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CNACHWBO,
KOPOBA

«Kusno — caumkom cepvé3nas wimyka, umoowl
OmHocUmMbCsi K Hell cepbé3no. OcobeHHO ecau MmoAvKo
umo Hacmynua 6 Haeoz» — Bnaga KaivHuna (korma ee
CIPOCWJIH, O YEM HOBAsI KHUTA)

Yro BbI MOJIyunTe yepes3 3 Heaen?
— Bel mepecranete nepenpoBepsaTs cooduieHus mo 10 pas.



— Bl cMoskeTe 3acHYTh 0e3 «KBauKu» B TOJIOBE.

— MHorue unTarenu cooOanT O CHUKEHUH TPEBOTH, HO pe-
3yJIbTaT 3aBUCUT OT Bac (3TO HE Marus, 3To (PU3UOJIOTUSL: KOra
YXOJUT BAKHOCTb, YXOIUT U CTPax).

— Bbl HauHETE /1E71aTh Aea He «HAJ0», a «B Kanud».

[TpoBepeHo Ha MHe u 200+ KiMeHTax. Pe3yabrat MokeT ObITh
BBIIIIE WM HUKE — 3aBUCUT OT Ballled UCXOTHON «BaXXKHOCTH».
Ho ckyuHo He Oyner.

Sl — AMNIOMUPOBAHHBIN TEJIECHO-OPUEHTUPOBAHHBINA TICUXO-
Jor. Bce pekoMeHJalMm OCHOBaHbl HA MOEM OOpa30BaHUU, JTUY-
HOM oOmbITe U padoTe ¢ kaueHTamu. KHura He 3ameHsieT Meau-
IIUHCKYIO WJIM TICMXOTEPANeBTUYECKYI0 TIOMOIIIb MPU KJIMHUYEe-
CKHUX JMarHo3ax.



Mos rj1aBHAsI HHCARTHAS
Ky4a (OHA ’Ke HaBO3Has)

Crioiiniep: 9Ta KHUATA — pe3yJbTaT HeyJauHoro Iara. bykBasb-
Ho. Ecnu Ob1 1 He mockonb3nynack Ha Illpu-Jlanke B mpsmMom
CMBICJIE TOTO CJIOBA, BBl ObI ceiiyac YT CKYYHYIO METOINY-
Ky «Kak crarh ueanbHbIM 3KcIiepToM 3a 21 aeHb». Cracu0o Ko-
pOBE, Uell «IOIapOK» CyAbObI U3MEHWII MOIO K13Hb. U criacin6o
MOEMY TanKy, KOTOPbIA HE BbIAEPKaJl TOrO UCTIBITAHUS.



S npoBepsisa CTaTUCTUKY B IIECTh yTpa. JIEka B KpoBaTH, eié
HEe OTKpHIB I71a3a. TenedoH caMm MpBITHYT B PyKy, OYATO s €ro
TMIIHOTU3UpOBaa. [IBectu Tpy HOBBIX noanucuuka. Cepaue €k-
HYJ10 — Maio. O4eHb MaJIo JIsl ACHET, KOTOPBIE s TyAa BIUBAJIA.
4 3akazana eme pexkinamy. [ToToM BeluMTasa MOCT, Mepenucaia
3aroJIoBoK, 3ameHmIa poto. Be€ aTo — néxka, 6e3 3aBTpaka, moj



TUXO€ IocanblBaHUe Myxa. Bor Tak s xwia. Baxno. CepbE3HO.
bes npoapixy.

A norom noexaia Ha lpu-JlaHky, MOCKoNb3HYyJIach HA HABO-
3e, MOpBaJia TaroK — 1 CIy4YailHO paccKaszasia 00 3TOM B UCTOPUU
B coriceTsx. Ta ucropust coOpaja Oosbliie, 4YeM BCe MOU BBLIH-
3aHHBIE TIOCTHI 3a MOJITOJA.

W Torpa s BuepBbIe 3a110103prja: Ba)kKHOCTh — 3TO He CHJIA.
ITO TOPMO3.



buicTpolil TecT: Hackoabko Bbl
3apaKeHbl BHPYCOM Ba:KHOCTH?

OtBevaite yecTHO. HUKTO HE yBUIMT BallM OTBETHI, KPOME
Bac (M Balley KOIIKY, €CJIM OHA HACTYIHT Ha KJIABUATYpY).

1. Bel neperipoBepsiete cooO1ieHe 3+ pasa rnepej OTHpaBKOi
Jaxe Apy3bsiM?

([a — 1 6aan)

2. Bbl mpocelnaeTech HOYBIDO M BCIIOMHUHAETE, YTO CKa3ald
YTO-TO HE TO HAa COBELIAHUM?

([a — 1 6aan)

3. Bol MoXkeTe paccinabuThCs, TONBKO KOT/Ia BCE CACNIAHO «HIe-
aJIbHO» ?

([a — 1 6aan)

4. Bam TpyIHO MOIPOCUTH O TIOMOIIH, ITIOTOMY YTO «sI cama
JOJIKHA CITPABUTHCS» ?

([a — 1 6aan)

5. Bel cpaBHUBaete ceOsi ¢ JpyrMMH U 4yBCTBYETE, UTO OTCTa-
ére?

([a — 1 6aan)

PesyabTarni:

0—1 6aJur: Bol 60 npocBeTéH s, 1o Bpéte. Ho cko-
pee — BBl M TaK ;KUBETE JIerko. IIpocTo nmomyyvante yaoBoIbCTBHAE
OT KHWTH.



2—3 oaaaa: Bupyc BaxHOCTH y Bac B ji€rkoit hopme. [apa
IJ1aB — U Bbl YUXHETE UM Ha MPOLIAHUE.

4—S5 6aJioB: [lo3apassiio, Bbl HOCUTEND TSKENON (DOPMBI.
CpO4HO unTaNTe KHATY, IT0OKa BaKHOCTh HE ChEJIa BECH Balll 3a-
nac cMexa.

