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AHHOTaAMSA

Beb1 Bepute, 4TO Ballli MBICIM — 3TO Bbl. UTO MPOIILIOE ONPeesieT
Hacrosiee. Yto cTpax, BMHA M 00M1a — Hen30eXKHbI. DTO HE Tak.

Ilepen BamMM — MPaKTUYECKOE PYKOBOJACTBO IO OTMEHE
MeXaHu3MOB 3ro. Be3 Bomel M 330Tepuku. Meton 0ObeAUHSET
«Kypc uynec», tory Bacumirxy, ykaszatean Pamansl Maxapimm u
COBPEMEHHYIO IICUXOJIOTHIO.

BbI y3HaeTe: Movemy «s» — 3TO MBIC/Ib, KOTOPOM BbI TIOBEPHJIM;
Kak TPH TPIOKA 310 JIepkar Bac B MPOIILIOM U OyIyIleM; TIoYeMy sI3bIK
— HeBUAMMAs TIOPbMa; Kak 3a 30 ceKyH]1 00e3BpeIuTh I'HEB, OOUTY
U cTpax depe3 Bompoc «KTo pazmpaxkeH?»; 4To Takoe MpoIeHre
0e3 oObeKkTa — KOrja HEKOMYy IpoIlaTh W HEKOro IpOIIaTh; Kak
0TKa3aThCsl OT BBIOOpA M 0OPECTU HACTOSIIYI0 CBOOOJY.

21-mHEBHBI  TMPOTOKON  TMPEBPATUT TEOPUI0 B  MPSAMYIO
nepecTpoiiky BocripusTus. Kaura He I TeX, KTO WIIET yTeleHHs.
OHa /17151 TeX, KTO TOTOB YBHJIETh: TOTO, KTO CTPAJIaeT, He CYIIEeCTBYET.
A TO, 4TO OCTAa€TCsl, — M €CTh HACTOSAIIAs )KU3Hb.



«Ot™meHa cebst» — 3TO He CaMOYHHUTOXEeHHE. DTO OCBOOOXKICHUE
OT TOr0, KEM BBl HUKOIa He ObUIN.
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OTMeHa ce0s1: NPaKTHYECKUH
KypC OCBOOOKIEeHHS OT 3I0

IIpeaucaoBue

Bbl gepxute B pykax KHUTY, KoTopasi He yremut Bac. OHa
He cKaxeT: «Bc€ xopoilo, Tel 3aMevarebHbIN, MPOCTO MPUMHU
cebs1». OHa He AaCT HOBOW UJEHTUYHOCTH — «JIYXOBHBIN YeJIo-
BEK», «ITPOOYKIEHHBIN», «UAITYIIUN».

Omna NpeaJIO)KUT BaM HEYTO ropasno Oonee PaduKaJIbHOC:
YECTHO MMOCMOTPETh HA TO, YTO Bbl HA3BIBACTE «I», U HE HalTH
HHUYETO.

3BY4MT CTpPAIHO? DTO HOPMAJIBHO. Jro, KOTOPOE BBl CUMTA-
eTe coOoi, OyneT conpoTuBAThcs. OHO ckaxeT: «He unrait aTy
kaury. OHa onacHa. Tel ucuesHenb». Ho 3agaiite cebe Borpoc:
€CJIM TO, YTO UCYE3HET, — BCETO JIMIIb WUTIO3Us, pa3Be 3TO I0-
Tepa?

4 Hanmcas 3Ty KHUTY MOTOMY, UTO cam IPOIIEN Yepe3 3TO.
UYepes rogpl MOKMCKa, Yepes3 AECATKU TEXHUK, YEPE3 pa304apoBa-
HUE B «JIyXOBHBIX» YUUTENISIX U BIPYI — 4Y€pPE3 MOMEHT, KOrJa



«sI» POCTO He oKaszanock. He ncuesno B gpame. He ymepino. Ero
HHKOT/Ia He ObUTO. A ObLJ1a TOJIBKO BEpa B HETO.

B 310l KHMIe HeT MoUX JIMUHBIX uctopuil. [IoToMy 4TO OHM
CO3/AI0T HOBYIO UCTOPUI0 — 000 MHE KaK aBTOpE, O BaC KaK 4u-
Tatene. A 3a/1a4a IPOTUBOIOJIOXKHASL: pACTBOPUTH UCTOPHIO,  HE
CO3JaTh HOBYIO.

Kaxnas rmaBa — 310 ykazarens. He nctuna, He 1orma, He Me-
TOA, KOTOpBIM noaxonut BceM. [Ipocto HanpasiieHue. Bol cMOT-
pute Tyga — v Buaute camu. Mim He Bugute. M 310 TOXKE HOP-
MaJIbHO.

Kak nosip30BarbCcd 3TOU KHUTOM ?

He yuraiite e€ kak pomaH. Yurtaiite rjnaBy — U HEJIENIO MPaK-
Tukyute. [lenaiite ynpaxHenus. Benute qHeBHUK. Bo3Bparaii-
TeCh K TEKCTY, KOT/Ia IOHUMAeTe, YTO YM OOMaHYJI Bac.

He xpaute MrHoBeHHOro pesyJprata. 21 1eHb — MHUHUMYM.
21 nenb cucremHou padotel. He mpomyckast.

He BepbTe MHe Ha c10BO. BC€, 4TO 3A4€Ch HanmmMcaHo, Bbl MO-
’KeTe mpoBepuTh NpsMo ceivac. Haiiure «s1» B Tene. He Haxo-
aute. Beé. OcranbHOe — KOMMEHTapHH.



CrpyKTypa KHUTH

KHura paszzesneHa Ha Tpy 4acTy M BKJIIoYaeT 18 rmaB u nocie-
CJIOBHE.

Yacre nepBas. [luarnos: MmexaHu3Mbl yma (11aBbl 1-6)

Bbl yuntech BUIETh MEXaHU3MBI 3T0: WJUTIO3UIO «51», TPU TPIO-
Ka, SI3bIK-TIOPbMY, SMOILIMU-TOIIUBO, UCTOPUIO-HAPPATUB, THEB-
HHUK aBTOMaTH3Ma.

Yacrp BTOpas. OTmMeHa: npotoko (riaebl 7—12)

Bbl nipriMeHsieTe MeTO/Ibl: HEBEpYE MBICIISIM, TpolleHue Oe3
00beKTa, METOM «sI HEe TeJO, 51 He yM», PadOTy C TpUrrepamu
(«KTO paszgpax€H?»), OTKa3 OT BIOOPA, 2 1-AHEBHBIN MPOTOKOI
«Homp peakumii».

Yacts Tpetbs. Kuznb 6e3 BeiOOpa (r1aBsl 13—18)

Bel mpoxoauTte COMpOTHBIICHWE, UHTETPpUpPYeTe MPAKTHKY B
OTHOIIIEHUS, PadOTy, JEHBI'W, OBIT, CMOTPUTE B JIUIO CTpaxy
cMepTH, onydaere 40 TEKCTOB ISl €KEIHEBHOTO UYTCHUS U YIH-
TeCh PACIO3HABaTh MOCJIE/HIO JIOBYIIKY — TYXOBHOE 3T0.

IlocnecnoBue
KopoTkoe mnipoliiaHue u HanoMUHAHWE: UCTUHA HE B KHUTE, a
B BAaC.



Bpl MoXkeTe ocTaHOBUTHLCS Ha J1I000# r1aBe. MoxeTe mpory-
CTUTD yrpaxkHeHus. Moxete BoooO1e He yntath. CBOOOTA — HE
B 3T0l KHUre. CBOoOOIa — B Bac. KHUra — mpocto 3epkajo.

OnHo mpenynpeskieHre: He UCTIONb3YHTe 3TY KHUTY, YTOObI
cTarh «Jydine». He crpoiite u3 ceds mpocseiénHoro. He yunre
apyrux. Ecnu Bbl y3Hamu yto-to — 3a0yapTe. Ecim noyyBcTBO-
BaJIM CBOOO/ly — HeE LIEIUIANTECD.

HctrHa He HykaeTcs B 3aliuTHUKaxX. OHa IPOCTO €CTh.

[Tpsimo ceituac. 3aeck. B TummHe Mexay CIOBaMH.

JoOpo moxaioBaTh JOMOM.



I'naBa 1. K10 31€CH
JAYMAET, YTO OH «51»?

1. CambIii 3HAKOMBIN HE3HAKOMEI]

Bol 6epéte Ty kKHUTY. BB BUiMTE OOIOKKY, 9yBCTBYETE BEC B
pykax. ['1e-To BHYTpH 3ByUHT THXAsl YBEPEHHOCTD: «IJTO 5 JEp-
KY KHUTY. DTO Sl pelIviI €€ OTKPbITh. DTO 51 XOUY MOHATh, O YEM
3[IECh PEUb».

OCTaHOBUTECK.

He uwmraiite panbine. IIpocto nmouyBcTByiTe 3T0 «s1». OHO
31ech, NpsAMo cernvac. OHO yxe KOMMEHTUPYET 3TU CJIOBA —
BO3MOKHO, KaK HMHTEpPECHbIe, BO3MOXHO, KaK CJUIIKOM IPO-
cteie. OHO TUTAaHUPYET POYUTATH XOTsI OBI IJIABY, YTOOBI PEIIUTh,
CTOUT JIM TIPOAOJTIKATb.

