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Чтобы папа помогал. Как приучить мужчину заботиться о малыше







Предисловие







Жили – были …



Вы обращали внимание, как строятся волшебные сказки?

Жили-были принц и принцесса (или царевна с царевичем, или просто Он и ОНА), и однажды, в силу волшебных причин, они повстречались и, конечно, влюбились друг в друга, и, как положено в сказке, преодолев массу препон/испытаний, соединились, чтобы далее «жить – поживать долго и счастливо». На этом, как правило, «сказке конец, а кто слушал её – молодец»…

Не обидно?

Волшебная сказка кончатся в тот момент, когда начинается самое главное! Когда совершён переход от праздника к долгим будням. Детям, конечно, такой эпилог в самый раз. Но нам-то, но нам?!

Нам, взрослым людям, не мешало б полюбопытствовать, как это – «долго и счастливо». И не пресной ли им показалась семейная жизнь после крутых приключений. (Ну, правда, как-то странно представить сказочную царевну со кастрюлями да пелёнками, а Ивана – царевича на диване, под боком у телевизора, отбивающегося от атаки назойливого малыша).

И потом, мы-то узнали на собственном опыте – когда ты влюблён, истоптать три пары сапог, не поддаться на фокусы бабы Яги, отсечь ужжжасные головы всем Змеям Горынычам, победить Кощеев Бессмертных и даже живой воды отыскать – плёвое дело, очень даже несложно. Потому что весь мир тогда – волшебство, и волшебные силы приходят на помощь. А вот потом… когда начинается простая семейная жизнь…

И хотелось бы сказочно – счастливо, а выходит, ну… как выходит. Или совсем не выходит – никак.

Впрочем, тут нет ничего удивительного: соединились не просто два человека, а два разных мировоззрения, два разных набора привычек и убеждений. Отсюда – притирка, конфликты и споры. И всё это вкупе может создать семейную «сказку», зачастую уже совсем не волшебную. Наоборот…

А тут ещё дети, любимые дети. С рождением малыша начнётся новая серия, то есть новый пакет проблем, и опять не волшебных, а бытовых. Нет – нет, любимый ребёнок, конечно же, чудо! Но скажем честно: любимое чудо, бывает, чудовищно нас допекает: бессонные ночи, заботы, ответственность – какое уж тут волшебство?!

Так? Нет, не так.

Наша книга как раз о том самом «потом» – о времени, которое начинается после рождения малыша. Как его сделать, ну, пусть не волшебным, но добрым и радостным. Как сделать счастливой свою семейную жизнь. Чтоб не ссориться, не обижаться, не предъявлять друг другу пустые претензии… Чтобы длилась и длилась та волшебная сказка. Точнее – новая началась.
А что, разве не волшебство, если муж, который вчера отсиживался у телевизора, пока вы стирали – убирали – готовили – укачивали малыша, сегодня подошёл и сказал: «Давай это сделаю я». И разве не волшебство, когда у вас появились и силы, и время заняться любимой, собой?!
До и после
Жизнь без малыша – это одно. Появился малыш – и это стало для вашей семьи как… как некое увеличительное стекло. Обостряются старые и появляются на их фоне новые проблемы. Причём зачастую новые как раз вырастают из старых, тех самых, на которые раньше были не слишком заметны и не очень критичны; в общем, их можно было терпеть.
Так что именно сейчас, когда семейная жизнь с ребёнком только начинается, лучше выяснить, чем вы недовольны, разобраться с тем, что не нравится. И наладить хороший контакт.





Для кого эта книга



Это книга, прежде всего, для молодой семьи и родителей совсем «свеженьких». Впрочем, для семей со стажем и даже опытом воспитания детей она тоже будет полезна. Просто каждый новый ребенок – это как новый этап. И очередная (благоприятная!) возможность начать «новую жизнь». (В данном случае – сделать так, чтобы папа активно участвовал в уходе за малышом и его воспитании).

Сейчас у вас все идет по-новому. Новые задачи, новый уклад, новые привычки. И уже начинаются какие-то проблемы… И нельзя тут надеяться на «авось», потому что есть такая опасная вещь как сила плохой привычки и сила обиды. (О них мы расскажем в 4 главе). С ними реально справиться, главное – не запускать.

Чем лучше взаимоотношения между близкими взрослыми (особенно мамой и папой), тем легче и лучше жизнь у детей, тем меньше с ними возникает проблем. Ну как, например, можно действовать единым фронтом, налаживая поведение малыша, если нет согласия между супругами!? А чтобы оно было, жена/мама должна хорошо относиться к мужу/папе. А хорошо относиться она будет тогда, когда будет довольна и им, и собой. Довольна супругом будет, если он станет ей помогать – заниматься с ребёнком, прислушиваться к ее нуждам, потребностям (а она, соответственно, к нуждам его). Что для этого надо сделать? Для начала – хотя бы понять, что происходит? Почему любимый муж/чина избегает домашних дел? Почему с ребёнком, родным, занимается мало (или вовсе не занимается, ссылаясь на свою занятость и дела)?
Уже само понимание поможет маме не злиться, не провоцировать в доме скандалов, а – делать, действовать, исправлять.
Цель этой книги – помочь родителям, и в первую очередь маме – разобраться, почему в семье жизнь порою идёт не волшебно и счастливо, а наоборот. И сделать сознательный выбор – как устроить внутрисемейные отношения, чтобы счастливы были и Он, и Она, и Малыш.
Это возможно, если знать, что делать прямо «сейчас» – с этого часа и дальше.
Это возможно, если знать, что делать потом.
Как устроена эта Книга
В первых главах мы рассказываем, как и с чего начинать. И какие подводные камни вам встретятся в этом начале. И тут же вам предлагаем советы, приёмы, практикумы – в общем, тот способ действия, который может помочь. Их много. Они помогут снять напряжение… у папы. И тогда ему проще будет отозваться на ваше желание – снять с ваших плеч часть забот о ребёнке и взять ответственность на себя.
Когда первые трудности будут преодолены и дело начнёт налаживаться – приступаем к самому главному – заглядываем в глубину. Этот взгляд в глубину вам поможет увидеть систему в поведении мужа/мужчины, а также – свои собственные заблуждения.
Чтобы изменения (к лучшему) длились и длились, важно учитывать обстоятельства. А обстоятельства таковы.
Причин, почему мужчина отстраняется от ребёнка, не торопится вам помогать, великое множество. Но всё это многообразие можно свести к трём основным:
• Папа не хочет
• Папа не может
• Вы не хотите сама
(Третью причину, знаем по опыту, вы отметаете сразу; но – не торопитесь, пожалуйста, не торопитесь: когда станете в них разбираться, вполне вероятно, что третья окажется основной).
В главах 6, 8, 10 мы подробно рассказываем о каждой. И предлагаем те меры, которые помогают превращению мужчины из отстранённого папы в папу заботливого и ответственного. Вы найдёте свою, и это поможет понять, в каком направлении действовать дальше. И как можно (и нужно!) поддерживать на д о лжном уровне хороший семейный настрой.
А чтобы вам всем было и легче и интереснее, попутно (в главах 7, 9, 12 и некоторых других) предлагаем на выбор множество игр, занятий и упражнений как для для папы с ребёнком, так и для вас.
Начали – не бросайте!
Когда в семье что-то не ладится, надо, чтоб кто-то сделал свой первый шаг. Решился и начал. И не остановился на полдороге, и – не повернул бы назад, смирившись с неблагоприятными обстоятельствами. Вот это, пожалуй, самое трудное. И тут надо проявить и упорство и выдержку. Но цель, ей-богу, стоит того.
Сначала изменятся ваши взгляды, ваш общий настрой. Потом изменится ваше поведение. Затем начнёт меняться поведенье другого – близкого вам человека. А вслед за изменением поведения обязательно изменится общий семейный настрой.
И будут возможны любые волшебные (ну, может быть почти что волшебные) перемены.
Наша книга о том, как именно это осуществить. 

Попробуйте – и вы убедитесь: это не трудно. У вас непременно получится, если вы будете действовать (а не сетовать или надеяться на «авось») и, главное, не дадите отбой через недельку – другую, вернувшись к старому и привычному образу жизни и поведению. Немного усилий, немного азарта, немного терпения и много – много желания сделать счастливой и сказочной свою семейную жизнь.
Но – скажем честно: наша книга – всего лишь подсказка. Она вам поможет понять и начать. И подскажет конкретные меры. А продолженье вы пишете сами. В своем доме, со своими любимыми. Вместе.
Это важно для нас, и это важно для наших детей. Ведь детям необходимо, чтобы окружающая их среда не стала «серыми буднями». А нам – чтобы росли у нас в доме счастливые дети: принцы – принцессы, царевны – царевичи. И чтобы жизнь нам дарила радость по-царски, щедрой рукой.





Тест. Вы настроены на перемены?



Этот тест, вероятно, поможет вам взглянуть на себя по-другому. С точки зрения – кто вы. Кто вы – хозяйка своей судьбы, или судьба вертит вами как хочет? Готовы ли (внутренне) вы к переменам? Хотите ли вы перемен? И – сумеете ли, если понадобится, постоять за себя или сдадитесь во власть обстоятельств.

Выберите из трёх вариантов ответа тот, который вам кажется более верным. Для удобства отмечайте галочками выбранные ответы. 

№ 1. Как вы закончите это предложение: «Жизнь полосатая, а полоски эти… а) то белые, то чёрные;
б) разноцветные;
в) то чёрные, то белые – всё зависит только от нас.

№ 2. Представьте, что та самая Василиса Прекрасная, которую заколдовал Кощей превратил в царевну – лягушку. И вот вы сидите на листе кувшинки, вокруг, на таких же листиках – лягушки-подружки. И вдруг (!) летит и падает рядом с вами стрела, та самая, которую выпустил из лука один из братьев, чтобы найти по ней свою суженную и свадьбу сыграть. жениться. «Ну, наконец-то! – подумали вы, – сколько можно мне отсиживаться на болоте?!». Но лишь только вы потянулись к этой стреле, как одна из подружек цап её – и схватила. Как вы поступите? а) позавидую (и посетую на себя: «эх, опять не успела»);
б) попробую как-нибудь выцыганить её у подружки: не упускать же свой шанс;
в) отберу! Потому что это – моё!

№ 3. Ваша любимая «половинка» вернулась домой чем-то весьма озабоченная, переоделась и бросила снятые вещи в поэтическом беспорядке. А на просьбу убрать что-то буркнула и удалилась. Как вы отреагируете? а) Уберу, но, пожалуй, обижусь (ведь знает, как я устаю и стараюсь, чтобы в доме был полный порядок)
б) Обижусь… но и задумаюсь (Пожалуй, брякнула я в неподходящий момент; в следующий раз попробую по-другому).
в) Возмущусь («как он смеет так поступать!») и повторю замечание

№ 4. Какая пословица вам больше по душе? а) Тише едешь – дальше будешь
б) Не мытьём, так катаньем
в) Сколько волка ни корми…

№ 5. Как вы обычно реагируете на непрошенные советы? а) Хотела б их пропускать мимо ушей, но как-то не получается…
б) По-разному, чаще – как на шум вентилятора.
в) Терпеть не могу советов, особенно тех, о которых сама не прошу.

№ 6. Вы с мужем договорились, что в субботу идёте в театр. И друг он вам заявляет, что сейчас у него есть одно важное дело, а в театр с вами сможет пойти как-нибудь после, потом. Ваша первая мысль а) Как всегда… Я так и знала.
б) «Потом» – это когда именно? Уточню
в) Опять эти фокусы! Надоело

№ 7. Свекровь почему-то разбушевалась и устроила всем нагоняй. Что вы делаете, пока слушаете её «выступления»? а) Пережидаю и переживаю.
б) Представляю её в ступе и на метле.
в) Готовлю ответное слово.

№ 8. Прошла пара месяцев с тех пор, как вы сменили няню своему малышу: была совершенно неподходящая. Теперь, когда вы о ней вспоминаете, то… а) до сих пор переживаю: это ж надо было так наколоться!
б) странно, но даже с симпатией, как о полезном уроке;
в) я эти мысли начисто выбросила из головы

№ 9. К концу рабочего дня вы изрядно устали, а вам навязывают ещё одно срочное дело. Что вы подумаете (но не скажете)? а) Ну хоть бы кто-нибудь заметил, до чего же я устаю…
б) Так… надо подумать, к кому обратиться за помощью.
в) Вот запорю задание – посмотрим, как запоёте!

№ 10. Какую цветовую гамму в одежде вы предпочтёте? а) зелёно – коричневую;
б) синюю;
в) красную

№ 11. Вы зашли в кафе, сели за столик и видите: за соседним сидит молодая женщина с чашечкой кофе и не отводит взгляд от окна. Как вы думаете, она а) ожидает кого-то;
б) нервничает из-за чего-то;
в) расслабилась и отдыхает

№ 12. Когда к вам несправедливо относятся, вы а) теряетесь;
б) улыбаетесь;
в) кусаетесь
Результаты В большинстве ответов вы выбираете «А» 
Похоже, что слишком часто обстоятельства оказываются сильнее вас. Да, вы умеете вовремя отступить и, как говорит народная мудрость, не лезть на рожон. Но вот собраться с силами и постоять за себя – это вряд ли. И потому вы предпочитаете оставить всё как есть. То ли на счастливый случай надеетесь, то ли на то, что проблема сама «рассосётся».
Вам явно не хватает уверенности. И там, где желательно поискать новый подход, вы теряетесь и отступаете. Вероятно, ваш дорогой мужчина пользуется этим вовсю (а если пока не пользуется, то может начать, и удачно). Да и любимая детка, когда подрастёт, скорее всего, не упустит такой же возможности. Вам это надо? Неудачные обстоятельства вы принимаете как неизбежное зло, И терите, терпите… А зачем? У каждого есть силы внутри, такая пружина, которая только и ждёт, чтоб вы позволили ей развернуться.

В большинстве ответов вы выбираете «Б» Когда говорят о человеке, который умеет придерживаться разумной средины – это про вас. Вы не любите зря махать кулаками, но и ждать погоды у моря не любите тоже. Когда надо, умеете собрать волю в кулак и добиваться, и добиться того, что считаете нужным. Вы сами – хозяйка своей судьбы, и сценарий вы пишите сами, не боясь его подправлять и/или менять в зависимости от обстоятельств.
Но вот Что может вас подвести: погруженье в обиды. Если вы вдруг посчитаете, что ваши усилия близкие люди недостаточно ценят – или замкнётесь в себе (скатившись в депрессию), или – взорвётесь, а вот последствия этого взрыва предсказать заранее трудно предугадать. 

В большинстве ответов вы выбираете «В» Вы держите всё под контролем, Вы решительны и инициативны, не даёте себя в обиду, не позволите судьбе ни командовать, ни распоряжаться собой. Вы уверены и независимы. Хозяйка своей судьбы? Да, так это выглядит со стороны. А на деле хозяйничают эмоции и упрямство. Бывают (и часто) такие семейные ситуации, когда стену лбом не пробить. И в таких, «непробиваемых» обстоятельствах, нужны и гибкость, и такт, и выдержка…
и умение найти новый ход и подход к человеку (даже если он вас «достал»). Ну, попробуйте! Если – лучше станет всем, и особенно – вам.
Ну а теперь о готовности Если вы выбирали большинство ответов под Б). 
Да. Вы настроены на перемены, и это прекрасно. Возможно, вас допекла неустроенность вашей семейной жизни, а может, вы просто такой человек – готовый менять и меняться к лучшему. Думается, вам будет нетрудно налаживать отношения (или поддерживать их на доброжелательном уровне). Главное, работая в теме «папа – ребёнок», ни в коем случае не забывайте о себе. О своих интересах, своём настроении (и т. д. и т. п.)
Если у вас всего поровну – и А), и Б) и В. А) и Б) примерно поровну – У вас, так сказать, полуготовность. Разумом вы понимаете, что надо в семейной жизни что-то менять (в смысле – в хорошую сторону). Но подсознание ваше брыкается, оно почему-то считает, что лучше оставить всё так, как есть. Если семейная жизнь (особенно то, как папа заботиться о малыше) вас устраивает – всё нормально. Живите как жили. Если же что-то в душе вызывает протест – пора разбираться. Ибо всё, вовремя не разобранное, имеет коварное свойство копиться и множиться. Если воздушный шарик надувать – надувать – надувать, он когда-нибудь лопнет. То, что копится (неблагоприятное) тоже когда-нибудь вырвется изнутри.
Если вы выбирали большей частью А) или В). На перемены вы не настроены. Трудно сказать, почему. Может быть, слишком уступчивы, может быть, наоборот. Вероятно, кое-что из того, что прочтёте, будет принято вами со скептицизмом. Но это даже неплохо, и вот почему. Во-первых, обратите внимание на то, что захочется сразу отринуть, что вызывает протест. Жёсткое отторжение как раз говорит о том, что что-то в душе задето, это как соль на рану: растревоженное болит. Во-вторых, обратите особое внимание на такие моменты! Скорее всего, в них сконцентрировалось они отражают именно то (те моменты и то поведение), над чем вам стоит как следует поработать. В целом вам будет труднее, чем маме, настроенной на перемены. Но зато, если уж вы возьметёсь за дело (особенно – за то, что задело) – вы сможете сделать свою семейную жизнь и теплей и добрей.





Глава 1. Что делать, когда потерялся контакт



Вот письмо от одной мамы. Прочтите его.

Как мы вместе ждали ребёнка! Как заботился обо мне муж, каждое желание предугадывал, во всём помогал! Были счастливы безумно, когда наконец-то родился наш долгожданный малыш. Принесли домой, муж всю ночь сидел около сынишки, говорил: «Поверить не могу, что я – отец». Ну да, хороший отец: всё свалил на меня. Правда, в магазин за продуктами ходит, иногда гуляет с ребёнком, но чтобы заняться с ним, да тот же подгузник сменить – ни-ни. Я уж не говорю, чтоб ночью понянчиться! Я, конечно, молчу: не хочется ссориться. Но это ж неправильно, что весь дом на мне: и убраться, и приготовить, и постирать. А он только спрашивает: «Ты чего такая сердитая?», а я не сердитая, мне обидно. Что, не может сам догадаться, что я устаю? Мало ли, что работает! Дома работа трудней… 

Мы маме ответили так. Вы умница, вы вовремя спохватились. Многие мамы надеются: вот время пройдёт, вот само собой всё наладится… Так бывает, но редко. Чаще случается наоборот: время идёт, а муж/папа никак не налаживается, отходит всё дальше и дальше…
Кто тут виноват?
Думается, что по большому счету никто – и не вы и не он. Просто появилась такая привычка и/или роли неверно распределены.
Сейчас ваш муж по каким-то причинам не хочет (или не может) заниматься с ребёнком, а фактически – взять ответственность на себя.
Не хочет – ну и не надо.
Не спорьте, не ссорьтесь, ничего не доказывайте. Не портите нервы ни себе, ни ему.
Лучше придумайте новый сценарий – про папу заботливого и ответственного – и день за днём, шаг за шагом вводите в семейную жизнь.





С чего начинать?



С разговора.

Как это ни странно, но многие мамы стесняются открыто сказать, как нуждаются в помощи, как важно для них опереться на крепкое мужское плечо.

То есть они говорят, как устали, как надоела им домашняя канитель, говорят с затаённой надеждой, что до остального мужчина додумается сам.

И надеются – зря. Потому что мужчины – народ ну очень прямолинейный. У них, в мужском их сообществе, принято так: не просят – не лезь. Обратятся за помощью – вот тогда помогай. Да и потом: мужчины вообще не очень внимательны к мелочам и уж точно – не телепаты. И если вы, в общем, справляетесь с домашней «загрузкой», справляетесь самостоятельно, то папе и в голову не придёт ввергать себя в ваши заботы.

Итак, Первое, что вам надо сделать – поговорить.
Обратите внимание: не поругаться, не вывалить кучу упрёков, а именно по-го-во-рить. По-доброму, так, чтоб до мужчиные дошло: а) чем именно вы недовольны, что вам не нравится; б) какой именно помощи вы ожидаете от него.
А если вы «сто раз говорили, всё бесполезно» – вероятно, речь была настолько длинна, что пока добрались до последней фразы, первую он успел позабыть. Нет-нет, не из вредности; так строена голова у мужчин: чем больше слов произносим, тем быстрее они отключаются.

Так с чего ж начинать? С основного. Вернуть хороший настрой. 
Дело в том, что пока вы сердились и хмурились, пока предъявляли претензии (и т. д. и т. п.), потерялась доброжелательность. Проще говоря, ничего хорошего от разговора с вами муж ваш не ждёт. И как только вы скажете нечто вроде «давай-ка поговорим», подсознательно станет обороняться.
Оборона такая может быть в двух вариантах: активная (злится, сбегает, вас обвиняет в ответ) и пассивная (вроде слушает и даже кивает, а у самого – «бананы в ушах»).
Вам это надо? не надо.
Так что разговор начинать надо не с бухты – барахты, а подготовив (себя и мужчину) к нему.
Итак, настраиваемся на разговор.

Любой разговор продуктивен будет только тогда, когда оба настроены на него! 





Как возвращается доброжелательность




Сделанное тобой к тебе же и вернется


Уинстон Черчилль





Сначала…

На одну неделю, всего лишь на одну небольшую неделю, представьте себе, что ваш муж – это… гость. Гость дорогой, которому вы так рады, что просто не знаете, куда посадить и чем угостить. Вы с ним, долгожданным гостем, не виделись долго – долго, у вас много общих воспоминаний и общих весёлых дел. Вы не станете его загружать (а кто загружает гостя), вы примете всё, что он сделает для вас и для малыша, с благодарностью – как помощь, как ласковое участие. Как знак, что вы ему тоже дороги, что ценит он вас высоко.

Он – гость, и поэтому вы

•  Отменяете все советы и замечания, те самые, на которые мы, женщины, так щедры. Советы можно давать и-ног-да, в тех особых случаях, когда «гость» вас о них попросит. Замечаний не нужно вообще.
Факт: Есть слова и поступки, которые действуют на близкого человека, как чёткое «фас» на хорошо отдрессированную собаку. Такую штуку психологи называют «якорь». Суть «якорения» такова. Когда-то в прошлом при произнесении определённого слова или совершении определённого действия (это может быть даже простое нажатие на ваше плечо) вы испытали очень неприятное чувство (гнев, испуг, обиду, страх). В дальнейшем как только такое слово или действие будет повторено, у вас возникнет та же эмоциональная реакция. Обратите внимание! Возникает неадекватная реакция. (Не важно, что происходит на самом деле, негатив выскочит из подсознания, так как получил соответствующую команду). И глазом моргнуть не успеете, как заведётесь. Для многих мужчин такой фас-команду превратились слова жены «Я тебя предупреждала…», для женщин – «Тебе что ни сделай…»

•  Хвалите, а не ругайте. И вот почему. Обычно мы делаем наоборот: акцентируемся на недостатках. А вы сделайте акцент на достоинствах, на том лучшем, что есть в человеке. Вы одобряете всё, что папа/любимый мужчина сделал удачно. И с особым восторгом откликайтесь на заботу о малыше. Даже если мужчина всего лишь принёс вам памперс, даже если минуточку подержал малыша на руках и улыбнулся – вы заметили и одобрили. И похвалили. А уж если сделал что-либо по собственной инициативе – полный восторг!

«Ну вот ещё, – скажет кто-то из мам, – за что хвалить, если он…» (и с лёгкостью перечислит все прегрешения мужа). Согласны: обидно, досадно, но всё же, но всё же, если вам нужен мир, а не военные действия – найдите, за что по-хва-лить. Похвала, одобрение способны творить чудеса. Ведь каждому, каждому приятно быть очень хорошим, ценным, незаменимым в чьих-то глазах. А уж в глазах родного тебе человека – тем более. И потом: мы же договорились: ваш мужчина сейчас – дорогой уважаемый гость, значит, будем вести себя с ним по правилам гостеприимства.
Совет: используйте также фразы, которые, в дополнение к одобрению, способны настроить папу на малыша. «Смотри-ка! Только ты взял его на руки – сразу разулыбался, а у меня хныкал весь день»… «Ой, как мы папочку любим!»…«да-да, сынуля наш обожает, когда ты его кормишь: всю смесь выпивает до дна»… «Он так любит с тобой агукаться!»…«Как вы похожи! Симпатичные мои, синеглазые»… (и т. д. и т. п.).
И ещё. Постарайтесь хвалить мужчину не только наедине.
•  Пусть знают все, какой он у вас хороший!
Мужчины ценят свой статус. Хвалите, отмечайте его отличную работу и помощь, и заботу о малыше при родственниках, друзьях и даже при посторонних. Это очень удачный способ в краткий срок вдохновить мужчину на подвиги. Ну ладно, пусть не на подвиги – на СОучастие. На то, чтобы снова настроиться на вас с малышом.

Итак, две недели вы относитесь к папе как к любимому гостью. Радостно принимаете его помощь, искренне благодарите и не пилите – ни за что. Зачем это надо? Чтобы папа расслабился, проникся доверием – к вам. Поверил в то, что с вами можно по мирному договориться.
Но! Всё это вовсе не значит, что вы ограждаете мужа от всяких забот! Просто реагируете теперь на его соучастие только под знаком «плюс», то есть доб-ро-же-ла-тель-но.
(А к каким заботам легче привлечь – об этом в следующей главе).

Обычно до моего возвращения с ребёнком занимается няня. А тут она попросила раньше её отпустить, и папа остался с Лизой один на один. А по телеку как раз началась его любимая передача, он и сообразил, как с дочкой играть: в гости. «Я гость, ты меня поишь чаем». И, не отрываясь от телевизора, пил из кукольной чашки, и радовался… до тех пор, пока я не вернулась с работы. Слово за слово, узнала, во что играли; Хвалю и думаю: «А кран-то доча открывать не умеет!». Спрашиваю, – Ты где, Лизочка, водичку брала?». Она меня за руку – приводит на кухню. Показывает на собачью мисочку. Тааак. Ясно, что за чаёк папа пил. Но так как миска в данный момент стоит абсолютно пустая, только лужи кругом, дальше спрашиваю: «А ещё, дось, где водичку брала?». Она меня снова за руку и к туалету – показывает на унитаз. 




