




Содержание
Çàïàõ æåíùèíû èëè Êàê ïðàâèëüíî ïîäîáðàòü 

ïàðôþì ................................................... 4  

Åäåì íà ïèêíè ........................................ 8

 

Äàæå åñëè âàì íåìíîãî çà 30 ..................12

Ïîëþáèòå ñåáÿ ..................................... 16

Êàðüåðà æåíùèíû â áèçíåñå   .  .  .  .  .  .  . 20

  



СТИЛЬ

4

Çàïàõ Çàïàõ 
æåíùèíû æåíùèíû 

èëè Êàê èëè Êàê 
ïðàâèëüíî ïðàâèëüíî 
ïîäîáðàòü ïîäîáðàòü 
ïàðôþìïàðôþì.

Ïîñ÷èòàéòå – òîëüêî ÷åñòíî, - 
ñêîëüêî ôëàêîíîâ äóõîâ ñòîèò íà 

âàøåì òóàëåòíîì ñòîëèêå.

Ìàðêåòîëîãè óòâåðæäàþò, ÷òî 
â ñðåäíåì ó êàæäîé æåíùèíû èõ 

îêîëî øåñòè. Òåõ, êòî ãîäàìè õðàíèò 
âåðíîñòü îäíîìó-åäèíñòâåííîìó 
àðîìàòó, ñðåäè íàñ âñåãî 15%. 

Îñòàëüíûå êàæäûé ãîä ïîêóïàþò 
èëè ïîëó÷àþò â ïîäàðîê îò îäíîãî äî 

òðåõ ïàðôþìîâ. 

«Âûáîð àðîìàòà ïîõîæ íà âûáîð 
ëþáîâíèêà, - ãîâîðèò ïðîôåññîð-ïàðôþìåð 
Ðîæå Äîâ, - âû äîëæíû ïðîâåñòè ñ íèì íî÷ü, 
÷òîáû óçíàòü, ïîäõîäèòå ëè âû äðóã äðóãó». 

Òàê ÷òî, êîãäà áóäåòå â ìàãàçèíå, ïîïðîñèòå 
îáðàçöû, áðûçíèòå ïîíðàâèâøèéñÿ àðîìàò 

íà çàïÿñòüå, à çàòåì ìèëî óëûáíèòåñü è èäèòå 
äîìîé, íå ïîääàâàÿñü óãîâîðàì ïðîäàâùèö. 

Çàïàõ áóäåò ìåíÿòüñÿ â òå÷åíèå âñåãî äíÿ – 
âåðõíèå íîòû óéäóò ÷åðåç 1-2 ìèíóòû, ñåðäöå 
äóõîâ âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü 2-4 ÷àñà, ïîçæå 

âàñ áóäåò ñîïðîâîæäàòü øëåéô àðîìàòà. È âñå 
ýòî âðåìÿ äóõè äîëæíû âàñ ïðèÿòíî óäèâëÿòü. 

Â ïàðôþìåðíûé ìàãàçèí ëó÷øå âñåãî èäòè 
âî âòîðîé ïîëîâèíå äíÿ, êîãäà îáîíÿíèå 

îñîáåííî îñòðî. Ïðîáóÿ äóõè, áðûçíèòå èõ íà 
êîæó è íè â êîåì ñëó÷àå íå ðàñòèðàéòå – òàê 

âû íàðóøèòå åñòåñòâåííûé ïðîöåññ èñïàðåíèÿ 
äóõîâ, è àðîìàò èçìåíèòñÿ. 

Ïðåæäå ÷åì îòïðàâèòüñÿ íà ïîèñêè íîâûõ 
äóõîâ, îïðåäåëèòå âàøó ëþáèìóþ ñåìüþ 
àðîìàòîâ. Âåäü â ìàãàçèíå âñå ðàâíî íå 

ñìîæåòå ïî-íàñòîÿùåìó ïîïðîáîâàòü áîëüøå 
2-3 ïàðôþìîâ. È íèêîãäà íå ïîêóïàéòå äóõè 

ïî îïèñàíèþ - âàøà ëþáèìàÿ íîòà, íàïðèìåð, 
ìàëèíû èëè âàíèëè, â êîìïîçèöèè ìîæåò 

çâó÷àòü ñîâåðøåííî èíà÷å. 

Ñóùåñòâóþò íåñêîëüêî ãðóïï àðîìàòîâ. 
Òàêàÿ êëàññèôèêàöèÿ ïîìîæåò âàì ëó÷øå 

ðàçîáðàòüñÿ â ñâîèõ ïðåäïî÷òåíèÿõ. 

Cêàæèòå, êàêèå àðîìàòû âû ëþáèòå, è ìû 
ñêàæåì, êòî âû. Ìîæíî è íàîáîðîò, åñëè âû… 

Ñïîðòñìåíêà 

Âû âåäåòå àêòèâíûé îáðàç æèçíè, ëþáèòå 
ðîëèêè, ëûæè, îäåæäó â ñïîðòèâíîì ñòèëå. 

Âûáèðàéòå ëåãêèå äóõè ñ çàïàõîì ìîðÿ, 
ñêîøåííîé òðàâû, ïîëåâûõ öâåòîâ. 

Lacoste - Touch Of Pink Woman 
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Ralph - Lauren blue 

Lanvin - Oxygene 

Mexx - Mexx For Woman 

Sergio Tacchini - Stile Donna 

Kenzo - L’eau Par Kenzo 

Î÷àðîâàòåëüíàÿ âåðòèõâîñòêà 

Åñëè âû êîêåòëèâû, ñìåøëèâû, òî âàøè 
àðîìàòû – öèòðóñîâûå, äàþùèå îñòðóþ 

ïèêàíòíóþ íîòó. 

Dolce & Gabbana - Light Blue 

Roberto Verino - VV 

Escada - Pacific Paradise 

Carolina Herrera - 212 Sexy 

Christian Lacroix - Tumulte Femme 

Moschino - I Love Love 

Ðîìàíòèê 

Âû ìå÷òàòåëüíû, âàì íðàâÿòñÿ ëþáîâíûå 
ðîìàíû è ëóííàÿ äîðîæêà. Âàø âûáîð – 

öâåòî÷íûå áóêåòû, íåæíûå, êàê âàøà äóøà. 

Nina Ricci - Nina New 

Estee Lauder - Pleasures 

Clinique Happy For Women 

Davidoff - Echo Woman 

Ghost - Cherish 

Cacharel - Promesse 

Escada - Escada 

Ýêçîòè÷åñêàÿ ïòè÷êà 

Âàñ ìàíÿò ñòðàíû, ãäå íèêîãäà íå áûâàåò 
çèìû, è êîêòåéëè èç ýêçîòè÷åñêèõ ôðóêòîâ. 

Äóõè – ñ íîòàìè ðåäêèõ íåçíàêîìûõ öâåòîâ. 

Yves Saint Laurent - Opium Fleur Imperiale 

Estee Lauder - Pleasures Exotic 

Christian Dior - Pure Poison 

Estee Lauder - Beyond Paradise 

Gucci - Eau De Parfum 2 

Giorgio Armani - Emporio Night For Her 

Ðîêîâàÿ æåíùèíà 

Âû íîñèòå âûñîêèå êàáëóêè, ÿðêóþ ïîìàäó, 
à ìóæ÷èíû îñòåðåãàþòñÿ ñìîòðåòü âàì â ãëàçà. 

Âàì ïîäîéäóò íàñûùåííûå âîñòî÷íûå 
àðîìàòû – äðåâåñíûå è öâåòî÷íî-ïóäðîâûå. 

Agent Provocateur - Agent Provocateur 

Versace - Bright Crystal 

Chanel - Allure Sensuelle 
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Prada - Prada 

Hugo Boss - Boss Intense 

Versace - Crystal Noir 

Ãóðìàíêà 

Âû çíàåòå òîëê â âèíàõ è îáîæàåòå êðåï 
ñþçåò. Âàì íóæíû «ñúåäîáíûå» ïàðôþìû ñ 

íîòàìè øîêîëàäà, âàíèëè, ìèíäàëÿ, ñïåöèé. 

Hugo Boss - Hugo Pure Purple 

J. Del Pozo - Pozo In Black 

Bvlgari - Omnia 

Lolita Lempicka Summer 

Åùå îäíèì êðèòåðèåì âûáîðà ìîæåò 
ñòàòü öâåò ôëàêîí÷èêà, íàïðèìåð, ôëàêîíû 

íåæíûõ îòòåíêîâ õðàíÿò æåíñòâåííûå 
àðîìàòû, õîëîäíûå òîíà íåñóò ñâåæåñòü 

öâåòîâ, à ñî ñòåêëîì òåïëîãî îòòåíêà îáåùàþò 
íàñûùåííóþ ñëàäîñòü. 

Ìîäíàÿ êèòàéñêàÿ ãðàìîòà ôýí-øóé ãëàñèò: 
åñëè âûáðàòü äóõè ïî öâåòó èõ ôëàêîíà, ìîæíî 

çàïðîñòî óïðàâëÿòü è ñâîèìè ôèíàíñàìè, è 
ðîìàíñàìè: 

Ãîëóáîé â ôåí-øóé îòâå÷àåò çà ñòèõèþ âîäû. 
Íîñèòå òàêèå äóõè, êîãäà âàì ïðåäñòîèò ðåøàòü 
âîïðîñû êàðüåðû è ôèíàíñîâ – îíè ïðîáóäÿò 

âàøó èíòóèöèþ. 

Davidoff - Cool Water Woman 

Bvlgari - Blv 

Givenchy - Into The Blue 

Mexx - Pure Life 

Çåëåíûé – ýòî ãàðìîíèÿ è ýíåðãèÿ ïðèðîäû. 
Ïàðôþì èç çåëåíûõ ôëàêîíîâ ïîäíèìàåò 

íàñòðîåíèå è äàåò çàðÿä áîäðîñòè. 

Isabella Rossellini - Manifesto 

Elizabeth Arden - Green Tea 

Hermes - Un Jardin sur le Nil 

Çîëîòîé ïðåäñòàâëÿåò âåñü ñïåêòð ìåòàëëîâ. 
Ïîëüçóéòåñü ýòèìè àðîìàòàìè, êîãäà âàì 
íåîáõîäèìî ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ìóäðîé, 
ñèëüíîé è äåðæàòü âñå ïîä êîíòðîëåì. 

Lancome - Attraction 

Elizabeth Arden - 5Th Avenue after five 

Louis Feraud - Feraud Paris 

Givenchy - Organza 

Yves Saint Laurent - Cinema 

Êðàñíûé – öâåò îãíÿ. Îí îçíà÷àåò ñòðàñòü 
è ñëàâó. Íàäóøèòåñü òàêèì ïàðôþìîì, ÷òîáû 

îêàçàòüñÿ â öåíòðå âíèìàíèÿ è êàê ìàãíèò 
ïðèòÿãèâàòü âçãëÿäû îêðóæàþùèõ. 

Cacharel - Amor Amor 

Hugo Boss - Deep Red 

Giorgio Armani - Emporio Night For Her 

Azzaro - Visit For Women 

Ðîçîâûé – ýòî ýìîöèîíàëüíîñòü, 
÷óâñòâåííîñòü è æåíñêîå íà÷àëî. Îêóòûâàéòå 

ñåáÿ òàêèì àðîìàòîì ïåðåä ñâèäàíèåì èëè 
âñòðå÷å ñ äîðîãèìè âàì ëþäüìè. 

Lacoste - Touch Of Pink Woman 

Cacharel - Noa Fleur 

Christian Dior - Diorissimo 

Escada - Magnetic Beat 

Gucci - Envy Me 
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Áåëûé ñèìâîëèçèðóåò ÷èñòîòó ïîìûñëîâ. 
Âûáèðàéòå åãî, êîãäà íóæíî ðàññëàáèòüñÿ, 

íàñòðîèòü ñåáÿ íà î÷èùåíèå èëè òâîð÷åñêèé 
ëàä. 

Angel Schlesser - Femme 

Hugo Boss - Boss Woman 

Chanel - Coco Mademoiselle 

Dupont - Essence Pure Femme 

×åðíûé – ýòî ñèìâîë ãëóáîêèõ ïåðåìåí. 
Ïåðåä òåì êàê ïðèíÿòü âàæíîå ðåøåíèå, 

äóøèòåñü ïàðôþìîì èç ÷åðíûõ ôëàêîíîâ – îí 
ïðèâîäèò ìûñëè â ïîðÿäîê. 

Gucci Eau De Parfum 

Chanel - Chanel Coco 

Dupont - Pour Femme 

J. Del Pozo - Black 

Versace - Crystal Noir 

È íàïîñëåäîê – íåñêîëüêî ñîâåòîâ îò 
ôðàíöóæåíîê. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ó íèõ åñòü 

âðîæäåííûé äàð íîñèòü äóõè. 

- Íå ãîíèòåñü çà ñèþìèíóòíîé ìîäîé. «ß 
ìåíÿþ äóõè òîëüêî òîãäà, êîãäà êàðäèíàëüíî 

ìåíÿåòñÿ ìîÿ æèçíü – ðàç â ïÿòü, à òî è 
äåñÿòü ëåò, - ðàññêàçûâàåò òîï-ìîäåëü 

Èíåñ äå ëà Ôðåññàíæ (â 1994 ãîä îíà áûëà 

ìîäåëüþ áþñòà ñèìâîëà Ôðàíöèè – Ìàðèàííû). 

– Àðîìàò  - ýòî âûðàæåíèå âàøåãî «ÿ», à 
íå íàñòðîåíèÿ, êîòîðîå ìåíÿåòñÿ êàæäûé 

äåíü, è äàæå êàæäûé ÷àñ. ×òîáû ïîä÷åðêíóòü 
ñåãîäíÿøíåå íàñòðîåíèå, íàäåíüòå âûñîêèå 

êàáëóêè èëè ñìåíèòå öâåò ïîìàäû» - Äóõè 
íóæíî ðàñïðîáîâàòü, à íå ïî ïåðâûì æå íîòàì 
ïîíèìàòü, ÷òî ýòî çà çàïàõ. «Ñåé÷àñ ïîïóëÿðíû 

àðîìàòû, â êîòîðûõ äîìèíèðóåò îäíà íîòà, 
íàïðèìåð, øîêîëàä èëè âàíèëü, - ãîâîðèò 

àòðèñà Îäðè Òîòó. 

- Íàñòîÿùèå æå äóõè äîëæíû áûòü 
ìíîãîãðàííûìè, â íèõ íå äîëæíî áûòü ëîãèêè è 

òî÷íîãî ðàñ÷åòà – òîëüêî âäîõíîâåíèå». 

