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AHHOTaAIMA
[pakTuyeckas MeToquuKa JIJIsl TeX, KTO Ha THe — Oe3 pecypca, 6e3
MOAJICPIKKHY, Oe3 MOHUMaHUsI, Kyaa uaTy. 11 m1aB u3 JMYHOTO OmbITa
BbDKMBAHHMA: KOMA, BOK3aJibl, JOJII'H, MMPEAaTeIbCTBO. KOHerTHHC
LIarv, TEXHUKU ¥ HTHCTPYMEHTBI 11 OCTPOro Kpu3uca. S He IIcuxosor.
S mpouwia yepes 3T0 U BhIILLIA.
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Koraa Tl Ha qHe. Kak
YCIIOKOUThLCS, COOpPaThCsI
1 HAYaTh 3aHOBO

I'1aBa

Huckiaeinmep
DTa KHUTa — MOU JIMYHBIA OMBIT. I HE MCUXOJIOT U HE Bpad.

Mou UHCTPYMEHTHI TOMOIJIA MHE, HO KaXK/Iblid YeJIOBEK YHUKA-
neH. Ecim y Bac cepbe3Hble ICUXOIOTHYECKHE WU (PU3NYECKHE
3a00J1eBaHUsI — OOpPATUTECh K CIIEIIUAIUCTY.

Ymo mwl noayuuwv
ITociie 3TOM METOOUYKH THI CMOKEILID:

— OCTaHOBUTP TIAHUKY 32 2 MAHYTHI
6e3 TabseTok, 0e3 clIoKHBIX TeXxHUK. [IpocToe mpixaHue, Ko-

TOopoe padoTaer.
— IoHsATH, KTO 3a0MpaET TBOU CHJIBI
TeCT, KOTOPBII TIOKaKeT, KTO TeOs pa3pymiaeT (Jaxe eciiv 3T0

MaMa WIA MYK).



— Haiiti eny u Howrter 6e3 cThiIa
CIIUCOK MECT, Ky/la MOXHO OOpaTHThCS, KOrja B KapMaHe
HOJIb.

— Cpienath NepBbIi 11ar, KOrjia HeT padoThl U JICHEeT
I1ary, KOTophbie He TpeOyIoT pecypca.

— IepexuTh notepio GIUKOro
pUTYyaJl IPOIIAHUSI, KOTOPBII IOMOTAET OTIYCTUTh OOJTb.

— 3aKkphITh JOIT O€3 MaHUKU
TIOIIArOBbIN JIAH OT YeJIOBeKa, KOTOPBIM caM IMPOIIEN yepes

KPEIUTHI U KOJUIEKTOPOB.

— BepHyTh onopy B cebe
Jaxe ecii KaKeTcs, uTo e€ HeT.

D710 HEe Teopusi. DTO TO, UTO s MPOKUIIA CaMa.



BMecTo npeauciioBust

Eciu Tl OTKpBUI(a) 3Ty METOIMYKY — 3HA4YMT, TeOe ceifuac
wioxo. He mpocTo «cnoxkHblii iepro». A NMO-HACTOAIIEMY Ts-
xeno. Her cun. Her monnmanus, uro genars. MoxkeT ObITh, HET
JIeHEr WY MOJJIEPKKHU.

Sl He Oynmy naBaTh MyCTBIX OOEIAHUN U TOBOPUTBH «IIPOCTO
ynbIOHKUCH». Ho mokaxy Tede, UTo Jnemnarh.

Moii memoo: B kpusuce Helb3s1 cpasy «BbIATH B TUIIOC» . CHa-
yaJia Hy’)KHO IlepecTarb NajlaTh.

OcTaHoBHTbCSI — 4YTOOBI HE pa3pyIIUTh ceOsl OKOHYATEJb-
HO.

BepHyTh ceds1 — uepe3 Tesno U COCTOsTHHE.

HauaTsb neiicTBOBaTh — U3 TUILIMHBI U SICHOCTH.



