  що  те  саме  –  мати  рояль  і  бути 

 піаністом. 

 Сідні Харріс 





І остання жіноча ініціація, про яку важливо поговорити, — це материнство. У наших 

предків обряди, присвячені цій ініціації, проходили перед зачаттям та після народження 

малюка. 

Підготовка  до  зачаття  пов'язувалася  з  родовою  системою:  обряди  були  присвячені 

тому,  щоб  передати  майбутній  дитині  все  найкраще,  що  вона  може  взяти  від  роду, продовжити ланцюжок життя і привітати нову душу, що приходить у цей світ. 

Обряди, що відбуваються після народження малюка, співвідносилися з турботою про 

безпорадну  маленьку  людину:  годуванням,  сповиванням,  вихованням.  Вони  включали 

красиве посвята жінки в нові обов'язки, які вона виконуватиме в якості матері. 

Насправді ця ініціація, як і попередня, набагато глибша. Материнство - це не просто 

здатність  виконувати  певні  дії,  яких  дитина  потребує  з  об'єктивних  причин,  і  не  просто 

любов, яка безумовна у відносинах між батьками та дітьми. 

Навички  материнства,  які  жінка  переймає  від  матері,  це  досить  невеликий  список 

порівняно  нескладних  дій,  багато  з  яких  сьогодні  не  такі  вже  й  актуальні.  Погляди  на 

турботу  про  маленьких  дітей  у  наші  дні  постійно  змінюються:  на  зміну  пелюшкам,  без 

яких  нещодавно  ще  не  уявляли  життя,  прийшли  памперси,  з'явилися  суміші  для 

годування,  слінги,  ходунки  та  багато  інших  винаходів,  що  полегшують  життя  сучасної 

матері. 

Тим  часом  у  переліку  дій  по  догляду  за  малюком  особняком  стоїть  навичка 

заколисування, яку ми несвідомо переймаємо саме від матері. Колискові, які мама співає 

своїй дитині, особливі заспокійливі похитування, погладжування та поплескування – все 

це не універсальні прийоми, які підходять для всіх дітей. 

Це саме та частина родової спадщини, яку ми вбираємо та передаємо своїм нащадкам 

не  випадково  –  так  ми  транслюємо  родову  підтримку  та  любов.  І  той  спосіб 

заколисування,  який  миттєво  заспокоює  нашу  дитину,  часто  не  справляє  жодного 

враження на чужих дітей, оскільки їх родова спадщина включає зовсім інші заспокійливі 

дії і сигнали. 

Однак  ключовий  момент  в  ініціації  матері  лежить  набагато  глибше  за  конкретні  дії, пов'язані з турботою і вихованням. 











 Бути  по-материнськи  дбайливим  –  отже,  бути  здатним  на  безумовне  кохання.  Це 

 означає  любити  людину  просто  заради  радості  кохання,  допомагати  людині  рости 

 просто заради радості бачити, як хтось росте. 

 Ошо 

Материнство  –  це  дуже  важливий  і  усвідомлений  крок  у  житті  жінки,  який 

безпосередньо  не  пов'язаний  ні  з  її  віком,  ні  з  матримоніальним  статусом.  Жіноча 

готовність  до  материнства  диктується  лише  внутрішнім  відчуттям  наповненості  та 

завершеності, з якого випливає готовність передавати все це далі. 

Це не означає, що жінка, яка хоче дитину, почувається цілком ідеальною. Це швидше 

стан  внутрішньої  готовності  до  того,  щоб  не  тільки  дбати  про  малюка,  а  й  передавати 

йому свої знання, свій досвід і родове послання, яке жінка вже отримала і усвідомила. 

На  жаль,  у  сучасному  світі  на  це  рішення  жінки  часто  впливають  ті  самі  соціальні 

стереотипи. 

Наприклад,  жінка  може  бути  готова  до  дитини,  але  відкладає  це,  тому  що  спочатку 

потрібно купити машину або дачу або закінчити освіту, або накопичити більше грошей. 

Це нереалізоване бажання дуже негативно впливає на її внутрішній світ, у той час як для 

самої  дитини  зовсім  не  важливо,  чи  є  у  батьків  автомобіль  або  кошти  на  коляску-трансформер останньої моделі. 





 Якщо ви хочете виростити хороших дітей, витрачайте на них вдвічі менше грошей і 

 вдвічі більше часу. 

 Естер Селсдон 

Чи закінчувати освіту і чи купувати квартиру, перш ніж стати матір'ю, залежить лише 

від  вашого  бажання.  І  якщо  ви  відчуваєте,  що  готові  до  дитини,  то  немає  причин  це 

відкладати: закінчити виш, побудувати кар'єру та реалізувати будь-які інші свої життєві 

цілі ви зможете будь-якої миті. 

Дуже важливо розуміти, що материнство – це лише частина життя жінки, але не весь її 

світ.  І  поширена  теза  про  те,  що  спочатку  потрібно  «пожити  для  себе»,  насправді 

нісенітниця: з народженням дитини життя не закінчується, це просто новий етап вашого 

шляху, ще одна сфера вашої творчої реалізації. 

Часто такі думки пов'язані з образом матері, яка все своє життя поклала на вівтар сім'ї 

та  дітей.  Але  жертвувати  своїми  бажаннями,  цілями  та  інтересами  заради  дитини  не 

просто необов'язково, а в принципі неправильно. 

Важливо  пам'ятати,  що  діти  завжди  переймають  батьківську  систему  світогляду,  і 

якщо  вам  хочеться,  щоб  дитина  жила  повним  і  щасливим  життям,  прагнула  реалізації 

своїх бажань і цілей, то важливо подавати їй приклад. 

Жінка,  у  якої  перед  очима  все  життя  був  приклад  жертовної  та  самовідданої  матері, часто відчуває комплекс провини за те, що вона сама не така. Залишаючи дитину з нянею, щоб  мати  можливість  зайнятися  своїми  справами,  вона  почувається  «поганою  матір'ю» 

або зовсім відмовляється від дітонародження, аргументуючи це тим, що в її житті є й інші 

цінності, крім дитини. 













 Відповідальна мати – це та мати, що стежить за кожним кроком своєї дитини. А 

 хороша – це та, за кожним кроком якої хоче стежити її дитина. 

 Джоді Піколт «Тендітна душа» 

Ще  один  варіант  негативного  впливу  соціальних  стереотипів  –  коли  жінка  стає 

матір'ю,  не  будучи  готовою  до  цього,  а,  наприклад,  просто  тому,  що  це  є  природним 

наслідком одруження. 

Цьому сприяють і сучасні весільні ритуали, в які інколи входить збирання грошей у 

конверти з підписами «на хлопчика» і «на дівчинку» та нав'язливі питання оточуючих про 

очікування «поповнення», і тиск батьків, які прагнуть «зменшити онуків». 

Жінка,  яка  народила  дитину  під  тиском,  зрозуміло,  все  одно  любитиме  і 

піклуватиметься про неї. Але часто їй довго не вдається позбутися відчуття втрати: ніби 

материнство позбавило її чогось важливого. Це відбувається тому, що дитина з'явилася в 

той  момент  життя  жінки,  коли  їй  хотілося  займатися  чимось  іншим,  коли  вона  не  мала 

сакрального  відчуття  внутрішньої  наповненості  і  готовності  привести  в  цей  світ  нове 

життя. 





 Материнство  ніколи  не  було  предметом  моїх  мрій.  Я  ніколи  не  казала:  ось  мені 

 виповниться стільки років, і я народжу дитину, а потім і другу. Я беру все, що дає мені 

 життя – щодня, щохвилини, а інше не має значення. 

 Рене Зеллвегер 

Відсутність внутрішньої готовності негативно впливає і особистість жінки, і її відчуття 

щастя  материнства,  і  дитини.  Тому  так  важливо  пройти  ініціацію  у  світ  матері  ще  до 

зачаття, адже материнство – це не те, до чого можна підготуватися у стислий термін або 

до певного віку. 

Так само, як жіноча реалізація у ролі дружини не передбачає статусу домогосподарки, жіноча реалізація у ролі матері не обмежується ні віком, ні матеріальним станом. Щасливі 

стосунки  у  шлюбі  –  це  те,  що  ви  з  партнером  будуєте  самі,  незалежно  від  суспільних 

уявлень. 

Те  саме  стосується  щастя  материнства:  його  неможливо  нав'язати  ззовні,  до  нього 

важливо прийти самостійно. 


Практичне завдання 

 Напишіть  есе  або  складіть  список  тез,  що  відображають  ваше  уявлення  про 

 материнство,  народження  та  виховання  дітей.  Проаналізуйте  їх  та  постарайтеся 

 визначити походження цих переконань. 

 Якщо є можливість, поговоріть з мамою на цю тему, її досвід допоможе вам багато 

 чого зрозуміти про себе саму. 














Розміщення пріоритетів 

 Ця людина хоче, щоб я була щаслива спочатку сама по собі, а потім уже з нею. Таку 

 послідовність пріоритетів, запевняю тебе, дуже важко знайти в чоловікові, як і в жінці. 

 Франсуаза Саган «Прощавай, смуток» 





Отже, ми з вами розібрали всі ключові жіночі ініціації, що формують жіночність. Це ті 

впливи,  які  допомагають  нам  прояснити  неусвідомлені  моменти  у  своєму  ставленні  до 

життя  і  до  своєї  жіночої  суті,  допомагають  зрозуміти,  чому  ми  ставимося  до  певних 

складових жіночності так, а чи не інакше. 

Це  дуже  важливо  для  того,  щоб  побачити  проблему,  отримати  можливість 

попрацювати  з  нею  та  дійти  внутрішньої  гармонії.  Адже  якими  б  якостями  та 

особливостями  не  наділяло  «справжню  жінку»  суспільство,  справжня  суть  жіночності 

полягає саме в гармонії – із собою та світом. 

Тепер поговоримо про розстановку пріоритетів, про те, чим ми керуємося, приймаючи 

рішення.  Почнемо  цю  розмову  з  невеликого  тесту:  візьміть  листочок  та  запишіть  свої 

життєві пріоритети за принципом – від найважливішого до менш важливого. 





 Щодня я живу своїм життям. Я прокидаюсь як мама – це те, ким я є, це мій центр. А 

 потім я громадянин світу, і я хочу зробити свій внесок, щоб бути корисним суспільству. І 

 зовсім  віддалена  третя  моя  частина  –  художниця,  якій  дуже  пощастило  збудувати 

 успішну кар'єру, яку я вважаю дуже творчою. 

 Анджеліна Джолі 

Зрозуміло, все це дуже індивідуально, і визначати, що у житті важливіше, а що менше 

–  питання  особистого  вибору.  Проте  існують  певні  чинні  закономірності  у  розстановці 

пріоритетів. 

І якщо розглянути сферу особистісних відносин, то, незважаючи на всю її складність, обтяжену  емоційними  реакціями,  оптимальна  розстановка  пріоритетів  є  очевидною,  і  її 

необхідно провести, якщо в сферу ваших життєвих інтересів і цілей у принципі входить 

створення сім'ї. 

Отже, спробуйте провести ще одну розстановку, розподіливши за ступенем важливості 

для вас та впливу на ваші рішення потреби та інтереси наступних людей: ви самі, чоловік, діти, батьки та близькі родичі та друзі. 












Ви та чоловік 

Дуже часто під час таких розстановок жінки ставлять перше місце потреби чоловіка. 

Це характерна ознака жертовної психології: коли жінка живе не для себе, а безпосередньо 

для чоловіка. 

До  такого  розподілу  підштовхує  дуже  багато.  Жертвова  поведінка  є  об'єктом 

романтизації  у  багатьох  видах  мистецтва,  а  спроби  ставити  в  пріоритет  свої  власні 

бажання та інтереси позначаються як егоїзм і всіляко засуджуються. 

Тим не менш, дуже важливо, щоб на першому місці в пріоритетах жінки стояла саме 

вона сама. Це не означає, що бажання та інтереси інших для неї абсолютно не важливі, вона глуха до чужої думки і керується виключно своїм ірраціональним «хочу». 

Це  насамперед  любов  до  себе,  розуміння  власної  цінності  та  важливості,  яке  не 

знецінює  бажання  та  інтереси  інших  людей,  але  водночас  не  дозволяє  їм  маніпулювати 

вашим життям та вашими рішеннями. 

Помістивши на перше місце інтереси чоловіка, а не свої, жінка завдає шкоди і собі, і 

чоловікові, і шлюбу, і стосункам. Живучи інтересами свого чоловіка, вона замикається у 

ньому  і  втрачає  свою  індивідуальність,  не  розвивається,  нікуди  рухається.  В  результаті 

чоловік дуже часто втрачає до неї інтерес, адже з нею нема про що розмовляти, вона стає 

простим відображенням його власного життя. 

І від цього, у свою чергу, страждають стосунки: чоловік віддаляється, бо йому нудно, а 

жінка сприймає це як чорну невдячність, ображається, пред'являє претензії, починаються 

сварки та скандали, що призводять до розриву. 

Отже, дуже важливо, щоб на першому місці у вашому списку пріоритетів були саме 

ви,  і  ніхто  інший.  Це  не  скасовує  компромісів  і  взаємних  поступок,  на  яких  будуються 

будь-які відносини, але гармонійний і заснований на любові союз ніколи не вимагатиме 

відмови від ваших основних цінностей. 












Ви та діти 

Наступний  важливий  момент у  розстановці  пріоритетів  полягає  в  тому,  що  однією  з 

ключових умов для побудови щасливих стосунків у парі є встановлення інтересів чоловіка 

на друге місце – відразу після ваших. 

Найчастіше  відбувається  так,  що  між  чоловіком  та  дружиною  стають  діти  та  їхні 

інтереси. Присвятивши себе батьківській місії, подружжя забуває про те, що є насамперед 

не мамою та татом, а парою людей, які люблять одне одного. 

Наприклад,  дуже  часто  жінка,  яка  бачить  себе  в  першу  чергу  матір'ю,  починає 

докоряти  чоловікові  за  те,  що  вона  не  займається  дитиною,  або  за  те,  що  вона  занадто 

мало заробляє, тому немає можливості купити для дитини те, інше, п'яте, десяте . 

Але згадайте, що чоловік надихається насамперед своєю коханою жінкою. Діти йому – 

це продовження роду, відповідальність, спадкоємці, але аж ніяк не наснагу, не натхнення. 

Ставлячи на перше місце дітей, жінка знецінює і себе, і свого чоловіка, і їхні стосунки. 

Часто після народження дітей подружжя перестає проводити час разом, тільки вдвох, всі 

сімейні заходи так чи інакше зав'язані саме на дітях. 

Для багатьох похід у кіно, не кажучи вже про спільну поїздку на відпочинок без дітей, немислимий:  залишити  дітей  із  люблячими  бабусями  та  дідусями  або  відправити  до 

дитячого  табору,  де  про  них  піклуватимуться  спеціально  навчені  вихователі  та  вожаті, сприймається як безумовне зло. 

Тим  часом,  щоб  зберегти  теплі  та  довірчі стосунки  в парі,  подружжю  дуже важливо 

хоча б раз на місяць проводити час удвох, робити якісь романтичні прогулянки та поїздки. 

Прив'язуючи  себе  до  дітей,  а  дітей  до  себе,  жінки  підміняють  поняття  і  порушують 

природні  родові  закони:  діти  завжди  виростають  і  залишають  батьківський  будинок,  а 

стосунки з чоловіком залишаються. І якщо ви довгі роки звикали бути «мамою та татом», то після відходу дітей до самостійного життя буде дуже складно повернутися до статусу 

«чоловік і дружина». 












Ви та батьки 

Про те, який вплив робить на жінку нездатність відокремитися від батьківської сім'ї, ми вже говорили трохи вище на чолі про ініціацію нареченої. 

Зрозуміло, батьків важливо поважати, їм важливо допомагати, але в жодному разі не 

варто дозволяти батькам втручатися у вашу родину. 

На жаль, дуже часто жінки обговорюють своє сімейне життя з мамою, скаржаться на 

чоловіка  та  просять  поради.  І,  на  жаль,  часто  це  відбувається  не  після,  а  замість 

обговорення проблеми безпосередньо з чоловіком. 

Подібні розмови, як правило, не закінчуються нічим добрим. У кращому разі навчена 

досвідом мама рекомендує дочці терпіти: «Усі мужики такі, це наша жіноча частка, нічого 

не вдієш». Але часто батьки налаштовують дочку проти чоловіка і рекомендують з ним 

розійтися: «Кидай його, у тебе є будинок, ми завжди допоможемо і підтримаємо». 

З одного боку, зрозуміло, це чудово – знати, що у вас є будинок і батьки, що люблять. 

Але  з  іншого,  саме  завдяки  цьому  часто  розпадаються  шлюби:  жінка  починає 

маніпулювати почуттями чоловіка, щойно укладаючи валізи, щоб поїхати до мами. 

Що  відчуває  чоловік,  коли  жінка  при  сварці  починає  збиратися  до  батьків?  Він 

відчуває, що йому не довіряє. Він бачить, що їхній спільний будинок – це й не будинок 

зовсім, а щось на зразок тренувального полігону, а справжній будинок – він десь там, у 

батьків, де його дружина, вочевидь, почувається куди спокійнішою та безпечнішою. 

Чи варто говорити, що тепла та довіри в таких відносинах бути не може: адже якщо 

жінка втікає до батьків при сварці чи конфлікті, то що завадить їй втекти, коли чоловік 

занедужає чи втратить роботу? 

Ще один важливий момент – стосунки з батьками чоловіка. 

Зрозуміло,  для  жінки  це  практично  чужі  люди,  і  дивно  вимагати  від  неї,  щоб  вона 

сприймала їх  як  інших  батьків  –  такі  ж  близькі  та  довірчі  стосунки  можуть  скластися  з 

часом, але необов'язково. 

Але дуже важливо, щоб ваші власні батьки не були у очевидному пріоритеті порівняно 

з батьками чоловіка. 

Такий  розклад  зустрічається  досить  часто:  влітку  чоловік  чи  не  кожен  вихідний 

проводить у тещі на дачі, допомагаючи їй копати город, ремонтувати будинок і так далі, а 

будь-які  його  спроби  допомогти  своїй  мамі  сприймаються  в  багнети.  Непоодинокі  в 

сучасних  сім'ях  також  сварки  з  приводу  того,  де  і  з  ким  зустрічати  те  чи  інше  свято,  з 

чиїми батьками. 

Важливо розуміти, що ваш чоловік так само любить своїх батьків, як і ви своїх, і так 

само  не  хоче  їх  ображати.  Але  при  цьому  ще  важливіше  –  це  першорядність  ваших  з 

чоловіком стосунків у порівнянні з вашими та його стосунками з батьками. 

На  жаль,  часто  самі  батьки  маніпулюють  життям  своїх  дорослих  дітей:  розпитують, контролюють, скаржаться, ображаються. І якщо стосунки чоловіка з його батьками – це 



 

його справа та його відповідальність, то зі свого боку жінці важливо припиняти спроби 

своїх батьків надто брати активну участь у житті її сім'ї. 

Пам'ятайте, що незважаючи на неоплатний борг усіх дітей перед своїми батьками, ви 

не зможете його виплатити, дозволяючи батькам жити вашим життям. 












Ви та друзі 

Ще  один  важливий  момент  у  подібних  розстановках  –  це  стосунки  з  друзями  та 

подругами. 

Може  здатися,  що  проблеми  в  цій  сфері  частіше  бувають  з  чоловічого  боку:  жінкам 

здебільшого  невластиво  сидіти  в  барі  з  подругами  після  роботи  або  їхати  з  ними  на  всі 

вихідні на рибалку. 

Але  жіночі  стосунки  з  подругами  теж  часто  стають  проблемою.  Подібно  до  того,  як 

жінки  часто  обговорюють  особисте  життя  з  мамою,  вони  так  само  часто  схильні 

обговорювати її з подругами: проблеми у побуті, стосунках і навіть у сексі. Причому часто 

чоловік у принципі не знає існування цих проблем. 

