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Аннотация
<p id="_z14">Книга «Любовь по правилам и без, или Как

организовать свою личную жизнь» является переработанным
и расширенным изданием ранее выпущенного аудиотренинга
«Азбука знакомств в действии» (М.: Студия АРДИС, 2009). «Я
написала эту книгу потому, что точно уверена в действенности
всех представленных приемов. Потому что я вижу, как меняется
жизнь у людей, прошедших мой тренинг. Правила и методы
испытаны жизнью. Все очень просто, и поверьте, действует как
часы!» Н. Ром
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Наталья Ром
Любовь по правилам и

без, или Как организовать
свою личную жизнь

 
Предисловие

 
– Хочешь большой, но чистой любви?
– А кто ж ее не хочет!
– Приходи вечером на сеновал…

Из кинофильма «Формула любви»

Как найти свою любовь? Где ее искать? Как узнать, что
именно этот человек и есть любовь всей жизни? Каждый из
нас не раз задавал себе подобные вопросы. Каждый из нас
стремится найти ответ и получить желанное чувство любви.

Вы ищете свою половинку, хотите видеть в этом человеке
не только любимого или любимую, но и друга, единомыш-
ленника. В поиске своего «единственного» или «единствен-
ной» вы встречаетесь с потенциальными кандидатами на зва-
ние «моя любовь», общаетесь, может быть, даже начинаете
совместную жизнь. Но спустя некоторое время, как прави-
ло, это полгода или год, вы понимаете, что это не ваша по-



 
 
 

ловинка.
Вы расходитесь. Проходит время, вы снова встречаете

«ее» или «его», но, увы, опять совместная жизнь не скла-
дывается. Надежды рушатся, все чаще приходит в голову
мысль: «Может быть, не судьба мне найти свою любовь…».

Впрочем, некоторые из нас даже не предпринимают по-
пыток встречаться, пассивно ожидая, что «любовь нечаянно
нагрянет, когда ее совсем не ждешь». А годы идут…

Вы не молодеете, над вами нависает страшное определе-
ние «старая дева» или «старый холостяк». Но удивительнее
всего то, что вы все равно продолжаете верить и надеять-
ся, что встретите свою любовь! Потому что в сознании боль-
шинства из нас глубоко укоренилась фраза: «Надежда уми-
рает последней». И все продолжают надеяться… на чудо.

Я бы эту надежду убила первой!!! Понимаю, звучит жест-
ко. Но если я этого не скажу, то кто еще откроет вам гла-
за?! Надежда – это пассивное ожидание, бездействие! А под
лежачий камень, как известно, вода не течет. Поэтому для
начала давайте раз и навсегда откажемся от всяческих «на-
дежд». И примем за правило быть активными!

У вас есть цель – найти свою любовь. Вы сами поставили
себе эту цель, а значит, в ваших же интересах стремиться к
ней. Поэтому ваш выбор – быть активными!

Я не очень-то люблю слово «должен». Звучит несколько
обременяюще, как ненужный груз. Особенно когда ваши ро-
дители или близкие наседают на вас: «Ой, Машенька, когда



 
 
 

ты замуж выйдешь? Ты ведь должна нам еще внуков пода-
рить!». Или: «Сереженька, сынок, ты должен жениться, а не
ходить холостяком…».

Запомните раз и навсегда: вы никому и ничего не долж-
ны! Выкиньте это слово из своего лексикона. Замените сло-
во «должен» на слово «выбираю». Слово «должен» только
обременяет вас и парализует вашу активность. Помните, вы
всегда в своей жизни делаете выбор, чтобы вы ни делали и
чем бы вы ни занимались.

Поэтому давайте сразу условимся о замене некоторых
установок.

«Я должен сделать первый шаг, подойти и познакомиться
с ней!»

«Я должна улыбнуться ему и привлечь его внимание!»
Меняем:
«Я выбираю для себя сделать первый шаг, подойти и по-

знакомиться с ней!»
«Я выбираю для себя улыбнуться ему и привлечь его вни-

мание!»
В этом случае слово «выбираю» будет звучать как моти-

ватор вашей активности! Это ваш шаг! Это ваше решение и
ваш выбор того или иного действия.

Вообще, если вы думаете, что в этой книге найдете оче-
редные добрые советы, вы ошибаетесь! Советы давать – де-
ло неблагодарное. Пусть этим занимаются бабушки на ска-
меечках, лузгая семечки, – им все равно делать нечего.