10 «I» — caMbld 3HAKOMBIN TOJIOC B Balen xu3Hu. OHO
MPOCHINIAETCS C BaMH, UJET HA PadOTy, CCOPUTCS, paayeTcs, 0o-

HUTCA, 3aCbIIIaCT C BAMU. OHO KaxeTcs BaM CaMHM COOOA.

A Ternepb BOIPOC, KOTOPBIH TyXOBHbIE TPAJIUIIUU 3aAAI0T ThI-



CAYHU JIET: KTO UMEHHO ITO «»?

Bol morpobyere orBetrTh. YM BbacT: «Hy, 3t10... 1. Moé
co3HaHue. Mos Jim4HoCTh. TO, 4TO lyMaeT U 4yBCTBYET».

Ho nmasaiite TouHee.

Eciu BbI ckaxkete: «9TO MOE TeJl0» — 3aKpOUTe 171a3a U Hall-
JUTE B TeJie TOUKY, IJe cuauT «si». B ronose? B rpyau? [ompo-
Oyiite. Bel He Halin€Te rpaHvil. Bel HalinETe ONMyIeHns: — Ter-
JI0, JaByieHue, nokaibiBanue. Ho rae Tor, KTo ux 4yyBCcTBYET?

Ecnmu BH ckaxerte: «9TO MOU MBICIA» — TOMPOOYyWTe MOW-
MaTh MBICTb, KOTOpasi JyMaer «si». CMOTpHUTE BHMMATEJIHHO.
Meicab npuxonut. I e ona O6buta 10 3Toro? OHa ucyesaer. A «si»
octaérca? Vnm cremyromas MbIC/Ib TPOCTO Ha3bIBAeT ceOst «si»?

Ecmu BbI ckaxkeTe: «TO CBUIETENb, HAOMIOIATEb» — XOPO-
mo. Ho k1o 3Haer, uto ectb cBuaeTesb? Emé oguH cBUIETEDb
3a HUM?

Bor nepBast mpaB/ia 3TON KHUTH: «sI», KOTOPOE BBl IMeeTe B
BUJIY, HUKOTJIa He ObLIO HaMJIEHO.

[ToBropuTe MeyIeHHO: To, YTO s cCunTal COOOM, HUKOTIA He
ObLIO OOHAPYKEHO KaK peabHast Bellb.



OHO — He opraH, He KJIETKa, He CUTHaJI B MO3re. Mo3r MOKeT
OBITh TIOBPEXJEH — JIMYHOCTh U3MEHUTCS, HO OIIYIIEHUE «sI»
ocra"ercsi. OHO — He TOCJIeJOBATEIBHOCTh COOBITHH, TOTOMY
YTO MEXJy COOBITUSIMU OHO HUKY/a He rcye3aer.

Torpa 4dto ke 310?
2. IIpsimoe paccMOTpeHKre BMECTO TEOPUid

Ham He HyxHBI KpacuBble cioBa. HaMm HykHO npsmoe pac-
CMOTpEHHUE.

[IpsimMo ceityac, He JBUTASCH, CAETANTE CIEAYIOIEe. JTO 3aM-
MET 30 ceKkyH:

1. 3akporite riaza.

2. CkaxuTe MBICJIEHHO: « ] 31eCh».

3. BcmoTputech B TO, YTO OTKJIMKHYJIOCH Ha 3Ty (ppasy.

4. He onuceiBaiiTe — npocto cmotpute. EcTb jiu Tam popma?
[Ber? Kpaii? Bec?

Yro Bbl yBUAETHU?

BonpimmHCTBO BUAsAT — HUYero. IIpocro... mpucyrcrBue.
ITycroe. OtkpbiToe. be3 kauecTs.



Ho ym 1yt %e B™MemmBaercs: «Jla, HO 3TO A NPUCYTCTBYIO ! »

HmenHo. YM HaBemMBaeT SIPIbIK «s» Ha IMYCTOE TPHUCYT-
CTBHE. A MOTOM 3a0bIBaeT, YTO 3TO ObUI MPOCTO APJbIK. U Ha-
YMHAET 3allUIIATh STOT SIPJIBIK, OOATHCS 3 HETO, PafoBaThCs 3a
HEro.

Bcsa mpama Bareid JM3HA — OT CKYKH [0 OTYasIHUSA, OT aM-
Ouruii 10 006U — pa3BOPAUMBACTCSI BOKPYT sIPJIbIKA, HAKJIECH-
HOI'O Ha HUYTO.

VYnpaxnenue. TpEXMUHYTHOE BCMaTpUBaHKE

Boinenvte Tpu MunyThl. Csibre yaooHo. 3akpoite raza. U
npocto uiure «s». He nymaiite o ném — uimmure. ['ne oHo? B
Kakoi yactu Tena? Mexay KakuMu MbICIsAMU? 3a KaKUM OIlly-
mienrem? Ecam HaxoguTe TOUKy — IMOCMOTPUTE, YTO TaM Ha ca-
MoM nienie. Onmimre B yme 6e3 ciioB. Yepe3 Tpy MUHYTHI OT-
KpOMTE IJ1a3a.

BonbIMHCTBO J10€1 1OCIe 3TOro YIPakHEHUS BIIEPBBIC 3a-
MEYaIOT: OHM UCKAJIM U HE HALLUIA HUYEero, KpoMme. .. Huuero. Ho

ITPUBbIYKA TOBOPUTD «A>» OCTAJIACh.

IT0 HOpMaJbHO. [IpUBBIUKE — NIECATKH JIET.



3. Kak sro co3maét WLUII031I0: TIONIaroBo

3ro — 3T0 He JIEMOH U He Bpar. DTo MpocTo MexaHu3Mm. Jla-
BaiiTe pa30epéM ero o Iaram.

[ar 1. Bo3HukaeT yucToe NpucyTCTBUE

Jlo MmoOBIX MBICTIEH €CTh TPOCTO «ECTh». MIIaJIeHITb B IEPBbIS
MECSLBI )KUBYT B 3TOM. BBl TOk€ — B MOMEHTBHI IIOKA, Opra3ma,
ITyOOKOro cHa 0e3 CHOBUIEHUH. DTO I0Jie 0OCO3HAHUS Oe3 IIeH-
Tpa.

[Tar 2. Bo3HUKaeT nepBast MbICHIb: «s1»

W3 yucroro npucyTCTBUs MOAHUMAETCH MbICb-SpibIK. OHa
HE HY’KHa JIJIs1 BBKUBAHW S — HYKHA 711 HABUT ALK B COLIYME.
Ho ym neruiserca 3a Hee.

[ar 3. Mpicab Ha3Ha4YaeT ceOs IEHTPOM

«5I» roBopuT: «SI 31€ECH, @ OCTaJIBHOE — MUP BOKPYI». ITO
JokHad kapra. Ha camom gene HeT rpaHuiibl MEXAy MPUCYT-

CTBUCM U TEM, YTO IIPUCYTCTBYCT.

[ITar 4. Meicib 3a0bIBaeT, 4TO OHA MBICIIb



Camas xutpasi 4acTb. «5I» HauMHAET ONIyIIaTh ceOsl peab-
HOW CyIIHOCTBI0. OHO TOBOPUT: «Y MEHS eCTh TeJlo, Y MEHs €CTh
MBICJIH, Y MEHSI €CTh MPOIILIOe». XOTsI CAMO «s1» — IPOCTO OHA
13 MBICJICH.

IMar 5. «$» 3ammmaercsa

JlioGasi yrposa sIpibIKy BOCIIPUHHMAETCSl KaK Yrposa Ku3-
. Kputnka? «Menst paaunm». [Totepst padotei? «$1 moreprien
Kpax». CMepTh? «SI ncuesny». Xots T0, 4TO UCYE3AET, — BCETO
JIMIIb MBICJIb.

B «Kypce uynec» 310 Ha3bIBaeTCs NEPBBIM Pa3CICHUEM: Be-
pa B TO, YTO MOKHO OTIEJIMUTHLCSA OT Lesioro. B anBante — maus:
wmo3nd asorcteeHHocTy. Ho HaszBaHMs He BaxHbL. BaxkeH me-
XaHU3M.

VYnpaxzenue. [loliMaiiTe MOMEHT POXKICHUS «S1»

B teyenue nHs ocraHaBIMBanTeCh U criparivBaiTe: «Kto ceut-
yac Jymaer 3Ty Mbicib?» He orBevaite — cmorpure. [enai-
te 310 20-30 pa3. K Beuyepy Bbl HAUHETE 3aMeUaTh: MBICIb «51»
IPUXOAMT TOCJIE TOTO, KaK y:Ke 4To-To mpousonuio. OHa Beerjaa
onazpiBaeT. OHa — KOMMEHTATOP, a HE aBTOP.



4. ITatb ctocob60B, KOTOPBIMU «sI» MAaCKUPYETCsl

Oro penko roBOPUT MPSAMO: «5 — WILTIO3US, HO 3allHIINAl0
ce0s1». OHO MackupyeTcs. BOT mATh I71aBHBIX MAcoK.

