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Bbi BepuTe, 4TO Ballll MBICIA — 3TO Bbl. UTO MpoIuIioe onpeeisieT HacTosIIee.
Yro cTpax, BUHA 1 00uaa — Hen30exHbI. D10 He Tak.[lepen Bamu —
MPaKTUYECKOE PYKOBOACTBO IO OTMEHE MEXaHU3MOB 3r0. be3 BO/Ibl M 930TEpUKHU.
Merton o6wenunsieTr «Kypc uynec», ory Bacuimrxy, yka3zarenu Pamansl Maxapim
Y COBPEMEHHYIO TICUXO0JIOTHI0. BBl y3HaeTe: moyemy «si» — 3TO MbICI/Ib, KOTOPOI
BbI TTIOBEPUJIN; KaK TPY TPIOKA 370 JepKaT Bac B MPOIILIOM M OyIyIeM; ouemMy
SI3bIK — HeBUMMas TIOpbMa; Kak 3a 30 cekyHa 00e3BpeIuTh THEB, OOUTY 1

cTpax depe3 Borpoc «KTo pazapaxkeén?»; 4To Takoe MpoineHue 6e3 00beKTa

— Korja HEeKOMY ITpOoIIaTh ¥ HEKOTO IMPOIaTh; KaKk OTKa3aThCs OT BHIOOpA M
00pecTH HACTOAITYI0 CBOOOY.2 | -THEBHBIN TPOTOKOJ MPEBPATUT TEOPHIO B MPAMYIO
nepecTporky Bocnpusitvsi. KHura He aJis Tex, KTo uiier yremenus. OHa s

TeX, KTO TOTOB YBUJIETh: TOTO, KTO CTPAJIa€T, HE CYIIECTBYET. A TO, YTO OCTAETCs,
— W eCTh HacTosImas Xu3Hb.«OTMeHa ceOsi» — 3TO He CaMOYHUITOXEHHE. DTO
0CBOOOXIEHNE OT TOr0, KEM Bbl HUKOTAA HE ObUIHN.
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OTMeHa ce0s1: MpaKTHYECKHUIl
KypC 0CBO0OK/JeHHIS OT 3r0

IIpeaucaosue

BbI fepxute B pyKax KHUTY, KOTopasi He yremmt Bac. OHa He ckaxeT: «Bcé xopolio, Thl 3ame-
YaTesIbHBIN, MPOCTO MpUMH ceOsi». OHa He JacT HOBOHM MIEHTUYHOCTU — <«IyXOBHBIH YEJIOBEK»,
«IIPOOYKAEHHBIN», <ULy .

Omna MNpEAJIOKUT BaM HEUYTO ropa3ao oosee pPaduKaJIbHOE: YECTHO MOCMOTPETHL HA TO, YTO BbI
Ha3bIBACTE «s1», U HE HalTH HUYETO.

3BYYHUT CTpAITHO? DTO HOPMAIIBHO. 1o, KOTOPOE BBl CIUTAETE COOOM, OyIET COMPOTHBIIATHCS.
OHo ckaxet: «He uuraii a3ty kHury. OHa onacHa. Tel ucuesHenib». Ho 3anaiite cebe Bonpoc: eciu
TO, YTO UCUE3HET, — BCETO JIMIIb WILTIO3US, pa3Be 3T0 noteps’?

$1 HanMcan 3Ty KHUTY IOTOMY, YTO CaM ITPOLLET Yyepes3 3T0. Yepes rofs! HOMCKa, 4Yepe3 AECATKH
TEXHUK, Yepe3 pa304apoBaHUe B «IyXOBHBIX» YUUTEISX U BIPYT — Yepe3 MOMEHT, KOI/Ia «s1» IPOCTO
He okasasioch. He ucuesno B npame. He ymepro. Ero Hukoraa He 0bu10. A Oblla TOJIBKO BEpa B HETO.
B 3T0i1 KHHUre HET MOMX JIMYHBIX MCTOpHiA. [IoTOMY YTO OHM CO3/AI0T HOBYIO MCTOPUIO —
000 MHE KaK aBTOpe, O Bac Kak uuTarene. A 3aJava MpOTUBOIOIOKHASL: PACTBOPUTH MCTOPHIO, a HE

CO34aTh HOBYIO.

Ka;maﬂ [IaBa — 3TO YyKa3aTeJib. He HUCTHHA, HE JOIrMa, HE METO/, KOTOprfI noaxoauT BCEM.
HpOCTO HalpaBJICHUC. Bui CMOTpPUTE Tydd — U BUAWUTE CaMU. Wnu ne Bugute. U310 TOXKE HOPMAaJIbHO.

Kak nonp30BaThbCca 93TOW KHUTON?

He uwuraiite e€ kak poMaH. YuTaiite r1aBy — M HeJeJlo NpakTuKyiTe. Jlenaiite ynpakHeHus.
Benure nHeBHUK. Bo3Bparmaiitech K TEKCTy, KOrJa OHUMaeTe, YTo yM 0OMaHy.1 Bac.

He xnute MraoBeHHoro pesynbTata. 21 geHb — MUHUMYM. 21 IeHb cucTeMHOU paboThl. He
IpoItycKasi.

He BepbTe MHe Ha cioBo. Bc€, 4ro 31ech HanmcaHo, Bbl MOXKETE IMPOBEPUTH MPSAMO Ccervac.
Haitnure «s1» B Tene. He naxonute. Beé. OcranbHOe — KOMMEHTapUU.

CTpyKTypa KHUTH
Knura pa3nenena Ha Tpy 4acTy M BKJIIOYAET 18 I1aB M MOCIECIOBHE.
Yacrp nepBasd. [lnarno3: MexaHu3Mbl yma (rJ1aBbl 1-6)

Bui Y4IUTECH BUAETH MEXAHHU3MBI 9I0: WUITIO3HIO0 «>», TPHU TPIOKA, A3BIK-TIOPbMY, 9MOLNH-TOII-
JIMBO, UCTOPUIO-HAPPATUB, THEBHUK dBTOMATU3MA.
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Yactp BTOpas. OTmMeHa: mpoTokoi (r1aBsl 7—12)

Brl npuMeHsieTe MeToibl: HeBEpUe MBICIISIM, TpoIeHre 0e3 00bEeKTa, METOI «s1 He TeJo, 51 He
yM», paboTy C TpUrrepamu («KTO pa3ipaxkeéH?»), OTKa3 oT BOOpa, 21-mHeBHbIN mpoTokon «Homb
peaKIuii».

Yactb TpeThs. Ku3Hb Oe3 BriOOpa (r1aBbl 13—18)
Bbl mpoxoauTe cCOnpoTUBIIEHUE, MHTETPUPYETe MPAKTUKY B OTHOIIEHUS, paboTy, AeHbIH, OBIT,
CMOTPUTE B JIUIIO CTpaxy CMepTH, noydaere 40 TEeKCTOB /s eXeJHEBHOTO YTCHUS M YIUTECh pac-

IMO3HAaBaTh IMOCJICIHION JIOBYHIKY — AYXOBHO€ 3I0.

IlocnecnoBue
KOpOTKOG HpOH_IaHI/IC 1 HAllTOMUWHaHUE: UICTUHA HE B KHUI'EC, 4 B BacC.

Bbl MOXeTe OCTaHOBUTHCSI Ha JIIOOOW Iy1aBe. MoskeTe MPOMyCTUTh ynpaxHeHus. Moxere
BooOIIIe He ynTaTth. CBOOOIa — He B 3T0M KHHre. CBoOOIa — B Bac. KHUra — mnpocro 3epka’io.

OpnHo mpenynpexaeHre: He UCTIONb3yHTe 3Ty KHUTY, YTOObI CTaTh «iydiie». He crpoiite u3
ceOs1 mpocBeTEHHoro. He yumnre apyrux. Ecium Bbl y3Hamm 4to-T1o — 3a0yapTe. Ecm noyyBcTBOBaM
CBOOO/Ty — HE LIETUISTATECh.

Hcrnna He HykIaetcs B 3amuTHUKaX. OHA POCTO eCTb.

[Ipsimo ceiiuac. 3aech. B ThinmHe Mexay cioBamu.

JoOpo noxanoBath JOMOW.
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I'nasa 1. KTo 31ech Jymaet, 4To OH «s1»?

1. Camblii 3HAKOMBIA HE3HAKOMELL

Brl G6epéte a1y KHUrY. Bol BUguTEe 0010%KKY, 4YyBCTBYeTe BeC B pyKax. [ie-To BHyTpH 3ByUUT
THXasl YBEPEHHOCTb: «ITO 5 JEPKY KHUTY. JTO A PEUIMI €€ OTKPBITh. JTO A XOUy IOHATh, O YEM
31€Ch peub».

OcraHoBuTECH.

He ywuraiite panbie. [Tpocto mouyBcTByiiTe 310 «s1». OHO 31€ch, npsAMO cerdac. OHO yxe
KOMMEHTHUPYET 3TH CJIOBA — BO3MOXHO, KAK MHTEPECHBIE, BO3MOKHO, KaK CJIMILKOM MpocTbie. OHO

IJIAaHUPYET IPOYUTATDb XOTHA OBl [J1aBy, YTOOBI PpEIINTD, CTOUT JIKX IPOAOJIKATD.