Ecany Bac 4—S5 6annoB — HE ynraiiTe KHUTy Kak 00bI4-
HO

Barma BaxxHOCTB ceifuac Tak BBICOKA, YTO JaKe YTEHUE CTaHeT
neITkou. Chenanre Tak:

Henb 1: Tonbko raBa 15 (urposoii pexum). U ogHo neid-
CTBHUE: «CJIeJIAliTe caMylo IIIYIYyI0 POKUILY B 3epKajie».

HMenb 2: ['naBa 11 (npunsrue). Huuero He aenaiite, npocto
IIPOYMTAUTE.

Henb 3: I'maBa 7 (BHUMaHWe — SHeprus). 3aKpouTe riasza
Ha 30 cekyHj.

Henb 4—21: Yuraiite 1o ogHOM 11aBe B jeHb. [locne kax-
JION — TOJIbKO OJTHO yIpaskHeHue u3 «Jlabopatopum».

Knuza nuxyoa ne yoesxcum. A eauiu Hepavl — yoezym.



BaxHoe npeaynpe:xaeHue.
KoMy 5Ta KHUTra He MOMOKeT
(1 maxe MOKeT HAaBPeAUTD)

$1 HanMcana 3Ty KHUTY AJIs1 310POBBIX JII0/IEN, KOTOPbIE CIIMIII-
KOM MHOro napstcs. Ho ecTb cutyanuu, rjiie «rmpocto pacciadb-
cs1» He paboTaer.

Orta kuura HE nasa Bac, ecan:

1. ¥V Bac AMarHOCTUPOBAHO KJIMHUYECKOE TPEBOKHOE pac-
CTPOMCTBO, TaHWYeCKue ataku, nenpeccusi, bAP wm IITCP.

Bam nyoicen ncuxomepanesm u, 603MONCHO, MEOUKAMEHMO3-
Hast noooepaicka. Kuuea — He 3amena neueruro.

2. ¥V Bac pacCTpOMCTBO NUILEBOrO MOBEACHUS (AaHOPEKCHS,
OyuMusl, KOMITYJIbCUBHOE Tiepeeganue). [aBa 13 mpo Bec Mo-
’KE€T BaC TPUITEPHYTb.

Hoowcanyiicma, cHauana oopamumecsv Kk CReyUaIUCmy.

3. Bbl certyac B OCTpOU KpU3UCHOW CUTYALMN: TIOTEPS KUJIbS,
CepbE3HBIE I0NTU, HACKIIME, TSKENass O0Ie3Hb.

Mou cosemvl e ommensirom opuduueckoil, PuHaHco8oli u me-
OUUUHCKOL NOMOUAU.

4. Bpl ulieTe CTporyio Hay4HyIo MOHOTpauio ¢ JoKa3aTelib-
HOW 0a30H.

Imo KHU2a-pazeo8op, a He YyueOHUK. 30ecb MHO20 Memaghop,
WYMOK U NUMHO20 ONbIMA.



Bcem ocraabHbIM — 706po mokanoBath. byiem urpars.

B koH1ie kHUTM Bac XAET «JlHEBHUK JIETKOCTU HA 21 IeHb».
3anonHsANTe €ro BEYepoM — U uepe3 3 HellesId Bbl CAMU YBUAU-
T€, KaKk TPEBOra YXOOUT (MO OT3bIBAM MHOIMX — JO IOJIOBUHBI
1 OOJIBIIIE).



CaoBapuk: 0 4éM 7Ta KHHTa (4YTOOBI
MbI T'OBOPHJIM HA OJTHOM SI3bIKE)

BaxXHoOCTB — 3TO HE PO OTBETCTBEHHOCTh. TO MPO OACPKU-
MOCTb pesyibratoM. Korga Bam BakHO, Bbl NIEPECTAETE BUIETh
PEaIbHOCTb, HAUMHAETE JaBUTh, KOHTPOJIMPOBATh U CTPAAATh 3a-
paHee.

Aro — 3TO Ballla CKOHCTPYUPOBAHHAS JIMUHOCTh: 51 — Mama»,
«$1 — HAYQJILHUK»,, «51 — 3KCIIEPT». IT0 )KUBET CpaBHEHKEM, OIICH-
KOH ¥ 3a1uToi. IMeHHO 3ro KpuuuT: «9T0 BaxkHO!», «Kak oHn
rocMeIn | », «5 moJokeH Iokas3arth!».

IIpunsiTHE — 3TO HE CMUpPEHHe U He OIoOpeHHe TOro, UTo
CIIYYWJIOCh. DTO MPOCTO npu3HaHue ¢akrta: «Ila, ceityac tak. A
NiepecTaio TPaTUTh SHePruio Ha 0opbOy. Tenepb mMocMoTpIO, YTO
s1 MOT'Y CIeJIaTh U3 9TOM TOUKU».

Yemoaan 0e3 pyuku — meradgopa BaXHOCTH. Bl Tamure
€ro, NepeKyablBacTe U3 PyKH B PyKy, OH HATUPAET JIaI0Hb, BbI
yctaére. Ho 6outech Opocuth: «A BApYr npurogutcs?». OTiny-
CTUTE — U TIOMMETE, KaK JIETKO U/ITU HaJIETKe.

VM — 310 He MHTENIEKT. DTO OONTIMBHIA BHYTPEHHUN THa-
JIOT, KOTOPBIN CO3MAET CTpaxy, HAKPYUMBaeT CIICHApUU U Tpedy-
€T KOHTPOJISL. YM — 3TO camooOydaloliasicsi mporpaMmma u3 cra-
PbIX TPaBM U ycTaHOBOK. OH He Bbl, @ BCErO JIMIIb HUHCTPYMEHT,
KOTOPBIN IIPUBBIK BaMH YITPaBJIATh.

HrpoBoii pe:xuM — COCTOSIHUE, KOTJa BBl JIeJIaeTe YTO-TO



HE TIOTOMY UTO «HAJ/I0», & IOTOMY 4TO «IIPUKOJIbHO». Bl HE 60-
UTECh OIMMOKH, HE 3alMKJICHbl Ha pe3yJbTare, Moayvaere yao-
BOJIbCTBUE OT Mporiecca. B urpoBom pexume sHeprus Te4ET CBO-
OOIHO, a BAKHOCTb OTKJIIOYAETCS.