Потом…

•  Предупредите и поговорите 

По истечении недельки (а ещё лучше – двух-трёх), когда ваш мужчина расслабится, сообщите ему, что вы хотели бы поговорить. Но – не настаивайте на немедленном разговоре. Просто скажите: «Мне надо с тобой кое-что обсудить…»

Мужчины терпеть не могут таких разговоров (представляете, они их боятся!), но – раз это нужно (вам!), значит, разговор состоится. Просто позвольте мужу саму выбирать удобное время: «Когда мы сможем поговорить, сейчас или вечером, или в субботу?», и согласуйте время. вместе назначьте время.

Вот зачем вам была нужна «гостевая» неделя – чтобы настроился муж на вас и перестал пугаться.

Обратите внимание! Это очень важный момент: обратиться к мужчине желательно так, чтоб он понял. Понял, что вы не собираетесь ни упрекать, ни читать нотации; единственное, что вы хотите – договориться. И жить дальше в мире, любви и согласии.

Держите в уме позитивную цель: она вам поможет не съехать в упрёки, претензии и обиды.

Ваша цель: не поругаться и выпустить пар (это вы сделаете и без него, и в другом месте). Ваша цель – убедить мужа в том, как важно, чтоб он занимался с ребёнком, как много значит такое общение и для вас.

Держите в уме позитивную цель: она вам поможет не съехать 

в упрёки, претензии и обиды. 

Факт. Чего терпеть не могут мужчины: брюзжания, осуждения, сравнения, насилия (в том числе и морального, когда унижается чувство собственного достоинства).

Итак, алгоритм ваших действий: А) не настаивайте на немедленном разговоре
Б) позвольте мужу/папе самому выбирать удобное время, но
В) обозначьте какие-то временные рамки, чтобы мужчина не смог отложить разговор в долгий ящик

… Но вот наступает час «Х» – время вашего разговора… Как его повести?





Практикум. Как повести разговор и Что делать, если мужчина упрямится



В самой доброжелательной форме сообщите мужу о том, что вам очень, очень нужна его поддержка и помощь. Вот и всё.

Если почувствуете, что он не против обсудить эту тему – сразу же обсуждайте. Если нет – и не надо. Займитесь своими делами.

А через часок – другой (по обстоятельствам) напомните ему снова, спокойно и доброжелательно, о том же самом: что нуждаетесь в его поддержке и помощи.

Скажем честно: вряд ли мужчина на это бурно отреагирует (а если отреагирует – вряд ли эта реакция понравится вам). Скорее всего, он погрузится в размышления. Тогда – не ждите немедленного ответа и не настаивайте на нём. «Ничего, это только начало», – так подумайте, и эта мысль вас подбодрит.

Через день или два повторите попытку. В этот раз – без предупреждения (но выбрав момент, когда и у вас и у мужа мирное настроение), сделать желательно так.

Подойдите и сядьте или встаньте рядом (не напротив, а рядом – те, кто напротив, часто воспринимаются как соперники). Спокойным и дружелюбным голосом скажите ему, что:

✓ вам не нравится та ситуация, которая сложилась в вашей семье;

✓ вы хотите, чтобы она изменилась;

✓ вы хотите, чтобы муж вам помогал (чаще занимался с ребёнком),

Вот ваша примерная речь: «Милый, мне не нравится, как у нас разделились обязанности. Я хочу, чтобы было по-честному. Я прошу, чтобы ты подсказал мне, как это сделать».

Обратите внимание:

а) в речи нет ни одного обвинения,

б) вы говорите о своих собственных чувствах и своём настроении,

в) вы называете тот тип помощи, в которой нуждаетесь

г) четко объясняете, что он него вам надо

А вот дальше начинаются разные «если…» Если муж согласился – разрабатывайте соглашение. Договаривайтесь, кто и что будет делать, кто за что отвечать. Если речь идёт только о малыше – договоритесь, сколько и когда муж сможет с ним заниматься.
Совет: поначалу не нагружайте на папу кучей обязанностей. Передайте пару несложных дел – вот и всё. Тут главное, чтобы начал, добавления будут потом. (А о том, какие обязанности для начала подходят мужчине, мы расскажем чуть ниже).
Если чувствуете, что его не задело, а заело и он старается увильнуть, т огда – повторяйте. Повторите просьбу помочь, принимать участие в домашних делах, заниматься с ребёнком и т. п. – что наметили, то ему и скажите.
Добавьте условия поконкретнее (вдруг он не понял вас и решил, что вы все-все дела хотите взвалить на него). Например: «Я ежедневно готовлю ужин, а ты приносишь продукты для нас и малыша и сам раскладываешь их в холодильнике», или «Вечером, после ужина, я принимаю ванну, а ты занимаешь нашего малыш, хорошо?».
Если мужчина сбежал (в другую комнату или в гараж) , отделавшись кратким: «Я занят», – дождитесь его возвращения и в ближайшее время повторите всё это опять.
Ни упрашивать, ни вдаваться в детали, ни оправдываться не нужно! 
И не надо переживать, что не получилось. Не вышло в пятый раз, выйдет в десятый.

Совет: Если мужчина слишком упорен и повтором его не проймёшь – что делать тогда? Попробуйте превратиться в Снежную Королеву. Но не во вредную, не в суровую, а просто – занятую собой. Вам ведь действительно. не-ког-да, и потому на его обращения – просьбы вы откликаетесь, но – НЕ стараетесь их выполнять («хорошо, дорогой, но чуть позже»… «я бы не против, но некогда, мне надо малышку кормить»… «всю ночь не спала, вот завтра, если удастся выспаться…»…«нет– нет, пока спит ребёнок, мне надо ванну принять» и т. д. и т. п.). Он на ваши старания не откликается – и вы (без-эмоций!) вы спокойно и вежливо его игнорируете. Вот и всё. После того, как муж получал от вас и внимание, и ласку, и одобрение, такое, не-участливое, поведение его насторожит. И волей – неволей ему придётся отреагировать. Что даст вам возможность снова вернуться к началу. И настоять на своём.

Как только муж согласился и отреагировал (кивнул головой, сказал нечто вроде «угу» – как правило, это случается), подведите чёткое резюме. Это необходимо, чтобы и вы и он могли убедиться: всё понято правильно. (И чтобы не появилась щёлочка, в которую он увильнёт). Например, говорите вот так: «По субботам на дневную прогулку выходим все вместе: я, ты и малыш, договорились?» … «Я забочусь об ужине, а ты – о продуктах. Делаем всё без напоминаний, я правильно поняла?»… Обычно после этого мужчина свои обязанности выполняет ответственно и добровольно (но – только те, о которых договорились). Подождите какое-то время, чтобы закрепился успех, и – передавайте ему следующую обязанность. Подождите какое-то время (пока закрепиться успех, пока он привыкнет – освоится) и награждайте его следующей обязанностью по уходу за малышом.
Схема всё та же: поощряйте правильное поведение и со спокойной душой игнорируйте то, что не нравится вам.
Напомним: критиковать, усилено контролировать и постоянно напоминать («сделай то – сделай это»… «ты обещал…») не надо. Почему? Потому что вам нужен мужчина ответственный. А что такое ответственность? Это искреннее и добровольное признание необходимости заботиться о себе и о других.
Обратите внимание: искреннее и добро-вольное. А откуда возьмётся добрая воля, если тобой постоянно руководят?!

А теперь вопрос на засыпку. Достаточно ли всех этих мер, чтобы любимый мужчина охотно и добровольно занимался с ребёнком? Хотелось бы вас порадовать, но, скажем честно, что – нет. Чтобы папа охотно и добровольно занимался с ребёнком, чтобы взял ответственность на себя, надо а) успех за-креп-лять.
б) И учитывать факторы, влияющие на результаты.
А факторы вот такие:
✓ Вы не выдержали и стали мужчину «пилить» (вместо того, чтоб обучать и поддерживать чтобы относиться как к любимому гостью).
✓ Сработала сила привычки. Проблема возникла давно. Роли распределились. И папа привык, и ему так удобно – не заниматься с ребёнком, а заниматься собой
✓ Сам характер папы – мужчины, его спящий отцовский инстинкт, его жизненные установки
И об этом речь пойдёт в следующей главе.





Глава 2. Отцовский инстинкт. Инструкция по пробуждению



Что такое материнский инстинкт, знает каждый. А есть ли отцовский инстинкт?

Спорный вопрос.

Мы бы сказали так: отцовский инстинкт существует, но он не рождается сам по себе вместе с рожденьем ребёнка, а пробуждается. Постепенно.

Мама носит ребёнка под сердцем, он девять месяцев в ней, и она ощущает его, им живёт. Папа – другое дело. Как бы он не участвовал (если участвует) в длительном ожидании, для него всегда ребёнок – сюрприз. Причём неизвестный. А неизвестного, как известно (простите за тавтологию) люди всегда опасаются. Даже самые смелые.

Так что отцовский инстинкт должен ещё проснуться. А просыпается он чаще всего постепенно – у кого-то медленней, у кого-то быстрей. И во многом скорость этого пробуждения зависит от женщин, от нас. В том смысле, что мы помогаем его пробудить!

Как? Вовлекая папу в заботы о малыше. Ведь это давно известно: чем больше мы о ком-то заботимся, чем больше вкладываем собственных сил – тем он становится нам дороже.

Факт. Некоторые маститые психологи считают, что по-настоящему интерес к своему ребёнку папа начинает проявлять тогда, когда тот подрастёт. Годам этак к полутора, а то и к трём, выходит. Можно, вроде бы, подождать. Но… за прошедшее время у любимого мужчины может появиться привычка – дурная привычка ребёнком не заниматься!

Привычка – опасная вещь. Это – как накатанная дорожка, по которой легко идти. И лень, и не хочется, и страшновато на новую перебираться…

Любовь мужчины к своему ребёнку (в отличии от материнской любви) более обусловлена. То есть – она во многом зависит от целого ряда условий. А именно: от того, как папа относится к маме (женщине и/или жене), как складываются семейные отношения, каков он сам по характеру и устремлениям… И всё-таки, все-таки…
Ещё во время беременности будущая мама может определить, к какому типу будущих пап относится её любимый мужчина, и на что ей лучше настроиться, и что от него ожидать.





Какие бывают папы



Вот (очень кратко) о типах мужчин и отношения их к отцовству на самом раннем этапе – когда вы ждёте ребёнка 

Ожидающий. Он в восторге от того, что скоро родится малыш. Он радостно его ожидает и готов ходить с будущей мамой на курсы всяческой подготовки. Он делит волнения с ней, выслушивает все жалобы, ухаживает и заботиться.

Новый статус «Я отец» его, как правило, вдохновляет.

Что надо (от вас) для такого папы, чтобы поддержать его великолепный настрой? Делиться с ним своими переживаниями и всячески поощрять его настрой на ребёнка. И тогда он сразу же и охотно разделит с вами заботы о малыше

Привыкающий . Этот будущий папа на просьбы/желания будущей мамы откликнется, но трудности ожидания (капризы, переменчивое настроение, походя на курсы и т. п.) добровольно делить с ней пока не готов. Ему нужно время, чтобы привыкнуть. Сначала – к мысли о будущем малыше, потом, когда человечек родится – к тем новым обязанностям, которые возникают вместе с его появлением на свет. Новый статус «Я отец» его скорее ошеломляет, пугает или ввергает в задумчивость, чем вдохновляет.
Что надо (от вас) для такого папы? Поддержка, а проще сказать – приручение. После рождения малыша этого папу необходимо приучать к постоянным заботам, к новым обязанностям и новой ответственности. Как? Вовлекать в процесс – сразу же. Но при этом (чтобы побыстрее – покрепче привык и втянулся) поручать такие дела по уходу за малышом, которые не вызовут неприятных эмоций (грубо сказать: отвращения). И обязательно закреплять, закреплять его хорошие ощущения и положительные эмоции.

Деловито-отстранённый . Эти будущие папы изначально не сомневаются, что их основное дело – работа, работа, работа (или другие, не менее важно-мужские дела). А воспитанье детей… «не царское это дело». Новый статус: «Я отец!» вдохновляет его на трудовые подвиги (но не в домашнем кругу).
Привлечь к домашним заботам папу такого типа труднее всего. Но – не огорчайтесь; есть в этом раскладе свой несомненный «плюс»: папы будет заботиться об обеспечении семьи, он может стать хорошим добытчиком и/или руководителем.
А с минусом» будущая мама сталкивается изначально: папу мало заботит её беременность, он не нежит, не опекает, поскольку считает, что без «телячьих нежностей» можно запросто обойтись. После рождения малыша он может заняться с ним, но – очень выборочно (то есть лишь тем, что выберет сам, по собственному желанию).
Что надо (от вас) для такого папы? Упорство, тактичность и колоссальное терпение, чтобы плавно перевести его с этой позиции в ранг привыкающего отца. Как начинать? Так как по отношению малыша он готов заниматься лишь теми делами, которые ему нравятся и которые получаются у него хорошо – ориентироваться на это. И со временем постараться увеличить количество дел, расширить круг «получающегося» и хорошего.

О том, откуда берутся такие разные папы и как исправить любимого своего, разговор впереди. (Кому очень-очень не терпится, могут сразу же перейти к главам 6, 8 и 10) А мы продолжим всё-таки по порядку.
И в утешение скажем. Каким бы ни был мужчина, пробужденье инстинкта, отцовского, во многом зависит от умной тактики мамы.





Что ещё мужчину оптимизирует и настроит на малыша



Закрепление успеха 

•  Не вмешивайтесь. Когда папа занят занялся с ребёнком (хотя бы чуть-чуть), не вмешивайтесь без нужды. Общение один на один даст папе возможность прочувствовать удивительное состояние единения с малышом. А если вы всё же случайно вмешались, – скажите: «Извини, что вмешалась», – и постарайтесь сдержать свой инстинктивный порыв дать житейский совет и/или тщательно проконтролировать.

Мы, женщины, склонны во всём, что касается малыша, принимать решения сами. Сколько гулять, сколько спать, во что наряжать, когда пора кушать… Это нормально, но если всё-все решения вы принимаете только сами, ни о чём не советуясь с мужем, ему начинает казаться, что он вообще в стороне. Поначалу это его напрягает, а потом… А потом привыкает и устраняется от забот. А заодно – освобождает себя от ответственности. («А за что отвечать? решения принимаю не я – значит, за последствия тоже не отвечаю»)




...


Не советуйте, а советуйтесь! 



•  Предупреждайте заранее. Мужчины просто терпеть не могут, когда нарушаются их планы, когда их (вдруг!) отрывают от собственных дел.

И знаете, почему? Потому что мужчина не в состоянии делать два дела одновременно. Нам, женщинам, это трудно понять, мы-то запросто готовим салат, разговариваем по телефону, и попутно гладим бельё, инструктируем мужа и т. д. и т. п.

А мужчины прямолинейный народ, их мысли, как и дела, становятся в очередь. (Сначала салат, потом телефон, потом – подумать над тем, что сказала жена… но никак не в единой кучке).

В общем, как начал делать что-то одно – так и ушёл с головой. А уж если два дела выпадут одновременно – полный завал и сердитость.

Сходу на другое занятие (или другое мероприятие) мужчине трудно переключаться!

Так что – договаривайтесь заранее о времени, когда вас следует подменить, когда вам нужна передышка. Или просто о том, когда и чем папа будет заниматься с ребёнком.

•  Говорите конкретно. «Ты ничего не делаешь!» и «Ты не гуляешь с ребёнком!». Чувствует разницу этих двух фраз? Первая – голый упрёк, вторая – ещё и подсказка: что делать надо, чтобы быть хорошим папой. Если мужчина не знает, что делать конкретно – он и делать не будет. И нечего на него обижаться, у мужчин мозг так устроен. «Ты должен помогать…» – это абстрактная фраза, скажите конкретно: сделай, пожалуйста, то-то и то-то, а я пока займусь тем-то и тем-то… Вводите своего дорогого мужчину в курс того, что от него ожидаете. Не надейтесь, что сам догадается – ну, не обязан быть телепатом! Тогда, вполне вероятно, и ожидания не подведут.

•  Распределите обязанности. Только не директивно, а вот так, по-женски тактично, словно бы исподволь. Просто – решите, где, в чём и когда вам необходимо, чтобы он помогал. Прогулка? значит, прогулка «Осень, холодно, боюсь, что замёрзну…». Ясно, что вам замерзать/простывать нельзя, вы ведь младенца кормите – это мужчина поймёт. Вообще, когда просите о чём-то – не расходуйте сил на длинное объяснение: мужчины быстро запутываются и начинают злится. Говорите кратко, понятно – по сути. Лучше – вообще обойтись одним – двумя предложениями, а остальное – «спасибо…как ты меня выручил…как я тронута…», – в общем, «что бы я делала без тебя!»
Совет: На привычную просьбу мужчины реагируют лучше, когда их не просят о помощи, а… ставят перед фактом. Конечно, «становление» это должно быть тактичным и мягким, а сама просьбы – в рамках того, о чём вы ранее уже договаривались. «К вечеру, моё солнышко, нам понадобиться новая партия подгузников – по дороге с работы зайди и купи»… «Погода отличная, сейчас покормлю малыша – и выходите на прогулку».

Прихожу – папа и дочка лежат на диване. Я взяла её на руки – так и ахнула. На дочку натянуты ползунки, под ползунками – мои кружевные трусики, а под трусиками – гигиенические прокладки. (Оказывается, ни памперсы, ни детские трусики он не нашёл). Позёвывая, очень довольный муж заявляет: «Покушали, покакали, спать легли…». 





Приучайте к ответственности



Ответственность – это такой круг обязанностей, которые человек возлагает на себя добровольно и выполняет их без дополнительных напоминаний со стороны.

Для начала

• Подберите для мужа какое-то дело, за которое он будет 100-процентно сам отвечать. На первых парах это может быть прогулка и купание, зарядка/массаж – этим мужчины занимаются обычно охотно.

Мужчины – ответственные люди, а безответственность появляется тогда, когда человек надеется: как-нибудь без него обойдутся, выкрутятся. Но стоит поставить папу в такие условия, когда он точно знает: без него в этом деле вам не обойтись, как ситуация круто меняется. Главное – доказать, что это действительно так. И доказывать лучше не словами, а своими поступками, действием.





...


Поставьте мужчину в такие условия, 
когда он знает: без него в этом деле не обойтись! 
И докажите, что это действительно так. 



Например, вечером надо купать малыша, а папа засиделся у друга, забыл. В результате малыш остался немытым. Вы, конечно, подмыли, протёрли, но в ванночке-то он не поплавал! И папе вы объясняете (не упрекая! просто вы озабочены, очень) как это ребёнку необходимо – плавать в ванночке, да и вообще – младенец, которого не искупали, всегда хуже спит…

Муж должен понять и усвоить: есть такие дела, с которыми одной вам никак не справиться, и помощь требуется именно от него!

Совет: постарайтесь сделать так, чтобы помощь, которую вам может в данном деле оказать кто-то другой, была для него неудобна.

Вот, например, как поступили две наши знакомые мамы.

Меня кесарили, и первое время, как вернулась из роддома домой, мне помогала свекровь, вместе нянчились, вместе купали. А потом: «Все, – говорит, отпуск кончился, выхожу на работу; дальше действуйте сами». Мы с мужем договорились, что купаем дитёнка вечером, в 8 часов. В восемь нет, в девять нет. Он и раньше задерживался, но сейчас-то! Ну ладно, думаю, больше не буду ждать. Звоню его маме, объясняю ситуацию, умоляю приехать помочь искупать ребёнка. Та бросила все дела, примчалась с другого конца города… Купаем – тут папа наш заявился. Я – ни словечка упрёка, но свекровь (молодец она всё-таки!) выдала ему по полной программе. Всё, теперь к 8-и дома как штык! А если вынужден задержаться – обязательно предупреждает, и я тогда подстраиваюсь под него. 

Что придумаете лично вы – мы не знаем. Но знаем точно: у мужчины должны быть такие обязанности, которые на других не перекладываются. И выполняются им без напоминания. Наш папа регулярно забывал про молочку. У меня хоть запас для ребёнка всегда есть, но всё равно нервничала, сердилась. А потом подумала: да сколько можно! Договорилась с соседкой, чтобы она сходила, кефирчик там, творожок принесла. Весь фокус в том, что мой муж её недолюбливает. А тут, раз уж пришла – сели чай пить, поболтали… На другой день – то же самое, он приходит, а она у меня сидит… Он хмурится, а я думаю про себя: «Выбирай, дорогой, или соседка ходит в молочку (со всеми вытекающими последствиями) или ты сам выполняешь, что обещал». Выбрал второе. 
Стать ответственным помогают традиции. Начинайте с самых простых
•  Заведите хорошие традиции. 
Например, по утрам муж выносит коляску на улицу и вы вместе идёте до остановки. «Провожаем любимого папочку на работу», – сообщаете малышу. В воскресенье вы отправляетесь в парк. Каждый вечер – купание малыша; папа готовит ванночку и развлекает. Поздним вечером, как только малыш уснул, вы вместе проводите время – приятно; ( и т. д. и т. п.) Обычно мужчины, хоть и долго привыкают да втягиваются, но, уж если втянулись, уже не откажутся, так как… это уже уклад, традиция, почти закон. Как ужин. Как работа. Как встречи с друзьями («У нас традиция, каждый год, 31 декабря…»). Так вот и дома, в родной семье, тоже есть традиции – и это святое!

• И, возможно, самое главное, что вам поможет – уделите внимание папе ! Сами подумайте: недавно он для вас был солнцем в окошке, и друг – всё ваше внимание приковано к малышу. Даже если к такому, родному – родному, всё равно мужчине оби-и-идно. Немного романтики, много любви… Конечно, мы понимаем, что вы устаёте. Но самое удивительное, что – чем больше вы снова вместе, чем больше признания и любви – тем проще достучаться до «закрытого» папы. Как раковина створки свои открывает, как рачок высовывается из панциря, так, осторожно, неторопливо ваш мужчина вернётся к вам и вашим нуждам.

Я поехала в Икею, надо было срочно выбрать манеж для Иришки. Вышла из дома – погода прекрасная. «Вот, – думаю, здорово, погуляют, потом и я подтянусь, вместе походим». Ага! Выхожу из магазина – ветрина, и дождик накрапывает. Звоню мужу: «Вы как там? – спрашиваю. Говорит: «всё нормально, гуляем». И это в такую погоду! «Потрогай Машеньке носик, – прошу, – тёплый или холодный?». Выяснилось, что холодный. Как я сдержалась, не завопила, а сказала нормальным голосом: «Немедленно идите домой, – говорю, а про себя думаю: Приеду – голову оторву!». Так вот. Чтобы мужу не пришлось «голову отрывать» – просто расскажите ему заранее, что и как надо делать, на что обращать внимание, занимаясь своим малышом. Научите его!





Практикум. Что поручить, чему научить



Многие мамы сетуют, что папа не занимается с малышом. Но – папа может элементарно не знать – а как это «заниматься»? 

То есть теоретически он вроде в курсе, а вот практически…

Это как плавание, как вождение автомобиля: никакая теория практики не заменит.

Давайте посмотрим, с чем может справиться папа на первых порах и чему обучать в дальнейшем.

Прогулка с ребёнком. Это мероприятие даётся папе проще всего, с него и начните.

Что папа должен усвоить:

– перед прогулкой следует уточнить, какая погода (для чего – посмотреть на градусник и выглянуть в окно);

– приготовить термос с бутылочкой, смену памперсов/ползунков (в тёплое время года), салфетки, подвеску/погремушку (и т. д.) – всё уложить в коляску;

– выяснить, во сколько ему возвращаться с прогулки (можно напомнить папе, что «к пяти я вас жду – пора кормить малыша»);

– по ступенькам коляску лучше нести (а не везти) – так она дольше прослужит;

– в лифт – сначала вкатываешь коляску, а следом заходишь сам;

Папа должен знать, что

– если на улице ветрено – надо следить, чтобы внутрь коляски не задувало;

– если младенец расплачется, надо его успокоить: нежно погладить, поговорить, достать из термоса бутылочку и дать попить; повернуть коляску так, чтобы малыш видел родное лицо (до полугода обилие информации, когда младенец «лицом к обществу», пугает его); покатать малыша в коляске, меняя направление движения и темп; взять на ручки и покачать).

И никогда, ни на минутку, коляску с ребёнком нельзя оставлять без присмотра (если папа так не считает – отыщите 2–3 статьи подходящего, устрашающего, содержания и предложите ему прочитать).

Смена памперсов, а затем – и одевание/раздевание малыша Имейте в виду: для любого мужчины первое (самостоятельное, без участия мамы) надевание памперса на малыша – как прыжок с парашюта! Поэтому:
– покажите, где у памперса передняя часть;
– насколько плотно его надо застёгивать (чтоб было не туго);
– как часто менять (рекомендуется каждые 3–4 часа, но если малыш сходил «по большому» – памперс меняется сразу);
– как подмывать младенца в случае необходимости.
Как только этот навык освоится, можно переходить к обучению тому, как самостоятельно одевать и раздевать малыша. Расскажите и покажите, и под вашим приглядом пусть папа потренируется. А чтоб не запутался в обилии детских причиндалов – разложите все вещи в том самом порядке, в котором их надо использовать – одевать и закутывать малыша.

Кормление и поение малыша Папа должен усвоить, когда ребёнка кормить, а когда дать попить.
А также – как готовить и подогревать детские смеси (или сцеженное молоко); объясните (покажите) в деталях: как наливать молоко/смесь в бутылочку, как проверять на «тепло», капая себе на запястье; как держать младенца сразу после еды (столбиком, как вы знаете) и почему это полезно.