 
 
 

Григорий Остер неслучайно назвал свою книгу для малы-
шей «Вредными советами». Потому что советы действитель-
но вредят! Человек всегда поступает, исходя из своих прин-
ципов и стереотипов. Какой бы хороший совет вам ни дали,
вы все равно интерпретируете его по-своему и поступите так,
как вам будет удобнее.

Поэтому моя книга советов не дает. Более того, это не со-
всем обычная книга – это тренинг, изложенный на бумаге и
изданный в печатном виде. Так вот, здесь будут изложены
принципы и правила, основанные на наших поведенческих
стереотипах, можно сказать, инстинктах. А ваша задача – во-
плотить представленные идеи в жизнь!

Я буду называть вещи своими именами, не прячась за
ширму «приличий». Я предложу вам варианты действий, а
вы сами выберете, что подходит именно вам. Некоторые ве-
щи, возможно, покажутся вам жесткими или грубыми. Вы
можете даже не соглашаться со мной, но это будет говорить
лишь о том, что вы в плену стереотипов и условностей.

Почему вы предпочитаете одинокую жизнь попыткам за-
вести новое знакомство и построить гармоничные отноше-
ния? Потому что вы боитесь обжечься, боитесь боли. Вы не
задумываетесь о том, что на самом деле каждый негативный
опыт отношений делает нас только мудрее и сильнее. Вы не
делаете выводов из своих ошибок, и предпочитаете «вста-
вать на одни и те же грабли», а потом и вообще никуда не
вставать.



 
 
 

Однако именно опыт – и только опыт! – помогает вырабо-
тать иммунитет на боль, когда вас отвергают. Только благо-
даря опыту вы можете избежать старых ошибок, сделать свои
поступки более осмысленными. Потому что именно опыт
помогает вам разбираться в своих чувствах, эмоциях, целях
и желаниях.

Когда вы научитесь раскладывать все по полочкам и пра-
вильно расставлять приоритеты, вы сможете выработать так-
тику и стратегию поведения, позволяющую знакомиться и
грамотно строить отношения. Никто за вас не сможет сде-
лать то, что вы хотите сделать сами!

Эта книга о том, как найти человека, отношения с кото-
рым украсят вашу жизнь, сделают ее более радостной. Но
для того, чтобы прозвучали финальные слова «и жили долго
и счастливо», вам придется пройти через огонь, воду и мед-
ные трубы. Через некоторые трудности понимания и изме-
нения, а порой и отказа от ненужных привычек, стереотипов
и всего того, что мешает вам действовать и жить полной и
счастливой жизнью.

Когда вы сможете изменить свое поведение и мышление,
вы действительно почувствуете, что живете счастливой жиз-
нью. Вы увидите, как люди улыбаются вам, вы станете часто
получать комплименты, вы будете идти домой и радоваться,
что вас ждут, любят и ценят. Вы обретете свою любовь и бу-
дете ценить ее. Все это случится, когда вы сами изменитесь,
а значит, изменится и ваше восприятие жизни.



 
 
 

Вы заметите, что люди часто станут обращаться к вам за
советом: «Как стать таким счастливым?», «Как у тебя так по-
лучается знакомиться с девушками?», «Почему все мужчи-
ны обращают на тебя внимание?». Вы, конечно же, советов
давать не будете, неблагодарное это дело, помните, да? Вы
просто подарите своим знакомым мою книжку, пусть сами
учатся на своих ошибках и вырабатывают свой стиль пове-
дения. И самое главное – сами делают себя счастливыми и
ищут свою половинку!

Дорогой мой читатель, если вас все еще не устраивает мой
стиль общения, если вам кажется, что я давлю на вашу тон-
кую и ранимую психику, просто скажите: «До свидания!»
Нам с вами не по пути. Не читайте эту книгу! Может быть, вы
пока не готовы взять на себя ответственность за свою судь-
бу и перемены в жизни? Или вас и так все устраивает? Каж-
дый имеет то, что хочет иметь! Если вы одиноки и не можете
устроить свою личную жизнь, значит, вам эта ситуация для
чего-то нужна!

Те, кого такая ситуация не устраивает, обязательно что-то
делают, чтобы ее изменить. Поймите, дорогие мои читатели:
вы и только вы сами решаете, влачить ли вам дальше одино-
кое существование или изменить свою жизнь, стать счаст-
ливым, разделить любовь с любимым человеком. Стать лю-
бимым и любящим – вот ваша главная цель и задача, если
вы все еще продолжаете читать эту книгу.

Я вовсе не считаю, что одиночество противопоказано, что



 
 
 

каждый непременно должен иметь близкого человека. Неко-
торые люди осознанно выбирают одиночество, потому что
им комфортнее идти по жизни в одиночку. Каждому свое!

