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BBenenne: Kak mojp30Barbcs 3TON KHUTON

I'naBa 1. Ilouemy npeBHHE NPUHIMIIBI
padoTalT ObICTpee aHTHIEeNPECCAHTOB

Teopus: Heiipoxumusi 1xapMbl

ThI IPUBBIK BEPUTH B TO, YTO MOKHO U3MEPHTH B ITpodrpke. CepoTOHUH, 10(aMUH, OKCUTOIINH
— BOT CBATasi TPOMIIA COBPEMEHHOTO «sI B TIOpsiKe». TabneTka modupaercs 10 perentopoB 3a 40
MuHyT. Mora, ckaskellb Thl, 00€IaeT NPOCBETIEHHE 32 HECKONBKO ku3Hel. CIIUIIKOM MeIIeHHO.

U 3nech ThI ommbdaenbesi pOBHO B TOM, B YEM OIIMOAIOTCS BCE.

AHTHAENpECCaHT — 3TO KOCTbUIb. OH HE YUUT XOIUTh, OH 3ariTyllaeT 00Jb B CIOMaHHOM HOTe.
A SIma u Husima — 310 3aHOBO BbIpalieHHas kocTb. Ho feno He Tonbko B Metacope. CoBpeMeHHast
nicuxonorus (ga-aa, ta camasi, ¢ MPT u 1060TOMEEl B IPOLIIOM) TOJIBKO Ceivac JOrOHSIET TO, YTO
JOTY 3HaJIM BCerja.

IIpuHIMOBI pa6oTaIOT OBICTPEE MO TPEM NPUYNHAM:

1. OHM OTKJIIOYAKOT HCTOYHHK CTpecca, a He ero NnocJjaeJACTBUs.

AHTHzenpeccaHT roBopuT: «Mo3r, nepectaHb IpyCTUTh MPO Pa3BoOA/yBOJIbHEHUE/KPEIUT».
fIma roBopuT: «A naBaii-ka pa3depémcs, moyeMy Thl BOOOIIE COOpa 3TOT KOHCTPYKTOP CTPaJaHUi».
Axmmca (HeHacuIve) 3a 3 MUHYTBI OCO3HAaHHOTO JBIXaHUsI TaCUT BHIOpPOC KOopTH30ia 3 peKThBHEE,
YeM BaJIepuaHa, OTOMY YTO Thl IepecTaéiilb oume ceosi mvicaenHo. Catbsl (IPaBAMBOCTD) yOUpaeT
KOTHUTHBHBIN JUCCOHAHC — IJIABHOTO MOXHUpaTesns HelpoHOB. Kak TONBKO Thl mepecTaéiiib BpaTh
cebe «BCE HOPMaJIbHO», MO3T' BBIIBIXAET U TPATUT SHEPIUIO HE HA yIepKaHHUe JIKH, a HA BOCCTAHOB-
JIEHKE.

2. OHH HCTIOJIB3YIOT CaMBbIil OBICTPBIH KaHAJ CBSA3H — TeJO.

VM MOXkeT BpaTh OECKOHEUHO. «Y MeHsI BCE xopoIlo. {1 crokoeH. 51 He 3710Ch». A TBOU CKaThle
YEeJTIOCTH, TOAHATHIE IUIEYM U MEJIKOE I'PYIHOE JIbIXaHue opyT mpaBay. SIMa u Husima — 370 TenecHsle
nporokosbl. Korja Tel npakTtukyens AcTelo (HENMPUCBOEHUE), Thl (PU3UYECKU pa3KUMaelllb KyJIaK,
KOTOPBIM JIepKaJicsl 3a UyKyIo *KU3Hb. TBOU Ony)aalomuil HepB (Baryc) nonydaet curtai: «CBooo-
nen». Yl pacciabnenue HacTymaet ObicTpee, YeM TabIeTka pacTBOpHTCs B kenyke. [lotomy uto Teso
He 3HaeT cJIoBa «3aBTpa». OHO 3/1eCh.

3. OHH 1aI0T KOHTPOJIb TaM, e (papMaKoJiorusi 6eCCHIbHA.

AHTHzIeNpecCcaHT He MOMOXKET TeOe NepecTarh 3aaumnarh B TejaedoHe B 2 yaca Houu. OH He
ckaxeT: «OTII0KU KPEJUTKY, TBOSI 3aBUCTb K COCEACKON MaIllMHE — 3TO TBOSI KApPMUYECKas JIpIpar.
SIma n Husima natot peryaru. Kok pertHsle nevictusi. «5 He 6epy uyxoe (Actesi)» — 3TO UHCTPYKIUS
1151 10(paMUHOBOM CHCTEMBI, KOTOPast BOHArpaxaaeT Te0st 32 YeCTHOCTb. «51 TOBOJIEH TEM, UTO €CTh
(CaHro11a)» — 3TO B3JIOM CTapbIX HEMPOHHBIX CBSA3EH, IJle CYACThe ObLIIO BCEI/la «IOTOM».

IpakTuka u3 ;xu3nu: Ciayuyai «CropeBiiei OTHIHHIIBI»

3Haio ofHy AeBouky. HazoBéMm e€ AHs. 34 roja, Unoteka, pyKOBOASINIAs AOKHOCTh, TTAHU-
yeckue araku. Bpau Bemmcan CMO3C. Ang mua ux nonroga. Tpesora yiia U3 KpacHOM 30HbI B
xéntyo. Ho He nponana. [Mouemy? [Totomy uto AHS Kakaoe yTpo MPOAOIKaIa HACKIOBATh ceOsl
MBICITBIO: «$] HEJOCTAaTOYHO XOPOIIa».

Omna npuIia KO MHE He 32 MAaHTPaMH, a 3a «ObICTpbIM MeTofoM». §1 ckazana: «AHs, 10 MUHYT
B JeHb. be3 Tabnerok, 6e3 mo3. TonbKo Tpu Bompoca nepej CHOM»:

— Koro 51 cerogas MeicieHHo ynapuia? (Axumca)

— I'ne 51 coBpaia ce6e? (Carbs)
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— Yo 1 B3s1a uyxkoe? (Actess — uykoe BHUMaHUE, BpeMs, 4yKYyI0 POJib Ccriacaresis)

UYepes 5 aueit AHst no3BoHua. ['onoc aposxkan. OHa NMOHsUIA, YTO €€ MaHUKa — 3TO THEeB, KOTO-
pbIii OHa 3anpeniaia cede 4yBCTBOBaTh. OHaA «Kpasia» y MOJUYMHEHHBIX X OTBETCTBEHHOCTD (Jes1asa
3a HuX). U Bpasa ceOe, 4TO «TaKk HAIO».

Ona He BoiOpocuiia Tabnetku. Ho camsmna go3y. [Toromy 4to nepecraiia nuinTh ceOst U3HYTPH.

IIpakTuka 1 munyTa (caesaau 3To NpPsiMO cenvac)

Ycrpoii yectHble COPeBHOBAHUS CO CBOMM yMOM. OTOpPBUCH OT TeKCTa. 3akpou miaza. Crenai
OZIVH ITyOOKHIA BIOX HOCOM, BBIZIOX PTOM.

Bonpoc, KoTopblii B3JIaMbIBaeT CUCTEMY: «Imo s ceiiuac uyecmsyio u nouemy si He Xouy
MO UY6cmeosamo ?»

He ananusupyii. [Ipocto Ha3oBu. Hanpumep: «£ 4yBCTBYIO yCTaJIOCTh U HE XOUYy €€ YyBCTBO-
BaThb, IOTOMY YTO OOIOCH MOKa3aThesl cnadbiM». Mimn: «$l 4yBCTBYIO 3710CTh Ha aBTOpa 3a 3Ty IJIaBy,
MOTOMY YTO OHa IpaBa Mpo Mo TesiepoH».

[ozapastio. Tel TOTBKO YTO cAenan AXUMCY O OTHOIIEHHIO K CBoel TeHH. Thl He yOus smo-
1110, ThI €€ yBUjIeI. D10 3aHnMaeT 30 ceKyHa. AHTUIeNpeccanTy HykHO 40 MUHYT, 4TOOBI IOJIETETh
70 CEPOTOHMHOBOTO PELETITOPA.

MoTuBanus (ManTpa aHs)

He 6otics, uto npuHimnel apeBHue. Borics, 4To TBoM MpoOiIeMbl — TaKue ke ApeBHHe, Kak
TMIEPBBIN YEJIOBEK, KOTOPBIA YKPaJl KYCOK Msica y cocena.

«Tolcauu ceeueri MONCHO 3adrceub Om OOHO, U HCU3Hb €€ He cmarem kopoue. Cuacmue He Yyoas-
asilemcs, Ko2oa um deasimcesi. Tak 3auem dHce mvl Konumtb cmpaoarue ?»

[ToBTOpH 3TO YyTPOM, KOrjia pyKa MOTSHETCS 32 HOBOCTSIMU BMeCTO Bojbl. M Bedepom, Korma
YM HauHET IPOKPYIUBATH CTapble OOUIBL.

Pe3iome riaBbl (4TOOBI MPUOUTH TBO3/1EM):

— AHTUAETIPECCAHT JIEYUT CUMITOM. fIMa JIEYUT NPUUMHY — UCKAKEHHOE TTOBEJICHUE.

— 1 MuHYyTa TeIeCHOUM YECTHOCTH MEHSIET XUMUIO ObICTpee, YeM TadseTKa.

— To1 He cnomad. Tl TPOCTO 3a0bLT IPABHIIA UTPHI.

3aBTpa Mbl pazOepéM JI0roBOp ¢ caMuM coOoi. A moka — BbIIOXHH. Thl yke Havar. U 3to
OOJIBbILIE, YEM CAEJIAIO OOJBIIMHCTBO JIIOAEH 3a BECH ACHD.

Om. Uau npocmo «Ax». Kakas pazuuya, ecau énympu cmano muume?
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I'naBa 2. JloroBop ¢ camum co6oii: 70 qaei nin 70 monbITOK

Teopusi: [louemy cuia Boju — 310 Mudg, a puryai — Bcé

ThI coTHU pa3 3akmodan JoroBopsl. C 6orom B camoniéTe npu TypOyaeHTHOCTU: «[ ocrony, s
Oymy xopommm». C TpeHepoM B puTHeC-KIyoe: «5 Oymy XomuTh Tpy pasa B Hefemo». C caMum codoi
1 ssBapst: «C moHenenbHUKA s1 HOBast TMYHOCTh».

A notom — tummHa. YyBcTBO BUHBIL. V1 HOBOE oOeliaHue B ClIe/IyIoNeM IMOHEeIeTbHUKE.

Vorusy He gaioT obemanuii. OHM 3aKJTI0UAI0T CaHKaAbny — TBEPIOE HaMepeHHe, KOTOpoe
UZET HE OT yMa-/IPeCCUPOBIIMKA, a OT IITyOMHHOM CEepALIEBUHBI cyiecTBa. U Mexay «oOeranuem»
U «CaHKaJIbION» MPONAcTh Pa3MEepPOM C TBOIO MPOLUTYIO )KU3Hb.

IMouemy 70 nuei?

Heiipo6uonoru noaTBep:KAaIOT ApeBHEe 3HAHUE: HOBBII HEHPOHHBIH ITyTh HAYMHAET 00pacTaTh
MUEJTMHOM (M30JIUPYIOIIel 000I0UKOM, AENAOIIe CUTHAT OBICTPHIM U CTaOWJIbHBIM) MTPUMEPHO Ha
40-i1 neHp peryspHoi npakTuku. K 70-My qHIO OH CTAaHOBUTCSI aBTOMAaTU4YeCKUM. Thl miepecTaénib
3acmagasims cedst He BpaTh. Thl POCTO He 8péiutb, KaK HE yMaellb O TOM, YTOObI MOPTaTh.

Ho ectb HI0aHC, KOTOPBII TPOAABIIH KYPCOB CKPBIBAIOT.

70 nuen = 70 mo6en.

10 70 nonwvimox. Vora He 3HaeT cloBa «Ipoat». OHa 3HAET CIIOBO AOXbsCd — TOBTOPEHNE,
MPaKTHKa, KOTOPYIO He MpepbIBaellb Jaxe Torjaa, korjga ynai. Tel ynan — okeir. Ha 71-i1 neHpb ThI
BCTa€lllb ¥ ropopuilb: «IIponomxkaio». He «HaunHa0 3aHOBO», a «IIpofokaio». [loromy 4to eI He
pazopBaJl ernouky. Tl IpOCTO crienan naysy.

['maBHas ommoOKa COBpEMEHHOTO YesoBeKa — japaMaru3anysi cpbiBa. CopBajcs ¢ AUeTH ->
CheJl TOPT -> «BCE MPOMaJIo, MOIILJIa BOH, iora». M yenoBek UAET 3a1MBaTh rope BUHOM. Horun xe
ckaxer: «f cven Topt. Oco3nanno. Kpyto. Ha yxxuH — kxudpu».

310 U ecTb Baiipazesi (OTpeueHne) B OBITOBOM CMBICIIE — HE OT MHPAa, a OT nepgeKIMOHn3Ma.

Ipakruka u3 xu3nn: Cayuan «Kasrponpecrynanka Makcuma»

Makcum, 42 rona, npeanpruHAMaTesb. THITUYHBIN «caM ceds caenam». [Ipumén ¢ 3anmpocom:
«He mory 6ombire Bpath maptaépam. U cede. Ho u paBaa paspymmt 6usHec». S npenoxuna emy
skcriepuMeHT: 70 nHeit Catbu (IpaBAKMBOCTY) B MasbIx Jo3ax. [IpaBuio: onHa cutyauus B ieHb, I11e
OH TOBOPHT TPaBJy TaMm, Ijie OOBIYHO COBPAJI ObI «IJIs1 JIeJIax».

Ha 8-i1 nenp oH «copBaics». Kpynublil kiaueHT cnpocui: «[onro emg xaats?». Bmecto
MIPaB/Ibl «MbI MPOeOATH CPOKH, MOST OIIMOKa», MakcuM cKazan: «Bc€ UAET MO IUIaHy, 3aJepikKa Ha
JIOTUCTHKE». BeuepoM OH MBICIIEHHO Ka3HWII ceOsi. X0Tesl OPOCUTh IKCTIEPUMEHT.

A ckazana: «O1mmuHo. CeromHs Thl y3HA, IJie TBOS camasi OOJIbHas KHOMKA. 3aBTpa Monpooy-
emb cHoBa. JJoroBop He anHymupoBaH. [IpocTo cUETUMK He OOHYIAETCS».

Ha 14-i1 neHp OH puCKHYJ cKa3aTh IpaBay Apyromy kiaueHty. Tor... ocrancs. Ckazan: «Cra-
cu0O0 3a YECTHOCTb, JaBaiiTe MePecCMOTPUM JeJlaliH». Y MakcuMa CIyquiicss KOTHUTHBHBIN IUCCO-
HAHC TaKOU CHJIBI, YTO OH TTaKajl B MamrHe. OKa3blBaeTcs, paBa He yOuBaer.