- Àðîìàò – ýòî íå ñåêñ, à õîðîøåå 
íàñòðîåíèå. «×àñòî â ðåêëàìå ìîæíî 

óñëûøàòü, ÷òî òîò èëè èíîé çàïàõ ñäåëàåò 
âàñ îáîëüñòèòåëüíî, - ãîâîðèò Èíåñ äå ëà 
Ôðåññàíæ. – ß áû ñêàçàëà ïî-äðóãîìó: 

ëþáèìûå äóõè ïðèäàþò óâåðåííîñòè â ñåáå, 
à óæå ýòà óâåðåííîñòü äåëàåò æåíùèíó 

ñåêñàïèëüíîé». 

- «×óòü-÷óòü – óæå âïîëíå äîñòàòî÷íî. 
«Ôðàíöóæåíêè ïðåäïî÷èòàþò, ÷òîáû ïðî íèõ 
ãîâîðèëè, ÷òî îíè óìíû, èíòåðåñíû â îáùåíèè 
è îáëàäàþò òàêòîì, âêóñîì è ÷óâñòâîì þìîðà, 

à íå òî, ÷òî îíè ïðèÿòíî è ìîäíî ïàõíóò» - 
ñìååòñÿ Àêòðèñà Ñîôè Ìàðñî. «Íàíîñèòå 

äóõè â òàêîì êîëè÷åñòâå, ÷òîáû îêðóæàþùèå 
ìîãëè ïî÷óâñòâîâàòü âàø àðîìàò, òîëüêî 

ïðèáëèçèâøèñü äëÿ ïîöåëóÿ». 
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Åäåì íà ïèêíèê.Åäåì íà ïèêíèê.
Åñëè âû ðåøèëè óñòðîèòü ïèêíèê äëÿ ðàáî÷åãî êîëëåêòèâà èç 60 ÷åëîâåê, 

÷òîáû îíè âíåçàïíî ïðîíèêëèñü äðóã ê äðóãó íåæíûìè ÷óâñòâàìè íà ôîíå Äíÿ 
ìåæäóíàðîäíîé ñîëèäàðíîñòè òðóäÿùèõñÿ, òî ïðî÷òèòå âñå íèæåèçëîæåííîå è 

íåìåäëåííííî çàáóäüòå.

Íå ìó÷àéòåñü, êóïèòå òðóäÿùèìñÿ âåäðî âîäêè, íàñòðóãàéòå áóòåðáðîäîâ, ïîæàðüòå ñîñèñîê íà 
êîñòðå è ñïîéòå ïîä êàðàîêå. Îíè áóäóò ñòðàøíî âåñåëû è äîâîëüíû. Êîëëåêòèâ ìåíüøåãî ðàçìåðà 
(èñïîëíèòåëüíûé ñîâåò äèðåêòîðîâ, èëè õóäîæåñòâåííûé ñîâåò, èëè áóäóùóþ òåùó ñ òåñòåì è 
øóðèíîì) íå ïðîâåäåøü. Îíè ñðàçó ïîéìóò, ÷òî âû ÷åðñòâû,- ñêóïû è ëèøåíû èçÿùåñòâà. ×òîáû 
ïîëó÷èëñÿ ìèëåíüêèé òàêîé ïèêíè÷îê, íàäî çàäåéñòâîâàòü íåìíîæêî ìûñëÿùåãî âåùåñòâà. À ýòî 
âåùåñòâî îáû÷íî â ïåðâóþ î÷åðåäü çàäàåò âîïðîñ: ‘Çà÷åì? Çà÷åì íå ïîåõàòü âìåñòî ýòîãî ê äðóãó 
Êîëå, ó êîòîðîãî äîì - ïîëíàÿ ÷àøà è íà âñÿêèé ñëó÷àé åñòü ëèøíÿÿ êîéêà?’ À çàòåì, îòâå÷àåò íà ýòî 
åùå îäíà ÷àñòü èçâèëèñòîé òêàíè, ÷òî ÷åëîâå÷åñêîìó îðãàíèçìó òðåáóåòñÿ ðàçíîîáðàçèå. Íå âàæíî, 
ãäå âû æèâåòå - íà áåðåãó îêåàíà èëè ðå÷óøêè, â êàìåííûõ äæóíãëÿõ èëè ó ãîðîäñêîãî ïóñòûðÿ, 
íà Êðûëàòñêèõ Õîëìàõ èëè íà Âîðîáüåâûõ ãîðàõ... Âû ïî÷òè íàâåðíÿêà ïàøåòå ñ óòðà äî íî÷è, à 
ñëåäîâàòåëüíî, çàñòðåññîâàíû è ñòðàøíî óñòàåòå. Îðãàíèçóéòå ñåáå îòäûõ. Âñå ðàâíî - íà ìàéñêèå 
ïðàçäíèêè èëè ïðîñòî â ñóááîòó. Îáåäàòü-òî âåäü íàäî; íå ïðàâäà ëè? À äëÿ òîãî, ÷òîáû îáû÷íûé îáåä 
ïðåâðàòèòü â ïèêíèê, íóæíà òîëüêî îäíà î÷åíü âàæíàÿ, îñíîâîïîëàãàþùàÿ øòóêîâèíà - æåëàíèå. Âñå 

îñòàëüíîå - äåòàëè. Ïðàâäà, ýòèõ äåòàëåé íàáèðàåòñÿ íå ìåíüøå äþæèíû. 

Åñëè âû çàÿäëûé ïèêíéêèñò (èëè ïèêíèê-ìåéêåð), òî âàì íå íóæíî íàïîìèíàòü, 
÷òî èìåííî ïîëîæèòü â áàãàæíèê ìàøèíû èëè ðþêçàê. Íî, åñëè ýäàêîå 

ïðîèñõîäèò ñ âàìè âïåðâûå, èìååò ñìûñë ñîñòàâèòü ñïèñîê. 

Íåïëîõî, åñëè â ñïèñêå áóäóò çàÿâëåíû: òàðåëêè, ñòàêàíû, íîæè, âèëêè, ëîæêè - ìîæíî ïëàñòèêîâûå; 
îäåÿëî èëè ïëåä, ÷òîáû ìîæíî áûëî íà íåì óñòðîèòüñÿ, íå îïàñàÿñü âîéòè â òåñíûé êîíòàêò ñ 
îáèòàòåëÿìè ìóðàâåéíèêà (âîçáóæäåííûé ìóðàâåé - õóäøèé äðóã ïèêíèêóþùèõ); ïîáîëüøå ëüäà 
èëè ìèíè-õîëîäèëüíèê, ÷òîáû âàøà ðàñ÷óäåñíàÿ ïèùà íå ïîääàëàñü ðàçëàãàþùåìó âîçäåéñòâèþ 
ìèêðîîðãàíèçìîâ; ñàëôåòêè èëè áóìàæíûå ïîëîòåíöà - áåðèòå êàê ìîæíî áîëüøå, ïàìÿòóÿ, ÷òî 
êàê ìèíèìóì äâå òðåòè ó÷àñòíèêîâ ïðèõîäÿòñÿ äàëüíèìè ðîäñòâåííèêàìè ïîðîñÿòàì; øòîïîð - åãî 
îòñóòñòâèå, êîíå÷íî, ïðåêðàñíî ðàçâèâàåò ôàíòàçèþ è ÿâëÿåòñÿ îòëè÷íûì òåñòîì íà íàõîä÷èâîñòü, íî 
ëó÷øå ïóñòü îí âñå-òàêè áóäåò, à ïðîòàëêèâàíèå ïðîáêè ïàëüöåì îñòàíåòñÿ ïðèÿòíûì âîñïîìèíàíèåì 
þíîñòè; õîðîøèé íîæ è íåáîëüøàÿ ðàçäåëî÷íàÿ äîñêà (ðåçàòü õëåá íà êîëåíÿõ íåãèãèåíè÷íî); 
íåñêîëüêî áîëüøèõ ïðî÷íûõ ìåøêîâ äëÿ ìóñîðà - ïóñòü ïîòîìêè èçó÷àþò íà÷àëî XXI âåêà ïî ìóçåÿì, 

à íå ïî áóòûëêàì íà îïóøêàõ. 

Íà÷èíàþùèì íàäî òàêæå çíàòü ñåêðåò ïðîâåäåíèÿ õîðîøåãî ïèêíèêà. Îí êðàéíå ïðîñò: âêóñíàÿ 
åäà ïëþñ âåñåëüå. È åñëè ðàçîáðàòüñÿ ñ ïåðâîé ñîñòàâëÿþùåé íåòðóäíî, òî êàê äîñòèãíóòü âòîðîé 
- îòäåëüíûé âîïðîñ. Ïðîùå âñåãî ïîéòè ïî àëêîãîëüíîìó ïóòè, íî îí çàâåäåò âàñ â òóïèê, â êîòîðîì 
ïîäæèäàþò íåñêîëüêî çëîðàäñòâóþùèõ ïðîáëåì. Êòî áóäåò âñå ýòî óáèðàòü? Êàê ëþäè óìóäðÿþòñÿ 
ïðîèçâîäèòü ñòîëüêî ìóñîðà? Êàê òðàíñïîðòèðîâàòü îòäåëüíûõ êëèåíòîâ äîìîé? Êóäà ïîäàâàëñÿ 
âàø êóðüåð, à òàêæå òðîþðîäíàÿ ïëåìÿííèöà áîññà? Íåò óæ, ëó÷øå øàøêè. À ïî ïîâîäó åäû... 
ïðèäåðæèâàéòåñü ïðîñòîé ëîãèêè. Ñòàðàéòåñü âûáèðàòü òó, êîòîðàÿ âñåì íðàâèòñÿ. Ãîòîâüòå òå 
ïðîäóêòû, êîòîðûå íåëüçÿ íàçâàòü ñêîðîïîðòÿùèìèñÿ. Ñýíäâè÷è, õîëîäíàÿ êóðèöà èëè çàïå÷åííîå 
õîëîäíîå ìÿñî - îòëè÷íîå ðåøåíèå. À â êà÷åñòâå ãàðíèðà - íå òîëüêî ñòàíäàðòíûå ïîìèäîðû, îãóðöû, 
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ïåðåö è çåëåíü, íî è ÿáëîêè, è àïåëüñèíû, è âèíîãðàä, è ãðóøè... Êðîìå òîãî, èìåþòñÿ êðåêåðû è òî, 
÷òî íà íèõ íàìàçûâàþò. Âñå ýòî - ñàìûé áåñïðîáëåìíûé âàðèàíò, ê òîìó æå â ìîäíîì ñòèëå çäîðîâîãî 
ïèòàíèÿ. Ïðåçèðàåìûå ìíîãèìè ãàìáóðãåðû, êñòàòè ñêàçàòü, òîæå ìîãóò áûòü î÷åíü äàæå çäîðîâûìè 
(ñòî÷êè çðåíèÿ è ðàçìåðà, è êà÷åñòâà), åñëè äåëàòü èõ ñàìîñòîÿòåëüíî. Çäåñü, ïðàâäà, ïîòðåáóåòñÿ 

äîïîëíèòåëüíîå îáîðóäîâàíèå â âèäå ãðèëÿ. Åùå ñîâñåì íåäàâíî íàëè÷èå òðàíñïîðòàáåëüíîãî 
ìàíãàëà îçíà÷àëî îäíî èç äâóõ: 

1) âû íåìåñòíûé, çàñëàííûé èìïåðèàëèñòè÷åñêèìè ñèëàìè ëàçóò÷èê; 

2) ó âàñ çîëîòûå ðóêè è ïðîçâèùå Ñàìîäåëêèí. 

Òåïåðü ïîõîäíûé ãðèëü â ñåçîí ïðîäàåòñÿ â áîëüøèíñòâå ñóïåðìàðêåòîâ è ïî öåíå íå òÿíåò äàæå 
íà òðåòü ìèíèìàëüíîé îïëàòû òðóäà. Ðåøåòêà äëÿ ðûáû - è òà äîðîæå ñòîèò. 
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Êóäà îòïðàâèòüñÿ íà ïèêíèê?.. Ðåøåíèå îáû÷íî äàåòñÿ íå áåç òðóäà, ïîòîìó ÷òî âûáîð åñòü. Â 
ëþáîì ãîðîäå èìååòñÿ ïàðà-òðîéêà ïðèëè÷íûõ ïàðêîâ è íàáåðåæíûõ ìåñòíûõ âîäîåìîâ. Åñëè 
îòúåõàòü ÷óòü äàëüøå, ïîÿâÿòñÿ áåðåçîâûå ðîùèöû. Åùå ïîäàëüøå ïîäæèäàþò ïóùè è âèä íà Ýëüáðóñ. 
Ãëàâíûé ïðèíöèï òàêîâ: íå ïûòàéòåñü óñòðàèâàòü ïðàçäíèê òàì, ãäå âû äî ñèõ ïîð íèêîãäà íå áûâàëè. 
Åñëè â íåèçâåäàííîì âàìè Öåíòðàëüíîì ïàðêå îêàæåòñÿ ñëèøêîì ìíîãî îòäûõàþùèõ, âàì íåãäå áóäåò 
ðàñêèíóòü ñâîþ ñàìîáðàíêó. À â ïàðêå - ãîðäîñòè ñïàëüíîãî ðàéîíà ìîæåò îáíàðóæèòüñÿ ñëèøêîì 
ìíîãî îòäûõàþùèõ ñ ñîáàêàìè, êîòîðûå íå âûíåñóò âèäà òàêèõ ñëàâíûõ, ëþáîâíî çàìàðèíîâàííûõ 
âàìè îòáèâíûõ. È ïðèäåòñÿ ëèáî âñòóïàòü â áîé, ëèáî ñëàòü ãîíöîâ çà ÷èïñàìè. Ó îòäàëåííûõ ïåéçàæåé 
áåç ñîáàê è îòäûõàþùèõ åñòü ñâîè íåäîñòàòêè, íàïðèìåð ðàçíîîáðàçíûå íàñåêîìûå. È õîðîøî, 
åñëè áîæüè êîðîâêè! À íó êàê êîìàðû ïðîñíóòñÿ, è âñå ãîëîäíûå? Êðîìå òîãî, ïîìíèòå: ïîãîäà â 
íàøåé ñòðàíå íå áîëåå íàäåæíà, ÷åì ïðàâèòåëüñòâî, è ñîëíöå ÷àñòåíüêî ñäàåò ïîëíîìî÷èÿ âñÿêèì 
òó÷êàì. Ïîýòîìó íå îòõîäèòå ñî âñåì ñâîèì ñêàðáîì è ìàëûìè äåòüìè äàëåêî îò ìàøèí - îíè â ñëó÷àå 

ãðîçû â íà÷àëå ìàÿ ìîãóò ñûãðàòü ðîëü äîáðîòíûõ çîíòèêîâ. 