В одиночестве тоже есть своя мудрость, своя философия.
Иногда это просто необходимо для человека – побыть наеди-
не со своими мыслями и чувствами, разобраться в себе. Но
если вас гнетет одинокое существование, нужно менять свой
образ жизни!

Согласитесь, приятно осознавать, что вам всегда есть ко-
му позвонить, чтобы услышать ласковое слово или получить
поддержку в том или ином вопросе. Или, придя домой, рас-
сказать, как вы провели день, какие трудности или успехи
выпали сегодня на вашу долю…

Особенно приятно делиться со своим любимым челове-
ком радостными моментами жизни. Но и когда у вас плохое
настроение или дела на работе идут не так хорошо, как хо-
телось бы, вы знаете, что близкий человек всегда поймет и
поддержит вас в трудную минуту – хотя бы добрым словом.

• Если вы берете телефон, чтобы набрать номер, и пони-
маете, что звонить некому…

• Если никого не волнует, где вы находитесь и что с ва-
ми…

• Если вы понимаете, что никто дома не жаждет услышать,
как вы провели день…

• Если вам не с кем поделиться впечатлениями об увиден-
ном фильме или прочитанной книге…



 
 
 

Тогда эта книга для вас!

Много книг посвящено этому животрепещущему вопросу
– как найти свою половинку. Авторы предлагают свои тео-
рии, свое видение темы. Одни советуют работать со свои-
ми психологическими проблемами и говорят, что одиноче-
ство – это ваша вина. Другие предлагают множество уловок
и ухищрений, помогающих поймать жертву на крючок, а то
и целые теории «съема», которые, впрочем, помогают завя-
зать лишь мимолетные отношения. Если вы читали подоб-
ные книги – очень хорошо. Читайте, любая информация по-
лезна! С ее помощью вы формируете свои знания и жизнен-
ный опыт.

В своей книге я тоже предлагаю вам всего лишь инфор-
мацию. Информацию о том, что нужно изменить в своем по-
ведении и мышлении, чтобы научиться знакомиться и пра-
вильно выстраивать отношения. Я обращаю ваше внимание
на слово «информация». Все представленные в этой книге
правила, приемы и техники будут лишь очередной порцией
информации, если вы не воплотите их в жизнь!

Обратите внимание: я не предлагаю вам менять себя, тем
более – своего близкого человека, боже упаси! Я предлагаю
вам изменить только свое поведение. Сделать это вы сможе-
те, применяя достаточно простые техники. Гарантирую: как
только вы начнете использовать представленные в книге пра-
вила, приемы и техники, вы сразу почувствуете перемены в



 
 
 

своей личной жизни!
Я написала эту книгу, потому что абсолютно уверена в

действенности всех представленных приемов. Потому что я
вижу, как меняется жизнь людей, прошедших мой тренинг.
Потому что все правила и методы испытаны самой жизнью.
Потому что все они очень просты и действуют как часы!

Но прежде чем начать изучать эти «волшебные» техники
и приемы, честно ответьте на вопрос: «Зачем вам эта кни-
га-тренинг?»

Повеселиться, посмеяться, с кем-то познакомиться, скуч-
но одному?.. Это не ко мне. Еще, раз: зачем вам моя кни-
га-тренинг?

Отвечу за вас.
Мой тренинг – для того, чтобы вы нашли свою

любовь, свою половинку!

Предвижу еще один вопрос: «Сколько времени потребует-
ся, чтобы изменить свою жизнь и найти свою любовь?» Этот
вопрос на тренинге мне часто задают неуверенные и лени-
вые люди, надеющиеся на чудо, которое должно изменить их
жизнь.

Обычно я отвечаю так: «Если вы ничего не делаете и не
применяете усвоенные техники и навыки в жизни, то ни че-
рез месяц, ни через год, ни через пять или десять лет вы ни-
чего не измените!» Но чья это будет вина?! Правильно, ваша!

Доказательство результативности и эффективности мето-
дов вы получите, только применяя их на практике. Если вы



 
 
 

прочитали книгу и выполняете все упражнения, правила и
приемы, ваша жизнь обязательно изменится! Например, вы
заметите, что окружающие люди стали проявлять к вам ин-
терес, вам проще стало общаться и знакомиться. Это резуль-
тат? Да!

Другого пути нет. Гарантия результативности – только
при стопроцентном выполнении домашних заданий, кото-
рые я предлагаю в каждом шаге книги-тренинга.

