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AHHOTaAMSA
D10 Mocodue IS KEHIMH, YTO HYXHO CJesIaTh, YTO Obl OBITh
CUACTJIMBOM B OTHOIIEHUAX W 03 OTHOIIEHWH, Kak OOpoThCs
CO CTpaxaMH, Kak OBITb CTPECCOYCTOWYMBOW, KaK CHPABUTHCA C
SMOIMSAMY, KaKk W30aBUThCS OT OTpaBJIEHHs] CBOEH XKU3HH, Kak
MIOMEHSITh ce0s1 M OTHOIIIEHNE K IPYTUM, KaK Hay4YUThCs IPOIIaTh, Kak
M30aBUTBCS OT HEHABKCTH.



Conep:kanue

IIcuxonorus xKEHCKOro CYacThbs
Konern 03HaKOMUTEILHOTO (pparMeHTa.



Anekc ®puman
Ilcuxogorns
JKEHCKOI'0 CUaCThiA

Ilcuxouorus ;KeHCKOro C4acThia

IIpeaucaoBue. O TOil, KTO JePKUT ITY KHUTY

Hoporas most.

Tl IEepXUIIb B pyKax HE MPOCTO KHUTY. J10 Kapra. Kapra
MECTHOCTH, TIO KOTOPOU Tebe MPeACTOUT MporTH. BO3MOXHO, ThI
ycTana. Bo3MoxkHO, Thl 31uiibcsl. BO3MOXHO, TeOe KaKeTcsl, UTo
CYaCThe — 3TO YJIeJI IPYTHUX, a Thl CMOTPHILIb HA HETO Yepe3 TOJ-
CTOE€ MYTHOE CTEKJIO.

S1 xody, 4TOOBI ThI 3HAJIA: TO COCTOSIHUE, B KOTOPOM Thl HAXO-
JUIIbCS CeMYac — 3TO HE MPUTOBOP. DTO BCETO JIUIIb TOUKA A.
N3 Hee moxHO nonacTb B Touky b, u naxe B Touky C. Ho mis
Hayasia HaM HY’)KHO YECTHO MPU3HATHCS: JKEHCKOE CUACThe He 3a-
BHCHUT OT HAJIMYMs MYKYMHBI. OHO HE 3aBUCUT OT pa3Mepa 3ap-
JIaThl MJIM KOoJIM4ecTBa nofapyr. OHO 3aBUCUT OT TOT'O, HACKOJIb-
KO ITyOOKO ThI TOTOBA 3arJIsSIHYTh B ce0s1 M HACKOJIBKO CMEJIO TO-
TOBA BHIOPOCHUTH MYCOP, KOTOPBIN TaM CKOTTHJICSI.



Orta KHUra — MocoOue Mo BBDKUBAHUIO U MPOIBETAHUIO. MbI
Oy/ieM rOBOPHUTB O KPOBH, TIOTe U ciie3ax. Mbl OyieM roBOpUTh O
TOM, KaK BCTaTh C KOJIEH M KaK Hay4uThcs jietath. ['otoBa? Torma
HauHEM.

Yacrte 1. CuacThe Kak 6a30Basi HACTpPoiiKa

I'naBa 1. Mud o «moJioBuHKe»

C camoro pgerctBa HaM BHyHalOT cka3Ky. CHavaima 3TO
«[IpuHIr Ha GeloM KoHe», MOTOM «MyKUnHa — TJIaBa CEMbH»,
notoM «Thl OMKHA OBITH 32 MYyXeM, Kak 32 KaMEHHOH cTe-
HOW». CollMaibHbIe YCTAHOBKM AylIaT HAC jkeslaHueM HauTu TO-
'O CAMOI'O. Ham kaxetcsi, 4TO €Ci Mbl OMUHOKH, MBI Opa-
KOBaHHbIE. Ec/ MbI B OTHOILIEHUSIX, HO HECUACTHBI, MbI IyMaeM,
YTO «HAJ0 MPOCTO MOTEPIIETh».

JaBaii pazdoepeM 3Ty WUTIO3UIO.

CyacTtbe — 310 yactoTa. D10 BUOpaIus TBoei qymu. Eciau Tl
HacTpoeHa Ha Jactoty 50 ' cTpaxa 1 TpeBOTH, Thl HE CMOXKEIlIb
npuHATh yactoty 440 [ty mo0BM M TapMOHWU, JaXe €CId STOT
«TIPUHID» OYJET CTOSATH Nepe]] TOOOH Ha KOJICHSIX C OpHJUTMaHTOM.

Ommo6ka 1: Vckarh cuactbe B I1a3ax apyroro. Korma Tel
CMOTpUIIb Ha MYKUUHY U /I€lIb, UTO OH 3aIIOJTHUT TBOIO ITYCTO-
Ty, Thl HaJIeJISIETIb €ro O0kecTBeHHOU criiol. Ho oH — JesoBexk.
OH ycTaer, OH TyNWT, OH STOMCTUYEH, Y HErO CBOM TapaKaHbI.
PaHo mi1 Mo3/1HO OH HE ONPaBIAET TBOUX OKUAAHUM, U THI PyX-
Helllb B 0e3/IHy pa304apoBaHMUSI.