IT0 «s1» — caMblil 3HAKOMBIH rojioc B Bamel *u3Hu. OHO MPOCHINAETCs C BaMH, UIET Ha
paborty, ccopHrcs, paayercsi, 60uTcs, 3achinaeT ¢ Bamu. OHO KaXeTcs BaM CaMHM COOOM.

A TEIEpb BOIIPOC, KOTOprfI AYXOBHBIC TPpAAUIINU 3a1dI0T ThICAYM JIET: KTO UMEHHO 3TO «s»?

Bel nonpoGyete otBeTuTh. YM BbiAACT: «Hy, 3T0... 1. Mo€ co3nanue. Mos tuaHocTsb. To, 4to
OYMAeT U YyBCTBYET».

Ho nasatite TouHee.

Ecnu BbI ckaxete: «9T0 MOE Tello» — 3aKpOUTe I71a3a U HaWAWUTE B Telle TOUKY, T/Ie CUAUT
«s1». B ronose? B rpynu? IMonpoGyiite. Bol He Haiii€Te rpanuil. Bl Haiinére onnynieHus — Teruio,
JaBJieHue, MokaysiBaHue. Ho rie ToT, KTo UX 4yBCTBYET?

Ecnu BB ckakere: «9TO MOM MbIC/IU» — MOMNPOOYHTE MOWMATh MBICITb, KOTOPAsI IyMaeT «si».
CmMmotpute BHUMaTeIbHO. MbICTb puxoauT. [ e oHa Obuta 10 aroro? OHa ucyeszaer. A «si» octaércs?

Nnn careayromas MbICJIb ITPOCTO Ha3bIBACT ceds «s1»?

Ecnu BBl ckaxerte: «3IT10 cBUETENb, HAOMOAATEb» — Xopolio. Ho KTo 3HaeT, 4To ecTh CBU-
netenb? Emé onuH cBuaeTens 3a HUM?

Bor MepBad rpaBia 3TOM KHUTH: «s>», KOTOPOE Bbl UMECTE B BULY, HUKOT'Id HE OBLIIO HaﬁHCHO.

INoBTopuTte MeaneHHo: To, 4To st cuutar coOOM, HUKOIIA He ObUIO OOHAPYKEHO KaK peasibHast
BEIllb.

Ono — He Opras, HE KJIETKa, HE CUT'HAJI B MO3I¢€. Mo3r MOXeT OBITh HOBpe)K,I[éH — JIMYHOCTD
HU3MCHUTCSA, HO OUIYIICHUE «d» OCTAHETCH. Ono — He nocJICA0BAaTCIIbHOCTD COébITPIfI, NOTOMY 4TO
MEXKIY COOBITUSIMHA OHO HUKYJAa HEC NCUYE3ACT.

Torma 4yto xe 310?

2. Ilpsimoe paccMOTpeHHe BMECTO TEOPHid
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Hawm He Hy:xHBI KpacuBble cnoBa. Ham HykHO npsiMoe pacCMOTpEHHE.

[Tpsimo ceituac, He IBUTASICH, CAIealTe creayomiee. 1o 3aiuMeT 30 CeKyH/I:

1. 3akpoiite riaza.

2. Ckaxure MbICIIEHHO: «1 31eCh».

3. BcmotpuTech B TO, UTO OTKJIMKHYJIOCH Ha 3Ty (ppasy.

4. He onmceiBaiite — npocto cMotpute. Ectb 1 Tam popma? Lset? Kpaii? Bec?

UYro BH yBUIEN?

BonpimmHcTBO BUgsAT — Huyero. Ipocro. .. npucyrerue. ITycroe. OTkpbiToe. bes kauecTs.

Ho ym TyT xe BmMemmBaetcs: «Jla, HO 3TO s IPUCYTCTBYIO ! »

NmenHo. YM HaBemMBaeT SIPJBIK «s1» HAa MyCTOE MPHUCYTCTBHUE. A TIOTOM 3a0bIBaeT, YTO 3TO
OBbLT MPOCTO SAPIBIK. M HaUMHAET 3aIMIaTh 3TOT SPJbIK, OOATHCS 32 HETO, PaJoBaThCs 32 HEro.

Bcs npama Bariieii )XKM3HM — OT CKYKH JI0 OTYASHUS, OT aMOUITHIA IO 00K — pa3BOpauMBAETCS
BOKPYT SIpJIbIKA, HAKJIEEHHOT'O HAa HUYTO.

VYnpaxnenue. TpEXMUHYTHOE BCMaTpUBaHUE

Brienmute Tpu MunyTHL. CsapTe ynoOHo. 3akpoiite ra3a. M mpocrto uimre «si». He qymaiite o
HéM — ummurte. ['ne oHo? B kakoit yactu Tena? Mexkay KakuMu MbICTsIMUA? 3a KaKUM OIIyIEeHUeM ?
Ecnm HaxomuTe TOUKY — MOCMOTpPUTE, YTO TaM Ha camoM fesie. Onuiute B yme 6e3 cioB. Yepes

TPY MUHYTbI OTKPOWTE IJ1a3a.

BonpimHCTBO oIl Nociie 3Toro ynpaxxHeH!s BIEPBbIE 3aMeYaloT: OHU UCKAJIM M HE HalluIU
HUYETrOo, KPOMe. .. Hu4ero. Ho nmpuBbIYKa rOBOPUTH «s1» OCTAJIACH.

910 HOpMaJIbHO. [IpUBBIUKE — AECATKU JIET.

3. Kak 3ro co31a€T WLII031I0: MOLIaroBO

Oro — 3TO He JEMOH U He Bpar. DTo MPocTo MexaHu3M. JlaBaiite pa30epéM ero mo maram.
[Har 1. Bo3HuKaeT ynucToe NpucyTCTBUE

Jlo JII0OBIX MBICTIEH €CTh MPOCTO «€CTh». MIIaJIeHIIbl B IEPBBIE MECSIIBI )KUBYT B 9TOM. BbI TOXE
— B MOMEHTHI III0Ka, opra3ma, r;Iy0oKoro cHa 0e3 CHOBHICHUI. DTO 1oJie OCO3HAHMS Oe3 IIeHTpa.

[Har 2. Bo3HuKaeT neppas MbIC/b: «s1»

M3 gucroro IMPUCYTCTBUA TNMOJHUMACTCA MBbIC/Ib-APJIbIK. Omna He HY)XHa OJId BbBIKUBAHUSA —
HY’KHa JJ1s HaBurauuu B coumyme. Ho ym neruisiercs 3a Hee.

[ar 3. Meiciib Ha3HAYaeT cedst IEHTPOM
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«$1» roBopur: «$I 31ech, a ocTabHOE — MUP BOKPYI». DTO JIokHas Kapta. Ha camowMm ziese Her
TPaHULbl MEXIY IIPUCYTCTBUEM U TEM, UTO IIPUCYTCTBYET.

IIar 4. Meicib 3a0BIBa€T, 4YTO OHA MBICJIb

Camast XuTpast 4acTb. «SI» HaYMHAET OIyIIaTh ce0s1 peaqbHOM CyITHOCTBI0. OHO TOBOPUT: «Y
MeHS eCTh TeJIO, Y MEHsI €CTh MBICIIM, Y MEHSI €CTh MPOIIIOoe». XOTs CaMO «s1» — IMPOCTO OHA U3
MBICJIEH.

IMar 5. «$I» 3amumaercs

JlioGasi yrposa sIpiabIKy BOCIPHMHUMAETCS Kak yrposa ku3Hu. Kputuka? «MeHsi paHWIm».
[Moteps padotsi? «S motepnen kpax». Cmepth? «4 ucuesny». Xors To, YTO MCYe3aeT, — BCETO JIUIIIb

MBICJIb.

B «Kypce aymec» 310 Ha3bIBaeTCs IEPBBIM pa3ieieHueM: Bepa B TO, UTO MOKHO OTACTUTHCS OT
nesoro. B agsaiite — Maiis: WiUTIO3Ks IBOUCTBEHHOCTH. HO Ha3BaHMs He BaKHBL. BajkeH MEXaHU3M.

Vnpaxnenue. [loliMaiiTe MOMEHT POKACHUS «s1»

B tedenue aHs octaHaBnMBaiiTech U cripanmpaiite: «Kto ceituac mymaet Ty Mbiciib?» He oTBe-
yaiite — cmotpute. Jenaiite 3o 20-30 pa3. K Beuepy Bbl HAUHETE 3aMeuaTh: MbIC/Ib «51» IPUXOJUT
TI0CJIe TOT0, KaK Y:ke 4To-To npousonuio. OHa Bcerga onaszapiBaeT. OHa — KOMMEHTATOP, a HE aBTOP.

4. ITaTh cocoOOB, KOTOPHIMU «sI» MaCKUPYETCs

3ro peKo roBOPUT MPAMO: « 51 — miuTio3us, HO 3anmian ceds». OHO Mackupyetcs. BoT nsaTh
TJIaBHBIX MACOK.