Â ïèêíèêå ÷òî åùå ñóùåñòâåííî? ×òîáû îò íåãî îñòàëèñü òîëüêî ïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ. 
Ñàëüìîíåëëåç ñî âñåìè åãî ïðîÿâëåíèÿìè ê ýòîìó îïðåäåëåíèþ ÿâíî íå îòíîñèòñÿ. Òàê ÷òî 
ïðèäåðæèâàéòåñü íåõèòðûõ ïðàâèë áåçîïàñíîñòè: åñëè âû âåçåòå ñ ñîáîé ñàëàò ñ ÿéöàìè è ìàéîíåçîì 
èëè ãîòîâóþ êóðèöó, ñðàçó ïîñëå ïðèãîòîâëåíèÿ ïîñòàâüòå èõ â õîëîäèëüíèê. ×åì ìåíüøå âðåìåíè 
îíè ïðîâåäóò ïðè êîìíàòíîé òåìïåðàòóðå, òåì ëåã÷å áóäåò ó âàñ íà äóøå. Ïîñëå âûåçäà èç äîìà 
òåìïåðàòóðó ïðîäóêòà ìîãóò ëåãêî êîíòðîëèðîâàòü ïîõîäíûå õîëîäèëüíèêè - èõ òåïåðü íàâàëîì, â 
òîì æå îòäåëå, ãäå ãðèëü. Â êðàéíåì ñëó÷àå ïàêóéòå âñå â ôîëüãó, à ïîòîì â ãàçåòó. Ãàçåòà-îòëè÷íûé 
òåïëîèçîëÿòîð. Íó è ëåä... ïðî íåãî ÿ óæå ãîâîðèëà. Ê ñîæàëåíèþ, îí ó íàñ â ìàãàçèíàõ ïîêà ÷òî íå 
ïðîäàåòñÿ. ‘Òóò âàì íå Àìåðèêà’, - çàÿâèëà ìíå ïðîøëûì ëåòîì ïðîäàâùèöà îäíîãî èç êðóïíåéøèõ 
â Ìîñêâå ñóïåðìàðêåòîâ. È óäàëèëàñü, âñåì ñâîèì âèäîì ñçàäè âûðàæàÿ íàöèîíàëüíóþ ãîðäîñòü. 
Ïðèõîäèòñÿ èñïîëüçîâàòü ðåñóðñû ñîáñòâåííîé ìîðîçèëêè. Õîðîøàÿ èäåÿ - âçÿòü è çàìîðîçèòü 
íåñêîëüêî ïàêåòîâ ñ ñîêîì. Ïåðâûå íåñêîëüêî ÷àñîâ îíè áóäóò ñîçäàâàòü íóæíóþ ïðîõëàäó â ñóìêå 
èëè áàãàæíèêå, à ïîòîì ðàñòàþò è âûïüþòñÿ êîëëåêòèâîì. Êñòàòè, î âûïèâêå. Íå âûñîêîãðàäóñíîé 
(ýòîò àññîðòèìåíò îïðåäåëÿéòå ñàìè, ïîëàãàÿñü íà ñîáñòâåííûå ïîíÿòèÿ î äîáðå è çëå), à î òîé, ÷òî 
ïðèÿòíî è áåç ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ óñòðàíÿåò æàæäó. ×åëîâå÷åñòâî ìíîãî èçîáðåëî ïîëåçíîãî çà 
ïîñëåäíèå ïàðó ñòîëåòèé. Íî, ïî-ìîåìó, ìîæíî áûëî îãðàíè÷èòüñÿ ëàìïî÷êîé Èëüè÷à è äâèãàòåëåì 
âíóòðåííåãî ñãîðàíèÿ, âû÷åðêíóâ èç ñïèñêà âîäîðîäíóþ áîìáó è áóòûëî÷êè ñ ãàçèðîâàííûìè 
õèìèêàòàìè. ß èñïûòûâàþ ê íèì çàíóäíóþ è ñòîéêóþ íåïðèÿçíü, ÷åãî è âàì æåëàþ. Âçàìåí 
ïðåäëàãàåòñÿ ðÿä íàïèòêîâ, äëÿ èçãîòîâëåíèÿ êîòîðûõ ïîòðåáóåòñÿ ìèíèìóì óñèëèé. Âîçüìèòå, 
íàïðèìåð, ÷àé. Çàâàðèòå ëèòð è êèíüòå òóäà ãîðñòü ðàçìÿòûõ ïàëüöàìè ìÿòíûõ ëèñòüåâ. Âñûïüòå 
÷óòü-÷óòü ñàõàðà è âëåéòå ëèòð àíàíàñîâîãî ñîêà. Èëè ÷åðåøíåâîãî, áåç ìÿêîòè. Â äðóãîé åìêîñòè 
ñìåøàéòå 5 ñòàêàíîâ êðåïêîãî êîôå (çàëåéòå ìîëîòûé êèïÿòêîì èç ðàñ÷åòà 1 äåñåðòíàÿ ëîæêà íà 
ñòàêàí âîäû), äîáàâüòå ñòàêàí øîêîëàäíîãî ñèðîïà (ïðîäàåòñÿ â ìàãàçèíàõ) è 3 ñòàêàíà ìîëîêà. 
Îõëàäèòå è òî, è äðóãîå, ðàçëåéòå ïî ïëàñòèêîâûì áóòûëêàì, äîñòàâøèìñÿ îò ñîñåäåé, êîòîðûå âñå 

åùå ïîòðåáëÿþò ãàçèðîâêó, - è âïåðåä! 

Ïèêíèêè íà ýòîé ïëàíåòå â õîäó óæå êàê ìèíèìóì òðè ñòîëåòèÿ. Ñàìûå áîëüøèå ëþáèòåëè 
ñâåæåâîçäóøíîãî ñïîñîáà ïîãëîùåíèÿ ïèùè - áðèòàíöû. Íî ñàìî ñëîâî èìååò îò÷åòëèâî 
ôðàíöóçñêîå ïðîèñõîæäåíèå: pique, î÷åâèäíî, îò ãëàãîëà piquer -’íàêàëûâàòü’. Âòîðàÿ ÷àñòü 
ñëîâà-nique - áåññìûñëèöà, çàòî ðèôìà ê ‘ïèê’. Òàêèå ðèôìû òèïà ‘êîçÿâî÷êà-ìóìçÿâî÷êà’ áûëè 
ìîäíû âî Ôðàíöèè â XVII âåêå. Â Àíãëèè ïèêíèê áûë ïîíà÷àëó ôèíàëüíîé ñòàäèåé îõîòû. Òîëïà 
ëîðäîâ è ãåðöîãîâ è ñâîðà ñîáàê, çàãíàâ äåñÿòîê áåçâèííûõ æèâîòíûõ, óñòðàèâàëàñü íà ïðèâàë. 
Îáñëóæèâàþùèé ïåðñîíàë ðàçâîäèë êîñòðû è ðàññòèëàë ñêàòåðòè. Ëþáèòåëüíèöåé òàêîãî ðîäà 
âðåìÿïðîâîæäåíèÿ áûëà åå âåëè÷åñòâî Åëèçàâåòà I. Â Âèêòîðèàíñêóþ ýïîõó â Ëîíäîíå ïîÿâèëîñü 
Ïèêíèêîâîå îáùåñòâî, â êîòîðîå âõîäèëè îòïðûñêè çíàòíûõ ðîäîâ. Îíè âñòðå÷àëèñü â Ïàíòåîíå íà 
Îêñôîðä-ñòðèò. Â êîíöå 1880-õ áûë îïóáëèêîâàí ñâîä ñâåòñêèõ ïðàâèë, â êîòîðîì óñòàíàâëèâàåòñÿ 
êðèòåðèé ‘ïðàâèëüíîãî’ ïèêíèêà. Õîòèòå çíàòü ãëàâíîå? Íå ìåíüøå òðèäöàòè ïÿòè áëþä â ìåíþ. Õå-
õå... Âïðî÷åì, â çíàìåíèòîé ýíöèêëîïåäèè ñóïåðäîìîõîçÿéêè ìèññ Áèòîì äëÿ ïèêíèêà èç ñîðîêà 

÷åëîâåê ðåêîìåíäîâàëñÿ ñëåäóþùèé ñïèñîê áëþä: 

1 õîëîäíàÿ çàïå÷åííàÿ ãîâÿæüÿ øåéêà, 

1 õîëîäíàÿ âàðåíàÿ ãîâÿæüÿ øåéêà, 
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2 ïîðöèè áàðàíüèõ ðåáåð, 

2 áàðàíüè ëîïàòêè, 

4 æàðåíûõ ïåòóõà, 

2 çàïå÷åííûå óòêè, 

1 ñâèíîé îêîðîê, 

1 ÿçûê, 

2 ïèðîãà ñ òåëÿòèíîé è âåò÷èíîé, 

2 ãîëóáèíûõ ïèðîãà, 

6 ñðåäíèõ îìàðîâ, 

18 ãîëîâîê ñàëàòà, 

6 êîðçèíîê ñ çåëåíüþ, 

6 îãóðöîâ. 

Åñëè ýòîãî áóäåò íåäîñòàòî÷íî, ïîëàãàëîñü èìåòü â çàïàñå õîðîøî ïîäñëàùåííûé êîìïîò èõ 
ñâåæèõ ôðóêòîâ, ðàçëèòûé ïî áóòûëêàì, 2 äþæèíû ôðóêòîâûõ ïèðîãîâ, 4 äþæèíû ÷èçêåéêîâ, 2 
õîëîäíûõ ïóäèíãà, 2 áëàíìàíæå, êîðîáêó ñ ðàçíûì ïå÷åíüåì è ïîëôóíòà ÷àÿ. Ïðåäñòàâëÿåòå, êàê 
âàì ïîâåçëî ñ äàòîé ðîæäåíèÿ? Âïðî÷åì, ó ðàííåáóðæóàçíûõ ïèêíèêîâ áûëî ïðàâèëî, êîòîðîå â 
äîðåâîëþöèîííîé Ðîññèè òàê è íå ïðèæèëîñü: íà ïèêíèê âñå ïðèåçæàëè ñî ñâîåé åäîé, è ýòîò ñàìûé 
ìèññ-áèòîíîâñêèé ñïèñîê ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëÿëñÿ ìåæäó æåíàìè ñåìåéíûõ äæåíòëüìåíîâ è 
êóõàðêàìè õîëîñòÿêîâ. Ïðàâèëà ó÷ëè, åäà ãîòîâà? Ïîåçæàéòå, ðàçãðóæàéòåñü, ðàñêëàäûâàéòå âîêðóã 
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Äàæå Äàæå 
åñëè âàì åñëè âàì 

íåìíîãî çà íåìíîãî çà 
30…30…

Êàê íè ïå÷àëüíî, ÷åðåç 15 ëåò 
äàæå ñàìûå êðàñèâûå æåíùèíû 
ñòàíîâÿòñÿ ñòàðøå íà 5 ëåò. Íî 

íàõîäÿòñÿ òàêèå ñ÷àñòëèâèöû, íàä 
êîòîðûìè âðåìÿ íå âëàñòíî. Îíè è â 
ñâîè 30-40 ñ õâîñòèêîì âûãëÿäÿò òàê, 
÷òî ìàëü÷èøêè íà óëèöå ïî-ïðåæíåìó 

ïðèñòàþò ñ ïðåäëîæåíèÿìè 
ïîçíàêîìèòüñÿ, à ðîâåñíèöû íå 

óñòàþò óäèâëÿòüñÿ, êàê èì óäàåòñÿ 
âûãëÿäåòü íà 3-5-10 ëåò ìîëîæå.

Õî÷åøü çíàòü, â ÷åì èõ ñåêðåò? 
×èòàé õèò-ïàðàä ñåêðåòîâ âå÷íîé 

ìîëîäîñòè! 

1. Óëûáêà. Óâåðåííûé ëèäåð ñðåäè 
ìîëîäèëüíûõ ñðåäñòâ. “Ó íàñ â îôèñå åñòü 

äâå ñîòðóäíèöû. Îäíà, Íàäåæäà, âñå âðåìÿ 
óëûáàåòñÿ è ñìååòñÿ, äðóãàÿ, Ìàðèíà, 
ïîñòîÿííî õîäèò õìóðàÿ, êàê æèçíüþ 

îáèæåííàÿ. Ïåðâàÿ âûãëÿäèò ëåò íà 25, à âòîðîé 
ìåíüøå 35 íèêòî íå äàâàë. Êàêèì æå áûëî íàøå 

óäèâëåíèå, êîãäà âûÿñíèëîñü, ÷òî Íàäåæäà 
ñòàðøå Ìàðèíû íà 7 ëåò!”, - ðàññêàçàëà Îëÿ. 

Óëûáêà òâîðèò ÷óäåñà, ðàçãëàæèâàåò ìåëêèå 
ìîðùèíêè, ïðîâîöèðóåò ÿìî÷êè, ïðèäàåò 
öâåòóùèé âèä, çàæèãàåò îãîíüêè â ãëàçàõ è 

óêðàøàåò ëó÷øå ëþáîé êîñìåòèêè è ýôôåêòíåå 
âñåõ áðèëëèàíòîâ. Íàïðîòèâ, âå÷íî õìóðûé âèä 
è ãðèìàñà ìèðîâîé ñêîðáè ñïîñîáíû èñïîðòèòü 

ëþáîå êðàñèâîå è þíîå ëè÷èêî. 

2. Ñòðîéíàÿ ôèãóðà. Ñîãëàñèñü, ÷òî òîíåíüêàÿ 
Ñîôèÿ Ðîòàðó âûãëÿäèò ãîðàçäî ìîëîæå 
Íàòàëüè Êðà÷êîâñêîé. Ñòðîéíàÿ ôèãóðà 

àññîöèèðóåòñÿ ñ ìîëîäîñòüþ è ìèëîñòèâî 
ñêèäûâàåò äî 10, à òî è äî 20 ëåò ñîâåé 

îáëàäàòåëüíèöå. 

Ó ìîåé ïîäðóãè Ãàëè î÷åíü õóäåíüêàÿ ìàìà. 
Î÷åíü ÷àñòî, êîãäà îíè èäóò âìåñòå ïî óëèöå, 

îáå ñòðîéíûå è ïîäòÿíóòûå, èì âñëåä íåñåòñÿ: 
“Äåâ÷îíêè, äàâàéòå ïîçíàêîìèìñÿ!” 45-ëåòíÿÿ 

ìàìà òîëüêî óëûáàåòñÿ, à ñàìà Ãàëÿ ïåðåæèâàåò, 
ñóìååò ëè îíà è ÷åðåç 20 ëåò âûãëÿäåòü, êàê 

äåâî÷êà. Ïðè÷èí äëÿ áåñïîêîéñòâà ó íåå íåò: 
ãîâîðÿò, âå÷íàÿ ìîëîäîñòü ïåðåäàåòñÿ ïî 

íàñëåäñòâó. 