IIpakTuka «fd — nesoe»: Csanp nepen 3epkaiom. [Tocmor-
pu Ha cBoe oTpakeHue. Ckaxu BCiyX: «S1 He uliry BTOPYIO MOJIO-



BUHKY, [TIOTOMY 4TO $1 yxke 1esast. Mosl 11IeJIOCTHOCTh He 3aBUCUT
OT CTaTyca B COLICETSIX M HAJIMYHMS KOJIbLIA Ha Nasblie». [loBTopsan
9TO KX/l JIEHb, TTOKA HE MOBEPUIIIb.

CyacTpe B OTHOLIEHUSIX BO3MOXXHO TOJIbKO TOTJA, KOTAA Thl
Oenuntbcst CIacTbeM, a He gbinpauusaeuts ero. Korma y teds ectb
BHYTPEHHHIA CTEPKEHb, Thl MOXKEIIb TIO3BOJIUTH ceOe ObITh MST-
KoH. be3 cTep:kHs MATKOCTh MTpeBpallaeTcs: B aMOP(HYIO TPsI-
Ky, KOTOPYIO BBITUPAIOT HOTH.

I'naBa 2. Cuactbe 0e3 oTHOmeHnii: OANHOYECTBO WM
CsoOona?

JLJ1s1 MHOTHX JKEHIIUH CJIOBO «OIMHOUYECTBO» 3BYUHUT KaK MpU-
roBop. Ho paBaii nepeumenyem ero. Hazosem sto «Camopocra-
TOYHOCTBIO».

[Toka Thl GOMIITLCST OMUHOYECTBA, ThI OY/IEITh TEPIIETh YHIKE-
HUSI, U3MEHBI, XOJIOMHOCTh U HeyBaxeHue. [lotomy 4yto cmpax
ObimMb 0OHOU CUIIBHEE, YeM cmpax 00u.

Ho nocmotpu Ha 310 MHauve. TBOE OIMHOYECTBO — 3TO pe-
Cypc. DTO BpeMsi, KOT/1a Thl MOXKEIIIb:

- CrplaTh CBOM KeJlaHWS (a HE JKeJJaHWsS Myska/mapHs/ae-
Tel);

- CTpOuTh CBOIO Kapbepy;

- [TyTemecTBOBaThH OE3 OITIS/IKMY;

- UuTaTh KHUTH, KOTOPBIE XOYellb ThI;

- CnaTh B LIEHTPE KpPOBAaTU, PACKUHYB PYKHU.

Yto nenarb, eCJad HAKPHIBAET TOCKA?

1. neBHHK OJarogapHocTu. Kaxapiii Beuep muim Tpu Be-



1M, 32 KOTOpBIE TH OJlarogapHa aromy jaHIo. [Ipsamo ceitdac. [la-
e eCJIM JIeHb ObLT yKaCHBIM, Hal 1 Mesioub: «Cracnoo, 4to He
cioMasicst kKaonyk», «Cracu6o 3a BKycHBIN Kode». DTo mepe-
KJIIOUAET MO3T C [TOUCKA BParoB Ha MOMCK JapoB.

2. dusnyecKuii KOHTAKT ¢ co00il. Maccax, CITA, yxon 3a
TesioM. TBOe Te10 — 310 Xpam. Eciii B HeM HEKOMY KUTh, KpOME
TeOs1, CTaHb JIIS ce0s1 caMOM JIy Ul JKpUTICH.

3. CeBuganue ¢ codoi. Cxonu B pecropaH ojiHa. Bo3pMu
kHury. Hayumch Hacnmaxmatrbesi cBoeid kommnanuent. Eciu tebe
CKYYHO € cOOOI, IouemMy ¢ TOOOM JIOJIKHO OBITh UHTEPECHO JIPY-
rum?

3aroMHU: COCTOSIHUE «sI CYACTIIMBA, AaXe €CJIM HUKOTO HEeT»
— 3T0 MarHuT. VIMEHHO B 3TO COCTOSIHUE MPUTATUBAIOTCS 3/10-
poBbie monu. OT4yasiHHAsI KEHINUHA TPUTATUBAET aObI03epOB.
CuacTiivBasi JKeHIIIMHA MIPUTATUBAET MAPTHEPOB.

Yactp 2. Ounmenue. 36aBJieHne 0T 0OTPaBJIeHHS KN3-
HH

I'naBa 3. luarHocTuka TOKCHHOB

[Ipesxae yem aeunTh 60JIE3Hb, HYKHO TIOHATh, YEM Thl OTPaB-
JieHa. MHorue *eHIIMHbI )KUBYT B XPOHUUECKOM CTpecce, Aake
He 3aMeyvasi 3TOro. JTO Kak KUTh Ha CBAJIKE U MPUBBIKHYTH K 3a-
naxy.



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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