Причини,  з  яких  це  відбувається,  досить  прості:  жінка  скаржиться  на  чоловіка 

подругам  не  для  того,  щоб  вирішити  проблему,  а  для  того,  щоб  виплеснути  негативні 

емоції,  що  накопичилися,  і  отримати  співчуття  і  підтримку.  Вести  подібні  розмови  з 

чоловіком часто означає провокувати конфлікт, а цього зазвичай не хочеться. 

Відчуття, що подруга – це ближча людина, яка розуміє, приходить з дитинства. Коли 

дівчатка спочатку разом грають, потім діляться секретами та серцевими таємницями, то 

часто  й  у  дорослому  житті  саме  подруга  є  тією  людиною,  якій  можна  розповісти 

абсолютно все. 

Але  доросла  жіночність  насамперед  будується  на  довірі  до  свого  чоловіка.  Саме  він 

має бути першою людиною, до якої жінка поводиться зі своїми проблемами. 

Це не означає, що подругам не можна нічого розповідати, що не можна нічого з ними 

обговорювати.  Але  якщо  є  речі,  які  ви  не  можете  розповісти  чоловікові,  зате  можете 

обговорити з подругою, то зароджується те відчуження і недовіра, яка руйнує стосунки. 

Виняток у цьому випадку є розмовою з тренером або консультантом: наприклад, якщо 

ви не знаєте, з якого боку підступитися до чоловіка з тією чи іншою проблемою, і хочете 

спочатку розібратися в собі. 

Отже, давайте резюмуємо все, що ми говорили про встановлення пріоритетів у сфері 

сім'ї та особистісних відносин. 

На  першому місці  тут  саме  ви і ваші  власні  інтереси, оскільки  без  цього  неможлива 

гармонія - любов і повага до себе і здатність цінувати себе складають основу жіночності. 

Друге  місце у списку пріоритетів  дістається чоловікові,  оскільки  доросла  жіночність 

насамперед  асоціюється  зі  статусом  дружини,  коханої  жінки,  а  не  зі  статусом матері чи 

доньки.  Якщо  ви  не  відбираєте  пріоритет  у  чоловіка,  то  ваш  любовний  човен  не 

розіб'ється  ні  про  побут,  ні  про  фінансові  проблеми.  Адже  саме  увага,  турбота  та 

захоплення  чоловіка,  а  не  дітей  і  не  батьків,  живить  вашу  жіночність  і  дозволяє 

почуватися коханою. 



 


Практичне завдання 

 Подивіться  на  своє  розташування  пріоритетів  і  проаналізуйте,  наскільки  вона 

 відповідає вашим бажанням. 












Жінка та професія 

 Жінкам  кар'єра  дається  важче,  адже  вони  не  мають  дружини,  яка  штовхала  б  їх 

 уперед. 

 Яніна Іпохорська, художник, письменник 





Отже,  ми  з  вами  розібрали  безліч  важливих  тем,  пов'язаних  із  жіночністю,  сім'єю  та 

особистими стосунками. Тепер важливо обговорити ще одну тему, яка є актуальною для 

сучасної жінки, – тему роботи та кар'єри. 

Тут уже нам буде складно звертатися до досвіду стародавніх предків, донедавна жінки 

якщо й займалися чимось, окрім домашнього господарства та рукоділля, то за потребою 

чи для задоволення. 

Ще  у  XX  столітті  існувало  переконання,  що  заробляти  може  і  повинен  виключно 

чоловік, а жінка може працювати неповний день на «легкій» роботі, заробляючи собі «на 

шпильки». 

Сучасна  жінка,  зрозуміло,  давно  вийшла  за  межі  цих  уявлень.  Жінки  організовують 

свій  бізнес,  обіймають  керівні  посади  та  реалізують  себе  у  безлічі  професій  нарівні  з 

чоловіками. 

Проте  досі  можна  почути  думку,  що  кар'єра  та  сімейне  щастя  –  речі  непорівнянні,  і 

важливо вибрати лише щось одне із двох. Але насправді це негаразд. Поєднувати успішну 

кар'єру  та  щастя  в  особистому  житті  –  це  завдання  більш  ніж  реалізоване.  Давайте 

розберемося, що потрібно жінці для кар'єрного успіху. 

Приклади  багатьох  успішних  жінок  наочно  демонструють,  що  цілком  можливо 

поєднувати  бізнес,  сім'ю,  творчість,  хобі  та  благодійність,  причому  так,  щоб  залишався 

час на повноцінний сон та здоровий відпочинок. 

Причому  подібний успіх  можливий  не  лише  на  терені творчих  професій,  наприклад, співачки,  актриси,  моделі  чи  танцівниці.  Наприклад,  Енн  Суїні,  одна  з  найвпливовіших 

жінок у корпорації Disney, не тільки запустила безліч всесвітньо відомих телепроектів і 

заслужила бездоганну ділову репутацію в медіабізнесі, а й здобула своє щастя як дружина 

і мати двох дітей. 

Але є, звичайно, і зворотні приклади, приклади жінок, які кладуть весь свій час і сили 

на вівтар кар'єри, але не можуть похвалитися і половиною успіху Енн Суїні. У чому тут 

секрет? 

Зрозуміло, універсальних рецептів кар'єрного успіху не існує, кожна жінка унікальна, так  само  унікальний  її  шлях  до  щасливого  життя  та  повноцінної  самореалізації  у  всіх 

важливих сферах. 

Але саме з цього твердження можна вивести кілька загальних і універсальних порад і 

рекомендацій, які допоможуть зрозуміти, з чого почати і куди рухатися або що ви робите 

не  так,  якщо  ваші  титанічні  зусилля,  спрямовані  на  побудову  кар'єри,  не  приносять 

очікуваних плодів. 



 

Серед найчастіших помилок, які роблять як жінки, так і чоловіки – це вибір професії 

відповідно до прогнозів затребуваності на ринку. Дуже часто такі рішення приймаються 

під  впливом  батьків  чи  інших  старших  родичів,  адже  аргумент  «потрібно  вибирати 

роботу, за яку добре платитимуть», здається дуже розумним. 

Проте один із основних секретів успішної кар'єри полягає в тому, щоб вибрати заняття, яке  вам  співзвучне  на  рівні  душі  та  серця.  Тільки  займаючись  тим,  що  вам  справді 

подобається, ви зможете досягти великих успіхів. Особливо це важливо для жінок: адже 

якщо  чоловік  може  отримувати  задоволення  від  однієї  лише  великої  зарплати  та  того 

статусу, який вона йому дає, то жінці важливо, щоб її душа співала. 

Ідеальна робота для жінки – це щоденна творчість. Це заняття, заради якого хочеться 

прокидатися вранці, яке викликає натхнення і радість. І, займаючись саме своєю справою, жінка може досягти найбільших кар'єрних висот. 

Не так вже й важливо, до чого саме лежить ваша душа. Це може бути творча професія 

чи  робота  бухгалтера,  чи  наука,  чи  навіть  заняття,  пов'язане  з  фізичною  працею.  У 

сучасному світі жінки, на превелике щастя, практично не обмежені у виборі того, чим їм 

хотілося б займатися. 

Тому  перший  та  головний  рецепт  для  успішної  кар'єри  –  це  знайти  те  заняття,  яке 

допомагає  вам  реалізуватися  максимально.  Те  заняття,  яке  наповнює  вас  радістю  та 

натхненням. 

Згадайте  чудовий  фільм  «Диявол  носить  Prada»  та  героїню  Енн  Хетеуей,  молоду 

провінціалку  на  ім'я  Андреа.  Вона  приїхала  до  Нью-Йорка,  мріючи  про  кар'єру 

журналістки, але на всі розіслані резюме отримує лише запрошення до відомого журналу 

мод «Подіум». 

Між нею та героїнею Меріл Стріп, «акулою модного бізнесу», у фільмі відбувається 

дуже показовий діалог: 

 - У мене не було вибору. 

 – О ні, вибір був. Ви обрали кар'єру. Подібні рішення потрібні, якщо у вас є мета. 

 – А якщо це не те, чого я хочу. Ну, у сенсі, що якщо я не хочу жити так, як живете 

 ви? - Ну, що за дурниці, Андреа? Цього хочуть абсолютно всі. Усі хочуть бути на нашому 

 місці! 

Героїня досягає чималих успіхів на цій посаді, але потім робить нечувану, на думку 

багатьох, дурість і звільняється. І в цей момент вона почувається вільною та щасливою, а 

її  кар'єра,  як  ми  розуміємо  з  фіналу  фільму,  у  результаті  складається  саме  так,  як  вона 

хотіла. 

Цей  фільм  дуже  наочно  підтверджує  нашу  тезу  про  те,  що  для  жінки  в  роботі 

насамперед  важливо  дотримуватися  поклику  серця.  Героїня  показує  себе  сильною 

жінкою,  з  великими  здібностями  до  навчання,  пробивним  характером  та  вмінням 

домовлятися. 

Вона  могла  б  зробити  карколомну  кар'єру  в  індустрії  моди,  але  по-справжньому 

щасливою  стає  лише  тоді,  коли  кидає  погоню  за  грошима  і  статусом  і  влаштовується 

простим репортером, вибираючи роботу, яка і була їй цікава з самого початку. 

Тому  для  успішної  кар'єри  так  важливо  зрозуміти,  чого  ж  ви  хочете  насправді. 

Звичайно, в житті бувають різні ситуації, іноді доводиться братися за роботу, яка вам не 

подобається, просто для того, щоб заробити гроші, необхідні для виживання. 







Але важливо сприймати їх не як довічний хрест, а як трамплін, важливо завжди бачити 

собі за мету. А мета, коли ми говоримо про професію та кар'єру, завжди полягає в тому, щоб займатися саме тим, що вас надихає. 





 Поки ви не знайшли по-справжньому професію, що задовольняє вас, просто знайдіть 

 роботу.  Виберіть  найкращий  варіант,  доступний  на  даний  момент.  І  водночас 

 залишайтеся  відкритим  для  нових  можливостей,  доки  не  знайдете  кар'єру  або 

 покликання, яким ви готові присвятити значний період часу. 

 Ден Міллман, чемпіон світу, гімнаст 


Практичне завдання 

 Візьміть  аркуш  паперу  та  опишіть  роботу  своєї  мрії.  Подумайте,  чого  вам  не 

 вистачає зараз, щоб присвятити себе улюбленій справі. Що ви можете зробити прямо 

 зараз, щоб наблизитись до тієї роботи, яка надихатиме і радуватиме вас? 











Кар'єра по-жіночому 

 На  дванадцятисантиметрових  шпильках  жінки  дерються  по  слизьких  сходах  на 

 вершину бізнесу, витоптуючи дорогою не тільки набійки, а й власну жіночність. 

 Олег Рой «Чоловік та жінка» 





Наступна  важлива  тема,  яку  ми  хотіли  б  розкрити,  –  це  стосунки  жінки  зі  своєю 

власною жіночністю під час побудови кар'єри. 

Ми  вже  говорили  на  початку  книги  про  те,  що  найчастіше  жінки  нехтують  своєю 

жіночністю,  слідуючи  хибному  переконанню,  що  для  створення  вдалої  карколомної 

кар'єри необхідно перетворитися на чоловіка. 

Спочатку  сфера  бізнесу  та  кар'єри,  зрозуміло,  сприймається  як  чоловіча.  І  жінки, потрапляючи  в  цей  «чоловічий»  світ,  найчастіше  намагаються  грати  за  чоловічими 

правилами та всіляко мімікрувати під чоловічу поведінку у бізнесі. 

Але  важливо  розуміти,  що  хоч  би  як  «чоловічу»  професію  ви  не  обрали,  ви 

залишаєтеся жінкою, і ваша сильна сторона саме в цьому. Про жіночу кар'єру дуже добре 

сказала Евеліна Хромченко, успішна російська журналістка, телеведуча та письменниця: 

 «Будь-які  нормальні  дівчата,  які  роблять  кар'єру,  насамперед  відкидають  маленькі 

 жіночі хитрощі. А насправді ці хитрощі дуже потрібна зброя. Ми – слабші істоти. Ти 

 цього  не  помічаєш,  поки  не  доходиш  рівня,  на  якому  чоловіки  починають  з  тобою 

 змагатися. І тоді помри все живе! 

 До певного моменту тобі лише допомагають, бо ти не конкурент. Ти просто ніхто: маленька  талановита  істота,  яка  чисто  з  цікавості  грає  у  всі  ці  штучки,  пурхає  і 

 прикрашає  життя.  А  потім  істота  перетворюється  на  серйозну  жінку  з  чіткими 

 завданнями, яка може становити небезпеку. 

 Адже жінки набагато якісніші, ніж чоловіки, і як виконавці, і як керівники. Я суджу 

 про це не з чуток, а за результатом. І не тільки я… І ось у якийсь момент ти розумієш, що ти могла б досягти більшого, але не досягла лише тому, що колись ти наполягала на 

 тому, щоб усі оцінили твій розум, а не красу. А це неправильно, тому що жіночність – 

 твоя зброя». 

Отже,  дуже  важливо  розуміти,  що  стаючи  у  бізнесі  поруч  із  чоловіками  і  прагнучи 

побудувати кар'єру нарівні з ними, ви при цьому не перестаєте бути жінкою. Помилка, яку 

часто  роблять  сучасні  жінки,  полягає  саме  в  бажанні  перетворитися  на  чоловіка,  стати 

ідентичним чоловікові. 

Це  бажання  походить  з  неактуального  в  сучасному  світі  переконання,  що  робота, кар'єра  та  бізнес  –  чоловіча  справа.  Але  досить  просто  поглянути  на  статистику,  щоб 

виявити:  стереотип  «місце  жінки  –  з  дітьми  та  біля  плити»  у  наш  час  сповідують  лише 

дуже недалекі люди, адже жінок, які звели успішну кар'єру, зараз не набагато менше, ніж 

чоловіків. 







Ті  часи,  коли  жінкам  було  важливо  доводити,  що  вони  не  гірше  справляються  із 

традиційно чоловічими професіями, давно минули. Жінкам більше не потрібно змагатися 

з чоловіками, намагатися пригнічувати та домінувати, домагаючись поваги до себе як до 

професіонала та усуваючи серйозних суперників на підйомі кар'єрними сходами. 

Навпаки,  виграшна  стратегія  в  будь-якому  бізнесі  в  наш  час  –  саме  залишатися 

жінкою,  незважаючи  ні  на  що.  Залишатися  жінкою,  якщо  ви  добрий  професіонал, начальник,  керівник,  управлінець,  бухгалтер,  спеціаліст.  Саме  це  дає  вам  перевагу  у 

бізнесі та у побудові кар'єри. 





 Їй  так  хотілося  притиснутись  до  цього  дорогого  їй  чоловіка,  але  вона  боялася,  що 

 почуття  знову  захлиснуть  її.  Вона  не  була  готова  до  цього.  Кохання  не  входило  в  її 

 найближчі  плани  на  життя,  воно  не  значилося  на  річному  балансі  і  не  фігурувало  в 

 щоденнику.  Бізнес-леді  просто  не  знала,  що  з  нею  робити,  як  впхнути  її  у  жорсткий 

 графік свого кар'єрного зростання. 

 Крістіна Кашкан «Ліфт усвідомлень» 

Виявляючись як жінка, а не як чоловік, ви можете досягти набагато більшого. Більше 

того, саме залишаючись жінкою, ви найкраще зможете поєднувати кар'єру та інші важливі 

для вас сфери життя. 

Адже,  погодьтеся,  дуже  складно  бути  суворим  брутальним  чоловіком  на  роботі  і 

щодня перетворюватися на люблячу дружину та матір вдома. 

При цьому на роботі ми проводимо, як правило, значно більше часу, ніж удома, тому 

так  часто  складається  ситуація,  в  якій  чоловіча  модель  поведінки  перемагає,  і  стосунки 

руйнуються. 

Переконуючи  себе,  що  чим  більше  грошей,  тим  краще  і  щасливішим  буде  життя 

домашніх, жінки часто не помічають, як переходять ту грань, за якою близькі перестають 

бачити  в  них  дружину  і  матір  –  надто  довго  перед  ними  знаходиться  зібрана,  ділова  та 

відсторонена «добувачка» . 

Усім  жінкам,  які  відчувають,  що  дуже  захопилися  кар'єрою,  і  тепло,  і  довіра  в  сім'ї 

вислизає, як пісок крізь пальці, ми рекомендуємо подивитися чудовий фільм «Стажер» з 

Робертом де Ніро та Енн Хетеуей у головних ролях. 

Джулс Остін, головній героїні фільму, близько тридцяти. У неї свій інтернет-магазин 

одягу, маленька дочка, гарний чоловік, складні стосунки з батьками та безліч проблем на 

роботі. 

Де Ніро грає сімдесятирічного стажера, який начебто не приносить жодної користі на 

роботі, зате непомітно допомагає Джулз, яка заплуталася і вибилася з сил, навести лад у 

своєму житті і розставити пріоритети. 

Важливо розуміти, що ніякі кар'єрні висоти не зроблять вас щасливою, якщо в гонитві 

за професійним успіхом ви втратите все, що для вас важливе: стосунки, друзі, творчість. 

Пам'ятайте, що найголовніше – залишатися собою, і якщо ваша професія вимагає від 

вас  чинити  насильство  над  вашою  особистістю  і  над  вашою  жіночністю,  це  просто  не 

ваша професія. 



 


Практичне завдання 

 Проаналізуйте, як ви поводитесь на роботі. Чи часто ви намагаєтеся поводитися як 

 чоловік? Чи пригнічуєте ви свою жіночність у спілкуванні з колегами та/або підлеглими? 

 Намалюйте  малюнок  або  діаграму,  на  якій  відобразите,  скільки,  на  вашу  думку,  у 

 вашій «професійній іпостасі» чоловічої, а скільки жіночої. 














Життя у творчості 

 Радість потрібна для творчості. 

 Едвард Гріг 





Ми  вже  говорили,  що  в  жінці  неймовірно  сильний  творчий  початок.  Творчістю 

перейнято все, що жінка робить від душі. 

Ймовірно,  саме  тому  часто  «жіночими»  вважаються  творчі  професії.  Успішна  жінка 

часто  асоціюється  з  блискучою  актрисою,  танцівницею,  співачкою,  художницею. 

Останнім  часом  також  письменство  та  журналістику  зараховують  до  «традиційних» 

жіночих занять. 

У  цьому,  очевидно,  є  частка  істини.  Саме  тому  для  жінок  настільки  важливими  є 

творчі хобі – чарівний світ, в який вони можуть поринути повністю. І саме тому часто так 

важливо, щоб творчість не ставала професією. 

Монетизуючи своє хобі і намагаючись перетворити його на основне джерело доходу, багато  хто  втрачає  ту  саму  «іскру»,  яка  робила  творчий  процес  таким,  що  надихає  і 

п'янить. У гонитві за популярністю та фінансовою вигодою багато людей втрачають свою 

унікальність, починають підлаштовуватися під смаки публіки, і творчість перетворюється 

на сумний конвеєр з виробництва затребуваного продукту. 





 Творчість  перестає  бути  творчістю,  коли  художник  починає  думати,  що  скажуть 

 інші про його картину. 

 Катерина Лисич 

Але має жіночий творчий початок свій особливий секрет: жінка здатна наповнювати 

творчістю  абсолютно  все,  що  вона  робить.  Ми  вже  торкалися  цієї  теми  в  розділах  про 

ініціацію та інших, але зараз зупинимося на ній докладніше. 

Творчість – це стільки мистецтво у загальноприйнятому розумінні, скільки стан душі. 