Macka 1. «f mpocto xouy OBITh CYACTIUBBIM>»

3ByuuTt 6e30011HO0. Ho KTO TOT, KTO X0uet? U rjie 3T0 cuacThe, KOTOPOoe HACTYITUT TOTOM? Dro
CO3IaET HeJJOCTATOK, YTOOBI ObLJIO UTO MCKATh.

Macka 2. «4 3a604ych O Ipyrux»

JIio6ast 3a00Ta, B KOTOPOH €CTh HANPsSIKEHUE, — Ha CaMOM Jiejie 3a00Ta o cede. « S xouy, yToObI
OH M3MEHWICS» - «MHe OyZIeT CIOKOiHee, €C/IM OH U3MEHUTCS» .

Macka 3. «§ 1yxoBHBII1 YEJIOBEK»

Camas ToHKas1. 9ro BbIYUYUBACT IIPAaBUJIBHBIC CJIOBA, MEIUTUPYET, XOAUT HA PETPUTHI — U T'OBO-
put: «Buauiib, g yke NOYTH NPOCBETIEH». DTO MPOCTO HOBAs POJIb.

Macka 4. «Y MeHs HET 3ro»

Kiaccuka. ToT, KTO 3TO TOBOPUT, TOJIBKO YTO SIBUJI 3TO B UACTOM BHJIE.
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Macka 5. «4 He ToHUMaI0, O YEM ThI»
3anmrHOe HeTIOHMMAaHUe. YM 3aKphIBAeTCS, YTOOBI HE YBUJIETh CBOIO ITYCTOTY.

[TpoBeppTe ceds mpssmo ceityac. Kakas u3 3tux macok Oommke? He ocyxpaiite — mpocto
3aMeThTe.

5. lnajor ¢ yMOM: TUIIMYHBIE BO3PAKEHUS

Korpa HaunHaels BcMaTpuBaThes B «1», YM BBIIAET BO3paKEeHUs. BOT caMble yactele — U
OTBETHI Ha HUX.

Bo3spaxenue 1. «Ho st uyBCTBYI0 ceOsi peasibHbIM. 3HAUUT, 5T €CTh».

UyscrByete? OmmyHo. YyBCTBO — 3TO TOXE ONBIT. A KTO 3HaeT 0 yyBcTBe? CHOBA «s1». Bbl
UILIETE TO, YTO 3HAET O YyBCTBE, — U CHOBA YIIUPAETeCh B HUUTO. YyBCTBO pealbHOCTH — 3TO IPOCTO
yyBcTBO. Kak Terio wim xosnon. OHO He 0Ka3bIBAaeT CYIIECTBOBAHKUE TOTO, KTO YyBCTBYET.

Bospaxkenue 2. «Eciu HET «si», KTO TOrJIa YUTAET 3Ty KHUTY 7»

Huxkro. Yrenue npoucxonut. [lonnmanue npoucxogur. Ho HET TOro, KOMy 3T0 IPUHAIJIEKUT.
Kak goxab — OH UIET, HO HET TOr0, KTO «UJET JOKIb».

Bospaxkenue 3. «9TO OMacCHO — OTKa3aThCs OT «si». S MOTEPSII0 KOHTPOJIb>.

Konrposns Hag yem? Bol HUKOTra ero He uMen. MBICTU MPUXOIAT caMu, cepille ObETCs camo,
NUIIeBapeHre padoTaeT camo. «SI» TOIBKO MPUMHUCHIBAJIO ceOe aBTOPCTBO. OTKA3 OT «si» — 3TO OTKA3
OT WUTIO3UM KOHTPOJIS, @ He OT KOHTPOJIS Kak TakoBoro. Beé mpopomkut padorars. Ho 6e3 TpeBoru.

Bospaxenue 4. «Eciu s He «s1», TO KTO ke 7»

Hukro. U 310 oTBET, KOTOpOro aro Gourtcst Goblie Bcero. Bol He KT0-TO. Bl — OTKpBITOE
MIPOCTPAHCTBO, B KOTOPOM TOSIBJISIETCST «KTO-TO». Kak HeOO He CTaHOBHUTCS 00JIAKOM, XOTsI 00JIaKa
B HEM MOSBJISIIOTCS.

6. [IpakTuka Ha 9Ty IIaBy: He/leNsl pa30TOXK/IECTBIICHUS

Teopus 6e3 MpakTUKK — emé ojiHa KHUTA Ha Tojike. BOT 4To BHI OyneTte AeiaTh cleayromiye
CEMb THEN.

Henb 1-2. [Ipocto 3ameuaiite ppazy «sa»
Kamm)lﬁ pas, Korjga roBOprUTE MBICJICHHO UJIU BCIIYX «A», «MHE», «MCHS>», «MO€» — OCTaHaB-
nuBaiTech Ha cekyHay. He mensiiite Hudero. [Ipocro 3amersre. CTaBbTe raouky B OnokHote. Llensb

— 50-100 3ameyaHuii B I€Hb.

Henn 3—4. OTnensiite «s1» OT TeJla

10
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Korpa unére — cnpocure: «Kto unér?» Korga enure — «Krto ecr?» He oreuaiite. IIpocto
3aaBaiite Bonpoc. Teso aBrmkeTcs camo. «5» modaBiseTcs mo3xe.

Henn 5-6. OTnensiite «s» OT MBICJIEH

Canpre Ha 10 munayT. Habmonaiite mpicn. W kKaxaplii pa3, KOTaa MOSIBJISIETCS MBICTD «sI»,
CMOTpUTE, KyJa oHa ucuesaeT. He neruisiitech 3a He€. [1ycTh pUXOaUT U yXOOMT.

Henb 7. lenn 0e3 «s»

[MorpoOyiiTe MPOXUTH IeHb, HE UCTIONB3YsI CIIOBO «sD» ake MBICJICHHO. BMecTo «sI X0uy ecTh»
— «ECTh XOUeTCsl». BMECTO «s 31II0Ch» — «3JI0CTh 3/1eCh». DTO urpa. OHa MOKa)eT, HACKOJIbKO
ABTOMATHYECKU PadOTaeT MEXaHU3M.

7. Yro Oynert, ec/ii BBl HAYHETE BUMICTh

K koHIty 3T0¥ Hefemm OONBIIMHCTBO JIIO/IEH 3aMevaloT TPY BEIIlH.

[lepBoe: «s1» — HE MOCTOSIHHBIN LIEHTP, a BCIIBIIIKA, KOTOpast IPUXOIUT U YXOAHT.

Bropoe: B nmpomeskyTkax MexAay BCHBIIIKAaMU — TUIIMHA. He mycroTta yxkaca, a ClOKOWHast
OTKPBITOCTh. OHA ObLJTa BCET/Ia, HO €€ 3aCIIOHSIT IIIyM «51».

Tperbe: cTpax — 3TO peakiys Ha yrpo3y sIpJIbIKY, a He peajibHOM cyliHocTH. Koraa Bbl BUIUTE,
YTO «51» — MPOCTO MBICJIb, CTPAX TEPSET ONOPY.

OpHa yuyennna Pamanbl Maxapim nocie mecsua npaktuku «Krto sa?» ckazana: «§ uckana
BOpa, a HAIIlIa, YTO BOpa HUKOra He ObuUIo. M Bce 3aMKM — MOM COOCTBEHHBIE MBICITH».

ITO He 03HAYaeT, YTO Bhl MIEpeCcTaHeTe TOBOPHUTH «sI» B MarasuHe WM Ha pabdore. 3bIk ocTa-
Hetcsi. Ho BHyTpH Bbl OyjeTe 3HaTh: 9TO yAOOHBIN SIPIBIK, a HE UCTHHA.

A Korjia SIpJbIK nepectaét ObITh ICTUHON — 3aKaHUYMBAETCS Jpama.
KitoueBble BBIBOJIBI IJIaBbI

- Omry1ieHue «s» — 3TO peasibHBIN OMBIT, HO ero 00BhEeKT HUKOTAA He ObUT HAl/ICH.

- Oro — He Bpar, a MEeXaHU3M: SIPJIBIK, HA3HAYMBIIUEI ceOsl IIEHTPOM M 3aOBIBIINIA, YTO OH
SIPJTBIK.

- [IpsiMoe BcMaTpuBaHMe (HE JyMaHUe, a CMOTPEHUE) — E€JUHCTBEHHBIN CIOCO0 3TO MpOBe-
pHUTh.

- [TsaTh Macok 3ro: kenaHue c4acThbsi, 3a00Ta O IPYrUX, JyXOBHOCTb, OTPUIIAHUE 310, HETIOHU-
MaHue.

- HepmenbHas mpakTHiKa 3aMeYaHUi «si» MEHSIET BOCIIPUATHE TIIyOKe, YeM TOJbl YTCHUS.
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I'naBa 2. Tpu riiaBHbIX TPOKa 310

1. MexaHu3M ynepxaHus

B niepBoii r1aBe Mbl pacCMOTpENH: «s1», KOTOPOE BbI CUMTAETe COOO, — 3TO SIPIIBIK, HAKJICEH-
HbII Ha ryctoty. Ho eciu 310 Tak, mouemy miutio3us Takas npoyHas? Ilouemy oHa He pacchinaercs
B [IE€PBBII K€ IEHb MPAKTUKU?