Купание, водные процедуры Передоверьте папе подготовку к купанию: набрать в ванночку воду, довести её до нужной температуры, подготовить туалетные принадлежности, место, где после купания пеленать/одевать малыша (для начала весь процесс желательно проконтролировать, сделав вместе несколько раз, а потом пусть это славное дело станет только его заботой).
– купаете малыша только вместе, но зато
– полностью передоверьте папе какую-то важную часть «водного мероприятия» (например, закаливание – обливание более прохладной водой).
Во время купания папа может организовать «плавательные уроки»: 
– Поддерживая под спинку, приподнимите в воде
– Сделайте так, чтобы ножки его касались стенки ванночки – малыш тут же начнёт отталкиваться от неё.
– Переверните на животик (чтобы вода не попала в рот, поддерживайте за подбородок) и дайте вволю поработать ручками – ножками.
Факт: папа должен твёрдо усвоить: во время купания ни на секунду нельзя оставлять малыша одного
И ещё. Бытовые проблемы, за которые раньше отвечали только вы, можно мягко и плавно переложить на любимого папу (например, платить по квитанциям, закупать продукты, пылесосить, выносить мусорное ведро и т. д. и т. п.).

•  Доверьтесь. Папа любит малыша и действительно старается (в меру сил, умений, характера) позаботиться о нём как можно лучше. И не его вина, что не всегда получается так же ловко и здорово, как у мамы.
Главное, что старается! Поддержите его.




...


НЕ упрекаете, а обучаете 



Помогите ему научиться! Покажите, как надо держать малыша, как укачивать, одевать, как правильно напоить из бутылочки, как понять, чем он доволен и чем недоволен, как развлекать…





Практикум. Помогите папе осваивать новые навыки!



Любой новый навык всегда прививается так, в три этапа:

1 – Сначала вы объясняете и показываете, что надо делать и как. Причём подробно, неторопливо, в деталях. Объясняете даже то, что вам кажется элементарным.

2 – Потом папа выполняет те же действия при вас и под вашим присмотром (И не переживайте, что вначале он делает что-то слишком, на ваш взгляд, медленно – новый навык всегда отрабатывается именно так)

3 – И наконец, папа действует полностью самостоятельно.

Если на втором или третьем этапе что-то не получается, значит, навык еще не освоен. Не сердитесь, а возвратитесь к этапу номер один.

И одновременно с этим укрепляете в муже уверенность: «Я сумею, я научусь!».

Совет: чтобы папе лучше запоминалось, можно сделать такие инструкции – «напоминалочки» и повесить их на видном месте. Как только новый навык освоен – «напоминалочку» убираем и заменяем другой.

Резюме Итак, ваша задача № 1 – сделать общение с малышом (и с вами) при-вле-ка-тель-ным!
Для этого вы:
– обх о дитесь без критики и назиданий (мужчины от критики «уходят в пампасы»);
– показываете и обучайте, на примере (мужчины чаще всего не знают, что делать с ребёнком и как)
– внушаете (и показываете, и доказываете), причём чисто по-женски, тактично, что вам без него не обойтись
– закрепляйте все успешные начинания
Мужчины по природе своей – защитники и опекатели; вот и дайте возможность вас опекать





Глава 3. Сказка для мамы, практикумы для папы и малыша







Сказка про большого слона и маленького слонёнка



Жил был слон. Большой слон и сильный. И была у него слониха – красавица. Слон её обожал. Лучшей травой делился, охранял, особенно у водопоя. Оберегал и заботился. Конечно, у слонов мало врагов, но мало ли что случиться», – так думал слон, и когда они отправлялись в дальние переходы, большой и сильный, шёл он неторопливо, подлаживаясь под её шаг. И слониха – красавица нисколько не уставала, и дорога была им двоим в удовольствие.

Дружно жили слоны. Спорили иногда (а куда же без этого?), но ссорились очень редко. Слон умел уступать, а слониха-красавица умела быть благодарной….

И вот однажды… однажды случилось событие долгожданное: у них родился слонёнок.

И тут же закончилась старая сказка, потому что новая началась.

Ах, как обрадовались мама и папа! «Посмотри, какой он хорошенький!», – говорила мама-слониха – красавица большому слону. Слон до-о-олго смотрел, и любовался и удивлялся: и хобот был у слонёнка, и уши, и хвостик, и такое всё маленькое, хрупкое, нежное… Чудеса! Даже боязно прикоснуться.

И тогда слон поднял к небу хобот и – затрубил от полноты своих чувств.

«Тише – тише, – сказала мама – слониха, – ты испугаешь его».

Слон стыдливо примолк, а потом потянулся к маленькому слонёнку и большим своим хоботом осторожно прикоснулся к нему. Потрогать, погладить, ощутить малыша ему так хотелось…

«Тише – тише, – сказала слониха. – Разве можно немытым хоботом прикасаться к таким малышам!».

Слон опять застыдился и поспешил к водопою. Хобот прополоскал – и потопал обратно, к слонёнку… А тот уже поднимался на толстые ножки… Слон улыбнулся и чистым пречистым потянулся к нему.

«Тише, эй-эй, осторожнее, слон, – сказала слониха. – А если нечаянно подтолкнёшь, а если толкнёшь и уронишь?!».

Слон хобот отдёрнул, свернул. Потоптался на месте… Отошёл на всякий случай в сторонку и стал наблюдать.

А слониха – красавица ухаживала за слонёнком, и качала его, и поглаживала, и пела тихую песенку… «Как же ловко у неё получается…», – слон любовался на них и потихоньку завидовал, так, чуть – чуть…кажется, той самой завистью, которая называется «белой».

Но вот пришло время слонёнка купать. «Ну, тут-то я пригожусь!», – так слон подумал и очень обрадовался. Сбегал к реке, набрал полный хобот воды, притопал обратно, помотал головою (мол, какой же я молодец, сам догадался!) и приготовился сделать фонтан

«Тише – тише, – сказала слониха, – какие фонтаны! разве воду для малышей носят так? Разве так её выливают? И потом: ты простудишь его!»

Слон ахнул – и весь водный весёлый душ опрокинул себе на голову.

Покосился на мокрую лужу, растекавшуюся под ногами, покосился на маму – слониху и…

и пошёл: «Послоняюсь, пожалуй». (А что ещё делать? не будешь же маме мешать).

Вдруг слышит слон: слонёнок захныкал.

Слон замер: «Тут-то я пригожусь!», подхватил огромную связку бананов и помчался назад, успокаивать/помогать.

А слониха как бананы увидела, как закричала:

– Что ты делаешь! Слон! А если в банане микробы?!»,

– Да я же…да я…», – слон совсем растерялся, – да-да, так нельзя… Все микробы…прямо с бананов…запрыгают… и навалятся… на слонёнка на малыша?!

И от такой перспективы слон сам не заметил, как связку спелых бананов отправил в собственный рот. И проглотил.

– Какой ты, однако, неловкий слон, – сказала слониха, покосившись, заметив, как папа-слон обошёлся с бананами.

– И верно, неловкий, – подумал печально слон.

И ушёл на работу. «Уж там-то я пригожусь».

Работал – брёвна таскал, таскает и думает, даже мечтает: «Вот вечером я пригожусь! Приду, поцелую слониху, посажу слонёнка на хобот и стану качать».

А вечером мама-слониха сказала: «Да что ты придумал, глупости. А если уронишь, а если его ушибёшь?!!! Ну, знаешь, слон… Иди-ка ты слон… отдохни… тебе с утра на работу».

И слон на работу пошёл.

И назавтра пошёл…

И потом…

Так до сих пор и ходит…

Сначала, конечно, переживал, что с маленьким не занимается. Ананасы готовил – в футбол погонять, новые тропки протаптывал к водопою.

Но слонята растут неспеша. Но мама-слониха бдительности не теряла…

И слон привыкал, привыкал без слонёнка. А потом и привык.

А потом оказалось, что вовсе неплохо – вернуться, устроиться в отдалении и посматривать, и отдыхать. «Тем более – право имею: весь день на работе, брёвна таскаю, та-а-ак устаююю… И завтра с утра пойду на работу», – так думал слон, и мысли такие ему почему-то нравились.

Вот и вся сказка про большого слона.

А слонёнок? Да что там слонёнок. С мамой – слонихой растёт.





Эмоции малыша. Как узнать, что он чувствует



«Мой муж, – пишет нам одна юная мама, – ни за что не останется с Верочкой один на один. Отговорка такая: «не понимаю, чего она хочет». Сначала я сердилась, а потом пригляделась – ну точно: не понимает. Чуть что: «Мамочка! Где наша мамочка?». Даже развлечь ребёнка и то толком, без меня, не умеет. И вот сижу, как привязанная, на полчасика и то не могу отойти». 

Младенцы, конечно же, не могут выразить свои чувства словами, и потому об их истинных переживаниях мы можем только догадываться. Но зато мы можем использовать такой полезный факт.
Факт. Люди изначально запрограммированы на выражение определённых эмоций определённым способом. Проще говоря – если мы радуемся – улыбаемся. Если печалимся – печаль написана у нас на лице.
С младенцами – то же самое. В ответ на то, что происходит с ним и вокруг и что малыш в это время чувствует, меняется выражение его лица, причём – вполне предсказуемо.
А примерно ко второму полугодию жизни выражение лица малыша становится надёжным индикатором его собственных чувств, точнее – эмоций, которые «накатывают» на него.

Уж эту эмоцию узнаете сразу! Радуется 
Ну уж это ни с чем не спутаешь! Нет, пожалуй, на свете ничего обворожительней улыбающегося малыша.
А как он активен! Размахивает ручками – ножками, что-то бормочет (вроде как «говорит»).
И – полный восторг, если радость его получает отклик у взрослого.

«Мамочка, я расстроен!» Бровки «домиком», слегка подрагивает подбородок, уголки рта опущены вниз; вслед за этим обычно раздаётся подхныкивание.
Если срочные меры не приняты – хныканье может модернизироваться в крики, в долгий безудержный плач.
Что надо? утешить. Возьмите на ручки, прижмите к себе (ровное биение сердца близкого человека хорошо успокаивает), покачайте, тихо разговаривая и напевая.
Расстраиваться младенцы могут от обилия впечатлений; в этом случае самое лучшее средство – помочь малышу расслабиться в покое и тишине.

«Ой, как мне интересно!» Пристально вглядывается в какой-то предмет, иногда переводит взгляд на что-то другое, но снова к нему возвращается. Ротик при этом слегка приоткрыт, бровки поднимаются и опускаются… Младенец чем-то заинтересован.
Что надо? Не отвлекать. Пусть младенец имеет возможность спокойно и сосредоточено изучать то, что его сейчас привлекает.
Месяцев до трёх малыш не скучает, может не заскучать, рассматривая (сосредоточенно, заинтересованно) н., подвешенные над кроваткой игрушки, Потом таких развлекалочек становится мало: мозг развивается и требует впечатлений более разнообразных.

«Я очень сердит!» Лицо грудничка становится напряжённым, краснеет, глазки щурятся, сужены. Крик и/или плач громкий и даже отчаянный. Но когда вы хотите взять ребёнка на ручки, обнять/приласкать – он отталкивается, выворачивается (и даже стучит ручками – бьёт).
Так ведут себя малыши не из вредности – от усталости, от обилия впечатлений, от того, что мокро, что неудобно, оттого, что «кушать пора!». Сердитость ребёнка усиливается, если вы не понимаете причин её появления.
Что делать? Устранить причину сердитости. И попутно отвлечь малыша, переключить внимание на что-либо неожиданное, интересное для него.
Внимание! Если крик начинается внезапно, машет ножками и даже подтягивает их к животику – вполне вероятно, это колики.
Колики – это спазмы, они часто случаются у грудничков. Поносите на ручках, прижавши к себе (тепло помогает). Мягко помассируйте животик, сделайте «велосипед», положите животиком себе на плечо и поносите…
Но с малышами лучше перестраховаться, нежели наоборот. Если, несмотря на принятые меры, крики/плач не прошёл – посоветуйтесь с педиатром.

«Стра-а-ашно! Боюсь» Замер, не шевелится. Взгляд словно застыл – неподвижен, глаза широко открыты; при этом часто и ручки, и подбородок слегка дрожат. Такой момент замирания быстро сменяется безудержным криком, отчаянным плачем.
Что может испугать малыша? Да всё, что угодно. От громко хлопнувшей двери до резкого окрика. Он ещё ничего не знает о мире – что опасно, а что безопасно, и любое резкое изменение может его напугать.
Имейте в виду: во-первых, малыш не может определить, что его именно его напугало; во-вторых, самому ему успокоиться очень трудно. К тому же, страх может остаться и затаиться внутри.
Что делать? Спасать малыша от страха. А так как дети всегда ориентируются на реакции (поведение) взрослого – вести себя несуетливо, спокойно, всем видом своим показывая: «всё хорошо, мой маленький, я с тобою; ничего страшного нет.

Обратили внимание, как часто мы повторяем: взять на ручки, Для младенцев это необычайно важно, особенно в первое полугодие своей жизни: как можно больше, как можно чаще ощущать телесный контакт. с близким ему человеком. Когда мы просто держим малыша на руках, когда ему с нами комфортно – в мозгу малыша активно вырабатываются необходимые для его роста гормоны. 

«Скууучно! Внимание – на меня!» Хнычет, ноет, кричит или кряхтит, может сбросить игрушки на пол… (С точки зрения взрослых – вредничает). Но зато, если вы обратите внимание (например, позовёте, позвените игрушкой) тут же разулыбается.
Что надо? Занять малыша, развлечь. А если ещё точнее – удовлетворить его базовые потребности – в общении и информации.
Иногда достаточно спеть приятную песенку, и уж совсем интересно станет, если вы начнёте менять её ритм, свои интонации, темп…
Можно взять младенца на ручки, можно переложите/пересадите в коляску, подвесить цветную ленточку с погремушками – в общем, что-нибудь изменить в его окружении, чем-либо заинтересовать.
Это хороший момент для развивающего занятия. Появляйтесь в зоне видимости малыша – и начинайте.





Практикум. Чем заняться папе с ребёнком. Развивающие игры/занятия для малыша



Все эти вроде простенькие занятия помогают младенцу приобретать опыт – физический, эмоциональный, интеллектуальный. А это трио имеет решающее значение для развития детского мозга.

Прикосновения Обратите внимание папы на то, с каким большим удовольствием дочка/сынок вслушивается в то, что он говорит.
Пусть папа, приговаривая или напевая (что ещё лучше), ласково касается различных частей тела ребёнка и называет их – ему это очень понравится.

Новорождённый лучше всего видит объекты (в том числе и лицо человека), которое находится от него на расстоянии от 20 до 30 см (идеальное – 25). А месячного малыша уже очень интересует всё, что происходит вокруг – он видит объекты на расстоянии до 90 см. Самое первое, что узнаёт ребёнок – лица своих родителей и/или близких – тех, кто чаще с ним занимается. 

Гримаски Наклонившись к ребёнку, стройте ему гримаски – меняйте выражение своего лица (высуньте язык, поводите носом, вытяните губы в трубочку и т. п.).
Взяв малыша на ручки, подойти к окошку и вместе понаблюдать – например, за голубем, усевшимся на подоконник, за веткой, качающейся за окном…

Узнавай-ка Поговорите со своим малышом, а потом – продолжая с ним разговаривать – наденьте на голову поочерёдно шапку… бейсболку… подушку… бандану… (Не меняйте свою «одежду», пока не почувствуете, что в ней он вас всё-таки узнает).

Последи Пусть папа возьмёт яркий предмет (игрушку, бант и т. п.) и подержит перед ребёнком. Как только взгляд малыша «зацепится» за игрушку – можно медленно повести её в сторону…. обратно… в другую сторону… скорость должна быть такой, чтобы ребёнок следил за перемещающимся предметом

Тактично напомните папе: как только малыш начинает капризничать – значит, это занятие надоело или (что вероятнее) – он устал. Дайте ему отдохнуть – просто поносите на ручках, покачайте. 

Потягушечки Положите ребёнка к себе на колени. Вложите в его ладошки свои пальцы (большой и большой), остальными охватите кисти его ручек. И осторожно потяните к себе. Малыш, вцепившийся в ваши пальцы, начнёт приподниматься. Как только хватка младенца ослабнет – вернитесь в исходное положение.
А в детской кроватке можно натянуть крепкую ленточку – так, чтобы ребёнок, взмахивая ручками, случайно дотягивался до неё. И тогда подобные упражнения вскоре он начнёт проделывать сам.

Самолётик Папа ложится на спину, и, крепко удерживая малыша, поднимает его на вытянутых руках. Вверх – вниз – взлетели – и «сели на аэродром» широкую папину грудь.
Если малыш сопротивляется – сразу же прекращайте занятия. Заставлять/принуждать младенца нельзя.
Но попробовать повторить, более плавно и осторожно, можно. В следующий раз.

Самоделка Покажите ребёнку прозрачную пластиковую бутылку. На глазах у младенца неторопливо начинайте туда кидать камешки, или орешки, или пуговицы.
Закрутите надёжно пробку и потрясите новенькую игрушку. Вручите её малышу – и он с большим удовольствием будет рассматривать, что там, внутри, прыгает и катается.
До года малыш наблюдает, как играет с ним взрослый. Кое-что повторяет при этом. После года переходит к совместной игре. 

Поиск предмета На глазах у младенца положите в коробку игрушку, например, зайчонка. Закройте крышкой. Положите перед ребёнком. Спросите: «Где зайчик?» и помогите его отыскать.
Если не получается – значит, до коробочек пока не дорос. Кладите предмет в пакет – так, чтобы зайчик оказался внутри, а ушки слегка высовывались из пакета.
Месяцам к девяти можно так поиграть: спрятать игрушку где-нибудь в комнате и вместе искать её. В процессе поиска спрашиваете: «Где зайчик? На диване?… Нет, на диване зайчика нет… Под стулом… Нет… Где же наш зайчик?», – и в процессе активно поиска продвигаетесь ближе и ближе… помогая малыша самому обнаружить спрятанный вами предмет.

Музыканты Возьмите деревянную ложку, другую дайте ребёнку. Покажите, как весело можно ими стучать.
Попробуйте постучать в каком-нибудь ритме. Вряд ли малыш повторит его, но – сам ритмический рисунок детворе очень нравится.
Можно вместе с постукиванием что-нибудь напевать. Вполне вероятно, что маленький музыкант постарается к этой песенке присоединиться.

Тик – так Возьмите часы (обычные, не электронные). Дайте послушать ребёнку, как они «тикают – такают». Позвольте потрогать их, подержать.
Спрячьте часики под одеялко и спросите ребёнка: «Где часы? Где тик – так?». Помогите часы отыскать, ориентируясь по звуку.

Фонарик Зажгите фонарик. Обратите внимание малыша на свет, «выбегающий» из него. Медленно поведите фонариком из стороны в сторону – так, чтобы младенец мог за ним уследить.
Выключите фонарик. Снова включите. Наведите свет на кроватку, на ножку своего малыша…
Можно закрыть фонарик цветной плёнкой – малышам очень нравится, когда меняется цвет предмета, до которого добирается луч.

Переворотики Положите своего малыша на животик по центру дивана (ещё надёжнее – на пол). Покажите завлекательную игрушку. Как только он ею заинтересуется – отведите игрушку в сторону. Следя за ней, малыш тоже постарается повернуться. Главное – он потянется всем телом, а такие «потягушечки» укрепляют мышцы живота и спины и вскоре помогут ему научиться переворачиваться самостоятельно – со спины на животик. А это – уже существенный шаг по пути обучения к «сам встаю», «сам сажусь». 

В ямку «бух»! Посадите малыша на колени. Читая незамысловатый стишок, изображайте все действия, о которых там говорится.
Поехали – поехали
За сладкими орехами
По гладенькой дорожке
Дорожке, дорожке,
По кочкам, по кочкам, по кочкам,
В ямку – бух!
Чтобы малыш не перепугался, поначалу «бух!» делайте небольшое и замедленное – чуть опустили ребёнка между своих колен и вернули обратно. 

Поваляйки Лягте на пол, а рядышком пристройте своего малыша. Пусть полежит и/или поползает рядом. А если лето, а если устроиться на траве – ещё лучше: ребёнок получает массу новеньких ощущений (запахи, касанье травинок, тени и свет…). Психологи знают: ранние детские ощущения определяют на физическом уровне те «тропинки – дорожки», которыми нервные клетки мозга соединяются между собой. Чем больше «протаптывается «тропинок» – тем лучше для развития малыша. 
Ещё удобнее – приобрести надувной бассейн. Надуваете, кладёте туда несколько мягких игрушек и – запускаете малыша. Его высокие бортики не дадут малышу ускользнуть, если случайно задремлете.

Раз, два, три – урони! Малыши очень любят ронять что-то на пол. Но это не вредность – таким незатейливым способом они проводят исследования. Да и мышцы заодно тренируют. 
Приготовьте побольше небьющихся предметов, устройте ребёнка подле себя и – вручайте ему поштучно. Например, ключи: позвенели ими, дали в ручки своему малышу – он тоже попробует позвенеть – и бросить. (Если сам ещё мал и выронить не получается – разожмите детские пальчики). Ложку, скомаканую бумажку, мячик (и т. д. и т. п.). Вся ваша задача – вовремя подавать и… отдыхать.

Му – мяу – гав! Малыши любят всё повторять за взрослыми. Это подражание помогает им многому научиться, в том числе – произнесению слов. 
Возьмите игрушки (для тех, кто постарше – картинки) разных животных. Показываете и говорите, примерно вот так: «Кто это? Это овечка. Как говорит овечка? Овечка говорит «бе-бе». Дождитесь, чтобы малыш попробовал изобразить те же звуки, поиграйте с «бе-бе» и переходите к следующей игрушке.
(О том, чем ещё папа может заняться с ребёнком, вы найдёте в главах 7 и 9)

Ну вот, мы вам дали общее направление. А по ходу действия папа сам, конечно же, сможет уже ориентироваться. А ребёнок подскажет. Не словами, так жестами и поступками. Просто надо приглядываться – к чему малыш тянется, что заинтересовало его. И поддерживать, и неназойливо направлять. 





Глава 4. Разберёмся с обидами или Как научиться прощать



Раньше мы всё делали вместе. Муж ни от чего не отказывался, даже пелёнки гладил. А теперь! Ни на прогулку, ни по дому что сделать – всё носом ткни и упрашивай. Одни отговорки: «Целый день на работе мотаюсь, устал»… «Имею право на отдых!» 

Он-то имеет, а я? Даже на выходных не раскачаешь. Вот буквально позавчера говорю ему: давай на дачу съездим (у моих родителей хорошая дача, и не очень далеко), отдохнём на природе, а он мне: «Мне некогда, мне надо тачку ремонтировать», – и проторчал в гараже до самого вечера. А какой капризный стал! Хуже сынишки – ты, мол, дома сидишь, а меня не так встречаешь. Я так и не поняла, как так получилось, что я с сыночком, а он сам по себе. Так обидно! И злость такая берёт! Я даже порой разговаривать с ним не хочу. Хоть разводись. 

Да-да, мы вас понимаем. Как тут не обидеться, если вы целый день – как та сама белка, которая в колесе, а он ушёл на работу… всё же с людьми, и обстановка другая… а вчера вы вообще купали ребёнка одна, а неделю назад он забыл про питание, да нет, не про своё (забудет он, как же) – про детское… Оби-и-идно!

Вот и ладно, вот и ладненько,

Мы уложим губки бантиком

Мы поставим хвост трубою…

И – расстанемся с тобою?





Зачем же складывать лапки?!



Любимое дело обиженных – лечь и поплакаться; или взять телефонную трубку – и тоже поплакаться – маме, подруге, кому-то ещё… Поплачьте, конечно (говорим без иронии), слёзы очень полезны в умеренных дозах, но, сами знаете, они под лежачий камень не потекут. Так что если вы действительно хотите, чтобы мужчина вам помогал, если вы действительно хотите, чтобы у малыша и папы складывались прекрасные отношения – встряхнитесь. Подойдите к любимому зеркалу. Посмотрите на своё отражение. Покажите ему язык. И скажите: «Дудки! Даже, голубушка, не надейся, что я лапки сложу. Я начинаю действовать».

Кстати, о действии.

Мужчины ходят прямыми дорогами, от «А» до «Б» по прямой. Женщины, даже самые умные женщины, чтобы попасть из «А» в то же «Б» пройдутся едва ли не по всему алфавиту. Иногда это слабость, но чаще – сила. К истине ведут не только прямые пути. И то, что не решается в лоб, можно взять «обходным» манёвром.

Итак, чтобы вы начали действовать и ваши действия принесли нужные вам результаты, начать придётся, как ни банально, с себя. Точнее – со своей обиды. Никогда не исправить поведение ни взрослого, ни ребёнка, если вы всерьёз и надолго обижены на него. Почему? потому что чувство обиды искажает картину реальности. В наших собственных головах.
Обиженный человек находится в подавленном настроении, легко раздражается и… обижается ещё больше, даже на пустяки.
Это она, обида, заставляет нас передёргивать факты и в печальном ключе трактовать любые ситуации, которые возникают в семье, и любые поступки.
Человек говорит: «Устал», – а вы тут же, обижено, про себя: «Я тоже устала… похоже, совсем со мной не считается…». Если оби-и-идно – и в голову не придёт посочувствовать и доброжелательно предложить: «Ты устал, отдохни…, – и тут же договориться, – Через часок будем купать малыша – ты мне поможешь?».




...


Обиженный не рассуждает, а осуждает. 



А когда осуждаешь часто, то в душе начинает копиться и сердитость, и раздражительность, и недовольство, и отчаяние.

Обида – как камешек в туфельке, чем дальше идёшь, тем больше страдаешь. Не лучше ли остановиться и туфельку снять, и вы-трях-нуть этот камешек?!

Чтобы избавиться от обиды, порой достаточно просто понять: а) что она есть; сознаться в этом себе, что «я о-би-жа-юсь»
б) посмотреть на старые обстоятельства новым взглядом.




...


Если не можешь изменить ситуацию – измени своё отношение к ней 
(Универсальный совет хороших психологов)



Обида часто возникает из-за того, что мы что-либо ждём от близкого человека, а – не получаем. (Или получаем, только вовсе не то, что ждём).

Поэтому постарайтесь разобраться со всяческими ожиданиями





Практикум. Разобраться с ожиданиями



Лучше всего, если это сделаете вы оба.