FOmop — 510 KHOIKa «COpPOC» ISt BaKHOCTU. Bbl He Moxke-
T€ OJHOBPEMEHHO XOXOTaTh M ObITh B Hanpspkeruu. LllyTka Haz
co00l 00e3BpekKHUBAET CTPAX MIHOBEHHO.

JloBepue — 3TO HE HaMBHOCTb U HE «BCE OyAeT XOpOILO»
10 IIETYKY. DTO BHyTPEHHee 3HaHUe: «YTO Obl HU CIIy4MIIOCh, 5
CIpaBiIiOCb. MOE COCTOAAHME HE 3aBUCUT OT UcXona». JloBepue —
9TO MECTO, I7Ie HeT KaTtacTpodbl.

My KHIKHUI 0K Ib — COCTOSIHHE, KOT/Ia BbI IepecTaéTe 0Xo-
TUTHCS 32 OTHOIIEHWSIMU, BaXKHOCTh MAJIaeT, U BIIPYT OTKYJa HU
BO3BMUCH TOSIBJISIIOTCS] TOKJIOHHUKH, TUITYT, 3HAKOMSTCSI, TIPH-
rnamaiot. He marus, a ¢pusuka: paccnaOleHHBI YelIoBeK Mpu-
TATWBAeT.



Yacts 1. /luaraos: BUPyC Ba’KHOCTH

«Hponumae any uacmov, Nibl CMONCEULL DACNO3HAMb C60€20
BHYMPEHHEe20 NApAHoOUuKda U nepecmams KOPMUIMb €20 6dIHCHO-
Cmuio».



— Baana, s1 He MOry mpocTo paccaaduTbces. Y MeHs ce-
MbS1, KPEIUT, OTYET 3aBTPaA. ITO He UIPYIIKH.

— A KTO cKazaj, 4to pacciabieHre — 3T0 Oe30TBEeTCTBEH-
HocTb? PaccnabnenHoe Tenno qymaet ObicTpee. 3aKaToe — TOJIBKO
naHukyeT. S He 30By Bac 6pocuth jaena. S 30By cienath OQHO
JbIXaHHe MpsaMo ceivac. [TpocTo yToObl 3aMETUTh: BBl MOXKETE
OBbITh CepbE3HBIM U HE CKUMaTh 4emiocTb. [lompodyiite. OTUET
HE YOeXKMT.



I'naBa 1. Yem OoJibiie
Hanps’KeHus1, TeM 00JIbIlle 3aCTOM

$l 3ameTmIa 9TO MPaBUIIO AaBHO, HO JAOATO HE BEpUJIa B HETO.
CUIIKOM YK OHO TIPOTHBOPEYMIIO BCEMY, YeMY MEHSI yUIITH.

Hac ¢ aercTBa nporpaMMUpyIOT: 9TOOBI OMYYUTh PE3YbTaT,
HajI0 Hanpstbcsl. «be3 Tpy/a He BBUIOBHIID U PHIOKY U3 TIPYHa».
«XouelIb KUTb — yMel BepTeThCsi». CIIONIHOE «HA/I0», «I0JK-
Ha», «00sA3aHa».

A naBaiiTe BCTIOMHUM, KaK s OJHAX/IBl OTJbIXaja B JepeBHe
¥ pelriia NMopaJoBaTh POAHBIX MAPIOTKOW. $1 Xommia mo Jo-
MY C 3araJlouHbIM BUIOM, BCEM HaMeKana: «[ OTOBHUTCS KOe-uTo
BKYCHOE, MTAJIbYMKK oOmkeTe». Crenana Tecto, pa3orpenia ay-
XOBKY (Kak MHe Ka3aJloch), IOCTaBWJIA TIMPOT U yCesach kIaTh
HOXBaJIbL. Yepe3 COPOK MUHYT OTKPBIBAIO — a IIAPJIOTKA ChIpasl.
Oka3zasoce, AyxoBKa BooOIIe He padoTtana. 1 Tak BaxHHMYATA,
TaK TIapuUjIach O pe3yJsbTare, uTo Jake He MPOBEpHIIa, BKIOYe-
Ha JI TeXHUKA. A eciu Obl pacciabuiach U He Jienajia U3 mapora
COOBITHE BEeKa — MPOCTO 3aMeTUsIa Obl, YTO JIyXOBKA XOJIOJHAS.
BoTt Bam (pu3mKa KU3HU: HATIPSUKEHUE TTOPTUT AaXe MAPJIOTKY.



BAXHbBIN

Hanpsixeue ve rpeet

Ho xwu3Hb — xutpas mryka. OHa padotaeT poBHO HA0OOPOT.

W niepBbIil pa3 s CTOJIKHYJIACh C STUM B COOCTBEHHOM ColIce-
TH — TOrAa, Ha llpu-Jlanke.

Moii nepBbIil 3BOHOYEK

[lomHuTe ncropuio ¢ HaBo3oM U TarnkoM? Torna s BnepBbie
yBUJeNa: yeM OoJibliie 51 HAMpsrajiach W BKJA/bIBaja J1eHer



¢ Ba’KHOCTBIO, TEM Xy:Ke moJjiydajochb. Uem oTmyckama —
TEM JIy4IIIe.

3akoH: HanpsokeHue — 3actor. OTIyckaHue — JBUKEHHE.

Yro peaarb? 3ametsre cepsl, rae Bbl 3axkarel. Cpocure:
«Yrto ciyunrcs, ecnm 51 paccnadmock?» Crenaiite MaJeHbKOE
JIEVICTBUE U3 UTPhI, & HE U3 «HAMI0».