Ha 70-i1 neHp OH 3aKJTIOUMIT HE CO MHOM, a ¢ cOO0U HOBBIN JOTOBOP: «$1 BRIOMpAIO MpaBy, Aaxe
ecnu crpantHo. Ho ecim coBpy — mpotty ce0st uepe3 5 MUHYT U TIPOZIOIIKY> .

OH He crai cBaTeiM. Ho nmepecrta nuth CHOTBOPHOE.

IIpakTuka 1 munyTa (caesau 3To NpPsiMO cenvac)

Bosemu smct Oymaru. Mnu 3ameTky B Testepone. Harmmmmm tpu ciosa:

«4, [TBOE ums], 3akarouaro 1orosop Ha 70 e o...»

Brioepu OJIVH npunnun fAma-Husima, KoTopslil ceituac pe3onupyet. Tonbko oguH. He Hamo
Bcex JiecaTu. TBOs 3a/1aua — He TMOJIBUT, a CTAOMIIbHOCTb.
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Hanpuwmep:

— «4 zakmouato joroBop Ha 70 gHEH O TOM, YTOOBI 3aMedaTh, Koraa s 3aBUAyO (Acrtest
Ha000pOT)».

— «4 3akmouato oroop Ha 70 gHEW O TOM, 4TOOBI yOupath TesedoH 3a 30 MUHYT /10 CHA
(bpaxmaudapbst SHEPrUm)».

— «4 3akmouaro moroBop Ha 70 AHEH O TOM, YTOOBI KaX[bIi IeHb TOBOPHTH ,,CTIACHOO0, YTO
ecTb” X0Ts1 Obl oHOM Bety (CaHTola)».

A tenepb HanwM (ppaszy, KoTopas cnaceét Tedsi B IeHb CpbIBa:

«Ecau s nponymy JgeHb, s He Opocaro Jorosop. A npocto geaar naysy. Mos nenouka
— 9710 70 MONBITOK, a He 70 mo6e ] moAPSII».

[Monnumm. ITocrase gary.

ITO TBOH sIHMpPa — TeOMETPUYUECKHIA 3HaK cuiibl. OH yke paboTaer, 1axe eclii Thl COMHEBa-
eIIbCs.

MoTuBanus (ManTpa aHs)

TBo# yM ceiuac MUIIUT: «A 4YTO, eCIi He TIONyJuTcsa? A 4to, eciu s ciabak?» 3aTKHUA ero
roJIOCOM MOTVHH.

«Pexa ne cnpawusaem y ckanvl pazpeuienus meuv. OHa npocmo ozudaem npensmcmeue U npo-
oondcaem nymo. Teou 70 Oneili — He npsmas aunust. Imo marey. Lllaz enepéo, osa 6 cmopony, cHoéa
énepéo. Iloka mvl He npexpamun MaHuesams — Mol He HAPYULUA 002080D»

[ToBTOpPM 3TO YyTPOM, KOT/Ia MPOCHEILCS U TIOUMETLD, YTO 3a0bLT CHIeNaTh MPAKTUKY:

«f He Hauunaro 3ano6o. A npooonxcaro. [env 1 uz 70... cnoéa. Ho smo ne obuynenue. 3mo
yenyoneHue»

HomamHee 3aaaHue (Ja, B 3TOH KHUTre OyaeT 13)

Haiinn npenmer-nanomunanue. Kamens. Yetky. Bpacner. Kpyxky. Korna tel Bugmin» ero —
Thl BCIIOMHHAEIIb O Joropope. [1onoxu ero Ha MoayImKy, 4ToObl yTPOM OH TKHYJICS TeOe B IIEKY.
HazoBu ero caoxara-opym (Mocox MpakTUKM).

W 3anomHM m1aBHOE, YYEHHUK:

70 nueil 6e3 camoOUYeBaAHUS U3MEHSIT TBOI MO3r 00JibIIe, YeM 7 JIeT ¢ MCUxXoTepa-
NeBTOM, KOTOPOro Thl 00MaHbIBaellb, YTO y Te0sI BCE OK.

3aBTpa m1aBa 3: «Bara kpacHast KHOIKa: Ky/a OUTb, €CIIY MPOBAJIMIIVCH B CTAPbIe TIPUBBIUKL».
U 310 Gyner camoe 4ecTHOE, YTO Thl YUTAJ PO TEMHOTY BHYTpH.

A noka — BbIIOXHH. THI yke Ha 1mar Ovke K ceOe, YeM MUHYTY Hazal.

Hlanmux, wanmux, wanmux. Hau npocmo «mup ¢ camum coboti». bez paznuupl, Kax HA3bl-
eame.
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I'naBa 3. Bama «kpacHasi KHONKa»: Ky/Ja OUTb,
€CJIM MPOBAJMJINUCH B CTapble MPUBbLIYKH

Teopus: [lanenne — 3T0 He KOHeIl, 3TO BX0/l B HOBYIO (hba3y

Th1 3akmoun qoropop. Thl pakTukoBat. Tel ObLT MPeKpaceH, Kak Hor Ha OOIOKKe KypHaa.
A norom — BALI. Copsacs. Haxpascs ciagkoro B yac Houn. Haopan Ha pe6énka. CoBpait KoJiere
npo aeiaiiH. Mnu nmpocto Tpu AHS HE OTKpBIBA KHUTY, 3aBucas B TikTok.

W Tyt BrIIIOUaeTcs TBO BHyTpeHHUI POKypop. CaMblil KeCTOKUI cyabs Ha cBeTe. OH BBIHO-
CUT MIPUTOBOP: « Tl HUUTOKECTBO. Y TeOst HET cuitbl BoU. Bpocaii 310 Be€. Thl HEJOCTOMH HOTH».

Cron. BeimoxHu.

B iore HeT noHsATHS «CpBIB». ECTh OHATHE 8uUKUtena — OTOpachIBaHUE, pAaCCEMBAHUE, TIOMEXa
Ha MyTU. DTO HE MOPAJIbHOE MaJieHue. DTO TEXHMUECKHI COOM, KaK 3ae/laHre KJIaBUIIM Ha HOYTOYKe.
ThI ke He BHIOpachIBaeIllb KOMITBIOTED, €ClM OH 3aBUC? Thl Iepe3arpy:xaelib.

3aroMHU HaBCeraa: MPUBbIUKA — 3TO HEMPOHHASI MarkucTpalib, 10 KOTOPOW CUTHAJ JIETUT MOJI-
HUEHOCHO. Thl cTpouis HOBYIO gopory. Ilapaiienshyo. I B MOMEHT ycTajiocTd, rojona, crpecca
WJIM CKYKH TBOUM MO3T BHIOMPAET CTapyio KOJelo, IOTOMY UTO OHa — Kak k€100 1yis mapuka. [lapuk
caM TyJla CKaThIBaeTCSl.

TBos1 3a1a9a — HE Ka3HUTH ceOsl 3a TO, UTO MAPUK cKaTuiics. TBos 3aja4a — 3aMeTUTh MOMEHT
CKaTBHIBaHUS M B CIIEAYIOIIMI pa3 CAeNaTh TakK, YTOObI HOBasl KoJesi ObUia UyTh ITyOKe.

W nns sT0r0 Hy’)kHA KpacHasi KHONKA — He BOJIIEOHAas! MAI0YKa, a KOHKPETHBIN aJlTOPUTM
JEVCTBUI B MOMEHT MPOBAJIa.

AHaTomusi IpoBaJia: TPU CTAAUU

[Tpesx e yeM OUTh B KHOMKY, HAYYMCh PACIIO3HABATh, HA KAKOW CTA/IUW Thl HAXOIUIIIBCA.

Cranus 1: 3anoc (nmpeacpbIBHOE COCTOSIHUE)

ThI e1€ He caesnan HUYEro MI0X0ro, HO yKe YyBCTBYEIIb: 3eMJIs1 YXOAUT U3-TI0 HOT. Y CTaJIoCTh,
rOJIOJ/I, OIMHOYECTBO, THEB, CKYKa — TISITh BEJIMKUX JIEMOHOB, KOTOPbIE TOJKAIOT TeOsI K CTapOy MpH-
BbIUKe. Thl HAUMHAEIb OllpaBAbIBaThCA 3apaHee: «Hy onuH pa3 MOKHO», « S 3aCiy KW OTHOXHYThb»,
«Bc€ paBHO HUYETO HE MOyYaeTCs».

3aech KpacHasi KHONIKA — TOpMoOXkeHue. Thl emé MoXelb OCTAHOBUTHLCS O3 TIOTEPb.

Cranus 2: IlaneHune (aKTUBHBIN CPbIB)

Thl yke fesaelis To, OT 4ero Xores1 otkasarbes. Emb topt. Jlucramb sienty. Kpuunins. JIxEms.
Tesno ABMXETCs] Ha aBTOMUIIOTE, CO3HAHUE OTKJIIOUEHO. Thl CJIOBHO CMOTPHIIL Ha ce0s1 CO CTOPOHBI,
HO HE MOJKEIllb BMEIaThCsl.

3aech KpacHasi KHOIIKa — OCTaHOBKa ¢ (pukcanueil. He nbitaiicst BepHYTh Bpems Ha3al.
[Tpocro 3ampu Ha ceKyHAy U cKaxu: «5 310 nenaro. S BeIOMpaw 310 Mpsamo ceivac». be3 oreHkw,
MPOCTO KOHCTATaIlHsI.

Cranusa 3: CamoO6u4ueBanue (OCTCPLIBHAS sIMA)

Cawmoe paspymmrenbHoe. Tol yke Bc€ cnenan. Ho mpomomkaTe MyduTh ceOs MOKEIIb YacaMH,
nasaMu, rogamu. «Kaxk s mor? Uro 060 mHe mogymaiot? $1 ciadak, s HY Ha 4TO He criocoOeH» . IMeHHO
3Ta CTaJus MpeBpalaeT pa3oByio OMIMOKY B HEJIEbHBIH 3a10i MM TOAOBYIO JIETIPECCHIO.

3aech KpacHasi KHONIKA — NpoineHne. Thl HAKUMaelllb €€ MTHOBEHHO, KaK TOJIbKO MOMMaJ
ceOs1 Ha MBICJIU «SI HIYTOKECTBO.

IIpakTuka n3 xku3Hu: Cayuail «Bererapnanku Enenbi»
Enena, 28 net, mpaktukyeT rory Tpu roga. CTporas axumca: HUKaKoro Msica, HUKaKOH! PBIOBI.
Ha xopniopaTuiBe BbINWJIa JUIIIHETO U CheJla MIANUIBIK. Y TPOM ITPOCHYJIACHh C YyBCTBOM BUHBI, KOTOPOE
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B. Conspuc. «SIma u Hustma. 10 mipaBuit Horu st CUACTIIMBOU KI3HI»

nepekpbiBasio noxmelibe. OHa Hanucaia MHe: «f npenana BcE, BO 4To Bepio. bosbilie He mpuay Ha
KOBPUK, 51 HEJIOCTOMHA».

S orBetnna: «Jlena, TBOI KMBOT NepeBapuil MANUILIK. TBos qya — HeT. U ceituac Thl mpak-
THKYeIIb CaMyI0 YPOIUTUBYIO (pOpMy HacHIHs — Haj coOoi. Hakmu KpacHYI0 KHOTIKY».

Yro 3T0 ObLIA 32 KHONIKA?

Llaz 1 (6mecmo camobuuesarnust): «51 oco3Haiw, 4to chena Msco. IT1o dakt. be3 qpambi».

Llaz 2 (uzeneuenue ypoxa): «4to s y3Hana o cede? 5 He ymelo MUTH aTKOTOJTh B KOMITAHUH, TJIe
€CTh COOJIa3Hbl. 3HAYUT, HA CIIAYIOIIEM KOPIOpaTUBE s TMOO He TBI0, MO0 YXOXKY 1O IMIAILIBIKA».

Llaz 3 (pumyan ounwernus): OHa B3sla KOBPUK U Cliesiajia pOBHO 5 IIMKJIOB JbixaHus. He yac
MPAKTUKH, a 5 BAOXOB. DTOr0 XBaTUJIO, YTOOBI 3AMKHYTh T€IITAIBT.

Lllaz 4 (so36pawerue k dozoeopy): «IIpomomxkan. erp 23 u3 70. Buepa 6bu1 cOoit. Cerognst
sI CHOBa BBIOMPAIO aXMMCY».

Enena He crana «4ucTol BereTapruaHKoi» B 3TOT ieHb. Ho oHa repecTasa ObITh CBOSH MaauyoM.
W yepe3 mecs11 CIOKOMHO CMesilach Ha KOPIIOPATHUBE C COKOM B PYyKe.

IIpakTuka 1 munyTa (caesau 3To NpPsIMO cenvac)

Hapucyii y ce0s1 B 3aMeTkax wim Ha Oymare KpacHblil Kpyr. BHyTpy Hero Hanvim TpH (ppassl.
ITO ¥ eCTh TBOSI KpaCHasi KHOIIKA — AJITOPUTM HaXaTHs:

1. CTOIL. (4 3ameuaro, uto 51 B ipoBajie. HUKakux OIEHOK «XOPOILIO/TIIOX0» )

2. YPOK. (Yro 5 y3Ha10 O CBOMX TpUITE€PaX U3 3TOrO NajieHu:?)

3. IPOIIIEHMUE. ({1 nporaio cedst 3a TO, UTO S YEIOBEK, a He poOoT)

Tenepb NoTpeHnpyics. BcmoMHM CBOIO MOCIEHIO «HEYyIauy» (Ches 4TO-TO BpeAHOe, He clie-
Jaj 3apsiiKy, Harpyoust). MbICIIEeHHO HaKMU KHOIIKY TI0 aJITOPUTMY.

[NouyBcTBOBAI, KaK TSKECTh YXOOUT? DTO pabOTaeT HE MOTOMY, UTO s BeJMKasi HOTHHS. DTO
paboTaeT MoTomy, 4TO MO3T HE MOXET OJHOBPEMEHHO INepeXrBaTh BUHY M WCKaTh pereHue. Thl
MEPEKJIIOYIIT €70 B PEKUM MHKEHEPa, a He IIPOKYpopa.

MoTuBanus (ManTpa aHs)

B T'ute ecth cTUX, KOTOpPBIN MOHSM HeMHOrHe: «[logHnMarommii cedst cam coOoM, MyCcTh He
ryout cedst, u6o cam ceOe YeIOBEeK M JpyT, U caM ceOe Bpar».

TBo# Bpar — He cTapble MPUBBIYKKA. TBOM Bpar — 3TO 4acTh TeOs, KOTOpas MOoCIie MaJaeHus
merryet: «Hy BOT, 51 ke roBopuit, Opocaii».

TBost KpacHast KHOIIKA — 3TO MeY, KOTOPBIM pacceKaeT STOro BHyTPEHHETO IIENTYHa.