Beeaenue. Mup coieJ ¢ yma

Centvac, Koraa s UILY 3T CTPOKU, MUP BOKPYT TPELIUT IO
mBam. [lopoxaeT ena, KOMMyHaJIbHbIE IJIATEKU BHIPOCU B TPU
pasa, My)KYMHBI YXOIAT U HE BO3BPAIAIOTCS, 3apaOOTHBIE TJIAThI
He npudasisioTcs. Mup couten ¢ yma. §l 3Haio 9TO He 10 HOBO-
ctaMm. Sl 3Halo 3TO 1O CBOEN LIKYypE.

Korga y meHst He ObLIO JieHer, Korja s craja Ha BOK3aJlax,
KOT/Ia IpeaBajii camble OIM3KUE, a MOH Bec yrast 0 39 Kkr — o
TOXE lyMaJia, 4To BCE KOHUYEHO. S XoTena 3aKkpuyarh, 3a0UThCS
B YTOJI, HATIUTBCS U 3a0BITHCSI.

Ho s 3amermnia ogny Beupb. Yem Oosnblnie cMOTpesia Ha Mpo-
OnemMy, TeM CHIIbHEe OHa MEHs Aymnwia. Sl KpyTuia B TOJOBe:
«I'ne B34Th ieHbIu?», «[louemy oHM Tak co MHOM ?», «Koraa ato
KOHUUTCS?». VI TpoBanmBaiach BCE rmyoxe.

A ToTOM, KOT/1a CUJT HE OCTaJIOCh AK€ Ha MaHUKY, s CIyvai-
HO cJiesiajia TO, 4TO CIacio MHe xu3Hb. Sl mepesetia pokyc ¢
npooJieM Ha ceos.

He Ha T0, Kak Bc€ y)acHO. A Ha TO, KaK s JIbIITY MPSIMO Ceul-
yac. Kak 6omut sxuBot. Kak xonogHo pykam. Yto s gymaio B 3Ty
cekyHny. Y ciyumnocs uyno. [Ipo6nema He ncuesna. Ho rosiu-
JIOCh POCTPAHCTBO. THilmHa. A B TUILIMHE NpUILIET OTBET.

O sepe u moaumee
Korga mup pymmres, koraa 00J1b HaKpBHIBAeT C TOJIOBOM, KO-



r71a KaKeTcs, YTO BbIXO/la HET — camoe BpeMsl BCIIOMHUTh, YTO
MBI HE OHM. f] ceryac He O penuruu wim xpamax. s o Tom tu-
XOM TOJIOCe BHYTPH, KOTOPbIA MOXHO Ha3BaTh borom, Bcenen-
Hou uu Beiciium CBetoM. D10 Ta criia, KoTopast Obljla CO MHOM,
KOrJa s Jiexasia B KoMe U Bujena ToT ceeT. Koropas nogHumaia
MeHsI, KOrjia He ObLJIO CHJI IaXKe JbIIIATh.

MomuTBa — 3TO He Mpockda «Jar». DT0 BO3BpaAIICHUE J0-
Moii. B Ty TOUKy BHYTpH, IJie Mbl COEIMHSIEMCSI C YeM-TO OOJIb-
IIIMM, YeM Halum Joiru u crpaxu. Korna s menrana: «[lomoru»,
— 1 He XJaJia JeHer ¢ Heba. § xxiana tummHel. Y oHa npuxomnu-
Ja. A B TMIIIMHE pouiiack Bepa, uto Bcé€ HanaauTcest. He ObicTpo.
Ho nanangurcd.

Ilouemy 3mo sasxcHo

ZKu3Hb yCTpOEHA TaK: 3Ta KPU3UCHAS CUTYallUsI — He MOCe/I-
Hss. V3-3a moTepy pabOThl MOXKET BO3HUKHYTh JIpyras MoTepsi.
Mup He ctra”eT Msrde. Mbl )kuBeM, YTOObI TPONTH CBOM YPOKHU.

Kaxgas kpusucHasi CUTyalusi — 3TO 9K3aMe€H Ha 3pEesIOCTb.
He Ha Bo3pacT, a Ha ClIOCOOHOCTH OTBEYATh 32 CBOIO K13Hb. CHa-
yaJjia TOJIbKO 3a cBo. He 3a myxka, He 3a CblHa, HE 3a MaTh, HE
3a cTpa”y. 3a cBor. Eciii ThI He MOXelb yaepkarb ceOsi, Thl
HE Y/IePKHUIITh HUKOTO.