Mos nabopaTopust

1. Hanuwume 00Hy cpepy dcuznu, 20e ecmv 3acmol.
Ouenume nanpsidcerue no wxane om 1 oo 10.

2. IIpedcmasvme, umo eadxcnocms ynaaa 0o 3. Ymo 6wt
8bl coenanu uraue?

3. Coenaiime O00HO  ManeHvKoe Oeiicmeue
U3 paAccAaONeHUsl U 3aNUUme pe3yavimam.



I'masa 2. YUYTto TaKoe BaKHOCTh
H [I0YeMYy OHA — TOILIMBO JJIS1 CTpaxa

Toi KOorga-HUOYIB JIOBWIIA ceOs HA TOM, UTO MepenpOBepsIeIh
3aKpHITYIO IBeph TpH pa3za? Jlake Koraa TOYHO TMOMHHUIIb, YTO
3aKphbLIa?

[Tozpasiisio. Tsl TONBKO YTO HACTYIIWIIA B HABO3 BAXKHOCTH.

BaxHOCTb — 3TO HE MPO OTBETCTBEHHOCTb. DTO MPO OIEPKU-
MOCTb pe3y/bTaToM. Korjia MHe BaKHO — 51 IepecTaio BUAEThb pe-
aJIbHOCTh, 51 BKY TOJIBKO, KaK JIOJI’KHO ObITh, M HAUMHAIO JTABUTb.

OTKyna 6epércs Ba2KHOCTh?

W3 3r0. Dro — 310 Hallla CKOHCTPYUPOBAHHAS JIMYHOCTh, KO-
TOpasi ’KUBET CpaBHEHMEM, OLIEHKOU U JI0Ka3aTeIbCTBOM.

BaxxkHOoCTb — 3TO roJioc 3ro, KOTOpPbIi roBoput: «f —
neHTp mupa. Mou npasuJjia — riaasHbie. Ecian 4To-1o njaér
He M0-MO0eMY — 3TO KaTtacTpodga».

YyscTtBO coOctBeHHOM BaxkHOCTU (UCB) — raBHbIN o)Upa-
TeJIb SHEpruK. BOMH, KOTOPBIN €ro CHUKAET, CTAHOBUTCS HEYsI3-
BUMBIM JUIsI OOMJI, CTPAXOB W BHEIIHUX OIeHOK. [Totomy utO
CTpax )UBET TOJILKO TaM, I7Ie €CTh BAXKHOCTb. YOepy BaXKHOCTh —
U CTpax TepsieT CUIy.

dopmyaa: cTpax = cCUTyallusl X BaKHOCTh. YOepuTe Bak-
HOCTb — CTpaX CTAHOBUTCS JIETKUM BOJTHEHUEM WJIA a3aPTOM.

TesecHbIll MapKep cTpaxa



[Mpsimo ceituac mpoBepbTe ceOsi: TAe B Tejle Bbl UyBCTBYETE
crpax wi tpeBory? B rpynu? B xuBore? B ropne? Kakoe sto
omyinenue? Kom? Xonon? Cxkarue? IIpocto 3amMeThTe — HE TbI-
TasiChb U3MEHUTD.

Vnpaxnenune «CkaHNpoBaHNe CTPaxa»: 3aKpoONTe 171a3a,
MBICJICHHO ITPOMAMUTECH MO TNy OT MakKylIKu a0 crom. ['ne 3a-
nepxka? HazoBure 310: «B rpyau — gaBienue». [lpiimre B 3Ty
30HY 3 BIIOXA.

«Cayuail ¢ KJIMeHTKOI B CTOMAaTOJI0rOM»

OpHasxapl KO MHE TTpUIILIIA AeBYIIKA, HA30BEM €€ JleHa. ¥V Heé
6onen 3y6. He cuiibHO, HO HenpusATHO. JIeHa — OTBETCTBEHHBDII
YeJIOBEeK, MO3TOMY OHA 3alucaiach K JIydllleMy CTOMATOJIOry
B FOPOJE 34 JABE HENENH.

N Tyt Havyasock. 3a 3TU JBE HE/IEM OHA!

— IlepeunTasia Bce OT3bIBBI O KJIMHUKE (BKJII0YAs HETATUBHBIE
ot 2017 ropa);

— Tpu pa3a nepeHocua 3aMuch, MIOTOMY YTO «HE TOTOBA MO-
paJIbHO»;

— CMmotpena BUI€0 Mpo JiedeHre KaHayioB Ha YouTube (310
OT/IEJIbHBIN BUJ Ma30XU3Ma);

— IIpockmanack HOUBIO C MBICIIBIO «A BIPYT y MEHS aJUIEPrUs
Ha aHeCTe3UI0?».

B nenp npuéma y He€ NoAHANIOCH AABJIEHKWE, U Bpad CKa3all:
«CHayvasa K TepaneBTy». 3y0 OHa TOJIeUrIa TOJBKO Yepe3 Me-
CsII1, KOT/a TCUXaHYJIa U TIOINLIA B IEKYPHYIO TIOJIUKJIMHUKY Oe3



3aIUCH, MPOCTO MOTOMY UTO «HAJI0EJI0 OOSIThCS».

Yro cayunioch? BaxHocTh mpeBparvia HEOOBIIION JTUC-
KOMOPT B MHOTOJTHEBHBIN Tpusuiep. E€ Tesio 0TBeTHI0 Ha Baxk-
HOCTb CMa3MOM COCYAOB M peasibHOW (pu3nueckoi O0ibio —
HO He B 3y0e, a B TOJIOBE U Cep/Ie.

Vnpaxkuenue Ha 3ameHy: B crienytomuii pa3, kormaa Oyaere
00SAThCSI KAKOTO-TO COOBITHSI, cripocuTe cedst: «51 601Cch camoro
COOBITHSI WJTK TOTO, UTO 51 0 HEM aymaio yxe Henemo?» B 90%
Cclly4aeB — BTOPOTO.

Mou noKa3zarenbCcTBa: KPacHbIM TUILIOM, MPOJAXHU Ha OH-
JaiiH-OapaxoJke, COH Tepell BaKHBbIM JHEM — Be3Jle BaKHOCTDb
paziyBaja cTpax v OJoKMpoBaia pe3yabrar. Kak Toibko st OT-
MyCKaJla — CTpax yXOIWJI U BCE MOITy4YaJIOCh.