Запишите свои ожидания. Вы пишете всё, что ждёте от мужа (а он, соответственно, пишет, что ожидает от вас). Что хотите от него получить, как проявлять заботу, как воспринимать и как реагировать, как прощать вам то-то и то-то…

А потом поменяйтесь листочками.

Во-первых, вы наглядно увидите, какие разные у вас ожидания. Во-вторых, сможете обсудить, что выполнимо, а что – нереально. Всё-таки лучше знать, чем ждать, ждать, ждать и – обижаться из-за несостоявшихся ожиданий.

Итак, ч тобы обида вас не заела, необходимо 

1) Осознать свои нереалистические ожидания;

2) Отделить факты от интерпретаций

3) Не сравнивать поведение человека с тем его идеальным образом, который сидит у вас в голове.

«Но это, – нам скажет кто-то, – теоретически. А как практически не обижаться, если сегодня, сейчас тааак обидели (!) и обида грызёт?». Сделать две нужных вещи: отказаться и разобраться.

Можно и нужно сознательно отказаться от чувства обиды и разобраться с ней. • Отказаться
Для этого – дайте себе установку: не обижаюсь, и всё! Фактически, придётся вырабатывать в себе привычку не обижаться, а разбираться.
Это не так-то просто, понадобятся не день и не два. Чтобы ушла дурная привычка, нужен, как минимум, месяц. А чтобы она не вернулась – надо обязательно заменить ей какой-то другой (в данном случае – привычкой НЕ обижаться, а если обиделись – сразу же постараться наладить себя).
• Разобраться
Вот алгоритм: ✓ осознать, что меня так задело, на что именно я обиделась; ✓ принять определённые меры, чтоб это больше не задевало.
Меры: а) понимать разрушающую силу обиды (и повторять «какой смысл обижаться, что это изменит?);
б) выявить свои больные «мозоли» (то, что вас задевает и обижает больше всего);
в) попросить своих близких на «мозоли» не наступать;
г) освоить приёмы самокорректировки
И ещё. Очень важно разобраться со своею самооценкой . Тот, у кого она неадекватная (сильно занижена или сильно завышена) обижается чаще.

Мы вам предлагаем разные способы, как реалистические, так и эзотерические. Пробуйте, выбирайте, какой-то вам обязательно подойдёт! (В скобках заметим: если же, опробовав их, вы скажете: «Нет, ничего – ничегошеньки не помогает», – значить, она вам зачем-то нужна, и там, глубоко в душе, вы не желаете с ней расставаться. Почему? Может быть, потому, что чувство обиды нам позволяет успешно манипулировать другим человеком. Кроме того, обижаясь на кого-то, мы оправдываем себя и перекладываем на того человека вину за собственные ошибки.)





Практикум. Как избавиться от обиды



✓ Вдохните. А не выдохе скажите тому, кто обидел, что сейчас чувствуете и/или как вы относитесь к происшедшему. (Постарайтесь – без критики и эмоций, просто констатируя сам этот факт!). «Мне не нравится, когда меня обижают»… «Меня это очень расстраивает, потому что…». Когда высказываемся (особенно если без злости) – всегда становится легче: вместе со своими словами мы как бы часть ноши-обиды перекладываем на него.

✓ Не ждите, что перед вами обидчик тут же начнёт извиняться. Принесёт свои извинения – хорошо, ее принесёт – да и Бог с ним. Дело не в нём, а в вас – мы себя спасаем от вредных последствий! Тех самых, которые выпадают на долю слишком сильно и слишком часто обижающихся людей.

Последствия: заболевания сердца и горла, мигрень, болезни печени и желчевыводящих путей, лишний вес… И это – страдания, которые выпадают на долю бедного тела, что уж о психике говорить!

Обида действует в двух направлениях: – на других: портятся отношения с тем, на кого обижаетесь, т. к. а) не можете, разобидевшись, реагировать на него адекватно; б) собственная обида нам как бы даёт право манипулировать человеком, что тоже отношений не улучшает;
– на самого «обидоносителя»: вы занимаетесь самоедством и – разрушаете сами себя, а заодно – и хорошие отношения.
Вам это надо? Конечно же, нет.

✓ Свои плохие эмоции можно выплеснуть. Нет– нет, не бросая тарелки (хотя помогает и это). Надо физически освободиться от того, что засело внутри! Можно врубить бурную музыку и под неё потанцевать. Сделать спортивные упражнения, ринуться в ванну и постирать (не машинку включить, а руками).
Лучше всего – постараться сделать что-то не очень серьёзное. Например, можно взять – порычать, потопать ногами (а потом повилять хвостом).

✓ Так ли иначе, но старайтесь переключиться. С малышом это трудно, но даже простая прогулка с коляской по улице может отвлечь…

✓ А пока гуляете – попробуйте мысленно поменяться с тем, кто обидел, местами . Представьте себя на месте вас обижающего. Например, попросили: «Смени Ванечке памперс», – а папа в ответ: «Да ты что?!». Обидно? Обидно, если считать, что ленится. А если «влезть в его шкурку», а если слегка испугаться, потому что вчера, когда памперс натягивал, малыш почему-то орал?
Или вот так. Вы (представив, что вы – это папа) подошли к малышу, улыбнулись, и слышите, как вам говорят: «Так низко не наклоняйся, микробы»; вы взяли ребёнка на ручки, а вам говорят: «Ты неправильно держишь, надо вот так». Замечания, замечания – надолго терпенья хватит?
Или – на работе одни неприятности, того и гляди уволят, прихожу домой, а жена, вместо того, чтобы ласково встретить и посочувствовать, прямо с порога… (и т. д. и т. п.).
Это важно: прочувствовать чужие личные обстоятельства и это поможет не торопиться обижаться да осуждать.

✓ Простите того, на кого обижаетесь! Потому что, по сути, вы обижаетеСЬ на себя – на свои несостоявшиеся ожидания!
Повторяйте: «Я прощаю тебя (имя)… Я прощаю тебя…»; помогает не всем, но многим. Недаром же мы говорим при расставании: «прощай». Сейчас это слово воспринимается как – расставанье надолго. Но истинный его смысл: «Прости меня, коли что было не так… Я прощаю тебя, даже если что-то было не так, как ожидалось». Помните? «Прощай, не поминай лихом…», – это всё из того же – желания и умения обиду в себе не таить.
Оказывается, намного легче простить кого-то, если как можно чаще говорить слово "прощаю".
Кстати, дать на дорогу какой-то подарок – одаривать уходящего – тоже отсюда – сердца ни на кого не держать.

Почему мы боимся прощать 

И всё же – это многим знакомо – так трудно порою кого-то простить. Почему?

Чувство обиды даёт нам возможность обороняться и бездействовать, сохраняя при этом хорошее мнение о себе. Поясним. Когда мы обижены на кого-то другого – тем самым мы как бы снимаем с себя ответственность. Потому что «ведь он виноват!», а «я ни при чём».
Обида хорошо маскирует наши собственные ошибки. Но стоит другого (т. е. обидчика) простить – и картина меняется. Словно срывается маска, и нечем уже прикрываться, и вдруг начинаешь осознавать, где ты, именно ты поступал/а не так. Хочешь – не хочешь, а придётся столкнуться один на один с собственными ошибками. По крайней мере, их «славный» образ начинает маячить перед тобой. И…
И возникает дилемма: или ты их исправляешь (в той мере, в которой это возможно сейчас), или начинаешь себя обвинять. Как ни печально, многие женщины предпочитают второе.




...


Молитва: «Господи, дай мне силы справиться с тем, что я могу сделать, дай мне мужество, чтобы мириться с тем, что я не могу сделать, и дай мне мудрость, чтобы отличить одно от другого», 
Рейнгольд Нибура, протестантский теолог



✓ Старайтесь думать о себе хорошо. 

Чувству обиды часто сопутствует другое вредное чувство – чувство вины. Вина + обида – гремучая смесь, для прекрасного пола особенно.

Я вообще по натуре обидчивая, но отходчивая, но это меня на спасало: как обижусь – хоть волком вой, такая тоска накатывает. А потом проследила и поняла, отчего. Сначала на мужа злюсь, что мало сидит с ребёнком, потом в голове случается какая-то метаморфоза и я начинаю думать, что сама виновата, вон как растолстела после родов, видочек (!), потом – малышка получилась беспокойная, мне вечно не до себя, устаю, круги под глазами… В общем, я поняла, что себя загрызаю. И однажды, когда мне было так плохо, так плохо, подошла к зеркалу и говорю: «Вот дура… А потом подумала: «А с чего я дура-то? Дочка – цветочек (это я ж за нею ухаживаю, вот молодец!), дома чистота и порядок (ещё один раз молодец!), кручусь, как белка в колесе, а всё равно успеваю подрабатывать (переводами на дому – опять молодец). И столько я этих «молодцов» обнаружила! Знаете, полегчало. Теперь делаю так. Как разозлюсь на себя или там просто поймаю на мысли, что собой недовольная – тут же ищу, за что себя похвалить. Свою фотографию повесила, иду мимо – взгляну-полюбуюсь – ну такая я там хорошенькая! Странно, но мне помогает. Как-то увереннее стала себя чувствовать, и обижаюсь поменьше. 

Как бы вы ни обиделись – не казните себя за слёзы, отчаяние, за панику; это не вы, это обида ведёт себя так. Дайте возможность схлынуть волнам вредных эмоций – и тогда разум и интуиция, объединившись, смогут вам помогать.





Обида, прощай!



Что значит прощать? Это зла не держать на душе, это зла не желать другому.

Кинологи – энтузиасты это прекрасно знают: Нельзя заниматься с собакой, когда ты сам зол – разозлиться она, когда ты растерян – она с толку собьётся тоже. А если ты боишься собаки – она это учует и запросто нападёт. А не нападёт, так облает.

Можно и нужно обороняться, когда нападают, но защищаясь на внешнем уровне, в душе человека надо прощать. 

Уточним. Прощать – это не значит сдаваться, позволять оскорблять себя и/или вести воз домашних забот по-прежнему единолично. Простить – это в первую очередь освободитьСЯ – освободить себя от сильных и вредных чувств. Что это даст? Пожалуй, самое главное: оставаться в гармонии с миром своей природы, с собой.

Возможно, дар прощения дан нам изначально. Посмотрите, как легко умеют прощать малыши. А подрастают, набираются опыта… и научаются обижаться, и обиды свои копить. У кого обучаются? Конечно, у взрослых, у нас. Нас обида разъединяет.
А вот дети – они проще и легче. Сколько раз я слышала от ребят, которых только что обидели: «Они же глупенькие, они просто не понимают…».
Одна девочка как-то пожаловалась мне на своих дворовых подружек:
– Они на меня дразнились…
– А ты?
– Я на них сначала обиделась, даже ревела (пауза – чуть призадумалась, а вдруг рассмеялась) А потом мы посчитались в считалку… и стали играть.
Глубоко и всерьёз обижаясь, мы не просто обороняемся да отдаляемся, – мы ставим преграду между собой и другим, дорогим тебе человеком. Простить – это снять барьеры между людьми, сделать шаги навстречу. Как отлично это чувствую дети!
Закостенелому мышлению взрослого бывает трудно это принять: лёгкость прощения, объединения. Но раз мы умели – когда-то – значит, сможем опять научиться?!

Чтобы избавиться от обиды, иногда достаточно её визуализировать. То есть – создать некий образ, который символизирует её. И тогда, познакомившись с ним, можно взять его (мысленно), покачать на ладошке – и отпустить. (Кстати сказать, этот способ поможет избавиться и от других вредных чувств, подтачивающих отношения).
Одна симпатичная мама нам рассказала, как это с ней произошло.

Как-то ехала в автобусе, народу мало, ехать далеко, и решила я от нечего делать заняться своими обидами. Сижу и представляю, вроде как медитирую, где там у меня обиды находятся, какие они. В голову лезут какие-то глупости, как директор на той недели отгул не дал, а в командировку отправил, как муж на работе задержался, а не позвонил и я весь вечер места себе не находила, а он пришёл – и хоть бы хны; как однажды полдня готовила сыну солянку с грибами по эсклюзивному рецепту, а он даже не попробовал, есть отказался, как учительница мне двойку поставила за то, что дома учебник забыла (и это в конце четверти)… Всякие чудные воспоминания в голову лезут, и так я еду, еду. отключилась, кажется, даже задремала. И вдруг виду как будто комнату, она вроде внизу, подо мной, ну, как будто в таком длинном туннеле, на дне, а я сверху смотрю. То ли игрушечная, то ли как настоящая комната, не понятно. Стала я её разглядывать: нет ничего, только кроватки стоят, много – много. Опускаю я руку, прямо так, по локоть, и достаю… представь себе, куколку. Маленькую такую, беленькую; Подержала я эту куколку в руке, «И что с нею делать?»– думаю; взяла и дунула. И она сразу исчезла. Я снова руку в ту комнату опускаю, беру другую куколку. Эта тоже спит, я её на руках покачала, поговорила с ней, она вроде как просыпаться начала, а потом вдруг тоже исчезла, прямо как растворилась. Тут до меня дошло, что куколки – это мои обиды (закуклились, что ли?). Выходит, это я каким-то образом увидела все свои обиды внутри себя в виде маленьких куколок в кроватках. И я давай трудиться: доставать одну за другой. И знаете, их там такая куча оказалась! И как каждую брала в руки, покачивала, с ней разговаривала (будила, что ли?) и та уходила, совсем. Автобус приехал, а я, кажется, не всех-то и вытащить успела. Там ещё кроватки такие оставались, правда, уже редко стояли, свободно. С тех пор я заметила, что меньше обижаться стала. К-а-ак обижусь (ну, повод-то есть).! Потом послушаю себя: ничего, спокойно внутри. И меня меньше обижать стали – что толку обижать того, кто не обижается! 






Практикум. «Отпускаем обиду на волю (нетривиальные способы избавления от обид)»



Вот несколько способов. Познакомьтесь, попробуйте – какой-то поможет. А может, оттолкнувшись от этих, вы найдёте свой собственный. 

•  Отпустите на волю Отчего возникает обида и копится, копится? Чаще всего – от неоправданных ожиданий. Подумайте и перечислите – что вы ждёте и что – не можете получить. Запишите (или хотя бы мысленно перечислите их). Чувствуете, как стало обииидно?
А теперь
Прислушайтесь, определите, где затаилась она. В области сердце? В желудке? В правой ноге? На плече, за грудиной? Вы угадаете место по напряжению в том органе/участке тела, где затаились она.
Отыскали (определили?) Теперь – давайте её разглядим.
Как выглядит ваша обида? Рассмотрите её… Пожалейте её… Ей очень плохо: в вас она – словно в клетке, потому и грызёт.
Представьте, как вы открываете тесную – тесную клетку, извинитесь, что крепко держали, скажите: «Иди на свободу, обида; прощай!», – и выпускайте её.

Когда мы отпускаем обиды – только представьте, какое пространство, чистое, светлое, для творчества освобождается там, внутри! Пространство для творчества.

•  Приручите обиду. Представьте свою обиду в виде зверька (или зверя). И – познакомьтесь поближе с ним. Прислушайтесь к своим ощущениям.
Попробуйте угадать, что за зверёк.
Попробуйте отыскать, где он там у вас притаился.

Мои обиды, например, были крыской. Самой настоящей, довольно агрессивной крысой, которая засела в углу и готова была кусаться и прорываться на выход. И только когда я ее увидела и стала на нее спокойно смотреть, агрессивность ее ушла – и я поняла, что мои обиды и я сама агрессивны только от страха. А если вызволить, выманить крыску на свет Божий, но она из серой превращается в белую и вполне пушистую, очень даже симпатичную мышку, готовую есть с руки, общаться и рассказать – чего же я на самом деле боюсь, когда начинают обжаться на коллег. А мой набор оказался достаточно стандартен (несмотря на то. что ситуации были разными) – я боюсь осуждения, боюсь, что меня не будут любить, что я не справлюсь. С тех пор в каждой ситуации, когда я начинаю обижаться и дуюсь, как мышь на крупу, я стазу стараюсь найти ту самую крыску, готовую кинуться на обидчика лишь потому, что она боится. И сразу стараюсь ее успокоить и погладить. После этого обида значительно легче уходит, ведь я убрала ее основной двигатель – страх. 

•  Нарисуйте и растворите. Представьте: ваша обида – тяжёлая хмурая туча. Возьмите большой лист бумаги и нарисуйте её.
Рисовать постарайтесь очень сосредоточено; так, как умеют сосредотачиваться маленькие дети: погружаются в сам процесс рисования, с головой.
А пока вы обиду рисуете – говорите. Рассказывайте (хоть листу, хоть самой себе), почему вы обиделись, чем вас обидели, как было дело, что сказали вам, что ответили вы. В общем, пожалуйтесь от души, уже станет легче.
Нарисовали? Можете полюбоваться: как выглядит ваша туча? Есть в ней хоть какой-то просвет? Огромная она или маленькая?
Посмотрите, в каком месте листа её нарисовали. Если туча сдвинута налево – скорее всего, подноготная вашей обиды протянулась из прошлого; если вправо – обида, скорее всего, из боязни того, что может быть впереди.
А теперь начинаются превращения. Сначала из тучи делаем облако. Раз-мы-ва-ем. Окунайте кисточку в воду и размывайте. Смотрите, как меняется ваша туча обид!
Тёмное – посветлее – ещё светлее… И вот уже лёгкое светлое облако плывёт по листу.
Смывайте его с листа, смывайте, а вместе с ним смывается и обида.

•  Представьте обиду айсбергом. (Кстати сказать, это действительно так: большая часто содержания обиды таится там, в глубине). Представьте обиду плывущим айсбергом, льдиной, которая тает в тёплой воде. Тёплая вода – это ваши добрые воспоминания. Постарайтесь их оживить.
На каждую сердитую реплику, которая вас обидела, вытаскивайте картинку другую, связанную с тем человеком, который обидел вас. Сначала пойдёт туговато, но ищите, поройтесь в памяти. Ведь было же хорошо. То, что вы помните – то и живо. Хорошее пусть живёт.
Вспоминаете и представляете, как льдина плывёт в этом море воспоминаний и тает. И тает…
Это хороший способ оттаивания – приятные воспоминания.
Он основан на тех добрых эмоциях, которые живы в вас, даже когда вы ваши чувства кричат: «кошмар! как мне это всё надоело!».
Вспомните те времена, из прошлого, когда только всё начиналось. Вспомните: вы обижались и раньше, но были обиды коротенькие, как хвостик эрдельтерьера.
А потом полистайте фотоальбом; полюбуйтесь на фото, где вы вместе и вам хорошо. Почувствуйте те дорогие моменты.

•  Нарисуйте поток. Или представьте поток, или найдите, как говорят наши дети, «всамделешнюю» картину – иллюстрацию, репродукцию, фото, где есть стремительные горные речки или большой водопад. Соберите свою обиду (в горсть ли, в мешок, в коробку, в ведро); соберите свою обиду и – забросьте в её в эти воды.
Посмотрите, как мчится бурный поток и уносит её, уносит…
«Всё проходит, и это пройдёт».

•  Напишите письмо. И в этом письме подробно расскажите, за что обиделись и на что. Так всё и выкладывайте: как было дело, что вас больше всего задело, а хотелось бы вам что-нибудь изменить? Если бы всё повторилось, как бы вы теперь реагировали? Кстати, а почему именно это вас больше всего задело? Что за струнка такая в душе, на которой не вы – другие играют? И кто им позволил, а?

• Не хотите писать – и не надо. Выговоритесь абстрактно: запишите себя на диктофон (или что там у вас есть ещё, записывающее). Говорите искренне и открыто про всё, что задело вас.
Кстати, через несколько дней можно послушать то, что вы рассказывали сами себе. Возможно, вы вдруг поймёте, что ваша обида не стоит выеденного яйца.
А потом, когда рассказов или записей наберётся побольше – попробуйте определить, на что вы чаще всего обижаетесь.
У каждого своя больная мозоль. Как только найдёте – попросите открыто и честно мужа и папу на неё больше не наступать.

•  «Возьмёмся за руки, друзья…». Хороший совет и Отличный способ договориться без слов и спастись от обиды. Возьмитесь за руки и минут пятнадцать не делайте ничего: просто смотрите в глаза друг другу. И обида уйдёт. Добровольно.





Глава 5. Почему мужчина отстраняется от малыша. Три причины и познавательный тест



Для начала пройдите тест.





Тест. Вы помогаете мужу стать хорошим отцом?



Этот тест поможет вам узнать, какова ваша позиция и ваш настрой по отношению к мужу, И то, насколько вы помогаете (или мешаете) ему стать внимательным, чутким папой.

Совет: отвечая на эти вопросы, обращайте внимание на возраст ребёнка. При ответе на вопросы Здесь даны ситуации только от рождения до трёх лет, потому что именно в это время закладывается основа всех отношений.

Итак, п редставьте своего ребёнка в том возрасте, который указан в данной группе вопросов, и выберете самый подходящий для вас ответ: «А», «Б» или «В». 

Возраст ребёнка – от «нуля» до года 

№ 1. Предположим, ваш муж сходил в магазин за покупками. Всё вроде купил, но… слегка перепутал: вместо баночки сока для малыша купил баночку пива. Что вы скажете в первую очередь? А) печально: «О боже, ничего нельзя поручить!»
Б) серьёзно: «И как это понимать?»
В) шутливо: «Надеюсь, что это мне?»

№ 2. Вы выехали на прогулку. Все при деле: муж везёт коляску, вы идёте рядом, а ваш деятельный младенец поштучно выбрасывает из этой коляски свои погремушки и с любопытством наблюдает, как они плюхаются на асфальт. Поднимая очередную, вы подумаете: А) про малыша: пожалуй, игрушки на прогулку не стоит брать …
Б) про папу: мог бы и сам постараться – поймать…
В) про игрушку: привязать, что ль, каждую на верёвочку…

№ 3. Бывает, что вы делает мужу замечание. В этом случае он обычно А) кажется, не обращает внимания
Б) хмуро выслушивает
В) слушает – и довольно внимательно

№ 4. Обычно купаете вы малыша А) самостоятельно
Б) вместе с мамой
В) только с мужем

№ 5. Примерно с час вы укачиваете своё ненаглядное чудо, а оно не засыпает ну никак. Муж говорит: «Давай-ка я покачаю». Вы А) облегчённо вздыхаете
Б) быстренько инструктируете;
В) сдайте ребёнка и засыпаете

Возраст ребёнка – от года до двух лет 

№ 6. Папа с малышкой во что-то играют. Вдруг раздаётся грохот. Вы выглядываете из кухни, и, убедившись, что упала не дочка, а стульчик, говорите: А) дочке: «Иди-ка ко мне!», – и берёте дочку на ручки
Б) папе: «А не пора ли сменить игру?»
В) обоим: «Ой, молодцы, как играете весело!»

№ 7. Ваш папочка напрочь позабыл, что в выходной (то есть сегодня) пообещал погулять с малышом, пока вы сходите в парикмахерскую, и умчался в свой гараж… Что будете делать? А) а что делать: мужчины – вечные мальчики
Б) ну что ж, напомню и позвоню
В) забуду приготовить обед… и ужин, пожалуй, тоже

№ 8. Вот-вот придут гости, а вам надо ещё привести в порядок себя. попросите мужа заняться с ребёнком или просить не станете, надеясь, что он сам догадается? А) попрошу… может быть;
Б) и когда ж это было, чтоб он сам догадался?!
В) зачем ждать догадки, я попрошу

№ 9. Вы и гости – все сидят за столом. Малыш – рядом с папой – весел, доволен, активен. И так «доактивничался», что опрокинул блюдце с десертом прямо на папины брюки. Ваша первая реакция? А) Схватить малыша и спасти папе брюки
Б) Сказать: «Ну вот, я так и знала… опять…»
В) Передать салфетку

№ 10. Вспоминая своё детство, муж чаще рассказывает о том, как А) как вместе с отцом смотрели футбол, по телевизору
Б) отец много работал, и потому они мало общались
В) как они вместе со своим отцом ездили на рыбалку, ремонтировали машину

Возраст ребёнка – от двух до трёх лет 

№ 11. Если муж с работы пришёл в сумеречном настроении, надо срочно А) подойти с малышом, попытаться развлечь
Б) посочувствовать и выяснить, что случилось;
В) покормить и оставить в покое;

№ 12. Сынок пришёл и жалуется, что ску-у-чно, папа с ним не играет…Вы говорите А) себе: «И чем бы его срочно занять?»
Б) мужу: «Да займи его чем-нибудь, в конце концов»
В) ребёнку: «Постройте – ка с папой башню…»

№ 13. А ребёнок ныть продолжает. Муж говорит: «Будь добра, уйми же его наконец!». Вы немедленно А) занимаете малыша
Б) унимаете…мужа
В) воспринимаете это как информацию к размышлению

№ 14. Папа смотрел футбол, а дочке сказал: «Займись чем-нибудь». Вот она и занялась: отрезала рукав от его футболки и превратила в подушку для куколки. И, довольная, пришла вам показывать. Что стоит делать с этой футболкой? а) дочке отдать: пусть делает простынку и одеяльце
б) выбросить, что же ещё?
в) подарить занятому папе

№ 15. Вы читаете своему карапузу «Вини Пуха и все-все-все» и вдруг ловите себя на мысли, что, когда муж общается с ребёнком, он становится чем-то похожим на А) Тигру
Б) Пятачка
В) Вини Пуха

№ 20 Вы уделяете мужу примерно столько же ласки и внимания, как и своему малышу? А) «ах, разве это возможно?!»;
Б) «да разве это реально?!»;
В) «конечно, я же его люблю»

Результаты 

Если большинство ответов «А», то вашу позицию можно охарактеризовать словами: «Я позабочусь». Вы не просто мама, вы какая-то уже палочка – выручалочка. В доме никто не обойдётся без вас – по крайней мере, так вы считаете. Всех опекаете, обо всех заботитесь. Это, конечно, было бы здорово, если б не одно «но». Но своей плотной заботой и готовностью всё взять на себя вы словно бы превращаете мужа в маленького мальчика. А он ведь тоже умеет и думать, и отвечать. Есть материнский инстинкт, но есть ещё и отцовский. А вот ему вы не даёте возможности как следует созреть и проявиться. «Мужчины – вечные мальчики», вы в этом убеждены. Конечно, в таком контексте мужу и не надо заниматься ребенком и ни за что не отвечать. Где-то в глубине души вы считаете, что забота о малыше – только ваша и ваша обязанность, и никто не справится лучше вас. Конечно, вы жаждете переложить заботы на чужие плечи, но!
Что значит для вас – «заботиться»; заботиться для вас – в первую очередь контролировать и проверять! А вы попробуйте довериться папиному инстинкту – и малышу. Проверьте сначала на простеньких делах, а потом, когда простенькие и безопасные вещи у их будут получаться вместе хорошо, можно и за большие дела взяться – прогулки и поездки, даже может быть отпуск вдвоем.