[TotomMy 4TO 310 — He cTaTU4Has Bepa. DTO aKTUBHBIN nporiecc. Kaxayio cekyHIy OHO aenaer
TPU Bellld, YTOObI MOAJEPKUBATH CeOsl.

4 Ha3bIBaIO KX TPHU TPIOKA 3r0:

1. Bynymiee kak criaceHne — « I cTaHy cyacT/ivB, Korja. ..»
2. Ilpouuoe kak BUHa — «$1 JoykeH ObLI...», «Co MHOM NOCTYIWIIN. .. »
3. Hacrosimee kak yrposza — «Ceiyac 4To-TO He Tak»

Hu oguH u3 3Tux TPIOKOB HE CYHICCTBYCT B PEAJIbHOCTH. By,HYIJ_ICFO HET — €CTb TOJIBKO MBICJIN
(0] 6yzlymeM. HpOH_UIOFO HET — €CTb TOJIBKO MBICJIK O ITPOLLJIOM. Hacrosiiee HuKorjga He Yrpoxaer
— yrpo3a BCeriaa B MbICJIAAX O HACTOAIICM.

Ho sro Hy)HO, 4TOOBI BB BEpWJIM B 3TU TpU BpeMeHH. [loTomy uTO 6e3 HMX HEKOMY OBITb.
Ecmm Het Gyny1iero, Kyna crpemutbesi? Ecii HeT mpomnuioro, KOro BUHUTh U 4eM ropautbest? Ecim
HAcTOsIILee He yIrpoXkaeT — 3a4eM HYKEH 3aIUTHUK 110 UMEHU «si»?

JaBaiite pa3oepéM Kak[Iblil TPIOK MOAPOOHO — W, TJIABHOE, JaJUM WHCTPYMEHTBI, YTOOBI MX
BUJIETD.

2. TlepBblii TPIOK: Oy/yIliee Kak CriaceHue
Kak 3710 3ByunT BHYTpH

«BoOT 3aKOHUYY ITPOEKT — BBIIOXHY».
«Haiiny maptaépa — Oyny cuacTiuB».
«[loxynero — 3axXuBy».

«BpIliy Ha IEHCHIO — OTIOXHY».

<<HpOCBCTJIC}O — M TOrga HAYHETCA HacCToAllaa XU3Hb>».

VY kaxgoro ectb cBosi Bepcusi. CyTb OfiHa: cyacThe rae-to Bnepenu. Ceilyac — MOATOTOBKA,
YEpHOBUK, OXKHMJAHUE. A HACTOsIIEe — I/Ie-TO MOTOM.

Mexannzm
Oro co3maéT pa3phiB MKy TEM, UTO €CTh, U TEM, UTO JOJKHO ObITh. UeM OoJibilie pa3phiB —
TeM akTHBHee 3r0. OHO TOBOPUT: «$l OTBeYalo 3a TO, YTOOBI 3TOT pa3pbiB COKPaTUTh. be3 MeHs ThI

HUKOrJa TyJa HE MonaaEib» .
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Ho oGpatute BHUMaHuUe: pa3pbiB HUKOTA He cokparaercs. [IoroMy uTo, Korjia Bbl JOCTUTaeTe
LIEJINA, 3TO HEMEJIEHHO NMEPEHOCUT CYACTBhE Jajblle. «$I MoXynes — HO Ternepb Hy/KHO HAapacTUTh
MBIIIIIBI». «$] HAIEN napTHEPA — HO Terepb HYKHO, YTOOBI OH HE YIIE».

«Kypc uynec» Ha3bIBaeT 3TO MPUHIIMIIOM OTCPOUKH: 3T0 BCEI/Ia 00EIAET CYACThE B CIIEAYIONIEM
MOMEHTE, KOTOPbI HUKOIJa HE HACTYIaeT.

[Ipumep u3 xu3HU
Mapus 15 et xaana, Korjaa €Ty BHIPacTyT. «BOT OHM MOWIYT B MIKOIY — $1 3aliMYCh COOO0i».
Jletu rmouum — oHa kAajla OKOHYaHus IKoJbl. OHM 3aKOHYMIIM — OHa jkAajla BHyKoB. Ha mecrtu-

AeCSATUIETHH OHA TMOHsIIa: OHAa HUKOT/A He Kuiia. Bc€ Bpems oHa Oblia B Iipe1OaHHUKE KU3HU.

PaspeiB Mexay «ceiluac» M «IOTOM» YKpas e€ ku3Hb. HOo 3ro ObUIO AOBOJBHO: OHO OBLIO
3aHgaT1o 15 Jer.

Ynpaxuenue. Kapra OTJI0KEHHOTO CUacThs

Bospmurte nuict Oymaru. Paznenwte Ha Tpu KOMOHKU: «Yero s xkay», «C Kakoro roja xmy»,
«Yrto Oyner, Korjaa 9TO CIIYIUTCS».

3anonHuTe YecTHo. [loTom nepeunTaiite. BOMBITMHCTBO OOHAPYKUT: OHH KIAYT OMHUX U TeX
e Berel o 5, 10, 20 ner. U myHKT «uT0 OyaeT» Bcerjga ofuH: « 5 ycrokock», «S1 Oymy cyacTiuB»,
«51 HaKoHell B3IOXHY».

A Tenepp BOIIPOC: ITOYEMY Bbl HE MOXKETE B3JOXHYTh IPAMO ceilvac?

Ortger aro: «IloTomMy uTO e1ié He BBINOIHEHB! yciioBUs». Ho ycnoBust — 310 mbiciau. Hu oqHa
peasnbHas cujla HEe MElIaeT BaM BBIJOXHYTh B 3Ty CEKyHAY. TOJIbKO Bepa B TO, YTO CYACTbE — B
OyyIem.

[Tpsimoe ykazaHue Ha cerogHs: B crnemyrommii pa3, korjga roviMaere cedst Ha «BOT TOTJA...»,
OCTaHOBUTECH U CKaxkuTe: «Mnu 1 Mory BeIIOXHYTb ceiuac». U BoiioxHute. Teno He 3HaeT pa3HMLIbI
MEX]1y «ITOTOM» U «Cerndac».

3. Bropoii Tpiok: mpoIuioe Kak BUHa

JBa nuia mpouuioro

[Mponoe padotaer nByMs criocoOamu. [lepBbiii — BuHA 3a caenaHHOe: «S ObUT IJIOXUM
MykeM», «S Hemomana netsam», «$ BeIOpan He Ty npodeccuio». Bropoit — obuaa Ha caemaHHoe

apyrumu: «Otell MeHsl He ToOw», «BhIBIINiA ipefan», «HauanbHUK YHU3WID».

C BUY 9TO IIPOTUBOIIOJIOKHOCTH. Ho mexanusm OOHWH: IIPOIIIOE YACPKUBACTCA, 9TOOBI oIrpe-
OCJIUTH «S» CEroaH4d.

«5I — ToT, KTO crenan omuoKy». «1 — xepTBa». «1 — MOIKHUK». «S — MPOIIEHHBIA UK
HEMPOIIEHHBIN».
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[MTouemy 3ro JepXKUTCS 3a MPOLLIOoe

Kazanochk Obl, TIporuioe yxe mporuio. 3adeM ero tammrh? OTBeT: 6e3 MpoIuioro sro Tepser
UCTOPHIO. A O€3 UCTOPUH HET IMIHOCTH. «$1» — 3TO cCyMMa BOCIOMUHAHUH. YOepuTe BOCIOMUHAHUS
— U e «s»?

[TosTomy 3ro nenaer aBe BeUu:

1. Ilepecka3piBaeT OHU U T€ k€ UCTOpUM rogamu. «IlomHMIIb, Kak OH MHE TOrAa cKazami?»
Kaxplil nepeckas — 3T0 yKpeIUIeHHe «si-KOTOPOe-IoCTpagaio».

2. Memaer npomienuio. [Toromy 4To npoiieHre 03HayaeT KOHEll UCTOPUM. A KOHell UCTOpUU
IJIsL 9T0 — MaJIeHbKasl CMEpTb.

Wmo3usa «eciav OBl HE. ..»

VM mo6ut urpy «eciau Obl He». «Ecim Obl He TOT pa3roBop, y Hac ObUIM Obl HIeaIbHBIE OTHO-
menusi». «Eciu Obl He 9Ta TpaBMa, s ObUT Obl yBepEeHHbIM». «Ecim Obl He MOs1 JieHb, s Obl TOOHJICS
ycriexa».

OTta urpa yaepXkuBaeT MpoIrioe Kak IMaBHYIO MPUUUHY CErofHsIHero cocrosiuus. Ho ato
70Xk, CerofiHsIIIHEe COCTOSTHUE BBI3BAHO HE TIPOIILIBIM, 8 MBIC/ISIMH O TIPOIILJIOM, KOTOPbIE BHI MO
JepKUBaeTe MpsiMo ceiyac.

YenoBek, NMepeKUBIIMN YKaCHYIO TpaBmMy, MoxeT depe3 20 JieT Bc€ emie cTpagath — He OT
CaMoii TpaBMBbI (OHA 1TaBHO 3aKOHYMJIACH), & OT €KEJHEBHOIO TPOKPYUYMBAHUS MbIC/IEN O Hel. [pyroi
YeJIOBEK C TOW ke TPAaBMOM MOT OTITYCTUTh e€ uepes rof. Pa3HuIia He B COOBITHH, 2 B TOM, JICPKUTCS
JI1 YM 3a UCTOPUIO.