C KpacHBIM JUILIOMOM Yy MeHsI BOOOIIe OT/Ie/IbHAsST UCTOPUSI
(pacckaxy e€ B cieaylolei riase), HO CyTh OfIHA: TTOKAa MHe Obl-
JIO BaXHO — HUYEro He BeIxoauiio. Kak Tonmpko 3a6una — modmy-
Yyuja BCE MATEPKHU.

CHukast BAKHOCTh, Bbl He yOrBaeTe 3ro. Bl mpocTo nepecra-
€Te TaHLEBATh I10]1 €r0 AYIKY.

Yro genars? [IpusHaiite: «5 B BaskHOCTH, 51 60100Ch». Cripo-
cute: «YTo CTpalHOro CIy4YuTCs, €ClM He uaeaibHo ?» Crenaun-
Te JECTBUE HA3JI0 BAXXHOCTU (HApUMeEp, HAUHUTE C OIIHOKH).



OTNyCTM — 1 CTaHeT nerye

Mos raboparopust

1. Bcnomnume cumyayuto, 20e bl CUALHO NAPUMUCY.
Kaxkoii cmpax cmosn 3a eaxcrnocmoro?

2. Ouenume, HACKONLKO BAICHOCMb Pa3oyna cmpax
(om 1 0o 10).

3. Ymo 6b1 vl cOenanu, ecau 6vl 6axrcHOCMb Oblaa Ha 37



Yek-auct «llpusnakn BaxkHoCcTH»

[MocTaBbTe rajyiouky, ecau y3Haau ceOst:

1. Bol nepenposepsiere HanucanHoe 5S—10 pa3 nepen oTipas-
KOM.

2. Bl 6outech OMMOUTHCS MYyOIMYHO U 3apaHee MPOKpPYYH-
BaeTe B IOJIOBE «UYTO CKaXYT».

3. Bl cpaBHUBaeTe cedsl ¢ IpyrMMU 1 YyBCTBYETE, UTO «JIOJTK-
HBI OBITH JIy4IIIe».

4. Bol He MoxkeTe pacciaOuThes, TIOKa He clieslaeTe BCE «ue-
AJIbHO».

5. Bol pockinaeTech HOUBIO U JyMaeTe O TOM, YTO HaJi0 ObUIO
clienaTh UHAye.

6. Bbl OTKJ1a/1pIBa€TE BAXKHOE JIENO, IOTOMY UTO «HE XBATaeT
3HAHUI1/BpEMEHU/CUT».

7. BBl IOCTOSITHHO TOBOPHTE «HAJI0», «IOJIKHA», «003aHA».

8. Bbl yyBCTBYETE HalpsKEHUE B TeJe (IJIEYH, YETIOCTh, KH-
BOT) 0€3 BUAMMON MPUINHBI.

9. Bbl oOmkaerech, Korjua MAp UAET He TIO BallleMy TUIAHY —
3TO 310 TpeOyeT, YTOOBI BCE OBLIO MO-€r0.

10. Bel TpatuTe MHOIO HEpruyM Ha nopjepxkanue acaga «s
BCE MOTY».

11. Bbl nepectaiiv 3ameyaTh, KOrjia B MOCJIEAHUNA pa3 Urpajid
II0-HACTOSAILEMY.



Ecau Bbl oTMeTIIIN XOTS 0bI 3 MyHKTa — BUPYC BasKHO-
cti akTuBeH. /100po nmokajoBaTh B KHATY. MBI €ro Bblje-
YUM IOMOPOM H JIETKOCTHIO.

[IpencraBp, 4TO BA)KHOCTb CUAMT HAITPOTUB Ha CcTyJie. CKaxu
en: «Tel MeHa yromuia. S BbIXOxKy U3 urpbl. OcraBaucs 31€Ch,
a s MouUIa NUTh Yai». PU3NYECcKU BCTaHb U MEPENIN B APYTYIO
KOMHaTy. Teso 3aOMHUT, YTO BaKHOCTh — 3TO HE ThI.

Ts1 yorce nouyecmeosan, Kaxk 8ANCHOCHIb CHCUMAET YeNOCHb ?
Xopouwo. A menepo dasati ROCMOMPUM, KIMO 8000uULe HAYUUN Me-
05 max cunvHo napumucs. Cnotinep: 5mo He mol.



I'naBa 3. ConuajibHbIE€ MPOrPaMMbI:
OTKY/Ja 0epyTCs «HAJ0» H «JJOJLKHA»

DTO HEBUJUMbIE CKPUIITHI U3 IETCTBA: OT POIUTENEH, yuuTe-
Jieit, moapyr, TenaeBu3opa. OHU TOBOPAT, KaK NPAGUALHO KUTh.
W mackupyloTcs 1o Haiu COOCTBEHHBIE MBICIIH.

Moii npuMep: 1IKOJIa, OLIEHKH 3a MOBEIEHHUEe, 3aTeM IOTOHSI
32 KpaCHbIM JWITJIOMOM, YTOOBI JOKa3aTh MaMe W ObITh HE Xy-
xe Mamku. Komteqxk, nepBoe BbICIIee, BTOPOE — U TOINBKO KO-
r/1a 51 3a01J1a v NOILIa YYUTHCS Ha TEJIECHOTO TICUX0JIOra IIPOCTO
U3 UHTepeca, MoMyunia BCce MATEPKHU.

A BOT emié o/JHa IporpaMmma, KOTopasi CHAUT BO MHOTHX
U3 HAC: CTAOMJIBbHOCTb.

Korna s ycrpauBanack pabotats B MBI, 1151 MeHsI 3TO OBLIO
BaXXHO UMEHHO C 9TOM TOYKHU 3peHus. Pogurtenu Bcerga yumiu:
«Bc€ momxHOo ObITh cTabWIIbHO». MBI — 3TO rOCCTpyKTYpa, Tam
TOYHO OynyT TIaTuTh 3apruiary. Hanéxno. Ha Bcio sxxu3Hb. Bech
yIop ObLT Ha CTAOMJIBHOCTH.