Большинство ответов «Б». Ваша позиция: «Ты не умеешь, я научу». Ваш муж не торопится вам помогать, потому что вы сами этого ему не позволяете. Возможно, вы слишком усиленно им руководите. Вы сами за всё отвечаете и просто-напросто не даёте возможности взять мужу разделить с вами ответственность за воспитание малыша.
Ваши семейные роли распределились так: учитель и ученик, причём ученик этот – двоечник. Бесконечно вмешиваясь, давая советы и указывая, что делать и как, вы отбиваете у мужа желание взять на себя заботу о вашем малыше. Вы считаете, что никто лучше вас не поймёт малыша и никто лучше вас о нём не позаботится и не даете папе возможность построить собственные отношения «папа-ребенок». Подумайте о том, что мужчина и женщина в семье должны исполнять разные воспитательные роли. Психологи давно отметили. Что папы играют с детьми в более активные игры, дают им больше простора для самостоятельных решений. Строже относятся к результату. И это важно, чтобы ребенок видела разные модели поведения и учился подстраиваться под разные стили. В конце концов, зачем ему две мамочки!

Большинство ответов «В». Ваша позиция – «Я тебе доверяю…» «Давай-ка вместе, у нас получится…»,  – это очень хорошие слова. Может, мужу вы их не говорите, но делаете именно так. Папа, конечно, не мама, и времени ему на привыкание к роли отца требуется побольше, и старательности у мужчин не всегда хватает. Хорошо, что вы это понимаете и не вмешиваетесь по мелочам, не одёргиваете, а поддерживаете, помогаете, подсказываете и показываете, что и как надо делать. И, главное, действуете вы неназойливо, соблюдая такт и не раня мужского самолюбия. Это ценно, потому что задачки, которые задает ребенок, будут расти и усложняться. И от родителей будет требоваться совместные усилия и общие взвешенные решения. Постепенно и с вашей помощью ваш папа будет становиться настоящим Отцом, самым нужным и важным и для вас, и для малыша. И в семье вы будете не только родителями, но и … друзьями, которые умеют СОТРУДНИЧАТЬ, то есть вместе расти.

Какие бы ни были результаты теста, позвольте напомнить! Когда в молодой семье идёт что-то не так, не стоит искать виноватого. Виноваты не муж, не жена, а те неверные установки, во власти которых они находятся. Установки эти формируются в разное время, и в детстве, и в более взрослые годы; возникают они по разным причинам, но уж если возникли, то быстро укореняются. И тут – как очистка грядок от сора: нужны и время, и терпение, и усилия, чтоб избавиться от сорняков. Но главное – желание, большое желание. Ваше.





Три актуальных причины



Мы расспрашивали многих мам, и многие мамы на вопрос «Почему ваш мужчина не торопится вам помогать?» отвечают довольно просто: потому что «лениво».

Но, между прочим, любой мужчина всё же старается установить со своим ребёнком контакт. (Другое дело, что не у каждого получается). Так что, вполне вероятно, виновата не только лень.

Причин, почему муж/папа не стремится вам помогать (занять малыша, заняться хозяйством) великое множество. Но всё это многообразие условно можно свести к трём основным. поделить на три группы.

В следующих главах мы расскажем о каждой, а вы, проведя параллели, определите – какая у вас. От причины зависти и следствие – те меры, которые стоит принять.

Итак,

• папа не помогает, потому что не может

• папа не помогает, потому что не хочет

• папа не помогает, потому что… вы не хотите сама

Третью причину вы отметаете сразу? Не торопитесь: очень и очень часто у нас, прекрасного пола, она оказывается основной.

У журналистов есть очень меткое выражение: «глаз замылился»; это значит так «въехал» в тему своей статьи, что уже не видишь, что плохо, что хорошо, с чего начинать и чем там заканчивать. Так вот, надо «размылить» глаза. Сделать паузу, посмотреть как бы со стороны и найти в старом сюжете новые повороты.





Глава 6. Папа не может



Мужчины устроены не так как женщины, и то, что для нас понятно и просто, для них может казаться наоборот – загадочным и неясным.

Если учитывать это – станет понятно, откуда берутся такие папы, которые отстраняются от своих малышей. Они просто не в курсе – как следует обращаться со столь маленьким существом: как ухаживать, как успокаивать (и т. д. и т. п.).

В утешение мама скажем: младенцу в первые месяцы жизни до папино не-участия дела нет никакого. Ему вполне мамы хватает.

А что касается папы…

По-настоящему испытывать интерес к своим детям многие мужчины начинают годам этак к трём, когда ребёнок начинает говорить и вести себя вести себя более – менее осмыслено.

Так что, казалось бы, выжди время – и всё придёт в норму. Но выжидать нам всё же не стоит, потому что есть такая опасная вещь как привычка. И, вполне вероятно, к тому времени, когда малыш дорастёт до общения, папа та-а-ак привыкнет к личной свободе и безответственности, что ему уже не захочется в семейном раскладе что-то менять. Это раз. А второе. Первые годы жизни ребёнка – время такое сложное, на долю мамы выпадает столько забот, что обида на мужа, который не помогает, способна разрушит самые добрые отношения.





В оправданье мужчин



«Ну и что? – сказала нам одна мама. – Мало ли что не умеет – это не оправдание. Все мы чего-нибудь не умеем. Пусть учится, вместо того, чтоб отлынивать».

По сути, мама права. Но прежде чем обвинять «нерадивого» папу, стоит вспомнить особенность психики наших мужчин – вполне вероятно, это станет оправдательным обстоятельством.

Мужчины тереть не могут сознаваться в своей некомпетентности. И в результате (не все, но многие), предпочитают не учиться да разбираться, а устраняться от всевозможных домашних дел. Отходят в сторонку – и всё.




...


Когда мужчина не знает, как выполнить ту или иную работу — 
он делать её не будет вообще. 



Вот так и получается с малышом.

Что делать?

Вспомните свои первые ощущения и своё состояние, когда вам впервые пришлось пеленать своё новорождённое чудо. Вы ведь тоже побаивались и не знали, как прикоснуться к нему. Вспомните свое напряжение и растерянность. Время прошло – привыкли и научились.

Так и с отцом. Дайте папе немного времени для привыкания. К новому статусу – пусть прочувствует и поймёт. Пусть осознает по-настоящему, что жизнь изменилась, что чем-то пора поступиться ради ребёнка и ради вас.

И главное – помните: в такой момент привыкания любая критика и непрошенные советы мужчину особенно обескураживают. Он воспринимает их как знак недоверия. И – теряет в себе уверенность, и опасается проявлять инициативу.

«Мне не доверяют» – эта мысль как приговор для мужчины.

Доверьтесь, ведь папа тоже ждал и тоже любит малыша и действительно хочет как следует о нём позаботиться! И не его вина, что не всегда получается так же идеально, как у вас. Просто он устроен иначе. И подход у него другой. Интуитивно, но по-другому (не так как женщина – мать) находит мужчина путь к собственному ребёнку.
А если путь никак не находится – мама в силах ему помочь.
Только действовать надо тактично, так, чтобы мужское самолюбие не страдало.





Как обучать мужчину, чтобы ему хотелось учиться



Делайте что-то вместе, ухаживая за малышом: наблюдая за вашими действиями, их повторяя, и папа почувствует себя знающим и уверенным.

Без нотаций и упрёков покажите, что надо делать и как. Как держать малыша, как укачивать, как поить из бутылочки, как памперс сменить, животик погладить, сделать массаж, как успокоить, когда малыш раскапризничался. (См. практикум – 2 глава)

Привлекайте почаще папочку к повседневным заботам. Подрастает ребёнок – и навыки папы вслед за ним подрастают.

Одна молодая мама нам рассказала: «Купаюсь в ванне, а муж под дверью с Катенькой на руках, спрашивает безостановочно: «Ты когда? Ты скоро выйдешь?». Я сначала сердилась: ну что, без меня двадцать минут не могут пробыть. А потом поняла, что он просто не знает, чем Катюшу занять: репертуар-то у него небольшой. И придумала – взяла и написала плакатики с детскими песенками – и развесила их по комнате. Папа носит на ручках ребёнка – читает и напевает. Потом стала ещё картинки забавные вывешивать, а внизу подписывала: «Ладушки – ладушки», «Бушки – бушки», ну, и другие забавы или коротенькие советы, типа: «Любит Катюшка, когда звенит погремушка», – вроде бы полушутя, но ведь понятно, что надо делать. А потом он и сам привык, научился. 

Обучайте мужчину так-тич-но Можно вместе посмотреть учебный фильм, достать полезную книжку о развитии/воспитании – пусть почитает. Ещё лучше – читать её вместе, а потом обсудить. И в ходе этого обсуждения вы неназойливо сможете дать совет, сделать акцент на важных моментах.
Ещё один способ тактичного обучения: вы просите мужа вам показать, как лучше делать то-то и то-то. (Помните анекдот с бородой, про учителя, который «три раза объяснял ученикам, даже сам уже понял»). Нам действительно научиться чему-то легче, когда обучаем других.
Совет: если папа начнёт что-то делать не так – не твердите ему, как делать не надо; гораздо полезнее показать, как делать надо. «Не тряси погремушкой под самым носом ребёнка!» … «Подними погремушку повыше – ему будет удобней смотреть на неё». Чувствуете, в чём разница?
А если вам очень, ну очень захочется дать совет – постарайтесь сделать это тактично. «Ой, вот погремушка, наше Солнышко так любит, когда ты погремушку показываешь ему и разговариваешь потихоньку… А если вот так позвенеть…».
Запретные слова: «надо»…«ты должен»…«обязан» – их никто не может терпеть. Они обладают отвратительным свойством: в голове меняться с точностью до наоборот. «Ничего я тебе не должен»…»… «С чего ты взяла, что обязан?» (и т. д. и т. п.).

Постарайтесь не вмешиваться и не критиковать У мамы сильнейший инстинкт: оберегать своего ребёнка. Ей кажется, что лучше, чем она, о нём никто не заботится. По сути, мама права, но ведь и папа тоже не лыком шит, и ему не нужны бесконечные наши указки.
Поменьше советов! Делайте ставку на папину инициативу.

Прочитала я в одной книжке про то, как можно протянуть над кроваткой перекладинку, чтобы малыш, задевая её рукой, хватался и учился подтягиваться. Взяла ленточку, стою – примеряю. Муж увидел: «Зачем» – «Да вот, – говорю, – хочу закрепить, игрушки подвесим». А он мне: «Надо что-то покрепче, у Женьки вон хватка какая, схватится, подтянется». Тут же приделал и гордо так говорит: «Пусть мышцы качает». 

Почаще оставляйте ребёнка и папу наедине, а, главное, не стоит вмешиваться без нужды. Пусть он наденет не те ползунки, но зато приведёт малыша в восторг, играя с ним в «самолётики». Мужчины играют с детьми не так, как мамы, – более шумно, расковано, и опыт разной игры очень полезен ребёнку. И не надо переживать, что папа «не развивает», а просто играет. Играет – и слава Богу. Любое занятие с малышом, даже с виду совсем бестолковое, работает на развитие! Потому что все новые впечатления, активизируя чувства ребёнка, обогащают каким-то полезным жизненным опытом, развивают интеллект малыша.
Поддерживайте папину инициативу и одобряйте его почаще.
Есть очень хороший приём, и он прекрасно работает, когда мы применяем его по отношению к детям. По отношению к папам он тоже работает.

Замечайте и отмечайте хорошее Обычно мы делаем как? охотно раздаём замечания и упрекаем мужа за то, что он сделал что-то не так иль не то. А вот за «так» и за «то» похвалить забываем.




...


Делайте наоборот: 
реагируйте в первую очередь на хорошее. 



Не упрекайте и не ругайте за мелкие «недоделки» (в идеале – игнорируйте их).

На многие мелочи можно вовсе закрыть глаза (если они не касаются безопасности малыша!)! Ну и что, если папа одел ребёнка в стиль светофора, укрыл на прогулке не тем одеяльцем…

Подлавливайте мужа на добрых полезных делах и одобряйте (хвалите) его за это.

…Одна юная мама рассказывала, как её муж после работы приспособился играть с дочуркой. Ложился себе на кровать (она у них очень широкая), клал малышку у стенки, а себе под спину – жука, черепашку, гусеницу, подушечку с бахромой так, чтоб хвостики мягких игрушек из-под спины торчали. А дальше всё было к общему удовольствию: папа слегка подрёмывал, дочка тянул игрушки и кувыркалась на нём. «Сначала я про себя возмущалась, – рассказывала мама, – не занимается с дочкой, лежит… А потом подумала, подумала – и поняла: великолепно он занимается, это ж надо так сообразить: и лежать, и играть. Стала приглядываться – и заметила, что он не просто с ребёнком время отбывает, а применяет что ни на есть творческий подход. Я очень довольна, о чём ему постоянно и говорю. А ведь сначала как отлынивал! А теперь у них уже несколько общих игр, в которые меня «не берут» (чему я ужасно рада). 

Когда наш труд и заботы оценивают по достоинству, хочется делать и больше, и лучше. Немедленно поощряйте за то, что ваш мужчина сделал хорошо и правильно. Упрёки обескураживают, похвала окрыляет!





Практикум. Как я умею мужа ценить



На развороте в блокноте с одной стороны напишите: «Муж выручил, сделал, помог».

С другой – «У мужа не получилось…».

Обе страницы поделите на две колонки. В первую будете делать запись о муже, во вторую – о том, что в этот момент сделали вы.

Ведите записи хотя бы неделю. Кратно – что сделал/несделал муж, кратко – ваша реакция.

Чтобы было проще, свою собственную реакцию можете не описывать, а отмечать значками. Например: + (плюс) я оценила;! (восклицательный знак) – благодарила;? (вопросительный знак) – пришла в недоумение/сделала замечание; – (минус) сделала замечание; = отчитала; «» – не обратила внимание/ничего не заметила(и т. д. и т. п.).

Что это даст? Мы часто не замечаем мимолётную помощь, и в результате нам кажется, что сделано мало, что помогают не так.

Записи вам покажут наглядно: что папа умеет, охотно ли выполняет и чему его надо ещё научить.

Но главное – вы увидите собственную реакцию – как относитесь к помощи мужа – принимаете ли её с благодарностью или предпочитаете «попилить».

В конце недели подведите итоги. И… продолжите дальше.

Если за следующую неделю + и! стало больше – отлично. Значит, прогресс налицо.

Положительная оценка как стимул 

Очень важно, чтобы у мужчины сложился правильный образ: «каким должен быть настоящий отец». А для этого надо, чтобы появилась вера в себя как в папу хо-ро-ше-го. Положительная оценка любимой женщины мужчину тонизирует и оптимизирует. Это отличный стимул вдохновить его на «домашние подвиги».





Для поддержки мужского тонуса



• Мужчины ценят свой статус. Поддерживайте этот статус в глазах и родственников и друзей!

Никаких замечаний при посторонних; при посторонних отзывайтесь о папе всегда хорошо; Можно (и даже нужно): советоваться, одобрять, демонстрировать, какой он замечательный муж и отец. (Отметим в кавычках: в данном случае «посторонние» – это все, кроме вас двоих).

•  Делайте комплименты. Их не только женщины жаждут. И наедине, и при ком-то другом – делайте комплименты. Особенно в компании, особенно, при жёнах (подружках) его друзей, они-то оценят.

•  Создавайте приятные перспективы. Легче заниматься даже рутинной работой, когда знаешь: она заканчивается, а впереди – тебя ожидают «приятности». «Я знаю, как ты устал, дорогой, большое спасибо, что помогаешь. Давай завтра я весь вечер с ним побуду с ним, а ты…»;
«Вы немного ещё поиграйте, а я отдохну – и пойду с малышом погуляю…» «Представляешь, моя мама сказала, что в следующий выходной она посидит с малышом. Мы свободны с тобой целый день и можем делать всё, что захочется!

•  Премируйте. Причём именно тем, что мужчине нравится, что он особо оценит. «Я знаю, на той неделе играет твоя любимая команда. Хочешь пойти на футбол? Конечно – конечно, я буду рада: ты так выручаешь меня, когда ночью встаёшь и укачиваешь малыша!

•  Поддерживайте увлечение. Или – хотя бы постарайтесь не раздражаться из-за мужского хобби. Например, ваш муж – заядлый «гаражник», чуть что дома не так, у него сразу куча дел в гараже. Он-то при деле, а вам-то обидно! Но чем больше и чаще вы будете обиду высказывать – тем крепче он в гараже засядет. Сделайте по другому, чтобы мужчине верилось: вы ничуть не хуже любимой машины, а, может, даже наоборот… Можете даже время от времени навещать его там, в гараже, но не затем, чтоб о деле напомнить (и тем более – упрекнуть), а просто так: «Мы соскучились по тебе…», «Ванечка так папу хотел увидеть…», «Мы тебе принесли бутерброды, ты убежал голодный….». Будьте недолго (чтобы не надоесть), пусть с вашим явлением связываются только положительные эмоции. И время придёт, и он не один, вместе с Ванечкой отправится в этот гараж…





Чтобы муж оценил женский труд…



У мужчин есть такая странность, которую нам трудно понять. Без зова, сами, на помощь они не кидаются. Мало того: не догадываются, что помощь их необходима. И отстраняются от наших забот, от хозяйственных, а заодно и от тех, что связаны с воспитаньем ребёнка.

Возможно, рассуждают примерно вот так: «Если жена запросто обходится без меня – так чего же навязываться?»

Сегодня сдала сына папе, отправила их в парк на прогулку, а сама занялась генеральной уборкой. Полдня мыла – чистила – драила – гладила. Всё в темпе, чтобы побольше успеть. Возвращаются мои мужички. Сынуля вприскочку, а папочка еле ноги тащит. «Всё, – говорит, – забирай ребёнка, я пойду полежу. Устал как собака». Ну хотя б на минутку задумался: а я что, не устаю? 

Мужчины как-то не замечают, что, пока они занимаются с детьми, женщины выполняют массу другой домашней работы. (Другую сторону этой «медали» – «а что в это время делает он?» – оставим пока без комментариев: мы-то с вами ищем способы для налаживания контакта, а не для заваливания его). Пожалуй, будет полезно доказать родному мужчине, как много времени занимают дела домашние, как мало времени остаётся на отдых у вас.





Практикум. Способы доказательства



Лучше всего доказывать не на словах, а наглядно.

Вот для примера два способа, как это сделать:

1) Составьте список дел, всего дня, расписанного по минутам (А что, порою у мамы и минутки не бывает свободной). И «забудьте» на столе у мужа… где-то на видном месте… и не один раз.

2) Проведите хронометраж. Мужчины верят фактам, а факты говорят сами за себя. «Ты занимался 30 минут. Я – 12 минут мыла посуду и плитку, гладила рубашку – 6 минут. Всего 18. отдыхала 12 минут.

И наоборот: «Я занималась с малышом 30 минут. Ты эти 30 минут смотрел телевизор – отдыхал. Я тоже так хочу.

Или – ещё лучше: «Я займу малыша, а ты пока (ну пожалуйста!) почисть палас…». Пылесос доставать не хочется? «Ой, посиди с малышом, а я достану, почищу, и даже пол помою…». И чистите – мойте подольше, с удовольствием, и – с перерывами.

Мой муж был свято уверен, что пыль в квартире исчезает сама, персидский кот никогда не линяет, зеркала отмываются сами, так же как в холодильнике сами собой возникает еда; а поэтический беспорядок в одежде – ей же на пользу (она, мол, не мнётся, какая ей разница, как лежать). Пока жили вдвоём – это была не проблема. Раз-два, убрала, приготовила, вымыла – квартирка маленькая, так что быстро, легко. А как Дуняшка родилась – всё, думаю, хватит, голубчик. Он побрыкался маленько, но всё-таки я своего добилась. Сели, поговорили, договорились, что он берёт на себя. И он мне потом предлагает: «Ты мне список составь, а то, мол, забуду». Список так список. Составила, магниткой прилепила на холодильник. Он как увидел – «О, – говорит, какой здоровый». (конкретно – 5 пунктов всего, а он уже «о-го-го»). Ну я ему посочувствовала, но «надо, Федя, надо». В общем, ушёл на работу, а я тем временем написала ещё один – список того, что должна сделать за день я. И тоже на холодильник все три листа. Дела делаю и карандашиком сделанное вычёркиваю (влажная уборка, массаж Дуняше, глажка пелёнок и т. д. и т. д.). Вечером вышла комедия. Как муж мой-то списочек увидел, да как со своим сравнил – глаза квадратные сделал. Вопрос «чем я тут целый день занимаюсь» отпал сам собой. 

Совет: Мужчине многое из женских дел кажется ненужным, неважным. И потому поручения, которые вы даёте, он забывает. Составляйте для мужа список конкретных дел – что он должен сделать в течение дня… недели… Ну а коли делать не будет – пусть узнает о важности/нужности их а собственной шкурке. Пусть узнает о важности их на собственной шкурке.
(О том, что ещё делать для убежденья мужчин, мы писали во 2 и 3 главе, а продолжим в 8 и 9).





Сделайте общение папы и малыша регулярным



Когда в молодой семье родился ребёнок, мама (теперь уже бабушка) взяла свою дочку и внука за город, на своё попечительство. Сад хороший, зелень, уют; да и ребёнку полезно дышать свежим воздухом. Новоявленный папа остался в городской квартире. Поначалу он часто их навещал, и ночевать оставался, но как-то всё время оказывался не у дел. То малыша купали, то укачивали, то кормили, то просто – он спал в саду, а мамочка отдыхала… И как-то так получилось, что потихонечку, незаметно, он, папа, стал «на вторых ролях». Как актёр, что выходит на сцену, чтоб выдать два слова:(«Овсянка, сэ-э-эр!»); скажет – и удалиться. В общем, удалился, точнее, ушёл с головой в работу. 

Вывод? А вывод простой. Возьмите себе за правило: муж вернулся домой – все помощники уходят на задний план.
Он – главный, он тот, кого ждали, без кого не обходятся ни вы, ни малыш.
Совет: И обязательно, обязательно давайте папе возможность побыть с малышом наедине! Вы сразу убьёте двух зайцев: во-первых, сам папа научится лучше его понимать. А заодно и почувствует, каково это – быть (хотя бы на время) «мамой».
Впрочем, об этом разговор впереди, а пока лишь добавим:




...


Создавайте почаще такие ситуации, где именно папа окажется 
главным и незаменимым для малыша. 



Постоянно и планомерно проводите работу по внедрению в мозг папы-мужчины: надо маме/жене помогать.

И не стесняйтесь при этом. Ибо мужчина на самом деле чувствует себя ответственным тогда, когда много забот лежит на его плечах.

Передайте полномочия папе Пусть и у вашего папы будут такие дела, за которые отвечает он, только он. И никто без него не справится.
Мужчины – ответственные люди, а безответственность появляется тогда, когда человек имеет возможность (а потом и желание) дело своё переложить на кого-нибудь другого.
Пусть папа не сомневается: именно от него зависит благополучие малыша. А чтобы не появился соблазн увильнуть – поставьте в такие условия, когда он знает: без него ни вам, ни детям не обойтись. Для этого заведите обязанности постоянные.
Важно, чтобы были постоянные обязанности , которые выполняются без вашей указки и вашего напоминания. Например, за детские продукты, которые всегда должны быть в холодильнике, за воскресный ужин, за прогулки и т. д. и т. п. Каждая семья распределяет обязанности по-своему. Впрочем, какие именно – вам решать. Главное, чтобы мужчина твёрдо знал: это – моё, и если не я – то кто же?
Ваш молодой отец ответственен за купание и гимнастику? Значит, Вы малыше НЕ купаете с мамой/няней/тётей – ни с кем, потому что…: «Я без тебя не справлюсь, мой дорогой. И потом, наш сынуля/доченька так обожает, когда именно ты купаешь его/её!).
В общем, ваша задача: нежно «вбить» в голову папе полезную мысль, без него обойтись не-во-мож-но.
Совет: Водите новшества порционно . Если предъявите весь список, что требуется от папы – вполне вероятно, муж впадёт в ступор и начнёт отнекиваться да отказываться, и искать уважительные причины. А вот если понемногу…день за днём, шаг за шагом… Так и втянется незаметно.
Начинайте с неутомительного и того, что мужчинам даётся легче (например прогулка с ребёнком, купание) и потихоньку втягивайте. Подрастает малыш – с ним и традиции «подрастают».

Создавайте ритуалы общения Заведите хорошие традиции. Такие, которые будут папу и ребёнка объединять
Мы все в какой-то мере рабы своих привычек. В данном случае, это хорошо – если привычку вырабатывается, то остаётся надолго.
Лучше всего занятия у папы с ребёнком и выходят тогда, когда они стали традиционны. Это вдвойне, нет, втройне полезно. Во-первых, вы будете знать, когда у вас свободное время. Во-вторых, традиционные дела и занятия становятся привычными, а от привычки вообще отказаться трудно: втянулись. В-третьих, ребёнок с раннего детства привыкает с папой играть. Сначала – играть, потом – заниматься чем-то и посерьёзнее (уроками, например). А за играми – занятиями и разговоры, и истинное общение. Мы всегда больше доверяем тем, кто наши единомышленники, с кем нам легко и интересно. И дети в этом не исключение.
И самое главное. Если тесное эмоциональное общение не начнётся сейчас, дальше будет наладить его сложнее: чем старше будет становиться ребёнок, тем больше будет ему не до папы.
Как завести традиции и папу к ним приучить? Очень просто. Настойчиво и терпеливо приучайте мужа к тому, что каждый день во столько-то и до стольких он играет/занимается со своим малышом. Тут даже не столь важно время, сколько он проведёт с малышом. Куда как важнее регулярность и качество их общения.
А чем папа сможет с деткой заняться – об этом в следующей главе.