VYnpaxnenue. [Incemo, KOTOpOE HE HYKHO OTIIPABJIATH
Bospmute siet. Hanmimmre nucsMo desioBeky (MM cede U3 MpoLIIoro), Ha KOTOPOTo B Jiep-
kute oOuay wim BUHY. [lummre BcE, He 1eH3ypupys. Korma 3akoHUMTE — TpOuMTaiiTe BClyx. A

MOTOM CKakuTe: «ITa UCTOpHs 3aKoHYeHa. $1 OobIne He Oyay e€ repecKa3biBaTh».

He ornpasnsitte mucsmo. Coxrute uiav nopsute. PuTyain BaxkeH: Bbl He MEHsETe MTPOIILIOE, Bbl
IIPEKpAILAETEe €ro YIEPKUBATh.

[MoBTOpHTE yIpaskHEeHUe Yepe3 Hezemmo, ecau norpedyercs. Ho 3amersre: xkenaHue nepecka-
3bIBaTb UCTOPUIO YMCHBIINTCA.

4. TpeTuii TPIOK: HACTOSILIEE KaK yrpo3a
TpeBora 6e3 MpUYMHBI

Tpetuii Tpiok camblil KoBapHbIA. OH He 1po Oyayinee U He 1po nporiioe. OH Ipo MpsMo ceid-
Jac.

Bui cupute B Tuxoit komHate. Hukto He Hamagaer. Be€ B mopsinke. Ho BHyTpy — cMyTHast
TpeBora. «YTo-To He Tak». «§ JOJIKeH Jenarh 4To-To apyroe». «Celyac 4To-T0 CIyUUTCS».
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ITO 3ro rOBOPUT: MOKOM onaceH. [IoroMy 4To B IOKOE HET Hyk/bl B «s1». Ecim BCE Xoporo
NpsIMO ceilyac — 3a4eM Hy’KeH 3alUTHUK, MJTAHUPOBIIUK, KOHTPOJIEP?

[ostomy sro adbpukyeT rpodnemsl. [Jake koraa mpodieM Her.

Tuxuii yxxac 0ObIYHOTO YesIoBEKa

OpnHa U3 cambIX CHIIBHBIX (ppa3 B AyXOBHOM JIMTepaType npuHaiekut [lackamo: «Bce Hecua-
CThs JTIOACH TIPOUCXOMAT OT OIHOTO — OT TOTO, YTO OHU HE YMEIOT OCTaBaThCsl B KOMHATE HaeluHe
¢ co0O0¥».

[TpoBepbTe ceds1. Beikimounte Tenedon. Cspre 63 KHUT, O3 My3bIKH, 0e3 3a1a4 Ha 10 MUHYT.
Yro npoucxoaut? BOJBIIMHCTBO YyBCTBYIOT TUCKOM(OPT, CKYKY, OECIOKOMCTBO. X0UeTCsl BCTaTh,
CHesaTh YTO YrOJHO.

ITO HE IOTOMY, UTO Bbl «IJIOXO MEIUTUPYETE». DTO MOTOMY, UTO 3r0 HE BHIHOCHUT ITyCTOTHI. B
mycrote oHO ucuesaer. [loatomy oHo KpruuT: «beicTpo Hainu 3ansaTue! I[locrab nogkact! [Iposepnb
JIEHTY !»

Pazmunie mex 1ty 60JbI0 U CTpalaHueM

B Oynauiickoii TICHXOJIOTUU €CTh BAKHOE pa3inyue:

- Bosib — 3T0 peasibHOE HENPUATHOE OIYIIEHUE (XOJIOM, TOJIOM, YIAp).

- CtpamaHue — 3TO MbICJICHHAs pEaKIus Ha 00Jb: «DTO HEMPaBUIIbHO», «[Touemy co MHOI ?»,

«Korga 3To koHUHTCA?>.

Bonb moxeT ObITh. Ho cTpasanue Bceraa nodasisieT aro. Yoepure «si, KOTOpOMY OOTbHO» —
OCTaHeTcs1 MPOCTO olyIneHue. be3 rpamsl.

[NonpoOyiite B ciemyoumii pas, Korjaa 4ro-To NoiaeT He Tak. He roBopute «mHe mioxo». Cka-
KUTE «eCTh HEMPUSATHOE OIIyIleHre». Pa3HuIia KojoccasbHa.

Vnpaxuenue. [lecats MUHYT 63 1ie1n

Caenaiite ato ceronns. Haiigure 10 munyt. Caapre. He Meautupyiite B CMbICIIE «CIEANUTH 32
apixanrem». [Ipocto cunute. be3 nemu. bes «ato momosker MHe npocBeTieTh». [Ipocto cuaure.

Kora nosiBUTCS MBICTIb «3TO CKYYHO», «sI 3psI TPA4y BPEMs», «HAJI0 CIENATh YTO-TO ITOJIE3HOE»
— 3amerTsbTe e€. IT1o 3ro 3adecrnokomiochk. He Bepbre emy. OcTaBaiitecs.

Uepes 10 MUHYT BB 3aMeTHTE: MUP HE pyXHYJ. Bel He ymepnu. A BHYTpH — 4YyTh OOJIbIIe
THUIIMHBL. DTO U €CTh KU3Hb 0€3 TPEThEro TPIOKA.

5. Kak Bce Tpu Tpioka paboTaioT BMecTe
Penko Korma aro ucronb3yeT TOMbKO OOUH TPIOK. OOBIYHO OHU CIUIETEHBI.

[Ipumep: Bsl iexkute Be4epom B KpOBATH.
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- Tperwmii Tpiok: «Celiyac 4TO-TO HE Tak» (TPEBOra B HACTOSIILIEM).

- [TepBbiii TpIoK: «BOT BBICILTIOCH — 3aBTpa BCE HAMAAUTCS» (Oyyllee Kak ClIaceHUE).

- Bropoii Tprok: «CeronHs 51 onsiTh HUYEro He caesiall, Kak U BUepa, M Mecs1ll Ha3aa» (IIpoIioe
KaK BHHA).

Tpu Tproka Kpyxarcsi OTHOBpeMeHHO. U B IIeHTpe — «s1», KOTOPOe CTPa/IaeT, Ha/IeeTCsl U CThI-
JUTCSL.

A Tenepp BOIIPOC: II€ B 3TON CXeMe peaslbHOCTh?

PeanbHOCTD: €CTh KpOBaTh, €CTh TEJIO, €CTh JAblxaHue. Bcé ocTanbHOe — MbICIU. ro npeBpa-
I[aeT TUXUI Bevep B Ipamy. He motomy, uTo ipama peasbHa. A TIOTOMY, 4TO Oe3 IpaMbl 3T0 HeYeM
3aHSATHCA.

Vnpaxnenue. UnenTrdgukanus Tpioka B peajibBHOM BpeMEHU

B TeueHue HA ocTaHaBIMBaNTECh U 3aJaBaliTe TPU BOIPOCa:

1. 4 ceituac xn1y, uro cyactbe npuaeT norom? (Tpiok 1)

2. 41 ceituac nepeckaszbiBaio uctopuio o rponuiom? (Tpiok 2)

3. 4 ceituac 4yBCTBYIO, UTO UTO-TO HE TaK, XOTsI 0OBEKTUBHO BcE B nopsiake? (Tpiok 3)

He npitaiitecs ocraHoBuTth Tpiok. IIpocto HasbiBaiiTe ero. «A, 310 TPIOK 1». «3ITO TpIoK 2».
«3ITO TPIOK 3».

HasbiBanue yxe ocnadnser ero. Iloromy 4to 3ro Moxer padoTarh, TOJBKO KOTJa Bl BHYTPH
ucropuu. Koraa Bbl cTaHOBUTECh HAOMOAATEIEM — UCTOPUSI TEpsIeT BJIACTb.

6. Yo HaxonuTcA 3a TpEMs TPIOKaMU

BsI ciipocurte: xopoiuo, 51 Buxy Tpioku. Ho uto torna ects? Eciu He Oynyiuee, He npomnuioe,
He Ipo0JIeMHOE HaCTOsIIee — TO YTO?

OtBer myraeT 3ro U 0CBOOOXK/IaeT Bac.
Tonbko 310. [Ipsimo ceituac. be3 kommeHTapus.

He «3TOT MOMEHT, KOTOPBIi JOJIKEeH OBITh Jiydiiie». He «3TOT MOMEHT Kak CTyIeHbKa K Clley-
oieMy». He «3TOT MOMEHT, MOTOMY YTO B MPOILJIOM OblTa TPaBMa».

IIpocro 370.
[MonpoOyiite mpsiMo ceituac, unTtast 3Tu cinoBa. OTBIEKUTECh OT CMBICIA Ha ceKyHay. [louys-
CTBYWTE, UTO €CTh: CTPaHMLIA (WM SKPaH), TEJO, IbIXaHue, 3ByKU. be3 MbIciieil «3To Xopoio» i

«3TO TI0X0». be3 nodasneHus.