Творчість може набувати абсолютно будь-яких форм: хтось творить кулінарні шедеври в 

кухні, хтось натхненно наводить лад у будинку, займаючись дизайном житла, вкладаючи 

душу в кожну серветку або складку скатертини, створюючи з цих малопомітних деталей 

неповторний затишок і красу. 

Завдяки творчому підходу Джозефіни Кокрейн до такої нудної та рутинної справи, як 

миття  посуду,  ще  наприкінці  ХІХ  століття  з'явилася  перша  у  світі  механізована 

посудомийна машина. 

Секретар Бетті Грем, робота якого полягала в основному в передрукуванні документів 

з  друкарськими  помилками,  винайшла  канцелярську  замазку  («штрих»),  що  дозволяє 

непомітно  виправити  помилки  в  тексті,  не  передруковуючи  всю  сторінку.  На  це  творче 







рішення її надихнуло хобі художниці: одного прекрасного дня їй просто спало на думку 

розвести білу темперу і спробувати, що з цього вийде. 

Катерина Ющенко, творець однієї з перших у світі мов програмування високого рівня, була не лише талановитим математиком, програмістом та кібернетиком, а й писала чудові 

зворушливі вірші, всупереч поширеним стереотипам про людей з математичним складом 

розуму. 

Навіть  складання  квартальних  звітів  може  бути  творчим  процесом.  Якщо  ви  мали 

справу з документацією, то ви напевно помічали, що той самий документ може виглядати 

зовсім по-різному, якщо створений різними людьми: один варто лише окинути поглядом 

побіжно, і вже нудно, а другий навіть у руках тримати приємно. 





 У певному сенсі ми всі творці, і наше життя стає головним твором. 

 Джулія Камерон 

Це і є один із головних секретів щасливого життя та успіху для кожної жінки: все, що 

жінка робить з радістю та натхненням, вона робить творчо, а все, що жінка робить творчо, у неї виходить просто чудово. 

Якщо  у  вашому  житті  постійно,  щодня  присутня  творчість,  ви  легко  пурхаєте  крізь 

низку  буднів  і  почуваєтеся  щасливою.  І  навпаки,  якщо  більшу  частину  вашого  часу 

складає  рутина,  то  навіть  якщо  з  боку  ваша  діяльність  і  виглядає  дуже  творчою,  ви  не 

відчуваєте радості та легкості. 

Тому,  коли  ви  думаєте  про  те,  чим  хочете  займатися  в  житті,  ні  в  якому  разі  не 

керуйтеся  суспільними  стереотипами  про  те,  наскільки  ця  професія  є  творчою, престижною або високооплачуваною. Думайте лише про те, наскільки це надихає вас. 


Практичне завдання 

 Подумайте, чи є творчість у вашому повсякденному житті? Якщо ви працюєте – чи 

 відчуваєте  ви  натхнення  від  того,  чим  займаєтесь?  Які  творчі  моменти  у  вашому 

 житті дозволяють вам почуватися легкою та щасливою? 

 Навіть якщо на даний момент життєві умови не дозволяють вам повністю поринути 

 в  щоденну  творчість,  виділіть  собі  хоча  б  кілька  годин  на  тиждень  (вечорами  або 

 вихідними),  щоб  займатися  тим,  що  вас  надихає.  Ви  дуже  швидко  помітите,  що  у  вас 

 стало набагато більше сил, натхнення та енергії! 












Самореалізація 

 Жінка має всупереч усім прожити своє життя як хоче або їй доведеться визнати, що 

 вона не жила зовсім. 

 Девід Лоуренс, письменник 





Підсумовуючи  розмову  про  життєві  пріоритети,  ми  приходимо  до  висновку,  що 

найголовніше в житті будь-якої жінки, як і в житті будь-якої людини – це самореалізація. 

Незалежно  від  того,  ким  ви  себе  бачите:  домогосподаркою,  бізнес-леді,  актрисою  чи 

письменницею – важливо пам'ятати про те, що ви цього гідні і ви можете цього досягти. 

Один з основних моментів, на якому будується гармонія зі своєю жіночністю, полягає 

в  тому,  що  ви  не  заважаєте  собі  бути  самою  собою.  Пам'ятайте,  що  ви  не  зобов'язані 

придушувати свої амбіції, якщо оточення тисне на вас і прагне обмежити ваші прояви, так 

само як і не зобов'язані через силу прагнути соціально схвалюваних досягнень, якщо межа 

ваших мрій – тихе і затишне домашнє життя. 

Важливо, щоб ваші життєві цілі визначали самі. Ми живемо в чудовий час, коли жінки 

не обмежені дискримінаційними бар'єрами і можуть не порівнювати свої бажання з тим, що офіційно «можна» та «не можна». 

Жінки в наш час можуть реалізуватися у будь-якій професійній сфері: від мистецтва до 

науки, від політики до юриспруденції. 

У  ХІХ  столітті  французька  письменниця  Амандіна  Аврора  Люсіль  Дюпен,  більш 

відома як Жорж Санд, була змушена ховатися під чоловічим псевдонімом, щоб подолати 

консервативний настрій суспільства. 

Зараз,  на  щастя,  жінці  зовсім  не  потрібно  перетворюватися  на  чоловіка,  щоб 

самореалізуватися в будь-якій сфері, до якої лежить її душа. Нижче ми наведемо кілька 

історій  успішних  і  знаменитих  жінок,  які  краще  за  будь-яку  теорію  покажуть,  як 

різноманітно і творчо може проявлятися жінка в цьому світі. 





 



Історії успіху по-жіночому 


Есте Лаудер 

Молодша з восьми дітей у сім'ї італійських іммігрантів, Есте народилася 1908 року в 

Квінсі, штат Нью-Йорк. Здавалося б, ніщо не віщувало успіху, на той час жінки нечасто 

ставали підприємцями. Проте цій жінці вдалося з абсолютного нуля збудувати величезну 

корпорацію косметики, відому і досі. 

Джон Скотц, дядько-дерматолог, надихнув Есте на створення чотирьох інноваційних 

формул кремів для шкіри, які досі виробляються та продаються. 

Не  маючи  практично  нічим,  крім  пристрасної  мрії,  Есте  приступила  до  створення 

однієї  з  найбільших  косметичних  компаній  світу  1939  року.  Ця  компанія  зробила  її 

найбагатшою  жінкою:  наприкінці  XX  століття  прибутки  від  продажу  цієї  косметики 

перевищували два мільярди доларів. 

Вона  перша  запропонувала  своїм  покупцям  безкоштовні  пробники  косметики  та 

подарунки  за  покупку,  а  також  часто  сама  консультувала  своїх  клієнток.  «Час  не  на 

вашому боці, а я – так!» - Лише один з її знаменитих слоганів. 

Есте була не тільки успішною підприємницею та справжньою фанаткою своєї справи, але  й  щасливою  дружиною  та  матір'ю:  чоловік  підтримував  її  у  всіх  починаннях  та 

відповідав за фінансові питання у фірмі, а сини, невістки та онуки продовжили її справу, коли вона пішла на спокій у віці вісімдесят сім років. 


Ліз Клайборн 

Елізабет  Клайборн  народилася  1929  року.  Її  батько  був  банкіром,  а  мати  – 

домогосподаркою, яка захоплювалася шиттям та рукоділлям. Батько прищеплював юний 

Елізабет любов до прекрасного, мріяв про те, щоб вона стала художницею, та заохочував 

її навчання у різних художніх школах. 

Але у дев'ятнадцять років Ліз перемогла у національному конкурсі з дизайну одягу, що 

й визначило його вибір майбутньої професії. Батьки чинили опір такому бажанню, через 

це  Елізабет  навіть  посварилася  з  батьком,  який  сказав,  що  «місце  жінки  –  вдома,  а  не 

серед натовпу нью-йоркських модниць, відвідувачок ганебних ганчіркових магазинів». 

Тим не менш, Елізабет йшла до своєї мрії і в результаті стала засновницею фірми Liz Claiborne Inc, яка принесла їй світову популярність і мільярди доларів. 


Керолін Чу 

Керолін задумалася про відкриття своєї справи в сорок років, після того, як її дочка 

поїхала  вчитися  в  коледж,  а  вона  зрозуміла,  що  робота  перестала  приносити  радість. 

Багато років поспіль вона була креативним директором компанії NVIDIA в Силіконовій 

долині  і,  зрозуміло,  зіткнулася  з  нерозумінням  родичів  і  друзів,  коли  оголосила  їм  про 

своє бажання відкрити власну справу, пов'язану з косметикою. 

У 2008 році Керолін здавалося, що вона ніби повернулася на двадцять років у минуле: новий проект поглинув практично всі її заощадження, коли їй довелося зав'язувати нові 

знайомства і ходити на зустрічі з людьми з незнайомої досі індустрії краси. 



 

Ночами  вона  упаковувала  продукцію,  а  вдень  займалася  просуванням  та 

налагодженням контактів. "Неможливо уявити собі, скільки разів люди з індустрії радили 

мені  знайти  компаньйона-чоловіка  або  взяти  псевдонім,  який  звучав  би  більш  по-американськи", - згадує Чу. 

Зараз компанія Caroline Chu виготовляє кілька ліній косметики для різних типів шкіри 

на основі східних рецептів. Цей бізнес оцінюється у кілька мільйонів доларів. 


Опра Вінфрі 

Ця відома телеведуча поставила рекорд із заробітків у жіночому шоу-бізнесі: її статки 

оцінюються  майже  в  три  мільярди  доларів.  На  даний  момент  вона  володіє  телеканалом 

Oprah Winfrey Network, журналом Oprah Magazine та супутниковою радіостанцією Oprah Radio. 

Основний принцип бізнесу, який сповідує Опра: «Знайте, що ви на шляху до успіху, якщо робите роботу, за яку вам не платять». 


Джоан Роулінг 

Британська домогосподарка-невдаха Джоан Роулінг написала сім книг про хлопчика-чарівника,  і  цього  виявилося  достатньо,  щоб  все  життя  провести  в  розкоші  і  багатстві. 

Роулінг займає 78-е місце у списку Forbes найвпливовіших жінок світу. 

Сама Джоан говорить про свій успіх як про щастя, що несподівано звалилося на неї: 

«Я  ніколи  не  ставила  собі  за  мету  розбагатіти.  Багато  років  тому  я  отримала  листа  від 

якоїсь організації – здається, з Америки, – яка хотіла оголосити мене підприємцем року. Я 

відповіла, що, на жаль, змушена від цього звання відмовитися, оскільки малоймовірно, що 

колись зароблю багато грошей. Це ніколи не входило до моїх планів. Я просто написала 

книгу і думала, що це гарна книжка. От і все". 


Олена Батуріна 

«Дуже добре, що я жінка. Жінка завжди знайде чим зайнятися». 

Створена  Батуриною  компанія  «Інтеко»,  яка  почалася  з  виробництва  пластмасових 

виробів  –  тазиків  та  стільців,  –  за  її  керівництва  стала  одним  із  найприбутковіших 

підприємств Росії. На думку експертів, «Інтеко» Олени Батуріної – це ціла епоха на ринку 

нерухомості, компанія, яка на початку 2000-х років формувала ринок та диктувала його 

розвиток. 

І  це  лише  частина  з  багатьох  і  багатьох  історій  успіху,  за  якими  вже  очевидно,  що 

зовсім  не  важливо,  чим  саме  ви  займаєтеся.  Якщо  ви  вірите  у  свою  ідею,  вам  не 

знадобиться нічого, крім вашого натхнення та наснаги. 

Незалежно  від  того,  наскільки  ви  прагнете  стати  успішною  бізнес-леді,  одним  з 

головних двигунів життя є ваше  пристрасне захоплення будь-чим. Чоловік та діти – це, зрозуміло, важлива частина життя кожної жінки, але пам'ятайте, що робити сім'ю центром 

свого всесвіту дуже небезпечно. 

У житті кожної жінки має бути справа, займаючись яким вона повністю зливається зі 

своїм творчим початком, занурюється в нього з головою і відчуває безумовну радість. Це 

заняття і є те, що у вас ніхто ніколи не забере. Воно дозволить вам почуватися легкою та 

щасливою незалежно від будь-яких зовнішніх факторів. 



 


Практичне завдання 

 Пошукайте  в  інтернеті  історії  та  приклади  успіху  жінок,  які  реалізувалися  у  тій 

 сфері,  яка  вам  близька.  Вони  можуть  стати  джерелом  вашого  натхнення  для 

 самореалізації. 














Наставники та позитивні приклади 

 Я абсолютно напевно жінка, та це мені тішить. 

 Мерилін Монро 





Минулого розділу ми з вами говорили про приклади успішних жінок, якими ви можете 

скористатися, щоб знайти свій шлях до самореалізації. Але ці приклади є актуальними і в 

інших життєвих сферах. 

Наприклад, якщо ви знаходитесь у пошуках свого індивідуального стилю, ви можете 

звернути  увагу  на  стиль  знаменитостей,  публічних  персон  або  навіть  своїх  власних 

знайомих.  Якщо  вам  подобається,  як  виглядає  чи  одягається  якась  із  ваших  подруг  чи 

родичок, попросіть у неї поради щодо одягу, зачіски чи макіяжу. 

Можна  також  звернутися  за  порадою  до  професіонала,  зараз  існує  безліч  салонів  і 

приватних стилістів, які допоможуть вам знайти свій неповторний імідж. Але головне при 

цьому – щоб ви довіряли людині, яка дає вам рекомендації. 

Крім  того,  вдаючись  до  чужої  допомоги,  дуже  важливо  знайти  баланс  між 

консерватизмом та бездумним наслідуванням. У розділах про ініціацію ми неодноразово 

говорили про те, що з родини батьків важливо брати все найкраще, залишаючи за кадром 

те, що вам не близько. 

Те саме стосується стилю або, наприклад, порад щодо особистих стосунків, кар'єри та 

виховання дітей. 

Немає  нічого  поганого  і  шкідливого  в  тому,  щоб  попросити  поради  та  допомоги  у 

людини, яку ви вважаєте авторитетом. Найчастіше люди охоче діляться своїм досвідом та 

розповідають про те, як досягли тих чи інших успіхів. 

Але важливо при цьому постійно приміряти чужий досвід на власну особистість, свої 

переконання  і  свої  цінності.  Так,  рецепт  гармонії  в  сім'ї  від  жінки  з  патріархальним 

складом світогляду не підійде емансипованій феміністці, а порадам з виховання дітей або 

збереженню домашнього затишку від домогосподарки навряд чи буде успішна бізнес-леді. 





 Для  того,  щоб  скористатися  гарною  порадою  з  боку,  часом  потрібно  не  менше 

 розуму, ніж для того, щоб подати гарну пораду самому собі. 

 Франсуа де Ларошфуко 

Пам'ятайте,  що  будь-які  психологічні  блоки  та  проблеми  найкраще  опрацьовувати  з 

консультантом на особистих зустрічах або під час одного із наших тематичних тренінгів. 

Професіонал  зі  своїм  досвідом  з  боку  зможе  найкраще  розібратися  у  ваших  «больових 

точках» та найефективніше допоможе вам подолати труднощі. 

Але  це  не  означає,  що  від  авторитетів  та  кумирів  треба  відмовлятися  у  принципі. 

Консультант, стиліст, особистий тренер та дієтолог не можуть бути поряд з вами двадцять 







чотири  години  на  добу.  Адже  іноді  потрібна  наснага  і  підтримка  в  найнесподіваніший 

момент. 

Навіть  коли  все  найближче  оточення  налаштоване  проти  вашої  ідеї,  мрії  або  нового 

починання,  приклади  жінок,  які  досягли  успіху  в  тому,  чого  ви  прагнете,  можуть 

підтримати  і  надихнути  вас,  не  даючи  відмовитися  від  своєї  мети,  піддавшись 

навколишньому скептицизму. 

Маленька  американка  Джоан  з  раннього  дитинства  захоплювалася  наукою  і  з 

ентузіазмом  допомагала  старшому  братові  в  наукових  експериментах,  поки  бабуся  не 

сказала їй, що жінки не можуть займатися наукою, «бо їхні мізки не можуть її здолати». 

Ця звістка привела дівчинку до відчаю, і навіть приклад уже знаменитої на той момент 

Марії  Кюрі  не  міг  її  втішити,  Кюрі  здавалася  надто  далеким,  майже  «міфологічним» 

персонажем. 

Лише через кілька років Річард Фейнман, у майбутньому один із найбільших фізиків 

XX століття, подарував сестричці підручник з астрономії, в якому вона з подивом виявила 

цитату  з  книги  Сесілії  Пейн  –  цілком  реальної  жінки,  яка  найбільш  очевидно  здолала 

науку. 

Завдяки своєму новому кумиру Джоан Фейнман відчула новий приплив впевненості, повернулася  до  науки  і  стала  знаменитим  вченим-астрофізиком  та  автором  ключових 

робіт з полярного сяйва та циклів сонячної активності. 

Тому свій власний список красивих, успішних та авторитетних жінок – це своєрідна 

паличка-виручалочка, яка допоможе вам налаштуватися на позитивний лад або впоратися 

з емоційним занепадом у будь-який час та в будь-якому місці. 

Важливо розуміти, що кумир – це не стільки людина, якій ми беззавітно поклоняємось 

і  намагаємось  наслідувати,  скільки  людина,  чий  життєвий  шлях  та  історія  успіху 

надихають  нас  не  здаватися  і  продовжувати  йти  до  своєї  мрії,  думаючи:  «Якщо  змогла 

вона – то зможу і я !» 

Це  імена,  історії  та  образи,  які  навіть  у  найважчі  часи  нагадують  нам,  що  світ 

прекрасний,  дивовижний  і  сповнений  нескінченних  можливостей  і  що  найдовша  смуга 

невдач і провалів обов'язково закінчиться. 





 Коли  ви  розповідаєте  про  щось  радісне,  ви  подвоюєте  його.  Коли  ви  поділяєте  цю 

 радість із кимось, ви множите її у кілька разів. Коли ви приєднуєтеся до чиєїсь радості, ви впускаєте її у своє життя! 

 Ірина Уділова 

Пам'ятайте: ми отримуємо саме те, на що ми налаштовуємо себе. Тому оточуючи себе 

щасливими  історіями,  красивими  та  успішними  людьми,  світлими  спогадами,  ви 

підтримуєте самі себе та будуєте своє власне щасливе життя. 


Практичне завдання 

 Заведіть альбом або зошит надихаючих прикладів, куди ви будете записувати історії 

 жіночого  успіху,  що  надихають  вас,  вклеювати  фотографії  або  вирізки  з  журналів  і 

 газет. 



 

 Це можуть бути історії успіху в бізнесі чи творчості, а можуть бути, наприклад, історії успішного схуднення чи історії про щасливі сім'ї. Головне, щоб історії та фото 

 цих  жінок  надихали  вас  і  перегукувались  із  вашими  внутрішніми  цінностями  та 

 орієнтирами. 

 Користуйтеся  цим  альбомом  як  мотиватором  у  хвилини  душевного  занепаду:  нехай 

 усі ці позитивні історії прекрасних жінок підбадьорюють вас і переконують, що ви все 

 зможете! 












Приймаємо допомогу 

 Дуже  раджу:  розраховуйте  лише  на  себе.  Але  якщо  пропонують  допомогу  – 

 приймайте. 

 Дженіфер Еністон 





Поговоривши про те, як вам допоможе участь у вашому житті наставників, авторитетів 

та професіоналів, важливо звернутися до теми допомоги як такої. 

Одна  з  найпоширеніших  проблем  сучасних  жінок,  пов'язана  з  неприйняттям  власної 

жіночності,  -  це  невміння  приймати  допомогу.  У  багатьох  у  голові  вкоренилася  хибна 

установка  на  те,  що  прохання  про  допомогу  рівносильне  визнанню  своєї  слабкості  або 

особистої неспроможності. 

Але насправді подібний підхід ставить «палиці в колеса» не лише вашої професійної 

реалізації, а й взаємин із чоловіками. 