Macka 1. «f1 mpocTo Xo4y ObITh CYACTIIUBBIM»

3Byuut 6e300uaHO0. Ho kTO TOT, KTO X04eT? U rue 310 cua-
CTb€, KOTOPOE HACTYITUT MOTOM? Dro CO3/1aET HEAOCTATOK, YTO-
ObI OBLJIO YTO MCKATh.

Macka 2. «51 3a604ych 0 ApyrUx»

Jliobast 3a60Ta, B KOTOPOW €CTh HANpsiKeHWe, — Ha CaMOM
nene 3abota o cede. «S xouy, YTOOBI OH U3MEHUJICS» - «MHe
Oy/IeT CIIOKOIHEe, eClIi OH U3MEHUTCS».

Macka 3. «5I TyXOBHBII YEIOBEK>»

Camasi ToHKasi. Oro BblyYyMBaeT NPAaBUJIbHbBIE CIIOBA, MEUTHU-
PYET, XOOUT Ha PETPUTHI — U TOBOPUT: «Buauip, s yxe noyru
MIPOCBETIIEH» . DTO MPOCTO HOBAS POJIb.

Macka 4. «Y MeHS HET 3ro»

Knaccuka. ToT, KTO 3T0 TOBOPUT, TOJIBKO YTO SIBUJI 3T0 B YM-



CTOM BH/JIE.
Macka 5. «51 He noHuMalo, 0 Ye€M ThI»

3anmrTHOe HEeTOHUMAaHue. YM 3aKpbhIBaeTCsl, YTOOB HE yBU-
JETh CBOIO ITyCTOTY.

[TpoBepste ceds npsimMo ceityac. Kakas u3 sTux macok onuxe?
He ocysxknaiite — mpocTo 3amMeThTe.

5. lnajior ¢ yMOM: TUIIMYHBIE BO3PaKEHUS

Korpga HaunHaelllb BCMaTpuBaThCsl B «s1», YM BbIIAET BO3pa-
KeHHs1. BOT caMble yacTble — M OTBEThI HA HUX.

Bospaxenue 1. «Ho s ayBcTByI0 ceOsl peasibHbIM. 3HAUHUT, I
ECTb».

YyscrByere? OTmyHO. YyBCTBO — 3TO TOXE OMBIT. A KTO
3HaeT o yyBcTBe? CHOBa «A». Bbl MIleTe TO, YTO 3HAET O YyB-
CTBE, — M CHOBA yIupaeTech B HUUTO. YyBCTBO peasbHOCTH —
3TO IPOCTO 4yBCTBO. Kak Teruio nwim xomnon. OHO He TOKa3bIBaeT
CYLIECTBOBaHUE TOTO, KTO 4yBCTBYET.

Bospaxkenue 2. «Eciu HET «s1», KTO TOrja YATAeT ITY KHUTY 7»



Hukro. Yrenue npoucxonur. [lonumanue npoucxogut. Ho
HET TOro, KOMY 3TO NMpUHaIIeKUT. Kak n0Xkab — OH UIET, HO
HET TOTO, KTO «HJIET JOK/Ib>.

Bo3spaxenue 3. «39T0 onacHO — OTKas3arbcs OT «s». S more-
PAI0 KOHTPOJIb».

Kontposnb Haz yem? Bol HUKOrAa ero He uMesu. MbICau npu-
XOISAT caMu, ceparie ObETCS camo, MUITIeBapeHre padoTaeT camMo.
«$1» ToMbKO MpUMHCHIBaIIO ceOe aBTOPCcTBO. OTKA3 OT «s1» — 3TO
OTKa3 OT WUIIO3UM KOHTPOJISI, & HE OT KOHTPOJISI KaK TaKOBOTO.
Bc€ nponomkut padorats. Ho 6e3 TpeBoru.

Bospaxkenue 4. «Ecinm 1 He «s», TO KTO ke A7»

HukTto. U 310 OTBET, KOTOPOTO 3r0 OOUTCs OOJIbIIE BCEro. Bol
HE KTO-TO. Bbl — OTKpPBITOE IPOCTPAHCTBO, B KOTOPOM ITOSIBJISI-
ercs «KT1o-To». Kak He0o He craHOBUTCA 00JIAKOM, XOTA OOJlaKa
B HEM TMMOSABIAIOTC.

6. [IpakTrKa Ha 3Ty IV1aBy: HelleNsl pa30TOXKIECTBICHUS

Teopus 6e3 MpakTUKU — eIIe OfIHAa KHUTa Ha Tojike. BoTt uto
BbI OyzieTe JieNiaTh CIeAyIole CeMb JTHEN.

Henp 1-2. IIpocto 3ameyaiite ppaszy «s»



Kaxnapii1 pa3, Korma roBOpuTe MBICJICHHO WM BCIYX «s»,
«MHEe», «MEHsI», «MOE» — OCTaHaBJIMBAUTECh HA ceKyHay. He
MeHsiTe Hudero. [Ipocto 3amerbTe. CTaBbTe rajlouky B OJIOKHO-
te. Lenp — 50-100 3ameyaHuii B IcHb.

Henb 3—4. Otaensiite «s» OT Teja

Korpa unére — cnpocure: «Kto uger?» Korga eaure — «Kto
ect?» He oreevanire. IIpocro 3agaBaiite Bonpoc. Teno npuxercs
camo. «SI» goOaBiseTcs MO3XKe.

Henb 5-6. OtaensiTe «si» OT MBICIEH

Csanpre Ha 10 munyTt. HaOmonaiite mbicau. Y kaxapiii pas,
KOTra MOSIBJISIETCS] MBICTIb «51», CMOTPUTE, KyJa oHa ucye3aet. He
Heruistiitech 3a He€. [1ycTb mpUXOauT U yXOIuT.

Henn 7. IleHn 6e3 «s»

[MorpoOy¥iTe MPOXUTH JiIeHb, HE MCIIOB3YS CJIOBO «SI» Jake
MBICJIEHHO. BMECTO «4 X041y ecTb» — «eCThb Xo4ercsa». Bmecto
«$1 3JII0Ch» — «3JI0CTb 3/1€Ch». ITO Urpa. OHA MOKAKET, HACKOJIb-

KO aBTOMAaTHYC€CKU pa60TaeT MCXaHHU3M.

7. Yro Oyzer, eciiv Bbl HAYHETE BUJIETh



K koHI1y 3T0M Heie M OOJBIITMHCTBO JIIOJIEH 3aMeYaloT TPH Be-
11118

[lepBoe: «s1» — He MOCTOSIHHBIN LIEHTP, a BCHBIILIKA, KOTOPast
IIPUXOIUT U YXOIUT.

Bropoe: B mpoMe:KyTKax Mesk/1y BCIbIIIKaMy — TUIIMHA. He
IyCTOTA y’kaca, a CIIOKOWHast OTKpBITOCTb. OHa OblIa BCEra, HO
€€ 3aCJIOHA IIYM «sD».

TpeTbe: cTpax — 3TO peaklys Ha yrpo3y SIpJbIKY, a He pe-
anbHOM cyiHOCTH. Koraa Bel BUANUTE, UTO «$1» — MPOCTO MBICIIb,
CTpax TepsieT OIopy.

Opna yuennua Pamansl Maxapiim nocse mecsia npakTUKA
«KT0 s17» ckazana: «4 uckasia Bopa, a Halia, YTO BOpa HUKOT A
He ObuT0. U Bce 3aMK¥M — MOU COOCTBEHHBIE MBICITH.

3T0 He O3HAYAEeT, YTO BhI MEPECcTaHETe TOBOPUTH «s» B Ma-
razuHe wim Ha padote. f3bik ocranercs. Ho BHyTpH BbI Oynete
3HATh: ITO yIOOHBIN SIPJIBIK, @ HE UCTUHA.

A Korga sApnbIK nepecTaéT ObITh UICTUHONM — 3aKaHUUBAETCSI
Jpama.



KiroueBnie BEIBOJIBI TJIABEI

- OmnryieHue «si» — 3TO peabHbIH OITBIT, HO €r0 OObEKT HU-
KOrJia He Obl1 HalJIeH.

- Oro — He Bpar, a MEXaHW3M: SPJIbIK, HA3HAYMBIIWN CeOs
HIEHTPOM U 3a0bIBIIIUI, YTO OH SIPJIBIK.

- Ilpsimoe BcMaTpuBaHue (HE TymMaHWe, a CMOTPEHUE) —
€IMHCTBEHHBII CIIOCOO 3TO MPOBEPUTH.

- [TaTh MacoK 3r0: JKenaHue cYacTbsl, 3a00Ta O IPyrux, JyXOB-
HOCTb, OTPULIAHUE IT0, HEIOHUMAHUE.

- HepenbHast mpakThKa 3aMeYaHUM «s1» MEHSIET BOCIIPUSTHE
ryOxe, 9eM Tofbl YTeHHUSI.



I'naBa 2. Tpu rIaBHBIX TPIOKA 310

1. MexaHusM yzaep:kaHus

B nepBoii r1aBe Mbl paCCMOTPENHU: «51», KOTOPOE Bbl CUUTAETE
co00i1, — 3TO APJBIK, HAKJIEEHHBIN Ha 1ycToTy. Ho eciu 310 Tak,
1oYeMy WUTIO3USA Takas rpoyHas? [loueMy oHa He pacchinaercs
B IIEPBbIN K€ JEHb IPAKTUKM ?