Глава 7. Чем папе заняться с ребёнком. Несколько разных идей



Понаблюдайте, что лучше всего удаётся папе – и начинайте с этого!

Обычно главный папин конёк – игра





Занятия для усталого папы



«Солнечный зайчик». Возьмите зеркальце, поймайте солнечный луч. Подведите его к малышу – пусть устроится рядом иль на ладошке. Пусть потрогает. Уводите зайчика – малыш поползёт за ним.

Норка для малыша. У малышей (замечали?) безумная страсть к открыванию – закрыванию. Начинается она после года, но у многих сохраняется на долгие – долгие месяцы. Если ваш карапуз лезет ко всяким шкафчикам – посмотреть, что там, внутри, не надо бороться. И уж тем более не стоит выгребать и прятать подальше все ценности из этих шкафов. Совсем ребёночек маленький – просто протяните верёвочку, обмотайте ручки и дверцы – и вам покой обеспечен. (Обматывайте покрепче, дети любят вставать, держась за верёвочки). Но обязательно оставьте какую-то дверцу незавязаной (пусть порадуется, когда обнаружит) – и вы отчасти удовлетворите его исследовательский инстинкт. Нижняя безопасная полочка очень понравится малышу, он будет её открывать-закрывать, залазить туда, возиться, затащит свои игрушки. Самостоятельно! Подкладывайте время от времени туда кое-что новенькое – интересное, то баночку от кофе или детского питания, то игрушку, то браслетик. У малышей, как правило, много игрушек, и много при этом надоевших игрушек, которые валяются просто так. Спрячьте. А через пару недель или месяцев, когда малыш позабудет про них, доставайте поштучно, то одну, то другую. Радости будет не меньше, чем от фабричной. Детке – занятие, вам – возможность передохнуть.

Фланелеграф Очень полезная вещь, сочетающая в себе и развлечение, и развивающие занятия.
К этой игре вам придётся кое-что подготовить. Но зато заниматься папа и детка смогут совершенно самостоятельно.
«Работает» фланелеграф «работает» по принципу магнитной азбуки, но вам не понадобятся ни магниты, ни холодильник. К тому же он лёгкий, удобный, мобильный – где хочешь, там и играй. А возможности его, сами убедитесь, весьма велики.
Фланелеграф используют учителя начальных классов. На нём так удобно расставлять фигурки, цифры и буквы! Думается, с не меньшим успехом могут его использовать и папы, развлекая своих малышей. Ваша задача – сделать основу и несколько подходящих фигурок, до всего остального папа додумается вполне самостоятельно.
Возьмите кусок картона и вырежьте из него прямоугольник размером примерно 30 на 50. но можно и больше и обтяните его фланелью (светлой детской пелёнкой) – у вас получится экран (или сцена, как больше нравится).
Из журналов, из растрёпанных и потому негодных к употреблению книжек нарежьте всяких картинок. (Мебель, бытовые приборы, машины, герои сказок, животных – птиц, геометрические фигурки и т. п.). На обратную сторону каждой картинку приклейте бархатную бумагу – она нужна для того, чтобы ваша картинка держалась на «сцене».
Всё, можно малыша развлекать.
Ставите фланелеграф около малыша, показываете ему картинку и «приклеиваете» – прижимаете к фланельке. Картинка прекрасно держится, и малыш живо заинтересуется.
Ну а дальше – сплошное творчество.
Хотите познакомить ребёнка с животным миром – пожалуйста. Прикладываете фигурку того же цыплёнка и говорите: «Цыплёнок. «Пи – пи, – пищит цыплёнок, маму зовёт. Вот мама пришла (на фланелеграф «приходит» курица).
Чтобы малыш не уничтожил ваши картинки, обклейте их скотчем или покрасьте лаком. И не позволяйте затаскивать в рот! А всё остальное делать можно – ведь это не так и трудно: взамен помятой картинки вырезать новую.
Покажите малышу, как картинки «приклеиваются».
На «сцене» фланелеграфа можно разыгрывать сказки, которые вы рассказываете малышу. Можно свои придумывать. Это нетрудно: для малышей не нужны замысловатые сюжеты, простое появление разных фигурок их уже приводит в восторг.
Да и сами фигурки, если вы регулярно подкидываете новые, уже хороший предмет для развлечения. И знакомства с миром – для малыша.
А может, ваш малыш и ваш папа так заинтересуются, что будут (со временем) сочинять целую эпопею.
В любом случае, такое простое и понятное занятие с малышом папе понравится.

Спичечные коробочки Пустые спичечные коробки – прекрасное дело для папы. Кладёт их (штук 5–7) около малыша, и развлеченье готово. Какое?
– Коробки друг за другом – машинки («би-би, поехали, наши машинки!»). Коробки друг на друге – башенка (Ах, с каким удовольствием её ломает малыш! а потом поучится строить, когда подрастёт немножко). Домик, стульчик и стол, и кроватка. А как интересно учиться его открывать – закрывать! (А если сломает – не страшно, всегда наготове новый, ещё один, коробок).
Папа сможет сделать прямо на глазах малыша «настоящую» машинку (склеивать скотчем, липкой лентой, оборачивая клеящейся бумагой) и ещё с десяток – другой предметов. Занятие на много дней и недель обеспечено.

Но, пожалуйста, тактично напомните папе: – малыши любят всё пробовать на зубок – («Я знаю, ты будешь следить внимательно»)
– заниматься одним делом малыши долго не могут, так что пусть папа не уговаривает и не настаивает, если детка вдруг закапризничалась, а просто займётся с ним чем-то другим.
Поиграйте в шумно-подвижные игры.






Занятие для отдохнувшего папы



Такие весёлые игры и вестибулярный аппарат укрепляют, и тренируют «на храбрость», а заодно способствуют развитию моторики, речи, воображения. И порадуют как малыша, так и папу. 

Например, он может сыграть с малышом в лошадки. (В данном случае лошадкой будет, конечно, он). Пусть папа посадит детку на плечи, придерживая за ручки или за талию. Если это первые «скачки» – подстрахуйте чуть – чуть: малышу ещё надо привыкнуть сидеть так высоко.
Папа говорит: «Но, лошадка!» и проходится шагом по комнате. Если малыш ведёт себя спокойно (и радуется, смеётся), проходится лёгким галопом.
Потом говорит: «Тпру, лошадка!», – и останавливается.
Каждый раз, превращаясь в лошадку, пусть папа ориентируется на поведение малыша. Если тот доволен – меняйте темп «скачки и маршруты передвижения.
Если ваш маленький всадник пока сидеть не умеет, в лошадки всё равно можно играть, только чуть по-другому. Малыша не сажают на плечи, а, повернув лицом от себя, поднимают на ручки, нежно прижимают к груди, и – «Лошадка, но-о-о!», – и поехали.

Ещё лучше – двигаться, сопровождая движение прибауткою, стихотворением. малышам очень нравится ритмичная речь. В этом смысле отлично подходит русский фольклор.

Из-за речки из-за гор

Едет дедушка Егор

Сам на лошадке

Жена на коровке

Дети на телятках

Внуки на козлятках

А можно ещё играть в «Пингвинчиков» (впрочем, как и в другое «зверьё») Сначала надо показать малышу, как ходят пингвины («вот так… в перевалочку …»).
Потом таинственным голосом сообщить, что сейчас вы будете играть в папу – пингвина и сынка (дочку) – пингвинчика.
И играете. Поворачиваете ребёнка спиной к себе и ставите на ноги, свои. И, придерживая за ручки, – вперёд. Неторопливо шагает папа-пингвин, стоит-удерживается «пингвинёнок» на папиных ножках.
Если малыш ещё не умеет самостоятельно ползать/сидеть, поиграйте в «пингвинчиков», не ставя ребёнка на ножки, шагайте, прижимая к груди. Вся соль игры тут – в разных типах движения, можно даже не просто шагать, а покружиться на месте, добраться до кухни (до мамы): «Здрасьте, к вам пингвины пришли!».
Походите по-всякому: и ровно, и вперевалочку, и даже (если малыш не боится) попрыгайте, поскользите.
А потом, когда будет подходящее настроение (у малыша) – продолжите знакомство с пингвинами: рассмотрите картинки в книжке, расскажите о том, что за птицы пингвины, где они живут, как растут пингвинята.
Вырежьте из журнала или нарисуйте и вырежьте семью пингвинов (малышам нравится наблюдать этот процесс) и пригласите их в гости на фланелеграф. Здесь можно разыграть целую сказочную историю; взрослый рассказывает, а малыш подаёт нужные персонажи. А со временем он сможет с вами вместе истории сочинять.
А ещё можно пингвина нарисовать, и тогда малыш с удовольствием изобразит на листе антарктическую метель.

Рисованием папа с малышом может запросто заниматься, тут никакой даже подготовки не нужно. Единственная трудность – малыша, а возможно, и папу придётся потом отмывать. Но если у вас по плану вечернее купание – почему бы им так весело не позаниматься?! Использовать лучше «съедобные» краски (специальные, для малышей до 3-х лет).
Возьмите большой лист ватмана и краски. Разные цвета красок можно выложить на блюдечках – так удобнее окунать в них ладошки ребёнка.
Итак, папа сажает детку за обеденный детский стульчик. Кладёт перед ним лист бумаги и окунает ладошки ребёнка в блюдечко с краской. Блюдечки убираются. Ладошки прикладываются к листу. Что делать дальше – малыш сообразит соверенно самостоятельно. Что получится – сами понимаете: масса восторга и брызг, и следы на листе.
А в рисунки они превратятся с помощью папиного воображения. Когда малыш наиграется, а раскрашенный лист подсохнет, вместе с папой рассмотрите его как следует. Поворачивайте так и этак, смотрите со всех сторон. И вы обязательно обнаружите «рисунки» листиков, странных зверят, волшебных цветов. А если рисунок ни на что не похож, то … он точно будет похож на фейерверк.
Нашли? Вырезайте и оформляйте (вставляйте в рамку), и вывешивайте первую совместную картину папы и малыша.
Впрочем, таким же способом можно создать целую картинную галерею.
С ребёнком постарше (лет после трёх) А вот задание посложнее. попробуйте рисование пальчиками. Сделайте, например, лесную поляну. Окунаете кончики пальцев в краску – и на листе отпечатками пальцев рисуются травы, цветы. Ребёнок лет после трёх сможет к каждому цветку пририсовать лепестки (фломастером), обвести свои отпечатки по контуру.
А этот стиль рисования подходит для дачи, когда вы на свежем воздухе и брызги, летящие в стороны, никому не страшны. На плотный лист бумаги набрызгайте «кучки» краски. теперь берите длинную трубочку, оставшуюся от баночки с соком, и – дуете так, чтоб разбрызгать все «кучки».

Фокус с цыплёнком Малышу покажите фокус. Дошколёнку предложите вместе подумать – а почему же так получается? 
На листе нарисуйте жёлтенького цыплёнка. Возьмите красную прозрачную папку и положите его туда. Что выйдет? Цыплёнок исчез, лист в этой папке выглядит как пустой.
Прозрачные папки 
Возьмите прозрачные папки одного и того же цвета. Положите одну на чистый белый лист. Цвет листа изменился? Конечно. Положите сверху другую, потом третью, четвёртую… детям очень нравятся подобные фокусы, а для нас важно, что ребёнок отлично воспринимал учится видеть и различать не только цвета, но и оттенки.





Доверяю – проверяю



Хорошо, когда дети нам доверяют. Свои дела, свои интересы, секреты, а самое главное – тот путь, по которому мы их ведём. В раннем их детстве так и случается. Но подрастает ребёнок, и он становится всё осторожней, всё осмотрительней, и всё больше рассчитывает на себя. Это здорово. Но ещё лучше, когда мы остаёмся вне конкурса, и на жизненных перипетиях доверие к нам остаётся. Когда дети не опасаются: а вдруг эти взрослые заведут не туда.

Ребёнок, взрослея, всегда выбирает свой путь. И всё – таки, всё – таки…

Как важно, чтобы подрастающие дочки и сыновья чувствовали вашу надёжную руку.

Но ещё важнее, чтобы, чем старше становился ребёнок, тем больше мы чувствовали надёжную руку его. Взаимодоверие: я тебе доверяю, ты доверяешь мне.

Хотите узнать, насколько ребёнок вам доверяет? Хотите узнать, насколько вы доверяете ему?

Весёлое развлечение поможет вам это понять. А заодно и узнать, умеете ли вы почувствовать, куда повести другого, с чем его познакомить, чтобы тому было особенно интересно.

Играть можно дома, в просторной комнате, а можно – на дачном участке, а можно – на улице, выбрав безопасное место, например, в огороженном скверике, где мало людей.

В общем, чем старше ребёнок – тем обширнее и незнакомее может быть территория вашей игры.

С малышом Предложите ему: сейчас я завяжу тебе глаза и поведу тебя за руку. По дороге мы будем останавливаться, ты можешь трогать, что захочется, но – с закрытыми глазами.
Ваша задача – так повести ребёнка, чтобы он почувствовал себя уверенно, спокойно.
По дороге вы будете останавливаться и давать ребёнку потрогать разные предметы: шершавые, гладкие, твёрдые, мягкие, маленькие, большие. (Но, конечно же, все – безопасные). Можете даже заготовить предметы звучащие и с каким-то характерным запахом.
Для первого раза достаточно провести человека по знакомому месту и сделать 3–5 остановок. Пусть человек потрогает и угадает: что это такое попалось под руку? и сориентируется, где он находится в данный момент.
Если ребёнок вдруг разволнуется – развяжите глаза и позвольте как следует оглядеться. Огляделся и успокоился? Можно продолжить игру. (Вспомните: это игра на тренировку доверия вам и миру, на тренировку чувствования – вас и мира).

С ребёнком постарше Всё – то же самое, разве только маршрут намечаете посложнее. И ещё! Ваша задача и соль игры:
а) вести человека так, чтоб он чувствовал себя уверенно и спокойно;
б) чтобы ему было любопытно идти вслед за вами.
Подсказка: чтобы было особенно любопытно – подводите к тем местам и предметам, которые интересны ему. Скорее всего вам любопытно будет ощупывать вы с свою пудреницу, а сыну – электрический фонарик, маленькой дочке – фантики от конфет.
Попросите рассказать о своих впечатлениях о предмете, до которого он дотронулся.
А ещё – о тех, к которым не прикасается, но знает: они где-то тут (Какие ощущения возникают? А может, он чувствует их? Тогда – как)
Когда вернётесь к исходной точке – развяжите ребёнку глаза, пусть посмотрит на то, что он «угадывал руками» И это будет совершенно иной взгляд на знакомую вещь.
Затем делается всё наоборот: вы идёте с завязанными глазами, а ваши сын или дочка ведут вас…куда? А ведь как интересно, какой маршрут выберет ваш проводник? Сможет ли он бережно, избегая углов и препятствий в виде кресел и стульев (и т. д. и т. п.) провести вас, взрослого человека? Это не так и просто: надо учитывать ваши размеры, ваш темп, а вам постараться не шельмовать: не подглядывать и не давать советов. Как оказалось, многим родителям это ужасно трудно – верить собственному ребенку.
А затем поделитесь впечатлениями. Если малышам захочется сразу обсудить – тогда сразу и побеседуйте. Старшеклассник не захочет делиться – ну и не надо. Потом этот разговор может возникнуть как бы между делом. Но главное– тот чувственный опыт, опыт чувств, а не разума, который остается.
Тот опыт доверия– на тебя мама/пап можно положить – для подростка очень важен.
Вопросы, которые вам подскажут, о чём вести разговор: 
– Что тебе понравилось во время путешествия?
– Что не понравилось?
– Что ты чувствовал? Расскажи про самое интересное? (звук, запах, предмет, место, которое вдруг узнал)
– Как себя чувствовал?
– Что интересней: вести или когда водят тебя?
– Что сделал/а, чтобы не боялся тот, кого ты ведёшь?
И поделитесь друг с другом переживаниями и впечатлениями, которые вы испытывали во время игры.

Это только несколько примеров, чем могут заняться ребёнок и папа. А ведь придумать/найти/узнать интересных занятий можно великое множество. Сначала, возможно, делать это придётся вам вместе, но постепенно и папа втянется. Малыш в восторге, довольны и ласковы вы – ну кто от такого откажется?





Глава 8. Папа не хочет



Этот вариант уже потрудней, потому что тут работает психологическая установка: так и должно быть. Откуда она взялась? Её создавали год за годом традиции, мнение окружающих, опыт детства и юности. Установка укоренилась, корни её сидят глубоко, и чтобы выдернуть их, потребуется и время, и ваши усилия.

Но раз вы сами выбрали в папы мужчину с такими «корнями» – вам её и «выпалывать».





Женское дело, мужские дела



Домашняя работа и уход за детьми исконно считаются женским делом. И сколько бы женщины не твердили о равноправии, в умах многих мужчин такая установка сидит с едва ль ни с пелёнок и никуда деваться не собирается.

Они (ныне выросшие мальчики) с раннего детства видели, как неровно распределялись обязанности в родной их семье, и вольно – невольно переносят теперь эту схему на свою собственную. И получается так: вы взываете к совести и говорите о равноправии, а ваш драгоценный мужчина, внешне слушая, соглашаясь, в глубине души не сомневается: всё идёт правильно, крутиться по дому – это женское дело, и за ребёнка всегда отвечать мать.

Изменить подобную ситуацию могут только умные (ваши) действия. Действуя по-женски тактично, терпеливо, вы сможете постепенно перенастроить своего непослушного папу.
Тактика такова: посочувствуйте, просветите, создайте условия для общения.
Совет: начинайте с того, что у него хорошо получается. Это поднимет мнение папы: он осознает свою «самоценность» для вас, ребёнка, а главное – для себя.





Женская тактика по перенастройке мужчин



Для начала поймите и в глубине души посочувствуйте мужу своему мужчине: ведь это не он виноват, а та неверная установка, которая прописалась в его в голове. Ваш добрый настрой сработает быстрее и эффективнее, чем сотни упрёков, скандалов и ссор.

А чтобы сочувствие было искренним, просто помните: Если так было заведено в его родной семье – с детьми занималась мама, – эта модель поведения кажется мужу самой правильной («Ну вырос же я, и ничего, мол …» – так рассуждает он).

Пусть рассуждает – мы огорчаться не будем. Наш шанс на успех уже в том, что любого мужчину с раннего детства воспитывали преимущественно женщины – мамы, воспитательницы, учительницы – и он привык ориентироваться на женское мнение. Чем и воспользуемся, и поведём за собой.

Действуя аккуратно и постепенно, установку – за всё отвечает мама – будем менять.




...


Постепенно и терпеливо меняем психологическую установку 
с «я не обязан заниматься с ребёнком» на 
«с ребёнком заниматься необходимо, полезно и интересно» 



Дайте понять любимому папочке, что вы-то его хорошо понимаете: и как устаёт, и насколько он занят, и как много делает для вас с малышом. И вообще – какой он у вас хороший. Но внушайте при этом, что его общение с ребёнком нужно не столько младенцу и вам, сколько ему самому!

Потому что сам факт отцовства не производит на младенцев особого впечатления.

Чтобы что-то изменилось в отношениях «папа – ребёнок», мужчина сам этого должен захотеть.




...


Чтобы что-то изменилось в человеке, он сам должен этого захотеть. 
Ваша задача – пробудить такое «хотенье». 



Расскажите ему о привязанности 

И расскажите о привязанности, о том, как это важно, чтобы с младенчески лет маленький человек привязывался ко взрослому. с младенчества один родной человек привязывался к другому. Совет: А чтобы такую новость он воспринял всерьёз (и обдумал, и выводы сделал), лучше, если эти сведения придут к нему вроде бы сами. (А вы постарайтесь, чтобы «пришли»). В Интеренете, по аське, в «случайно» забытой книге, услышанном разговоре (вы разговариваете с подругой на кухне, «не зная», что он в смежной комнате и дверь нараспашку…).
Информация для обдумывания 

В первый год жизни у малыша формируется привязанность – очень глубокое чувство, на уровне инстинктивного. И «привязывается» он к тому человеку, который заботится о нём, удовлетворяет его базовые (основные) потребности. А какие потребности в младенца? В безопасности, в общении, в информации. Проще говоря, больше всего малыш привязывается к тому человеку (тем людям), которые а) ухаживают за ним, б) с ним играют, в) помогают мир узнавать. Так вот.
Первым на этот феномен обратил внимание Конрад Лоренц.
Однажды он взял на воспитание диких гусят, оставшихся без родителей. Точнее – не гусят, а гусиные яйца, которые поместил в инкубатор… И далее вышло так.
Вылупившись из яиц, новорождённые гусята его увидели первым и…с тех пор, куда бы он ни пошёл, словно привязанные, вереницей следовали только за ним.
Лоренц был философом и психологом, потому не просто удивился тому, что гусята игнорируют всех своих гусиных родственников, но ещё и задумался: почему?
Так вот, оказалось…
Оказывается, гусята, первым увидевши Лоренца, инстинктивно «впечатали» его образ в свою гусиную память. И с тех пор он (а не гусыня) стал для них самым главным.
После ряда экспериментов учёному стало понятно: способностью к инстинктивному запечатлению обладают и другие новорождённые существа.
Это явление назвали «импринтинг» (запечатление).
У импринтинга есть свой критический период – ни до, ни после него такого прочнейшего запечатления не с новорождёнными не случается.
Конечно, ребёнок совсем не гусёнок. Но что удивительно: образ того, кто ухаживает за нам, кто удовлетворяет его базовые (основные, жизненно важные) потребности, тоже фактически инстинктивно «впечатывается» в детскую память.
Малыш прочно – напрочно привязывается именно к этому взрослому. И этот человек для него становится самым любимым и самым авторитетным. Причём не только в ранние годы жизни, но и потом.
Конечно, инстинктивное запечатление у младенца происходит не в миг. Но критический «импринтинговый» период тоже имеется. Это первый год жизни ребёнка. (По мнению некоторых психологов – даже дольше: от нуля до восемнадцати месяцев).

Вот так. Пусть папа об этом знает: будущее их отношений с ребёнком закладывается сейчас. Выработалась у ребёнка привязанность – тогда он всегда (всегда!) будет любить, ценить и уважать своего папу. И считать его самым – самым: самым умным, самым лучшим, самым авторитетным человеком. Даже когда подрастёт и сделает резкий рывок к полной самостоятельности, «имбридинговая» память в нём остаётся. Импринтинг – начало очень важной цепочки. А сама она такова: привязанность – доверие – взаимопонимание.
Только из привязанности вырастает доверие. А из доверия – взаимопонимание: как раз то, что родители, когда дети их подрастают, теряют чаще всего…




...


Чтобы что-то изменилось в человеке, он сам должен этого захотеть. 
Ваша задача – пробудить такое «хотенье». 







Что вам ещё поможет



•  Пользуйтесь ситуацией. 

Просто – замечайте подчёркивайте удачные моменты общения мужа с ребёнком. Даже если он просто подошёл к малышу, улыбнулся – воспользуйтесь этим – подчеркните, как доволен, что папа находится рядом с ним.

(«Посмотри, посмотри, он тоже тебе радостно улыбается!»).

•  Начните с приятного. Поначалу привлекайте мужа к тем занятиям, которые не слишком будут его напрягать. Например, мужчины охотно берут на себя купание и прогулку с ребёнком. (Напомним: сначала – обучаете, и только потом – поручаете, перекладываете такое-то дело на него).

•  Поддерживайте папин авторитет. Все вопросы, касающиеся ухода и воспитания, старайтесь решать вместе с папой! Мамы частенько этом грешат – все решения, касающиеся малыша, принимают единолично. И хотя этих мам можно понять (всё-таки мамы о нуждах своих малышей знают побольше, чем папы), но – это едва ли не самый надёжный способ отлучить, отучить мужчину от ответственности.

•  Избегайте абстрактных призывов. «Займись чем-нибудь с Ванечкой!» – это абстрактный призыв. Папа просто может элементарно не знать: а что же с ним делать-то, чем заниматься? «Поиграй… Посмотрите картинки в книжке… Возьмите на прогулку велосипед» – это уже конкретное обращение. Пройдёт какое- то время, и если муж регулярно начнёт заниматься с ребёнком – и сам сумеет сообразить, чем интересней вместе заняться.

•  Обратите внимание на круг общения папы Мужчины вообще ориентируются на традиции, мнение окружающих, а те, в головах которых крепко сидит подобная этакая установка «на женщине дом» – тем более. Они опасаются насмешек друзей и приятелей и даже старшего поколения («не мужское это дело…»… «обабился»… «сидит под каблуком у жены»).
Если у вашего папы такие друзья – смените, хотя бы отчасти, круг общения
Муж куда-то срочно засобирался; жена его спрашивает: 
– Ты куда? 
– Пойду к Кондрату на свадьбу. 
– Зачем? 
– Там у меня лучший друг погибает! 
Жена, перепугано: 
– Кто? 
Муж, спокойно: 
– Кондрат! 
•  Подружитесь и чаще встречаться с такими семейными парами, где мужчины нормально относятся к домашним обязанностям, не считают их тягостной ношей и охотно занимаются со своими детьми.
Хороший пример заразителен. (Плохой, кстати, тоже).
Дружитесь с друзьями мужа – это поможет вам держать «руку на пульсе» и вмешиваться, при острой необходимости.

•  Опасайтесь иметь няню на круглые сутки… Няня – это, конечно, неплохо, это поддержка и помощь. Но чем старательнее и качественнее она работает, тем больше у мужа (да и у вас) соблазнов перекинуть на неё львиную долю дел. Особенно самое важное – занятие с малышом. 
Если няня всегда при ребёнке– так чего ж напрягаться папе? Зачем становиться помощником, если помощь имеется – завались! (а если он сам целиком её оплачивает – тем более посчитает, что имеет полное право самоустраниться). Поэтому в вашем доме обязательно должно быть такое время, когда вы остаётесь без няни. Когда хочешь не хочешь, но если имеется совесть – придётся заняться хозяйством и малышом.