Дуже  багато  жінок  помилково  вважають,  що  чим  більше  вони  роблять  самі,  тим 

привабливішими  вони  стають  для  створення  пари  чи  сім'ї.  Їм  здається,  що  самостійна 

жінка, яка «не чіпляється з проханнями» і справляється з усіма проблемами сама, – мрія 

будь-якого чоловіка. 

З одного боку це досить логічно. Адже справді дуже зручно, коли партнерство ні до 

чого тебе не зобов'язує, коли не треба ні про кого турбуватися! Але саме такі «відносини 

без зобов'язань» розпадаються найчастіше... 

Це  відбувається  тому,  що  у  чоловіків,  як  і  у  жінок,  існує  потреба  про  когось  дбати. 

Прислухаючись  до  популярного  стереотипу,  що  свідчить,  що  сучасні  чоловіки  бояться 

відповідальності, багато жінок стають надто незалежними та самостійними. 

Сумна  іронія  в  тому,  що  жінка,  яка  несе  над  головою  невидимий  транспарант  із 

написом  «Я  все  можу  сама!  Мені  не  потрібна  ваша  допомога!»,  приваблює  виключно 

слабких  і  залежних  чоловіків,  які  все  життя  перебувають  у  пошуках  «другої  мами». 

Миритися з тим, що в парі саме жінка є лицарем у сяючих обладунках, що вирішує всі 

проблеми, може лише такий тип чоловіків. 

Психологічно  зрілі  чоловіки  не  відчувають  жодних  негативних  емоцій  з  приводу 

необхідності допомагати, захищати, оберігати і підтримувати. Навпаки, їм це подобається. 

Насправді  це  дуже  вишукане  задоволення  –  дозволити  собі  бути  слабкою  поряд  із 

близькою  людиною.  Слабості,  зрештою,  є  у  кожного,  і  визнання  їх  –  важливий  крок  до 

щирості  та  довіри.  Це  не  означає,  що  потрібно  вдарятися  в  крайнощі  і  розігрувати 

безпорадність з приводу і без: чоловіки, як і всі люди в принципі дуже тонко відчувають 

фальш. 

Але важливо при цьому розуміти, що немає абсолютно нічого поганого в тому, щоб 

попросити поради чи допомоги, коли вони вам дійсно потрібні. 

Жанна Пакен, засновниця одного з найзнаменитіших в історії модних будинків, перша 

жінка-кутюр'є, ніколи б не подолала перші, найважчі для бізнесу роки, якби не допомога її 



 

чоловіка, який взяв на себе адміністративну та організаторську діяльність, надавши Жанні 

можливість творити . 

Коко  Шанель  не  зробила  б  революцію  у  світі  моди,  якби  гордість  завадила  їй  брати 

гроші  у  багатих  друзів  і  спонсорів,  вона  б  просто  не  змогла  відкрити  цей  перший 

магазинчик у Парижі. 

Енне Бурда, мабуть, не заснувала б один із найзнаменитіших журналів про моду, якби 

не  «випросила»  у  чоловіка  його  маленьке,  збиткове  видавництво,  яке  започаткувало 

історію величезного та успішного видавничого дому. 

Вчасно  попросити  допомоги,  прийняти  пораду  та  підтримку  –  це  мистецтво,  яке 

допомагає не лише у глобальних починаннях, а й у повсякденних дрібницях. 

Зіткнувшись із незнайомим завданням, можна, звичайно, не спати ночами, студіювати 

керівництва  і  розібратися  у  всьому  самій,  а  можна  звернутися  за  допомогою  до 

досвідченішого колеги, який підкаже, з якого боку краще братися за справу. 

Починаючи  новий  бізнес,  можна  звалити  на  себе  виробництво,  продаж,  ведення 

бухгалтерії та спілкування з клієнтами, а можна знайти однодумців серед друзів, родичів 

або просто людей, які розділяють ваші цілі, і досягти тих же результатів набагато швидше 

та ефективніше. 

Організовуючи  якесь  свято  чи  застілля,  можна  надриватися  поодинці,  намагаючись 

встигнути  і  прибрати,  і  приготувати  купу  страв,  і  розробити  розважальну  програму,  а 

можна поділити підготовку до урочистостей з близькими людьми чи друзями, щоб разом 

насолоджуватися заходом, а не впасти без сил, як тільки все буде готове. 

Пам'ятайте, що рецепт успіху в будь-якій, навіть найменшій справі – це задоволення, творчість  та  натхнення.  Тому  не  відмовляйтеся  від  допомоги  в  гонці  за  одноосібними 

досягненнями,  і  ви  побачите,  наскільки  легше  і  радісніш  починають  виходити  багато 

речей. 


Практичне завдання 

 Якщо ви маєте труднощі з тим, щоб просити або приймати допомогу, потренуйтеся. 

 Наприклад, попросіть незнайомого чоловіка донести ваші сумки до зупинки транспорту 

 чи автомобіля або показати вам дорогу, або вибрати книгу в магазині, або навіть додати 

 дрібниці на проїзд. 

 Не  так  важливо,  наскільки  вам  реально  буде  потрібна  ця  допомога,  суть  вправи  в 

 тому, щоб подолати блок, що не дозволяє вам звертатися за нею. 

 Якщо  спочатку  контактувати  з  незнайомцями  виявиться  важко,  потренуйтеся  на 

 друзів та близьких, нехай це будуть невеликі доручення та дрібні прохання. 














Жіноча конкуренція 

 Потрібно бути кращим, ніж учора, а не краще, ніж інші. Хоча ця стратегія життя і 

 не найлегша, зате найбезпрограшніша… 

 Евеліна Хромченко, журналіст 





Крім конкуренції з чоловіками за першість у багатьох життєвих сферах, жінки часто 

роблять і іншу помилку, починаючи конкурувати одна з одною. 

Цей  феномен  породжує  безліч  анекдотів  про  жіночу  дружбу,  що  триває  до  першого 

конфлікту через привабливого чоловіка, трагедію однакових суконь на вечірці, де кожна 

жінка прагне виявитися найкрасивішою, і, на жаль, у багатьох подібних жартах є частка 

істини. 

Для чоловіків конкуренція – це природний стан. Для чоловічого світу дуже характерна 

чітка  ієрархія  та  постійний  дух  суперництва.  Порівнюючи  себе  з  іншими  не  на  свою 

користь, чоловіки одержують величезний заряд енергії та поштовх до розвитку. 

Жінки ж улаштовані зовсім інакше. Постійне порівняння та конкуренція вимотує їх і 

забирає сили, які можна було б витратити зі значно більшою користю та задоволенням. 





 Настає  момент,  коли  розумієш,  що  головне  бути  не  першим,  а  єдиним.  І  не  в  сенсі 

 усунення конкурентів. 

 Марія Бикова, Лариса Телятникова «Удача любить рудих» 

Але давайте замислимося про саму природу конкуренції. Чому нам так важливо бути 

найкращими? 

Як і багато в нашому житті, це йде з дитинства. Найкраща учениця у класі, музичній, художній  школі,  спортивній  секції  –  її  завжди  хвалять  і  ставлять  за  приклад.  Улещені 

батьки пишаються і балують свою талановиту дочку. У результаті виникає залежність між 

«бути кращою» і «бути коханою». 

Але  якщо  ми  подивимось  на  це  рівняння  з  позиції  дорослої  людини,  то  стане 

очевидною його неспроможність. 

Ми  вже  говорили  про  те,  що  в  особистому  житті  найуспішніші  не  найкрасивіші, розумні чи господарські жінки, а жінки природні, спокійні та люблячі себе. Завжди є хтось 

красивіший,  вищий,  молодший,  але  цілком  очевидно,  що  у  випадку  із  серйозними 

відносинами вирішальну роль грає далеко не це. 

Бути  кращою,  щоб  почуватися  краще?  Це  теж  зовсім  не  так,  адже  любов  до  себе  є 

основою привабливості, успіху та щастя, а не навпаки. 

Простий  приклад,  що  стосується  зовнішності:  дуже  багато  жінок  розчаровуються, вкладаючи купу грошей, часу і сил, щоб виглядати як якась популярна фотомодель - Софі 

Лорен, Кейт Мосс або Лінда Євангеліста - і не отримуючи бажаного результату. 



 

Хоча, здавалося б, цілком очевидно, що у всіх різна будова тіла та обличчя, і жодна 

жінка не може виглядати точно як «хтось». Але при цьому і Мерилін Монро, і Анджеліна 

Джолі, і Джессіка Альба красиві по-своєму, і так само своєю унікальною красою володіє 

кожна жінка. 

Як же позбутися цього виснажливого і забирає сили стану вічної конкуренції? 

Рецепт одночасно простий та дуже складний: важливо припинити порівнювати. 

В історіях більшості знаменитих визнаних красунь – актрис, танцівниць, моделей – є 

спільна риса: у якийсь момент вони перестали порівнювати себе з канонічними красунями 

свого часу та дозволили розкритися своїй власній красі та індивідуальності. 

Прекрасний  приклад  -  Сара  Джессіка  Паркер,  володарка  не  одного,  а  цілого  десятка 

різноманітних  вад  у  зовнішності:  великий  і  не  надто  рівний  ніс,  витягнуте  обличчя, кістлява фігура і ноги, що не відрізняються прямотою. 

Незважаючи на весь цей «набір», Сара не лише стала зіркою та іконою стилю, а й не 

соромиться публічно парирувати нападки журналістів, які дивуються, що акторка досі не 

спробувала виправити свої недоліки за допомогою пластичної хірургії. 

І  хоча  злі  язики  досі  дражнять  її  «Депардьє  у  спідниці»,  її  стиль,  елегантність  і 

впевненість  у  собі  продовжують  надихати  тисячі  жінок,  чия  зовнішність  не  відповідає 

сучасним стандартам краси. 

Пам'ятайте,  що  поки  ви  не  позбудетеся  звички  порівнювати  себе  з  іншими,  у  вас 

завжди  буде  привід  для  розладу:  завжди  буде  хтось  красивіший,  талановитіший, успішніший, розумніший і заможніший. 

Але  єдина  людина,  з  якою  варто  порівнювати  себе,  –  це  ви  вчорашня.  І  тоді  у  вас 

завжди буде привід для радості та гордості: переставши оглядатися на всі боки, ви почнете 

набагато легше і швидше домагатися поставлених цілей. 

Найменші перемоги надихають і надають сил, коли їх не затуляють чужі здобутки, які 

не мають до вас жодного відношення. 

Тому  постарайтеся  орієнтуватися  на  власний  прогрес,  не  відволікаючись  на 

спостереження за чужими перемогами та успіхами. 


Практичне завдання 

 Спостерігайте за собою і намагайтеся вольовим зусиллям припиняти будь-які спроби 

 порівнювати  себе  з  іншими  і  оцінювати  свої  досягнення  залежно  від  якоїсь  зовнішньої 

 шкали. 

 Пам'ятайте, що завжди були, є і будуть люди, які в чомусь вас перевершують, так 

 само,  як  завжди  були,  є  і  будуть  люди,  яких  у  чомусь  перевершуєте  ви.  Переймайте 

 корисний досвід, але не заздріть. 














Жіночий вік 

 У  20  років  ваше  обличчя  дає  вам  природа,  у  30  –  його  ліпить  життя,  але  у  50  ви 

 повинні заслужити його самі… Ніщо так не старить, як прагнення молодитися. Після 50 

 ніхто вже не молодий. Але я знаю 50-річних, які є більш привабливими, ніж три чверті 

 погано доглянутих молодих жінок. 

 Коко Шанель 





Ще  одна  проблема,  з  якою  ми  часто  стикаємося,  працюючи  з  клієнтками  –  це  так 

званий  синдром  «мені  вже  пізно».  Це  може  ставитися  до  різних  сфер  життя:  пізно 

заводити  нові  відносини,  змінювати  професію,  вчитися  танцювати  і  навіть  носити  гарні 

сукні. 

Почасти це пов'язано з тиском сучасного суспільства, в якому панують кліше формату 

«вийти заміж до 25», «народити до 30» і т.д. розпочинати свою справу потрібно виключно 

в молодості. 

Перше  і  головне,  що  важливо  усвідомити:  «пізно»  не  буває  ніколи,  доки  ви  живі. 

Жінка завжди залишається жінкою, хоч би скільки років їй було. І в будь-якому віці вона 

може бути привабливою, цікавою та успішною, у будь-якому віці можна почати щось нове 

або згадати старе. 





 Вік - це просто цифри, а не стан розуму або причина для певної поведінки. 

 Сесілія Ахерн «Там, де закінчується веселка» 

Дуже  багато  жінок,  яких  ми  знаємо  та  поважаємо  як  чудових  фахівців,  почали 

консультувати у віці після сорока років. І в цьому випадку, як і в багатьох інших, вік є не 

недоліком, а перевагою: адже, крім знань, почерпнутих з книг і на тренінгах, ці дивовижні 

жінки можуть поділитися своїм особистим досвідом. 

Історій про те, як жінки навіть у дуже похилому віці раптом кардинально змінюють 

своє життя, реалізують свої цілі та стають щасливими, безліч. 

Наприклад,  випадок  англійки  Кей  д'Арсі,  яка  все  життя  мріяла  зніматися  в 

голлівудських  фільмах,  але  зважилася  поїхати  підкоряти  Голлівуд  лише  коли  їй 

виповнилося 69 років. До цього вона виховувала дітей та онуків, працювала медсестрою і 

не наважувалася залишити свою родину. 

Кей відвідувала уроки акторської майстерності, брала участь у кастингах, знімалася в 

епізодичних ролях і була щаслива, займаючись нарешті улюбленою справою. І ось, коли 

їй виповнилося 79, Кей запросили на головну роль у голлівудському серіалі Агент-88, де 

вона грає небезпечного вбивцю. 







Наша  з  вами  співвітчизниця,  Євгенія  Степанова,  яка  пропрацювала  все  життя 

інженером,  у  шістдесят  років  «раптом»  вирішила  зайнятися  спортом,  обравши  такий 

зовсім чужий вид спорту, як стрибки з вишки. 

Чоловік  та  син  засудили  захоплення  Євгенії,  вважаючи,  що  у  такому  віці  поява  на 

публіці  в  купальнику  неприпустима,  як  і  великі  витрати,  пов'язані  з  поїздками  на 

змагання.  Євгенію  підтримала  внучка  Катя,  яка  зуміла  знайти  спонсорів  для  нового 

захоплення коханої бабусі, і незабаром жінка здобула свою першу з багатьох медаль на 

чемпіонаті Європи. 





 Клеопатрі було сорок вісім, коли Антоній заради неї зрікся влади над світом. 

 Вільям Сомерсет Моем «Тягар пристрастей людських» 

Сільвія  Уейнсток  все  життя  пропрацювала  вихователькою  в  дитячому  садку,  а  в  52 

роки залишила роботу і почала робити торти на продаж. Спочатку їх замовляли переважно 

друзі та знайомі, але незабаром популярність тортів Сільвії зросла настільки, що її чоловік 

залишив роботу юриста і почав допомагати їй у бізнесі. 

Рут Флауерс у 68 років розпочала кар'єру клубного ді-джея після зауваження охоронця 

на  вході  до  клубу,  де  святкував  день  народження  її  онук,  що  у  такому  віці  клуби 

відвідувати вже не варто. У 73 роки Рут стала світовою знаменитістю і зараз виступає в 

Нью-Йорку, Токіо, Парижі та на Ібіці на найбільших вечірках міста. 

Ірина  Удилова  прийшла  до  свого  успіху  в  57  років,  пройшовши  шлях  від  простого 

педагога  до  успішного  коуча  та  тренера  із  сімейних  взаємин.  Виховавши  трьох  дітей  і 

проживши  багато  років  у  щасливому  та  гармонійному  шлюбі,  вона  знайшла  своє 

покликання  в  тому,  щоб  ділитися  своїм  досвідом  і  допомагати  людям  по  всьому  світу 

будувати стосунки, досягати успіху та ставати щасливішими. 

У своїх тренінгах Ірина зокрема вчить у всьому бачити перспективу і нові можливості, своїм  власним  прикладом  показуючи,  як  важливо  не  зупинятися,  не  здаватися  і  не 

опускати  руки.  Свого  часу  вона  вирішила,  що  починати  щось  нове  ніколи  не  пізно,  і 

зайнялася  консультуванням,  незважаючи  на  нерозуміння  багатьох  знайомих,  і  не  тільки 

досягла успіху в бізнесі, а й реалізувалася сама і допомогла досягти успіху сотням людей. 

Її  історія,  як  і  всі  попередні,  наочно  показує,  скільки  прекрасних  і  дивовижних 

сторінок  власного  життя  можна  «прогорнути»,  якщо  піддатися  поширеному,  але 

помилковому стереотипу, що в певному віці можна лише пожинати плоди минулих праць, але в жодному разі не починати щось нове. 

Тому ми закликаємо вас не обмежувати себе штучними рамками віку, доречності чи 

пристойності  –  слідуйте  поклику  своєї  душі,  і  ви  зможете  постійно  відкривати  для  себе 

нові радості життя та чудеса всесвіту! 


Практичне завдання 

 Складіть  список  своїх  гарячих  серцевих  бажань  та  приступайте  до  їх  реалізації. 

 Згадайте  все  від  дитячих  і  підліткових  мрій  до  недавніх:  стрибнути  з  парашутом, записатися  на  уроки  танго,  пофарбувати  волосся  в  яскравий  колір  або  почати 

 консультувати. З кожним виконаним бажанням вам все легше і легше ігнорувати те, що 

 скажуть «інші люди». 










Жіночі слабкості 

 Жінки – це слабка стать. Слабка підлога – це гнилі дошки. 

 Фаїна Раневська 





Безліч історій жінок, які ми наводимо в цій книзі, говорять про одне: жінка впорається 

практично  з  будь-чим,  може  виконати  будь-яке  своє  бажання,  прийти  до  успіху  в  будь-якій справі, за яку візьметься. 

Саме тому ми говоримо своїм клієнткам та читачкам, що жіночність – це величезний 

потенціал та неймовірний дар природи. Саме тому ми переконуємо вас, дорогі жінки, що 

зовсім  не  обов'язково  доводити  комусь  свою  силу,  звалюючи  на  себе  безліч 

найскладніших завдань та відмовляючись від будь-якої допомоги. 

Жінки дійсно в середньому фізично слабші, ніж чоловіки, але вони так само можуть 

досягати спортивних успіхів, успіхів у технічних спеціальностях та науці. Жінки роблять 

відкриття,  підкорюють  гірські  вершини,  керують  літаками  та  літають  у  космос,  у  наш 

чудовий час їм доступно абсолютно все. 

Тим не менш, для жінок характерні певні слабкості, які дуже часто заважають їм жити. 

Перша  та  основна  слабкість  –  це  жіноча  емоційність  та  інтуїтивність.  Будучи  в 

більшості  випадків  сильною  стороною,  що  допомагає  гостріше  відчувати,  приймати 

рішення,  співпереживати,  нездатність  контролювати  емоції  може  стати  справжнім 

ворогом жінки. 

Напевно, багато хто з вас стикався з наслідками суто емоційних, імпульсивних рішень. 

Це  може  бути  необдумана  покупка,  яка  зробить  відчутну  дірку  у  вашому  бюджеті,  а 

можуть бути різко кинуті слова, які ранять ваших близьких. 

Багато  сучасних  жінок  часто  помилково  сприймають  зайву  емоційність  як  спосіб 

підкреслити  свою  жіночність.  «Вгадай,  чому  я  образилася  на  тебе.  А  щоб  було  ще 

цікавіше, я з тобою не розмовляю», –  тисячі жінок та дівчат з радістю цитують подібні 

гумористичні висловлювання на своїх сторінках у соцмережах, анкетах та щоденниках. 