IToToMy 4TO 310 — HE CTaTHYHAs Bepa. DTO aKTUBHBIH MTPO-
necc. Kakayio cekyHay OHO JeslaeT TP BEIld, YTOObI MOIep-
JKUBATh CeO4.

41 HazbIBaIO MX TpPH TPIOKaA 3ro:

1. Bynymee kak criaceHue — «$I craHy cyacTMB, KOT/Aa. . .»

2. Ipomnwnoe kak BUHA — «$ 1omkeH Obul. ..», «Co MHOM 1o-
CTYHWIH. .. »

3. Hacrosiiee kak yrpo3a — «Ceifuac 4To-TO HE Tak»

Hwu oayH 13 3THX TPIOKOB HE CYIIECTBYET B peaibHOCTH. byy-
IIEro HeT — eCTh TOJIBKO MBICIH O Oynyiem. [Ipomuioro Her —
€CTb TOJIBKO MBICIIH O nporioM. Hacrosiee Hukoraa He yrpo-
’KaeT — yrpo3a BCErJa B MBICIIAX O HACTOSILEM.



Ho 3ro HyX)HO, 4TOObI BBl BEpUIIM B 3TH TpH BpemenHu. [ToTo-
My 4TO Ge3 HUX HekoMmy ObiTh. Eciii HeT Oyaylero, Kyaa cTpe-
mutbesa? Eciu Her IMponuIoro, KOro BUHUTh U1 4€M FOPIH/ITBCH?
Ecu HacTosiee He yrpokaeT — 3adeM HyXKeH 3alUTHUK 0
AMEHU «s5I» 7

HaBaiite pa30epéM KakIblii TPIOK MOAPOOHO — U, IJIABHOE,
JaIIM UHCTPYMEHTBI, YTOObI X BUJIETb.

2. IepBblii TpIOK: OyyIee Kak craceHue
Kak 310 3ByuMT BHYTpH

«BoT 3aKOHUYY MPOEKT — BbIIOXHY».

«Haiiny nmapraépa — Oymy cUacTIUB».

«[loxyner — 3axuBy».

«BbIlly Ha IEHCUIO — OTAOXHY».

«ITpocBetielo — U Toraa HAYHETCS HACTOSINAS KU3Hb.

¥ kaxzoro ectb cBos Bepcus. CyTh OHA: CHACTbE IJIe-TO BIIE-
penu. Celluac — MOATOTOBKA, YEPHOBUK, OXKHUJAaHKUE. A HACTOSA-

mee — rac-To IMOTOM.

Mexanuszm



Dro co3/1a€T pa3pblB MEXKIY TEM, YTO €CTh, U TEM, UTO JOJIKHO
ObiTh. UeM Gorbliie pa3pelB — TeM akTuBHee 3r0. OHO TOBOPHT:
«$1 oTBeyalo 3a TO, UTOOBI STOT PA3PhIB COKPATUTh. Be3 MeHs Th
HUKOTJa TyJa He MOoNaaeb».

Ho obparnte BHUMaHMe: pa3pbiB HUKOTA HE COKPAIAETCs.
[Toromy uTO, KOTJa BBl IOCTUTA€TE LU, 70 HEMEIJICHHO Tepe-
HOCHUT CYACThe Jajblie. «51 moxyaen — HO Tenepb HyKHO Hapac-
TUTh MBILILBD. «$ HAIIEN NapTHEPA — HO TeNepb HYXkKHO, YTO-
Obl OH HE YIIET».

«Kypc uynec» Ha3bIBa€T 3TO MPUHIIMIIOM OTCPOUYKM: 3r0 BCe-
1712 00eIIaeT CUacThe B CIIEAYIONIEM MOMEHTE, KOTOPBIM HUKOT/IA
HE HAaCTyMaerT.

[Ipumep u3 KU3HU

Mapus 15 net xknana, Koraa JeTy BhIpacTtyT. «Bot oHu noii-
JyT B IIKOJy — s 3aliMych coOoii». JleTn monum — oHa kJa-
Jla OKOHYaHUsI IKOJIbl. OHU 3aKOHYWJIM — OHA JKAaJla BHYKOB.
Ha mectunecarnneTny oHa IOHAJIa: OHa HUKOIrJa He Xwuia. Beé
BpeMsi OHa ObLIa B MpeJOAaHHUKE KU3HU.

Pa3pbIB Mex 1y «cerduac» U «IoToM» yKpaJ e€ ku3Hb. Ho 3ro
OBLJIO JOBOJILHO: OHO OBLIO 3aHATO 15 ner.



VYnpaxnenue. Kapra OTJIOKeHHOTrO cyacThs

Bospmurte nuct 6ymaru. Paznenvre Ha Tpy KOJIOHKU: «Yero s
KIy», «C Kakoro rofa xay», «4to Oyaer, Korjaa 3To CIyduTCs».

3anonmaute yectHo. [Totom nepeunraiite. BompmmHaCTBO 00-
HApPY:KUT: OHU kAYyT OJHUX M Tex ke Bemieu no 5, 10, 20 ner.
W nyHKT «4T0 Oyner» Bcerga oauH: «51 ycrmokowock», «51 Oymy
CYACTIIMB», «$5 HAKOHEIl B3JJOXHY».

A Tenepb BOIPOC: MOYEMY Bbl HE MOXKETE B3/I0XHYTh MPSMO
cenyac?

Ortser 31r0: «IloTOMy 4TO €1I€ He BBINOIHEHBI YCIOBUA». HO
ycnoBuA — 310 MbIciii. Hu oiHa peanibHas cuia He MelaeT BaM
BBIJOXHYTb B 3Ty CEKyHIy. TOJIBKO Bepa B TO, YTO CUYACThe — B

Oyayiem.

[Ipsimoe ykazaHue Ha cerofssi: B cienyrommi pa3, Korja rnou-
MaeTe ceOs Ha «BOT TOIMA...», OCTAHOBUTECHh U cKaxure: «nu
s1 MOTY BBIJOXHYTb certyac». 1 BeigoxHute. Teno He 3Haer pas-
HULBI MEKAY «ITOTOM» U «CENYac».

3. Bropoii TpIoK: Mpolsioe Kak BUHA

JBa nuua npounuioro



[Mpomnoe padoraer nBymst criocodamu. [lepBeiii — BUHA 3a
crenanHoe: «51 ObUT IJIOXUM MYyKeM», «51 Heonana aetsav», « 51
BBIOpal He Ty mpodeccuto». Bropoih — obuaa Ha clenaHHoe
npyrumu: «Otelr MeHs1 He JoOuT», «buBIIMA mipenan», «Ha-
YaJIbHUK YHUBUTI».

C Buay 3TO IPOTUBOIOJIOKHOCTU. HO MexaHU3M OuH: mpo-
IJIOe YASP)KUBAETCS, YTOOBI OTPENIENTUTD «S1» CETOIHSI.

«1 — ToT, KTO crenan ommoOKy». «SI — xeprBa». «5SI —
JOJDKHUK» . «$1 — TIPOIIEHHBIN WJIA HEMPOIEHHBIN .

[Toyemy 310 OEepXKUTCS 32 MPOLILTIOoe

Kazanoce 6b1, mpoliuioe ysxe nporiwio. 3adem ero Taimurh? Ot-
BeT: 03 IMPOIILIOro 3r0 TepsieT UCTOPUIO. A 0€3 UCTOPUHU HET JINY-
HOCTHU. «f» — 3TO cymMma BOCIIOMUHAHUI. YOepuTe BOCTIOMHU-
HAHUSA — U T «sI» 7

[Toatomy 3ro aenaer aBe BELM:

1. Ilepecka3blBaeT OOHU U TE€ K€ UCTOpPUU rogamu. «Ilom-
HUIIIb, KAK OH MHE Torja ckazai?» Kaxaplil nmepeckas — 3T0
YKpeIUIeHUEe «51-KOTOPOE-MOCTPaAAIO».

2. Memaert npoienuio. [Toromy 4To npoiieHre 03Ha4aeT Ko-



HEIl UCTOPHU. A KOHELl UICTOPUU JIJIsI 3TO0 — MaJIeHbKast CMEPTb.
Nnmo3us «eciiv Obl He. ..»

VM 06Ut urpy «eciu Osl Hex. «Ecim Obl He TOT pa3roBop, y
Hac ObUTH OBl UjIeaTbHBIe OTHOIIeHUsD» . « Eciii Obl He 3Ta TpaBma,
s1 ObUT OBl yBepeHHbIM». «Ecii Obl He MOsI JieHb, 51 Obl JOOMIICS
ycriexa».

DTa urpa yIepXuBaeT IPOILUIOE KAaK IIABHYIO NPUYUHY Ce-
rogHsAmHero cocrosHusA. Ho 3to noxs. CeropHsiiHee cocTos-
HME BBI3BAHO HE IMPOILIBIM, & MBICISAMH O IPOLUIOM, KOTOPbIE
BbI OJ/IEPAKHUBAETE MIPSMO ceryac.

YenoBek, NepexkuBIIMN yKACHYIO TpaBMy, MOXeT 4epe3 20
JIeT Bc€ eme crpagarh — He OT caMOU TpaBMbl (OHA JIaBHO 3a-
KOHYMJIACh), & OT €KEeJHEBHOIO MPOKPYUYUBAHUS MbICIEN O HEW.
Jlpyrom 4eyoBeK ¢ TOM ke TPABMOM MOT OTITYCTUTb €€ 4epe3 Iof.
PasHuiia He B COOBITUH, a B TOM, JEPKUTCS JIM YM 3a UCTOPHIO.