«[ladenue — samo He cmyneHb 6HU3. IMO OMCKOK neped Npvirickom 6sepx. Yem cunvhee mol
YOapuacs 0 3eMA10, MeM blile MONCEUb 831eNeNb — eCAU He OYOeulb NeHCamv U HbliMb, d CAOHCUUUD
PYKU KAK KPblAbs»

[ToBTOpH 3TO, KOT/Ia TIOMMael b cedst Ha TOM, UTO TMepee/Iaeiib/3aIumaeiib/BpEilb:

«39mo He nposan. Imo dantvle s anaausa. A coouparo ungpopmauuio o céoux oemonax. 1 6
credyrowull pas st 0yoy 3HAMs UX 8 MUUO»

JomamHee 3a5anue

[Monoxu Ha BUIHOE MecTO (Ha 3epKajio B BAHHOW, Ha Pa0OUMIA CTOJT) CTHKEP ¢ OTHOU (hpas3oit:

«ECJIA 4 MTPOBAJIMJICA — HAZKMU KPACHYIO KHOIIRY. ITPOCTHU CEBA
3A 60 CEKYH/I 1 ITIPOTOJIZKA»

W 3anomMHM, yYeHUK: CBATHIE HE MMAJIAI0T TOJBKO MOTOMY, YTO HE WAYT B TOPY. A ThI UEIIb.
[TosTomy ThI Oyniers nagath. Pa3HuIa Mex Iy Tem, KTO IOCTHT IeJIH, U TeM, KTO OCTaJICS Y TIOTHOXKUS,
HE B KOJIMYECTBE MaJIeHUil. A B KOJIMUYECTBE MOIBEMOB.

3aBTpa MBI HAUMHAEM TIepPBBIN TPUHIUT — AXuMCy. U moBeph, OHA HAYHETCS HE C BETaHCTBA,
a C TOro, KaKk Thl pa3roBaprBaeliib ¢ co0oi B 3 yaca HOYH.
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B. Conspuc. «fma n Husama. 10 nipaBui ioru ajisi cHaCTIMBOU KU3HU»

A mnoka — BbIOXHHU. Thl He cromasicsi. Thl MPOCTO yUHIIbCS OBITH YETIOBEKOM. DTO camasi
CJIOXKHAA acaHa.

Xapu Om. Uau npocmo «lIpowaio». @opmaneHoCmu He 8aJCHbL, KO20A GHYMPU CIAHOBUNICSL
sezue.
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B. Conspuc. «SIma u Hustma. 10 mipaBuit Horu st CUACTIIMBOU KI3HI»

Pazneu 1. Axumca (Henacuime) — camblil TUXHH B3PbIB

I'maBa 4. AxuMca HauNHaeTCs He ¢ BeraHCTBa,
a ¢ TOro, Kak Bbl OyauTe ce0si Oy TUIbHUKOM

Teopus: IlepBoe HacuiIme JHA — 3TO 3BYK, KOTOPBI Bac youBaer

Thl gymaenb, axumca — 3TO PO OTKa3 OT Msca, KOXKH U MOXOJOB B LIMPK? 3a0myxaeHue,
noporoii. KopoBy noxainers jierko. TpyaHo noxkaners cedst B 6:47 yTpa, Korja MpOTUBHBIN THCK
OyIMJIbHUKA Pa3pblBaeT COH, a TBOSI pyKa TAHETCS BHIKJIIOUUTH €0 B IATHIN pas.

Bor rae HaunHaerca HacroAmas axumca. Mnm He HaunHaeTcs.

BonpmHCTBO JMoziei MpoCkINaloTCs MoJ, 3BYK, KOTOPBIM UX MO3T UHTEPIIPETUPYET KaAK Y2po3y.
[Muck, Tpesb, MPOTUBHASI MEJIOAMS — 3TO APEBHUIA CUTHAN «Oei nin Oern». 3a JOIHM CEKYH/IBl TBOE
TEJIO BBIOpAChIBAET KOPTH30J U aipeHanuH. Thl emé r1a3a He OTKPBUI, a YK€ B COCTOSTHUM O0eBON
TOTOBHOCTU. I B 3TOM COCTOSIHUM ThI UIELIb B TyaJleT, YUCTHUIIb 3yObl, MBENTb KO(e 1 0OMAeHIbest
C CEMBEN.

IlepBblii akT HacKJIUSA B TBOM A€Hb COBEpIINI OyaniIbHUK. Ho Ha3HauMiI ero Thl cam.

Y10 TaKkoe axuMca HA caMoOM fgeJe?

CaHCKpUTCKMI KOPEHb XuMC O3Ha4YaeT «yOMBaTh, BPEIUTh, PAHUTb». A-XuUMCa — COOTBET-
CTBEHHO, «HeBpexkaeHre». Ho 310 He maccuBHas 6e300MIHOCTb. DTO AKTHBHAS MO3MLIUSA: 51 BHIOMPAIO
oOpaIaTbCsi CO BCEMH KUBBIMHU CYIIECTBAMU — BKJIIOYAsi CAMOTO IJIaBHOTO, Ce0s1 — TakK, YTOOBI He
MIPUYUHATD CTPaJIaHUS.

W naunHaercsa 310 Jaxke He ¢ A3blka. He ¢ nocrynkos. Haunnaercsa ¢ ammocghepot, koTopyio
ThI CO3J1a€1Ib BOKPYT CBOETO MPOOY:KACHHUS.

[Monpobyit mpocaeanTsb: Kak Thl pockinaenibesi? Kak Tol pasroBapruBaenib ¢ OO0 B TIEpBbIe
10 munyt? «bnuH, onAte cnate xouercsa», «Hy nmouemy Tak paHo», «OnsaTh 3TOT JeHb», «Cervac
Ko(e, MHaue He BBUKMBY». JTO HE MPOCTO cjI0Ba. J10 adpdpupmanmu Hacwns. Kaxaas takas MbIC/Ib
— MHUKPOYZAAp M0 TBOEW HEPBHOW CUCTEME.

A Teneps npeacraBb APYrou crieHapui. Thl TPOCHINAEIILCA HE OT yaapa 3ByKOM, a OT MATKOTO
Hapacraiomiero ceera. M ot Bubparmu Opacnera. M — 1mok ! — mpocTo MoToMy, 4To BBICTIAJICS.
TBOE nepBoe ABUAKEHNE — HE BBIKJIIOUUTD YIpo3y, a NOTAHyThcA. Kak komka. [lepsas Mbicip — He
*kano0a, a «4 apiiry». [lepBoe aeiicTBre — pyKa Ha cepjle, OAWH BJIOX.

IT0 HEe PO30BBIE COMUIH. DTO (pusnonorus. Msrkoe nmpoodyxaeHne cHukaeT koptuson Ha 40%
B riepBble 30 MuHYT G0oapcTBOBaHUS. Y MOBBIIIAET OKCUTOLIMH — TOPMOH O€30MaCHOCTH U JOBEPUSL.
ThlI BHIXOOUILL U3 IOMA C PECYPCOM, a HE C JBIPKOU B SHEPIETUKE.

IMpakTnka n3 :ku3Hn: Ciaydail «YOuHIpl Oy THIbHAKA AHApes»

Awnnpeit, 35 ner, aitumHuK. Kanoba: «51 3100 Kak codaka kKaxknaoe yrpo. Kpuuy Ha keHy,
pa3apaxaich Ha JeTeid, B METPO TOTOB YOUTb JIOOOro, KTO ABILMUT». OH HEe BEPUJI B «3TH BallM
HOrM», HO COTJIACHJICS] HA SKCTIEPMMEHT B OOMEH Ha JIOKa3aTellbHyIo Oa3y.

4 monpocuia ero CMEeHUTh 3BYK OyAMJIBHUKA HA TOT, KOTOPbIA OH OBl BHIOpaJT /17151 3BYKOBOTO
nHchMa JTIoOUMOMY 4estoBeKy. OH BHIOpaIT Ka30BYI0 KOMITO3UIIMIO, KOTOPasi HAUMHAJIACH C MSATKOTO
¢oprenmano. Y mocraBui OyIMIIBHUK 32 15 MUHYT 10 peajbHOTO MOABEMA — 3TO ObLIN «JICHUBBIE
MUHYTbI» [J1s1 IPUBBIKAHUS K CBETY.

Uepes 3 mHsa Anjpeit Hanvcat: «51 He yOms HUKOro Buepa. KeHa cripocuiia, He OOJIeH Jn s1».
Uepes Heeo OH KyINWJI YMHYIO JIaMIly C UMMTalLIMel paccBeTa. A yepe3 Mecsll IepecTall MUTh Kogde
0 YTpaM — TMOTOMY YTO MIPOCHYJICS y&ke OOAPBIM.
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B. Conspuc. «SIma u Hustma. 10 mipaBuit Horu st CUACTIIMBOU KI3HI»

UYro npounzonuio? OH yOpas nepoe HacuiIue aHs1. M ero ypoBeHb arpeccu, KOTOPbIi ToiaMu
BBITUIECKMBAJICS HA OKPYKAIOIIUX, yraj 6e3 BCsiKo# ncuxoTepanuu. [Ipocto moTomy, 4To OH mepe-
CTaJl 3aITyCKaTh CBOI0 HEPBHYIO CUCTEMY B PEKMM «BOMHA» C CAaMOIO yTpa.

IIpakTuka 1 munyTa (caesaau 3To NpPsiMO cenvac)

[psiMo ceituac, He BcTaBasi C MECTa, 3aKpOH I71a3a U MPEICTaBb CBOE MeaTbHOE MPOOY:KASHHE.
Kaxkue 3Bykun? Kakoii cBer? Kakoe nepsoe npukocHoBenue? Kakas nepBast MbICJb?

He nano nokynare noporux ragpxeron. Crenail OqUH MaJI€HbKHI LIar CErOAHS:

IlomeHsii 3ByK OyIMJILHUKA HA YTO-TO, YTO He BbI3bIBAET Yy TeOsI cia3Ma B JKeJIyIKe.

ITO MOXKET ObITh:

— Tlenue nTuir (3aruch, He HACTOSIIIIME — COCE/IU HE TIOMMYT)

— 3BYyK OKeaHa

— Msrkast My3blka 0e3 pe3KuX aTtak

— Tuxuii 3BOH KOJIOKOJIBYMKOB

— W — panukan — BuOparms 6e3 3ByKa

Caenaii 310 IpsIMO ceituac, roka yuraeib. He oTkiaspiBail Ha «3aBTpaiuHee yTpo». OTKpoi
HACTpOMKH TenedoHa, norpath 30 cekyH/I.

[Mozapassstio. Tl TOIBKO YTO COBEPIIUII MEPBBI aKT aXUMCHI IO OTHOIIEHUIO K CBOEMY 3aB-
TpalIHEMY «sD>».

MoTuBanus (ManTpa aHs)

Thl gymaerib, YTo aXumca — 3TO PO CBATOCTh U BeretapuancTBo? Het. D10 mpo snemeHTap-
HYIO BEXJIMBOCTh K caMoMy ceOe.

«Ecau 61 mol omHocuncs kK ceoemy cocedy mak, Kak OMHOCUbCS K cebe NO Yympam, coceo
0a6HO 8b136a.n Obl noauyuro. Xeamum Obims MUPAHOM 8 cobcmeeHHom dome. IIpocuce mak, kax
OYOmo Mol 20CMb 8 SMOM mene, a He HAOCMOMPUIUK HAO padoOM»

[oBTOpM 3710 MEpes cHOM, Korja Oyaenib CTaBUTh OyAUIbHUK:

«3asmpa s npocHyco He Onst mozo, umoodsl pabomamv. He onss mozo, umoowl evicusamo. A
NPOCHYCL 051 MOo2o, umoobl Obluams. M amo yoice docmamouro. Beé ocmanvioe — d6onyc»

omamHee 3ajanne Ha 7 qHel

Kaxnoe yTpo, Kak TOJIBKO OTKPBLI IJ1a3a, 0 TOr0 Kak KOCHYJICA TesiepoHa, caesiail TP Belllu:

— OuH MeJIeHHBII BJ0X H BbIJ0X. be3 KOHTpOJIs, MPOCTO HAOIo1as.

— IMoTsanuck. Kak OyaTo TBOM PyKH M HOTH TOBOPSAT «J0OpOE yTPO» OPYT IPYTYy.

— Vabi6Hucsk. [laxe ecnu He xouetcs. Jlaxke ecm Buepa ObUT TUIOXOM JeHb. MexaHuKa Teja
3aITyCKaeT XUMUIO PaloCTH, a He Ha0OOPOT.

Uepes Helesio Thl HE y3HACIIb CBOM YTpa. A TJIaBHOE — ThI He y3Haellb ceds B 3epkaie. [lotomy
YTO B3MIAO IEPECTAHCT 6bIT]) 3arHaHHbIM.

Pe3iome riaBbl (4TOOBI NPUOUTH TBO3/1EM):

— AXMMca HAYMHAETCS HE € TOTO, YTO ThI €lllb, a C TOT0, KaK Thl BCTPEYaelllb JIEHb.

— JKectkuit OyIMIIBHUK — 3TO MEPBBIA akT HacuMsl. MsArkoe npoOykIeHnue — TMepBbIi aKT
TOOBH.

— Ecu Tl M3MEHUIIb YTPO, THl U3MEHMIITb BCIO KU3Hb. DTO HE MO33MsI, 3TO HEHPOOHOOT UL

— Ipexnae yem cracath KOPOB, HAYYUCh HE CIIACATHCS OT COOCTBEHHOTO MPOOY:KACHHMS.

3aBTpa MBI UaEM miyoxke: ImaBa 5. «SI3bIK Kak Jie3BUe: BHYTPEHHUH CAquCT B JUAJIOrax C
co00i1». Tam MBI BCKpPOEM TOTO MOHCTpPa, KOTOPBIN KHUBET y TeOs1 B TOJIOBE ¥ TOBOPHT I'OJIOCOM TBOMX
ponuteneid. [IpuroroBecs. Byner crpaiiiHo, a MOTOM OY€Hb JIETKO.
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B. Conspuc. «fma n Husama. 10 nipaBui ioru ajisi cHaCTIMBOU KU3HU»

A ceituac — BbIOXHU. U yabIOHUCH. ThI TOMBKO YTO MONYYHII pa3pelieHre ObITh MSATKUM K
cebe. DTO camoe TPYyAHOE, YTO eCTh B Hore.