Але жіноча емоційність та імпульсивність, доведені до абсурду, – це, звичайно, зовсім 

не  той  випадок,  коли  «кашу  олією  не  зіпсуєш».  Як  і  у  випадку  з  косметикою  або 

прикрасами, тут надзвичайно важливим є почуття міри: переборщивши з макіяжем, жінка 

виглядає смішною, а переборщивши з емоціями – дурною, поверховою та інфантильною. 

Тому  так  важливо  навчитися  керувати  своїми  емоціями  та  правильно  користуватися 

ними. 

Жіночі емоції – дивовижна сила. Жінки здатні до емпатії та співчуття набагато більше, ніж  чоловіки,  і  саме  тому  помічають  довкола  себе  значно  більше.  Милуватися  заходом 

сонця, плакати над сумним фільмом, захоплюватися прекрасною музикою – «органи», які 

відповідають за все це, у жінок в основному набагато розвиненіші. 

Але і в люті, злості, ненависті, роздратуванні жінки найчастіше виявляються набагато 

яскравіше і руйнівніше, ніж чоловіки. Тому емоції дуже важливо контролювати, якщо ви 









знаєте  за  собою  схильність  реагувати  на  події  навколо  вас  згідно  з  першим  емоційним 

імпульсом. 

Найчастіше  зайва  емоційність  заважає  у  взаєминах  із  чоловіками  та  людьми  в 

принципі. Багато запальних і чутливих жінок «люблять» наговорити образливих шпильок 

у полоні емоцій, але за десять хвилин вже каються. А вибачитися іноді буває не так вже й 

просто. 





 Почуття  та  емоції очищають  душу,  як  вода  тіло.  Але  ходити  цілий  день  мокрим  – 

 безглуздо. 

 Генрі Лайон Олді «Лялечка» 

Це,  зрозуміло,  ні  в  якому  разі  не  означає,  що  треба  придушувати  свої  емоції, забороняти  відчувати.  В  емоціях  немає  і  не  може  бути  нічого  поганого  та  ганебного. 

Головне – вміти керувати ними, щоб вони не заважали жити ні вам, ні оточуючим. 

Пригнічені емоції дуже руйнівно впливають на жіночу психіку. Жінка, яка пригнічує 

свої емоції, стає нервовою, дратівливою та замкненою. Зрештою, це призводить до різних 

хвороб. 





 Дисципліна важлива, але привчіть себе до добрих емоцій. Це єдина дисципліна, яка вам 

 потрібна. 

 Естер Хікс, оратор 

Крім того, це часто відбивається і на зовнішньому вигляді. Згадайте знову «Службовий 

роман» та його головну героїню. Сувора складка у брів, вічно стислі губи, сухий голос - 

все це ніяк не в'яжеться з образом «привабливою та привабливою». 

Проте й інша крайність діє щонайменше деструктивно як у оточуючих, і саму жінку: з'являється метушливість, нервозність, часті перепади настрою. 

Крім  того,  зайві  переживання  призводять  до  неприємних  наслідків:  наприклад, зіткнувшись  з  несподіваною  неприємністю  і  не  вміючи  впоратися  з  емоціями,  жінки 

схильні впадати в паніку, метушитися і накручувати себе. Зрозуміло, в такому стані дуже 

складно придумати якийсь раціональний вихід із ситуації. 

Тому дуже важливо дозволяти собі відчувати емоції, проживати їх і насолоджуватися 

ними, але не дозволяти їм керувати вашим життям та вашими рішеннями. Якщо ви знаєте, що надмірно емоційні, насамперед спробуйте розібратися у причинах цього. 

Дуже часто буря емоцій може бути викликана гормональним тлом, тут вам допоможе 

лікар-ендокринолог, який проведе необхідні аналізи та призначить потрібне лікування. 

Якщо ж зі здоров'ям у вас все гаразд, постарайтеся самі почати свідомо контролювати 

емоції.  У  цьому  може  допомогти  психотерапевт,  але  й  простим  зусиллям  волі  та 

самоконтролем можна досягти досить багато чого. 

Не забувайте, що емоції – дуже важлива частина життя, але проте лише частина. 



 


Практичне завдання 

 Якщо  ви  під  час  конфліктів  часто  підвищуєте  голос,  спробуйте  застосовувати 

 прийом "дубль два". Як тільки ви помічаєте, що надто емоційно відреагували на репліку 

 співрозмовника, зупиніть себе і повторіть те саме, але вже спокійно. 

 Згодом ця вправа допоможе виробити корисну звичку не нервувати і не дратуватися 

 через дрібниці. 








Чоловіки у житті жінки 

 Усі чоловіки однакові перед жінкою, якою вони захоплюються. 

 Бернард Шоу 

Отже, ми з вами поговорили про всі можливі складові жіночності, про всі нюанси та 

підводні камені, які таїть у собі це ємне, таємниче і прекрасне слово. 

Жінки – дивовижні створіння, одночасно сильні та слабкі, м'які та жорсткі, емоційні та 

розумові. Але не менш дивовижним жінкам здається і всесвіт чоловіків, всесвіт відносин, любові, сім'ї та шлюбу. 

Тому  завершити  цю  книгу  про  жіночність  ми  хочемо  блоком  тем,  що  стосуються 

чоловіків та взаємодії з ними. 

Спочатку  давайте  розберемося,  навіщо  жінкам  взагалі  потрібні  чоловіки.  Адже  в 

сучасному  світі  більшу  частину  речей  жінка  здатна  зробити  самостійно:  і  заробити 

достатньо грошей, і подбати про себе, і навіть завагітніти і народити дитину жінки можуть 

цілком без чоловічої статі. 

Мабуть,  у  цьому  і  полягає  головна  краса  сучасного  світу:  за  великим  рахунком, чоловіки жінкам справді не потрібні. Якщо раніше сім'я була запорукою виживання, а в 

пізніші  часи  жінки  не  мали  доступу  до  освіти  і  не  могли  забезпечувати  себе,  то 

сьогоднішня  жінка  живе  абсолютно  повноцінним  життям  і  аж  ніяк  не  залежить  від 

чоловіка. 

І це насправді чудова і прекрасна нагода для сучасної жінки: можливість вийти заміж 

за  коханням,  а  не  за  розрахунком,  і  не  тому,  що  «час  прийшов».  Сучасна  жінка  може 

нікуди  не  поспішати,  не  побоюватися,  що  без  чоловіка  вона  залишиться  голодною  та 

бездомною. І ключовим форматом для сучасних пар є саме взаємне кохання. 

Зрозуміло,  і  зараз  сильні  соціальні  пережитки,  згідно  з  якими  вийти  заміж  треба 

якомога раніше. На це спрямована і широка державна пропаганда інституту сім'ї, шлюбу 

та  народження  дітей.  Але  пам'ятайте:  ніхто  і  ніщо  не  має  впливати  на  ваше  рішення 

одружитися. Ваше життя та ваша сім'я – це виключно ваша територія. 

Сучасний  шлюб  заснований  на  любові,  дружбі  та  партнерстві.  Чоловік  не  є 

необхідною  умовою  виживання  для  жінки,  як  і  навпаки.  У  гармонійній  парі  чоловік  і 

жінка  залишаються  самостійними  та  самодостатніми  особистостями,  доповнюючи  один 

одного і роблячи спільне життя кращим і щасливішим. 

Поряд з люблячим і дбайливим чоловіком жінка розквітає і почувається спокійною та 

впевненою. Це танець життя вдвох, кінцева мета якого – гармонія та взаємне задоволення. 

У  шлюбі  чоловік  і  жінка  підтримують  один  одного,  допомагають  рости  та 

вдосконалюватися. Незалежно від того, як розподілено обов'язки у парі, це гармонійний 

союз  двох  рівноправних  людей.  Важливо,  щоб  ваші  стосунки  не  залежали  від  думки  та 

впливу інших людей та соціальних стереотипів. 

Потрапивши в залежність від хибного шаблону, що прирівнює самотню чи незаміжню 

жінку  до  невдахи,  з  якою  щось  не  так,  багато  хто  опиняється  в  воістину  жахливих 

ситуаціях,  жертвуючи  самооцінкою,  свободою  і  навіть  здоров'ям,  аби  не  потрапити  в 

огидну касту незатребуваного товару. 

Нещасні, втомлені, бліді та виснажені постійним стресом, перевтомою та скандалами, жінки  роками  залишаються  у  деструктивних,  безрадісних  стосунках  під  девізом  «зате  я 

одружена». 

На щастя, далеко не всі шлюби і стосунки перебувають у настільки жалюгідному стані, але навіть загалом благополучні пари часто стикаються з проблемами: почуття остигають, з'являється  нерозуміння  чи  відчуження,  переслідує  відчуття,  ніби  зі  відносин  щось 

пропало, у них чогось не вистачає. 

Кожна пара унікальна по-своєму, але є певні «загальні місця», про які ми і поговоримо 

з вами нижче. Ми розкриємо кілька секретів, які допоможуть вам, дорогі читачки, краще 

розуміти чоловіків і саму себе у стосунках із ними. 

Пам'ятайте, що стосунки - це, зрозуміло, парний танець, але якщо в танцях зазвичай 

провідну роль виконує чоловік, а жінка слідує за ним, то у всьому, що стосується світу 

почуттів та емоцій, спрямовуюча роль дістається жінці. 

Чоловіки більше орієнтовані на конкретні, масштабні процеси та дії, а ось невловимі 

емоційні  моменти,  тонкі  матерії  душевної  близькості  найчастіше  вислизають  від  їхньої 

уваги, тому піклуватися про гармонію у стосунках найчастіше доводиться жінкам. 

І ми хочемо розповісти вам про те, на які саме моменти варто звертати увагу, якщо ви 

хочете  зберегти  не  лише  свіжість  стосунків,  а  й  свою  легкість,  жіночність  та  душевну 

юність у шлюбі. 


Практичне завдання 

 Складіть  словесний  портрет  ідеального  чоловіка,  як  його  бачите.  Пишіть  усе,  що 

 спадає вам на думку. 

 Після  того,  як  ви  закінчите  опис,  розставте  пріоритети:  виберіть  ті  якості,  які 

 знаходяться на першому місці. Ця вправа допоможе вам зрозуміти, що ж вам насправді 

 важливо у чоловіках, а що є другорядним та необов'язковим. 




З широко розплющеними очима 

 Добре, коли поряд чоловік, коли можна притиснутися до нього, відчути міцність його 

 плеча і знати, що між нею і безмовним жахом, що наповзає з мороку, є він. Навіть якщо 

 він мовчить і лише дивиться вперед. 

 Маргарет Мітчелл «Віднесені вітром» 

Один із найголовніших ворогів гармонійних стосунків та чарівного танцю життя – це 

звичка, рутина, буденність. 

Ми вже говорили про те, наскільки важливо для жінки хоча б кілька хвилин на день 

приділяти  турботі  про  себе.  Ключовий  момент  у  щоденних  ритуалах  догляду  за  собою 

полягає не в самій дії, а у його сприйнятті. 

Не так важливо, чим саме ви займаєтеся: дозволяєте собі трохи полежати в ліжку після 

пробудження,  приймаєте  ванну  або  вирушаєте  масажистом.  Набагато  важливіше  робити 

це свідомо. 

Все, що проходить повз вашу свідомість, не впливає ні на ваш настрій, ні на ваш стан. 

І навпаки, будь-яка дрібниця може підняти настрій і додати впевненості, якщо ви робите її 

з натхненням, повністю усвідомлюючи, що це акт турботи про себе, любов до себе. 

Ми  постійно  нагадуємо,  що  усвідомлені  ритуали  догляду  за  собою  –  невичерпне 

джерело  впевненості  в  собі,  життєвих  сил  та  чарівності,  навіть  якщо  вони  полягають  у 

«звичайному»  вмиванні  чи  легкій  ранковій  розминці.  Одні  й  самі  дії  дають  зовсім  різні 

результати і різні відчуття, залежно від цього, як ви до них ставитесь. 

І це стосується не тільки ваших особистих ритуалів, а й вашої взаємодії у парі. Щоб 

рутина та буденність не поглинула ваші стосунки, дуже важливо постійно звертати увагу 

на те, що ви робите для свого чоловіка, а також на те, що він робить для вас. 

Коли  молоді  люди  тільки  починають  жити  разом,  вони,  як  правило,  з  великою 

наснагою  ставляться  до  різноманітних  побутових  обов'язків.  На  жаль,  у  більшості 

випадків  це  наснаги  пропадає  разом  з  ефектом  новизни:  незвичні  обов'язки  стають 

рутинною справою і, що найсумніше, починають сприйматися як належне. 

Наприклад, на початку стосунків жінка може цілком щиро із захопленням розповідати 

подругам про те, як чоловік за вихідні поміняв лампочку, що перегоріла, підкрутив кран, що  протікає,  і  прибив  нову  поличку.  Але  минає  кілька  років,  і  ті  ж  дії  не  викликають 

зовсім ніяких емоцій, крім хіба що здивування: а хто ще це повинен робити? 

Насправді це одна з базових властивостей людської психіки: ми дуже швидко звикаємо 

до хорошого та перестаємо його помічати. Чоловіки в цьому не відрізняються від жінок: вони  часто  так  само  блискавично  проходять  цю  емоційну  еволюцію  -  від  захоплення 

"треба  ж  вона  приготувала  мені  вечерю!"  до  обурення,  якщо  вечері  раптом  з  якоїсь 

причини немає. 

Ефект  звикання  нерідко  штовхає  людей  на  те,  щоб  шукати  нових  емоцій  та  свіжих 

вражень  на  боці.  Багато  наших  клієнток  зізнаються,  що  захоплені  колегою  або  новим 





знайомим,  при  цьому  дивуючись:  «Сама  не  знаю,  що  на  мене  найшло,  адже  я  люблю 

чоловіка, він добрий, добрий, дбайливий і в усіх відношеннях чудовий». 

При  більш  детальній  розмові  з'ясовується,  що  чоловік  не  просто  хороший,  а  в  усіх 

відношеннях кращий за нове захоплення. Ось тільки почуття любові до чоловіка вже встиг 

«остудити»  шкідливий  ефект  звикання,  а  інтерес  та  увага  іншого  чоловіка  приправлено 

дотепною  новизною,  яку  помилково  сприймають  за  закоханість  або  навіть  за  глибокі 

почуття. 

Тому у шлюбі та довготривалих стосунках так важливо чуйно стежити, щоб чарівний 

танець  кохання  не  перетворювався  на  суто  символічну  рутину,  на  звичний  рефлекс  на 

кшталт рукостискання при зустрічі. 

Коли  ви  перестаєте  виглядати  у  дзеркало  з  любов'ю  та  увагою,  ви  через  якийсь  час 

забуваєте,  що  красиві  та  привабливі.  Коли  ж  ви  перестаєте  звертати  увагу  на  прояви 

кохання та турботи з боку чоловіка, вам починає здаватися, що їх немає, і отже вас уже 

люблять не так, як раніше. 

 Чоловіки набагато більше цінують те, що віддають, аніж те, що отримують. 

 Євгенія Шацька «Велика книга стерви» 

Для чоловіка дуже важливо, щоб жінка помічала і цінувала те, що він для неї робить, щоб  вона  зверталася  за  допомогою,  навіть  по  дрібницях.  Для  більшості  з  них  це  такий 

самий  спосіб  сказати  «я  люблю  тебе»,  як  подарувати  квіти  або  влаштувати  романтичну 

вечерю  при  свічках.  І  чим  байдужіше  жінка  ставиться  до  його  турботі,  тим  менше  у 

чоловіка сил і бажання виявляти цю турботу. 

Адже  що  таке  рутина?  Це  все,  що  ви  робите  без  натхнення,  без  задоволення.  І 

найпростіший спосіб уникнути рутини в парі – це з вдячністю та повагою ставитися до 

того  внеску,  який  ви  обидва  привносите  до  своєї  родини,  і  таким  чином  надихати  одне 

одного. 

Звичайно,  зовсім  не  обов'язково  впадати  в  бурхливе  захоплення  щоразу,  коли  ваш 

чоловік викинув сміття або сходив за хлібом, цілком достатньо просто щирого «дякую». 

Головне – дати зрозуміти, що ви помітили його допомогу чи турботу та вдячні за неї. 

 Не  бійтеся  поділитися  тим,  що  у  вас  є:  добрими  словами,  підтримкою,  увагою.  Не 

 перетворюйтеся на скнару, що накопичує все: емоції, матеріальні блага, добрі слова. Не 

 бережіть їх тільки для себе! 

 Ірина Уділова 

«Спасибі»  –  це,  здавалося  б,  зовсім  просте  слово  напрочуд  благотворно  впливає  на 

згаслі стосунки. Жінка не тільки підбадьорює чоловіка і надихає його на нові звершення, а 

й сама починає помічати, що чоловік, що ще недавно здавався байдужим, і справді дуже 

піклується про неї. 

Почувши  цю  пораду,  багато  хто  дивується:  невже  дійсно  через  кожну  дрібницю 

говорити  «дякую»?  Але  стосунки,  як  і  все  життя,  насправді  складаються  з  безлічі 



дрібниць,  які  складаються  в  загальну  картину.  І  чим  більше  в  калейдоскопі  вашого 

спільного життя позитивних дрібниць, тим яскравішим і світлішим воно стає в цілому. 

 Всесвіт любить тих, хто йому дякує, і намагається дати їм ще більше. Адже вона по 

 суті нічим не відрізняється від людей. Власне, ми всі – це і є Всесвіт. 

 Олександра Марініна «Фантом пам'яті» 

Звичайно,  тієї  бурі  пристрастей,  яка  супроводжує  закоханих  на  самому  початку,  у 

зрілих відносинах вже не буде, але продовжуючи з увагою та турботою ставитись одна до 

одної пара переходить на новий, глибший рівень. 

Це  не  означає,  що  у  шлюбі  немає  місця  романтиці,  навпаки  дуже  важливо,  щоб 

романтика залишалася невід'ємною частиною вашого життя з чоловіком і через рік, і через 

два, і через двадцять років шлюбу. 

Але підтримувати атмосферу взаємної турботи, поваги та уважності важливо щодня, тільки  тоді  стосунки  будуть  міцнішими  і  глибшими,  замість  того,  щоб  скочуватися  в 

рутину та байдужість. 


Практичне завдання 

 Поспостерігайте за собою: чи завжди ви дякуєте своєму партнерові за те, що він для 

 вас  робить,  навіть  якщо  це  якась  дрібниця?  Чи  дякує  він  вам  за  вечерю  чи,  наприклад, поглажену сорочку? 

 Якщо ваша відповідь на ці запитання «ні» або «хіба що іноді», спробуйте повернути 

 подяку у ваші стосунки: намагайтеся якнайчастіше дивитися на свого чоловіка «свіжим 

 поглядом»,  помічати  все,  що  він  робить  для  вас,  для  дому  та  сім'ї  та  говорити  йому 

 «дякую». 




Довіра та контроль 

 Коли ми налякані, прагнемо все підпорядкувати своєму контролю. Таким чином, ми не 

 допускаємо  у  своєму  житті  позитивних  змін.  Довіртеся  життю.  У  ній  є  все,  що  нам 

 потрібне. 

 Луїза Хей 

Ще один важливий принцип, на якому будуються щасливі та гармонійні стосунки – це 

принцип  довіри.  На  жаль,  відсутність  цієї  істотної  складової  міцного  шлюбу  теж  не 

рідкість  у  сучасному  світі,  тому  ми  хочемо  докладно  зупинитись  на  причинах  такого 

явища та поговорити про те, як з ним боротися. 

Недовіру між подружжям можна розглядати у двох аспектах. Перший – безпосередньо 

підозри у нечесності, обмані. Цей аспект тісно пов'язаний з темою ревнощів, і про нього 

ми поговоримо трохи згодом. 

У  цьому  розділі  ми  розберемо  інший,  менш  очевидний  аспект  недовіри  –  прагнення 

контролю. 