Drta MEeTOIMYKAa He JJIsI TOTOo, YTOOb n30ekarh mpodiaeM. Ona
PO TO, KaK UX BCTPeUaTh:

® C MOJUTBOI B AyIIIE.

® C dokycom Ha cebde.

@ C TtBepnbpM 3HaHUEM: «S] y ceOst ecTh. S — onopa»



IIIar 1. Ctadnan3anus: TOYKa HOJIA

TBost 3a/1a4a ceiiuac — He «MOOEIUTh», a IPOCTO BHIKUTD.

1. IIpaBo Ha ocTtaHOBKY. Pa3peiu cebe HUYero He jenaThb.
Ecnu Thl B TaHUKE — ThI HE peliaeiib podieMy, Thl 3aKarblBa-
errb ceOs rmyoxke. Jlait cebe 24 yaca TUIIMHBL.

2. ®usnka sbixkuBanns (Ilpakruka). Kpusuc Beerna Opet
IO Telly.

® Tenuno: Eciu npoxs 1o teiny — corpert ueHtp. Haneii ten-
JIyI0 BOIy B OYTBUIKY U MPUIOKU K KUBOTY. CKaxu Teny: « Ml
B 0€30MaCHOCTH, HaM TeTLIO».

® Ena: JlbHsAHas Kaina, Teras Boga. MUHUMasbHas Harpys3-
ka Ha JKKT. YcnokouIis kenyioKk — yCIIOKauBarOTCs MBICIIH.

® Con: Cnu CTONBKO, CKOJBKO HY:KHO. COH JIEUnT.

3. Inanor B TummHe. Cs1b U MPOCTO CIyIIail CBOE JIbIXa-
Hue. He roHu crpaiiiiple MbICITH, POCTO Oy[b PSAAOM C HUMH,
HaOmoai. B 3Toi TUINIMHE U pOKIaeTcss TBOSI HOBasl CUJIA.



I'masa 1. IllokoBas Touka. Urto
eJIaTh B IlepPBble€ CEKYH/IbI

To1 motepsiia Bee. Mnm TeGe kaxeTcsi, 4To noTepsiia.

Ckot, KoTopblid KOpMUJT ceMblo. ChIH, KOTOPBIN yIIIET U He
BepHyJIcsl. MyK, KOTOpBIN OKa3asics npeaarenem. Padora, Koto-
past kopMuia. JIom, KOTOPbIil CTPOMIICS TOIaMHU.

3emuist yXoguT u3-1of Hor. B rosioBe Bakyym. B rpyau — e,
Xoyercsl Kpu4arh WM MPOCTO UCUE3HYTh. S 3HAI0 3TO COCTOsA-
Hue. 51 ObuIa B HEM.

Mos ucmopus

A Toxe Tepsana Bce. He pas.

4 cnana Ha Bok3alax. Y MeHs KpaJii nocjeHue Bemu. 5 no-
Ovpasach Heflemo — Tps3Hasi, oTepsiHHasi, 6e3 macropra, 6e3
TenedoHa U O6e3 KONeWKH B KapMaHe, IOTOMY UYTO YeJIOBEK, KO-
TOpPOMY $1 JOBepsijia Ha TOT MOMEHT, BBIIIIBBIPHYJI MEHS Ha 000-
YUHY KU3HU.

B Te MOMEHT®HI 51 He 3HaJla HUKAKUX TEXHUK. S IPOCTO BbIKU-
Basia. Ho Teneps, orisiipiBasich Ha3ajl, BUXKY: s Aejiajia POBHO TO,
9TO cpaboTaeT 1S JT0O0ro.

[Toatomy s Hamucasna 3Ty MHCTPYKITHIO.



Hucmpymenm: 6 wazo6 nepeozo ons

IIar 1. OcranoBuck. He aenain HUYEI'O.

Teoii mo3r B manuke. OH kpuuuT: «beru! Pemaii! 3BoHu!
N nenbru!»

He cnymaii ero. B maHuke Tbl coBepitaelib (haTaJbHbIe OIO-
KH.