•  Заведите общее дело. Точнее – помогите найти его папе с ребёнком. Такое, которое их объединит.

Муж всегда помогал мне, с самого рождения Сашеньки. Но как-то так неохотно. Попросишь – сделает, а чтобы по собственной инициативе – нет, извините. Мне было даже обидно, ну почему, куда ни посмотришь, папы со своими детьми кто на лыжах, кто в бассейн, а мой никуда не торопится. А чтоб сам что предложил – не дождёшься. А потом подумала: что толку-то обижаться, делать что-то надо, сводить их как-то почаще, чтоб вместе были, а там, может, привыкнет. Мой благоверный футболом увлекается (правда, по телевизору). Вот я накупила всяких мячиков. Постелю на полу одеяло, уляжемся – и давай их катать. Сашка смеётся! Я восхищаюсь: «Ах, ловкий, ах меткий!», а папочка старается, то ворота сделает из кубиков, то зайцы у него плюшевый мячики гоняют. Как разыграются – я в сторонку. То на кухню пойду, вроде ужин пора готовить, то простирнуть что-нибудь. Потом, смотрю, муж сам одеяло стелет, говорит: «Займись там, чем хотела, мы тут сами…». 
Сработало! Теперь они уже много вместе что делают, даже когда по дому. Вчера вместе розетку чинили: папочка делает, Сашуля в инструментах копается, подаёт. И ведь какой молодец: в ящике нет ни одной мелкой детали: заранее все убрал, о безопасности малыша позаботился. 
Итак:
Как приобщать к совместным занятиям? Организовали, чуть – чуть поиграли…
Папа с деткою разыгрались, а вы – в сторонку, в сторонку. Оставьте их один на один.
А потом, естественно, мужа поблагодарите за то, что позволил вам отдохнуть.
Даже если папа перестарался

Чтобы всё получилось, соблюдайте простое условие. Сейчас, пока только всё начинается, и закладывается основа будущих отношений, создавайте условия для дружеского общения – и постарайтесь им не мешать. Им не надо вашего руководства! И даже если вам вдруг покажется, что они, заигравшись, всю квартиру вверх дном перевернут – не мешайте. У папы с ребёнком игры свои: более подвижные, азартные…. И это полезно для малыша. Например, мамы часто в игре поддаются, а вот папа за так не поддастся – полезный опыт на будущее для ребёнка. Ребёнок для мамы – всегда малыш, а вот папа даёт ему возможность почувствовать себя более взрослым.





Глава 9. О мужской лени и совместных занятиях



Когда долгожданный малыш родился, в доме (и умах у родителей) царит эйфория.

И нет никого счастливей, чем новенькие родители. Но вот проходит денёк – другой – третий (а может, годик – другой), и вдруг выясняется, что не так-то это просто – растить своего малыша. И вот тут-то наступает критический момент под названием «деленье обязанностей». И вот тут-то может вмешаться её величество лень. Ведь, понятное дело, проще НЕ делать, чем делать.

У лени всегда имеются отговорки. Неплохо бы женщинам научиться их распознавать.





Не попадайтесь на эту удочку!



Ленивыми не рождаются, а становятся. Малыши, например, ленивыми не бывают (верно, знаете, насколько малыш разрисовывает диван, вылавливает кота, «помогает» на кухне).

А вот когда подрастают – тут уж кто как. В школьном возрасте, например, частенько от дел отлынивают. А уж когда совсем подрастут…

Впрочем, лень – не глобальное бедствие, а просто привычка. И есть шанс заменить её на другую, полезную для семьи.

Как? в первую очередь распознать. И не попадаться на мужские уловки.





Как попадаемся на зарплате



Иные мужчины в семейных делах не участвуют принципиально, потому что считают: «раз обеспечиваю семью – иное меня не касается». Тут прослеживается такая тенденция: чем больше мужчина зарабатывает, тем меньше он уделяет время домашним делам Кстати, психологи отмечают: чем выше заработок женщины, тем чаще муж добровольно берёт на себя «женские» обязанности.

И хотя, как у каждого правила, здесь есть свои исключения, но всё-таки, всё-таки запомним его и – воспользуемся.

Что делать? 

Доказать дорогому мужчине, что ваша зарплата, пожалуй, не меньше его.




...


Наглядно продемонстрируйте ваш вклад в семейный бюджет 



СОСТАВЬТЕ список всех дел, что вы выполняете – в пересчете на услуги домашней работницы. (Даже если сейчас не собираетесь его демонстрировать мужу – всё же составьте: иметь под рукой аргументы полезнее, чем не иметь). И подсчитайте, сколько стоит эта самая дом. работа.

Посчитайте, сколько стоит домашняя работа. Список ваш может быть вот такой:

– присмотр и уход за ребёнком (по расценкам круглосуточной няни)

– уборка квартиры/дома (обязательно перечислите всё – от чистки ковров до чистки серебряных ложек)

– приготовление обедов (завтраков, ужинов, полдников)

Вспоминаете – пишете дальше. Не забудьте про то, что в доме вы:

– экономка

– прачка (ну и что, что стирает машина, гладить приходится-то самой);

– воспитательница и/или учительница;

– шеф-повар и официант (приёмы родственников и друзей)

– метродотель и пиарщик (специалист по связям… с его друзьями, которых вам надо встречать – угощать)

– курьер по доставке продуктов из магазина

– мойщик окон;

– садовник, овощевод;

а ещё вы дизайнер швея, модельер, парикмахер, массажистка… Вспомните всё!

И в конце проставьте общую смету за месяц. Уверяем: своей «зарплатой» сами будете потрясены.





Как попадаемся на отговорках



Не каждый мужчина сможет сказать: «Делать не буду, не хочется».

Но зато едва ли не каждый умеет придумывать отговорки.

Совет: В каждом слове искать подвоха не стоит. Но всё же проверьте, не слишком ли часто, покупаясь на эти слова, кидаетесь сразу же в дело?

Отговорочек много. И мужчины успешно используют их по разным поводам. Зато результат один: отбился (!) и то, о чём вы просили, муж выполнять не стал.

Вот они, самые популярные:

Деловая: «Я занят, у меня много работы…» (может, работы действительно много, но если довод используется постоянно – это уже не довод, а отговорка).

Рассудительная: «Он ещё такой маленький…», «Вот он подрастёт, и я …», – имеется в виду: приступит к своим обязанностям. Представьте себе: это не ложь, мужчина сам в это свято верит. Но – ребёнок растёт, растёт и привычка полагаться на женщину, на жену. И чего пристаёт?! – рассуждает мужчина мысленно. Раз до сих пор сама справлялись, сможет и дальше».

Обиженная: «Твоя мать мне сказала…» (дальше высказывается упрёк, и вам становится стыдно, или обидно, или… Не важно, что именно; главное – из-за этого вы тушуетесь и отступаете, или, наоборот, наступаете. В общем, так или иначе, но папа оказывается не у дел).

Претенциозная: «Ты всегда недовольна…», «Ты делаешь не так, как положено…», «Плохо ко мне относишься, и поэтому я…»

Подхалимская: «У тебя получается лучше…». Подобная отговорка прикладывается к чему угодно, и вот что обидно: фактически все мамы на неё попадаются. Ещё бы! Здесь и признание, и одобрение. «А действительно, – думает мама, – раз у меня получается лучше, так я и делать должна». (Чего папа, собственно, и добивался)

Комплиментарная: «Какая ты молодец, всё успеваешь!». Самые умные (хитрые) мужчины произносят такие фразы, работают на публику. Чтобы все узнали: ах, какая у меня жена! И жена, польщённая и сияющая, из кожи готова выскочить, чтоб доказать: «ты прав, дорогой»!

Комплименты для вас, ссылочки на ребёнка…

Вы кидаетесь в дело с энтузиазмом, а мужчина с не меньшим шарахается от дел.

Совет: Конечно, такие слова могут быть искренними – как признание вашей заботы, как благодарность вам. Но если вы слышите их регулярно (а муж вечерами как лежал на диванчике, так и лежит (вариант: как сидел за компьютером – так и сидит) – значит, вы купились на них.

Если так, то пора перейти в третьей причине папиного «непослушания».

Но сначала – маленькое отступление и подсказка. Практикумы для папы с детьми





Весёлые игры – занятия для папы и малыша



Сначала мы, в виде примера, опишем одно из занятий с малышом именно так, как проводить его правильно. Мамы, конечно, знают. А вот объясненье для пап.





Практикум. Крошечки – матрёшечки



Покажите ребёнку большую матрёшку. Дайте в ручки – путь посмотрит, покрутит – заинтересуется.

Как только внутри что-то загремит – спросите: «Что там стучит? Давай-ка посмотрим!» и на глазах малыша раскрывайте матрёшку. А там…

Пусть малыш радуется – удивляется, а вы доставайте их и расставляйте все по порядку (по росту). Детка скорее всего тут же их перемешает – и хорошо, пусть развлекается. А вот когда наиграется – снова начинайте их собирать.

Призовите ребёнка на помощь

Малышу достаточно для начала попробовать собрать одну матрёшку из двух половинок.

и/или вкладывать одну матрёшку в другую.

Это не так-то легко! пусть постарается. Помогите ребёнку уложить маленькую матрёшку в ту, что побольше.

Когда это дело будет освоено – ребёнок с большим удовольствием и подолгу занимается ею сам.

Уточнение: подолгу – это 5 – 15 минут: для маленького такой промежуток сосредоточенного занятия достаточно длителен.

Малыш экспериментирует, пробует так и этак. Он может много – множество раз повторять какие-то действия, пока у него не получится. И это прекрасно!

Думать самостоятельно, самому отыскать решение очень полезно для творческого развития, ведь так?! Главное – не мешать и не вмешиваться в личное творчество малыша.

Варианты для продолжения (для тех, кто постарше): 

– собрать всех матрёшек так правильно и удачно, чтоб ни одной не осталось (все друг в друга вошли)

– расставить матрёшек по росту – от самой большой к самой маленькой

– расставить по росту от маленькой к самой большой

– сравнивать: что больше, что меньше

– поговорить о забавных матрёшках (какие ручки и щёчки, как матрёшки одеты и т. д. и т. п.), о том, как они выглядят

– чем похожи матрёшки и чем отличаются друг от друга

– придумать историю. Например, «Как матрёшки в гости к мишке пришли, он думал: матрёшка одна, а их оказалось… («Сколько?»). или – «Как матрёшки поссорились, а потом помирились», «Как потерялась самая маленькая матрёшка, а наш Ванечка матрёшку нашёл и на место поставил»

– матрёшек нарисовать (и одну, и всю компанию)

– вылепить из глины, из пластилина

– сделать «матрёшечную» аппликацию.

Совет: если у ребёнка не получается – помогайте как можно меньше. Подсказки – чуть – чуть, и как можно больше самостоятельности.

Дать малышу какой-то предмет и/или игрушку (обучайся, мол, развлекайся) – этого мало. Сначала надо с этим предметом его познакомить. Показать его свойства, возможности и только потом – отпускать ребёнка в «свободное плавание». 





Практикум. Бумажные развлечения



Малыши очень любят возиться с бумагой: сминать, отрывать по кусочку (и даже пробовать назубок, потому дали листочек – следите, как использует его ваш малыш). Удивите ребёнка, покажите ему, как из бумаги получается нечто.

Покажите малыш листок бумаги. Дайте к нему прикоснуться. Потрогать его, пошуршать. А потом, прямо на глазах, сложите листок. Можно самым простым образом – гармошкой. Сложили – подвигайте, «поиграйте» на этой гармошке. И даже предложите «сыграть» ему самому.

Сложите из бумаги другую фигурку (лодочку, цветок, гусёнка иль петушка – что умеете). Получился? Фломастером сделайте ему глазки, покажите, как передвигается, как зёрна клюёт.

Малышам мало глазками посмотреть. Чтобы новое хорошенько воспринималось, им надо потрогать ручками, что «поделать» самим – хорошенько поэкспериментировать.

Что можно сделать с бумагой 

– бросить лист с высоты и посмотреть, как он медленно падает

– скомкать лист и бросить (падает по-другому!)

– пустить в плаванье бумажную лодочку;

– намочить и посмотреть, как она изменяется

– пустить в плаванье лист и бумажную лодочку – как они поплывут

– положить на лист и на лодочку по игрушке, понаблюдать, как плывут

– сбросить игрушки в воду – утонут? а почему?

Бумага – отличное средство для начала знакомства со свойствами различных материалов. Так, бумага можно складывать, причём в любом направлении, свёртывать в трубочку… из неё можно создать замечательные предметы, например, декорации и героев для собственного спектакля. 

Что интересно мужчине делать вместе с ребёнком 

Чтоб папа занимался охотно – помогите проснуться мальчишке в его очень взрослой душе! Как? очень просто: поддерживайте и восхищайтесь. И не пытайтесь руководить. А главное – не мешайте, даже если вам кажется, в таких безалаберных играх рождается особое притяжение друг к другу. Потому что «мы вместе и нам хорошо». 

– Утром вскочить, натянуть на голову простыни и поиграть в привидений – Надеть на ребёнка свой галстук и шляпу. И волю вместе похохотать
– Разговаривать не словами, а знаками. Или поговорить на неведомом языке
– Свечой на листе написать таинственное послание, чтобы мама потом раскрасила красками лист – и послание проявилось.
– Превращаться в циклопов, в роботов, в марсиан
– Устроить вигвам под столом
– Сделать «вертушку» из палочки, гвоздика и бумаги, а потом бегать с ней и кричать
– Накатать из ваты «снежки» и устроить сражение. Или – сраженье подушками
– Устроить домашний оркестр (дуть в ключ или в пустую бутылку, из крышек сделать литавры, а из самой кастрюли – барабан)
– В прятки и жмурки играть
– Перестукиваться, как в морзянке
– Разрезать апельсин пополам, вытащить серединку и съесть, а из апельсиновых половинок сделать забавную мордуленцию.
– Или брызгаться мандариновой кожурой
– Сделать высокую башню из кубиков… и устроить землятрясение.
– Спрятать под бумагу монетку и заштриховать простым карандашом.
– Сделать из тазика пруд и устроить рыбалку (вылавливать пластмассовых рыбок, разноцветные шарики и прочие удовольствия можно половником, дуршлагом).
– Сунуть сдутый воздушный шарик под кран, под струю воды, и смотреть, как он раздувается.
– Прицепить на голову перья и победными воплями мчаться на кухню к маме
– Взять зеркальце и запускать в комнату солнечных зайчиков
– И опробовать их поймать
– Выключить верхний свет, включить настольную лампу и на стене устроить театр теней
– Светом фонарика вести по полу дорожку, можно пройтись по ней
– Поиграть в «догонялки» с тенью; удивляться и догадаться, когда она уменьшается, а когда растёт
– Раздобыть разноцветные стёклышки и через них рассматривать мир
– Зимою вместе кататься с горки
– Плюхнуться в снег и оставить свой отпечаток.
– Оставлять следы на снегу и сравнивать их по размерам
– Протаптывать снежные тропки, вылепить снеговика и снежного волка, строить снежную крепость, кидаться снежками в ствол дерева и друг в друга,
– А в глубоком сугробе оставить глубокий след, и туда заглянуть, и удивиться, что снег на дне синеватого цвета.
– Принести снежок, положить в стакан – и замечать, как он будет медленно таять
– Весною скалывать лёд, делать запруды.
– Делать кораблики и отпускать их в плавание по весенним ручьям
– Взять пшеницу, ячмень или овёс и выложить на блюдечко (предварительно подстелив влажную марлю или салфетку) – через несколько дней можно будет увидеть, как проклёвываются зёрнышки и появляются росточки.
– Фотогравировать этот процесс.
– Последить за какой-нибудь птицей и ей подражать; повторить, как ходит курица, например, или голубь, или ворона, как прыгает воробей.
– Запускать воздушного змея и/или воздушный шарик
– Наблюдать за ползущей букашкой и муравьём
Летом, набравши травы и веток, вырядиться в папуасов.
– Бросать в воду камешки и смотреть, как бегут по воде круги.
– Делать зверят из шишек, куколок из шиповника, осьминогов из одуванчиков, свистульки из стручков акации, «вертолётики» из крылышек клёна
сережки из спелых вишен, из репейника – ордена
– Выйти вечером на прогулку и смотреть, как зажигаются в небе звезды.
– Отыскивать в небе созвездия, вести разговор о звёздах и тайнах вселенной.
– Наблюдать за луною.
– Изобразить, как она движется по небосклону (раздав предварительно роли: кто будет этой Луной, а кто – Землёй или Солнцем).
Осенью встать под дерево и потрясти его, ухватившись за ветку. Устроить большой листопад (а зимой – снегопад, а летом – весёлый дождик)
– Поскакать – поваляться в куче опавших листьев. Или прыгать на ней
– Создавать «тайнички» и «секретики»
– Наблюдать за плывущими облаками и придумывать, на что похожи они
– Вместе залезть на дерево. Дождаться маму и закричать сверху: «уууууууууу!»





Глава 10. Вы не хотите сама



Вот и добрались мы до того самого варианта, когда папину инициативу и весомую долю участия тормозит сама молодая мама. Абсурдно, казалось бы: ну какой женщине хочется всё – всё взвалить на свои хрупкие женские плечи. Все мечтают, чтобы за мужем – как за стеной. Но…

Жена уехала в командировку на пять дней, а меня на хозяйстве оставила. А она у меня такая чистюля – на каждую пылинку волком бросается. Ну вот, она уехала, я с утра сына в детсад, сам на работу, а вечером кайф. Ваньку покормлю, поиграем в войнушку и – его спать, а сам за компьютер. Никаких пылесосов, посудомоек, игрушки там по местам расставлять, одежду на место засовывать – расслабляюсь по полной. В четверг опомнился: жена вернётся – ух! Дай, думаю, сюрприз ей устрою – наведу идеальный порядок. Целый день драил – мыл – чистил. Возвращается. Входит, сумку поставила и … прям с порога, спрашивает: – Что случилось? 
Я ей с отчётом – чем занимались, как жили… 
А она не слушает, оглядывается так подозрительно и опять: 
– Лучше правду скажи, что случилось. 
– Ничего, – говорю, всё нормально. 
– Нормально? 
– Нормально. 
– Ничего? 
– Ничего. 
– И никого не было никого? 
– Никого, только мы с Ванькой… 
– Никто – никто больше не приходил? – и смотрит так подозрительно. – И ты все эти дни здесь жил? 
Я совсем обалдел, поживаю плечами: 
– Нет. с чего ты взяла? 
Она смотрит на меня так подозрительно и… А она мне (внимание, граждане!) заявляет: 
– А почему дома так чисто? 

Абсурдно, не правда ли: вы ждёте от мужа помощи – и сами отказываетесь от неё. Однако никакого абсурда здесь нет. Женщина может мечтать о помощи и поддержке, а в глубине души отказываться от неё по очень простой причине. Там, в глубине души, в ней живёт такая уверенность: уход за ребёнком, а тем более – хозяйственные заботы – «мой прямой долг и моя святая обязанность».
Не будем спорить: это действительно так. Но где граница между долгом перед любимым и долгом перед собой?
У женщин с такой установкой она совершенно размыты и/или их по просу не существует. Причина – психологическая. Традиции, мнение окружающих, домашний уклад с детства настраивали её на деление дел: вот женское, вот мужское.





Как аукнется…



Женщина, «пропитанная» такой установкой, может, конечно, попросить и даже потребовать от мужчины: «Сделай то-то и то-то», – но, когда любимый мужчина возьмётся за «женское» дело – ощущает себя виноватой. А чувство вины – это так некомфортно… И потому ей куда как легче всё делать самой, чем сначала поручить своему мужчине посуду перемыть, например, а потом, когда он её перемоет, вдруг почувствовать себя слегка виноватой за «унижение» его мужского достоинства. начала.

Мужской пол такие женские дивертисменты чувствует великолепно! И в большинстве своём этим пользуется.

Итак, важен ваш собственный настрой.

Так что, если в глубине души вы уверены, что мужчина не должен убирать за собой одежду – он и не будет её убирать, если мужчина не должен возиться с ребёнком – он и не возится.

Когда-то мужчины и только мужчины были основными добытчиками для семьи, и такая позиция (домашнее – мне, всё остальное – ему) была, пожалуй, разумна. Времена давно изменились, работают мамы и папы, а установки как жили так и живут.
И это внутренне убеждение «я жена, я обязана» многим женщине не позволяет переложить на мужчину хотя бы часть домашних забот. Упрекнуть, пошуметь, посетовать на свекровь за неправильное воспитание сына – это запросто, а вот честно поговорить и по-честному распределить семейные обязанности – это нет.
И что получается? А получается так.
Поначалу папы пытаются включиться в орбиту семейных дел: проявляют инициативу, помогают, участвуют. Но… мама всюду сама да сама, вы рвётесь всё выполнить сами … и… папа привыкает…папа сбивается с толку… папа не понимает, что от него, собственно, ждут и хотят. И – он очень быстро приходит к «полезному» выводу: всё дома в норме, вмешиваться/помогать ни к чему. А ваш расстроенный вид объясняет себе чем угодно: от нехватки витаминчиков до «характер такой». И в конце концов наступает печальное время, когда мужу просто в голову не придёт взяться за домашнюю работу, заняться с ребёнком – не так, на пять – десять минут, а по-настоящему.

Проверьте, как с этим у вас – вы не из этих женщин, традиционных.





Тест на хотение. «Да» или «нет»



Прочтите – решите: вы согласны с предложенным утверждением или нет.

Чем больше в ответах окажется «да» – тем крепче у вас установка на самопожертвование, на «святую обязанность» взять груз семейных забот на себя и нести его… сколько сможете.

1. Всё чаще вам кажется, что мужа вы любите (жалеете, опекаете) больше, чем он вас.

2. Вы стараетесь ему угодить (готовите трудоёмкие, но любимые мужем блюда, вместе готовы смотреть футбол вместо любимого сериала), надеясь, что в этом случае он станет к вам внимательнее относиться.

3. Ваш мужчина не сомневается, что его работа трудней и важней, чем ваша; и вы никогда не пробовали его в этом разубедить.

4. Если муж/чина проявил недовольство – вы тут же кидаетесь «ошибку» свою исправлять.

5. При этом вы вольно – невольно чувствуете себя виноватой.

6. Рядом с ним вы часто теряетесь, потому что не знаете, как повести себя, чтобы получить то, что вам хочется.

7. Когда он ведёт себя нетактично, вы ищите и находите оправдание его поведению (нервный, голодный, устал и т. п.)

8. Вы часто уступаете ему лишь потому, что опасаетесь конфликта или конфронтации.

9. Вам очень трудно обратиться к мужчине с просьбою вам помочь (даже если речь идёт о незатейливом деле вроде нарезки салата).

10. Свою обиду или сердитость вы стараетесь скрыть – вам не хочется, чтобы он догадался, что обида (и другие вредные чувства) связаны с ним.

11. На работе или среди друзей вы ощущаете себя куда как увереннее, чем рядом с ним.

12. Решая, как провести выходные, обычно вы соглашаетесь с тем вариантом, который он предложил (даже в том случае, если у вас имелись планы другие).

13. Время от времени вам приходится извиняться перед родными и/или друзьями семьи за его поведение.

14. Но ему самому об этом вам неудобно сказать.

15. Всё чаще вам кажется, что вы стараетесь сделать для него больше, чем он для вас.

Ну, сколько могут нести хрупкие женские плечи! Много, увы. Особенно если мы сами их подставляем. И шею свою заодно. Завтрак. Мама готовит, папа уютно посапывает в постели.
После завтрака. Мама моет чашки – тарелки, папа готовитСЯ… себя к выходу на работу. В общем-то это нормально, если вы – полная домохозяйка и вам нравится этот уклад; а если – и вам на работу, а если, извините за выражение, вы тоже «вкалываете» ставки на полторы? Да к тому же забота о детях на вас от и до.






… так и откликнется



«Да что он, сам не знает», – обижаются мамы. Представьте себе, не знает, точнее – не замечает.

Во-первых, мужчины вообще не так внимательны к мелочам (т. е. к тому, что они считают за мелочи). Во-вторых, они явно не телепаты – наши мысли, и наши тайные чаяния угадать не способны. И если вы гордо справляетесь са-мо-стоятельно, мужу и в голову не придёт, что вам нужна его помощь, что вам очень важно опереться на крепкое мужское плечо.

Просила, просила прибить полку, он – потом да потом. Разозлилась, взяла молоток, гвозди. Поставила лесенку. Лихо забила один. И ту меня взала такая обида! Он сидит телевизор смотрит, а я, как дурра последняя…». Кааак уроню молоток! Он об пол грохнул – я от неожиданности все гвозди просыпала… разревелась. В конце концов подошёл, давай, говорит, твою полку… Прибил – я нахваливать, как будто и не было уговоров, и отбитого пальца. Мне кажется, когда он берётся и справляется сам – гордится; ещё бы! это повышает его статус в собственных глазах. Да мне не жалко – пусть будет хоть до самого потолка, главное – жизнь стала легче. Теперь-то я знаю точно: вместо того, чтоб делать дела за него, надо стать неумехой в этих самых делах. 

На самом-то деле почти любого мужчину можно приучить взять на себя часть семейных забот, в том числе и с детьми. И не от случая к случаю, а ре-гу-ляр-но.

Что для этого надо? Всего лишь – не торопиться взваливать их на себя. А если уже взвалили – потихоньку снимать и на него перекладывать.

Опасаетесь, что не справится? Да оглянитесь: холостые мужчины прекрасно обхаживают себя. А как женятся – и куда что девается?

Так что (для начала) постарайтесь мужчину держать в приятном (для вас) заблуждении: в доме есть то, с чем справиться может только и только он.