VYnpaxnenue. [Incemo, KOTOpOe HE HYKHO OTIIPABJIATH

Boszpmute smct. Hanuinure nuckMo 4enioBeky (Ui cede u3
IPOIILIOr0), Ha KOTOPOTO BbI IepKUTe 00Uy Wi BuHy. [Tummre
BCE, He IIeH3ypupys. Koraa 3akoHunTe — npourTaite BCiyx. A
MIOTOM CKaXHTe: «ITa UCTOpUs 3aKoHUYeHa. 51 Gomple He Oymy



€€ MepecKa3bIBaTh».

He OTHpaBJIHfITe micbMo. COXTUATE WU MOpBUTE. PI/ITyaJI Ba-
JKCH: Bbl HC MCHACTC IIPOHLJIOC, BbI IPEKPAIACTE €0 YACPKU-
BaThb.

[ToBTOpUTE ympakHEeHHe 4Yepe3 HeJemo, ecu MoTpedyeTcs.
Ho 3ameTbTe: jxenaHue nepecKasblBaTh UCTOPUIO YMEHBILIUTCS.

4. Tpernit TpIOK: HAacTOALIEE KaK yrpo3a
TpeBora 6e3 npUUYMHBL

Tpetnii Tpiok camblii kKoBapHbI. OH He Tpo Oyayinee U He
npo npomuwuioe. OH Npo npsAMo ceryac.

Brul cunnte B Txoir komHate. HukTO He Hamagaet. Beé B mo-
panke. Ho BHyTpu — cMmyTHas tpeBora. «4To-1o He Tak». «S1
JIOJDKEH JIeJIaTh YTO-TO Apyroe». «Ceilvac yTo-TO CIYyUUTCS».

3TO 3ro roBOpUT: NOKOH onaceH. Ilotomy 4To B Mokoe Her
HYXIbI B «s1». ECin BCE XOpoIIo npsAMO cervyac — 3a4eM HyKEeH
3ALIUTHUK, IUIAHUPOBILMK, KOHTPOJIEP?

[Tostomy sro ¢adbpukyer npoodnemsl. [laxke korma mpoodiem
HET.



Tuxuii yxac 0OBIYHOTO YeJIOBEKa

OpHa 13 caMbIX CIIbHBIX (Dpa3 B TyXOBHOU JIUTEpaType Mpu-
Hajuiexut [lackamo: «Bce HecuacTbs JII0eH MPOUCXOASAT OT OfI-
HOTO — OT TOTO, YTO OHHM HE YMEIOT OCTABAThCA B KOMHATE Ha-
eIHE C COOOM».

[Tposepste ceds. Boikmounte Tenedon. Csaapre 6e3 KHuUr, 6e3
My3bIKH, 0e3 3a1a4 Ha 10 muHyT. YTO mpoucxonut? BonbimH-
CTBO UYBCTBYIOT TUCKOM(OPT, CKyKY, OECIIOKOHCTBO. X04eTcs
BCTaTh, C/IEJIATh YTO YTOIHO.

DTO HE MIOTOMY, YTO BbI «IUIOXO MEAUTUPYETE». ITO NOTOMY,
YTO 30 HE BBIHOCUT MyCTOTHL. B mmycrote oHO ncuesaer. [Toatomy
OHO KpnuuT: «bbicTpo Hannu 3ansaTue! Iocrass nogkact! Ilpo-
BEPb JICHTY | »

Paznuune MCKOY 00JIbI0 U CTpaJaHnuCM

B Oynauiickoii TICHXOJIOTHH €CTh BaKHOE pa3jInyue:

- Bonb — 3T0 peasibHOE HEMPUSTHOE OLIyIIeHUe (XOJIOI, To-
Jiof, yaap).

- Crpajanve — 3TO MbICIEHHAsl peakiys Ha O0yb: «ITO
HeNnpaBuIbHO», «[loueMy co MHOI1?», «Koraa 310 koHUUTCS 7.



Bons moxer Ob1Th. Ho cTpaianue Beera qodapisier aro. Yoe-
puTe «s1, KOTOPOMY OOJIBHO» — OCTAHETCS ITPOCTO OIIYILCHHUE.
bes npamsl.

[MorpoOy¥iTe B clieayomuii pa3, KOrjaa 4To-To MOMAET He TaK.
He roBopute «mHe 110x0». CKaxuTe «eCThb HEMPUSTHOE OIILY-
1eHue». PasHuiia konoccasabHa.

Vrpaxuenue. [lecsatb MUHYT Oe3 11e1u

Cnenante 310 ceronnsi. Hanpure 10 munyt. Csapre. He me-
JUTUPYUTE B CMbICJIE «CJIEIUTh 32 JibixaHueM». [Ipocto cuure.
bes nenmu. be3 «31o nomMoxeT MHe mpocBeieTh». [Ipocto cuau-
TE.

Koria nosiBUTCSI MBIC/Ib «3TO CKYYHO», «s 3psl Tpauy BpeMsi»,
«HAJI0 CAeaTh YTO-TO IOJE3HOE» — 3aMeThTe e€. ITO 3ro 3a-
6ecriokomioch. He Beppte emy. OcTaBaiTech.

UYepes 10 MUHYT BBl 3aMeTUTE: MUP HE pyxHYI. Bbl He ymep-
JH. A BHYTPU — YyTb OOJIBIIIE TUIIIMHBL. JTO U €CTh KU3Hb 0€3
TPETHETO TPIOKA.

5. Kak Bce Tpu Tpioka paboTaioT BMecTe

Penko Korma aro MCHoab3yeT TOIbKO OAUH TPIOK. OOBIYHO OHH



CILIETCHBI.

[Tpumep: Bol nexuTe BeuepoM B KPOBATH.

- Tperuii Tprok: «Celyac 4To-T0O HE Tak» (TpeBOra B HaCTOSI-
1IeMm).

- IlepBbiid Tprok: «BOT BBICIUIIOCH — 3aBTpa BCE HAJIAJMT-
csi» (Oyaylnee Kak criaceHue).

- Bropoii Tpiok: «Cerofssi s1 OonsiTb HAYEro He c/enani, Kak v
BUEpa, U MeCsIl Ha3a/l» (ITPOIIJIoe KaK BUHA).

Tpu Tproka Kpyxarcst OfHOBpeMeHHO. 1 B ieHTpe — «s1», KO-
TOPOE CTPAJAET, HALEETCA U CTBIAUTCA.

A Tenepb BOIIPOC: IIIE B ITOU CXEME PeaIbHOCTD?

PeanbHOCTB: €cTh KpoBaTh, €CTbh TEJNO, €CTh JAblxaHue. Bce
OCTaJIbHOE€ — MBbICJIM. Dro NpeBpalllaeT TUXUU BEUep B Apamy.
He notomy, 4to apama peanbHa. A MOTOMY, YTO O€3 IpaMBbl 310
HEYEeM 3aHATHCA.

VYnpaxunenue. Unentudukanus Tproka B pealbHOM BPEMEHU

B TeueHue 1HA ocTaHABIMBAUTECH U 334aBalTe TPU BOIIPOCA:

1. 4 ceituac xay, uro cyactbe npuaeT notom? (Tpiok 1)
2. 4 cenyac nepeckaspiBao uctopuio o mpouutom? (Tprok 2)



3. 41 ceftuac 4yBCTBYIO, YTO YTO-TO HE TAK, XOTS1 OOBEKTHBHO
Bcé B nopsiake? (Tprok 3)

He nbitaiitech ocraHOBUTB TPIOK. ITpocTo HaspIBaTe €ro. «A,
9TO TPIOK 1». «ITO TPIOK 2». «ITO TPIOK 3».

HasbiBanue yxe ocnadinser ero. [loromy yTto sro Moxer pa-
60TaTh, TOJIBKO KOIJa Bbl BHYTpU McTOprU. Koraa Bbl cTaHOBU-
Tech HaOoaTesIeM — UCTOPHSI TepsIeT BJIACTb.

6. Uro HaxoouTcs 3a TpeMs TPIOKAMU

Be1 cipocute: xopowo, g BuKy Tpoku. Ho 4ro torma ecrs?
Ecnu He Oynyiee, He poIuioe, He MpoOJIeMHOe HACTOSIIIee —
TO 4TO?

OtBeT Imyraer 3ro 1 0OCBOOOXKAAET Bac.

Tonbko 310. [Ipsamo cenvac. be3 koMMeHTapus.

He «3TOT MOMEHT, KOTOPBI OKEH OBITh Jiyuriie». He «3tot
MOMEHT KakK CTyIEHbKA K cieyomeMy». He «31or momeHT, mo-

TOMY YTO B ITPOLIJIOM OblJTa TPaBMa».

[Tpocro 370.



[MonpobyiiTe mpsiMo ceityac, unrtas 3TH cioBa. OTBIEKUTECH
OT CMBbICJIA HA ceKyHAy. [louyBCTBYWTE, YTO €CTh: CTPAHMLIA (WU
9KpaH), TeJIo, IbIXaHue, 3BYKU. be3 MbIciell «3T0 XOpOoIo» WK
«3TO TIJI0X0». be3 nobdapneHusl.