3. Íàñëåäñòâåííîñòü. Åñëè òâîÿ ìàìà è â 
45 îòáèâàåòñÿ îò çàèãðûâàíèé ñòóäåíòîâ, ó 
òåáÿ åñòü âñå øàíñû ïîâòîðèòü åå óñïåõ. È 
íàîáîðîò, åñëè óæå â 30-ëåòíåì âîçðàñòå ó 
íåå âîçíèêëè ïðîáëåìû ñ êîæåé, ñ âåñîì, ñ 

âîëîñàìè, òåáå íå ñòîèò ðàññëàáëÿòüñÿ. Äàæå 
åñëè ñåé÷àñ òâîÿ âíåøíîñòü áåçóïðå÷íà. 

Îáðàòè âíèìàíèå íà ìàìèíû ïðîáëåìíûå çîíû 
è óäåëÿé èì îñîáîå âíèìàíèå. 

4. Ôèòíåñ. Âïðî÷åì, äàæå õîðîøàÿ 
íàñëåäñòâåííîñòü íå ãàðàíòèðóåò ñòðîéíîé 

ôèãóðû è âå÷íîé ìîëîäîñòè áåçî âñÿêèõ 
óñèëèé ñ òâîåé ñòîðîíû. Òàêèå ñ÷àñòëèâèöû, 

êîíå÷íî, âñòðå÷àþòñÿ. Íî íå ñòîèò ïîîùðÿòü 
ñîáñòâåííóþ ëåíü íàäåæäàìè 

íà òî, ÷òî âîçðàñòíàÿ 
ïîëíîòà è 

èçìåíåíèÿ ôèãóðû 
îáîéäóò òåáÿ 
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ñòîðîíîé. Ïóñòü çàíÿòèÿ ôèòíåñîì ïîñëóæàò 
äîïîëíèòåëüíûì çàëîãîì êðàñîòû è çäîðîâüÿ, 
ïîäàðÿò òåáå áîäðîñòü, õîðîøåå íàñòðîåíèå, 

îòëè÷íóþ ôèçè÷åñêóþ ôîðìó è îñëåïèòåëüíóþ 
óëûáêó! Âåäü ñâîåé ìîëîäîñòüþ òû îáÿçàíà 

ñåáå ñàìîé! 

5. Íåâûñîêèé ðîñò. Ýòî â þíîñòè òû ìîæåøü 
êîìïëåêñîâàòü èç-çà òîãî, ÷òî òåáÿ íå 
âîçüìóò â ìîäåëè è íå ïðèäåòñÿ 

òåáå âûøàãèâàòü ïî ïîäèóìàì 
Ìèëàíà â êîñòþìå îò 

Ãó÷÷è. À ïîñëå 30 òâîÿ 
ìèíèàòþðíîñòü íà÷íåò 

èãðàòü íà òåáÿ: 
âûñîêèå âûãëÿäÿò 

÷óòü ñòàðøå ñâîèõ 
ëåò, à æåíùèíû 

íå âûøå 165 è â 
45 ìîãóò ñîéòè 
çà 20-ëåòíèõ. 

Ïîìíèøü 
40-ëåòíþþ 
Âåðîíèêó 
Êàñòðî â 
ñåðèàëå 

“Áîãàòûå 
òîæå 

ïëà÷óò”? 
Â ïåðâûõ 
ñåðèÿõ ïî 

ñöåíàðèþ åé 
áûëî âñåãî 

17! 

6. 
Îòñóòñòâèå 
êîñìåòèêè. 

Ïðè îòñóòñòâèè 
êîñìåòèêè òû 

ìîæåøü ñáðîñèòü 
äî 5 ëåò. À âîò åå 

÷ðåçìåðíîå ïðèñóòñòâèå 
íà òâîåì ëèöå ñïîñîáíî 
ïðèáàâèòü ñòîëüêî æå, à òî 

è áîëüøå, ê òâîåìó íàñòîÿùåìó 
âîçðàñòó. Íî íå áóäåì áðîñàòüñÿ â 

êðàéíîñòè. Èíîãäà áåññîííàÿ íî÷ü èëè ñòðåññ 
ñïîñîáíû ïðåâðàòèòü ñàìîå ïðèâëåêàòåëüíîå 
ëèöî â êîøìàð íà óëèöå Âÿçîâ. È ïîêàçàòüñÿ â 

òàêîì âèäå áåç êîñìåòèêè áóäåò ïî-íàñòîÿùåìó 
ãëóïî. 

7. Ãðàìîòíàÿ êîñìåòèêà. Óìåëûé è 
åñòåñòâåííûé ìàêèÿæ ñïîñîáåí ñãëàäèòü 

ìàëåíüêèå íåäîñòàòêè âíåøíîñòè, ïðèäàòü òåáå 
ñâåæåñòè è ïðèâëåêàòåëüíîñòè. Ïàñòåëüíûå 
òîíà è òàê ëþáèìûé ôðàíöóæåíêàìè ñòèëü 

à-ëÿ íàòþðåëü - è òû áóäåøü âûãëÿäåòü ìîëîæå 
ñâîèõ ðîâåñíèö, ïðåäïî÷èòàþùèõ òåìíóþ 
ïîäâîäêó è ÿðêóþ ïîìàäó. Ïîìíèøü, êàê 

â ñòàðøèõ êëàññàõ òåáå õîòåëîñü êàçàòüñÿ 
âçðîñëåå, è â õîä øëè ñåðûå òåíè, êðàñíàÿ 

ïîìàäà, äâà ñëîÿ ÷åðíîé òóøè è ÿðêèå 
ðóìÿíà? Ýòî â þíîñòè ÿðêàÿ êîñìåòèêà 

âûðó÷àåò, êîãäà íóæíî ïðèáàâèòü ïàðó ëåò 
äëÿ ïîõîäà â íî÷íîé êëóá, à óæå 

ëåò ÷åðåç 10 áðîñêèå êðàñêè 
òîëüêî ïîä÷åðêíóò ðàííèå 

ìîðùèíêè è ïîòóñêíåâøèé 
öâåò ëèöà. Ïîñìîòðè íà 

ãîëëèâóäñêèõ çâåçä: 
îíè êðàñÿòñÿ íå 

ÿðêî, îíè êðàñÿòñÿ 
åñòåñòâåííî. 

Äàæå Ìàäîííà, 
ïî þíîñòè ëåò 
óâëåêàâøàÿñÿ 

ìàêèÿæåì, 
ñìåíèëà 
ïàëèòðó 
íà áîëåå 
íåæíóþ. 
È òîëüêî 

âûèãðàëà! 

8. 
Äëèííûå 
âîëîñû, 
ñâåòëûå 

âîëîñû è 
÷åëêà. Òåìíûé 

öâåò âîëîñ 
ïîä÷åðêèâàåò 
ìîðùèíû è 
âûäàåò âñå 

íåäîñòàòêè ëèöà, 
òîãäà êàê ñâåòëûé 

ñêðûâàåò âñå 
íåïðèÿòíûå äåòàëè è 

äåëàåò òåáÿ ìîëîæå. Ïî 
òðàäèöèè, áåëûå âîëîñû 

àññîöèèðóþòñÿ ñ ìîëîäîñòüþ 
è êðàñîòîé. Âñå ñêàçî÷íûå 

ïðèíöåññû îáû÷íî çëàòîâëàñû, 
òîãäà êàê çëûå ìà÷åõè è êîëäóíüè âñå, êàê íà 

ïîäáîð, áðþíåòêè. ×òî æå äåëàòü áðþíåòêàì? 
Îòïóñêàòü äëèííûå âîëîñû! Êòî ñêàæåò, 

÷òî Ñàíäðå Áàëîê íåäàâíî èñïîëíèëîñü 43? 
Äëèííûå âîëîñû - ýòî æåíñòâåííîñòü, êðàñîòà 

è ìîëîäîñòü. Åùå îäèí ñåêðåò âûãëÿäåòü 
ìîëîæå: ñäåëàòü ÷åëêó. Îíà ñêðîåò ìîðùèíêè 
íà ëáó è ïðèäàñò òåáå ïî-äåâè÷üè îçîðíîé âèä. 
Êòî íàçîâåò ïîñòàðåâøåé 54-ëåòíþþ Ñèãóðíè 

Óèâåð, ëþáèòåëüíèöó ÷åëîê? 
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9. Îáòÿãèâàþùàÿ îäåæäà. Äåëîâîé êîñòþì, 
ðàâíî êàê è îäåæäà êëàññè÷åñêîãî ñòèëÿ, 

ñïîñîáíû ïðåâðàòèòü â 20-ëåòíþþ æåíùèíó è 
15-ëåòíþþ äåâ÷óøêó. À îáòÿãèâàþùèå òîïû, 
òåñíûå äæèíñû, êîðîòêèå ìàå÷êè, íàïðîòèâ, 
ïîìîãóò ñáðîñèòü ïàðó ëèøíèõ ëåò. Îáëàäàÿ 
ñòðîéíîé ôèãóðîé, ìîæíî ñåáå ïîçâîëèòü 

ñîáëàçíèòåëüíî îäåâàòüñÿ è â 25, è â 30, è â 35. 
Áëàãîäàðÿ òàêîé îäåæäå, ñòðîéíîé ôèãóðå è 

äëèííûì âîëîñàì êèíîàêòðèñà Äýíèç Ðè÷àðäç 
(“Äèêîñòü”, “Çâåçäíûé äåñàíò”) óìóäðÿåòñÿ è 
â 30 èãðàòü þíûõ ó÷åíèö êîëëåäæà. Êîíå÷íî, 

íà ðàáîòó ñòîèò îäåâàòüñÿ ïî-âçðîñëîìó. Íî 
êòî ìåøàåò òåáå ñîáëàçíèòåëüíî îäåòüñÿ íà 

áîóëèíã èëè â ãîñòè? 

10. Æèçíåðàäîñòíîñòü. Íè îäèí èç 
ïðåäûäóùèõ ïóíêòîâ òåáå íå ïîìîæåò, åñëè 

òâîå ëèöî áóäåò óêðàøàòü îçàäà÷åííàÿ ìèíà, íà 
àíåêäîòû òû áóäåøü ðåàãèðîâàòü íåäîóìåííûì 

âçîðîì, ïîïûòêè óõàæèâàíèé ïðåñåêàòü íà 
êîðíþ è íå ïåðåñòàâàòü æàëîâàòüñÿ íà æèçíü. 

Äëÿ òîãî, ÷òîáû ìîëîäî âûãëÿäåòü, íóæíî 
ìîëîäî ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü, ðàäîâàòüñÿ æèçíè, 

øóòèòü è äóðà÷èòüñÿ, êîêåòíè÷àòü è ñìåÿòüñÿ - è 
òîãäà î÷åðåäíîé äåíü ðîæäåíèÿ íå èñïîðòèò 

òåáå íàñòðîåíèÿ è íå ïðèáàâèò ëåò! 

Èñïîëüçóé ýòè ìàëåíüêèå ñåêðåòû 
êðàñîòû è îòêàæèñü îòòîãî, ÷òî òåáÿ ñòàðèò 

- êóðåíèÿ, àëêîãîëÿ, ëèøíèõ êèëîãðàìì, 
êîðîòêîé ñòðèæêè, ÿðêîé êîñìåòèêè, ñòðîãîé 

áåñôîðìåííîé îäåæäû è êèñëîé ìèíû. Óäàðèì 
ôèòíåñîì è óëûáêîé ïî êóðåíèþ è âå÷íîé 

äåïðåññèè! È ðåçóëüòàò íå çàñòàâèò ñåáÿ æäàòü. 
À ÷òî ìîæåò áûòü ïðèÿòíåå äëÿ æåíùèíû, ÷åì 

ïîáåäèòü âðåìÿ? Òîëüêî âîñõèùåíèå ëþáèìîãî 
ìóæ÷èíû è óäèâëåíèå ïîäðóã: “Êàê òåáå óäàåòñÿ 

òàê ìîëîäî âûãëÿäåòü?!”.
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Ïîëþáèòå Ïîëþáèòå 
ñåáÿñåáÿ

Íåêîòîðûå äåâóøêè ïîæìóò 
ïëå÷àìè, ìîë, çà÷åì ýòî, è ÷òî 

èçìåíèòñÿ îò ýòîãî. 

Èçìåíèòñÿ, ìîæåòå ìíå ïîâåðèòü.

Âî-ïåðâûõ, åñëè âû íå ïîëþáèòå 
ñåáÿ, òî íå ñìîæåòå ðàññ÷èòûâàòü íà 

÷üþ-òî ëþáîâü. 

Âî-âòîðûõ, ëþáîâü ê ñåáå ðîæäàåò 
óâåðåííîñòü, à ýòî ñäåëàåò íàìíîãî 
ñèëüíåé è áîãà÷å ìèð, â êîòîðîì âû 

æèâ¸òå. 

Âñå ìû ñîçäàíû äëÿ ëþáâè. È êàê 
ìû æåëàåì, ÷òîáû íàñ âñå ëþáèëè! 
À ëþáèì ëè ìû ñåáÿ? Òàêèìè, êàê 

åñòü, áåç ïðèêðàñ, áåç ìàêèÿæà, áåç 
Êðàñíîãî äèïëîìà? 

Äàâàéòå ïðîâåðèì. 

Ïîñìîòðèòå íà ñåáÿ. 

Êðàñèâûå ëè ó âàñ äîìàøíèå òàïî÷êè èëè 
ó íèõ ñòîïòàííûå ïîäîøâû? Èìåþò ëè îíè 

ïðèëè÷íûé âèä èëè â íèõ ñòûäíî õîäèòü, êîãäà 
ïðèøëè äðóçüÿ? 

Êàêîé ó âàñ õàëàò? Ñâåæèé, óäîáíûé, 
ðîñêîøíûé - òàêîé, ÷òî ñðàçó áðîñàåòñÿ 
â ãëàçà? Èëè ìÿòûé, ñ ñàëüíûìè ïÿòíàìè, ñ 
íåáîëüøèìè äûðî÷êàìè, ñî ñòðåëêàìè íà 

òêàíè? 

Ïîñìîòðèòå íà ÷àøêó, èç êîòîðîé âû ïü¸òå 
÷àé èëè êîôå? 

Êðàñèâàÿ? Èëè ñ âûùåðáëåííûìè êðàÿìè? À 
òà, ÷òî êðàñèâà, ñòîèò äëÿ ãîñòåé â ñåðâàíòå ïîä 

ñòåêëîì? 