Вы обязательно найдете свою любовь! Вы найдете близ-
кого и любимого человека – так же, как нашли практически
все, кто прошел мой тренинг. Поверьте, многие из них счи-
тали, что никого и никогда не найдут. Причин было множе-
ство: толстые, некрасивые, дома семеро по лавкам, нет денег,
нет времени, дети не поймут… У каждого была своя причина
и своя проблема! Но я называю это неумением расставлять
приоритеты и желанием спрятаться за придуманные «отмаз-
ки».

Просто будьте уверенны в том, что обязательно найдете
свою любовь! Если вы поставили такую цель, а это действи-
тельно должно быть вашей целью, вы добьетесь желаемого.
Вы обязательно найдете того, кто вам нужен: человека, о ко-
тором вы мечтали всю жизнь!

Наше с вами обучение будет проходить пошагово. Точно
так же, как ребенок учится ходить, шаг за шагом, мы с вами
будем учиться общаться и выстраивать отношения.

Итак, включаем обратный отсчет. Три, два, один… Поеха-



 
 
 

ли!



 
 
 

 
Шаг первый. Ломайте стереотипы!

 
 

Или Почему мы боимся
признаться, что хотим с

кем-нибудь познакомиться?
 

Прежде чем сделать этот и последующие шаги тренинга,
я открою вам секрет… Первый шаг вы уже сделали! В вашей
голове родилась и оформилась мысль: «Хочу найти свою по-
ловинку». Более того, вы сделали и второй шаг: приобрели
этот тренинг, чтобы узнать, как и с чего начать!

В чем основная идея шага? Почему каждый урок тренин-
га называется не главой, не ступенью, не занятием, а шагом?
Ответ прост! Шаг – это определенное действие. Несложное,
понятное, и самое главное, выполненное именно вами дей-
ствие.

Шаг никто не может сделать за вас! Так же, как никто
не может вашими губами произнести: «Я хочу найти
свою любовь». Это ваше самостоятельное решение и
действие!

Сделав уже два шага на пути к своей цели, вы признались
себе, что готовы действовать и изменить свою жизнь! Вду-
майтесь: вы решили внести изменения в свои отношения!



 
 
 

Или узнать, что нужно делать и как себя вести, чтобы на-
учиться знакомиться и строить отношения с противополож-
ным полом. Так? Давайте же, наконец, действовать!

Представьте себе, что вы находитесь на тренинге,
где помимо вас присутствует еще двадцать человек,
каждый из которых пришел с одной целью: «Изменить
ситуацию. Перестать быть одиноким. Найти себе
спутника жизни». Представили?

Я задаю вопрос: «Кто из присутствующих не имеет
спутника жизни?» Как и следовало ожидать, руки
поднимают почти все. Тогда я прошу поднять руки тех,
кто хотел бы его найти. На этот раз руки поднимут
только два-три человека из двадцати!

Вы спросите: почему? Давайте попробуем вместе ответить
на этот вопрос. Мой ответ – страх. Вы бы, наверное, тоже
испугались, что все уставятся на вас, что никто больше не
признается, что хочет именно этого? «Что люди подумают
обо мне? – думаете вы (простите за тавтологию!) – Как я буду
выглядеть в глазах других людей?»

Страх и стыд – вот первые два стереотипа, которые мы с
вами будем ломать, чтобы учиться жить без оглядки на дру-
гих людей!



 
 
 

 
Драконы по имени «страх» и «стыд»

 
Для начала поясню, что стереотип – это прочно сложив-

шийся постоянный образец чего-либо, стандарт, который
формируется в подсознании и поведении с детства. Стерео-
тип – это не плохо и не хорошо. Наше поведение, отноше-
ние к жизни основаны на стереотипах. Но, к сожалению, в
основном это никому не нужные стереотипы, в том числе и
вам. Даже если так живут все, подумайте, надо ли и вам дей-
ствовать и мыслить стереотипами? Жить с оглядкой – а что
подумают другие? – означает жить для других, а не для себя.
Помните об этом!

Если зайти вечером в кафе и спросить людей,
зачем они здесь, большинство ответит: зашли, чтобы
убить время, расслабиться, выпить пивка по дороге
с работы домой, взбодриться чашечкой кофе… Ни
один не скажет, что зашел в кафе, чтобы с кем-
нибудь познакомиться! Хотя если вы внимательно
понаблюдаете за людьми, то обязательно заметите,
что многие из присутствующих стреляют глазками по
сторонам в надежде завести с кем-нибудь знакомство.

Опять обращаю ваше внимание на ключевое слово «на-
дежда». Все сидят и надеются, что кто-то к ним подойдет.
А если тот человек, который вам понравился, тоже надеет-
ся, что вы подойдете или подадите какой-то сигнал для зна-



 
 
 

комства? Как вы думаете, долго вы будете так сидеть и наде-
яться?!