Цей вид недовіри – породження того ж надмірного захоплення емансипацією, яке так 

часто змушує жінок заперечувати багато важливих аспектів власної жіночності. Беручи на 

себе чоловічу роль і стаючи патологічно самостійною, жінка часто дуже захоплюється і 

від «я можу з усім впоратися сама» переходить до наступної стадії: «тільки я можу з усім 

упоратися». Як наслідок, навіть будучи у відносинах чи шлюбі, вона не може звикнути до 

думки, що їй зовсім не потрібно справлятися абсолютно з усім одноосібно. 

У  попередньому  розділі  ми  говорили  про  те,  що  для  чоловіків  дуже  важлива 

можливість  піклуватися  про  кохану  жінку.  За  відсутності  такої  можливості  чоловік 

почувається непотрібним, зайвим у її житті, що помалу призводить і до згасання кохання. 

І одержимість «манією контролю» руйнує пари, мабуть, навіть швидше та ефективніше, ніж байдужість та рутина. 

Такі жінки, по-перше, всіма силами намагаються в принципі позбавити чоловіка цієї 

важливої  для  нього  реалізації  –  допомагати,  піклуватися  про  неї,  захищати  та 

підтримувати  її.  Керуючись  девізом  «хочеш  зробити  добре  –  зроби  сама»,  вони 

звертаються до чоловіка з проханням лише у крайньому випадку. 

Наприклад,  одна  з  наших  клієнток  розповідала  про  свою  матір,  яка  постійно 

скаржилася  на  втому, недосипання,  біль у  спині  та  нескінченний  потік  домашніх  справ. 

Але  на  пропозицію  допомогти  їй  з  вечерею  незмінно  відмахувалася:  "Та  чим  ти  там 

допоможеш, що за дурниці". 

Не те щоб вона справді думала, що ніхто, крім неї, не здатний нарізати овочі в салат чи 

почистити картоплю. Але контролювати весь процес приготування вечері від початку до 

кінця  для  неї  було  набагато  важливіше,  ніж  отримати  можливість  відпочити  і 

розслабитися.  Адже  тільки  так  вона  могла  бути  впевнена,  що  потім  не  доведеться 

нервувати через те, що хліб порізаний на шматки не того розміру чи товщини. 



Найсумніше, що в такій ситуації страждає не лише чоловік, який відчуває, що йому не 

довіряють,  що  його  вважають  слабким,  безвідповідальним  чи  невмілим,  а  й  сама  жінка. 

Крім постійної напруги через величезну кількість справ і гніту відповідальності, у глибині 

душі їй, як правило, хочеться, щоб про неї подбали, щоб їй дозволили бути слабкою. 

 Мабуть, головний секрет сімейного благополуччя – це довіра. Саме абсолютна довіра 

 має стати наріжним каменем у стосунках людей, які люблять. Але довіряти один одному 

 потрібно не тільки радості та мрії, але також і прикрощі та проблеми, а це набагато 

 складніше.  Адже  дуже  часто  ми  намагаємося  замкнути  свої  неприємності  глибоко  в 

 душу, щоб не переносити їх на своїх близьких – боїмося засмутити їх, зіпсувати настрій, навіть не підозрюючи, що цей примарний клопіт якраз і зветься недовірою. 

 Олег Рой 

Ще одним прикладом схильності до гіперконтролю є ситуація так званої «формальної 

довіри»: коли жінка начебто дозволяє чоловікові піклуватися про неї, звертається до нього 

з  проханнями  і  дорученнями,  але  при  цьому  все  одно  демонструє  недовіру  іншими 

способами. 

Постійні  нагадування,  безліч  уточнюючих  питань,  безліч  порад  про  те,  як  краще 

зробити,  і  іноді  навіть  критика  –  все  це  теж  дає  чоловікові  зрозуміти,  що  йому  не 

довіряють. 

На  відміну  від  проблеми,  описаної  в  попередньому  розділі,  проблеми  з  довірою  та 

манією контролю дуже рідко можна вирішити поодинці, тому їх краще опрацьовувати за 

допомогою консультанта чи тренінгу. 

Тим  не  менш,  існують  і  самостійні  кроки,  які  ви  можете  зробити,  щоб  навчитися 

більше  довіряти  своєму  чоловікові.  Тренуйтеся  обходитися  лише  одним  проханням, можете  почати  з  якихось  не  надто  важливих  для  вас  справ,  у  яких  на  ваш  погляд 

практично неможливо «напортачити», і подивіться, що вийде. Найімовірніше, результати 

вас приємно здивують. 

Наприклад,  якщо  він  дзвонить  і  запитує,  чи  потрібно  щось  купити  на  вечерю,  не 

диктуйте  йому  список  продуктів,  нехай  вибере  щось  на  свій  смак.  Дозвольте  йому 

вибрати,  куди  поїхати  відпочити  на  вихідні.  Запишіться  на  курси  хореографії  – 

навчившись  довіряти  партнерові  у  танці  та  дозволяти  йому  вести,  ви  зможете  довіряти 

йому й у житті. 

І в жодному разі не забувайте, що для чоловіка турбота не в тягар, навпаки, це його 

спосіб  самореалізації,  та  й  ви  відчуєте  себе  значно  краще  і  легше,  якщо  перестанете 

тримати під контролем усіх і вся. 


Практичне завдання 

 Є гарна парна вправа на довіру, яку ви можете виконувати разом зі своїм партнером 

 час від часу. 

 Технічно  воно  дуже  просте:  чоловік  встає  на  невеликій  відстані  від  вас,  ви 

 повертаєтеся до нього спиною, заплющує очі і вільно падаєте назад, попередивши про це. 

 Спочатку вам буде складно розслабитися і зробити це, незважаючи на те, що ви точно 

 знаєте, що у вас за спиною стоїть людина, готова вас зловити. 

 Але з кожним разом вам буде все легше і легше, і одного разу ви зможете спокійно та 

 з посмішкою дозволити собі довіряти іншим людям, точно знаючи, що вас зловлять та 

 підтримають. 




Ревнощі 

 Ревнощі у маленьких дозах зміцнює любов. У великих – руйнує. 

 Ельчин Сафарлі «Солодка сіль Босфору» 

А тепер давайте повернемося до першого та основного аспекту недовіри, пов'язаного з 

підозрами  та  ревнощами.  Практично  всі  стикаються  з  цим  хоча  б  раз  у  житті  тією  чи 

іншою мірою. 

Почати  важливо  з  згадки  про  те,  що  ревнощі,  звичайно,  далеко  не  завжди  бувають 

руйнівними  і  шкідливими.  У  зовсім  невеликих  дозах  ревнощі  можуть  бути  лише  одним 

способом  показати  коханій  людині,  як  вона  тобі  дорога,  внести  у  відносини  трохи 

гостроти і елемент гри. 

Але,  на  жаль,  набагато  частіше  ревнощі  і  недовіра  набувають  великих  масштабів  і 

руйнують відносини. Отже, давайте розберемося в походження ревнощів. Чому ж красиві, розумні  та  у  всіх  відношеннях  чудові  жінки  починають  підозрювати  своїх  люблячих 

чоловіків в обмані, потай перевіряти їх телефони та інтернет-листування та влаштовувати 

допити із пристрастю? 

Певною  мірою  на  це  вплинув  розвиток  інтернет-технологій  та  мобільного  зв'язку: якщо раніше просто не було фізичної можливості для здійснення постійного контролю, то 

зараз будь-яка людина за бажання може бути в Мережі цілодобово – не тільки на роботі 

чи вдома, а й у кафе, у дорозі і навіть на дачі. 

Подібні  можливості  роблять  життя  не  тільки  зручнішим,  а  й  складнішим.  З'явилося 

безліч конфліктів через те, наприклад, що чоловік лише затримався після роботи на пару 

годин, щоб випити пива з друзями, і не помітив, що в мобільному села батарея, а жінка 

вже  збудувала  пару  десятків  найжахливіших  припущень  –  від  смертельної  аварії  до 

молоденької коханки. 

Але патологічні ревнивці на кшталт Отелло, зрозуміло, існували і задовго до того, як 

люди почали навіть мріяти про сучасні можливості зв'язку та контролю, та звинувачувати 

соціальні мережі та мобільних операторів у всіх смертних гріхах, звичайно ж, не варто. 

Тому  давайте  розберемося  в  більш  давніх  та  глибоких  механізмах,  які  змушують  нас 

ревнувати. 

Ревнощі  і  підозрілість  дуже  часто  помилково  пов'язують  із  почуттям  власництва: мовляв, вона з'являється лише тому, що людина хоче бути єдиною і незамінною для свого 

партнера. Але це, ясна річ, не зовсім так. Адже в будь-яких стосунках і чоловік, і жінка 

цілком природно хочуть бути єдиними, тому люди і утворюють пари, укладають шлюби, починають жити разом. 

Насправді основна причина патологічного ревнощів і недовіри – страх і невпевненість 

у  собі.  Саме  через  страх,  що  кохана  людина  може  зустріти  когось  краще  і  піти,  люди 

починають  підозрювати  «конкурентів»  мало  не  в  кожному  зустрічному  статі,  впадати  в 





паніку  через  мінімальні  запізнення,  намагатися  всіма  правдами  і  неправдами 

контролювати кожну секунду життя свого партнера. 

 Ревнувати - це означає нічого точно не знати, але при цьому мати дуже багату уяву і 

 боятися всього світу. 

 Луїза де Вільморен, письменник 

Не можна сказати, що подібні підозри у 100% випадків безпідставні. На жаль, обман, зради  і  зрада  –  це  не  міф,  а  іноді  найсумніша  реальність.  Проте  ревнощі,  сумніви  та 

постійний  контроль  за  партнером  ніяк  не  захищають  жінку  від  зради,  проте  цілком 

можуть підштовхнути чоловіка до інтрижки на стороні та зруйнувати стосунки. 

З одного боку, це, очевидно, той самий руйнівний ефект недовіри. Чоловікові можуть 

бути приємні рідкісні і не надто бурхливі прояви ревнощів, які сприймаються скоріше як 

жартівливий  комплімент,  завуальований  спосіб  сказати,  що  ви  вважаєте  його  завидним 

нареченим і думаєте, що вам з ним дуже пощастило. 

Але якщо зловживати подібними жартами, це сприймається зовсім інакше. Надмірна 

ревнощі  та  підозрілість  для  чоловіка  рівносильні  тому,  що  ви  не  впевнені  в  ньому  і 

думаєте, що не можете на нього покластися. 

З  іншого  боку,  дізнавшись  про  те,  що  ви,  наприклад,  читаєте  його  листування  або 

якимось  іншим  чином  таємно  порушуєте  його  особистий  простір,  він,  у  свою  чергу, перестає довіряти вам: адже якщо ви думаєте, що він може щось приховувати, мабуть, що 

ви самі щось приховуєте! 

Крім  того,  жінка  ревнує,  коли  сумнівається  в  тому,  що  вона  найкраща  та 

найулюбленіша.  І  як  би  не  любив  чоловік  свою  обраницю,  хоч  би  як  намагався  її 

переконати, рано чи пізно він теж почне сумніватися слідом за нею. 

 Чоловік завжди ставиться до вас так само, як ви самі ставитеся до себе. 

 Шеррі Аргов «Хочу бути стервом!» 

Тому перше, що важливо пам'ятати, якщо ви схильні до нападів ревнощів: підозрілість 

і недовіра не захищають вас від обману і зради. Адже якщо чоловік дійсно вас любить, йому й на думку не спаде порівнювати вас з іншими і шукати когось краще за вас. 

Зверніть увагу на те, як ревнощі виглядають збоку. Те, що здається ревнивцем проявом 

кохання,  насправді  стає  справжнім  кошмаром  для  люблячого  партнера.  Є,  наприклад, дуже показовий фільм із Джулією Робертс «У ліжку з ворогом». 

У ньому розповідається про те, як зовні благополучний і гармонійний шлюб насправді 

є  жахливим  катуванням  для  красуні  Лори,  яку  постійно  ревнує  чоловік  Мартін.  Його 

агресивне,  одержиме  обожнення  доводить  дівчину  до  такої  міри  розпачу,  що  єдиним 

способом  вирватися  з  цих  відносин  їй  є  інсценування  власної  загибелі:  їй  здається,  що 

лише на тому світі вона зможе позбутися цього нестерпного тиску. 

Постарайтеся  визначити  причину  ревнощів,  подумайте,  що  саме  змушує  вас 

підозрювати  партнера?  Можливо,  вас  тяжить  негативний  досвід  минулого?  У  такій 

ситуації важливо повернутися назад у часі, прожити цей досвід та ці емоції до кінця та 

відпустити їх. 

А може, у вас справді є реальні чи уявні підстави не довіряти партнерові? У такому 

разі насамперед важливо поговорити про це з ним – це буде для чоловіка знайомим, що, незважаючи  на  свої  сумніви  та  страхи,  ви  все-таки  йому  довіряєте.  Дуже  добре  в  таких 

ситуаціях  допомагає  звернення  до  одного  з  наших  консультантів  або  проходження 

тренінгу, який допомагає досягти більшої гармонії та взаєморозуміння. 

 Ревнощі та заздрість – це два однаково погані способи зберегти кохання: якщо вони 

 що й роблять, то тільки руйнують твою власну самооцінку та самоповагу. Ревниві люди, так  само  як  і  заздрісні  друзі,  скидають  вас  на  кілька  сходинок  вниз  –  туди,  де 

 закінчується любов і починається огида та огида у стосунках. 

 Емма Голдман, політик 

Ну і, зрозуміло, не забувайте про найголовніші ліки від ревнощів – про любов до себе. 

Милуйтеся  собою,  балуйте  себе,  творіть,  реалізуйтеся  і  насолоджуйтесь,  живіть  повним 

життям  і  радійте  йому  по  максимуму:  люди,  закохані  в  саме  життя,  набагато  менше 

схильні до недовірливості, негативних підозр і страхів. 


Практичне завдання 

 Щоб  навчитися  контролювати  напади  ревнощів,  виконуйте  таку  вправу.  Візьміть 

 аркуш  паперу  і  запишіть  на  ньому  ситуації,  в  яких  ви  починаєте  ревнувати  свого 

 партнера, розташувавши їх за ступенем зростання емоційного напруження. 

 Потім увімкніть приємну музику, розслабтеся, приляжте або сядьте у зручне крісло і 

 глибоко вдихніть і видихніть кілька разів. 

 Потім  складіть  список,  що  ви  можете  робити  корисного  для  себе  та  інших  людей 

 замість проектування негативного майбутнього. 

 Ця  техніка  не  позбавить  вас  від  глибинних  причин  ревнощів  -  ці  питання  найкраще 

 опрацьовувати з консультантом або коучем - зате допоможе вам розкритися і стати 

 більш цікавою та загадковою для свого чоловіка. 




Критика та оцінка 

 Врятувати чоловіка від комплексу неповноцінності може кохання мудрої жінки. 

 Фрідріх Вільгельм Ніцше 

Ще один важливий момент у взаєминах із чоловіками, який важливо розглянути, – це 

сприйняття помилок. 

У всіх людей, як у чоловіків, так і у жінок, у житті є страх помилки. Дуже часто ми 

намагаємося  уникнути  малознайомих  завдань  і  дій,  якщо  не  впевнені,  що  впораємося  з 

ними.  Механізм  цього  процесу  дуже  простий:  страх  невдачі  –  це  страх  засудження.  Не 

дарма у нас така популярна приказка «не вмієш – не берись» і безліч її аналогів. 

Але  насправді,  звичайно,  боячись  помилок  і  відмовляючись  від  будь-яких  нових 

починань,  ми  караємо  себе.  Ми  робимо  іншу  помилку  –  позбавляємо  себе  нових 

можливостей, закриваємо для себе обрії. 

І  найчастіше  у  сім'ї  саме  жінка  виступає  таким  «стоп-краном»  для  чоловіка, припиняючи його пориви на повному ході. Якщо чоловік не має права на помилки, зате є 

сумніви  і  страх  невдачі,  він  стає  пасивним  і  скутим.  Він  не  виявляє  активності  та 

ініціативи, не прагне вперед і в результаті, можна сказати, деградує. 

Взагалі  критика  та  постійне  невдоволення  дуже  часто  позбавляють  людей  волі, ініціативи та взагалі інтересу до життя. 

Наприклад,  є  дуже  талановитий  та  психологічно  точний  серіал  "Що  знає  Олівія?", знятий за мотивами роману Елізабет Страут. Френсіс Макдорманд зіграла в ньому літню 

вчительку  математики  Олівію  –  вічно  незадоволену,  саркастичну  та  владну  жінку,  яка 

вважає всіх навколо невиліковними ідіотами та невміхами. 

На перший погляд не тільки її слабохарактерний чоловік і недолугий син-підліток, але 

і  всі  без  винятку  друзі  та  родичі  дійсно  здаються  приголомшливо  безглуздими, посередніми  і  безвільними  особистостями.  Не  дивно,  що  ерудована,  дотепна  та  вольова 

Олівія,  на  якій  тримається  чи  не  все  життя  і  рух  у  цьому  маленькому  провінційному 

містечку, поводиться з ними жорстко та грубувато. 

Але в міру розвитку сюжету стає очевидним, що м'які та безвільні характери рідних та 

близьких – заслуга самої Олівії, яка домінує настільки сильно та регулярно, що оточуючі 

давно змирилися з її тоталітарним лідерством та власним підлеглим становищем. 

Сама  ж  Олівія  теж  розкривається  з  несподіваного  боку  і  постає  вразливою  і  часом 

напрочуд  чуйною  жінкою,  яка  приходить  у  справжнісінький  жах,  коли  усвідомлює, наскільки сильно травмувала своїх близьких постійною критикою та засудженням. 

Звісно,  в  особі  Олівії  ми  бачимо  дещо  гіпертрофований  образ  вічного  критика,  але 

чимало у ньому й дуже реалістичних, життєвих деталей. 

Наприклад,  один  із  найважливіших  загальних  моментів  для  людей,  схильних  до 

критики  та  засудження:  найчастіше  вони  довго  навіть  не  усвідомлюють  масштабів 





психологічного тиску, який чинять на оточуючих, сприймаючи власне фонове буркотіння, невдоволення та осуд як цілком нормальне та природне людське спілкування. 

Згадайте,  чи  часто  ви  докоряєте  свого  партнера  за  невдачу?  Чи  часто  у  вас 

проскакують такі фрази, як "я ж тобі говорила", "чого й слід було чекати", "ти у своєму 

репертуарі"? 

 Критика  марна,  тому  що  вона  змушує  людину  оборонятися  і,  як  правило,  прагне 

 виправдати  себе.  Критика  небезпечна,  тому  що  завдає  удару  по  його  гордині,  зачіпає 

 почуття  власної  значущості  і  викликає  в  нього  образу.  Людській  натурі  властиво 

 звинувачувати  будь-кого,  тільки  не  себе.  Усі  ми  такі.  Тому  коли  завтра  ми  захочемо 

 когось покритикувати, то давайте подумаємо про те, що критика подібна до поштових 

 голубів, які завжди повертаються додому. 

 Дейл Карнегі 

Отже, перше, що важливо запам'ятати: усі помиляються. І людина часто сама лає себе 

за помилки набагато більше, ніж решта людей, разом узятих. 

Але  пам'ятайте,  що  у  шлюбі  чоловік  та  жінка  –  союзники.  І  чоловікові  насамперед 

дуже  важливо  знати,  що  ви  приймаєте  його  та  підтримуєте,  що  ви  на  його  боці.  Йому 

важливо знати, що навіть коли весь світ проти нього ви вважаєте його сильним і сміливим, вірите в те, що він обов'язково розбереться. 

Таким чином ви не тільки зберігаєте стосунки, а й підштовхуєте чоловіка на подвиги. 