×àñòî ëè âû õîäèòå â ìàãàçèí èëè íà ðûíîê? 
×àñòî ëè íåñ¸òå 100 ïàêåòèêîâ, äà òàê íåñ¸òå, 

÷òî óæå è ïîëîæèòü íåêóäà, ðàçâå òîëüêî â 
çóáû. È âñ¸ äëÿ êîãî? 

Äëÿ ñåìüè, äëÿ ëþáèìîãî, à çàòåì äëÿ äåòåé, 
âíóêîâ. 

Òî, ÷òî æèâîò òÿíåò âíèç,- åðóíäà, äóìàåòå 
âû. Òîëüêî áû ñûòû áûëè, òîëüêî áû âñ¸ äîìà 

áûëî íîðìàëüíî. 

À òî, ÷òî áîëüíûå âû, âîçìîæíî, óæå 
áóäåòå è íå íóæíû íèêîìó, òî îá ýòîì ðåäêî 

çàäóìûâàåòåñü. À âû ïîäóìàéòå ñåé÷àñ. 
Èìåííî, ñåé÷àñ, ïîêà íå ïîçäíî. Ïîêà âû 

ìîëîäûå è çäîðîâûå. 

Õâàòèò áûòü æåðòâîé. Õâàòèò æèòü äëÿ 
äðóãèõ. Ïîäóìàéòå î ñåáå. Ïîëþáèòå ñåáÿ. 

Åñëè íå áóäåòå ëþáèòü ñåáÿ, òî äðóãèå áóäóò 
îòíîñèòüñÿ ê âàì òî÷íî òàê æå, êàê è âû ñàìè 

îòíîñèòåñü ê ñåáå. 

Ïîñìîòðèòå íà æåíùèí, êîòîðûå èäóò ïî 
óëèöàì. Ó îäíèõ âèä øèêàðíûé, õîòÿ è â ãîäàõ. È 
ïðè÷¸ñêà, è îäåæäà, è îáóâü ïðèëè÷íàÿ. È ñàìà 
îíà òàê è ñâåòèòñÿ. Ïî÷åìó áû è íåò? Îíà ëþáèò 

ñåáÿ, å¸ ëþáÿò îêðóæàþùèå ëþäè. È ïóñòü 
ãîäà. Ïóñòü ïîæèëîãî âîçðàñòà. Íî îíà íè î ÷¸ì 
íå æàëååò, îíà ñòîèò íà íóæíîé âûñîòå, êàêîé 
è ïîäîáàåò åé áûòü. Îíà íå äàñò ñåáÿ â îáèäó. 
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Îíà ëþáèò ñåáÿ. 

È äðóãàÿ èä¸ò. Âðîäå ìîëîäàÿ, íà âèä ëåò 
30-35, à æèçíü, âèäíî, ïîòðåïàëà å¸. Ðóêè, 

îòòÿíóòûå âíèç, îäåæäà íèêàêàÿ, òóôëè òàêèå, 
êàê áàáóøêè íîñÿò, óæ î êàáëóêàõ è ðå÷è íåò. À 
ïðè÷¸ñêà? Äà, êàêàÿ òàì ïðè÷¸ñêà? Îá ýòîì è 

ãîâîðèòü íå ñòîèò. 

Íî â ðóêàõ òÿæ¸ëûå ïàêåòèêè, ñåòêè, ñóìêè 
- âñ¸, êóäà ìîæíî ÷åãî- òî çàïèõíóòü. È òÿíåò 
â òðè ïîãèáåëè ñâîþ íîøó, âèäíî, è ïîìî÷ü 

íåêîìó. Åé âåäü òàê ìíîãî íàäî. Âñ¸, íàâåðíîå, 
äëÿ ñåáÿ, äëÿ îäíîé? 

È äóìàåøü, ïî÷åìó ó íàñ òàê ìíîãî 
“ñåðåíüêèõ” æåíùèí, áàáóøåê, çàìó÷åííûõ 
è áîëüíûõ? Íåóæåëè îíè òàê ñàìè çàõîòåëè? 

Íåóæåëè îíè ñåáÿ íàêàçàëè çà ÷òî-òî? Ïî÷åìó? 

Æàëü èõ. À âåäü ñàìè âèíîâàòû. 

Äåíü çà äí¸ì, ãîä çà ãîäîì îíè ïðåâðàùàëèñü 
â îáñëóæèâàþùèé ïåðñîíàë, êîòîðûé òîëüêî íà 

òî è ñïîñîáåí, êàê æèòü äëÿ äðóãèõ. 

Âû òîæå òàê õîòåëè áû? 

Ïðîñòàÿ æåíùèíà, 

Íèêòî íå âèäåë òâîèõ ñë¸ç 

Îò æèçíè, ïîëíîþ çàáîò. 

Íî âåðü, êðåñòüÿíêà èç íàðîäà, 

Òàêèõ, êàê òû, â Ðîññèè ìíîãî, 

Ãîòîâûõ æèçíü ñâîþ îòäàòü, 

Äåòèøåê ìíîãî íàðîæàòü, 

Çàáîòîé âíóêîâ íàäåëÿòü. 

È åñëè òû íóæíà êîìó-òî, 

Òî æèçíü òâîÿ ïðåêðàñíà 

Äàæå â ìóêàõ, 

È íå íàïðàñíî òû æèëà. 

Ïðåêðàñíàÿ èäåÿ: æèòü äëÿ äðóãèõ. Êàê 
çàìàí÷èâî, à ãëàâíîå, âñåì íóæíà. È íèêîìó 

äåëà íåò, ÷òî ýòà æåíùèíà òîæå õî÷åò è 
âíèìàíèå ê ñåáå, è çàáîòó î ñåáå. Íî ïîçäíî. 
Îíà, êàê èøàê, òÿíåò íîøó ñåìüè. Òÿíåò, ïîêà 
õâàòàåò ñèë. È íóæíà áóäåò âñåãäà äëÿ ýòîãî. 

È î êàêîé ëþáâè ðå÷ü, åñëè îíà ñàìà 
òàê çàõîòåëà, åñëè îíà ñàìà ñåáÿ òàê 

çàïðîãðàììèðîâàëà. 

À òåïåðü äàâàéòå ïðèçàäóìàåìñÿ. Ïî÷åìó 
òàê ïîëó÷èëîñü? Âåäü îíà áûëà ìîëîäàÿ, 

êðàñèâàÿ, ïàðíè áåãàëè, íàâåðíîå, çà íåé. Îíà î 
÷¸ì-òî ìå÷òàëà, ñòðîèëà ïëàíû. 

Íî ñòàëà æåðòâîé. Ñòàëà ðàáîé. Ïîòîìó ÷òî 
ñàìà òàê çàõîòåëà. Îíà ñàìà âûáðàëà ñåáå 

òàêóþ æèçíü. Âñ¸ äëÿ äðóãèõ. ×òîáû âñåì áûëî 
õîðîøî. Âñåì, òîëüêî ïðî ñåáÿ çàáûëà. 

È ðàáîòà, è ïî äîìó âñ¸: åäà, ìàãàçèíû, 
ñòèðêà, óáîðêà, äåòêè è èõ çàáîòû. À ïðèä¸ò 

ëþáèìûé, òàê ïðèâåòëèâîé áûòü íóæíî, 
íàêîðìèòü, ïðèëàñêàòü, íå îòêàçàòü åìó 

íèêîãäà, äà íå òðóïîì áûòü, è íà ïîòîëîê ïðè 
ýòîì íå ñìîòðåòü. À åñëè óñòàëà, òàê äåëà íåò 
íèêîìó. È êàê çàâåä¸ííàÿ ñ óòðà äî âå÷åðà. 

Íå íóæíî ñîâåðøàòü ïîäâèãîâ. 
Ïóñòü èõ ñîâåðøàþò äðóãèå. 

Äàâàéòå èçìåíèì íàøó æèçíü… 

Ïðÿìî ñåãîäíÿ. Íåò, ëó÷øå ñðàçó, ïðÿìî 
ñåé÷àñ. 

Çíàêîìüòåñü. Âû - ýòî ÷óäî, âû - ñàìàÿ 
õîðîøàÿ è ëþáèìàÿ, ïóñòü äëÿ ñåáÿ, íî âñ¸ 
ðàâíî, ñàìàÿ ëþáèìàÿ. Âû ðîäèëèñü, ÷òîáû 

áûòü ñ÷àñòëèâîé. Âû åñòü äëÿ òîãî, ÷òîáû äàðèòü 
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ñåáå ïîäàðêè, áàëîâàòü ñåáÿ, ÷òîáû äîñòàâëÿòü 
ñåáå óäîâîëüñòâèå. Èìåííî âû äîñòîéíû 
ñàìîãî ëó÷øåãî. Âû ñàìûé ïðåêðàñíûé è 

õîðîøèé ÷åëîâåê íà ñâåòå, è íèêòî, è íè÷òî íå 
èçìåíèò âàøå ìíåíèå î ñåáå. 

Íå æèâèòå ïî ïðèíöèïó, ìîë, äåíü 
ïðîø¸ë, äà è ëàäóøêè, è íè÷åãî 
õîðîøåãî â ýòîò äåíü íå áûëî â 
âàøåé æèçíè. Íàéòè ïðåêðàñíîå 

ìîæíî âñåãäà è âî âñ¸ì. Íå áóäüòå 
ñóðîâû ê ñåáå. 

×åì áîëüøå âû äà¸òå äðóãèì, òåì áîëüøå 
îòêàçûâàåòå ñåáå. Ïàðàäîêñ? 

Îãëÿíèòåñü âîêðóã. Ïðåêðàñíîå íàïîëíèò 
âàøå ñåðäöå ãàðìîíèåé, óñïîêîèò âàøó äóøó. 

Îáðàòèòå íà ñåáÿ âíèìàíèå. Âñåãäà ëè âû 
îïðÿòíû îäåòû äîìà? Íå ïðîïóñêàéòå ìåëî÷åé. 
Âñåãäà ëè õîðîøî ïðè÷¸ñàíû? Õîäèòå ïî äîìó 

òàê, êàê áóäòî æä¸òå ãîñòåé? 

Íå îòíîñèòåñü ê ñåáå ñíèñõîäèòåëüíî, ìîë, 
è òàê ñîéä¸ò. Èç òàêèõ ìåëî÷åé ñêëàäûâàåòñÿ 

âàøà æèçíü, âàøà ëþáîâü ê ñåáå. 

Äîñòàíüòå ñàìóþ êðàñèâóþ ÷àøêó ñ 
áëþäöåì èç ñåðâàíòà. Èìåííî òó, 

êîòîðóþ áåðåãëè äëÿ ãîñòåé. È 
òåïåðü âû áóäåòå èç íå¸ ïèòü ñâîé 
÷àé èëè êîôå êàæäûé äåíü. Íå÷åãî 
áåðå÷ü. Æèçíü îäíà. Òàê è æèâèòå. 

Óìåéòå ñåáÿ ïîðàäîâàòü. 

È â ïîõîä ïî ìàãàçèíàì. ×òî 
âàì íóæíî? Òàïî÷êè? Õàëàò? 

Ñïîðòèâíûé êîñòþì? Ïèæàìà? 
Áåëü¸? Çà÷åì æàëåòü äëÿ ñåáÿ? 
Âû ýòîãî çàñëóæèâàåòå. Ïîòîìó 

÷òî äîðîæå âàñ ñàìèõ íåò íèêîãî. 
Ïîòîìó ÷òî åñëè íå áóäåò âàñ, òî 

óæå íè÷åãî íå áóäåò íóæíî. 

Íà÷íèòå ëþáèòü ñåáÿ. Íà÷íèòå 
öåíèòü ñåáÿ. Íà÷íèòå óâàæàòü 

ñåáÿ. 

È íèêòî, äàæå ëþáèìûé íå èìååò ïðàâà âàìè 
ðóêîâîäèòü. 

Óñòàëè? Íåò æåëàíèÿ? Ñàì âèíîâàò. Çàãðóçèë, 
çíà÷èò. 

Âû õîçÿéêà ñâîåé æèçíè. È âàì ðåøàòü, 
êîãäà îòêðûòü âõîä â ñâîþ ñïàëüíþ, à êîãäà 

íóæíî ïîãîâîðèòü î ïîòîëêå, êîòîðûé 
íåîáõîäèìî ïîáåëèòü. 

Íå íàñèëóéòå ñåáÿ. 

Áîèòåñü, ÷òî ñáåæèò? Ïóñòü ñáåæèò. Íî 
ýòî ëó÷øå, ÷åì ïðèòâîðÿòüñÿ, ëóêàâèòü è 

èçîáðàæàòü èç ñåáÿ òó, êîòîðàÿ íèêîãäà íå 
óñòà¸ò, è òîëüêî ìå÷òàåò î áëèçîñòè. Ïðè 

ýòîì íåêîòîðûå åù¸ è íå òàê îáìàíûâàþò, 
èçîáðàæàÿ ñâîé òåìïåðàìåíò è ëþáîâü (âû 

ïîíèìàåòå, ÷òî ÿ õî÷ó ñêàçàòü) À êîìó îò 
ýòîãî õóæå? Åñëè óæå äîéä¸ò äî ýòîãî, òî î 

íàñòîÿùåé ëþáâè ìîæíî çàáûòü, òàê êàê âñ¸ 
áóäåò ïðîèñõîäèòü ïî ñöåíàðèþ, ãäå òàéíûì 

ìûñëÿì íå áóäåò ïðåäåëà: ìîë, ñêîðåé áû âñ¸ 
çàêîí÷èëîñü, áûñòðåé áû îí îòñòàë îò ìåíÿ, òàê 

õî÷åòñÿ ñïàòü, òàê óñòàëà… 

È êóäà óøëà ëþáîâü? Äà, îíà ïðîñòî 
ñáåæàëà. 

Ïîòîì ìîæåò ïîÿâèòüñÿ è íåíàâèñòü. Îíà 
ïðèä¸ò ñàìà ñîáîé. 

À âèíîâàòà âî âñ¸ì æåíùèíà, ïîòîìó ÷òî 
íåäîñòàòî÷íî ëþáèëà ñåáÿ, íåäîñòàòî÷íî 

öåíèëà ñåáÿ. È ðàçðåøàëà, â êàêîé-òî ñòåïåíè, 
óíèæàòü ñåáÿ. 

Êàê òîëüêî âû âñ¸ ýòî ïðåäñòàâèòå, òî 
ïå÷àëüíàÿ êàðòèíà âñòàíåò ïåðåä ãëàçàìè. 
Âû ðàáà. Íåâîëüíèöà, êîòîðàÿ íóæíà äëÿ 

îáñëóæèâàíèÿ. 