Но вы продолжаете сидеть и ничего не предпринимаете,
потому что вам неудобно подойти первым, вы боитесь отка-
за, вам стыдно, что кто-то о вас подумает не так… Поэтому
вы продолжаете сидеть и говорите, что пришли в кафе не для
того, чтобы с кем-нибудь познакомиться!

Основная причина, по которой одинокие люди склонны
отрицать, что хотят завязать с кем-то отношения, состоит в
том, что они стыдятся своей нужды в этом или того, что не
сумели завязать близкие отношения раньше. Ничего удиви-
тельного в этой реакции нет: стереотип, утверждающий, что
быть одиноким плохо, привит всем нам с детства!

Вспомните, как мамы внушают своим дочерям: надо обя-
зательно выйти замуж, иначе останешься старой девой. Зву-
чит угрожающе, правда? Бр-ррр. Мужчинам в этом отноше-
нии всегда было легче: титул «старый холостяк» звучит, в
общем, не так унизительно. Хотя все же легкое недоумение,
смешанное с осуждением, имеет место и тут. Люди все равно
ставят ярлык: «Что-то с ним не так». Вот так и формируется
наша боязнь одиночества.

Стереотип «Если женщина, которой перевалило за два-
дцать пять, еще не вышла замуж, значит, она хуже других»
прочно укоренился в подсознании у наших родителей. Сей-
час с этим стало проще, да и возрастные рамки немного
сдвинулись. В наше время девушка в 25 лет стремится со-



 
 
 

здать карьеру, а не выскочить замуж, и задумывается о заму-
жестве лишь в 28–30 лет. Это само по себе хорошо, но теперь
почему-то стало считаться, что стыдно хотеть выйти замуж.

Одна моя знакомая на вопрос: «Не хочешь ли найти
себе кого-нибудь?» – отвечала, что ей хватает ее работы.
Это все равно, как если бы человек на вопрос, не нужна
ли ему новая машина, ответил: «Нет, спасибо, у меня
есть хороший чайник!»

Если вы немножко подумаете, то согласитесь, что сты-
диться в таких случаях просто глупо. Это нормально – когда
есть желание разделить с кем-то свою жизнь. Это хорошо!
Желание иметь спутника жизни относится к числу прирож-
денных, естественных человеческих побуждений. Ведь в се-
мейной жизни нет ничего плохого. Зачем же стыдиться то-
го, о чем вы мечтаете? Подумайте сами, вы хотите любить и
быть любимым, дарить и получать любовь. Что в этом пло-
хого или стыдного? Выкиньте этот стереотип из головы!

Если вам уж очень хочется чего-нибудь постыдиться, най-
дите другой повод. Например, стыдитесь того, что второй
день носите одни и те же носки, или что целый месяц не де-
лаете уборку в квартире. В общем, придумайте что-нибудь
сами и от души постыдитесь.

Стыдиться желания прекрасных чувств и отношений по
меньшей мере абсурдно! Если у вас нет близкого человека,
то первое, что вы должны сделать, – это признаться себе, что
вы хотите найти его. Нужно просто сказать себе: «Да, я хо-



 
 
 

чу этого всем сердцем и душой!» Отбросьте смущение, оно
только тормозит воплощение в жизнь вашего решения найти
свою половинку.



 
 
 

 
Действуем так же, как

при поиске работы
 

Что вы делаете, когда ищете работу? Составляете грамот-
ное резюме, указываете свой опыт работы, стараетесь от-
разить в нескольких строчках все свои достижения, хоро-
шие качества: целеустремленность, уверенность, коммуни-
кабельность… Вы не пишите: «Я боюсь устраиваться на ра-
боту!» Так?

Затем вы рассылаете свое резюме в агентства по трудо-
устройству, размещаете в Интернете, читаете газетные объ-
явления. Начинаете расспрашивать всех своих знакомых:
нет ли чего-нибудь подходящего. Ходите на собеседования,
знакомитесь с предлагаемыми вакансиями. Вы же не считае-
те, что искать работу стыдно?! Наоборот, вы прикладываете
все усилия, чтобы найти подходящий вариант!

Так почему вы позволяете себе бездействие и смущение
при поисках спутника жизни? Личная жизнь и личное сча-
стье значат гораздо больше, чем хорошая работа!

Итак, начинаем действовать точно так же, как при поиске
работы! Решительность и готовность действовать – вот два
основных качества, которые помогут вам преодолеть смуще-
ние и приблизиться к своей цели.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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