Ot0 cocrosHKe He KcTaThueckoe. OHO oObryHOE. Ho B HEM HeT TpEX TpiokoB. U B HEM —
CTpaHHBIN MOKOM. [IoToMy 4TO HEKOMY TPEBOKHUTHCSI.
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VYuenuk cripocus Pamany Maxapiu: «Kak MHe nepectats ctpagarh ?»
Pamana oreetmi: «Kto crpamaer? Haiigure Toro, KTo cTpagaers.
Vuenuk: «4 uiy u He HaXOXKy».

Pamana: «Torga cTpasganue 3aKOHUYMAIOCH.

Bot 4to mpoucxoauT, Korga Bel BUOUTE TPHU TPIOKA. BHI MilieTe Toro, KOMy HYXHBI OymyIiee,
nporuioe u poodnema. M He Haxoqute. A 63 KOro — 3a4eM TPIOKH?

7. [IpakTrKa Ha 3Ty IVIaBY: Hefles pa300IaueHus TPIOKOB
Henp 1-2. Tonpko 3aMeTUTh Oyyinee

KaxnpIii pa3, koraa JoBuTe ceOsl Ha «BOT TOTJA. ..», «CKOPO...», «elI€ HEMHOI'O U...» — OCTa-
HaBJMBaiTech. [oBopuTe Bemyx (v nipo ceds1): «Tpiok 1». He 6oputecs. [Ipocto Mmapkupyiire.

Henb 3—4. TonbKO 3aMeTUTh MPOIILIoe

Koraa npokpyunBaete crapyio uctopuio, 00uay, BUHy — ropopure: «Tpiok 2». be3 camoou-
yepaHus. [Ipocto MapkupoBKa.

Henb 5—6. TonbKo 3aMeTUTh TPEBOTY B HACTOSIIIIEM
Korpa uyBcTBYyeTe, UTO «YTO-TO HE TaK», XOTs BCE B NOpsiike — roBopute: « Tpiok 3».
Henpb 7. CBOoOOIHAS IPAKTUKA

B Teuenue nHs MapkupyiTe JII0OOH TPIOK, KOTOpBIA nosiBisietcs. K Beyepy mocuuraiite. Bol
YBUJUTE: TPIOKOB AECATKU, HO TOT, KTO UX 3aMEYaET, HE SIBJISIETCS] HU OTHUM U3 HUX. DTOT «3ameya-
IOIIUI» — He 3ro. ITo caMo ocozHaHue. Yl oHo Bceraa cBOOOTHO.

KiroueBnie BEIBOIBI IT1ABEI

- Oro ygepuBaeT ceOsi yepe3 TpU WUTIO3MM: CYacThe B OyaylieM, peasbHOCTh MpPOIUIOro,
yrpo3a B HACTOSIIIEM.

- Bynymee kak crmacenue — Bepa B TO, UTO JKM3Hb Ha4HETCS moToM. [IpoBepka: MOXKHO JIH
BBIJJOXHYTb ceituac?

- [pomoe kak BUHA WM 00MAa — yAepkKaHWe UCTOPUI s onpeeseHus tuaHocTd. [1po-
BEpKa: KOMY Hy’KHa 3Ta UCTOPUSI CETOIHs?

- Hacrosiimee kak yrpoza — tpeBora 6e3 MpUUYMHbL, YTOOBI 3r0 ObLIO HyKHO. [IpoBepka: 4to
MMEHHO He TaK MpsIMO ceityac?

- 3a Tpemsi TpIOKaM# — TPOCTO TO, UTO ecTh. be3 apamel. be3 kommeHTaTopa.

17



M. M.B.E. «Otmena cebs1: mpakTUIeCKHUid KypC OCBOOOKICHHS OT 3r0»

I'naBa 3. CioBa, KOTOpbI€ BbI IPOU3HOCUTE KAaK/IbIH 1€Hb

1. SA3pIK Kak HEBUUMas TIOpbMa

BrI He 3ameuaeTe 3TOro, NOTOMY 4TO MPUBLIKJIM. HO sA3BIK, HA KOTOPOM BHI lyMaeTe, — 3TO He
HEWTpaJIbHbIA MHCTPYMEHT. DTO MpOorpaMma, Kotopasi KaxIaylo CEKyH/y MepenchBaeT peajlbHOCTh
B TEPMUHAX «51» U «MOETO0».

[MonpoOyiiTe MPOXUTH Yac, He UCTIONB3YS CIIEAYIONIHE CJIOBA JaKe MBICIIEHHO:
- s, MHE, MEHsl, MHOM, Y MeHs

- MO€, MOsI, MOU, MOU

- MHE HYKHO, I IOJKEH, 51 XOuy

[Monpo6oBamm? Ckopee Bcero, Bbl HE MPOAEPXKAINCh M TPEX MHUHYT. He motomy, 4TO BBI
«CJadbl». A TIOTOMY, YTO SI3bIK BCTPOEH B CaMoO OLIyIeHHe MbluieHus1. OH He TIPOCTO ONUCHIBAET
PEaNBHOCTh — OH KOHCTPYUPYET MJUTIOZHIO OT/IEJIBHOTO CyOBEeKTa.

Jlioneur Butrenmreiis, ¢puiocod s3bIKa, ckazail: «I[ paHUIbI MOETO SI3bIKA O3HAYAIOT I'PaHUIIbI
Moero Mupax». Ecii Ban sSi3bIK KakIylo CEKyH/Iy TOBOPHT «s1», BBl OylieTe BEpUTb B «s1». Eciit yoparh

N3 A3bIKa MECTOMMCHUA, MUP CTAHET HEY3HABACMO NPYI'M.

B 5101 r11aBe Mbl pa30epéM MATh caMbIX TOKCUYHBIX JIMHTBUCTMUECKMX KOHCTpYKLMid. He Teo-
PETHYECKH — C YIPAXHEHUSMHU, KOTOPbIE NIEPETPOILIUBAIOT PeUb 3a 2—3 HefeNu.

2. KoHcTpykums neppas: «$1 gomken»

Kak 310 3Byunt

«$1 momxkeH padoTath Jydiie».

«51 momKHa NOXyIeTh».

«51 DOJkKEH MO3BOHUTH MaTEPU».

«$1 momKeH OBITh CUITBHBIM>.

«5I jOIKHA MEOUTUPOBATh KaXK/IbIN IEHb».

Yro Ha caMOM Jes1e IPOUCXOAUT

CoBO «I0/IKEH» — OJIMH U3 IVIABHBIX MHCTPYMEHTOB 3r0. OHO CO3Ja€T BHYTPEHHETO HA3U-
pareins. KTo-To (HUKTO KOHKPETHO) YCTaHOBMII MpaBuiio. KTo-1o (OmsTh 3r0) cieauT 3a ero coomo-
aenveM. U KTo-To (CHOBa 3ro) 4yBCTBYET BUHY, KOTZIA ITPABUJIO HAPYLLEHO.

Ho 3apnaiite cebe BOmpoc: KOMY BbI JIOJKHBI?

Bory? O6iectBy? Pogurensam? Cebe 13 mponuioro?

Huxkro He NPpUXOOHJI 1 HE ITOAIIMCBhIBAJI C BAMU KOHTPAKT. <<,HOJI)KCH>> — 3TO IPOCTO MbICJIb. Ho
9Ta MBICJIb BbI3bIBACT PCAJIbHOC HAIIPAKCHUE, PCAJIbBHYIO BUHY, P€aJIbBHOEC YYBCTBO HEAOCTATOYHOCTHU.
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B «Kypce uynec» ects (ppasa: «Iro Becerga roBoput o goire. Jlyx Bcerza FroBOPUT 0 CBOOOJIE».
[TepedopmynupoBka
3ameHUTE «s1 JOJKEH» Ha «s1 BBIOMPAIO» WU «S1 MPEANIOYNTAIO .

«51 BBIOMpAt0 paboTaTh JIydille — MOTOMY YTO MHE HPABHUTCS Pe3YJIbTar».
«$1 mpeanoYnTalo MOXyAeTh — MOTOMY YTO TakK JIerye TeIo».
«$1 BBIOMpAIO O3BOHUTb MAaTepH — MOTOMY UTO XOUY €€ TOpaioBaTh».

UyscrByete pasHuiy? B nepBoM ciiydyae — TsKeCTb, IPUHYKIEHUE, BUHAa. Bo BTopoM — cBO-
6012 1 OTBETCTBEHHOCTh. Bbl He pad mpaBwil. Bel B3pOCIIbIiA, KOTOPBIH JeaeT BHIOOP.

VYnpaxHeHue. AyauT «JI0JIKEH»

Bospmure suct. 3a 10 MUHYT BBIIUIITUTE BCE «S1 IOJDKEH» , «MHE HY)KHO», «51 00s13aH» , KOTOPbIS
KMBYT B Baiei ronose. He penaktupyiite. [lummre BCE: OT «10/KEH BCTAaTh B 7 YTpa» 10 «JIOJKEH
CTaTb XOPOLIMM YEJIOBEKOM».

Terneps nepeunTaiite. Ml HAMPOTUB KaKIOTO MyHKTA HAMUIIIUTE: «DTO peasIbHOE 00S13aTeIbCTBO
WA MBICJIB ?»