W 31€eck HET BOIPOCOB K MOMM poAHBIM. OHU ITPOCTO HE yMe-
JIM KUTHh TO-JIpyroMy. Jla ¥ BO3MOXHOCTH, HaBEpHOE, HE Obl-
Jo B Te BpeMeHa. Ho mporpamMma «CTaOUIBHOCTD JTIOOOH 11e-
HOW» — 3TO TaKasl e COLMaIbHAs KOHCTPYKIMS, KaK «KPACHBIN
JUIUIOM» WA «HAJI0 BBIATH 3aMyxk 110 30».

BakHo, BakHO, Ba3KHO...



Besne kpyrom (poHUT OffHA ¥ Ta ke MBICTb. BaxkHO OBITH ce-
PbE3HBIM. BakHO yUUTHCS XOPOIIIO, MHAYE CTAHEIIb JBOPHUKOM.
BaxHO HalTH XOpOIIyI0, CTAOMIBHYI0 PadOTy, a TO OCTaHEeIIb-
cs1 6e3 JgeHer. BaxxHO BBHIATH 3aMyXK. A TOCJ€ TOrO, KaK BbIIILIA
3aMyK — BaXHO poAauTh jaeteil. [TotoMy uTO eciu MoKeHuIMCh
Y IeTEN HE POIWJIM — TO... 3[ECh YKE JOAyMAUTE CaMHU.

BaxHo, BaxHO, Ba)KHO. BCE BpeMs OYEHb MHOTO BaXXHOCTH.
Kak OyaTo cymiecTByeT TOJNBKO 3TO: «HAJ0», «IO0JKEH», «Bak-
HO», «IIPABUJIbHO».

Ho coBcem 3a0bIBaeTCst O TOM, UTO €CTh €IIE «X0uy». A UTO,
€CJIA YEJIOBEK PEINJI BIMTH 3aMYK WUJIU JKEHUTbCS U ITPOCTO Ka-
KOE-TO BpeMmsl MoKandoBaTh APYr ¢ APyroM, MOMyTeIECTBOBATD,
MOHACJIAXKIATHCA?

Oma 3acTaBisieT HaC BRIOUpaTh Oe30macHoe, a He kuBoe. Cu-
JIeTh Ha HEJMIOOMMOM padoTe, IOTOMY UTO «CTabuiIbHO». He puc-
KOBaTh, HE TPOOOBATh HOBOE, HE YXOAUTh B TO, UTO JEUCTBUTEb-
HO XOYeTcsl.

Kcratu, 06 oneHkax. $1 4yacto BCIIOMHHAIO IITKOJTY U JTyMalo:
a Kakast, COOCTBEHHO, pa3HUIIa, Kakue y TeOst ObUIN OLICHKH, eCIIN
ThI 3aHUMAEIIbCSI TEM, UTO JTIoOuIIL? MHOr1e u3 Tex, KTo He OJ1u-
CTajl B THEBHUKE, IIPOCTO PAHBIIIE MOHSIM, UYTO KU3Hb — HE IK-
3aMeH, U IO UCKaTh ceOsl B pealbHOM MUpE, a He B TIOTOHE
3a nATEpKaMu. MOXET, UX «JIeHb» — 3TO MPOCTO XOPOIIO 3aMac-
KMPOBaHHAs MUHTYULMS, KOTOopas roBopuiia: «He Tpath sHepruio
Ha TO, YTO He TBOE». Tak YTO €C/iu y Bac B aTTecTare He BCce KJie-
TOYKH 3aIOJTHEHBI HJICAJTBHO — I0OPO MOKAJIOBaTh B KITYO.



4l ynna u3 stoit cradbmbHocTU. U He moxanena. [Totomy uto
HacTosimasi CTabMIIbBHOCTh — HEe B TOCCTpYyKType. OHa BHYTpH.
B nosepun k cede 1 K KU3HU.
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CTABMABHOCTb UrPA

A Tenepb MOCMOTPHUTE, KAK BCE N3MEHNJIOCH.



Mowu poguTenu... OHU yke He yIuBIATCsa. OHU paayloTCcs.
PanyioTcs ToMy, 4TO 51 ICHOJIB3YIO BCE 9TU BO3MOXKHOCTH. U 110-
Ka3bIBal0 CBOMM IPUMEPOM: MOXKHO MOJIy4yaTh OT KU3HU YIIO-
BOJIbCTBUE. BOT Tak BOT jierko. be3 HanpeiBa. I mory BOT Tak
MIPOCTO B3AATh M HamucaTh KHUTY. Mory 3apadaTbIBaTh Ha TBOP-
YecTBEe — CO3[aBaTh YKpAIleHUs, CYMOYKH, PUCOBATh KapTH-
HbL. Mory B JTI000i MOMEHT B3SITh OTITYCK M TIO€XaTh OT/IBIXaTh.
He xaatp, Korga HaYaJIbHUK Pa3pelInT, a POCTO — [IOTOMY YTO
s TaK XOuy.

U 3Haete, oHm yxe He ynusisiorcs. Onu panytorcs. Panyior-
sl TOMY, UTO 51 UCTIOJIB3YI0 BCE ITU BO3MOXHOCTU. M MOKa3bIBalo
CBOUM MPUMEPOM: MOXKHO MOJy4yaTb OT KU3HU YIOBOJIbCTBUE.
Bor tak BoT Jierko. be3 HajipeiBa, 03 «CTaOMIIBHOCTH JIIOOH 11e-
HOI».

Oxazasnoch, 4To HacTosAIas CTaOMJIBHOCTh — TO HE KOTAA Thl
NPUBA3aH K OJHOMY MECTY Ha rofibl. A KOrJa Thl yMeellb CO3/1a-
BaTh CBOIO kU3Hb caM. M3 urpsl, U3 uHTEpeca, U3 A0BEpUsl.