Є чудова історія про те, як жінка-бізнесмен мотивувала свого чоловіка. Вона купила 

диван,  залишила  всі  свої  справи  і  лягла  поруч  із  чоловіком,  показуючи  тим  самим,  що 

вона вірить у нього. Минуло кілька місяців - і він став лідером, відкрив успішний бізнес і 

був дуже вдячний дружині за те, що вона надихнула його на нові звершення. 

Зрозуміло,  зовсім  не  обов'язково  йти  на  такі  крайні  заходи,  щоби  надихнути  свого 

чоловіка. 

Але перше, що важливо зробити – не засуджувати. Якщо його звільнили з роботи або 

він втратив гроші в ході невдалої угоди, або зробив ще якийсь прорахунок – не звітуйте 

його, ні в якому разі не показуйте, що ви розчаровані. 

До того ж постарайтеся не кидатися негайно йому на допомогу - таким чином ви теж 

демонструєте,  що  не  вірите  в  нього.  Підбадьоріть  чоловіка,  скажіть,  що  він  недооцінює 

себе, якщо він занепав, що в нього обов'язково все вийде. Але в жодному разі не шкодуйте 

його. 

 Я вважав, що любов до картин чи літературних творів друзів мало чим відрізняється 

 від любові до сім'ї і, отже, критикувати їх неввічливо. 

 Ернест Хемінгуей 

Деяких  людей  критика  та  неприйняття  результату  їхньої  праці,  навпаки,  мотивують. 

Це пробуджує в них свого роду «спортивну агресію», і вони навіть з великою завзятістю 

беруться за справу, щоб довести всім і кожному, що здатні зробити щось приголомшливе і 

велике. Іноді така поведінка проявляється саме у чоловіків: у них сильний дух змагання, їм важливо долати перешкоди та доводити, що вони найкращі. 

Але стимулювати свого чоловіка таким чином - одна з найбільших помилок, яку може 

зробити  жінка,  що  любить.  Адже  краса  спілки,  зокрема,  саме  в  тому,  що  в  ній  ніхто  не 

повинен  нічого  нікому  доводити.  Чоловікові  хочеться  повертатися  додому,  як  у  тиху 

гавань, коли він знає, що є місце, де його завжди підтримають і схвалять, де йому завжди 

раді просто тому, що він прийшов, незалежно від того, яких розмірів мамонта він несе на 

своїх. плечах. 

Тому не ставайте для свого партнера спортивним тренером, навіть якщо вам здається, що  певна  частка  критики  та  скептицизму  допомагає  йому  показувати  найкращі 

результати.  Повірте,  із  цим  завданням  –  підтримувати  в  ньому  спортивний  інтерес  – 

чудово  впораються  інші  люди.  У  вас  же  чоловікові  хочеться  бачити  беззастережне 

схвалення та підтримку. 

Але підтримку не материнського формату – коли жінка щохвилини готова вирішувати 

проблеми  сина,  свого  маленького  хлопчика.  Відносини  з  коханою  жінкою  будуються 

зовсім  інакше.  І  підтримка  тут  полягає  саме  в  тому,  щоб  не  допомагати,  якщо  вас  не 

просять про допомогу, навіть якщо дуже хочеться. 

Якщо  ви  постійно  демонструватимете  своєму  чоловікові,  що  вірите  в  його  силу  і  не 

сумніваєтеся, що він впорається з будь-якими труднощами, так воно і буде насправді. 


Практичне завдання 

 Потренуйтеся  правильно  реагувати  на  помилки  та  промахи  партнера.  Для  цього 

 сядьте  у  спокійній  обстановці,  розслабтеся  та  уявіть,  що  він  зробив  щось  не  так, наприклад, невдало припаркував машину та її зачепили. 

 А тепер спробуйте уявити свою реакцію, як ви спокійно і доброзичливо кажете: «Ну 

 нічого, буває», – і на цьому все. Чоловік чудово сам впорається з тим, щоб ліквідувати 

 пошкодження та врахувати цей досвід на майбутнє, а ви збережете тепло у стосунках 

 та нерви вам обом. 




Вчимося правильно просити 

 Якщо тобі соромно просити, ти визнаєш: ти маєш наді мною владу. Якщо просиш із 

 зарозумілістю: я маю владу над тобою. Просити про допомогу з вдячністю означає: ми 

 можемо допомогти одне одному. 

 Аманда Палмер «Досить нити. Почни просити» 

У  попередніх  розділах  ми  з  вами  обговорили,  як  важливо  просити  чоловіка  та 

делегувати  йому  завдання  щодо  вашого  спільного  побуту.  Тепер  звернемося  до  іншого 

боку  цього  явища  та  поговоримо  про  те,  як  правильно  транслювати  чоловікові  свої 

прохання та доручення. 

У  розділі  «З  широко  відкритими  очима»  ми  розповідали  про  те,  як  важливо  у 

спільному  житті  не  забувати  про  слово  «дякую».  Настав  час  згадати  про  слово  «будь 

ласка». 

За  старих  часів,  коли  у  стосунках  панував  патріархат  і  чоловік  беззастережно 

сприймався  як  глава  сім'ї,  таких  проблем,  зрозуміло,  не  було.  Але  в  сучасних  парах 

ієрархія  вибудовується  інакше:  більшість  людей  віддає  перевагу  рівноправним 

відносинам, що не дивно. 

На жаль, дуже часто «рівноправні» відносини з часом перетворюються на матріархат. 

Напевно,  ви  зустрічали  такі  пари:  владна,  категорична  жінка  і  поруч  із  нею  забитий, жалюгідний чоловік, так званий «підкаблучник». 

Спілкування  у  такій  парі  будується  приблизно  так  само,  як  між  владним  батьком  та 

дитиною: піди, зроби, купи, подай, принеси. Зрозуміло, нічим добрим це не закінчується. 

Втомлений від помикання та наказів чоловік або йде в якийсь момент, або перетворюється 

на замкнуту, слабку і забиту істоту, не здатну зробити хоч щось без схвалення дружини. 

Жінка, яка нав'язує свої інтереси та бажання чоловікові, ставить йому жорсткі рамки і 

не  зважає  на  його  амбіції,  як  правило,  руйнує  стосунки.  Не  завжди  це  відбувається  в 

такому  гіпертрофованому  вигляді,  як  у  вищеописаній  ситуації,  але  жінки  дійсно  дуже 

часто забувають, наскільки важливо для чоловіка почуватися господарем свого часу. 

Наприклад, звичайне прохання винести сміття можна вдягнути в різну форму. Якщо ви 

в наказному тоні кажете: «Винеси сміття зараз», то чоловік, звичайно, піде і зробить, але в 

нього при цьому залишиться враження, ніби ви його не шануєте. 

Саме такий тон, формулювання та подання прохань та доручень породжують анекдоти 

з комічною та гротескною «дружиною-пилкою» у головній ролі. Звикнувши до подібного 

стилю  спілкування,  жінка  поступово  вживається  в  роль  і  починає  відчувати  гостру 

потребу в тому, щоб усі її прохання виконувались негайно, хоча здебільшого той факт, що 

пакет зі сміттям зайву годину постоїть у квартирі, абсолютно нічого не змінить. 

Інша  справа,  якщо  ви  кажете:  «Милий,  он  там  сміття  стоїть,  його  треба  винести». 

Чоловік, так чи інакше, буде прохання, але при такому формулюванні у нього не повинно 

виникнути  відторгнення:  адже  ви  надали  йому  можливість  виконати  це  доручення  тоді, коли він сам захоче. 

Це  не  тільки  позбавить  чоловіка  від  неприємного  відчуття,  що  їм  командують,  а  й 

заощадить  нерви  особисто.  Як  і  у  випадку  з  критикою,  звичка  до  наказного  тону  дуже 

швидко укорінюється. Чим частіше і довше дотримуватися такого формату спілкування, тим гострішою і негативнішою стає реакція на те, що прохання не виконується відразу. 

Жінці  починає  здаватися,  що  її  не  почули  або  свідомо ігнорують,  і  це  «зневажливе» 

ставлення змушує нервувати і дратуватися дедалі сильніше і нагадувати дедалі частіше. 

У  чоловіка  при  цьому  виникає  внутрішній  конфлікт  між  потребою  піклуватися  про 

кохану  жінку  та  радувати  її  і  не  менш  сильною  потребою  чинити  опір  домінуванню  та 

бойкотувати всі прохання та доручення. 

Таким  чином,  основа  гармонійної  і  комфортної  ієрархії  в  сучасних  парах  на 

психологічному рівні не дуже відрізняється від патріархальних засад, що пішли в минуле: жінка  спрямовує  чоловіка  в  той  бік,  в  який  їй  би  хотілося,  але  рішення  завжди 

залишається за чоловіком. 

Ця  ієрархія  лише  на  рівні  спілкування,  хоч  як  парадоксально,  найдієвіший  і 

найефективніший спосіб у інших сферах зберегти рівноправність, партнерство і взаємну 

довіру.  У  такій  парі  жінка  впевнена,  що  отримає  все,  що  їй  важливо,  без  конфліктів, скандалів, нагадувань та тичків, а чоловік охоче виконує її прохання, оскільки не відчуває 

тиску. 

Якщо  ви  хочете,  щоб  у  ваших  стосунках  панувала  гармонія,  а  чоловік  із  радістю 

виконував  ваші  прохання  та  побажання,  то  дуже  важливо,  щоб  вони  звучали  саме  як 

прохання. Пам'ятайте, що довіра та взаємна повага у парі починається саме з вас. Якщо ви 

зберігатимете теплоту у відносинах, чоловік обов'язково відповість вам тим самим. 


Практичне завдання 

 Намагайтеся стежити за тим, у якій формі ви висловлюєте свої прохання. Якщо вам 

 характерно  висловлюватися  в  жорсткому  наказному  тоні,  пам'ятайте,  що  ви  завжди 

 можете встигнути зупинити себе і додати з любов'ю та усмішкою до свого прохання: 

 «Будь ласка». 






Жіноча жертовність 

 Чоловік  не  повинен  бути  всім  нашим  світом,  але  має  бути  однією  з  його  частин, стоячи у спільній смузі. 

 Ірина Хакамада 

За своєю природою жінки насамперед налаштовані на те, щоб віддавати, обдаровувати, харчувати. І дуже часто вони роблять помилку, повністю розчиняючись у чоловікові, його 

бажаннях, цілях та потребах. 

Ми  вже  стосувалися  цієї  теми  в  розділах  про  розставлення  пріоритетів:  дуже  часто 

жінки ставлять на перше місце чоловіка та дітей, ігноруючи свої інтереси. Але роблячи 

так, ми завдаємо шкоди не лише собі, своїй особистості, своїм життєвим цілям, а й тим, на 

кого спрямована наша жертовність. 

Перша  проблема,  яка  виникає  у  ситуаціях,  коли  жінка  забуває  про  себе,  –  чоловік 

поруч  із  нею  нудьгує.  З  особи  і  коханої  вона  перетворюється  наче  на  безкоштовний 

додаток до свого чоловіка. 

Усі її інтереси крутяться навколо сім'ї та побуту, навколо досягнень чоловіка та дітей, і 

в  результаті  з  нею  стає  просто  нецікаво:  адже  їй  нема  про  що  розповісти,  нема  чим 

поділитися. 

 Жінка  повинна  розбурхувати  чоловіка,  створювати  йому  цікаве  проведення  часу, прикрашати  життя.  Але  їй  потрібно  обов'язково  робити  своє  життя,  окреме  від 

 сімейного,  займатися  власною  кар'єрою.  У  неї  має  бути  щось  своє,  інакше  чоловікові  з 

 нею нудно. 

 Рената Литвинова 

Немає  жодних  сумнівів  у  тому,  що  увага  до  справ  чоловіка  та  вміння  слухати  та 

підтримувати його дуже важливо. Але не менш важливо при цьому не забувати про себе, продовжувати  зростати  та  розвиватися.  Адже  ми  пам'ятаємо  про  те,  що  шлюб  –  це 

взаємовигідне партнерство, в якому подружжя допомагає одне одному рухатися вперед до 

спільних цілей. 

Якщо  ж  з  боку  жінки  ця  взаємодопомога  зводиться  до  обслуговування  потреб  та 

інтересів чоловіка, то тепло та кохання з таких відносин дуже швидко йде. 

Крім  того,  жертовність  призводить  до  того,  що  всередині  жінки  накопичуються 

образи:  адже,  як  правило,  жертовні  подвиги  цінуються  аж  ніяк  не  так  високо,  як  цього 

хотілося  б.  Це  відбувається  з  цілком  зрозумілих  причин:  чоловікам  у  переважній 

більшості випадків зовсім не потрібно, щоб жінка жертвувала їм усім. 



У  результаті  всередині  жінки  зароджується  відчай:  «Я  ж  все  для  нього  роблю,  всім 

жертвую, чому він віддаляється, чому він цього не цінує?». У той же час чоловік відчуває 

роздратування та нерозуміння: «Чому вона не може зайнятися своїм життям?» 

Крім  того,  нерідко  жертовна  поведінка  супроводжується  гіперопікою:  жінка 

поводиться  з  чоловіком  як  з  маленьким  хлопчиком.  Постійні  дбайливі  дзвінки, розпитування про те, де він, з ким, як він почувається, що в нього нового і т. д. - все це 

спочатку викликає розчулення і гордість, але згодом завжди починає дратувати. 

 Жінка,  навіть  простолюдина,  може  стати  королевою,  а  аристократка  може 

 перетворитися на прислугу. Все залежить від того, як до неї ставиться чоловік, якого 

 вона любить. 

 Френсіс Бернетт «Таємничий сад» 

У  таких  ситуаціях  із  відносин  у  першу  чергу  йде  повага,  а  разом  з  повагою  йде  і 

любов.  Звичайно,  абсолютна  рівність  партнерів  у  всіх  сферах  необов'язкова  і  фактично 

неможлива, навіть у сучасному емансипованому суспільстві, але поблажливий погляд на 

партнера «згори донизу» несумісний із почуттям кохання. 


Практичне завдання 

 Якщо  ви  зауважуєте,  що  акценти  у  вашій  парі  з  погляду  розподілу  важливості 

 інтересів  виглядають  невтішно,  скористайтеся  списком  бажань,  який  ми  з  вами 

 складали трохи раніше. Починайте їх виконувати. 

 Як тільки ваші бажання почнуть втілюватися в реальність, вам буде набагато легше 

 повернути собі смак до життя і почати гармонійніше розставляти пріоритети у своїй 

 парі. 






Час розлучатися 

 Рано  чи  пізно  настає  момент,  коли  ваші  шляхи  розходяться.  Кожен  обирає  свою 

 дорогу. 

 З фільму «Три метри над рівнем неба» 

І остання тема, якою можна завершити розмову про стосунки чоловіка та жінки – це 

тема розлучення. 

Зрозуміло,  виходячи  заміж  і  починаючи  серйозні  стосунки,  ми  сподіваємося,  що  це 

назавжди. Але реальність найчастіше виявляється менш райдужною, ніж наші очікування, і саме тому ми вважаємо дуже важливим поговорити про розставання. 

На  жаль,  багато  жінок  не  вміють  розпізнавати  той  момент,  коли  стосунки  справді 

вичерпали себе. Йдеться не про кризи в парі, які можна подолати, а про ті ситуації, коли у 

відносинах справді не залишилося кохання, тепла та довіри. 

Жодні  союзи  не  обходяться  без  проблем  чи  важких  моментів.  Але  в  сучасних  парах 

люди  роками  живуть  як  сусіди  просто  за  звичкою,  і  ні  в  кого  з  них  не  виникає  навіть 

думки про те, щоб спробувати освіжити почуття, повернути у відносини іскру і довіру. 

 Розрив не завжди означає кінець, а часто буває сходинкою для сходження. 

 Еріх Марія Ремарк "Станція на горизонті" 

На  жінок  подібні  стосунки  дуже  деструктивно  впливають.  Не  відчуваючи  себе 

коханою,  жінка  ніби  гасне  зсередини:  вона  перестає  стежити  за  собою,  перестає  радіти 

життю і чогось прагнути. Жінка може бути скільки завгодно самодостатньою, успішною 

та впевненою в собі, але у стосунках без кохання вона в'яне так само швидко, як лілія у 

пустелі. 

Давайте  ж  розберемося,  що  штовхає  жінок  на  ухвалення  рішення  залишатися  у 

відносинах, які не приносять радості. 








Все заради дітей 

Одна з найпоширеніших причин того, що жінки залишаються у нещасливому шлюбі – 

це  діти.  «Я  хочу,  щоб  у  дітей  був  тато»,  –  зазвичай  кажуть  вони,  аргументуючи  своє 

рішення не поривати з людиною, яку давно не люблять. 

У  такій  ситуації  важливо  зрозуміти  дві  речі.  Перша  полягає  в  тому,  що,  зберігаючи 

шлюб  без  любові  заради  дітей, ви  завдаєте  шкоди  не  тільки  собі,  а  й  самим  дітям.  Нам 

може  здаватися,  що  якщо  зберігати  видимість  стосунків,  діти  нічого  не  зрозуміють,  але 

насправді діти дуже тонко відчувають стосунки між батьками. 

По-перше,  важливо  розуміти,  що  дітям  властивий  загострений  егоцентризм,  і  у  всіх 

проблемах між  мамою  та  татом  вони  схильні  звинувачувати  себе.  Навіть  якщо  ви  всіма 

силами намагаєтеся захистити дітей від споглядання ваших конфліктів із чоловіком, все 

одно щоразу, коли ви сваритеся, діти страждають. 

Крім того, зберігаючи віджилий свій і не задовольняє шлюб довгі роки заради дітей, ви 

і  самі  не  зможете  уникнути  негативних  емоцій  по  відношенню  до  дітей.  Як  би  ви  не 

любили їх, як би не хотіли для них найкращого, але коли ви нещасні, ні-ні та й проскакує 

гірка думка: «А от якби не діти, все було б інакше». 

Наші  клієнтки  дуже часто  діляться  болісним  почуттям  провини  за  подібні  «моменти 

слабкості»: мовляв, що ж я за матір, якщо власна дитина мені в тягар. Але це абсолютно 

неминучий  процес  емоційного  вигоряння,  який  природним  чином  відбувається  з 

найдобрішими,  щедрими  і  люблячими  людьми,  коли  вони  дуже  довго  живуть  у  стані 

безперервного жертовного подвигу. 

По-друге, не можна забувати про незаперечний факт, що діти багато в чому засвоюють 

модель відносин між батьками і переносять їх у своє доросле життя. І якщо ви бажаєте 

дітям кращого, то важливо не прищеплювати їм переконання, що стосунки без кохання це 

нормально. 

І по-третє, не варто забувати про те, що перестаючи бути подружжям, чоловік і жінка 

все одно залишаються батьками. Тому, наважуючись на розлучення, ви не «позбавляєте 

дітей  батька»,  як  зараз  часто  вважають.  Навпаки,  ви  даєте  своєму  чоловікові  більше 

можливостей реалізуватися саме як батькові, а собі реалізуватися як матері. 

Відносини без любові забирають дуже багато сил та енергії в обох людей, і, ставши 

вільними та щасливими, вони можуть значно більше уваги приділити саме своїм дітям. 

Після неминучого стресу та емоційної кризи, пов'язаної з розривом, настає емоційне та 

фізичне  піднесення,  навіть  ейфорія,  викликані  з  відчуттям  свободи,  передчуттям 

величезної кількості нових можливостей та горизонтів. 

Якщо  ви  завершите  цей  етап  свого  життя,  приймете  його  як  факт  і  звільніться  від 

спогадів про важкі моменти та конфлікти у шлюбі, буде неважко відновити спілкування з 

колишнім чоловіком на якісно іншому та набагато доброзичливішому рівні. 



Як  наслідок,  ви  не  тільки  позбавите  дітей  від  маси  переживань,  пов'язаних  з 

конфліктами  в  невдалому  шлюбі,  а  й  передасте  їм  гарну  та  позитивну  модель 

світосприйняття:  навіть  якщо  шлюб  розпався,  можна  зберегти  взаємну  повагу  та 

обопільну любов до спільних дітей. 