BonbmmMHCTBO OKaXyTCA MBICTIAMU. A T€, KOTOPbIE peasibHbl (HAIIpUMEp, «s JOJIKEH IJIaTUTh
HAJIOTW» ), MOKHO TepepOpMyIpoBaTh: «$1 BRHIOMPAIO IIATUTh HAJIOTH, YTOOBI M30€KaTh IITPadOB».

Uepe3 Hepemo OBTOpUTE. BB yBUAKTE: CIIUCOK CTa Kopode. [Tlotomy uTo Oe3 MOAMUTKYA BHU-
MaHHEM MBICIH «$1 JIOJKEH» YBSAIAIOT.

3. Koncrpykius Bropasi: «MHe HyKHO»
JloxHas cpo4HOCTh

«MHe HYKHO IOECTb».

«MHe HY)KHO OTIOXHYTb».

«MHe HyXHO, YTOObI OH MEHsI TIOHSLT».
«MHe HyXHO, 9YTOOBI BCE OBLIO TIO-MOEMY».

[epBbie 1Ba — peasibHble MOTpeOHOCTH Tena. Ho 3ro OepE€r mx M pacrpocTpaHsieT Ha BCE
ocTaibHOe. «MHe HY)XHO» MpeBpaIlaeTcsl B TpeOOBaHUE K PEaTbHOCTH.

PeasnibHOCTB, KOHEYHO, HE NoAUMHSAETCA. M TOr1a BOBHUKAET CTpaJaHue.
Paznuuue mexay HyXJI0M U IpeArnoYTeHueM

Bynnuiickue yuntens npoBOaAT YETKYIO TPAHULLY:

- Hyxna (peasibHast): 6e3 9TOro Tesio yMpeT WM cephe3Ho nocTpaiaet. Ena, Boaa, coH, Terwo,
0€30MacHOCTb.

- [IpeanouTtenue (MBICIIEHHOE): MHE OBLIO OBl IPUATHO, HO O€3 3TOTO 51 BHIKUBY. [IOHATOCTS,
KOHTPOJIb, KOM(POPT, YBaKEHUE.
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Sro npeBpaiaeT npearouTeHus B Hy Kbl «MHe HY)XHO, 4TOObl MEHsI YBaKaJll» 3ByUHT KaK
BOIPOC KU3HU U cMepTu. Ho 310 He Tak. be3 yBaxeHus Bbl He ympére. Bam Oyaer HenmpusTHO —
Y 3TO BCE.

VYnpaxzenue. JlecaTb «MHE HYKHO»

Csanpre. Hanmmmre necsth (ppa3, HAUMHAOIIMXCS C «MHE HYKHO». [lepBble MsITh, KOTOpHIE
npuayT B rosioBy. Hampumep:

1. MHe HyXHO BBICTIaThCH.

2. MHe HyXHO, YTOOBI JIETH CITyIIAJIUCh.

3. MHe HyXHO 3aKOHUYUTb [TPOEKT.

4. MHe HyHO, 4YTOObI MY WJIH K€Ha MEHsI TOHNMAaJ(a).

5. MHe HyXHO OOJIbIIIe JICHeT.

Tenepb HANMPOTUB KaxXJ0i cripocute: «$1 ympy, eciu aToro He Oyner?»

Jlis myHKTa 1 — BO3MOKHO, €CJIM HE craTh Henemo. [ octanbHbIX — HeT. Bbl He yMpéTe oT
HETOCYIIIHBIX JeTel WM HemoHuMaHus. Byner Tsokeno, HenpusaTHO, oouaHo. Ho Bel He ympéTe.

A Tenepp nepeopMyIMpyiTe NpeAnoYTeHUs KaK MPeJIOYTeHHUS:
2. «$1 mpeanovrTaro, YToObl AETH CIYIIAIMCH — TOT/Ia MHE CIIOKOWHEE».
4. «MHe ObLI0 Obl IPUATHO, YTOOBI MEHSI IOHUMAJIN, HO €CJTA HET — 1 CIIPABJIIOCh.

UyBcTByeTe, Kak crajaeT AaBieHne? ITo He caMooOMaH. DTO MPOCTO YECTHOCTh: HYXKAa —
3TO HYKJa, PEeArIoUTeHNe — 3TO MpeariouTeHne. Dro JOOUT UX MmyTaTh. Bel mepecraére myTarh.

4. KoHcrpykims Tpetbsi: «OHU 3aCTaBIAIOT», «MeHs BBIHY:KAAI0T»
SI3BIK KEepTBBI

«HayvanpHUK 3acTaBisieT MeHs1 paboTaTh CBEPXYPOUHO».

«JleTr BBIHYKJIAI0T MEHSI KpAYaTh».

«OOI11EeCTBO 3aCTaBUJIO MEHS TAKUM CTaThb».

«OH MeHs 00UJeI, TI0ITOMY I 3ITIOCh».

B atux ¢pazax Bel — He aBTOp CBOEH KU3HU. Bbl — 00BEeKT. UTO-TO BHEIlIHee Ha Bac Jei-
CTBYET, a BBl pearupyere. ITo yIoOHasI MO3UIIHS: MOXKHO HIUETO He MEHSITh U HU 32 UTO HEe OTBEYaTh.

Ho niena — 6eccunue.

Kak 3ro ncnonp3yer nacCUBHBbII 3aJ10T

Oo6parute BHUMaHUE: «MeHsI 00Me» — KTO-TO COBEPILII JeHCTBHE, a Bl MOCTpagaiu. B
aKTUBHOM 3aJiore OBUIO OBI: «s1 IOYyBCTBOBAJI OOW/LY, KOTJa OH CKa3as TO-T0». Bo BTopoM BapuaHTe

Bbl — B IIeHTpe. Bbl BbIOMpaeTe HHTEPITPETAIHIO.

Oro HacaxJaeT MACCUBHBIN 3aJI0T, IOTOMY YTO OH YKPEIUISIET «sI-KepTBY». A «s-KepTBa» —
9TO OYEHb MIPOYHASI IMYHOCTD. Y HEeE eCTh Bparu, HeCpaBeJIMBOCTb, ipama. Dro MUTAeTCs TpaMoi.
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VYnpaxuenue. [lepenuiumre NCTOPUIO B aKTUBHOM 3aJI0Te€

Bosbmurte Tpu cuTyarmu, jie Bbl TOBOPUTE «MEHSI 3aCTaBUIIN» , «MEHST OOUIE N> , «<MEHSI BHIHY-
ann». Tlepenuimre ux Tak, 9YTOOBI BBl OBUTH TTOJJIEKAIIIVM.

bbuto: «Myk MeHS pa303/Iii1 CBOUM MOJTYaHUEM».
Crano: «4 pa3osnuiace, KOrja OH 3aMoJI4ajl, IOTOMY 4TO 51 MHTEPIIPETUPOBaja €ro MOIYaHue
KaK OTBEPKCHUE».

Boino: «HavanbHMK 3acTaBUII MeHsI padOTaTh B BHIXOTHOM».
Crano: «4 cornacuscst paboTaTh B BBIXOJHOW, TIOTOMY YTO TOOOSIICS YBOJIBHEHUSI» .

UyscrByete pasHuily? B nepBom BapuaHTe Bbl — kepTBa. Bo BTOpoM — Bbl BUIUTE CBOW
BBIOOP. [lake HeMTPUATHBIN BHIOOP — 3TO BHIOOP. A Tam, Tjie eCTh BBIOOP, €CTh CBOOO/A YTO-TO U3Me-
HUTb.

5. KoHcTpykims yeTBeépTasi: «I9T0 MOE»
[TpucBoeHune Kak crnocod CymecTBOBAHHUS

«Mog TeJio».

«Mou MBICTTN».

«Most 60J1b».

«Moii ycriex».

«Mos ommoKa».

«Mo¥i MyX WU KeHa».
«Mos crpaHa».

[TpurskaTenpHBIE MECTOUMEHHUSI — 9TO Marus 3ro. Bel 6epéTe 4To-TO (TENI0, MBICIb, YeJIOBEKa,
TEPPUTOPHUIO) U HAKJIEUBAETE SAPJIBIK «MOE». Ternepp 3T0 crano yacTelo Bac. Eciam ¢ «MoOMM» 4TO-TO
CIIly4aeTcs — CIIy4aeTcs C BamMH.

Ho 3apaiite cebe Bompoc: IEHCTBUTENILHO JIA TEJIO MPUHAICKUT Bam? OHO cTapeert, Ooseer,
ymupaeT Oe3 Baiero paspemieHus. Ecim Obl OHO OBLTO «BalliM», BbI Obl UM yIpaBisiii. Ho BbI He
yIpaBJisieTe Aaxe cepaleOrneHreM.

Mpiciu — tem Oonee. OHM TPUXOASIT CaMHU, YXOAST camMu. Bbl He pelaere, Kakast MbICIb OyAeT
cnenytomei. [Tonpodyiite: «Cnenyrorue 30 cekyH[ s He Oyay aymaTh 0 OesioM MeaBeae». YTo mpo-

n3onwio? MezaBeap TYT ke NOSBUICA. MBICIIM HE CITYIIAIOTCS.