310 cocTosiHMe He FKcTarndeckoe. OHo oObruHOe. Ho B HEM
HeT TpEX TpokoB. I B HEM — cTpanHbi nokou. [lotomy uto

HEKOMY TPCBOXUTHCA.

Vuenuk cnpocun Pamany Maxapum: «Kak MHe nepecrarsb
cTpajarh ?»

Pamana otBetnn: «Kto crpagaer? Haiinure Toro, KTo crpaga-
cT».

VueHuk: «51 Uiy ¥ He HAXOXKy».

Pamana: «Torzma ctpasganue 3aKOHUHIIOCH».

BoT 4Tto mpoucxomut, Korja Bbl BUAKUTE TPU TPIOKA. Bl virere
TOro, KOMY HYKHBI OyyIee, rporuioe u npodiema. U He Haxo-
aute. A 6e3 KOro — 3a4eM TPIOKu?

7. [IpakTuKa Ha 3Ty I1aBy: Heless pa3o0aayeHust TPIOKOB

Henp 1-2. Tonbko 3amMeTHTH OymyIiee



Kaxnpiii pa3, korja joBute cedsl Ha «BOT TOTJA...», «CKO-
PO...», «eIIE€ HEMHOIO H...» — OCTaHaBJIMBanuTech. ['oBopute
BCyX (vm mipo ce0s1): «Tpiok 1». He 6oputeck. [Tpocto mapku-
pyiire.

Henb 3—4. ToMbKO 3aMETUTD MPOIILJIOE

Korna npokpyurBaete crapyio UCTOpUIO, 00Uy, BUHY — TO-
Bopute: «Tpiok 2». be3 camoOnueBanus. [Ipocto MapkupoBKa.

Henb 5—6. Tonbko 3aMETUTh TPEBOTY B HACTOSIIIIEM

Korga uyBcTBYyETE, UTO «4TO-TO HE TaK», XOTS BCE B OPSIKE
— roBopurte: «Tpiok 3».

Henn 7. CBOOOIHAS MMPaKTUKA

B TeueHue iHA MapKUpyiTe JII0OON TPIOK, KOTOPBIA TOSBIIS-
ercs. K Beuepy nocuurtaiite. Bol yBuanuTe: TPIOKOB IECSATKH, HO
TOT, KTO UX 3aMeyYaeT, He SIBJISETCS HU OJHUM U3 HUX. DTOT «3a-
MEeYalolIni» — He 3ro. DTo caMo oco3HaHue. M oHO Bcerga cBo-
OOIHO.

KiroueBnie BEIBOIBI TJIABEI



- Dro yaepxuBaer ceOst uepe3 TpU WILTIO3UHU: CYaCThe B OyIy-
IIEM, PEAJIBHOCTD ITPOIUIOTrO, YIpo3a B HACTOSILEM.

- Bynyiee kak criaceHue — BeEpa B TO, YTO KU3Hb HAYHETCS
notoM. [TpoBepka: MOXHO JIM BBIAOXHYTh cervac?

- [Ipomninoe kak BUHA WM 00U — yAepKaHUe UCTOPUH ISl
onpenesieHus JMYHOCTU. [TpoBepka: KoMy HyXkHa 3Ta UCTOPHUS
ceromHsa?

- Hacrosiiee kak yrpo3za — tpeBora 6e3 pruurHbI, YTOObI 370
ObL10 HyKHO. [IpoBepKa: UTO MIMEHHO He TaK MpsIMO ceivac?

- 3a Tpems TPIOKaMH — IIPOCTO TO, YTO ecTb. be3 gpamsl. bes
KOMMEHTAaTOpa.



I'naBa 3. CiioBa, KOTOpBIE BbI
NMPOU3HOCHTE KAK/AbIH JIeHb

1. AA3bIK KaKk HEBUAMMAS TIOpbMa

Bb1 He 3ameuaeTe 3TOro, MOTOMy 4TO NPUBBLIKIU. HO S3bIK,
Ha KOTOPOM BBl AyMaeTe, — 3TO HE HEUTpaJIbHBIII MHCTPYMEHT.
DTo mporpamma, Kotopas KaxIylo CEKyHIy NEpEIUChIBaeT pe-
AJIbHOCTh B TEPMHUHAX «S» U «MOETO».

[MonpoGyiiTe MPOXUTH Yac, He WCHONL3Ys CIIEAYIONINE CIOBa
JlaXke MBICJIICHHO:

- s, MHe, MeHs1, MHOM, Y MeHS

- MO€E, MOsI, MOH, MOH

- MHE HYXXHO, $1 JIOJKEH, 51 XOUY

[Monpo6oBasu? Ckopee BCero, Bbl He MPOAEPKATUCh U TPEX
MuHYT. He motomy, 4Tto BBl «ClaObl». A MOTOMY, UTO SI3BIK
BCTPOEH B CAMO OIIyIIIeHHe MbITIUIeHHS. OH He IPOCTO OMKChIBA-
€T peasbHOCTh — OH KOHCTPYUPYET MJUTIO3UIO OTAETBHOTO CyOh-
eKTa.

Jlioneur Butrenuireits, gpuiocod s3bika, ckazan: «I paHuLbl



MOETO SI3bIKa O3HAYAIOT IPAHMIIBI MOETO MUpa». Eciu Balr s3bIK
KaXIyl0 CEKYHIy TOBOPHUT «si», Bbl Oy/ieTe BepuTh B «si». Eciu
yOpath U3 s3bIKa MECTOMMEHHS, MUP CTAHET Hey3HaBaeMo Jpy-
TUM.

B 37011 r71aBe MBI pa30epéM MATh CaMbIX TOKCUYHBIX JIMHTBH-
CTUYECKMX KOHCTpYyKUMi. He TeopeTnueckn — ¢ yrnpaxHeHusI-
MU, KOTOpBIE MEPENPOIIMBAIOT Peyb 3a 2—3 HeJelu.

2. Koncrpykuus nepsas: «51 noyken»
Kak 310 3ByunT

«51 momxkeH padoTaTh JTydIIe».

«$l no;mKHA NOXYIETh».

«$1 MoXeH MO3BOHUTh MaTepH».

«5] MOXKeH OBITh CHJIBHBIM.

«$1 nomKkHA MeIUTUPOBATh KaXKbIA JeHb> .

Yto Ha camoMm pese IMPpOUCXOOUT

CloBO «JIOJIKEH» — OJMH W3 IJIABHBIX MHCTPYMEHTOB 3T0.
OHO co37a€T BHYTpeHHero Haazuparess. KTo-To (HUKTO KOH-
KPETHO) YCTAaHOBUJI NpaBujo. KTo-To (ondTh 3ro) cieamr 3a ero
coOmoneHneM. M KTo-To (CHOBa 3r0o) YyBCTBYeT BHHY, KOTIJa
MPaBWJIO HAPYILIEHO.



Ho 3anaiite ceGe BOmpoc: KOMY BbI IOJKHBI?
Bory? O6mectBy? Ponutensam? Cebe u3 mporuioro?

Hukrto He NpuxXoauJl U HE MOAIUCHIBAJI C BaAMU KOHTPAKT.
<<IIOJ'DK€H>> — 9TO MMPOCTO MBICJIb. Ho »Ta MbIC/Ib BBI3BIBAET pe-
AJIbHOC HAITPAKCHUC, PEAJIbHYIO BUHY, PCAJIbHOC YYBCTBO HCIO-
CTaTO4YHOCTH.

B «Kypce uynec» ectb hpaza: «ro Bcerjia roOBOPUT O JIONTE.
Jlyx Bceraa roBoput o CBoOOIE» .

[lepedpopmynrpoBka

3amMeHuTe «s OOJIKEH» Ha «4 BI)I6I/IpaIO>> HJIN «d IIPEAIIo4un-
Tar».

«51 BbIOMpato paboTaTh Jyyllle — IMOTOMY YTO MHE HPaBUTCS
pe3yJbTar>.

«$1 mpeAnounTa NoxyueTb — MOTOMY YTO TaK JIET4e TeJo».

«51 BBIOMPAIO0 IO3BOHUTH MAaTepH — MOTOMY UYTO X0y € T10-
pajgoBaTh».

UYyscrByere pasHuily? B mepBoM ciiyyae — TSKECTb, IIPU-
HY)X7eHue, BuHa. Bo BTopoM — cB000O/1a M OTBETCTBEHHOCTb. BbI



He pad npaBwiI. Bel B3pOCIBIi, KOTOPBIH Je/IaeT BHIOOP.
VhopaxkHeHnue. Ayaut «JOKEH»

Bosbmute nuct. 3a 10 MUHYT BBIIUIIMTE BCE «s1 JIOJIKEH»,
«MHE HYKHO», «s51 00513aH», KOTOpBIE *KUBYT B Balei ronose. He
penaktupyure. [Inmmre BCE: OT «I0JKEH BCTarh B 7 yTpa» A0
«JIOJKEH CTAaTh XOPOLUUM YEJIOBEKOM>.