Делали ремонт с мужем и поссорились: уж почему – неясно, но не хотел передвигать детский шкаф. Слово за слово, в общем, скандал разгорелся, он выскочил, хлопнув дверью. «Во, – думаю, – гад, я тебе покажу!» Со злости (и откуда только сила взялась) сама этот шкаф подвинула, обои приклеила. Сижу, довольная, отдыхаю. Вот, думаю, придёт – удивится, стыдно станет. Ага. Эффект оказался совсем неожиданным. Пришёл, посмотрел и сказал: «Я ж говорил, что всё ты можешь сделать сама. И чё приматывалась?!» 

Если уже сложилась привычка – «ты всё можешь сделать сама» – изменить её будет трудно. (Ну, кто ж добровольно откажется от комфортного отдыха на диванчике – таких можно по пальцам пересчитать).

Начинайте с элементарного Приучайте мужчину подавать вам пальто, открывать перед вами дверь, руку подать, когда выходите из автобуса, взять громоздкую сумку…
Так же, как простые правила этикета, вы вводите в норму и помощь, и участие в общих делах. Муж поднялся с дивана и притопал на кухню в надежде что-нибудь пожевать, а вы ему: «Заправь салат майонезом… ой, и тарелки достань пожалуйста: накрываем на стол».
Совет: говорите при этом спокойно, уверено, как будто он делал это тысячу раз и вы не ни секунды не сомневаетесь: сделает и тысячу первый. И конечно, за каждое дело искренне благодарите.
Спокойная уверенная интонация ставит мужчин перед фактом: «это необходимо» – и обычно они соглашаются с ним. 

О том, что вам требуется, говорите конкретно. Никаких «тонких» намёков большинство мужчин не воспринимает.

Говорите конкретно Если мужчина не знает, что делать конкретно – он и делать не будет. И нечего на него обижаться. Мы, женщины, любим бродит вокруг да около, а мужчины этакая «околица» только с толку сбивает (и злит). «Ты должен помогать…» – это абстрактная фраза. «В чём помогать? Почему? Я и так помогаю, работаю, деньги в дом приношу…» – вот что примерно подумает ваш мужчина, когда вы расплывчато, не конкретно начинаете говорить. Скажите конкретно: «Сделай, пожалуйста, дорогой… то-то и то-то…», «Посиди у кроватки и покачай…», «Сходи в магазин…», «Погуляй, пожалуйста, с малышом, мне надо заняться тем-то и тем-то…»,
Говорите конкретно – только тогда мужчина вас сможет услышать и понять. 

Поделите заботы 




...


Планомерно проводите работу по внедрению в мозг мужа понимания, что надо вам помогать 
(Из советов одной из счастливых мам)



Распределите обязанности чётко конкретно и справедливо.

Поделите как «хорошие», так поделите «плохие» (скучно – неинтересные) дела.

– Договаривайтесь мирно, без упрёков, кон-крет-но, кто, во сколько и сколько занимается с малышом. Пусть пока доля папы окажется не велика, но он должен знать (и привыкнуть!): есть такие дела, которые делает только он.

Совет: много сил у женщин занимает уборка. Попробуйте поделить квартиру на сектора. И – кто из вас отвечает за чистую ванную комнату, кто за зал, за кухню, за коридор. И/или – завести календарик и в нём отметить заранее, на месяц вперёд, когда завтрак готовит жена, а когда – любимый мужчина.

– Дайте папе себя проявить. «Запрягайте» поначалу его в такие дела, которые у него хорошо получаются. Например, на той же прогулке: ну кто ещё так лихо прокатит в саночках? А лошадкой побудет (то есть конём?)

– Обговорите время для отдыха – своего. Да, д оговаривайтесь заранее, когда вас надо подменить, дать вам отдохнуть (и – отдыхайте; можете даже табличку вывешивать во время законного отдыха; «пол часа меня не кантовать!»). Привычка – великое дело, к чему мужчина привыкнет – то он делает обычно без стойкого сопротивления.

– Распределяя семейные обязанности, постарайтесь вручить ему такие, невыполнение которых ущемит его же самого, лишит какого-то удовольствия. Например, в магазине продукты покупает муж. Хлеб не купил – кушаем без хлеба. Для женской фигуры полезно, а для него… не вкусно.

Совет: А чтобы обилием дел папу не перепугать, каждое новое дело вводите после того, как освоено, стало привычным предыдущее.




...


Планомерно проводите работу по внедрению в мужской мозг понимания, 
что он должен вам помогать. 







Начните с себя



Но первое, что надо сделать – определить: а вы не из «традиционных» женщин, добровольно взваливающих на себя весь домашний груз, а мужу оставляющие лишь мужские дела (типа гардину повесить, шкафчик подвинуть, гвоздик забить)? Если «да» – начинайте с себя. Иначе, что бы вы ни делали, ваше внутреннее убеждение: «это моя святая обязанность» не позволит вовлечь мужчину в орбиту семейных дел и полноценных занятий с ребёнком.

С чего начинать? 

Избавляйтесь от «виноватости». У чувства вины есть две опасных дорожки. Одна – отрицание. Мы отрицаем её, заглушаем и ищем кого-то другого, на кого «виноватость» можно перевалить. (в общем, «не виноватая я, он сам..!»). Другая – чувство вины остаётся внутри и медленно нас загрызает.

Плох и тот и другой вариант: они не дают нам разумно действовать: вместо того, чтобы признать и исправлять ситуацию и с неё разобраться, мы уходим в дурные эмоции.

О себе или о ком-то ещё.

Как продолжать? 

Надо найти в череде «женских дел» дела для любимого мужа. Трудно и непривычно? Но из такой ловушки, которую мы сами себе сознаём, имеется только два выхода: или смириться с таким семейным неравенством, или – свою установку менять.

Как начинать с себя Тем, кто только начинает совместную семейную жизнь, легче всего. Привычка давать (ваша) и привычка брать (мужская) ещё не пустили корни и не превратились в привычное семейное поведение. А вот если вы давно уже жертвуете собой, придётся набраться терпения и, продумав дальнейшую стратегию, упорно проводить её в жизнь.

Маленькие подсказки • Позвольте себе отвечать не за всё, что происходит в вашем доме; пусть что-то останется на долю папы.
• Не торопитесь делать то, что в состоянии сделать каждый мужчина (например, нет нужды вскочить ни свет ни заря, чтобы приготовить/подать ему завтрак: папа в силах справиться с этим самостоятельно).
• Решительно перекладывайте на нехрупкие мужские плечи некоторые дела и забот (но – постепенно, а не сразу все; и постарайтесь заранее взять с него слово, что за то-то и то-то отвечает он).
• Просите о помощи, не стесняйтесь. И пусть ваши просьбы будут конкретны. («Поиграй с полчасика с малышом, я устала, передохну»).
• Если вам сложно «за просто так» мужа грузить – займитесь каким-то делом, но не трудным, а приятным для вас. Ведь отдыхаем мы и тогда, когда меняем занятие. («Дорогой, я хочу навести порядок на книжных полках, посидишь с малышом? вот спасибо!»).
• У вас, как у всякого человека, есть право на отдых, ведь так? Договаривайтесь (лучше – заранее), когда вам понадобится подмена (можете даже табличку вывешивать: «прошу пол часика не кантовать!»)
• Устраивайте себе выходной. (Есть возможность – весь день, нет – хоть на пару часиков; но посвятите их только себе самой и своим удовольствиям)
• Главное – учитесь просить, делить дела и делиться делами – и при этом не чувствовать себя виноватой

Любовь для женщины значит так много, что она готова служение ей сделать смыслом всей своей жизни. Женщины готовы на всё! И печь пирожки каждый день, и гладить носочки по понедельникам, и… Впрочем, не стоит перечислять. Лучше найти границу. Какую? Между заботой о любимых и жертвенностью во имя любви. Рано иль поздно, жертвенность оборачивается разочарованиями. Потому что однажды вы вдруг обнаружите, что сто дел, которые вы успеваете сделать до его возвращенья с работы, не окупаются, а забота о вас из реальности переходят в область мечты.

• Если вы часто испытываете усталость, отчаяние, раздражение, чувство вины – значит, груз, который вы добровольно везёте, слишком объёмен для вас. Меняйте свою установку «это мой долг» на «это наш долг» – ваш и вашего мужа.




...


Меняйте свою установку «это мой долг» на 
«это наш долг» – ваш и вашего мужа. 







Глава 11. День плохого настроения. Как его сделать хорошим, позаботившись о себе



Сколько бы мы, женщины, ни читали в журналах о том, как вредны отрицательные эмоции, избавиться от них удается очень редко. И чаще все всего нас мучает не гнев или отчаяние, а «серые будни» – все вокруг кажется тусклым, пустым, «не вкусным» и продолжается это очень долго, иногда годами… Врачи даже термин этому придумали – «депрессивное состояние». Не депрессия и не болезнь, а так …тоска болотная. Нет, можно, конечно, волевым усилием взяться, и вырвать себя из этого болота, но… лень, некогда да и шкурку жалко «вырывать», своя все таки. Так и живем. А между тем можно из этого состояния выплыть и даже с некоторым кайфом.





Объективная необходимость



Бывает, плохое настроение вызвано объективными причинами. На работе начальник нотацию прочитал, дома с ребёнком совсем закрутилась, муж залёг у телевизора, дел невпроворот… В другое время вы бы значения этому не придали, а сегодня почему-то это вас достало. Раздражение, обида, гнев – все перемешалось. Любая мелочь сразу в печенки попадает. Если на мужчину такое «накатывает», он закрывается сам в себе и молчит, побудет сам с собой (главное, чтоб не мешали) – и снова в норме. Женщине, чтоб прийти в себя, необходимо выплеснуться, выговориться, рассказать что там, в душе, происходит. Для нас, существ нежных и тонко организованных, плачь в жилетку – не роскошь, а объективная необходимость. И хорошо, если любимый мужчина готов просто слушать, не давая советов и не напрягаясь от повышения влажности в квартире. Увы, такое случается крайне редко

«И муж красавец и дети приодеты» Парадокс: чтобы сохранить семейный мир, надо сдерживаться и запихнуть свои негативные эмоции куда подальше. А если делать это, то самой становится ещё хуже. Женщины обычно выбирают второй путь, то есть отвлекаются, расслабляются, переключаются и «запихивают» злость, обиду, гнев, печаль (и т. п.)поглубже в себя. Так что через несколько месяцев или лет душа «переполняется», просто дальше НЕ-КУ-ДА. И вот вроде бы все хорошо, как говорится в народе «и муж красавец и дети приодеты», но в глазах надолго поселяется немой вопрос: «Ну, что сегодня у нас плохого?». Все, хандра победила.

В болотных сапогах Хандра – что болото, затягивает медленно, но неуклонно, и чем глубже, тем труднее выбраться. И понятно почему: какие-то прежние нерешенные проблемы и невысказанные переживания застыли в вашей ауре, как комья грязи, и энергия не может течь свободно, а вынуждена проталкиваться через заторы. Экстрасенсы, которые видят энергию, говорят, что больше всего это похоже на тромбы в венах: места для крови все меньше и заглушка все увеличивается. И как и физический тромбофлибит это тоже очень вредно для состояния человека.
А рецепт излечения невероятно просто: усильте движение энергии и она сама «вымоет» заторы.
Многие говорят, что уже пытались разобраться что же не так, но ничего не вышло. Или даже наоборот, «расковыряли болячку» и чем больше делали, тем хуже вам становилось.
Это вполне объяснимо с точки зрения энергии. Скорее всего вы слишком хотели улучшить свое психологическое состояние и поэтому пытались контролировать выход скопившегося негатива. Если переводить это на всем понятный язык физического тела, то вы сделали так: расковыряли гнойную рану и строго сказали гною «вытекать быстро, течь только влево и ни в коем случае никуда больше не попадать» Что разумеется, глупо и бесперспективно. Так вот считайте, что у вас внутри фонтан, грязевый источник отрицательных эмоций И им надо дать выскочить так, как получится. Лучшее что вы можете сделать, это надеть болотные сапоги по самое дальше некуда и вперед, навстречу негативу.
Ваша задача проста: ускорить процесс. Вам надо не тонуть (что противно и медленно), а падать. Не погружаться в плохое состояние (чтоб остаться в нем надолго), а резво скатиться вниз, чтоб потом быстро подняться.
Итак, меняем болото на яму. Потому что, в отличие от болота, у каждой ямы есть дно. Когда достигаешь дна – дальше падать некуда. Тогда остаётся только одно: подниматься наверх. К свету и солнцу, то бишь к нормальной и радостной жизни (чувствам и эмоциям).
Итак, если вы твёрдо решили не портить себе жизнь, предлагает вам почти волшебное решение – устройте себе День плохого настроения





Предварительная подготовка



Дождитесь момента, когда у вас по неизвестной причине испортится настроение (нахлынет тоска, накатит раздражение и т. п.). Если такие приступы, по нарастающей, повторяться два – три раза, значит, пора планировать День плохого настроения.

Заранее устройте так, чтобы в этот день в доме никого не было, особенно любимого мужчины. Он хотя и герой, но на амбразуру не ляжет. Если в вашей семье доверительные отношения, тогда честно предупредите, что в такой-то день вы за себя не отвечаете.

Накануне наведите в доме полный порядок, чтоб было светло и уютно. Положительная энергия квартиры очень помогает. (Впрочем, если сил нет – и не надо).

Вам понадобятся тетрадь и ручка. Для писем. Если очень не любите писать письма, можно использовать компьютер.

Достаньте альбом с фотографиями.

Приготовьте музыкальные записи двух типов: для захода – минорную, для выхода – мажор.

Поставьте поудобнее посуду, которую всё равно хотели выбросить,

Приготовьте для себя блюдо, которое вы очень любили в детстве. Можно проще: напиток, фрукты, конфеты и (и т. п. самое любимое).

Не готовьте горячительные напитки или другие допинги, так как ваша задача – пережить и отпустить отрицательные эмоции, а не заглушить.

Если все готово и, главное, вы внутренне дозрели до того, чтобы избавиться от негативного груза, то – пора!





Снимаем маску



Когда вы были маленькой девочкой, вы позволяли себе глубокие переживания, точнее, не думали, можно или нельзя, а просто ревели, когда было плохо. Подрастая, вы учились вести себя благовоспитанно, думать о других больше, чем о себе, исполнять чьи-то желания чаще, чем свои, вести себя так, чтобы вами были довольны. Бывало, что вам приходилось притворяться спокойной, счастливой, довольной. И эта маска стала постепенно прирастать к вашему лицу, так что вы уже сами не всегда отличите, где прикинулись что вам все нравится, а где и правда было ничего.

Сейчас ваша задача очень проста: снять маску и позволить себе быть настоящей, такой, какая вы есть. Испытывать те эмоции, которые у вас есть на самом деле. Для этого надо всего лишь усилить то негативное чувство, которое у вас «проклюнулось» – если вы печальны, разрешите себе рыдать, если сердитесь – разрешите себе разъяриться. Сосредоточьтесь на негативе, подёргайте клеща, который вцепился в вас, покапайте на него маслом – негативными воспоминаниями. Если не пожалеете времени и «масла», он задохнётся, гад, и разомкнёт челюсти. Тогда кусок негативной энергии начнет выходить из вашей ауры, а энергия течь свободнее.

Девочка с косичками Если вы уже чувствуете себя заведенной, но что-то вас сдерживает, то можно вернуться в детство. Помните себя девочкой лет трёх– четырёх? Платьице, туфельки, в руках любимая игрушка. Её (это вас) обидели. Как она реагирует? Вспоминайте. Жалуется? Рыдает или возмущается? Как искренне и естественно она себя ведёт! Она такая, какая есть, без маски – без притворства. Дети рыдают и сердятся умеют получать от этого огромное удовольствие. Они рыдают «в кайф», сердятся всем своим существом, ругаются навсегда. Именно про них говорят «отводит душу». Вы тоже это умели и хорошо бы вспомнить как это было.
Вспомните любую ближайшую (недавнюю) ситуацию, когда вас обидели. Вам плохо, а вы сделали вид (удачно притворились), что всё о`кей. Это «о`кей» было вашей маской. Такие маски мы «одеваем» из благородных побуждений (чтоб не ссориться с мужем, чтоб никого не обидеть, чтоб в доме был лад), но они скрывают наши истинные чувства. Но – всё, роль сыграна, конец пьесы, занавес! Снимайте маску и сознайтесь сами себе, что вы чувствовали на самом деле. И вслед за осознанием придут ваши подавленные эмоции – обида, гнев или зависть. Такие, что слёзы на глазах, вам очень жалко себя, вы плачете, вы вспомнили, как вас обижали ещё, и ещё…А неделю назад, а месяц, а год…жалейте себя. Обидьтесь, возмутитесь, вспомните все свои невезения, ошибки, угрызения совести… Займите нудными домашними делами (или просто пересчитайте их, иногда это ещё больше достаёт).
Подержите себя в таком состоянии, поставьте печальную музыку. Полистайте свой фотоальбом, сравните себя (о, какая была, ох, какой стала), посетуйте на возраст, на время, на то, что жизнь…Перечисляйте, чего вы себя лишили. Сетуйте на судьбы-злодейку, ругайте обидчиков, вспомните, как вас обижали, не ценили, сваливали на эти хрупкие плечи массу дел. Плачьте, ревите, рыдайте, ругайтесь, кричите– никто ведь не видит, бейте посуду – все равно выкидывать, переживайте бурно или буйно. Позвольте себе «оторваться» за многие годы. Вы опускаетесь, падаете, скатываетесь в негативные переживания пока вам не станет хуже некуда.

Пишите письма Даже если вам просто плохо и вы не знаете конкретного обидчика, вам обязательно надо сделать свои претензии адресными. Берите тетрадь, ручку (компьютер, магнитофон) и начинайте рассказывать, как и отчего вам плохо и на кого вы обижены, злитесь. На родителей, детей, мужа, коллег, начальников, а может даже на устройство самого мирозданья. Не бойтесь быть искренней – письмо– то вы пишите для себя. А начать его можно так: «Мне очень плохо. Я чувствую огромную злость, потому что…Я ощущаю обиду, потому что…(и т. д. и т. п.)». И пишите или говорите, пока не выдохнетесь, пока внутри все не опустеет. Даже если у вас уйдет достаточно долгое время.
Во время такого творчества неплохо поставить «слезокапную» музыку, а можно жевать какие-то вкусности. А когда выдохнетесь, вы совершенно искренне почувствуете, что на самом деле в жизни вам повезло.
Совет. Попробуйте в ходе писания сильно преувеличить собственные переживания (чувство обиды, раздражения, злости) на того человека, который вас «достаёт» – доведите их, так сказать, до абсурда. « Когда я вижу, как он на меня реагирует, в голове моей случается буйное завихрение, в зобу спирает дыхание (ой, да кто же его спёр?)»… «Он заорал на меня, и голос его был подобен львиному рыку, и сам он похож был на льва… только постриженного и побритого… с кисточкой на хвосте. И вот этот бритый лев…».
Впрочем, письма можно не писать, если под рукой окажется человек, готовый вас слушать без комментариев и советов, тот, который сможет только сочувственно (искренне) кивать головой и проявлять другие знаки сопереживания.
Внимание! Если вы выдохлись и сказать нечего, а ощущение облегчения и благодарности близким и Богу не пришло, значит, что-то из негатива осталось. Продолжайте сетования и стенания – новый «кусок печалей» на подходе, он хочет, чтобы вы выразили его.





Прекрасный мир



Чем крепче держалась маска, тем труднее её снять.

Через два, три или десять часов вы почувствуете некое облегчение. Вам покажется, что ваши негативные чувства словно отделяются, словно начинают существовать отдельно от вас. Вы тут, они тут, но – порознь, каждый сам по себе. Вам покажется, что вы смотрите на себя (и на эти самые отрицательные эмоции) словно со стороны. Так и есть. Они вышли из вас, клещ оторвался. Внутри вас становится тихо и пусто. Прекрасный вакуум, который скоро заполнится. Чем? Чем вы захотите.

Теперь время праздновать возвращения в разноцветный, полнометражный, прекрасный мир без депрессивных состояний и подведенных эмоций. Ставьте любимую мажорную музыку, двигайтесь, если хочется, танцуйте, если хочется, лежите, если хочется. Чувствуете, где-то там внутри (в душе) начинает подниматься какая-то странная волна. Иногда появляется ощущение, что тело покалывают серебряными иголочками или приходит приятная дрожь. Это пришла в движение ваша энергия, хлам и мусор выброшен, поток течёт свободно.

Поблагодарите всех ангелов, духов покровителей, Бога и – себя. Вы это сделали.

Практикум на двоих А для того, чтобы не дать новой маске врасти в ваше лицо, предлагаем очень приятное и необычайно эффективное упражнение из даосской йоги (одно из направлений китайского цигун), которое называет «Снятие маски»
Лучше, если его сделает вам любимый мужчина, но подойдет подруга или родственница, главное, чтобы человек относился к вам действительно хорошо.
Вы лежите на спине расслабившись. Он становится за вашей головой, на минуту закрывает глаза и представляет как из его ладоней вытекает мягкий ровный целебный свет любви. Он кладет ладони на ваше лицо по обе стороны от носа, пальцы направлены в сторону пупка. Медленно и осторожно он сдвигает кожу на лице в стороны к ушам. Усилие должно быть средним, темп ровным. Движение может повторяться несколько раз, общая продолжительность около минуты.
Если упражнение сделано правильно, то даже после самого трудного дня вы будете чувствовать себя буквально родившейся заново. Оно помогает человеку стать самим собой и добавляет сексуальной притягательности.





Вместо заключения



Мы не считаем, что все мужчины – ангелы с крылышками, и не оправдываем ни лентяйства, ни политики невмешательства. Мы просто думаем, что женщине ни к чему превращаться в домашнего прокурора. Сначала надо побыть адвокатом самой себе:

• решить, что хорошего принёс мне этот человек;

• понять, почему он ведёт себя так-то и так-то;

• изменить свой подход и своё отношение;

• воздействовать на него по-другому.

И получить другие, хорошие результаты!





Определяемся с целью. Нацеливаемся на успех



Возьмите чистый маленький листочек бумаги (размером чуть больше спичечного коробка) и напишите примерно так:

Примерно – потому что свою персональную цель и те средства, которыми будете её достигать, каждый определяет самостоятельно.
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Запись на обороте: 
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✓ Положите эту записку в такое место, где она вам будет часто попадаться на глаза. (например, в свой кошелёк или свою косметичку, визитницу). ✓ Обязательно перечитывайте её по несколько раз в день – это напомнит вам, какую хорошую цель вы перед собой поставили и как здорово, что вы её добиваетесь.
✓ Выполняйте то, что в записке написано.
Это будет ваша напоминалочка.





Корректировка



Каждый день (например, перед сном) проводите экспесс-анализ: ваши действия соответствовали тому, что написано в «напомиалочке»?

Это поможет вовремя сориентироваться.

• Вспомнили день прошедший, разобрались, что идёт так, что не так. • Заметили и проанализировали свои ошибки, и
• Решили, как действовать дальше, чтобы ошибок не повторять,
• Внесли коррективы в свои планы и своё поведение.
И обязательно, обязательно оцените свой труд!
• Похвалили (искренне!) себя за удачи и целеустремлённость —

Сейчас вы сделали самый первый и самый ответственный шаг: а) вы поставили цель, б) наметили средства и способы, способствующие её достижению; в) определили сроки. Если же вы прочли – и решили НЕ делать – вы пока не наЦЕЛены на изменения.
(То ли надеетесь, что всё утрясётся/наладится само по себе, то ли сработала известная вам установка). Вам решать. А нам – внести одно уточнение: «само по себе», без ЦЕЛенаправленных усилий, не утрясается ничего, а вот ещё больше разладиться может.

Совет: не ставьте сразу глобальную цель. Держите её в голове, а в реальности – делите цель на этапы. Этап – это ваша ближайшая цель. Начинайте с неё. Её достигаете – намечаете следующий. Каждый такой этап заранее обдумываете и записываете на листочке (схема примерно такая же, что и описанная вверху).
Например. Главная цель: ребёнок и папа занимаются общим делом.
Первый этап: какое это дело? Вы приглядываетесь к интересам мужчины и прикидываете, что из его интересов и хобби подходит для вашего сына/дочки. (У него золотые руки? Пусть эти руки вместе с детскими выпиливают кораблики, полочки мастерят. Он
Второй этап: активно поддерживаете общее дело и общий их интерес + создаёте привлекательные условия, чтобы делом этим, совместным, им заниматься хотелось.
Не отвлекаете, когда занимаются вместе, а – привлекаете чем-то приятным. Например, папа и детка солдатиков из пластилина, а вы, отдохнув, готовите чаепитие, во время которого с удовольствием послушаете их рассказы «про то, как мы вместе…» (ну и т. д.)
Третий этап: общее дело становится традиционным. Например, приурочиваете его к какому-то определённому времени (в среду и пятницу после работы; в воскресенье, когда выходим гулять и т. п.).
И – обязательно празднуйте каждый этап, ту самую близкую цель, до которой сумели дойти.
Итак. Поделите большую цель на более частные (мелкие, реально достижимые в обозримый промежуток времени). И – в путь, и удачи вам, и терпения на этом пути.

Алгоритм: ✓ Определите свою ближайшую цель и запишите
✓ Решите, что надо сделать для её достижения
✓ На обороте листка напишите приёмы и способы, которые вы собираетесь применить.
✓ Определитесь со сроками.
Совет: Ставьте реальные цели и реальные сроки их достижения. Если, например, ваш муж отлынивает от всякой домашней работы, нет смысла писать, что через месяц он начнёт и с ребёнком гулять, и готовить, и даже пыль вытирать. Поделите цель на этапы (более близкие цели). Поэтапно, пошагово, постепенно – и терпеливо. Как растите ребенка – так, бывает, из мужа/мужчины приходится хорошего папу растить.

А дальше? А дальше возникнут два варианта: вы выполняете – и проблем решается; вы не выполняете – всё остаётся как есть. Но даже при этом раскладе вы остаётесь в выигрыше. Потому что поймёте: это ваше решение – всё оставить как есть, и не на кого обижаться. Впрочем, в любое время вы сможете передумать и взяться за дело. Правда, чем позже начнёте, том больше усилий вам предстоит приложить. Удачи!
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