Страх 

 Від чоловіка треба піти до того, як він подумає, чи не втекти йому. 

 Едіт Піаф 

Ще одна поширена причина, через яку жінки залишаються в шлюбі, що незадовольняє, 

- це страх. 

Це  може  бути  страх  самотності:  жінка  боїться,  що  в  такому  віці  і  з  дитиною  вона 

більше  ніколи  не  знайде  собі  пару  і  в  старості  залишиться  одна.  Причому  цей  страх 

характерний як жінок у віці, так зовсім молоденьких дівчат років 20–25. 

Ірраціональність  цього  страху  цілком  очевидна.  Задумайтеся:  якщо  вже  зараз  ви 

почуваєте себе нелюбою і нещасною, невже можна сподіватися, що та сама людина зможе 

скрасити вашу самотність і зробити вас щасливою через десять чи двадцять років? 

Що ж до можливості знайти нове кохання, то цілком очевидно, що ні вік, ні діти цьому 

не  перешкода.  Втім,  є  такий  вульгарний  стереотип:  «розведення  з  причепом»  ніколи  не 

зможе знайти собі чоловіка, бо чужі діти нікому не потрібні. 

 Напевно, всі розставання подібні до стрибка з урвища. Найскладніше – зважитися. Як 

 тільки опинишся в повітрі, тобі доведеться відпустити. 

 Лорен Олівер «Перш ніж я впаду» 

Однак твердження «чужих дітей не буває» зі стовідсотковою ймовірністю стає істиною 

у певному випадку: якщо чоловік любить жінку, він любить її дітей. Як вірно, на жаль, і 

протилежне: перестаючи любити жінку, він охолоне і до дітей. 

У той же час є безліч історій, коли жінки з дітьми після розлучення вдруге виходять 

заміж і знаходять своє щастя. Наприклад, у нас була одна клієнтка, яка після довгих мук 

таки зважилася на розлучення з чоловіком-алкоголіком. Минув час, і вона зустріла чудову 

людину,  за  якою  щасливо  одружена  вже  довгих  десять  років,  і  троє  дітей  від  першого 

шлюбу зовсім не завадили їй здобути своє щастя. 






Звичка 

 Простіше розлучитися з людиною, ніж з ілюзіями на її рахунок. 

 Марта Кетро «Посміхайся завжди, кохання моє» 

Звичка – ось ще одна поширена причина, через яку жінки залишаються у вичерпаних 

себе стосунках. 

Механізм цього явища має багато спільного з небажанням виходити із зони комфорту: звичне,  хай  і  не  зовсім  приємне,  здається  нам  краще,  ніж  щось  нове,  хай  і  потенційно 

приносить  більше  радості.  З  цієї  причини,  наприклад,  люди  залишаються  на  нелюбимій 

роботі,  хоча  їхніх  навичок  та  професіоналізму  вистачає  на  те,  щоб  обійняти  набагато 

перспективнішу посаду. 

Справді,  з  розлученням  змінюється  дуже  багато  в  укладі  життя  та  соціальних 

взаєминах, тому багато жінок вважають за краще залишатися в шлюбі за принципом «хоч 

поганий, але свій». 

Замислюючись  про  те,  що  потрібно  буде  заново  будувати  своє  життя  в  побутовому 

плані, заново знайомитися з чоловіками, заново проходити всі ці етапи стосунків, багато 

жінок починають умовляти себе: «не так він і поганий», «буває і гірше» тощо. буд. 

 Я гадки не маю, як житиму без тебе, але не сумніваюся, що щасливо. 

 Тетяна Полякова «Тримай мене міцніше» 

Тим не менш, керуючись принципом «знайомого зла», ми закриваємо для себе і для 

партнера можливість зустріти дійсно відповідну людину і здобути щастя. Всі важливі цілі 

у нашому житті лежать за межами зони комфорту, і, не відмовившись від чогось старого, ми ніколи не зможемо розпочати нове. 

Потрібно повірити в те, що зміни в житті відкривають шлях до нового і прекрасного, і 

якщо в результаті ви отримуєте можливість почати інші відносини, що надихають вас, то 

невеликі незручності, які ви відчуватимете спочатку, напевно того стоять. 






Жаль 

 Ніколи не повертайся до того, чого вирішила піти. Як би сильно тебе не просили, і як 

 би тобі не хотілося самій. Підкоривши одну гору, починай штурмувати іншу. 

 Мерилін Монро 

І нарешті, остання поширена причина, яка утримує жінок у відносинах, що віджили, – 

це жалість. 

Таке  часто  зустрічається  в  неблагополучних  сім'ях,  де  чоловік,  наприклад,  п'є  або 

страждає  на  ігрову  залежність  і  постійно  сидить  без  роботи.  У  таких  парах  у  жінки  по 

відношенню до партнера зазвичай домінує материнський інстинкт. Як тільки у неї виникає 

думка про те, щоб піти з тяжких відносин, вона відразу схаменуться: «Але як він буде без 

мене, він же не зможе». 

Багато  залежних  чоловіків  маніпулюють  почуттям  жалю:  наприклад,  погрожують 

накласти на себе руки, якщо жінка їх залишить. На жаль, жінки за своєю натурою дуже 

вразливі перед такими хитрощами і вважають за краще залишатися зі страху не впоратися 

з почуттям провини перед покинутим «дитиною». 

 Найнеприємніше в розлуці не саме розставання, а те, що тобі постійно повторюють, ніби ти припустилася помилки. І в результаті перестаєш на якийсь час довіряти собі. 

 Крістен Стюарт, актриса 

У  такій  ситуації  також  важливо  зрозуміти,  що  піддаючись  на  ці  маніпуляції,  ви  не 

робите  краще  ні  собі,  ні  залежному  партнерові.  Якщо  людина  не  готова  змінюватися 

заради  вас,  то  висока  ймовірність,  що  за  вашої  відсутності  вона  візьме  себе  в  руки  і 

зміниться – вже заради себе. 

Тут  розставання  може  стати  тим  самим  стимулом  до  позитивних  змін,  якого  немає, поки поряд є людина, яка допомагає, витягує та піклується. Але навіть якщо цього так і не 

станеться, у цьому не буде жодної вашої вини. 

Єдина  ситуація,  в  якій  можна  присвятити  своє  життя  турботі  про  когось,  –  це  якщо 

сама ця турбота робить вас щасливою. Але важливо пам'ятати про те, що жодні обов'язки 

у світі не повинні заважати вам прожити своє життя щасливо та на 100%. 


Практичне завдання 

 Щоб розібратися, чи варто продовжувати стосунки і намагатися вивести ваш шлюб 

 із кризи, виконайте наступне завдання. Візьміть аркуш паперу та розділіть його на дві 

 частини. Зліва напишіть усі позитивні та добрі моменти, які приносять вам стосунки з 

 нинішнім партнером, а праворуч – весь негатив. 

 Якщо  список  справа  виявиться  значно  більшим,  ніж  список  зліва,  швидше  за  все,  це 

 означає, що вам час задуматися про розлучення. 






Коли чоловік іде 

 Так  важко  знайти  потрібні  слова,  щоб  утримати  тебе.  Напевно,  через  те,  що  я 

 розумію безглуздість цих спроб. 

 Ельчин Сафарлі «Мені тебе обіцяли» 

Буває  і  так,  що  ініціатором  розриву  стає  чоловік,  тому  насамкінець  ми  хочемо 

поговорити  з  вами,  наші  прекрасні  читачки,  про  те,  як  поводитись  у  такій  стресовій 

ситуації. 

Перше,  чого  в  жодному  разі  не  варто  робити,  -  це,  звичайно  ж,  принижуватися, благаючи чоловіка залишитися. Утриматися від цього часто буває складно: на емоціях або 

від несподіванки багато жінок готові наговорити і наобіцяти все, що завгодно, аби чоловік 

змінив своє рішення. 

Важливо зрозуміти, що якщо людина вирішила піти – значить, вона вас уже не любить. 

А людина, яка вас не любить, вам не потрібна, навіть якщо вона піддасться на умовляння 

в перший момент, ваше розставання вже буде лише питанням часу. 

На  багатьох  чоловіків  справді  можуть  вплинути  прохання,  сльози  та  благання,  але  в 

той  же  момент  вони  втрачають  залишки  поваги  до  жінки,  а  без  поваги  стосунки 

неможливі.  Тому  насамперед  важливо  змиритися  з  тим,  що  стосунки  закінчилися  і 

рухатися далі. 

Пам'ятайте,  що  чим  швидше  ви  відпустите  минуле,  тим  швидше  ви  відкриєтеся  для 

майбутнього. Тому насамперед постарайтеся знайти плюси у вашому новому, «вільному» 

статусі. 

 Але  одного  чудового  ранку  ти  прокидаєшся,  і  раптом  розумієш:  «А  я  вільна,  все 

 скінчилося ...» 

 І поступово знову повертається інтерес до життя, ти виявляєш, що у світі є багато 

 чудових речей: смачна їжа, цікаве кіно, книги. Повертаються друзі. І життя прекрасне! І 

 в ній багато, багато щастя. І багато приємних. 

 Євген Гришковець «Планета» 

Згадайте про відкладені в дальній кут бажання і плани, зустрініться зі старими друзями 

та подругами, займіться тим, про що давно мріяли. 

У такій ситуації дуже важливо не замикатися в собі і не намагатися вдавати, що нічого 

не  сталося.  Не  соромтеся  попросити  підтримки  у  друзів  чи  батьків.  Сходіть  на 

спеціальний тренінг, присвячений подоланню психологічної кризи після розставання, або 

запишіться на приватну консультацію з тренером: професіонали обов'язково підкажуть, як 

швидше та ефективніше «привести себе у форму». 



Дуже  багато  жінок  сприймають  розлучення  як  щось  ганебне  і  тому  прагнуть 

привертати до цього якнайменше уваги, начебто розставання якимось чином виявляє їхню 

неспроможність як жінки. 

Але чим більше ви закриваєтеся від світу, чим сильніше протестуєте проти того, що 

трапилося,  тим  важче  вам  завершити  цей  етап  свого  життя  і  піти  далі.  Не  варто 

соромитися  ні  своїх  емоцій,  ні  самої  ситуації  в  цілому,  пам'ятайте,  що  це  абсолютно 

нормально, і що ваше життя на цьому в жодному разі не закінчилося. 

 Коли  сумуєш  за  людиною,  перший  імпульс  –  замінити  його  на  інших  людей. 

 Нескінченною низкою романів. У найгіршому разі - книгами, шоколадом, віскі. Але це не 

 заміна, як ми вважаємо, а нікчемний самообман. Рано чи пізно зрозумієш, що замінити 

 колишнє не в змозі, та й не треба цього робити. Краще зняти з себе старий одяг, яким би 

 улюбленим він не був, і вдягнутися в новий. Нехай це буде жовта сорочка – якраз учора 

 зайшла до магазину, купила собі таку. Жовтий, як сонячний день. 

 Ельчин Сафарлі «Якби ти знав» 

Сконцентруйтеся на майбутньому: думайте насамперед не про те, що ви втратили, а 

про те, що ви придбаєте завдяки цим подіям. І не забувайте, що будь-яке розчарування – 

це безцінний досвід, який допомагає нам стати сильнішим та уникнути багатьох помилок 

згодом. 


Практичне завдання 

 Не забувайте балувати та радувати себе. Позначте цей новий етап у вашому житті 

 оновленням  гардеробу,  новою  стрижкою,  якоюсь  приємною  поїздкою.  Постійно 

 нагадуйте собі, що ви жінка – сильна, смілива, прекрасна та гідна кохання. 






Справжня жінка 

 Жіночність – наш головний козир. 

 Софі Марсо 

Ось і добігла кінця наша з вами дивовижна подорож у різноманітний світ жіночності 

та її дивовижних таємниць. І останнє, про що нам хочеться поговорити, – це про поняття 

«справжня жінка», про те, що в нього важливо вкладати. 

І  найбільший  секрет,  який  ми  зараз  хочемо  розкрити  нашим  прекрасним  читачкам, справжня жінка – це ви. Отак, не більше і не менше. Єдина і необхідна умова для того, щоб стати справжньою жінкою – народитися нею. 

Напевно, ви помітили, що у наших порадах та рекомендаціях відсутня категоричність: у жінки все має бути тільки так і ніяк інакше. Жінка – це не сукні та зачіска, не чоловік та 

діти,  не  манери  та  не  професія.  Пам'ятайте,  що  ваша  жіночність  знаходиться  виключно 

всередині вас, вона існує незалежно від моди, суспільних підвалин чи релігійної моралі. 

 Мені здається дивним, що ненормальною вважається та жінка, яка жодного разу не 

 одружилася, а не та, яка зробила це вісім разів. Я щиро поважаю інститут шлюбу, але не 

 збираюся виходити заміж лише для того, щоб комусь здатися нормальною жінкою. 

 Сандра Буллок 

Згадайте,  наприклад,  історію  Жанни  д'Арк,  знаменитої  Орлеанської  діви,  однієї  з 

головнокомандувачів  французьких  військ  у  Столітній  війні.  Взявши  в  руки  меч  і 

очоливши  військо,  вона  не  перестала  бути  жінкою,  оскільки  неможливо  перестати  бути 

жінкою, просто зайнявшись «типово-нежіночою» справою. 

«Жіночність», як і «мужність», – лише набір типових якостей, але ні чоловіки, ні жінки 

не можуть володіти ними ексклюзивно. У кожній людині тією чи іншою мірою присутні 

як жіночі, так і чоловічі риси. 

Наприклад,  традиційно  для  жінок  характерні  м'якість,  ніжність,  доброта,  чутливість, гнучкість і т.д. 

Так  само  для  чоловіків  вважаються  характерними  цілеспрямованість,  сміливість, рішучість,  розсудливість  і  логічність,  сила  волі,  але  хіба  існує  в  цьому  світі  хоч  одна 

жінка, геть-чисто позбавлена всіх цих достоїнств? 

На  жаль,  деякі  сучасні  тренінги  пропагують  та  ідеалізують  так  звану  «абсолютну 

жіночність».  У  їхній  інтерпретації  «справжня  жінка»  –  це  демонстративно  слабка  і 

залежна істота, здатна лише вбиратися, готувати та дивитися у рот свого чоловіка. 

Такі  жінки,  зрозуміло,  можуть  бути  по-своєму  успішні,  але  їхня  успішність 

ґрунтується на маніпулюванні гордістю та пихою чоловіків, які «підсідають» на схиляння, догідливість і захоплення як на психологічний наркотик. 



Але, погодьтеся, далеко не всі жінки мріють провести все життя у хитрих маніпуляціях 

чоловіком  заради  золотої  клітини.  Сучасні  жінки,  так  само  як  і  чоловіки,  мріють  про 

самореалізацію,  творчу  та  професійну,  про  нові  враження,  ну  і  не  в  останню  чергу, звичайно, про кохання. 

Але любов – це прекрасне та взаємне почуття, це танець життя удвох, який приносить 

задоволення  обом  партнерам.  І  якщо  заради  кохання  від  вас  вимагають  «наступити  на 

горло власній пісні», то це просто не кохання. 

Тому  ми  закликаємо  вас,  дорогі  жінки,  якнайменше  уваги  звертати  на  різноманітні 

установки, що починаються з фрази «жінка повинна…». Єдине, що жінка справді має, – це 

бути щасливою, і це її обов'язок перед самою собою. 

 Краще не чекати на схвалення людей – інакше ви будете розчаровані. Головне, завжди 

 залишатися собою. 

 Мадонна 

Важливо не відмовлятися від своєї жіночої суті заради якихось цілей та професійних 

досягнень. У цій книзі ми навели безліч прикладів з історіями жінок, які досягли успіху, не уподібнюючись при цьому чоловікам. 

Але й зводити якісь зовнішні ознаки жіночності до культу теж не варто. Для того щоб 

бути  щасливою  в  особистому  житті  і  мати  хорошу  сім'ю,  зовсім  не  обов'язково 

відмовлятися від решти різноманіття можливостей, які дає нам Всесвіт. 


Практичне завдання 

 Складіть список традиційно «жіночих» та «чоловічих» якостей, які, на вашу думку, є 

 у вашому характері. Згадайте чи придумайте для кожного з них ситуацію, яку ця якість 

 вам допомогла успішно вирішити. 

 Ця  вправа  допоможе  вам  наочно  переконатися  в  тому,  що  не  існує  «корисних»  і 

 «некорисних» якостей, і кожна риса характеру, яка у вас є, так чи інакше допомагає вам 

 рухатися до своїх цілей і будувати своє життя саме таким, яким ви хочете її бачити. 

Висновок 

 Кожна дівчина завжди повинна знати дві речі: чого і кого вона хоче. 

 Коко Шанель 

Отже, дорогі наші читачки, на цьому ми завершуємо книгу, але не прощаємось із вами. 

Сподіваємося, що наші поради, рекомендації та історії надихнули вас і допомогли досягти 

більшої гармонії із самою собою. 

Насамкінець  хочемо  ще  раз  нагадати,  що  жіночність  –  це  насамперед  не  зовнішні 

прояви  і  не  конкретні  вчинки,  а  те,  як  ви  почуваєтеся.  Ви  можете  носити  брюки  або 

спідниці,  віддавати  перевагу  довгому  волоссю  або  коротким  «хлопчачим»  стрижкам, наносити  складний  макіяж  або  обходитися  гігієнічною  помадою  –  все  це  зовсім  не 

важливо, поки ви задоволені собою, почуваєтеся красивою, впевненою та привабливою. 

Пам'ятайте,  що  немає  ніякої  «програми  мінімум»,  яку  має  виконати  кожна  жінка, жіночності може бути «мало» чи «багато». Красива жінка – це щаслива жінка, а щаслива 

жінка – це жінка, яка займається тим, що її надихає, чи то виховання дітей, чи вишивання, чи промисловий альпінізм. 

Тому  в  жодному  разі  не  дозволяйте  собі  думати,  що  з  вашою  жіночністю  щось  «не 

так»,  якщо  ваш  життєвий  вибір  лежить  десь  поза  площиною  «традиційних  жіночих 

цінностей». Якщо ви йдете по життю легко і з радістю, якщо ви щасливі бути там, де ви 

знаходитесь,  і  робити  те,  що  робите,  то  у  вашому  житті  та  з  вашою  жіночністю 

беззастережно все саме так, як має бути. 

Якщо  у  вас  виникли  складнощі  з  тим,  щоб  пройти  якісь  етапи  та  прийняти  певні 

сторони  своєї  жіночності,  чекаємо  на  наші  програми,  тренінги  та  консультації,  де  при 

особистій  зустрічі  ми  і  наші  консультанти  зможуть  допомогти  вам  опрацювати  складні 

моменти. 

Також будемо раді, якщо ви напишете нам листа про те, які розділи та епізоди з нашої 

книги найбільше допомогли вам, що було особливо цікавим та корисним. 

Передайте ці  знання  далі,  подаруйте  цю  книгу  близьким  та  рідним  вам  жінкам,  щоб 

вони теж могли звільнитися від кайданів соціальних стереотипів та обмежень та разом з 

вами стали яскравими, розкішними та щасливими жінками! 

А  також  не  соромтеся  проявлятися,  приєднуйтесь  до  нашої  великої  спільноти  і 

вирощуйте разом з нами та нашими ученицями! 

А зараз ми прощаємося з вами, дорогі жінки, і від щирого серця бажаємо вам щастя та 

успіхів  на  вашому  життєвому  шляху.  Танцюйте,  творіть,  надихайтеся  та  надихайте,  і 

нехай  на  вашому  обличчі  завжди  грає  легка  та  світла  посмішка!  І  до  зустрічі  з  вами  у 

наших інших книгах та на наших програмах! 
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