Tenepp nepeuntante. M HAMPOTUB KAKAOTO IMyHKTA HAMTUIIIN-
Te: «ITO peasibHOe 0053aTEILCTBO UJIM MBICIIb 7>

BONBIIMHCTBO OKAXYTCSI MBICIISIMU. A TE, KOTOPbIE peaJIbHBI
(HarmpuMmep, «s JOJIKEH IUIaTUTh HAJIOTW»), MOXHO mepedop-
MYJIIpOBaTh: «$ BBHIOMpAIO TUIATUTh HAJIOTH, YTOOBI M30EKaTh
mTpadoB».

Yepes Henenmo noBTopute. Bel yBUAMTE: CIIUCOK CTAll KOPO-
ye. [loroMy 4TO 6€3 MOANUTKY BHUMAHHEM MbICIU «sI JOJDKEH»
YBSAAIOT.

3. KoHcrpykuus Bropas: «MHe HyKHO»

JloxHas CPOYHOCTDb

«MHe HYXHO IOECTb».



«MHE HYyXHO OTIOXHYTb>.
«MHe HyX)HO, YTOOBI OH MEHSI TTOHSLIT».
«MHe HyKHO, 4TOOBI BCE OBLIO MO-MOEMY».

[lepBbie 1Ba — peaibHbIe TIOTpeOHOCTH Tesla. Ho aro Oepér
UX ¥ PaclpoCTpaHsieT Ha BcE ocTaibHOe. «MHe HyKHO» TpeBpa-
maercsl B Tpe0OBaHME K pealbHOCTH.

PeanpHOCTL, KOHEUHO, He nogqunHsercd. Y Torma BO3HUKAET
CTpaJlaHue.

Paznuurie Mex 1y HyXJIOW 1 TIpearIoYTeHUEM

Bynaouiickue yuutesiss IpoBOAST YETKYIO IPAHUILY:

- Hyxna (peasibHast): 6€3 3TOro Tejio yMpET UK CePbhE3HO TO-
crpanaet. Ena, Boaa, coH, Tersio, 6e30MacHOCTb.

- IIpeanourenue (MbICJIEHHOE): MHE OBUIO OBl TIPUSTHO, HO
6e3 3Toro s BeUKUBY. [IOHATOCTH, KOHTPOJIb, KOM(OPT, yBaKe-
HUE.

ro npespaliaeT npearnoYTeHus B Hykabl. « MHe HyKHO, 4TO-
ObI MEHsI yBaKaJIN» 3BYUYHT KaK BOIIPOC KU3HU U cMepTH. Ho 310
He Tak. be3 yBakeHus Bbl He yMpETe. Bam OyjieT HenpusTHO —
1 3TO BCE.

Ynpaxnenue. JlecATb «MHE HYKHO»



Cappre. Hanmmmmre necars (pa3, HAUMHAIOIIAXCS C «MHE
HYkHO». [lepBble ATk, KOTOPBIE NPUAYT B rosioBy. Hanpumep:

1. MHe HyKHO BBICTIAThCSI.

2. MHe HyXHO, 4TOObI IETH CITYIIAJIUCh.

3. MHe HyXHO 3aKOHYUTb ITPOEKT.

4. MHe Hy)HO, 4TOOBI MYX WJIM XeHa MeHsI IOHUMaI(a).

5. MHe HyXHO OOJbIIIe JeHeT.

Tenepb HATPOTUB KaX O CITPOCUTE: «$1 yMpy, €CJIN 9TOTrO HE
Oynetr?»

It myHkrta 1 — BO3MOXHO, €Cd He craTh Heaemo. s
OCTaJIbHBIX — HET. Bbl HE YMPETE OT HEMOCIYIIHBIX JETEW WU
HEermoHUMaHus. byzaeTr Tsxkeno, HenpusaTHO, oouaHo. Ho Bel He
YMPpETE.

A Tenepb nepeOpMyIMpyUTe NPEANIOYTEHU KaK IPEAro-
YTEHUS:

2. «5 mpeanounTaro, 4YToOBl AETU CAYIIAJIUCh — TOTJa MHE
CITOKOIHEE» .

4. «MHe ObUTO OBl PUATHO, YTOOBI MEHSI IOHUMAJIH, HO eCIIA
HET — $1 CIIPAaBJIIOChH».

UYyBcTBYeTe, Kak CriajiaeT AapjieHue? 1o He caMooOMaH. ITo
MIPOCTO YECTHOCTh: HYKJIa — 3TO HYXXJa, IPEJNOYTEHHE — ITO



npeanovTeHue. Aro JOOUT UX MMyTaTh. Bel mepecraére myTaTh.

4. KoHcrpykuus TpeTbs: «OHM 3aCTaBISI0T», «MEHs BbIHYX-
Ja10T»

SA3BIK KEPTBBI

«HauanbHuK 3acTaBisieT MeHsl paboTaTh CBEPXYPOUHO».
«JleTr BBIHYXIAI0T MEHSI KPUYATh» .

«OO01IeCTBO 3aCTaBUJIO MEHS TAKUM CTATh».

«OH MeHs 00uIe, TIOITOMY S 3JTIOCh».

B 31HX (ppazax Bl — He aBTOP CBOEH KU3HU. Bbl — OOBEKT.
Yro-TO BHEIIIHEE HA BacC JIEWCTBYET, a BB pearupyere. IT10 ynoo-
Hasl TIO3UIIMS: MOKHO HMYEro He MEHSITh M HU 3a UTO He OTBe-
Yarh.

Ho nena — Geccume.

Kak 3ro ucrosb3yeT nacCUBHbIN 3aJ10T

OOGpaTtuTte BHUMaHKe: «MeHsI O0MJe» — KTO-TO COBEPIIINT
JeiCTBYe, a BB MOCTpagaiu. B akTMBHOM 3ajiore ObUIO ObL: «s1

MOYYBCTBOBaJI OOUY, KOTJIa OH CKa3aa To-To». Bo BTopom Ba-
puaHTe Bbl — B LIeHTpe. Bbl BhIOMpaeTe HHTEPIIpeTaIuIo.



Dro Hacax)JIaeT NacCCUBHBIN 3JI0T, [IOTOMY YTO OH YKPEILIseT
«SI-)KEPTBY». A «sI-)KepTBa» — 3TO OYEHb MPOYHAS JIUUYHOCTD. Y
He€ ecTh Bparu, HECTIPaBEAJIUBOCTb, Apama. Jro MUTaeTcs apa-
MOH.

Ynpaxnenue. [lepenuiumre uCTOpuio B aKTUBHOM 3aJ10Te

Bo3bMuTe TpU CHTyaluu, rjie Bbl TOBOPUTE «MEHsI 3aCTaBHU-
JI», «MeHsI OOUJIeIT» , «MEHsI BBIHYTWIIN» . [lepenuinmre ux Tax,
YTOOBI BbI OBLINA MOJIECKALLIUM.

Bbuo: «My) MeHs1 pa303711J1 CBOMM MOJTYaHHEM».
Craio: «$1 pazoznuiack, KOrjua OH 3aMOJTYal, TIOTOMY UTO SI
MHTEPIIPETUPOBAJIA €70 MOJYAHUE KaK OTBEPKEHHE».

Bruto: «HavanbHUK 3acTaBul MeHs1 pad0TaTh B BHIXOHOM».
Crauo: « cornacuscs pabotaTh B BHIXOTHOM, IOTOMY YTO TO-
00s1IICST YBOJIbHEHHSI».

YyscrByete pasnuily? B nepsom BapuaHTe Bl — kepTBa. Bo
BTOPOM — BbI BUJIMTE CBOU BbIOOp. [laxe HEMPUATHBIA BHIOOP
— 3T0 BHIOOp. A Tam, T7ie ecTh BBIOOp, €CTh CBOOO/IA UTO-TO U3-
MEHMTb.

5. KoHcTpykiius yeTBeépras: «T0 MOE»



[TpucBoeHue Kak cnocod CyIecTBOBAHUS

«Mo€ Teno».

«Mou MbICTW.

«Most 60JIb».

«Mon ycrex».

«Mos ommoKa».

«Moi1 MyX WU KEeHa».
«Mos cTpaHa».

[MpuTtsokaTenbHbIe MECTOMMEHUST — 3TO Marusi 3ro. Bei Gepé-
T€ YTO-TO (TEJI0, MBIC/Ib, YEJIOBEKA, TEPPUTOPUIO) U HAKJIEUBAETE
SIPJIBIK «MO€». Tenepp 3T0 cTrano vacteio Bac. Ecim ¢ «Moum»
YTO-TO CIIy4aeTCs — CIIy4aeTcs ¢ BaMu.

Ho 3anaiite cebe BONpoc: JeHCTBUTENBHO JIU TEJIO MPUHAIE-
xut Bam? OHO crapeeT, Ooneer, yMupaeT Oe3 Ballero pasperie-
Hus. Eciu Obl OHO OBUTO «Bammm», BbI Obl UM yrpaBisua. Ho
BBl HE YIpaBJIsieTe Jake cepaieOneHueM.

Meiciu — 1eM Oosee. OHM MPUXOIAT CaMH, YXOIAT CaMHu.
Brl He pemaete, kakast MbICTb Oyaet cienytomeid. [TonpooyiiTe:
«Cnenytomue 30 cekyH[ 51 He Oyy TyMaTh O OEJIOM MeJBE/e».
Yro npousonuio? Mensenp TYT ke MOsIBUICA. MBICTH He CITy-
IIAIOTCS.