Ñòðàñòè óéäóò ñàìè ñîáîé. Ñåìåéíàÿ æèçíü 
ïîñòåïåííî ïðåâðàòèòñÿ â êàòîðãó. È âîïðîñ, 

êîòîðûé íàïðàøèâàåòñÿ ñàì ñîáîé: ïî÷åìó òàê 
ñëó÷èëîñü? 

È ïîïîëçóò îáèäû è íåâûñêàçàííûå âñëóõ 
ñëîâà î ñâîåé æèçíè, êîòîðàÿ ïîëíîñòüþ âàñ íå 

óñòðàèâàåò. Ýòî ïî÷òè ôèíàë. 
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Òàê çà÷åì òàêîå äîïóñêàòü? Ãäå îøèáêà? 

À îøèáêà çàêëþ÷àåòñÿ ïðîñòî â íåóìåíèè 
ñåáÿ ëþáèòü. 

Çàäóìàéòåñü íàä ýòèì. Ñäåëàéòå âàøó æèçíü 
ëó÷øå, áîãà÷å. 

Íå îáðåêàéòå ñåáÿ íà êàòîðæíûé òðóä 
ñ óòðà äî âå÷åðà. Íå çàáûâàéòå çàáîòèòüñÿ 
î ñåáå. Óäåëÿéòå ñåáå, êàê ìîæíî áîëüøå 

âíèìàíèÿ. 

Íóæíî ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ëþáîâü íå 
óñêîëüçàëà, ÷òîáû âàñ ëþáèëè, öåíèëè, 

óâàæàëè, ÷òîáû âàì âñåãäà äàðèëè öâåòû, 
êîíôåòû, ïîäàðêè. Íóæíî ñäåëàòü òàê, 

÷òîáû î âàñ çàáîòèëèñü, ÷òîáû âû îùóùàëè 
âíèìàíèå è òåïëî, ÷òîáû âû íå óñòàâàëè, 

è ñ íåòåðïåíèåì æäàëè âñòðå÷ó, ÷òîáû âû 
áûëè ãîòîâû íå ëóêàâèòü è ïðèòâîðÿòüñÿ, à 
ïî-íàñòîÿùåìó ëþáèòü è áûòü ëþáèìîé è 

æåëàííîé. 

À äëÿ ýòîãî íóæíî ñàìàÿ ìàëîñòü. Ýòî 
ïîëþáèòü ñåáÿ. Íèêòî ýòî íå ñäåëàåò ëó÷øå, 

÷åì âû ñàìè. 

Æåíùèíà, êîòîðàÿ íå ñïîñîáíà 
ëþáèòü ñåáÿ, íå áóäåò ñ÷àñòëèâà, 

ïîòîìó ÷òî è å¸ ïî-íàñòîÿùåìó íå 
áóäåò ëþáèòü íèêòî. Òàêîâà ãîðüêàÿ 

èñòèíà. 

×òî âû äîáü¸òåñü, åñëè ïîëþáèòå 
ñåáÿ? 

Âû ïðèîáðåò¸òå óâåðåííîñòü â ñåáå. 

Âû ñòàíåòå ìÿã÷å, äîáðåå è íåæíåå. 

Âû íà÷í¸òå óâàæàòü è öåíèòü ñåáÿ. 

Âû áóäåòå ïðèâëåêàòü âíèìàíèå ê ñåáå òåõ, 
êòî ðÿäîì. 

Âàìè íèêîãäà íå áóäóò ïîíóêàòü è çàñòàâëÿòü 
äåëàòü òî, ÷òî âàì íå íðàâèòñÿ. 

Ñ âàìè áóäóò ñ÷èòàòüñÿ îêðóæàþùèå. 

Ê âàì áóäóò ïðèòÿãèâàòüñÿ, êàê ê ìàãíèòó. 

Ïîâòîðÿéòå ïðî ñåáÿ, ÷òî âû ëþáèòå ñåáÿ, 
÷òî âû öåíèòå ñåáÿ, ÷òî âû óâåðåííû â ñåáå, ÷òî 

âû íå ìîæåòå òàê íèçêî óïàñòü, ÷òîáû ñäåëàòü 
÷òî-òî ïðîòèâ âàøåé âîëè. 

Íå óñòàâàéòå çàáîòèòüñÿ î ñåáå. Íå íîéòå, 
íå æàëóéòåñü, ÷òî âû íåñ÷àñòíû. Íå èäèòå íà 

ïîâîäó ó òðóäíîñòåé. Íå îáâèíÿéòå ñåáÿ, ÷òî âû 
íè÷åãî íå ìîæåòå. Ïðèíèìàéòå ñåáÿ è ëþáèòå 

òàêîé, êàêàÿ âû åñòü. 

È ÷åì áîëüøå âû áóäåòå ëþáèòü ñåáÿ, òåì 
áîëüøå âû ñìîæåòå ëþáèòü äðóãèõ, òåì áîëüøå 
íà âàñ áóäóò îáðàùàòü âíèìàíèÿ, è òåì áîëüøå 

áóäóò ëþáèòü âàñ. Íå â ýòîì ëè ãàðìîíèÿ 
ñ÷àñòüÿ? 

Åñëè âû áóäåòå ðàäîâàòüñÿ æèçíüþ ïðÿìî 
ñåé÷àñ, êîãäà âû íàåäèíå ñ ñîáîé, êîãäà ðÿäîì 

íèêîãî íåò, åñëè âû áóäåòå äàðèòü ñåáå ðàäîñòü, 
òî îò âàñ áóäåò èñõîäèòü òåïëî, òî ê ýòîìó òåïëó 

áóäóò ïðèòÿãèâàòüñÿ îêðóæàþùèå. 

Æèâèòå â ñîãëàñèè ñ ñîáîé. Áóäüòå ìàãíèòîì 
äëÿ äðóãèõ. Ïðèòÿãèâàéòå ìèð ñâîåé ëþáîâüþ. 
Íî íà÷èíàòü íóæíî ñ ñåáÿ. Ïîëþáèòå ñåáÿ. È 

âåñü ìèð ñòàíåò ó âàøèõ íîã.
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Êàðüåðà 
æåíùèíû 
â áèçíåñå.

Ìíîãî ëåò íàçàä íà îäíîì 
ïðîèçâîäñòâåííîì ñîâåùàíèè 

íà ìîå âîçìóùåíèå ãðóáûì 
îáðàùåíèåì ê æåíùèíå âî âðåìÿ 

ñïîðà ìîé íà÷àëüíèê ïðîèçíåñ 
êëþ÷åâóþ ôðàçó, êîòîðàÿ ìíå 

ïîòîì íå ðàç ïîìîãàëà ñïðàâëÿòüñÿ 
ñî ñòðåññîâûìè ñèòóàöèÿìè â 

áèçíåñå.

Òî, ÷òî îí ñêàçàë, íå ñîâñåì ñîîòâåòñòâóåò 
äåéñòâèòåëüíîñòè, íî î÷åíü ïîìîãàåò 
îáúÿñíÿòü íåêîððåêòíîå ïîâåäåíèå 
ðóêîâîäèòåëåé-ìóæ÷èí è óñïîêàèâàòü ñåáÿ, 
åñëè òû æåíùèíà… “Â áèçíåñå æåíùèí íåò! — 
ñêàçàë ìîé øåô. — Åñòü ïðîñòî ñîòðóäíèêè”. 

Íàâåðíî, ýòî íå î÷åíü õîðîøåå íà÷àëî äëÿ 
ñòàòüè, êîòîðàÿ âûéäåò â ïðåääâåðèè 8 Ìàðòà, 
íî îáåùàþ, ÷òî, êàê â õîðîøåé ìåëîäðàìå, 
ïðîéäÿ ÷åðåç ðÿä “ïîòåðü è ðàçî÷àðîâàíèé”, 
ìû îáÿçàòåëüíî ïðèäåì åñëè íå ê õýïïè-
ýíäó, òî, ïî êðàéíåé ìåðå, ê ïîçèòèâíîìó è 
îáíàäåæèâàþùåìó ôèíàëó. 

Èòàê, åñòü ëè æåíùèíà â áèçíåñå? Êîíå÷íî 
æå åñòü, î ÷åì âîïðîñ! Ìû îòëè÷íî ïîíÿëè 
óëîâêó ìîåãî íà÷àëüíèêà èç ïðîøëîé æèçíè è 
áîëüøå ê íåé âîçâðàùàòüñÿ íå áóäåì. 

À åñëè âñå-òàêè ñóùåñòâóåò ðàçäåëåíèå íà 
æåíùèí è ìóæ÷èí, òî åñòü è îïðåäåëåííûå 
ïðàâèëà èãðû, çíàíèÿ êîòîðûõ ìîãóò ïîìî÷ü 
æåíùèíå â äîñòèæåíèè óñïåõà. 

Êñòàòè, çäåñü êàê ðàç íàñòàë ìîìåíò, ÷òîáû 
îïðåäåëèòüñÿ, ÷òî ìû ñ÷èòàåì óñïåøíîé 
êàðüåðîé æåíùèíû â áèçíåñå. Äëÿ ïðîñòîòû 
ïðåäëàãàþ ðàññìîòðåòü äâà âàðèàíòà 
ïîçèòèâíîãî ðàçâèòèÿ ñîáûòèé: 1) ïðèâû÷íûé 
— æåíùèíà äîñòèãàåò óñïåõà íà ðóêîâîäÿùåì 
ïîñòó; 2) òâîð÷åñêèé — æåíùèíà ðåàëèçóåò 
ñâîé òâîð÷åñêèé ïîòåíöèàë è äîáèâàåòñÿ 
ïðèçíàíèÿ, ïðè ýòîì íåîáÿçàòåëüíî íà 

ðóêîâîäÿùåì ïîñòó. 

Äâèãàòüñÿ ê óñïåõó 
áóäåì òàê: ñíà÷àëà 
èçó÷èì ïðåïÿòñòâèÿ, 
êîòîðûå ìîãóò 

âîçíèêíóòü íà ïóòè, 
ïîòîì ï î ñ ò à ð à å ì ñ ÿ 

ðàçðàáîòàòü 

èíñòðóìåíòû äëÿ èõ óñòðàíåíèÿ èëè 
óìåíüøåíèÿ îòðèöàòåëüíîãî âëèÿíèÿ è, 
íàêîíåö, ðàññìîòðèì âîçìîæíûå ïîñëåäñòâèÿ 
óñïåøíîãî êàðüåðíîãî ðîñòà æåíùèíû. 

Îñíîâíûå ïðåïÿòñòâèÿ íà ïóòè ê óñïåõó 
äëÿ ïðåäñòàâèòåëüíèö ïðåêðàñíîãî ïîëà 
âûðàæåíû ÷åòûðüìÿ ïîñòóëàòàìè, î 
êîòîðûõ äîëæíà ïîñòîÿííî ïîìíèòü êàæäàÿ 
àìáèöèîçíàÿ æåíùèíà. 

1. Æåíùèíå íóæíî ñäåëàòü â íåñêîëüêî ðàç 
áîëüøå äëÿ äîñòèæåíèÿ òîãî æå ðåçóëüòàòà, 
êîòîðîãî äîáèâàåòñÿ ìóæ÷èíà, ðåàëüíî äåëàÿ 
ìåíüøå. Øàðëîòòà Óèòòîí (ìýð ãîðîäà Îòòàâû â 
ñåðåäèíå ïðîøëîãî âåêà) äàæå êîëè÷åñòâåííî 
îöåíèëà óêàçàííîå ðàñõîæäåíèå â óñèëèÿõ: 
“×òî áû æåíùèíû íè äåëàëè, èì íóæíî ñäåëàòü 
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âäâîå áîëüøå, ÷åì ìóæ÷èíàì, ÷òîáû ýòî áûëî 
îöåíåíî õîòÿ áû â ïîëîâèíó”. 

2. Æåíùèíå â áèçíåñå íå ðàçðåøàåòñÿ 
ïðîÿâëåíèå ýìîöèé, êîòîðûå ïðîùàþòñÿ 
ìóæ÷èíàì. Äà, âñå è âñåãäà ïðèçíàâàëè, ÷òî 
æåíùèíà áîëåå ýìîöèîíàëüíà, ÷åì ìóæ÷èíà, 
îäíàêî, åñëè îíà (ïîêà åùå íå áóäó÷è 
ðóêîâîäèòåëåì) íà ñîâåùàíèè ïîçâîëèò 
ñåáå ñèëüíûå ýìîöèè, åå â ëó÷øåì ñëó÷àå, 
ñíèñõîäèòåëüíî ïåðåãëÿíóâøèñü, ïîñ÷èòàþò 
èñòåðè÷êîé: “×åãî åùå ìîæíî îæèäàòü 
îò æåíùèíû?”. Åñëè æå òàêîå ïîâåäåíèå 
äîïóñòèò ìóæ÷èíà, òî ýòî áóäåò îöåíåíî êàê 
óãîäíî (äîìà ïðîáëåìû, óñòàë, ïåðåðàáîòàë, 
áîëüøîå íàïðÿæåíèå — ìîæíî ïîíÿòü), íî 
òîëüêî íå êàê èñòåðèêà. 

3. Ìóæ÷èíû íå âåðÿò, ÷òî åñòü æåíùèíû, 
êîòîðûå ìîãóò íà îäíîì óðîâíå ñ íèìè 
ðàçáèðàòüñÿ â òåõíè÷åñêèõ âîïðîñàõ. 

4. Êàêèìè áû ñëîâàìè ìóæ÷èíà-
ðóêîâîäèòåëü íè õâàëèë ñâîþ ïîä÷èíåííóþ, 
îí â î÷åíü ðåäêîì ñëó÷àå áóäåò ïðîäâèãàòü 
åå ïî êàðüåðíîé ëåñòíèöå, åñëè åñòü áëèçêèå 
ïî ïîòåíöèàëó ïðåòåíäåíòû-ìóæ÷èíû. Îäèí 
þìîðèñò ñêàçàë ïî ýòîìó ïîâîäó: “Ìóæ÷èíà 
òîëüêî â îäíîì ñëó÷àå óñòóïàåò æåíùèíå 
äîðîãó íà êàðüåðíîé ëåñòíèöå — ïðè åå 
äâèæåíèè âíèç”. 

Â ïåðå÷íå ïðèâåäåííûõ ïðåïÿòñòâèé 
íå óïîìÿíóòû ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñ 
“äîïîëíèòåëüíûìè íàãðóçêàìè” â ëè÷íîé 
æèçíè — â ñåìüå, ñ äåòüìè, íî èõ ÿ çàðàíåå 
îòíåñëà ê “ïîñëåäñòâèÿì” êàðüåðíîãî ðîñòà 
è îñòàíîâëþñü íà ýòèõ âîïðîñàõ ÷óòü ïîçæå. 