«Moé» — 310 (puknus. Ho aro nepxurtcs 3a He€, MOTOMY UTO 0e3 «MOEro» HeueM TOPIAUThCS,
HEYero TepsiTh, He 3a UTO OOPOTHCSI.

Vnpaxnenue. OTMEHa IPUTAKATEIBHOCTH
B TeueHue nHA 3aMEHANTE «MOE» Ha «3TO».

BMmecTo «Mo4 rostoBa 00JIUT» — «34eCh O0Nb».
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BMecTo «Mou MbICTH OECTIOKOSIT» — «MBICIIH TIPUXOMAT.
BMmecTo «moii Myk 0ono3aain» — «MyK OMo31a».
Bmecto «Most paboTa» — «padoTa, KOTOPYIO BBIITOTHSIET 9TO TEJIO».

CHauasna Oyzet HeJIoBKO. SI3bIk conportuBisiercs. Ho uepes 2—3 nHs BBl 3aMeTHTE: paMa yXo-
aut. [Totomy 4dto 6e3 «Moé» HeueMy OOJIeTh, HeUeM BJIAJIETh, HEKOTO TePSTh.

6. Koncrpykums nsarast: « ectp X»
Camblii MOIIIHBIN TUITHO3

«51 yMHBI».

«51 TTynblif».

«5 HEeyIaYHUK».

«51 ycrenHbli 4eI0BeK».
«51 uHTpOBEPT».

«41 ioxast Math».

«$1 TyXOBHBIN MCKATENb>.

Korpa Bbl roBopuTe «5 €CTh X>», BBl IPEBPALLAETE BPEMEHHOE COCTOSIHUE WJIY KAYECTBO B UJICH-
TUYHOCTh. BMECTO «cerofgHs s caemain omuOKy» — «s TIIyIblid». BMecTo «cefiuac s 3mock» — «s
37101 YEIOBEK».

WneHTnyHOCT — 3TO KJjeTKa. [ToTomMy uTO, MOBEPUB, UTO BBl «HEYAAUHHUK», BBl OyaeTe
MCKaTh MoATBepkAeHusI. Yl urHOpupoBath (hakThl, KOTOpBIE MPOTUBOpeYar. «5 He Mory ObITh
YMHBIM — 1 K€ HEYJaYHUK» .

Paznuuue mexay pakTom ¥ MIEHTUYHOCTHIO

®daxT: «41 He BBICHAJICA CETOTHA».
N aeHTHYHOCTD: «$1 COHHBIN YeI0BEK».

dakt: «51 He cripaBUIICA € TOW 3a7ayein».
NnentnyHOCTh: «S HEYyIauyHUK».

PakT: «5 4yBCTBYIO THEB».
NageHTaHOCTD: «$1 37101

Oro MoOUT UAEHTUYHOCTH, TIOTOMY YTO OHU ITOCTOSTHHBI. A IMOCTOSTHCTBO — 3TO WILTIO3US CTa-
ousnpHOTO «si». Ho 11eHa — BHI 3acTpeBaere.

Vnpaxuenue. [lepemeHOBaHNE UJEHTUYHOCTEN

Bo3bMmute mATh MIEHTUYHOCTEH, KOTOPBIE BB O cede qymaere. Harpumep: «s IEHUBBINA», «s
TPEBOXHBII», «5I XOPOIIUH YEJIOBEK», «51 HECTIOCOOHBIN K MaTeMaTHKE».

J1st Kaskaou HamuImTe:
1. ®axkT: «bpIBAIOT AHU, KOT/IA S HE JeJ1al0 3aIJTAHUPOBAHHOE» (BMECTO «51 JIEHUBBIN» ).
2. ®akT: «B onpenenéHHpIX CUTyalMsAX MOE TEJIO HAIIPSTaeTcsi» (BMECTO «$51 TPEBOKHBII» ).
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Hocwute st mepedpopmynpoBku ¢ codoii Henemo. Kaxapiii pa3, Korjaa rnoiiMaere cedst Ha «s
ecTb X», OCTaHABJIMBANTECh M TOBOPUTE: «ITO HE 5. DTO BPEMEHHOE SIBJICHUE».

7. d3bIk 0e3 «s1»: BO3MOXKHO JIU 3T0?

BrI He cMokeTe coBceM yOpaTh MECTOMMEHHSI U3 PeUd — TaK YCTPOEH PYCCKUil si3biK. Ho BbI
MO’ETE U3MEHUTh BHYTPEHHIOIO PeUb U OTHOILIEHHUE K CJIOBaM.

Bor MMPUMEPLI TOT'0, KaK MBICJIAT JIIOAU, KOTOPBIC BUAAT UJLTIO3UIO «s5I»:

BMmecTto «s1 6010Ch» — «€CTh CTpax».

BMmecTo «s1 pemnin» — «pelieHue mpuIiio».

BmecTo «MeHst 00uen» — «IpOU30IILIH CJIOBA, TEJIO OTPEarupoBasio».

BmecTo «s JomKeH Mey TUPOBAaTh» — «MEAUTALNS TIPOUCXONT, KOTIA €CTh BPEMSI».
BmecTo «y MeHs aenpeccusi» — «IeNpPECCUBHBIE MBICIIU IIPUCYTCTBYIOT.

ITO He Urpa B cJI0Ba. ITO NEPECTPOMKA OTHOLIEHUS K onbiTy. Koraa Bel roBopute «s1 aenpec-
CHBHBII» — BBl CTAHOBUTECH Jenipeccueid. Korzia Bbl TOBOpUTE «/I€TIPECCUBHBIE MBICIIU 3/1€Ch» — BbI
IIPOCTPAHCTBO, B KOTOPOM MBICJIM ITPUXOIAT U YXOIAT. A MPOCTPAHCTBO HE JETIPECCUBHOE.

Vnpaxnenue. SI3bIKOBOI1 9KCIEPUMEHT

Bribepute onuH neHb. B 3TOT AeHb:

- He ucnionb3yiite cloBo «s1» (MBICIEHHO, HE 00513aTEIbHO BCITYX).

- Bmecto «MHe Hy’KHO» FOBOPHUTE «OpraHu3My TpeOyeTCs» UM IPOCTO «TPedyeTcs».
- BmecTo «s J0KEeH» TOBOPUTE «ECTh IIPEATIOYTEHUE .

- BmecTo «3T0 MOE» TOBOPHUTE «3TO».

B koH1e 1HA 3anuimuTe omyneHusa. BoibMHCTBO 3aMeyaloT: Mup cTas jierde. Kcuesno npu-
BBIYHOE HampsokeHue. [IoTomy 4To HeKOMY ObLIO HAIpSTaThCsl.

8. Uto OyzeT, eciii I3MEHUTb SI3bIK

Vuenuna Cnaiipbl nocsie TpEX Hellesb YIpaXHEeHUH ¢ SI3BIKOM CKazasia: «S He Bepwiia, 4To
CJIOBa Tak BIUSIOT. f aymasa, 310 mpocto npuBbiuka. Ho Korja s nepecraia roBOopuTh s 10KHA",
yluia oJioBuHa TpeBory. Korma nepecrasna roBoputs "MeHs1 00mxaioT" — ynuti oouasl. Mim mpocto
HE Ha YeM ObLJIO IepPKAThCSI».

OHa nipaBa. f3bIK — He OMMCaHue PeaIbHOCTU. SA3bIK — 3TO MHCTPYKIWMSA 1151 yma. Kaxmoe
«s1 TOJDKEH» — WHCTPYKLMA co3JaTh BUHY. Kaxgoe «MeHs BBIHYKAAIT» — UHCTPYKLIUS CO3JaTh

oeccunue. Kaxaoe «s ecTb X» — UHCTPYKIIUS CO3/1aTh KJIETKY.

Bbl MOxeTe B I000M MOMEHT CMEHUTh MHCTpyKIuio. He HyxHbI Toasl Megutanuu. HyxHo
IIPOCTO 3aMETUTD CJIOBO U 3AMEHUTB €TO.

3ro, KOHEYHO, OyJIET COMPOTUBIATHCA. OHO CKaKeT: «DTO MPOCTO CJIOBA, HUYETO CTPAITHOTO».
Ho ecnu 310 «I1pocTo cioBa», moyemy 3ro Tak OOUTCs, KOrja Bbl UX MeHseTe?
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[ToromMy 4TO cjtOBa — 3TO IUIOTH 3r0. be3 f3bIKa «s1» 3r0 3apIXaeTcs.
KiroueBnie BEIBOIBI IT1ABBI
- SI3bIK HEe OMMChIBaET PEATBHOCTh — OH KOHCTPYUPYET WJUTIO3UIO «s» KaKIYI0 CEKYHITY.

— «4 momkeH» CO3AAaET BHYTPEHHETO HaA3Mparesisi M BUHY. 3aMeHa: «sI BHIOUpPaIo».
— «MHe HyXHO» IyTaeT peajbHble HYK/bl C IPEINOYTEHUSAMH. 3aMeHa: YECTHOE Pa3/InUYEHHE.
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasinen OO0 «JIutpec».

IIpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB II0OJHYIO JIETaJIbHYIO Bepcuio Ha JluTpec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
coOom.
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