3ampu. Csaap, ecu Moxellb. Jlsr, eciau HeT cuit cuaeTb. Pas-
penu ceOe He pelaTh HUYero npsiMo ceiiyac. Mup He pyxHeT 3a
9TU MUHYTHL. A Tbl — COXPaHUIIb OCTaTKU CHJL.

IIIar 2. 3a3zemJieHne Yepe3 peajbHOCTb.

Ckaxu cebe menoroMm: «5 B 6e3omacHocTH. [IpsiMo ceifuac
MHE HUYEro He yrpoxaer. S npimy. S ectb».

T1oBTOpH 3TO HECKOJIBKO pas.

ITocmoTpu BOKpYT.

Haiinu 3 npeamerta, KOTOpble Thl BUIUIIID NPsIMO ceivac. Ok-
HO. Ctos. CBOM pyKH. DTO NEPEKIIOUAET MO3I U3 pexnma «Ka-
TacTpoa» B peXKUM «3[IECh U CelUac».

IIIar 3. Beiconcn (Con kak peannManusi).

Jloxuck n crim. HeBakHO, Kakoy yac Ha vyacax. CoOH — 3TO
niepBasi MOMOIIb OpraHu3My. Bo cHe yXOOuT NMEepBUYHBINA IIOK.
Bo cHe Teno cobupaert cedst 3aHOBO.

4 B camble cTpalliHble MOMEHTBI — TOCJIE TIPEAATENLCTB, M0-
cJie MoTepb — MPOCTO JIOKUJIAch U cnajia. Yacamu. MHorpa cyt-
kamu. U mpochinanack 4yTh OoJiee KUBOK.



ITar 4. Ibimm (Texnuka 4-4-6).

TexHuka JpIxaHus, KOTOpasi Bo3Bpaiaer B teno. OHa mpo-
cras 1 paboTaeT Bcerja.

@® Bxopgnoii Hocom (1...2...3..4)

® 3anepxka (1...2...3..4)

® Brigox prom (1...2...3...4...5...6)

[ToBTopu 10 pa3. 1o TBOW JMYHBIN CTOM-KPaH.

Iar S. Ileii Boay.

CTpecc MTHOBEHHO «CYIIUT» TeJlo. [ 0710Ba HaUMHaAeT O0IEeTh,
MBIC/IY TTYTAIOTCS, CTA00OCTh HAKPBHIBAET CUJIbHEE.

Iet Bomy Kaxapiii yac. HeOOMbIIMMHM IJIOTKaMHU.

Korga g neunsia aHeMuio 1 MOJHUMAJIA TeMOITIOOMH, S ITOHS-
Jla: BOJIa — 3TO HE MPOCTO MUThE. ITO AKOPb. Kak bl MI0TOK
TOBOPHUT TBOEMY MOjICO3HaHMIO: « S 311ech. S 3a00uych 0 cedex.

IIIar 6. Pa3rosop c Tejaom.

Korna Bcé pymurcs, Mbl IepecTaéM 4yBCTBOBATh TeJo.. OHO
CTaHOBUTCS UY)KUM, TSKETBIM, OOJILHBIM.

Ho oHO — TBOI1 €IMHCTBEHHBIN JOM.

[Momoxwu pyku Tyaa, rae O0IuT (SKUBOT, TPYdb, ropio). Ckaxu
MBICJIEHHO: «A 30ecb. A ¢ moooii. Mot cnpasumcs. S mebs He
opowy».

S Hayunsach 3TOMYy, Korga Becuia 39-40 Kr u Korzua BoccTa-
HaBJIMBaJIA ceOsl TOCIIe TSKENIoN orepanun. 1 roBopuiia ¢ Kax-



oeiM opraHoM. [Ipocuna mpomienus. Obemana 3a6otutbest. U
OHHU — OTKJIMKAJIUCh.

I'oe meost mouka onopwvi?

[Tocne 3Tux 1maroB 3aaai cede Bompoc: «YTo nmpsamo ceityac
JIaeT MHE TTOHSATD, UTO s )K1Ba?»

@® Témoe oneso

@ CoJIHEeUHBIH CBET 32 OKHOM

® CryK COOCTBEHHOTO cepjlia

@ [ /10TOK BOJBI.