Èòàê, íà ïóòè ñèëüíîé ñïîñîáíîé 
æåíùèíû åñòü ÷åòûðå ãðóïïû ïðåïÿòñòâèé, 
îáîçíà÷åííûõ âûøå. 

Ðàáîòàòü áîëüøå — ñ ýòèì ñïðàâèòüñÿ 
äîâîëüíî ëåãêî, åñëè ïðèíÿòü òàêóþ 
íåîáõîäèìîñòü êàê îáúåêòèâíóþ 

íåèçáåæíîñòü. Ðàáîòîñïîñîáíîñòè íàì íå 
çàíèìàòü, à, êàê ñêàçàë ôèëîñîô, “îðãàíèçì 
æåíùèíû ðàññ÷èòàí êàê ìèíèìóì íà äâîèõ”. 
Òîëüêî îäèí ïðàêòè÷åñêèé ñîâåò. Î÷åíü ÷àñòî, 
“áðîñàÿñü â áîé”, ìû, æåíùèíû â áèçíåñå, 
ãîòîâû ìíîãî áðàòü íà ñåáÿ, ðàáîòàòü çà 
äâîèõ, òðîèõ, äåëèòüñÿ ñâîèìè íàðàáîòêàìè 
ñ ïîíèìàþùèì íà÷àëüñòâîì è äîáðûìè 
êîëëåãàìè. È ýòî íîðìàëüíî íà îïðåäåëåííûõ 
ýòàïàõ. Òîëüêî íå çàáûâàéòå è íå ëåíèòåñü 
äåëàòü îäíó âåùü: ÔÈÊÑÈÐÓÉÒÅ! 

Âû òîëüêî ïðèñòóïèëè ê ðàáîòå? Âû 
ñäåëàëè ïåðâûé ñëîæíûé îò÷åò? Âû íàïèñàëè 
ïåðâûé ïðåññ-ðåëèç èëè ñòàòüþ? Âû 
âûäâèíóëè ïåðâîå ïðåäëîæåíèå? Âû ñîçäàëè 
ïåðâûé ìàêåò? Íà÷íèòå ñðàçó ôîðìèðîâàòü 
ïîðòôîëèî, êîëëåêöèþ ñâîèõ äîñòèæåíèé, 
âûïîëíåííûõ ðàáîò. Ñíà÷àëà ýòî óäîáíåå 
äåëàòü â ýëåêòðîííîì âèäå, îôîðìëåííîì êàê 
êàòàëîã ññûëîê íà àðõèâ. È ïóñòü äîëãîå âðåìÿ 
ýòèì êàòàëîãîì áóäåòå ïîëüçîâàòüñÿ òîëüêî 
âû ñàìè, ïóñòü ìíîãèå ïåðâûå âàøè ðàáîòû 
ïîòîì îòïðàâÿòñÿ â ìóñîðíóþ êîðçèíó, íî ýòîò 
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êàòàëîã ïîìîæåò âàì ïî êðàéíåé ìåðå â òðåõ 
íàïðàâëåíèÿõ. Ýòî áèáëèîòåêà âàøèõ ðàáîò, 
ãäå áûñòðî ìîæåò áûòü íàéäåí ëþáîé äîêóìåíò 
è èäåÿ; ýòî îñíîâà äëÿ îïåðàòèâíîãî îò÷åòà 
ðóêîâîäñòâà íà òåìó “À ÷åì âû çàíèìàåòåñü/

çàíèìàëèñü/ïëàíèðóåòå çàíèìàòüñÿ”; ýòî, 
íàêîíåö, áàçà äëÿ íàñòîÿùåãî ïîðòôîëèî, 
êîòîðîå îáÿçàòåëüíî ïðèãîäèòñÿ ïðè âàøåì 
äâèæåíèè ââåðõ. Ôèêñèðóéòå, è ýòî áóäåò 
îöåíåíî… 

Ñäåðæèâàòü ýìîöèè — âîò ñ ýòèì ñëîæíåå, 
òóò íàäî áûòü àêêóðàòíåå, ÷òîáû æåëàíèå 
óãîäèòü íà÷àëüñòâó íå ïîìåøàëî ðåàëüíîìó 
òâîð÷åñêîìó ïðîöåññó. 

Ýòà èñòîðèÿ ïðîèçîøëà íà îäíîì 
ïðîèçâîäñòâåííîì ñîâåùàíèè, ãäå ãðóïïå òîï-
ìåíåäæåðîâ íóæíî áûëî ðåøèòü î÷åíü âàæíûå 
ñòðàòåãè÷åñêèå çàäà÷è. ß áûëà åäèíñòâåííîé 
æåíùèíîé íà âñòðå÷å, ê òîìó æå ñîâñåì 
íåäàâíî ïðèøëà â ýòó êîìïàíèþ íà äîëæíîñòü 
ðóêîâîäèòåëÿ îòäåëà. Íà ñîâåùàíèè ìíå 
ïðèøëîñü äîñòàòî÷íî àêòèâíî çàùèùàòü ñâîþ 
ïîçèöèþ â ïðîöåññå “ìîçãîâîãî øòóðìà”, òàê 
êàê ðåøàëàñü êëþ÷åâàÿ ïðîáëåìà èìåííî 
ìîåãî íàïðàâëåíèÿ. È âîò â ïåðåðûâå êî ìíå 
ïîäîøåë âåäóùèé ñîáðàíèÿ è âåæëèâî, íî 
ñòðîãî ïîïðîñèë èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå, 
óòâåðæäàÿ, ÷òî îíî ñëèøêîì ýìîöèîíàëüíî 

äëÿ ïðîèçâîäñòâåííîãî ñîâåùàíèÿ. (Îòìåòèì 
â ñêîáêàõ â ïîäòâåðæäåíèå âòîðîãî ïîñòóëàòà 
— çàìå÷àíèå áûëî ñäåëàíî òîëüêî æåíùèíå, 
õîòÿ “ìîçãîâîé øòóðì” ñîïðîâîæäàëñÿ 
çàìåòíûì íàêàëîì ñòðàñòåé è ýìîöèè 

ïðîÿâëÿëè âñå ó÷àñòíèêè îáñóæäåíèÿ.) ×òî 
îòâå÷àòü æåíùèíå íà ïîäîáíîå çàìå÷àíèå, êàê 
ðåàãèðîâàòü íà íàñòîÿòåëüíûå ðåêîìåíäàöèè 
èç ñåðèè “íå íàäî ýìîöèé”? 

Òîãäà ÿ ñâåëà âñå ê øóòêå, ñêàçàâ ñëåäóþùåå 
è ïðîäåìîíñòðèðîâàâ ïðè ýòîì ñâîè äåéñòâèÿ: 
“Çíàåòå, åñëè ÿ íåïîäâèæíî áóäó ñèäåòü íà 
ñòóëå, êðåïêî çàöåïèâøèñü íîãàìè çà åãî 
íîæêè, ÷òîáû òî÷íî íå âñêî÷èòü â çàïàëå 
îáñóæäåíèÿ, ñâîè ëàäîíè ïðè ýòîì ïðèæìó 
ê ñèäåíèþ, ÷òîáû íå ðàçìàõèâàòü ðóêàìè, à 
ïîòîì åùå êðåïêî ñîæìó ðîò, ÷òîáû ñëó÷àéíî 
÷òî-íèáóäü íå âûñêàçàòü òîíîì ýìîöèîíàëüíåå 
ïîëîæåííîãî, òî ÿ ÏÅÐÅÑÒÀÍÓ ãåíåðèðîâàòü 
èäåè — òàê ÿ ÓÑÒÐÎÅÍÀ, à âåäü íàøà çàäà÷à 
ñåãîäíÿ èìåííî ãåíåðèðîâàòü èäåè, ïîýòîìó 
îáåùàòü áûòü íåýìîöèîíàëüíîé ÿ íå ìîãó, ê 
ñîæàëåíèþ”. 

Ìîðàëü ñåé ïðèò÷è òàêîâà: êîíå÷íî, 
íàäî ñäåðæèâàòüñÿ, êîãäà âû ïîëíû 
ãíåâà, âîçìóùåíèÿ, êîãäà âàñ ñïåöèàëüíî 
ïðîâîöèðóþò íà ýìîöèè, ÷òîáû 
ïðîäåìîíñòðèðîâàòü âàøó ñëàáîñòü. Íî íå 
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íàäî “ãàñèòü” ýìîöèè, êîãäà îíè íàïðàâëåíû íà 
òâîð÷åñòâî, ïèòàþò åãî, ÿâëÿþòñÿ èñòî÷íèêîì 
íîâûõ èäåé. À ìóæ÷èíàì-ðóêîâîäèòåëÿì 
íàïîìíèòå, ÷òî ìåõàíèçì ãåíåðàöèè èäåé ó íàñ 
ñ íèìè ðàçíûé: âåäü îíè ÃÎÐÀÇÄÎ óìíåå íàñ, 
à íàø äâèãàòåëü — ýìîöèè, íàì íóæíû íàøè 
÷óâñòâà êàê “çàïàë” òâîð÷åñêîãî ïðîöåññà. Â 
êîíöå êîíöîâ, ó âàñ â çàïàñå åñòü àðãóìåíò ñî 
ñòóëîì, ïî-ìîåìó, î÷åíü óáåäèòåëüíûé. 

Êàê äîêàçàòü ìóæ÷èíàì, ÷òî æåíùèíà ìîæåò 
õîðîøî ðàçáèðàòüñÿ â òåõíè÷åñêèõ âîïðîñàõ? 
È íóæíî ëè ýòî äîêàçûâàòü? Ýòî áîëüíîé 
âîïðîñ, îñîáåííî â ÈÒ-áèçíåñå. Íå÷àñòî 
çäåñü âñòðå÷àþòñÿ õîðîøèå saleswomen, î 
òàêèõ õîäÿò ëåãåíäû. Ñàìè æåíùèíû òîæå íå 
î÷åíü-òî ñòðåìÿòñÿ ïîïàñòü â ÈÒ-êîìïàíèè. 
Îñîáåííî ýòî îòíîñèòñÿ ê îòäåëó ïðîäàæ, òàê 
êàê çäåñü ïðèõîäèòñÿ ñòàëêèâàòüñÿ ñ ìóæñêèì 
íåäîâåðèåì â ìàññîâûõ ìàñøòàáàõ — íå 
òîëüêî âíóòðè êîìïàíèè, íî è ïðåæäå âñåãî ñî 
ñòîðîíû êëèåíòîâ. 

Êëèåíò-ìóæ÷èíà, âûáèðàÿ ñëîæíûé 
òåõíè÷åñêèé ïðîäóêò, õî÷åò îáùàòüñÿ ñ 
ýêñïåðòîì. À êàêîâ äëÿ êëèåíòà òèïè÷íûé 

îáðàç ýêñïåðòà, ðàçáèðàþùåãîñÿ â 
òåõíè÷åñêèõ íîâèíêàõ èëè ERP-ñèñòåìàõ? Íó, 
ýòî ìóæ÷èíà, êîòîðûé… âñå, äàëüøå ìîæíî 
íå ïðîäîëæàòü! 

È âñå-òàêè, êàê áûòü óìíîé æåíùèíå, 
êîòîðàÿ õî÷åò ñòàòü óñïåøíîé â ÈÒ-áèçíåñå? 
Îòâåò ïðåæíèé — æåíùèíà äîëæíà çíàòü â 
íåñêîëüêî ðàç áîëüøå, ÷åì ìóæ÷èíà. 

Çàòî è óäîâîëüñòâèÿ îò äîñòèæåíèé ìîæíî 
ïîëó÷èòü ãîðàçäî áîëüøå! 

Ïîÿñíþ íà êîíêðåòíîì ïðèìåðå. Çâîíîê 
â êîìïàíèþ. Êëèåíò ïðîñèò ðàññêàçàòü î 
ïîñëåäíåé ìîäåëè êàðìàííîãî êîìïüþòåðà. 
Îí íåìíîãî ñêåïòè÷íî íàñòðîåí, ïîòîìó 
÷òî åìó îòâå÷àåò æåíùèíà, è äîâîëüíî 
ìîëîäàÿ, ñóäÿ ïî ãîëîñó. Ñëåäóåò ñåðèÿ 
âîïðîñîâ îá îïåðàöèîííîé ñèñòåìå, ÷àñòîòå 
ïðîöåññîðà, ïðîãðàììíîì îáåñïå÷åíèè, 
êîììóíèêàöèîííûõ âîçìîæíîñòÿõ, è êëèåíò 
ïîñòåïåííî çàáûâàåò î ñâîåì ïåðâîíà÷àëüíîì 
ñêåïòè÷åñêîì íàñòðîåíèè, ïîòîìó ÷òî 
äåâóøêà î÷åíü óâåðåííî è ïîäðîáíî (äàæå 
èíòåðåñíî!) îòâå÷àåò íà âñå âîïðîñû. Áîëåå 
òîãî, îíà áûñòðî è ÷åòêî îáúÿñíÿåò, êàê íà 
ÊÏÊ êëèåíòà íàñòðîèòü âûõîä â Èíòåðíåò, 
è äàåò íåñêîëüêî ïîëåçíûõ ñîâåòîâ ïî 
èñïîëüçîâàíèþ ïîñëåäíèõ âåðñèé ëó÷øèõ 
ïðîãðàìì. À ïîòîì êëèåíò ñïðàøèâàåò ÷òî-

òî èç îáëàñòè “ñåé÷àñ ýòî íå íóæíî, íî íà 
áóäóùåå…”, íó, íàïðèìåð, “ðàññêàæèòå ïðî 
GPS-ïðèåìíèêè è èõ ðàáîòó ñ êàðìàííûìè 
êîìïüþòåðàìè”. È òóò ìèëàÿ äåâóøêà 
ñêðîìíî îòâå÷àåò, ÷òî ýòîãî îíà íå çíàåò, 
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ïîòîìó ÷òî âîîáùå-òî îíà ñåêðåòàðü. Íåìàÿ 
ñöåíà â òåëåôîííîé èíòåðïðåòàöèè… Äà, âîò 
òàêàÿ áûëà ìàëåíüêàÿ ìåñòü îò saleswoman 
ìóæ÷èíàì-ïîêóïàòåëÿì çà âñå íåçàñëóæåííîå 
(äà åùå è âûñêàçàííîå àâàíñîì) íåäîâåðèå. 

Ïîòîì, êàê ãîâîðèòñÿ, âñå çàêîí÷èëîñü 
õîðîøî, îíè âìåñòå ïîñìåÿëèñü, è êëèåíò ñòàë 
ïîñòîÿííûì ïîêóïàòåëåì êîìïàíèè, ó êîòîðîé 
òàêèå êâàëèôèöèðîâàííûå “ñåêðåòàðøè”! 