«Moé» — 310 (pukums. Ho aro gepxutcs 3a He€, MOTOMY UTO
0e3 «MOoero» HeueM TOpPIUTHCS, HEUero Tepsith, HE 3a UTO 0O-
POThCHL.

VYnpaxnenne. OTMEHa MPUTAKATEILHOCTH
B TeueHue 1HA 3aMEHANTE «MOE» Ha «3TO».

Bmecto «Mos1 rostoBa O0IUT» — «31€Ch 00JIb».

BmecTo «Mou MBICITN GECTTIOKOST» — «MBICITH TIPUXOMSAT.

BmecTo «Moiil Myk ono3fai» — «MyXk OIO31as».

Bmecto «mos1 paboTa» — «paboTa, KOTOPYIO BBITIOJIHSET TO
TEJIO».

CHauana OyzeT HeJIoBKO. f3bik conpoTtusisiercs. Ho uepes 2—
3 IHs BBI 3aMeTUTE: ipama yxoauT. [Totomy uto 6e3 «Moé» Heue-
My OOJIeTh, HeUeM BJIaIeTh, HEKOTO TEPSATh.

6. Koncrpykuus nsras: «5 ectb X»
CaMbIil MOIITHBIA THUITHO3

«51 ymHBII».

«$1 mrynpii».

«51 HeynayHUK».
«$1 ycrienHeIi 4enoBek».



«51 uHTpOBEPT».
«4 mnoxas matp».
«$1 TyXOBHBIN MCKATEIIb>.

Kora BbI roBOpUTE «51 €CTh X», BBI ITpeBpalliaeTe BpeMEHHOE
COCTOSIHME WJIM KaueCTBO B MAEHTUYHOCTb. BMecTo «ceronHs s
clieiall OImuOKy» — «sI TIIYIbIA». BMecTo «cefiuac st 310ch» —
«51 3JI0A YEJIOBEK».

WnerTnaHoCTh — 370 KJeTKa. [ToToMy 4TO, MOBEPUB, UTO BHI
«HEYJIAauHUK>», BbI OyyieTe

VICKaTh TMOATBep:kaeHusA. VI urHopupoBath (hakThl, KOTOpHIE
IpOTHBOpeYaT. «5 He MOry ObITh YMHBIM — sI K€ HEyIauHUK».

Paznnuue mMexay (pakToM U UIEHTUYHOCTBIO

®dakrt: «S1 He BBICTIAICA CETOoH».
NneHTaHOCTD: «51 COHHBIN YET0BEK».

dakT: «51 He cripaBWIICS C 3TOM 3a4a4Yei».
N neHTHIHOCTD: «$1 HeymauHuK».

@akT: «$1 4yBCTBYIO THEB».
NnentuudocTts: « S 3101 .

Sro moo0UT HUJICHTUYHOCTH, IIOTOMY YTO OHU IOCTOAHHBI. A



ITOCTOSIHCTBO — 3TO WJITIO3KS CTAOMJILHOTO «s1». Ho OE€Ha — BBI
3aCTpEBACTE.

anaxcHeHI/Ie. HepeI/IMeHOBaHI/Ie HI{GHTI/I‘{HOCTCI;'I

BosbmuTe MATH MASHTUYIHOCTEH, KOTOPBIE BB O ce0e JyMaerte.
Hanpumep: «s JIEHUBBI», «51 TPEBOKHBIN», «51 XOPOILIUHU YeJI0-
BEK», «51 HECIOCOOHBIN K MaTeMaTUKe».

1 Kax10M HaIlUIIKUTe:

1. ®akt: «bbBalOT AHM, KOTAA S HE [IEal0 3allaHMpPOBaH-
HOE» (BMECTO «SI JIEHUBBIN» ).

2. ®akT: «B onpenenéHHbIX CUTYalUSIX MOE TeJIO HarpsiraeT-
cs1» (BMECTO «s1 TPEBOKHBIN» ).

Hocute 3111 niepeopMyIMpoBKH ¢ cOO0H Heaemmo. Kaxaplit
pas, Korja rnoiimaete ceds Ha «s eCTh X», OCTaHABJIMBAaNUTECh 1
TOBOPUTE: «ITO HE 1. ITO BPEMEHHOE SIBJIEHUE .

7. SI3BIK 0€3 «s1»: BO3MOKHO JIX 3TO?

Brl He cMOkeTe coBceM yOpaTh MECTOMMEHHUS U3 PeUr — TaK
YCTpOEH pycckuil s3bIK. Ho BB MOXeTe U3MEHUTh BHYTPEHHIOI

P€4Yb U OTHOLICHUEC K CJIOBAM.

Bor MPUMEPLI TOT'O, KaK MBICTIAT JIIOOAW, KOTOPLIC BUIAT WJI-



JIIO3UI0 «I»:

BmecTo «s1 6010Ch» — «eCTh CTpax».

BMecTo «s pelmn» — «pelieHre MPUILLIIo.

BmecTo «MeHst 00uesn» — «IpOU30IILIY CJIOBa, TEJIO OTpea-
TUPOBAJIO».

BmecTo «s1 I0JKeH MeIv TUPOBATh» — «MEAUTAIHSI TIPOUCXO-
JWT, KOT/IA €CTh BpEeMsI».

BMecTo «y MeHs1 IeTpeccusi» — «IeNpPeCcCMBHBIE MBICIH TIPH-
CYTCTBYIOT>.

DTO HE urpa B CJIOBa. JTO MEPECTPOMKA OTHOILUEHUS K OIbI-
Ty. Korza Bbl roBopute «si 1epecCUBHBII» — Bbl CTAHOBUTECH
nenpeccueii. Korna Bbl TOBOpUTE «JIEMPECCUBHbBIE MBICTH 3/1ECH»
— BBI [IPOCTPAHCTBO, B KOTOPOM MBIC/IM MPUXOAST U YXOIAT. A
IIPOCTPAHCTBO HE JETIPECCUBHOE.

Vnpaxzenue. S3bIKOBOM SKCIEPUMEHT

BeiGepute onuH ieHb. B 3TOT fieHb:

- He ucnonb3yiite cioBo «si» (MBICIIEHHO, HE 00s3aTesbHO
BCITYX).

- BMecTo «MHe Hy)KHO» TOBOPUTE «OpPraHuW3My TpeOyeTcs»
WIN TIPOCTO «TPeOyeTcsi».

- BMmecTo «s1 gO/IkeH» TOBOPUTE «ECTh MPEANIOUYTEHUES .

- BMECTO «3T0 MOE» TOBOPUTE «3TO».



B KoH1e nHA 3ammiuTe omyueHus. bonpmmHcTBO 3ameya-
I0T: MUp cTaJl jierye. Mcuesno npuseiyHOe HarnpskeHue. [loromy
YTO HEKOMY OBLIO HaNpsIraTbCsl.

8. Uto Oyner, eciv U3MEHUTS SI3bIK

VYuennna Criaiipbl ocje TpEX HEJEIb YIPaKHEHUH C A3BIKOM
cKaszana: «51 He Bepuiia, 4TO CJIOBa Tak BIMAIOT. S Aymana, 310
npocto npusbluka. Ho xorma A mepecrana roBoputh s TOJIK-
Ha'", ynuia nojsoBuHa tpesoru. Koraa nepecrana roBoputs ""Me-
H# 00mkatoT" — yium oouasl. Vim mpocTo He Ha yeM ObUIO Jiep-
KaATbCS».

Ona npaBa. f3bIk — He omnKcaHue peabHOCTH. SI3BIK — 3TO
UHCTPYKIMSA A1 yma. Kaxioe «s TomkeH» — MHCTPYKITHS CO-
31aTh BUHY. Kaxkagoe «MeHsi BbIHYKIAI0T» — WHCTPYKIIMS CO-
3nath Oeccunme. Kaxmoe «s ectb X» — HMHCTPYKIUS CO3/1aTh
KJIETKY.

Bbl MOxeTe B TI000H MOMEHT CMEHHWTb MHCTPYKIH0. He Hy k-
HbI rofbl MeguTaii. Hy:)XxHO mpocTO 3aMETUTh CIOBO M 3aMe-
HUTb €ro.

3ro, KOHeYHO, OyaeT conmpoTuBIAThCA. OHO CKakeT: «ITo
MPOCTO CJIOBA, HUYETO CTpaIIHoro». Ho ecim 3To «mpocTto cio-



Ba», [IOYEMY 3T'0 TaKk OOMTCS, KOTr/ia Bbl UX MeHseTe?

HOTOMy YTO CJIOBA — 3TO IUIOTh 3r0. be3 si3bIka «s1» 3ro 3a-
JbIXacTCA.

KioueBbie BHIBOIBI TJIABBI

- SI3pIK He omMCHIBAET peabHOCTh — OH KOHCTPYMPYET WJI-
JHO3UIO «sI» KaKAYI0 CEKYHIY.

— «$1 nomxkeH» co30a€T BHYTPEHHErO HaI3uparesisi U BUHY.
3ameHa: «si BBIOMpaIo».

— «MHe HyXHO» IyTaeT peajbHble HYX/bl C IPeNOYTEeHu -
MU. 3aMeHa: YECTHOE pa3InyeHueE.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha Jlurpec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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