Om capsewam ceacmup oxasamy. Hau npocmo «[lycmo écem 6ydem xopouto — HaAUUHASL C
MmeHs». Manmpa ne mpedyem akuenma, monavko UCKPEHHOCHIU.
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B. Conspuc. «SIma u Hustma. 10 mipaBuit Horu st CUACTIIMBOU KI3HI»

I'naBa 5. A3bIK Kak Je3BHE:
BHYTPEHHUI CaJUCT B AUAJIOrax ¢ co00i

Teopus: Campblil 7keCTOKNH roJI0C — TOT, KOTOPbIi 3By4YHT B Ballel rojoBe

Bgl 3HaeTe storo nepconaxa. OH nmpocbinaercsl pasblie Bac. OH KOMMEHTUPYET Kak/10€ Ballle
nprkeHue. OH HUKOIAAa HE MOJYUT, HUKOIZIA HE XBAJIUT UCKPEHHE, HO BCEr/la TOTOB YHUUYTOXKHUTD
OfHOM (ppazoi.

«Hy BoT, oAtk Tl npocnasa. becronoup».

«ToI uTO, 310 HafeHenb? [TocMoTpy Ha cBoM OEMpa».

«OH Tebs1 6pOCHJI, TOTOMY UYTO Tl HEIOCTATOUHO XOPOILIa».

«ThI HUKOTIA He TOOBEIILCS yeIexa, 3aueM HauuHATh 7»

«Cmotpu, VIBaHOB Kynui MallvHy, a Thl KTO?»

310 HE BBl. DTO 6HympenHuti caducm. VI camoe cTpaiiiHoe: Bbl 1yMaeTe, 4To 3TO Balll TOJIOC.
Uro 3710 U ecTb npaBaa. UTo Bbl AEUCTBUTEIBHO 3aC/IyKUBAETE ITUX YIAPOB.

B iiore 310 Ha3bIBaeTcs awmapara — BHYTPEHHUI NPOTUBHUK. OH HE NMPUIIEN U3 HUOTKYAA.
OH creruieH 13 rojIocoB BallluX POAUTENIEH, yunuTeei, ObIBIINX MapTHEPOB, HAYAIBHUKOB, PEKJIAMBbI,
coliceTel U JPEeBHUX POIOBBIX MPOKJIATUH (J1a, 9TO He MeTadopa — TpaBma nepeaaércs yepes JJHK).
OH roBOpHT C BaMU Ha SI3bIKE, KOTOPBII BBIyUMI €lIE B IETCTBE, KOTJIa BaM CKa3ail «HE IJ1aub, Thl
yXke OOJBIION» WU «AEBOYKHU JOJKHBI OBITH CKPOMHBIMID».

Axumca Kk cebe — ITO NmepBbIil mar K youiicrBy 3Toro cagucra. He Hoxom. Oco3HaH-
HOCTBIO.

[ToTomy uTO MOKa BBl BEPHTE, YTO ITOT TOJIOW — BBI, BB Oy/ieTe:

— Orka3bIBaTh ceOe B OT/ABIXE («HE 3aCTYKUI»)

— Tepners HacuMe OT APyrux («OHU MPaABBI, s IJIOXOUN»)

— Bostbcst mpoOoBaTh HOBOE («BCE PABHO MTPOBATIOCH )

— Pazpymars cBOE Tesno €101, aJIkorojieM, HeJIOCHIIOM («Kakasl pa3HUIa» )

Ho ectb xopomast HoBocTh. Kak Tonmpko Bel OTAEJIUTE 3t10T ronoc ot ceds, o tepsier 90%
cBoel cuJibl. D10 TipocTo nporpamma. lllym. @oHOBBIN pagroarnapar, KOTOPbI MOKHO BBIKJIIOUUTD.
He 3armymmre, He ogaBUTh, @ UMEHHO NE€PECTaTh BOCIPUHUMATh KaK UCTHUHY.

TexHuka 0TCTPOHKHU: TPH BOMPOCA K JIOOOMY caM0OOHYeBaAHHIO

Korma BbI cibIIlMTE BHYTPU «KaKasi ke Thl Aypa», He BepbTe cpasdy. He criopbre. He nokasbi-
BaiiTe oOpatHoe. [Ipocto 3aaiite Tpu Bompoca:

— Yeii 370 roJioc Ha camoM jeae? (Moii? Mamun? YuuTeabHUIIB U3 TPEThEro Kiiacca?)

— Yrto oH nmbITaeTrcsi MHe cka3aThb? (MHorma 3a jKeCTOKOCTBIO MPSYETCsl CTpax: «Thl HE
CIIPABUIIILCS» = «sI OOIOCh 3a TeOsI»)

— YTo OBI 51 cKa3aJ JyuleMy JAPYry B Takoi :xke curyanuu? (BoT 310 — Bail HacTOSAIIMIA
rosioc. HexxHblid, CUITbHBIN, MO/IEPKUBAIOIIUT )

[Mompooyiite. [Tpsmo ceityac. BcmomauTe camyio oOuaHyI0 hpasy, KOTOPYIO Bbl TOBOPHIIU cede
3a nocJsieHue CyTky. ITporonure e€ yepes 3Tu BOIPOCHI.

[MouyBcTBOBAM, KaK BHYTPEHHEE MPOCTPAHCTBO pacimpsiercsi? Tam, rae Obl1a TecHast Kamepa
TIBITOK, MOSIBUJIACh KOMHATA C BHIXOAOM. JTO axUMca B JEUCTBUM.

IpakTuka u3 ;xn3nmn: Ciayuain «/[eBoUkH, KOTOPYIO HeJIb351 XBAJNTH»

Mapwuna, 41 ron, ycneunslii puHancuct. CHapy:xu — kene3Has jJeau. BHyTpu — ManeHbkas
JeBOYKa, KOTOpask CKUMAETCS OT KakKIOTO CJIOBA «MOJIOZIEI», TIOTOMY 4TO He BepHT emy. Ha ceccuun
OHA TpU3HANIACh: «5 Kakablii IeHb ToBopio cede: ,, Thl ToNCTasA, Tynas, HuUKUYéMHasl. TeOs yBOJAT.

Myx yiuner. [letn TeOst HCHaABUAAT ».
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B. Conspuc. «SIma u Hustma. 10 mipaBuit Horu st CUACTIIMBOU KI3HI»

4 cnpocuna: «MapuHa, eciii Obl KTO-TO TIOCTOPOHHUI CKa3aJl 3TO BCAYX Balllel 104YepHu, YTo
OBl BBI crienatm ?»

Ona noGernena: «5 b1 youma».

— A ce0e BbI pa3peliaeTe 3T0 FOBOPUTH KXkl JeHb. Pa3Be Bbl He 10ub? Pa3Be BbI He 3acity-
’KMBaeTe TOM K€ 3aLUThI?

Mapwuna pazpbigasiack. B TOT 1eHb OHa BliepBble MOHsLIA, YTO BHYTPEHHUI CaJNUCT — HE OHA.
ITO roJIoc 0TLA, KOTOPBII HUKOI/1A €€ He XBauil. 1 Mmyxka, KoTopblil yHUKau ITpy pa3Boe. M Hauasb-
HUKa, KOTOPHI KpUyaJl, YTo «O6aObl HA HA YTO HE TOHBI».

41 nana et mpocroe npasuio: «KpacHas kaprouka caaucty». Kak Tonbpko oHa JloBuia ceds
Ha MBICJIM «Thl HUKYEMHAs», OHA MOJHMMAaJa PYKY JIQJIOHbIO BIEpén (pusmueckoe NBMkeHue!) u
roBopuJia BCIyX (i menotom): «Crorl. ITo He MOsI MBICTIb. YOUpancs».

W 3amensina Ha ppazy, koTopyio ckazana Obl moapyre: « Tvl ycrana. Thl Aenaerb, 9To MOKeEIIb.
Tl yxe Monozaen.

Uepes Tpu Henenm Mapuna Hanucana: «51 Brepsble 3a 20 J1eT He 3apeBesia Ha FOIOBOM OTYETe.
4 cnenana ommoKy B mpe3eHTanuu. BHYTpy 4T0-TO €KHYJI0, HO HE ynapwio. § mpocTo mompaBuia.
U Bcé. Boxke, Kak *ke JIETKO KUTb, KOT/Ia TeOs BHYTPH He YOMBAIOT KaKAYI0 CEKYHILY .

Ona He crasa «BeraHkoi» B eie. OHa cTasia BEraHKOH 110 OTHOIIEHUIO K cBoeMy yMy. He nuraer
€ro KpOBaBbIMU MBICJISIMU.

IIpakTuka 1 munyTa (caesau 3To NpsiMO cenvac)

Bospmu JsieBylo pyky (win mpasylo, ecnd Jieslia). [lonoxku e€ Ha rpynp, Tyaa, rae cepaue.
Teneps ckaxu BCIyX, AN B 3€pKajio (WIM IPOCTO 3aKPhIB IVIa3a):

«f1 pazpemaro cebe He BepUTH BCeMY, UTO sl 0 cede TymMaro».

Tenepb BTOPOI1 pa3, Msrye:

«fl pazpemaro cede ObITh HecoBepmeHHoil. Henneanbuoii. Henonenannoii. I Bcé
PaBHO JOCTOMHOM JAbIXaHUSI U KU3HI»

Tenepb TpeTuii pa3, LIENOTOM, KaK CaMyl0 MUHTUMHYIO TaiHy:

«f1 otnensiio cBOil roJi0C OT roJioca CBOUX 00MJAUYUKOB. fl MOMHIO, KTO 51 HA caMOM
Jiejie — 10 TOro, Kak MeHsi HAQy4YWJIM CTBIIUThCS»

Ecnu Ha ma3ax BBICTYNWIIM CJIE3bI — 3TO XOPOLIO. 3HAYUT, YTO-TO BHYTpU OTTasu1o. Eciu Her
— Huyero crpauHoro. ITpocro 3anumm 3t Tpu pasel B 3ametku. [Ipuronsrcsa Beyepom, Korga
CaJUCT aKTUBUPYETCS MEPE]] CHOM.

MoTuBanus (ManTpa aHs)

3Haelllb, MoueMy BHYTPEHHUI caucT Tak TpoMkwuii? [Totomy 4to on 6outcsa. OH GouTCs, 4TO
€CJIM Thl TIepecTaHelb ceOsl HeHaBUAETh, Thl TIepECTaHelllb cTapaThcs. YTo 6e3 KHyTa Thl MpeBpa-
THUIIbCS B JIEGHUBYIO TPSATKY. DTO JIOKb.

«Hu 00un yeemox He vlpoc om moeo, umo ezo ouau naakoi. OH 8vlpoc om ceema, 800bl U
muwunel. Teost dyuia — maroii dnce ugemok. Xeamum 0vimes c6OUM coOCmMEeHHbIM 2padom. CmaHb
CONHYEeM»

[ToBTOpH 3TO, KOT/1a TIOMMaeh ceOst Ha TOM, YTO CPAaBHUBACIIIL C KEM-TO B COIICETSIX:

«Tom, Kem 51 xouy cmams, He NOABUMCSL U3 camobuuesarus. OH evipacmem U3 NPUHAMUSL MO2O,
Kmo s ecmo ceiiuac. IIpamo ¢ smumu 6éopamu, smumu owmuokamu, 3moi 3apnaamoil. A paspewaro
cebe bbimb 6 npouecce. bez cpoxa coauu»

HomainHee 3ajaHHe HA HeJeJ10

3aBenu «/lHeBHHK caameTa». DTO MOXET ObITh OTICIbHBIA OJIOKHOT MJIM 3aMETKa B Telle-
done. Kaxaplil pa3, korga JIOBUIIIL ceOs1 Ha KeCTOKOM MbICiu o cede, 3anuchiBail e€ pocnoBHo. Ho
HE MPOCTO 3aMCHIBAA.
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B. Conspuc. «SIma u Hustma. 10 mipaBuit Horu st CUACTIIMBOU KI3HI»

dopwmar:

— ®paza cagucra: «Tbl OMATH BCE UCIOPTUIIA»

— Yeii a1o ronoc? (IManw1? leda? briBiero?)

— Yo s uyBcTBYI0 NI0A 310N (ppazoii? (Ctpax? Crbin? YerasocTs?)

— Most 3amena (uto 51 ckazan Obl Apyry): «Tel He ucroptuna. Tel cnenana o, yTo Morna. B
CAeyoIuUi pa3 OyaeT JTydile»

B xoHue Henenu nepeuntail. Thl yBUIMIIB, YTO CAAUCT HeOpUrvHaIeH. OH MOBTOPSIET OOHU U
Te € IUVIACTUHKY rogaMu. M Kak TOJIBKO ThI IEPECTAENIb HA HUX TAHLEBATh, IIJIACTUHKA JIOMAETCsl.

Pe3iome riaBbl (4TOOBI MPUOUTH TBO31EM)

— BHyTpeHHuii caauct — He Bbl. OH — Habop 4yKUX TOJIOCOB, KOTOPBIE BBl OIIMOOYHO MPHU-
HSUJIU 3 CBOM.

— Axumca K cebe HaYMHAETCsI C OTACIEHHUS: s He paBeH CBOEH MBICIH O cede.

— Kaxpgas xectokasi MbICJIb — 3TO MaJieHbKoe youicTBo. He youBaiite TOro, KOro mpHiuim
criacarb.

— Campbliil OBICTPBII CIIOCOO 3aTKHYTh CAAMCTa — CIIPOCUTDH: «A CKazaa Obl s 3TO JIydIemMy
apyry?»

— Bama 3aga4ya Ha 3Ty IPaKTUKY — He U30aBUTLCS OT MbICTIEH, a TIepecTaTh B HUX BEPUTh.

3aBTpa ['1aBa 6: «I'HeB: pa3peni€HHas aMIUIUTYA (KaK 3JIMThCs IO-MOroOBCKM)». MbI niepecra-
HEM OBbITh «TIOJIOKUTEIbHBIMU» Y HAYIUMCSI ObITh KMBBIMU. [I0TOMY 4TO MOJABIEHHbIN THEB — 3TO
60MGa 3aMeUIEHHOTO JefiCTBHA. A fora He TIpo B3pbIBHL Mora mpo yIpapiseMyio SHEpTHIO.

A moka — BbIIOXHH. W cKaxu cede To, 4T0 He TOBOPUJI HUKOra: «S1 mporao 1eds 3a BCE, 4TO
ThI ceOe HaroBopwit. Thl genan, kak mor. [labine Oyaer Tie».

Hlanmux. Hau npocmo «Tuwuna». [lomomy umo Hacmosuuii 2010¢ Oyuiu — 6e3 C08.
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B. Conspuc. «SIma u Hustma. 10 mipaBuit Horu st CUACTIIMBOU KI3HI»

I'naBa 6. I'neB: paspeménnas
aMILIATYAA (KaK 3JUTHCA MO-MOTOBCKH)

Teopus: I'nes — ne Bpar. IlogaBJieHHbIN THEB — Bpar

BonbmmMHCTBO JIoAei, TPUXOASIIUX B MOTY, AYMAIOT, YTO «JIyXOBHBIN YeJIOBEK» — 3TO TOT,
KTO HUKOTJA He 3/UTCs. YibibaeTcs B JoOoW cutyanuu. Memutupyer Ha ockopOrnenus. [Ipomaer
BpAaroB JI0 TOT0, KaK OHU U3BUHUJIUCh.