[Mpsimo ceftuac oristHUTECh HA CBOIO padoty. Ecth ym Tam
OlIyIlIeHNe «CTaOWIILHO, HO He KuBOe»? Bbl xomuTe Tyna, Imo-
TOMY 4TO Xouemcs, WM NMOToMYy 4To Hado? Eciu BTopoe — 310
He ripuroBop. [Ipocto npusHaiTech cede B 3TOM. A TIOTOM CITPO-
cure: «YUto Obl 51 gena (a), ecu Obl MHE OBLTO BCE paBHO Ha 3ap-
IUIaTy U MHEHUE OKpYy:Xawoumx?» 3anuiute orBeT. OH MOXeT
CTaTh BAllIUM IIEPBbIM I11arOM.

Mos 1aboparopust



1. Hotivaiime cebsi Ha ppaze «HAOO» UM «OONNCHA».
3anuwume.

2. Cnpocume: «Komy amo naoo na camom oene?»

3. YUmo 6bt 6bl coenanu, ecau Obl 3MOU NPOPAMMbL
He Obln0?



I'nasa 4. TunmmHa 3a MBICJISIMM
KaK OTJIMYATH YM OT PeajbHOCTH

B cBoeii kaure «THIMHA 32 MBICTSIMU» 51 TOAPOOHO pa3Oupa-



Ja ipupoy yma. HarmomHIo riiaBHOe: yM — 3T0 caMo00yYalommyi-
cs1 UM u3 netckux oOW[l, pOAUTENCKUX «HENb3sD», MTKOTBHBIX
OLICHOK, CTapbix TpaBM. OH MacKUpYeT IIyM MO/ HAIlI MbICJIH.

Ho 3a mymom ectb THIIMHA — COCTOSIHUE, TJ€ HET «HAI0»
U «MPaBWIbHO». [’ 1e BBl MpOCTO €cTh. IMEHHO B TUIIIMHE POX-
JAIOTCS JIETKOCTh U UHTYUIIMSL.

Kak ycapimars THIIHHY? 3amMpUTe, 3aMEThTEe MbIC/Ib, CIIPO-
cHUTE: «A KTO 3aMeUaeT 3Ty MbIC/Ib?» DTO OCO3ZHAHHOE MPUCYT-
crBue. OHO He HanpsikeHo. Korna Bbl cMmelliaeTe BHUMaHUE B TH-
IIMHY, BaKHOCTb TaeT.

3HaeTe 3TOT MOMEHT, KOT/Ia JIOKUIIbCS CHaTh, & YM BKJIIOYA-
eT «I0OUMYIO TJIACTUHKY»? «A BAPYT s HE BHIKJTIOUMJIA yTIOT?
A 4TO 5 CKaky 3aBTpa Ha IUIaHEPKE? A MOYEMY OH HE OTBETUII
Ha cooOmenue?» Thl yke B TIiKame, a MO3r paboTaeT Kak oguc
B Yac NMUK. TUIIMHA Ka)keTCs HeTOCTUAKMUMOM pockoIibio. Ho oHa
TaM €CTh — IIPOCTO 34 IIIyMOM €€ HE CJIBILIHO.

[IpakTuka: kaxapiii yac Ha 30—60 cekyH] OocTaHaBJIUBA-
TECh, HE JeJIalTe HAYETO, MPOCTO AbIIUTE. Yepe3 TpH IHS IIyM
CTaHET THUIIIE.

IIpakTuka «Toyka onmopbi»:

Bcranbte, nepenecure Bec Ha cronsl. [louyBcTBYMTE 1O MO
coooii. Caenaiite MUKpO-ABMKEHUE BIEPENI-HA3a 1, BJIeBO-BIIpa-
Bo. Haiigure nientp paBHoBecus. 3aaepxurech Ha 30 CeKyH[I.
Crorbl — sikopb. Teno 3HaeT: «$ Ha 3emute, 1 B 0€30MaCHOCTH».



Mos nabopaTopust

1. Baxpotime 2naza na Munymy, caywiaime mMumiuHy.
3amemvme, Kak ym omenexaem.

2. B meuenue omus 3—4 paza ocmanasausalimecs
Ha 30 cexyHOo Oe3 den.

3. Banuwume ouwyuyeHus..

BakHoCTh — 3TO BaJOTa, KOTOPOH
BbI ILIATHTE 3a CBOE CTPAaJaHue

VY mens giis Bac HoBasi Metadopa. [Ipencrasbre, 4TO y Bac
ecTb Kollesek. B HEM He eHbru, a Baiia SHeprusi, ClOKONCTBUE
u cBoOoma. Kakaplii pa3, Koraa Bel TOBOPUTE: «ITO OUEHb BaK-
HO!», BBl JIOCTA€TE U3 KOLIEJIbKA MOHETKY U IUIATUTE. .. 32 IIPABO
CTpajarth.

Ha-na. Bel 1utatuTe BaXKHOCTBIO 3a CBOE CTpafaHue.

Kak pa6oraer 3Ta Bajwora

Korga Bbl npugaére yemy-To CIMIIKOM OOJIbIIIOE 3HAYEHUE,
Balll yM BKJIIOUAET PEKUM IMIIEPKOHTPOIS. «A BIPYr HE MOJY-
gntcs?», «A 4ro 000 MHe moaymaioT?», «f He mMelo mpasa
Ha ommnOKy!» Bbl HauMHaeTe cTpajaTh HE OT CaMOro COObITHS,
a OT TOM Ba)XHOCTH, KOTOPOM €ro Ha/IeJInJIN.

dopmyaa npocrasi: boss X BaxHocts = Ctpaganue

Cama mo cebe 0ob (Heygaua, KPUTHUKA, HEOTPEeIEHHOCTD )
tepnuma. Ho Korja Bl yMHOXkaeTe e€ Ha «3TO OueHb BaXHO!»,
CTpa/iIaHUE CTAHOBUTCS HEMTOAbEMHBIM.