Êîíå÷íî, äëÿ òîãî ÷òîáû ñòàòü ðåæèññåðîì 
òàêîé ðåïðèçû, íóæíî õîðîøî ïîäãîòîâèòüñÿ, 
íî ýòî èç îáëàñòè àáñîëþòíî ðåàëüíûõ çàäà÷. 
È åùå íå çàáûâàéòå î òåõ 
âîçìîæíîñòÿõ â ðàáîòå 
ïðîäàâöà, êîòîðûå 
â äàííîé ñèòóàöèè 
äîñòóïíû òîëüêî 
æåíùèíàì. Ïðåâðàùàåì 
“íåäîñòàòîê” â 
ïðåèìóùåñòâî, âåäü 
âàøè ïîêóïàòåëè — 
ìóæ÷èíû. ×óòü-÷óòü 
æåíñêîãî îáàÿíèÿ, 
íåìíîãî âíèìàíèÿ, 
íà ïîëòîíà ïîíèçèòü 
ãîëîñ, ãîâîðÿ î âàæíûõ 
âîïðîñàõ, ïîøóòèòü, 
ïîñî÷óâñòâîâàòü — è ó âàñ ñàìûé áîëüøîé 

îáúåì ïðîäàæ â êîìïàíèè, è âàì óæå íå 
íóæíî äîêàçûâàòü ìóæ÷èíå-ðóêîâîäèòåëþ, 
÷òî æåíùèíà ìîæåò õîðîøî ðàçáèðàòüñÿ â 
òåõíè÷åñêèõ âîïðîñàõ. 

Âîò ìû è ïîäîøëè ê ÷åòâåðòîìó, ñàìîìó 
ñëîæíîìó ïîñòóëàòó — êîëè÷åñòâî ïîõâàë 
ðóêîâîäèòåëåé-ìóæ÷èí î÷åíü ðåäêî 
ïåðåõîäèò â êà÷åñòâåííî íîâóþ äîëæíîñòü 
ïîä÷èíåííîé-æåíùèíû. Ñëîæíîñòü çäåñü â 
òîì, ÷òî ïðàêòè÷åñêè íè÷åãî ñäåëàòü íåëüçÿ, 
òîëüêî ðàáîòàòü è áîðîòüñÿ “çà ìåñòî ïîä 
ñîëíöåì”. 

Äàâàéòå âíèìàòåëüíåå 
ïðèñìîòðèìñÿ ê 
äâóì ïðåäëîæåííûì 
ìíîé â íà÷àëå ñòàòüè 
âàðèàíòàì óñïåøíîãî 
ðàçâèòèÿ ñîáûòèé â 
êàðüåðå: æåíùèíà, 
çàíÿâøàÿ ðóêîâîäÿùèé 
ïîñò, èëè æåíùèíà, 
ðåàëèçîâàâøàÿ ñâîé 
òâîð÷åñêèé ïîòåíöèàë, íå 
çàíèìàÿ íà÷àëüñòâåííîé 
äîëæíîñòè. 

Âàðèàíò ïåðâûé: 
æåíùèíà-ðóêîâîäèòåëü. Íà ïóòè ê óñïåõó íàäî 
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ïðåîäîëåòü ñîïðîòèâëåíèå ñ äâóõ ñòîðîí — ñî 
ñòîðîíû ìóæ÷èíû-ðóêîâîäèòåëÿ (ñì. ïîñòóëàò 
íîìåð 4) è ñî ñòîðîíû ìóæ÷èí-ïîä÷èíåííûõ. 

Ìû óæå óïîìèíàëè î çíà÷èòåëüíîé 
ýìîöèîíàëüíîé ñîñòàâëÿþùåé â ïîâåäåíèè 
æåíùèí. Èì î÷åíü ÷àñòî ïðèñóùå ïðîÿâëåíèå 
ýìïàòèè, áîëåå ÷óâñòâèòåëüíîãî âîñïðèÿòèÿ 
ýìîöèé îêðóæàþùèõ, ïðèíÿòèå ýòèõ ýìîöèé 
“íà ñåáÿ”. Ìóæ÷èíà-ýìïàò ðåæå ñòàëêèâàåòñÿ ñ 
íåäîâîëüñòâîì, íåïðèÿòèåì åãî ðàñïîðÿæåíèé 
ñî ñòîðîíû ìóæ÷èí-ïîä÷èíåííûõ, ÷åì 
ýìïàò-æåíùèíà. Â òàêîé ñèòóàöèè åé íóæíî 
ëèáî æèòü ñ ýòèì, ëèáî ïåðåñòðàèâàòüñÿ, 
÷òîáû íå çàìå÷àòü, íå îáðàùàòü âíèìàíèÿ, 
ïðåîäîëåâàòü, äîêàçûâàòü, à çíà÷èò, íóæíî 
“íàðàùèâàòü áðîíþ” íà ñâîèõ ÷óâñòâàõ, íà 
ñâîåì âîñïðèÿòèè ìèðà. 

Ïîïðîáóéòå ñïðîñèòü ìóæ÷èíó, êîòîðûé 
ñ÷èòàåò ñåáÿ õîðîøèì ñïåöèàëèñòîì â ëþáîé 
îáëàñòè, ÷òî îí äóìàåò î ðóêîâîäèòåëÿõ-
æåíùèíàõ. Äóìàþ, îí ñìîæåò âñïîìíèòü 
õîðîøåãî ðóêîâîäèòåëÿ-æåíùèíó, êîòîðàÿ 
ëèáî ðàáîòàåò â åãî êîìïàíèè (ó íåãî â 
ïîä÷èíåíèè), ëèáî ÿâëÿåòñÿ åãî çíàêîìîé è 
îáëàäàåò áîãàòûì íàáîðîì çàìå÷àòåëüíûõ 

êà÷åñòâ. À òåïåðü ïîïðîáóéòå ñïðîñèòü ýòîãî 
æå ìóæ÷èíó, çàõîòåë áû îí ñàì ðàáîòàòü 
â ïîä÷èíåíèè ó ðóêîâîäèòåëÿ-æåíùèíû? 
Äóìàþ, ÷òî â îñíîâíîé ìàññå ñëó÷àåâ îòâåò 
áóäåò îäíîçíà÷íûì. 

Ñïåöèàëüíî äëÿ ýòîé ñòàòüè ÿ îïðîñèëà 
íåñêîëüêèõ çíàêîìûõ ìíå ìóæ÷èí, ïðàâäà, 
çàäàâàÿ èì íåìíîãî äðóãîé âîïðîñ. Âíà÷àëå ÿ 
ïðîñèëà íàçâàòü òðè ñàìûõ ãëàâíûõ êà÷åñòâà 
ðóêîâîäèòåëÿ, êîòîðûå îáåñïå÷èâàëè áû 
êîìôîðòíóþ ðàáîòó ïîä åãî íà÷àëîì. Ïîëó÷èâ 
îòâåò íà ýòîò âîïðîñ, ÿ ïðîñèëà íàçâàòü 
òðè àíàëîãè÷íûõ êà÷åñòâà ðóêîâîäèòåëÿ-
æåíùèíû. 

Íà ïåðâûé âîïðîñ âñå ìóæ÷èíû îòâå÷àëè 
ñ ýíòóçèàçìîì, à âîò âòîðîé ïîâåðãàë èõ â 
äëèòåëüíîå ðàçäóìüå. Êòî-òî îòøó÷èâàëñÿ, 
êòî-òî óõîäèë îò îòâåòà, à îäèí, íåìíîãî 
ïîðàçìûñëèâ, ñåðüåçíî ñêàçàë: “Îíà äîëæíà 
áûòü ìóæèêîì”. Êàê ãîâîðèòñÿ, no comments! 

À òåïåðü âíèìàíèå! Ïîëó÷èâ òàêîé 
çàìå÷àòåëüíûé îòâåò, ÿ ðåøèëà ïðîäîëæèòü 
ñâîå èíòåðâüþ è ïîïðîñèëà ñîáåñåäíèêà 
ïåðå÷èñëèòü òðè êà÷åñòâà ìóæ÷èíû, êîòîðîãî 
ìîæíî íàçâàòü òâîð÷åñêèì ñïåöèàëèñòîì, 
“çâåçäîé”, à ïîòîì íàçâàòü òðè êà÷åñòâà 
äëÿ æåíùèíû-“çâåçäû”. Çäåñü îòâåò 
ïðèíöèïèàëüíî îòëè÷àëñÿ îò ïðåäûäóùåãî 
âàðèàíòà. Íàçâàâ ìíå òðè “çâåçäíûõ” êà÷åñòâà 
ìóæ÷èíû, ìîé ñîáåñåäíèê ñêàçàë: “Äëÿ 
æåíùèíû îíè òîæå ïîäõîäÿò, òîëüêî ó íåå 
îáÿçàòåëüíî äîëæíî áûòü åùå îäíî — òàêàÿ 
æåíùèíà â áèçíåñå îáÿçàòåëüíî äîëæíà áûòü 
“ìóçîé”, îíà äîëæíà âäîõíîâëÿòü…”. 

È îïÿòü íåèçìåííûé çàêîí ìèðîçäàíüÿ: 
æåíùèíà äîëæíà äåëàòü ÁÎËÜØÅ, ÷åì 
ìóæ÷èíà, — áûòü íå òîëüêî “çâåçäîé”, à åùå è 
“ìóçîé”. 

Çäåñü æå íàõîäèòñÿ è îòâåò, êàê ðåàëèçîâàòü 
âòîðîé âàðèàíò óñïåøíîé êàðüåðû: âñåãî 
ëèøü ñòàòü “çâåçäîé” + “ìóçîé”. 

À åñëè õîòèòå îáúåäèíèòü äâà âàðèàíòà 
óñïåøíîé êàðüåðû “ðóêîâîäèòåëü è çâåçäà”, 
îñòàâàÿñü ïðè ýòîì æåíùèíîé, âàì íàäî ñòàòü 
“ìóçîé” äëÿ ñâîèõ ïîä÷èíåííûõ-ìóæ÷èí! 

Óâåðåíà, ÷òî èìåííî â ýòîì è ñîñòîèò 
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ñåêðåò òåõ çàìå÷àòåëüíûõ æåíùèí, êîòîðûå 
óæå äîáèëèñü óñïåõà â êàðüåðå ðóêîâîäèòåëÿ. 

ß îáåùàëà ðàññêàçàòü î âîçìîæíûõ 
ïîñëåäñòâèÿõ óñïåøíîãî êàðüåðíîãî ðîñòà 
æåíùèíû, î òåõ ñàìûõ íåèçáåæíûõ ïðîáëåìàõ 
â ëè÷íîé æèçíè, ñåìüå, ñ äåòüìè… Íî çíàåòå, 
òåïåðü ñîâñåì íå õî÷åòñÿ, òåì áîëåå ÷òî îá 
ýòîì óæå ãîâîðèëîñü ìíîãî ðàç. À âîò äàòü 
ðåöåïò äëÿ ðåøåíèÿ ýòèõ ïðîáëåì, ïîæàëóé, 
ñòîèò, âïðî÷åì, îí òîëüêî ÷òî óæå ïðîçâó÷àë: 
ïðèäåòñÿ è äëÿ ñâîèõ áëèçêèõ, ëþáèìûõ, ðîäíûõ 
òîæå ñòàòü “ìóçîé” — òîãäà âñå íåïðåìåííî 
ïîëó÷èòñÿ! 

È íàêîíåö, ÷òîáû ïîäîéòè ê îáåùàííîìó 
ïîçèòèâíîìó è îáíàäåæèâàþùåìó ôèíàëó, 
íåñêîëüêî çàìå÷àíèé â àäðåñ íàøèõ 
ðóêîâîäèòåëåé-ìóæ÷èí. 

Ïîëîæà ðóêó íà ñåðäöå, íåò, ëó÷øå íå 
òàê… Õëàäíîêðîâíî è âçâåøåííî îöåíèâ 
ïåðñïåêòèâû ñâîåãî áèçíåñà, ñîãëàñèòåñü, 
÷òî âàì íà ðàáîòå íóæíû óìíûå, òàëàíòëèâûå 
æåíùèíû… 

Âñïîìíèâ îïûò âñåõ ïðåäûäóùèõ ïîêîëåíèé, 
ïðèçíàéòå, ÷òî óìíàÿ è òàëàíòëèâàÿ æåíùèíà 
ñìîæåò áûòü èìåííî òåì ïîä÷èíåííûì, î 
êîòîðîì âû ìå÷òàåòå… 

Áóäó÷è óñïåøíûì áèçíåñìåíîì, êîòîðûé 
äîñòèã ìíîãîãî â æèçíè, ïîäóìàéòå î 
êîëîññàëüíîé âîçìîæíîñòè äëÿ ïîâûøåíèÿ 
ýôôåêòèâíîñòè ðàáîòû ñâîèõ æåíùèí-
ïîä÷èíåííûõ… 

Êàêèì îáðàçîì? Äà, î÷åíü 
ïðîñòî! 

1. Äàéòå æåíùèíå âîçìîæíîñòü 
âûïîëíÿòü òîò æå îáúåì ðàáîò, 
÷òî è ìóæ÷èíå äëÿ äîñòèæåíèÿ 
îäèíàêîâîãî ðåçóëüòàòà. 

2. Ðàçðåøèòå æåíùèíå ïðîÿâëÿòü 
ýìîöèè, êîãäà îíè íàïðàâëåíû íà 
òâîð÷åñòâî, ïèòàþò åãî, ÿâëÿþòñÿ 
èñòî÷íèêîì íîâûõ èäåé â áèçíåñå. 

3. Ñîãëàñèòåñü, ÷òî æåíùèíà 
ìîæåò áûòü õîðîøèì ýêñïåðòîì è 
õîðîøèì ïðîäàâöîì. 

4. Ïðèìåíÿéòå ïðèíöèï “â 
áèçíåñå æåíùèí íåò, åñòü ïðîñòî 
ñîòðóäíèêè”, òîëüêî òîãäà, êîãäà 
èäåò ðå÷ü î ïðîäâèæåíèè ïî 
ñëóæåáíîé ëåñòíèöå. 

Âîò è âñå. Åäèíñòâåííî, ÷òîáû âñå-
òàêè íå îòðûâàòüñÿ îò ðåàëüíîñòè, 
ïðèäåòñÿ ïðèçíàòü, ÷òî ýòî ñîâñåì 
íåïðîñòî… Îäíàêî ðåàëüíî, è ýòî 
âñå ÷àùå è ÷àùå ïîäòâåðæäàåòñÿ 
íàøèìè òàëàíòëèâûìè æåíùèíàìè — 
“çâåçäàìè” è “ìóçàìè”. 

Ìàðãàðèòà 
Ôóçååâà.