9TO HE AYXOBHOCTb. JTO quccoruanus. M 3To onacHo.

Bemuikwuii iiorun Camu [lluBananna ropopui: «['HeB — 310 3Heprusi. Hanpasnennas Herpa-
BUJIBHO, OHA CKUTaeT oM. HampapiieHHast paBUJIbHO — IIJIABUT 30J10TO». Bompoc He B TOM, YTOOBI
«1o0eTuTh» THEB. Borpoc B TOM, 4TOOBI TIepecTaTh ero OOSAThCS U HAYUUThCS UM TIOJIb30BAThCSI.

Barisaau Ha npupoy. Yparan — 31o rHeB Bo3ayxa. M3BepixkeHue ByJikaHa — rHeB 3eMJIi. OHu
pas3pyliaioT, a IOTOM Ha TeTie BHIPACTAaeT CaMbli TUIOJOPOJHBIN CJION MOYBbI. TBOI rHEB — TaKoM ke
MPUPOIHBIN 7eMeHT. OH He UCUE3HET, eCI Thl Oy/Ielb IeiaTh BUI, 4To ero HeT. OH yHaET BHYTPb
Y HAUHET pa3pyIiaTh U3HYTPHU.

YTo NpoucxXoauT € NMOAaBJEHHbIM THEBOM?

— OH npeBparaercs B MaCCUBHYIO arpeccuio: Thl «3a0bIBaelllb» MMO3BOHUTb, OINa3/bIBACIIIb,
cabOTHUpYeIIIb.

— OH yXOIUT B TeJI0: XpOHUYECKOe HaTpsIKEHHE IIeH, TPOOJIeMBI C XKeTyJKOM, MUTpeHu, (puo-
POMUAIITHS, Ay TOUMMYHHBIEe 3200/ IeBaHHSI.

— OH cTaHOBUTCS AETIPECCUel: THEB, HAITPABJIEHHBI BHYTPb, — 3TO KJIMHUYECKasi (popmyJia
«HEHABHCTD K ce0e, 3aMaCKMPOBAHHAS TTOJ] AllaTHIO».

— OH npopeIBaeTCS BHE3ATHO: «MUPHBI» YeJIOBEK B3phIBAeTCs M3-3a MYCTSAKA U pa3pyliaeTt
OTHOIIIEHH S HaBCer/a.

Vora npeaiaraeT TpeTHii myTh — He TMOJABJIEHNE U He B3phIB. Peryimpyemyio aMminryay.

AHaTomusi 3J0POBOro rHeBa: YeThIpe CTaNU

Cranus 1: Pazgpakenue (uckpa)

Tol yyBcTByelIb JIErkoe *xkeHue. UYro-to «He Tak». Kro-To mepedbun. HecrnpaBenasmBOCTb.
dusnuecku: cepaleOveHre 9yTh yJyamaercs, JbIXaHhe CTAHOBUTCS KOpouUe.

3agaua Ha 9TOM cTajauu: 3ametuTh. He nenars Buj, uto «BcE ok». Ckazath ceOe: «S pas-
npaxeH. 1o ¢akt. be3 npambi».

Cragus 2: Kunenne (3Heprusi)

I'neB Hapacraet. XoueTcss KpUKHYTb, yIapuTh, yoexkarb. Teso HarpsiKeHO, YelmocTh CKara,
KYJIaKU CKaTbl.

3ajaua Ha PTOM cTaguM: HANIPABUTh SHEpruio B Oe3omacHoe pycio. He Ha yenoBeka, a B
npoctpadcTBo. TorHyTh HOrou. Ckarb-paszxkaTh Kynaku 10 pa3. BeiiiT Ha ynuiry ObICTPBIM IIATOM.
ITO He «BBIIUIECKUBAHNE», 3TO TpaHCpOpMaus.

Cragunsa 3: IIuk (uacair)

Camblii OMacHbI U CaMblil LIEHHBII MOMEHT. B IMuKe rHeBa MCUe3aloT COLMAIbHBIE MACKH.
BeruteiBaetr uctuHHas 605b: «MeHs He yBakaloT», «MeHs He ciblmat», «MHe cTpamrHo», «MeHs
npeagansm».

3agaua Ha 3TOH cTaguM: Cripocuth ceds (rmpo ceds!): «Yero s Ha camom jene xouy? He
HaBPEJ/IUTh, a — YTO MHE HY)KHO?» Yalie Bcero oTBeT — He «4TOObI OH CTpaiai», a «4TOObI MEHS
YBUOCIN.

Cragns 4: Cnag (ounieHue)

Sueprus yuuia. Ocraércs mycrora. Yacto — cnésbl. IHOrma — cmex.

19



B. Conspuc. «SIma u Hustma. 10 mipaBuit Horu st CUACTIIMBOU KI3HI»

3agaua Ha TOI CTAAUU: He BUHUTH ceOs 3a BCBIIIKY. [lo6naroqaputh CBOI rHEB 3a TO, UTO
OH 3aIIMIIAJT Ballly rPaHUIlbl. Y TOTBKO IOTOM — eCJIi HY)KHO — CECTh 3a TUAJIOT.

IIpakTuka u3 xkusHu: Cayuait «MneansHoi gesoyxku Cocgon»

Codws, 29 ner, icuxoror (1a, ICUXOoIOoTH Toxe 371ATcs1). OHa pacTuiia ce0s1 «COTHEUHBIM YeJio-
BEKOM». B €€ JiekcrKoHe He OBUIO CJIoBa «3J10CTh». Kora KIMeHThl BHIBOAWIM e€ U3 ceOs1, OHa YITbl-
Oaach 1 nepeBoania Temy. Jloma Tepresa XolIoaHOCTh Myka. Ha paboTe — xaMCTBO HayaJIbHUKA.

OHna npuIia ¢ XpOHMUYECKOW MUTPEHBIO U YyBCTBOM, UTO «KU3Hb TPOXOIUT MUMO».

4 cipocuna: «CoHsl, KOrJa Thl B IOCJAEHUN pa3 MO-HACTOSIIEMY 3JTHIIACh 7»

Ona 3agymanace Ha MuHYTY. [ToTom Ha Tpu. [ToTom 3amnakana: «f ve momHo. $1 kak OyaTo
3anpeTuiia cede 3To YyBCTBO. Terneph BO MHE KMBET OTPOMHBIH LIAP CKATOW TPYKUHBD».

MBb! HavaM MPAaKTUKY «Pa3pelIEHHON aMIUIATY/IbI»:

— Jensp 1: OHa Hanwia NOAYIIKY, KOTOPYIO MOKHO OUTh. M Onita Kaxaplid Beuep, BBIKPUKUBAS
CJIOBa, KOTOpbIE He cMesia mpousHecTH Beiayx. CHavana Obuio cTbigHo. [Totom cmemHo. [Totom —
o0reryexue.

— Jlenn 7: OHa cka3ajia MyKy CIIOKOHHBIM, HO TBEPIBIM roJIocoM: «MeHs1 0OMKaeT, KOrjia Thl
HE CMOTPHUIIIbL Ha MeHsI BO Bpemsi pa3roBopa». OH onemwi. Ho ycnbiman.

— Hennb 21: Ona BriepBbie B )KU3HH COPBAJIACh Ha KJIMEHTa (3aKpruasia B TpyOKy). Mcryranace.
[No3Bonnina MHe B maHuke. S ckazana: «Tel He copBanack. Thl cka3ana mpaBry. TO HEYIOOHO, HO
9T0 kuB0oe». OHa U3BMHIIACK Tiepe] KiareHToM. KineHT. .. octancs. U cran padorars riryoxe.

Uepes aBa mecsiia Murpenu nponu. He «oronumn», a uveHHo nipouuti. [lotomy 4to THEB
riepecTas NCKaTh BHIXOA Yepe3 COCYbl ToJIoBbl. OH HAy4MJICS BBIXOIUTD Yepe3 rojioc, HOTH, TIOAYIIKY
1 — WHOTJA — CJE3HI.

Codbs He craina 37101, OHa cTajia HACTOSIIEN.

IIpakTuka 1 munyTa (caesau 3To NpPsiMO cenvac)

Bcnomnum cutyanuio 3a nociefHue CyTKH, KOrjia Thl IOYYBCTBOBAJ Pa3IpakeHUE, HO «IIPOIJIO-
T» ero. Kro a3to 6su1? YUTO MMEHHO CKa3aJIi WM caeinaiu?

A Teniepb — paspemu cede 3TUTHCS Ha HUX. TONBKO 37ech, B 0€30MacHOCTH 3Toi riaBbl. Cre-
Jlail TPU BELU:

— CoKMH 4eTI0CTh — HE JJ0 CKPEKEeTa, HO OLYTH CHITY.

— Coxxmu KyJaku — Kak OyITo JepKHIIb 9TU CJIOBa B PyKaxX M MOXeIlb UX Pa3JaBUTh.

— CkaxXu BCJIyX TO, YTO XOTeJ CKa3aTh TOr4a, HO He cKa3aJ. Tuxum rosocom. Wnu
I'POMKHM, €CJIM HEKOMY YCJIBIIIATb.

[Mpumep: «Thl He uMen mpaBa MeHs NepeOuBath!», «$1 He cormacHa ¢ TBOMM TOHOM!»,
«OcTaBbTe MEHS B MIOKOE ! »

A Tteniepb BbiIOXHU. Berpsixuu pykamu. U ynbiOHNUCH. ThI TOJMBKO YTO MPAKTUKOBAJI aXUMCY.
[ToTomy UTO THI HE HaBPEAWT MUPY, HO MEpecTall BpeIuTh ceode.

MoTuBanus (ManTpa aHs)

I'neB — 310 He rpex. I'HeB — 3710 curnan. Kak samnouka «Check Engine» B mamune. Eciu
Thl €€ UTHOPUPYEILb, ABUraTesIb B3OPBETCA. Ecim Thl Ha HEE 3MMIIBbCA — MIYNO. Thl IPOCTO UAENID
Y CMOTPHIIIb, YTO CJIIOMAJIOCh. Yallie BCEro OKas3blBaeTCsi, YTO CJIOMaHa TBOSI CHOCOOHOCTD MPOCUTD
O IIOMOIIH.

«He 6otics oens enympu. boiics, umo on nozacnem. Ilomomy umo X0n00Hbli Uen06eK — MO
mepmevlii uenosek. Ipelics céoum 2nesom, Ho He corcuzaii Opyeux. M nomnu: oadice Lllusa manyyem
marey, paspyuteHuss — umoobvl cO30amsb HOBYIO BCENEHHYIO»

IToBTOpHM 3TO, KOI/Ia MOYYBCTBYEIlIb, UTO «TaK HEJIb35l 3JIUThCSI»
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B. Conspuc. «SIma u Hustma. 10 mipaBuit Horu st CUACTIIMBOU KI3HI»

«Moii enee — mos epanuya. Moti 2neé — mos dHcusHeHHas cuna. A bepy e2o 6 pyku, Kak HOJKC.
A ne omoaro Hodtc Opyeum. A He muikaio HOXC é cebsi. A npocmo 3Haro, umo o Y mens ecmo. M 3mo
oenaem MeHs UeabHbIM»

JlomaiHee 3aaHne HA HeeJII0

Co3naii «Iloaymky raeBa». He 00s13aTebHO OMYIIKY — MOXET ObITh ITOJIOTEHIIE, CBEPHYTOE
B KT'YT, KOTOPOE MOKHO XJIECTaTh IO JUBaHY. DTO TBOM Oe30IacHBI KOHTEHHEP.

Kaxp1il Beuep Bblien 3 MUHYTHL. BCIOMHY BCe «IIpOIJIOYEHHBIE» pa3ipaxeHus 3a jeHb. [1o
OYepe/in C KakKIbIM:

— HazoBu TOro, k1o BbI3BaJ THEB («Bacsi, KOTOPBIN TOJKHYI B METPO»)

— CKaxu TO, YTO XOTeJI CKa3aTh

— Vnapb nogyniky (Wi coxxmMu-pa3oxmu Kynaku 10 pa3)

— Boigoxuu u ckaxu: «51 ormyckawo Te0s. Most SHeprust BO3Bparaercsi KO MHe»

Uepes Heaemmo Thl 3aMETHIIIb: MepecTayia OoNeTh IIesi, CTAJIO Jierye AbliaTh, a JIOO BOKPYT
nepectanu Te0s1 «6ecuth». [loroMy uto OGecunn onn He TeOs. Tl Oecusics Ha cebs 3a TO, UTO He
3aUMIIaelb rpaHuLibl. Tenepp 3aluinaeis.

Pe3iome riaaBbl (4TOOBI MPUOUTH TBO31EM)

— I'neB — 310 Heprus, a He Bpar. [lonaBneHHbI rHEB yOrBaeT Teso. BeipaxeHHbIi THEB (0e3
HACHUJIMSI) OCBOOOKIA€ET.

— Yerslpe craguu: pa3apaxeHue (3aMETUTh), KUIIEHHE (HAIIPaBUTh), UK (IIOHATH IIPUUYMHY ),
cnaf (OYHUCTUTHCS).

— Ammmmrtyna — paspeieHa. [ 1aBHOe — He Ha 4esloBeKa, a B IPOCTPAHCTBO UM B OOBEKT.

— Vorun 3mutes. TIpoCcTo OH He HeIuIfeTcs 3a CBOi THEB U He CTPOMT M3 HEro JIMYHOCTD.

— TBowu cn€3bl Mocjie rueBa — 370 cBAATas BoAga. OHU CMBIBAIOT CTapoe.

3aBTpa ['naBa 7: «KonornyHoe HaOIO/IeHNE: TIEPECTaTh JaBUTh 3aBUCTHIO HA TEX, KTO Kpy4e».
O, ato Oyzet OGonesHeHHo. [ToTomy uTO BCe MBI cpaBHMBaeM. Bce mbl crpamaem. M Bce MBI MOkeM
BBITH 13 3TOro aja. be3 BerancTBa, 6€3 1o3, MpPOCTO C OIHUM BOIIPOCOM.

A ceiluac — cOXMHU KyJak B nocyieanuid pa3. U nouenyii ero. [loromy uto 310 pyKa, KoTopas
CTPOUT TBOIO HOBYIO M3Hb. | HEBHAs, )KMBasl, IPeKpacHasi pyKa.

Xapu Om Tam Cam. Hau npocmo «Bcé ecmb snepeusi. A yuyco ¢ Hell Opyscumbv».
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B. Conspuc. «SIma u Hustma. 10 mipaBuit Horu st CUACTIIMBOU KI3HI»

I'maBa 7. 9KkoJorn4Hoe HAOJIOJeHHE:
mepecTarhb JaBUTh 3aBHCThI0 HA TeX, KTO Kpy4e

Teopusa: 3aBUCTb — 3TO He NOPOK. ITO UCKAKEHHBII KOMIIAC

Tol gymaenib, 3aBUCTb — 3T0 rpex? YUTo «xopoiuue moau» He 3aBUAYy0T? YTO HOrMH maput
HaJl 3eMJIEH, OE3yJacTHBIN K ycriexam Jpyrux?