Yem Ooublnie mjiaTuTe, TeEM XyKe pe3yJbTaT

BcromauTe: korga Bam ObIIO BCE PaBHO — TMOJTYYaIOCh JieT-
KO, UTpatouu, 6e3 TpeBOru. A Koraa pe3yJbTaT CTajl KpUTUUECKU
BaXXHBIM — BBl CKOBAJIMCh, HAYAJIM OImMMoOaThcs, 60saThes. [lapa-
JIOKC: Ba)KHOCTb He nmoMoraet goctudb nejim. Ona Memaer. OHa
3KMMAET TeNO, NMapai3yeT JCUMCTBUS U 3aCTaBJIsIeT CTPaJaTh
3apaHee.

BaxxHocTh — 3TO He TOILINBO, a TOPpMO3. U BbI Ii1aTure
3a 3TOT TOPMO3 CBO€N YHEePrue.

Kak pacno3Harb, 4To BhI IepeniaynBaere?

Brl ipoKpyurBaeTe OJJHY U Ty JK€ CUTYAIHIO B FOJIOBE, IOTOMY
YTO OHA «OYEHb BAKHA».

Brl He MokeTe pacciabuThesl, TIOKa He clieyiaeTe BCE naeab-
HO.

Bl GouTech 4ykOro MHEHHUsI — BeJlb BaXKHO, YTO MOAyMAIoT.

Bbl oTKJIagpiBaeTe 1ej10, TOTOMY YTO CTPAIIHO ONIMOUTHCS
(a ommOaTHCS HEIB3S — BAXKHO Ke!).

Bariie Tesio 3axaro: 4esocTh CTUCHYTA, TUIeYX TIOTHSTHI, JIbl-
XaHHUe MOBEPXHOCTHOE.

Ecau y3nanu cebs xomst bl 6 Mpéx NyHKMAx — 6bl NAAIMUME
BANCHOCMBIO 3 CB0E CMPAOAHLLe.

Kak nepecrarp nepenjauynBarb?
IIIar 1. Cnpocure: «A 4to OyaeT yepes roa?»
Hackompko 310 Oyger BaxHO 4depe3 roa? A depe3 MATh?



B 99% cnydaeB — He oueHb. BpemeHHOI MacITad CHUKAeT Bax-
HOCTb.

IIar 2. OTaeanTe geao 0T cCaMOOIEHKH. «S Xouy xopo-
M pe3yJIbTaT, HO €CJIM YTO-TO MOUIET HE TAK — MUP HE PyXHET.
OmmoKa He JieaeT MeHsI IJIOXUM YeTIOBEKOM».

ITar 3. Ucnouanb3yiiTe TexHuky «1 4ro?» — A BApYT 1 1po-
Bamochk? — U uto? Byny pa3bupars ommoOKy 1 mpoOoBaTh CHO-
Ba. — A BIIpYr OHU IJI0X0 nogymaiotr? — M uro? 4 He Mory Hpa-
BUTHCSI BCEM.

IIlar 4. CHuMHuTE 3aKNM <«Ba’KHOCTH» 4Yepe3 TeJo.
CTUCHUTE YeTIOCTH, OAHMMUTE TUIEUH K YIlaM, 3aJJepKUTE JIbl-
XaHue. A Terepb pe3Ko BbIJIOXHUTE, OMYCTHUTE TIeUH, pacciaadbTe
YeJoCTh, IyOOKO BAOXHUTE XUBOTOM. [loBTOpHTe 3 paza. [o-
YyBCTBOBAJIU, KaK TSKECTh YXOIUT?

Mos na6oparopusi

1. BcnomHuTe cuTyauuio, I€ Bbl IeperyaTUiIu
BAXXHOCTBIO — MOTPATWIM Kydy HEPBOB, a PE3yJbTaT TOTO
He cTors1. CKOJIBKO «BAJIIOTHI» BBl IOTPATUIIN 3psA?

2. TpsiMo celiyac BO3bMHUTE TO, YTO Bac OECIIOKOWT,
u cupocute: «A 4yTo OyaeT uepe3 roa?» 3anuinTe OTBeT.

3. B Omwxkailinylo He#emo MNPaKTHKyWTe TEXHUKY
«W 4T0?» Kaxaplil pa3, Korjaa JIoBUTe ce0sl Ha BaKHOCTH.



I'naBa 3. Ilouemy crpaxu
cObIBAIOTCS OBICTPEE KeJaHuil

Crpax — 3T0 ToXe BHUMaHME, 3apsKeHHOE BaXKHOCTbIO. Mbl
SIPKO, SMOLIMOHAJIBHO MPOKPYYMBAaEM KapTHHY MpoBaja. YM
HE pa3jMyacT «X0uy» U «HE XO4y», OH Pa3JIMYaeT TOJIBKO Sp-
KOCTb KapTUHKH.

IIpumepsbI: Oos1ach He yCHeTh ¢ KHUTAMU K Malo — MPeTisT-
ctBUs pociu. OTHycTHIa — Ha CJeAyoliee yTpo OImyOIMKOBAIH.
Bosinack He BbicniaThesl — He cniavia. [lmoHya — OTKIII0UMIach.

Yro geJaro s, eCIu Hal0 BBICTYNINTD, 4 CTPax AyLWIUT:

1. iy B TyasieT u cTpoio cede pokUILy B 3epKaJe.

2. I'oBopio Beayx: «Hy Bcé, ceituac s1 omo30pioch Tak, 4To 3TO
BOMJIET B UCTOPUIO.

3. BcnomuHa, uto yepe3 100 sieT HUKOro u3 3Tov ayIuTOpUH
He OyJeT B JKUBBIX (BKJIIOYAsi MEHS).

4. BhIXOKY U yIbI0AI0CH, KaK OYTO 3HAIO IMIABHYIO HETPHIINY-
HYIO IIIyTKY BCEJICHHOI.

UYro penarb? IlepeBenute cTpax B IIYyTKY, C/eNaiTe Jeu-
CTBHE HA00OPOT, MPUMHUTE XYIIIUNA CLIEHAPUI, EPEKITIOUYUTECH
Ha TeJo.



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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