@ BocrnomuHaHue 0 YesioBeKe, KOTOPHIA Tes TOOUT

@ V1 mpocTo MBICb: «$1 Bl — 3HAYUT, 51 €CTh»

DTO TBOA camasi MaJieHbKasi, HO caMasl HaJieskHasl TOUKa OIlo-
pbl. 3aIlOMHH €e.

A 3aBTpa Thl HAUAEIID CIEAYIOLIYIO.

Yek-yuct riassl 1. llepBbiii leHb

BbinoJiHu 110 NOPAIAKY:

® OcranoButbecsi. He permats npoGnemsl. He 3BoruTs. He
WCKaTh AeHbIU. 3aMepeTh Ha 5 MUHYT.

@ Haiitu 3 npeamera Bokpyr. HazBarb BCiyX.

@ Ckazarsb cebe: «[Ipsamo ceifuac MHE HMYETO HE yrpoxkaer.
A peiy. S ectb».

® Crenarb apixanue 4-4-6. 10 pas.

@ Boinuth cTakaH TEMION BOAbl. MalleHbKUMU TJIOTKAMHU.

@ Tlonoxuth pyKy Ha 6obHOE MecTo. CKazaTh: « S ¢ TOOOM».

@ Jleus u cnats. HeBaxxHO, 1eHb WU HOYb.



Tol nepe:xuii(a) mepBulii JeHb. ITO y:Ke moodea.



I'masa 2. TBoe TeJo
kpuauT. Kak ero yciaslmarb

Cumyauusi: 601UT ceparie, KeayIoK, CluHa. Y TeOs HeT CH-
JIpl. XO4YeTCs Jieub ¥ OOJIbIlIe HUKOIJA HE BCTABaTh.

Mos ucmopus. B cambiil TsKeNbId IEPUO, MOW BEC yHasl 10
39 kr. AHeMUs, TaCTPUT, XEJIMKOOAKTep, IOCTOSTHHBIE TOJIOBHbIC
6omu. §1 Hayumnach KUTh 3aHOBO. fl He Moryia ecTh, He MOIJia
cnarb — 51 MPOCTO MEAJIEHHO racjia. Bpauu jeuuiam CUMIOTOMBI,
HO TeJIO MPOJOJIKAIO pa3pyliarkcs. Torga s npuiia K TeXHU-
K€, KOTOPYIO, KaK BBISICHWIOCH, UCTIOJB3YIOT IIAMaHbI JJIs UCLIE-
JICHUSI.

IIPAKTHKA 1. Pa3z080p ¢ opzanamu

Korma Bc€ pymmrces, Mbl 31MMCs Ha Teso u3-3a cnadboctu. Ho
TEJIO — TBOM €AMHCTBEHHBIN 10M. W ceryac B 3TOM JIoMe noxkap.

JIsar u 3akpoi raa3za. Yoepu Bce 3ByKH. Thl JOIKEH OCTaTh-
Cs1 TOJIBKO C COOOM.

IHonoxu pyku Ha 60JabHOE MecTOo. Kemynok, cepatie, Top-
JI0.

Cuopocu: «Uto Tl 9wyBcTBYelb ?» OTBET MPUIET KAK OIILY-
IIEHUE WJIN MbIC]Tb.

Ckaxku oprany: «/Ipocmu mensi. A 0onzo mebs He caviuana.



A o610 meosi. Mol emecme. A nozabouyce o meoe» .

Yro nenarp, eca 00J1b yCHIHIACH:

He nyraiica. Opran «BbIIUIAKMBAET» FOAAMU HAKOIUIEHHOTO
urHopupoBanusi. [Ipogonkaii 3aBTpa.

IMouemy padoraet: [Icuxocomarrika — He mug. Teno xpa-
HUT SMOLMHU. [Jranor CHUMaeT 3aK1MBl.

IIPAKTHKA 2. Tennoe0ii sikopo

Yro gesarnb:

Bo3bpmu miactukoByo OyTeUlKy. Haneit B He€ TEIION BOJIbI
(ne kungaTok!). [Tpriioku K KUBOTY, TPY/IU WM TyJa, II€ XOJIO0M
U CTpax.



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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