Yymis.

Kaxnpiii sxuBoil yesioBek 3aBuayeT. U s, Benmkasi HOrvHs, 3aBuayio. PazHuiia Toibko B TOM,
YTO I HE TO3BOJISII0 3aBHCTU IPEBPAIAThCS B THOMHUK, KOTOPBI pa3befaeT MeHs W3HYTpu. 1
KCIIOJIb3YIO €€ KaK Kapry.

3aBUCTh — 3TO HE KeJlaHWe 371a JIpyromy. DTo kejaaHue Onara cede. Vckax€HHOE, KpUBOE,
0OEpHYTOE B CTHIJI, HO BCE ke — keyaHue. Korjga Thl 3aBUjIyellh YyXOi KBapTHpe, MallluHe, Tely,
OTHOITIEHUSIM, TaJIAaHTY — TBOSI AyIla Kpr4IuT: «5 Toxe aToro xouy! Ho s He 3HaI0 Kak, Wiu OOIOCH,
WM cYMTAIO0 ce0s1 HeIOCTOMHOM.

[Tpo6nema He B 3aBuCTU. [IpoGriemMa B TOM, UTO ThI C HEH JIejIaelllb.

Tpu He3IKOJOrHYHBIX MYTH (KOTOpPbIe BhIOUpaeT 99 % Jironeit):

— IMonasiienne: « xopoiuii 4enoBek, s He 3aBU/1y10». ToJKaellb YyBCTBO B OBl CO3HA-
HUs. OHO THUET, IPeBpAIaeTCs B IPEe3peHuUe K IPyruM («y He€ CUChKU CUJTMKOHOBbIE, HEOOCh» ) HITH
B JETPECCHIO («y BCEX €CTh, a 1 HUYTOKECTBO» ).

— OoecuennBanue: «/la Hy, 9Ta MalMHA BCE paBHO HEIKOJIOTUYHAs» . mn «Y He€ MIMOTKHU
Joporue, a My Ko3émn». BpemeHHo oOreryaet, HO ienaeT Tedst IMHUYHBIM CKENITUKOM, KOTOPBII He
panyercst HM 3a KOTro, BKJIIo4asi ceOsl.

— Arpeccusi: CruieTHy, 37ble KOMMEHTapUH, MMOAKAIBIBAHUS, KeJIaHUE «OIyCTUTh» YCIell-
Horo yesioBeka. Camasi TokcuuHasi popma. OHa HE OTHUMAET Y JIPYroro ero c4acThe, HO rapaHTUPO-
BaHHO 3a0upaeT TBOE.

A Tenepb — K0JOrHYHOEe HaOMoAeHne. TpeTuii myTb.

CyTb ero mpocra: Thl CMOTPHIIIb Ha 9yKOW yCrieX, YyBCTBYelllb YKo 3aBuctu, HE orBopaun-
Baenbcs, HE 3nmumbces, a 3amaéimb cede BOmpoc: «A 9TO UMEHHO B 9TOM KapTUHKE PE30HUPYET CO
MHoI? Yero st Ha camoM fefie Xouy 7»

U Toraa 3aBUCTh CTAHOBUTCS HE SI/IOM, a yIOOPEHUEM.

AHaTOMMUSI SKOJOTHYHON 3aBUCTH: 4 mara

Iar 1. IIpu3nanue (0e3 aApambl)

Ckaxu cebe: «/[la, s 3aBuayo. U ato HopmanbeHo. S yenoBek». He onmpaBapiBaiics, He 0Obsic-
Hsl, He aHaM3upyi. IIpocTo koHCTaTUPY# (PAKT, KaK «UIAET JOKAb».

Hlar 2. /IlekoHcTpyKIus (0TAes1€M 00pa3 0T PeajJbHOCTH)

Paz6epu kapTuHKY Ha etanu. 3aBuyenb onorepiie Ha banu? Uto umenHo: nensru? ceodona?
Tes0? To, 4To e€ JoOAT? TO, UTO Y He€ HeT HavatpHuKa? Vi Tebe KaxeTcs, 4To y He€ HeT rmpodiem?
(Cnoiinep: ectb, MPOCTO OHA UX HE MOCTUT).

IIar 3. IIpucBoenne Heprun (caMblil BaXKHbII 11ar)

3aBUCTb — 3TO SHEPrusi, KOTOPasi TOBOPUT: «ITO BO3MOKHO». ECIIM KTO-TO 3TO MMEET, 3HAUMT,
B 9TOH BCEJIEHHOM ecTh Takas BuOpanus. Thl MOXelb e€ HacTpouTh. He Komupys 4yxo# MmyTh, HO
Haxoysl cBou akBuBaeHT. Cripocu: «Kakyio Bepcuio smozo (CBOOOIbI, KPAaCOTHI, I0CTATKA) 5 XOUy 7»

IIar 4. /IeiicTBue (MUKpoOIIar)

OnHO MasieHbKOE JIBUKEHHE B CTOPOHY CBOEH, a He 4ykoW MeuThl. KynmuTh OMOKHOT, YTOOBI
Hayarh MMCaTh. 3anucaThcs Ha MPOOHYI0 TpeHUPOBKY. Hanvicats mocT, a He CKpoJuTUTh 4ykoi. OT10-
xuth 100 pyoOreii B «oHT CBOOOIbI».
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B. Conspuc. «SIma u Hustma. 10 mipaBuit Horu st CUACTIIMBOU KI3HI»

IIpakTuka n3 xkusHn: Ciayuail «3aBuctiuBoro qu3aiHepa OJuera»

Orter, 33 roza, TAJIAHTJIMBBIN, HO BEYHO «OeAHbIN» au3aiiHep. OH HeHaBUET JICHTY COLICeTH
MOTOMY UTO TaM «BCE YCIIEIIHbIE, & OH HUKTO». KaXIpIil MOCT KOJIJIeTH C HOBOM MAIlIMHOM WJTH 3aKa-
30M B JIOPOTOM OTeJI€ BbI3bIBAJ Y HETO MPUCTYI kEIUM U MOCIEAYyIoIIee 3aJIMIIaHue B cepruaiax Ha
TpPH yaca.

OH npuIién ¢ 3anpocom: «YOepr MO0 3aBUCTb. TO MEIIaeT KUTh».

4 ckazana: «Oner, Mbl He OyeM youparh 3aBUCTb. MBI OyzieM ¢ Hell IpykuTh. Hauném c gect-
HOCTH».

S mana emy 3agaHue: KaxIblil pa3, KOraa OH JIOBUT ceOsl Ha 3aBUCTU K KOHKPETHOMY IIOCTY,
OCTaHaBJIMBAThCS M 3alMCHIBATh B 3aMETKaX TPH BEIIHU:

— Yemy nmenHo 3aBunyto? (He «y Hero ycriex», a «y Hero 3aka3 Ha 500 Teicsu»)

— Tlouemy s 3T0rO He MME? (YeCTHO: «OOKOCHh TIOBBICUTH IIEHY», «JICHUBO IOPT(OINO OOHOB-
JIATb», «HE BEPIO, YTO JOCTOMH»)

— Yro 1 caenaio 3aBTpa, 4ToOs npudmmsuThes K CBOEU Bepcuu 310ro?

Ilepsbie Tpu aus Oser miakai ot 3710cty. [IoToMy UTO yBUIEN: 3aBULYET OH HE «UyKOMY CYa-
CTBIO», & CBOEH COOCTBEHHOM TPYCOCTH.

Ha uerBEpthiii 1eHb OH Hanucal: «f 3aBuIOBasl Kojulere, KOTopblid yieten B [lopryranuio.
[Totom nonstt — s He xouy B [Topryrammio. S xody, 4ToOBI MEHsI HUKTO He I€prai Tpu AHs. S mpocto
HE YMEIO TOBOPUTD ,,HET KJIIMEHTAM.

Ha necsatoiii gens oH noans 1iensl Ha 30%. Tpu kimenTa yuutu. Tpu octanmuck. Y onyH HOBBIT
MIPULIET IMEHHO 110 HOBOH 1IEHE.

Ha tpunuareiii nens on Hanmcan noct. He nipo ycnex. Ilpo To, kak 3aBUI0Ba U YTO U3 ITOTO
BBINILTO. W momy4nn Gostbliie OTKIIMKA, YeM 32 TOJl «YCTIEITHBIX YCIIEXOB».

Orter He niepecrtan 3aBuoBath. OH MiepecTan cmpadams OT 3aBUCTU. U 3TO 0CBOOOIMIIO eMy
CTOJIBKO SHEPIHH, YTO OH HAKOHEII-TO Havyasl paboTaTh HaJl COOOM, a He HaJl TyKOM KapMOH.

IIpakTuka 1 munyTa (caesau 3To NpPsiMO cenvac)

BcrnoMHM KOHKpETHBI MOMEHT 3a TIOCJICTHIO HeIesio, KOr/a Thl 3aBUA0BA (a). MoXeT ObITb,
KoJuiera noiyuui npemuio. [logpyra Beiiia 3amyx. He3Hakomen B METPO YHMTall KHUTY, KOTOPYIO
THI Kynuuia 1 Opocuia. Kro yrogso.

A tenepb — ynpaxkHeHune «TpaHcMmyTanuys 3aBUCTH». Tpyu MUHYTBI, TP CTOJIOIA B 3aMeTKaX.

[Mepgsiii cTtonderr — «YTo», TO eCTh 00BEKT 3aBUCTU. BTOpoit — «Most OTpeOHOCTh», TO, UTO
HAa CaMOM Jiejie CTOUT 3a 3TOU 3aBUCThbI0. Tpetnit — «Moii MUKpoIIiar», To, 4YTO Thl C/ieJaellb 10
3aBTpa, YTOOBI MPUONMBUTHCS K CBOEH UCTUHHOM TIEJIH.

Harmpumep, ecu Thl 3aBHIyelIb MAIIIMHE COCEA, 32 STUM MOXET CTOSITh IOTPEOHOCTh B CBO-
6o1e nepeaBrKeHHs U ctatyce. TBOM MUKPOIIIAr — MOMBITh CBOIO MAIIIUHY WJIM XOTsI Obl HAYUCTUTD
00yBb. B KOHIIE KOHIIOB, CTaTyC HAYMHAETCS C MeJIOUeH.

Ecnu ThI 3aBHIyeNIb MyTEIECTBUIO OJorepa, TBOSI HACTOSAIIAsT MOTPEOHOCTh — CKOpee BCEero,
OTIBIX U CMEHA KapTMHKUA. MUKpoIIar: Ho3BOHU B TYp(UPMY M y3Hail IIEHbI WM MPOCTO CXOOH B
napkK Ha TpH yaca 6e3 TenedoHa.

Ecnu ThI 3aBUAYeIIb 4yXKOMY TaJIaHTY, 32 STUM CTOMUT Xakaa caMmopeann3auun. TBoi MUKpO-
rrar — Harmcarb 100 cJIoB TOro, YTO ThI JABHO OTKJIA/IBIBAJ, UJIM KYIUTH akBapesb 3a 300 pyorei.

Caenaii 3to npsamo ceityac. He 11 ranouku. TBos 3aBUCTb NpeBpaliaercs B 3aJauy, a 3ajada
— 3TO HE CTHIAHO. DTO MPOCTO CIUCOK e

Caenaii aTo npsimMo ceituac. He it ranouku. TBost 3aBUCTh ITpeBpalliaeTcs B 3a1a4y. A 3a1aya
— 3TO HE CTHIAHO. DTO MPOCTO CIHCOK JelI.
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B. Conspuc. «SIma u Hustma. 10 mipaBuit Horu st CUACTIIMBOU KI3HI»

MoTuBanus (ManTpa aHs)

Thl CMOTPHIIIL HA YYKYIO )KU3Hb, U TeOe KaKeTCs, YTO BCE BOKPYT MOMYUMIIA WHCTPYKIUIO K
CUACTBIO, a TeOs1 3a0bUTH MPUTIIACUTH. DTO WIUTIO3HS.

«Huxmo He eviknaaovieaem 6 cmopuc ceou caésvi 8 NOOYWKY, cuema 3a ncuxomepanesma u
naHuueckue amaku 8 mpu uaca Houu. Tol cpasHusaeutb C80€ 3aKYMUCHE C YYHCUM MPeELNepom. Imo
HeuecmHas uzpa. Buuiou u3 neé»

[ToBTOpH 3TO, KOT/Ia MAJIEI] CaM MOTSHETCS JTAWKHYTh IyKOU ycrex ¢ OOJbIo B TPYIH:

«A He 3Har yeny 3mozo cuacmosi. Modcem Obimb, OHA CAUKOM 8blCOKA 0nst MeHsi. Moowcem
OblMb, MOE cuacmue @vlzasoum unave. Mosi 3a0aua — He noayuumov uysicoe, a ysHamo ceoé. M
Y3HAMb €20 MOJMCHO MOAbKO uepe3 3asucmb. Cnacubo mebe, 3a8ucmo, 3a nNoOckasky. Janvue st cama»

HomaiHee 3ajaHHe HA HeJeJ10

3aBenu «/[HEeBHMK 3KOJOTHYHON 3aBHCTH» (MOXHO B TOM ke Tesiedone). Kaxapiii Beuep
3aMMChiBail TPU 3aBUCTH JHS — Jlaxke MajieHbKre. K 3aBUCTH, YTO y COCEAKM KOXKa JIydllle, TOXKE.

W nocne kaxaoi nummu:

— Moé cokpbIToe KeJaHue (XOUuy TaKylo ke KOXY)

— Yro 5 yke umero B 31011 cpepe (s yMbIBAIOCh, CIUIIO HE BCErJa JOCTaTOUYHO, HO MHOTA)

— OpauH aypankuil MajJeHbKUH mar (KyIuio YBIOKHSIOMUN KpeM, Oyay MUTh BOAY [0
obena)

UYepes Henemo nepeunTaid. Thl yBUAMIIL KAPTy CBOMX MCTMHHBIX kenaHuil. He HaBsi3aHHBIX
peksiamoit, a Hactosmux. M 310 Oyzet nopoxe JIoOOoro Kypca no «u30aBISHUIO OT 3aBUCTH».

Pe3iome riaBbl (4TOOBI MPUOUTH IBO31EM)

— 3aBUCTh — HE Bpar, a UCKaXEHHBIN KOMITAC K TBOUM JKEJIAHUSIM.

— Tlonaenenue, obeclieHMBaHUE W arpeccust — TPU TYNUKA. DKOJIOTMYHOE HaOMoIeHue —
YETBEPTHIN MyTb.

— DKOJIOrMYHasl 3aBHUCTb = MPU3HAHKE + JTEKOHCTPYKLIMS + MPUCBOCHHE + MUK POIIIAT.

— Tbl He 3HaeIIb IIeHbI YYKOl KapTUHKU. U matuTth e€ He 00si3aH.

— 3aBHUCTb JICYUTCS HE «HE CMOTPHU Ha JPYTHX», a «CMOTPHU, HO TIEPEBOIM B3IJIs] C 0OBEKTA
Ha CBOIO TIOTPEOHOCTh».

3aBTpa ['maBa 8: «[{udpopas axumca: He yOrBail BHUMAHUEM YXKYIO JIeHTy». O, 3T0 OyaeT mpo
TBOETO ITIABHOTO HAPKOTHUKA — TesiepoH. U mpo To, Kak HedassHHO cTaTh yOMiAIer 1yKoro gopamMuHa,
KOrJa MpoCTO CUAUIIL B MHTepHeTe. ['oToBbes. Byner HeynoOHo.

A noka — nonoxu TenedoH 3kpaHoM BHU3. CKkaxu BCIyX: «MHe JOCTaTOYHO TOTO, YTO Y MEHS
ectb. He motoMy 4TO 1 cMupuiack. A MOTOMY UTO 3TO — CTapTOBas IJIOIMIAAKA J1JI MOETO MOJIETA.
A He 4dyKas B3JIETKa».

Jlokax camacmax cykxuro oxasanmy. Hau npocmo «Ilycmo 6ce Oyoym cuacmauebt — u 5 8
mom uucane. Jladice ecau onu kpyue. Ocodento ecau oHu Kpyue. Imo He OMHUMAEN Y MEHSL 8030YXa»
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B. Conspuc. «SIma u Hustma. 10 mipaBuit Horu st CUACTIIMBOU KI3HI»

I'naBa 8. IlludppoBas axumca: He
youBaii BHUMaHHEM YY:KYIO JIEHTY

Teopus: Baumanne — 3T0 camasi JparoneHHasi >KepTBa, KOTOPYIO Thl IPHMHOCHIIb
KasKAbIA JeHb

JlpeBHUE HOTWHBI IPUHOCKIIH B KEPTBY T'XU, PUC, IIBETHI. Thl IPUHOCHIIIb B XKEPTBY CBOE GHU-
manue. V1 nenaelb 3To COTHU pa3 B [IEHb, 1aXKe HE 3aJyMbIBAsICh.

Jlaiik. KommenTapuii. Penioct. [Tpocmotp 1o kona. Caiin. Kaxioe TBOE MUKpoAeCTBIE —
9TO Karuis MpaHbl ((KU3HEHHOW SHEPruM), KOTOPYIO Thl BJIMBAEIllb B Uykue TBOpeHus. M — 4to
ObIBAET yalle — BBITUIECKUBAEIIb B MyCOPHYIO BOPOHKY aJITOPUTMOB.

Ho ectb oOpatHasi cTOpoHa, 0 KOTOpPOM HUKTO HE TOBOPHT.

IIndpoBas axumMca — 3TO He TOJbKO PO TO, KAK Thl NOTPedIsieib. ITO U NPO TO,
KaK Thl IPOU3BO/IMIIIb.

Kaxp1il TBOM 1OCT, Kax/1as UCTOpUs], Kaxk10€e (pOTO — 3TO 3alpOC Ha 4y:Koe BHUMaHue. U Tol
Oepémnb ero. bes cripoca. Horma — oOmaHoM.

ThI BBIKJIa/IBIBACIITB (DOTO CYACTIMBOM CEMBHU, HO YTPOM BbI C MY’KEM MOPYrajuch. Thl MUIens
«BCE CXBAYEHO» IPO YCHEUIHbIM IMPOEKT, HO HOYBIO HE Claj OT cTpaxa IpoBasia. Thl MOCTUILb Ujie-
anbHOe cenihu, OTOUIBTPOBAHHOE JI0 HEY3HABAEMOCTH, U Yepe3 Yac Mmpoepsielib Jaku. 28. Majo.
YyBCTBO IMyCTOTHI.

Tol yOuBaemb yy:xoe BHUMaHHe. Y cBOE — ToOke.

Yro Takoe mudposasi axumMca B NIOHUMAaHNU HOTHHHU?

ITO ceMb MPUHIIMIIOB MOBEAEHNS B IM(POBOM IMPOCTPAHCTBE, KOTOPBIE HE BPEIAT — HU Teoe,
HU JPYTYM, HU TKaHH OOIIEro TOJIs.

— He xpagu BHMMaHHe, KOTOPOe He TOTOB OTAATh (€C/IM TBOI KOHTEHT HE HECET 1IEHHO-
CTH — 3a4YeM ThI €0 IIOCTHIIIL?)

— He xopmu 4y:Ky10 3aBHCUMOCTbD (JIaliKH, KOTOPBIE Thl CTABUIIIb MAITMHAJIBHO, HE TSI,
— 9T0 tK(poBasi HApKOTa JIJIsI aBTOPA)

— He cpaBHuBaii cBO€ 3aKyJIHChe C Yy>KIM TpeijiepoM (310 axumca K cede)

— He 0yabTe cOy4acTHUKOM TPaBJM (KOMMEHTAPUU «a BOT y MEHs JIUIlle» WM «a BOT
Thl HE TIPaBa» — 3TO TO K€ HACWJIME, UYTO U OpiiaiiH)

— Voupaii 3a co060ii (MpoYKTaI NOCT, KOTOPHIA BBI3BAJI THEB — BBIJIOXHU U YU, HE OCTaB-
5151 112 B KOMMEHTApHSIX)

— He 3acraBJsii APYrux *KaTh (€C/M Thl BHIKJIA/IBIBAECH MHTPUTYIOIIUI TH3ep 0e3 conep-
JKaHWsI — ThI BOPYEIIb Bpemsl)

— Coo0Juroaaii rpaHuIbl (He Ter Jiofiel Oe3 cripoca, He BBIKJIaApIBal uyxue (oTo, He Biie3ai
B UyXXH€ JUAJIOTH)

3BYUYHT KaK KOJIEKC MPUIMYHOTO YesioBeKa, BepHo? Ho monpoOyil mpoxuTh XOTs Obl AE€Hb 10
3TUM IpaBuiIaM. Thl yBUAMIIb, HACKOJIBKO TBOE LIU(PPOBOE MOBEAECHUE AAJIEKO OT aXUMCHI.

Anatomusi inppoBOro HacuIus (To, YTO ThI JeJaellb KaK/AbIi 1eHb)

25



B. Conspuc. «fma n Husama. 10 nipaBui ioru ajisi cHaCTIMBOU KU3HU»

Teoé aeicTBME

Crponavwe neHTy 6es uenm,
FanKMnasn Ha 2 yaca

CTaevWb NAaWK, He TNAOA HA

KoMy Bpegulb

Cefe (ykpan epemsn)

ABTOpY (NOaKapMIMBacilb

Kakol npuHUMN
HapyLLeH

AcTen (HeEnpUCBOEHWE
YYHOro — CEQErND )KEJ

CaTeA (NpaBgaMBEOCTE)

cofepmanue MANKD3MIO yonexa)

Muwews rHeBHBIN KOMMEHTAPKWIA ABTOPY W cebe (oTpaBAfeWs AxmmMca (Hacunme
nogd, NocTom NpPoCTRAHCTBO) CNOBOM)

Briknagsigaclls GoTo ¢ NOANHCHID
“HMIHb YAANACk®, XOTA Ha Aylie
KOWKK cKpebyT

MognucyKuKam (3acTaensellb WX

Axumca + CaTteA
CTpafaTte OT CPABHEHWA)

Ornpaenaews 10 ronocoBsIx Apyromy (Bopyels ero BpemMa M

i Axumca
CooBWEHHA NoAPAL BEHWUMaHKUE)

Cebe (danbiwe) 1 emy (MUKkpo-
oTBepHeHue)

MognucelBaeWwLCA HA YEN0BEKA, a
noToM MOoNYa OTNUCEIBaElWbLCA

CateA, Axumca

Cefe (McTowaews BHUMaHHE),
emMy (cozaacile MANKEUIO
WHTepeca)

Acten (Bepélb
IHEPIHIO, HE OTAAEW L)

CMOTPHLLB YYHHE CTOPHC, HO
HMKOTA HE pEarvpyellb

To1 mokupoBana? § 3Ha10. Mbl IPUBBIKJIM CUMTATh MHTEPHET Oe3B03Me31HbIM. Ha camom nerne
KakJi0e AericTBre uMeeT rieHy. Kaxmoe Oe3yeficTBue — ToXe.

IIpakTuka n3 xku3Hn: Cayuail «[lognucunnpi-eaMnupa AJMHbD»

Anuna, 27 ner, mapkerosor. E€ paborta — ObiTh B coricetsix 24/7. OHa cunraia ce0si «Impo-
JABUHYTHIM TIOJIB30BaTeieM». Ho mpurnia ¢ xanoboi: «f dyBcTByI0 ceOst BBIKATOM Kak JUMOH. U
MHE KaXeTCsl, HHUKTO MeHsI B CETH MO-HaCTosAIIeMy He JoOUT. [ToANMCcYrKY ecTh, a Teria HeT».

S monpocuiia e€ Heneno Bectu «LludpoBoii JHEBHUK»: 3aMMCHIBATh KaX/10€ CBOE AEWCTBUE B
COLICETSIX U PSIIOM — OUIyIIIEHHE A0 U MOCIE.

Pesynbrarel IOKMPOBaIU 1a)Ke MEHS:

— JIaliku «110 00513aHHOCTH» (HAYaJIbHUKY, KOJUIEre, MaMHHOM TIOJIpyTe) — MOCTIe HUX YyB-
CTBO OITyCTOILLIEHUS U JIETKOE pa3paxeHHe.

— IIpocmoTp cTopuc ObIBIIEro — Ioryaca TPEeBOTH U CPABHUBAHUSI.

— KomMmeHTapnu B 1yxe «Bbl Takasi KpacuBasi» moJ (p0To He3HAKOMOK — OIIIyILEHNUe
(bastpliv U CTHI 32 TO, YTO XOUET B3AUMHOCTH.

— BrikaaabpiBanue ¢cBoux (poTO B Yachl MUK — 3aBUCUMOCTh OT OOHOBJICHUI CTPaHUIIbI,
MOTJIMBOCTD JIAJJOHEMN.

gl ckazana: «AsmHa, TH HE TIOJIB3YelbCsl HHTEPHETOM. VIHTepHeT nosnb3yeTrcst ToOou. Thl crana
JOHOPOM [UTSI AITOPUTMOB M SHEPrOBAMITUPOM JUIS JIofel — Oe3 3J7I0ro yMbIcia, MPOCTo Mo MpH-
BbluKe. JlaBail BBeIEM LIM(PPOBYIO aXUMCY».

[IpaBuna AnvHbI Ha MECHLL:
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B. Conspuc. «SIma u Hustma. 10 mipaBuit Horu st CUACTIIMBOU KI3HI»

— Huxkakux jaiikoB 6e3 oco3HaHHOCTH. [Ipexe 4yeM HaxaTh Cepleydko, CIIPOCHTh: « 51
MpaB/a xouy 31o nojjepxkarb? Vu nmpocto pyka népHynach 7»

— Huxkakux cropuc 6e3 NIpoBepKU MOTHBA. «3aueM 51 3T0 myonuKyio? YtoObl MoaemThes
panocteio? Yy 9toObl OMYYHUTh O3y JIAKOB 7»

— Tpu «4ucThIX» KOMMEHTApHsl B JeHb — Pa3BEPHYTHIX, UCKPEHHUX, 03 OXHUIaHUs
OTBeTa.

— IMudpposoii 3akar: nocie 21:00 Hukakux corcereid. TOIBKO OIM3KUE JIIOAN B MECCEH IKeE-
pax.

[NepBole Tpu aHsA ANMHA YyBCTBOBaJa JIOMKY. Eif Kazayoch, 4To 6e3 OECKOHEUHOTo CKposuia
OHA «OTCTAHET OT XU3HW». Yepe3 Heaeso oHa OOHApYKUJIa, YTO CIIUT Ha yac OoJIblle, U Ha padboTe
ycIieBaeT B JjBa pa3a OoJibllie, IOTOMY YTO MepecTaa «MUKPOMEPEKIIYaThCS» MEK/Ly 3aauaMy U
JIEHTOM.

Uepes mecsI| OHA yaaauia JBa MPUIOKEHUs, TOAMHUCUMKA He MoTepsuia (Te, KTO OCTaIUCh,
OKa3aJIMCh KUBBIMH JIIOJbMH), @ My’ CKa3aJl, 4TO OHA CTaJla «IPUCYTCTBOBATb» B Pa3roBOPaXx.

AnuHa He crana oriensHUKoM. OHa MPOCTO nepecTasia ObITh YOuiilieldh BHUMaHHSI — 4YYKOTO
Y CBOETO.

IIpakTuka 1 munyTa (caesaau 3To NpPsiMO cenvac)

[Tpsimo ceituac, He 3aKpbiBasi Ty IIABY, OTKPOW CBOIO JTOOMMYIO coriceTh. Ho He ckpotb. A
clieJiail OHO JIEVICTBHE OCO3HAHHO.

Bribepu 110001 MOCT UM CTOPUC, KOTOPBIN TeOe NeUCTBUTENbHO HpaBHUTCs. TOT, 4TO BBI3BAT
HACTOSIIYIO SMOLMIO, a HE MPOJIETeN] MUMO.

Hamnmu kommenTapuii. He «oronb» u He «iailk». A TpH ¢j10Ba OT AymH. « bl MeHs
BIOXHOBWJIa», «Criack00 3a 3Ty MbIC/Ib», «Y TeOst IPEKPACHbII CBET».

[MouyBcTBOBaM pasHuIly? Mek Iy «IIOCTaBUTD JIAMK IO MPUBBIYKE» U «HAIKCATH KMBOE CJIOBO»
— IponacTh B 9Hepro3arparax u B orgaye. Tonpko Bropoe nuraet. [leppoe — pacxomyer.

Tenepp 3akpoit mpunoxkenune. U ckaxu cebe: «OQHO OCO3HAHHOE JIEHCTBUE 3aMEHUJIO CTO
MeXaHUUYECKUX. S SKOHOMIIIO CBOIO TIPaHy>».

MoTuBanus (ManTpa aHs)

Thl QymMaelnb, YTO Thl MaJIEHBKUI UYEJIOBEK, a COICeTH — OoJbIasi CTUXUsA. YTO TBOW JIAWK
HUYEro He 3HauuT. TBOM KOMMEHTApUi TOHET B 1iyMe. TBOE BHUMaHNe OECKOHEYHO.

IT0 Benuyaias JIokb HU(PPOBOI SMOXH.

«Kanas mouum Kamenv ne cunoii, a uacmomoii naoexusi. Kaxcowiii meoti Heoco3HaHHbI KAUK
— 3mo Kkanas, Komopas mouum meorw Oyuty. Tol cCMAHOBUUILCS MOHBUE MAM, 20e Oymdaeulv,
umo npocmo pazenexkaeutvcst. Ocmanosuce. [locmompu. Ymo mot ceeuwsv 6 none obuyezo HUMAHUSA?
Cmpax? 3aseucmv? [lycmomy? HUau — at0608b, komopasi Ovieaem oadxce 8 KOMMEHMAPUSX noo
memom 2»

[oBTOpM 3T0, KOrIA MOMMaeIIb ceOsl Ha «3aTUTTaHU»

«Moé eHumanue — smo He OecKoOHeuHbwlll pecypc. Imo ceauleHHas Heuokocmo. A He avlo €€ Ha
acgpanem. A evlouparo, 20e ocmasums ceoli cred. M unoeoa ayumuti cred — smo mumiura. He naoo
Jaaiikamo 6cé noopsio. MHozoa axumca — 3mo npocmo npovimu MUmMo»

JlomamiHee 3a7aHne HA HeeJI0

3apnanue 1. llndposoit ayaur

Kaxpiii Beuep oTBevait Ha TpU BOIIPOca B OJIOKHOTE:

— CKOJIBKO MUHYT CETOJHS s IOTpaTHia Ha O@CCMBICTIEHHBIA CKPOJITHHT ?

— Kakwue Tpu JeicTBuS B CETH 5 clesiajia OCO3HAHHO?

— Komy cerognsi MO€ BHUMaHKe MPUHECIIO PeaIbHYIO TOJb3Y, 4 HE TPOCTO «JIANK 32 JJAUKOM» 7
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3ananne 2. JxkcnepumeHT «QqHa colCETh B IeHb»

BeiOepu ieHp Ha 3TOM Hepene, korma Tol 3axoauib TOJIBKO B ofHy commanbHyo ceTh (U
TO 1O Aeny). OcTajibHble — B MOJHOUN HEJOCATaeMOCTH: MPUJIOKEHUS YIAJIEHbI, BKJIAJAKU 3aKPBITHI.
Harmummm ot4€r o ToM, Kak mpornén aeHb. CKOJIBKO BpeMeHH OCBOOOIMIOCh. UTO ThI TOYYBCTBOBAI.

3ananme 3. llncposoii nogapok

Haiigu ogHoro yenoBeka (He OJIM3KOro Jpyra, a KOro-Tto U3 «mnepudepun» — 0orepa, 3HaKo-
MOT0, KOJIJIETY), Yell KOHTeHT TeOe NeHCTBUTENBHO lieHeH. Hanvinm emy pa3BépHyTOe cOOOIIeHue
i KomMeHTapuil. He «mosnonerr», a KoHKpeTHO: « TBO# MOCT mpo TO-TO U3MEHWI MOE TpeJICTaBIe-
Hue o... Cnacu6o». U ve xam oreeta. [Ipocro nmogapw.

Pe3iome riaBbl (4TOOBI MPUOUTH TBO31EM)

— Buumanne — 370 ku3HEeHHad sHeprus. He tpats e€ Ha Mmycop.

— Jlaiik — 310 He 6e3001IHO. DTO MOAMUTKA YyXKHUX 310 U ANropuTMOB. CTaBb OCO3HAHHO.

— Iudposas axumca MMeeT JBe CTOPOHBL: KaK ThI TOTPEOISEIh M KaK Thl TPOM3BOIMUII KOH-
TEHT.

— Tbl He 00sI3aH CMOTPETH UYKHE CTOPUC, JIAKATh TTOCTHI MO TIOAIHCKE U OBbITh OHJIalH 24/7.

— Jlyummii cioco6 He yOMBaTh BHUMAHUE — MHOT/IA TIPOCTO BBIKJIIOUATH TeJie()OH U HUYETO
HE TOCTUTb.

— TBos umdpoBas TUIIIMHA — 3TO TOKe Aap. M nHOrma oH BaxHee JTo00ro mocra.

3aBTpa [maBa 9: «Msrkas cuiaa oTkasza: Kak CKasaThb ,.HeT", He paspyimas ceOs». 1o Oyaer
PO TBOIO JIDOMMYIO TIPUBBIUKY — CIacaThb BeeX, Kpome cedst. [Ipo To, Kak cJI0BO «HET» MOKET ObITh
BhICIIIEN (pOpMON axuMChl. M mouemMy OTKa3 MHOI/Ia MUJIOCEPAHEE COIIACHS.

A ceiluac — BHIKJIIOUW yBeJOMJIeHHS Ha Tpu 4aca. [Ipocro Tak. be3 nmpuunnsl. [Tomapu cede
g pooi noct. [Tocmorpu B okHO. Tam Mup, KOTOpBIN He TpeOyeT TBOETO JIaliKa, YTOObI CYITIeCTBO-
BaTh.

Om axunca npamuwmxaiiam. Hau npocmo «Ilycms Moé npucymcemeue é cemu HUKOMY He Hagpe-
Oum — BKAI0OUASL MEHSL».
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I'maBa 9. Markas cmjia oTkasa: Kak
CKa3aTh «HET», He pa3pymas ceost

Teopusa: OTkaz — 310 He Hacuue. JloxkHoe coriacue — HacuiIne

Tol BocniTaHa OBITH YIOOHOMW. «XOpoIlasi IEBOUKa» He OTKa3bIBaeT. «HacTosmmii MyKanHa»
BCE TAHET. «/lyXOBHBIN 4elI0BEK» HE MOXKET CKa3aTh «HET» — BEe/b ITO e rou3M, Aa?

41 packporo Tede TaiiHy, KOTOpast IEPEeBEPHET TBOIO KU3Hb.

Cka3zarp «J1a», KOrjja BHyTPH «HeT», — 3TO YicTeNIel BOAbl aXMMCa 10 OTHOLIEHHIO
K ce0e. Tbl yOuBaeb» CBOIO MPaB.y, CBOM I'PAHUIIbI, CBOIO SHEPIUI0. A TIOTOM YOUBAEIIb IPyroro
— MOTOMY YTO PaHO WJIM MO3JHO B30OPBEIIbCS, 3200I€lIb WIN UCYE3HEIb U3 €ro KU3HH, TaK U He
CKa3aB, 4To TeOs1 He yCTpanBaJIo.

B Benuueckoil TpaauIMK OTKa3 CUMTAETCsl He TPyOOCThIO, a sichocmbio. Koneco KomecHHIIb
00 TeTUIsieT OCh, OO0 HeT. Eciii OHO TOBOPUT «HET, s1 He MOTY BpaIlaThCsl JaIbIe», 3TO HE Tpe-
JATeJIbCTBO KOJIECHULIBI. DTO YECTHOCTh MEXaHM3Ma.

[TpoGiema cCOBpeMEHHOTO YeJIOBEKa B TOM, UTO OH IyTaeT JIOXKb YA0OCTBA C MPaBIOy SICHOCTH.

Bwmecto yectHoro «4 He mory ceituac, y MeHsl CBOU 3a/laul» OH rOBOPUT: «Jla, KOHEUHO, s
IIOMOT'Y» — C MBICJIBIO «OISITh BCE HA MHE».

Bmecto «MHue He Bcé paBHO. f x04y BOT Tak» OH roBOpUT: «MHE BCE paBHO, peliai Thl» —
¢ 0OUIOM, YTO HE CIIPOCHIIH.

Bmecro «Criacn6o 3a npuriaiieHye, Ho 51 He MpUay» OH TOBOPHT: «JlaBail BCTpEeTUMCS» — C
HaJIeKJOH, YTO IPyroi caM OTMEHHT.

Bmecto «Cton, MHE 3TO HEMPHUSITHO» OH MOJTYMT, KOT/Ia HAPYIIAIOT €r0 I'PaHuUIIbL.

Bwmecto «Her, cnacu6o. Y MHe Heyq00HO, 1 TeOe» OH TOBOPHT: « 1 momymMaio» — C rapaHTHeH,
YTO HE NIEPE3BOHUT.

370 He AUTUIOMATHs1. DTO JIOKb ynoOcTBa. M oHa pa3pyiaeT OTHOIIEH!sI, CAMOOIIEHKY U JJOBe-
pue K cebe.

ITouemy MBI 60MMCSI OTKA3BIBATh ?

— Crpax oTBep:KeHHs («ECIH s CKAXy HET, MEHsI IepeCcTaHyT JIIOOUTD» )

— BuHa («0H ke IPOCHUT, a s STOUCTKa» )

— IlpuBbIuKka OBITH cracarejieM («O6e3 MeHs MPOnaaeT»)

— CumsiHue rpaHun («s He 3Hal0, II€ 3aKaHYMBAIOCh 1 U HAYMHAETCS APYIOii»)

— KyabTypHblil KoJ («B Halllell CEMbE HE OTKa3bIBAIOT» )

Bce 3T cTpaxu ponom U3 AETCTBa, KOT/a OTKa3 POOUTEIISIM MOT CTOMTH JIIOOBH, O€30MaCHOCTH
i faxe eapl. Ho teneps Tl B3pociasi. Y 1edst €CTh CBOM JOM, CBOHM CUET, CBOsI TOJIOBA HA ILJIeYaX.
W THI MMeenIb MOJTHOE MPaBO CKa3aTh «HET». bojiee Toro — Thl 00513aHa 3TO CeNaTh, €CJIU XOYellb
MIPAKTUKOBATh aXUMCY.

Texnuka «Msrkoro HeT»: mecTh YpOBHEN O0TKa3a

Vora yunt He pe3KUM IBUKEHUAM. AcKe3e He HykeH rpoM. TeXHMKa MATKOTO OTKa3a MOX0Xka
Ha BXOXJEHUE B acaHy — IUIABHO, C JJbIXaHUeM, Oe3 PBIBKOB, HO C TBEPIOHN PEIIMMOCTHIO.

Vpogens (. OTka3-nay3a (camblil JIErKHil)

Thbl He TOBOpUIIL «HET». Thl roBOpUIL: «MHe Hy’KHO moaymaTh. S oTBeuy uepe3 yac/
3aBTPa». DTOrO JI0CTATOYHO, YTOOBI BBITH U3 aBTOMATHUECKOTO «/1a». 3a TOT Yac TBOM CTpax yisi-
XKETCs1, U Thl IPUMEITb YECTHOE PEllleHHE.

VYpogsensb 1. OTka3-coxaneHue
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«MHe ouyeHb KaJb, HO s He MOry». Thl He OObsiCHsIelb pUurH. He orpaBabiBaenbes.
[Tpocto coxaneens 0 pakTe. ITO BEKIUBO, YECTHO U HEe TPeOyeT AeTaTu3aliH.

VYposens 2. OTka3-rpannna

«f1 He pesaro 3T0» (6€3 «IpocTh»). PaboTtaeT A TOro, YT0 MPOTUBOPEYUT TBOUM IIEHHO-
crsM. «51 He paboTato OecriaTHO», «$1 He 00CyK/1al0 APYTUX 32 CIMHOW», «$1 He MPUX0XKY Ha BCTPEUH
0e3 YETKOM TIOBECTKU».

VYposens 3. OTKa3-ajJbTepHaTHBA

«f1 He Mory caesiaTh X, HO MOTY ceJaThb Y» (€C/IM X04ellb [TOMOYb, HO HE Ha CBOMX YCJIO-
BUsIX). «] HE MOry MOCHIETh C TBOMM PEOEHKOM B ISITHHUILY, HO MOTY NTOMOYb C TIOMCKOM HSIHU.
ITO HEe ONpaBaHKE, STO MAPTHEPCTBO.

Vposens 4. OTKa3-BBIOOP (15 OJIM3KHUX)

«f1 BhIOMPpalo ceiiuac MoOBLITHL 0/Ha / MOpPadoTaTh / OTAOXHYTb». Thl HEe OTBepraeib
YeJIoBeKa, Thl BHIOMPAEIIlh CBOIO IOTPeOHOCTh. YenoBek, KOTOpBI Tedst TIoOuT, MoNMET. He moimeET
— 3T0 ero npodiema, a He TBOSI BUHA.

VpoBeHb 5. AGCoIIOTHOE HET (I HapyIIHuTeJ el rPaHuIl)

«Het. 9710 He o0cy:xknaercsi». be3 ynmpiOku. be3 uzBunenuii. TBEPAO, CIOKOMHO, IS B
r1a3za. DTO axuMca BBICIIETO MOPsiAKa — Thl HE ObEIIb JIPyroro, HO YETKO 00O3HAvaelllb, YTO He
TMO3BOJIUIIL OUTH celsl.

IIpakTuka n3 xku3Hn: Ciayyait «Cropesmei BoJoHTEpKu UpuHbl»

Npuna, 39 ner, MHOTO/IETHAsI MaTh, AKTUBHASI BOJIOHTED, «Ayllla KoOMIaHuW». Beeraa Ha nop-
xBare. Becerga «na». Opranusyer npa3HUKH B I1IKOJIE, IOMOIraeT MOoropebliaM, BO3UT CTAPUKOB B
OOJBHUILY, TIOMMEHSIET MOAPYT C ACTHMHU.

Omna npuiia KO MHe, KOrjja y He€ ciIy4uJsiach nepBasi B )KU3HU NTaHWYecKas ataka. Ha Borpoc
«CKOJIBKO Jien y TeOs1 B to-do list» oHa He cMoTJ1a OTBETUTH — MOTOMY UTO CITUCOK ObLT He B TesedoHe,
a B HEPBHOM CHCTEME, KOTOpasi MPOCTO BHIKJIIOYMIIACK.

A cnpocuna: «Mpa, Ha30BU Tpy BellM, KOTOPBIE ThI A€j1aelllb, HO HEHABUUILb J€JIaTh.

Ona Ha3Bana:

— Bpatb uyxue 3aKka3pl B MyHKTE BbIAAYM (TSKEJIO (PU3MUECKN)

— BrlcymmBath kanoObl coOceIKH (Ta e TUIACTMHKA TO/IaMHM)

— Cujertb ¢ BHyKaMy NOZIPYTHU B BBIXOZIHBIE (€1 K€ HAJl0 OTAOXHYTb)

— W xorna Tel B OC/IEIHUI pa3 cKa3ala «HET» 3TUM TPEM Belam?

— Huxkorpa. {1 e He mory. Jlony pacCUUTHIBAIOT HA MEHS.

— Wpa, OHM pacCUUTHIBAIOT HA TO, YTO ThI CTOPUIIIb 10TIa? OHM PaCCUMTHIBAIOT HA YIOOCTBO.
A TBI paccuuThIBaebs Ha ceds. Kro Baxnee?

Mpi Hauanu ¢ masioro. C OTKa3za-nay3bl.

Ha cnenyronmii neHs cocelika MO3BOHMIIA ¢ ouepeHon xanoOou. Mpa ckazana: « ceituac
He Mory roBoputh. Ilepe3BoHio uepe3 aBa 4yaca». [Totom He mepe3BoHMJA (3TO OBUIO OCO3HAHHOE
pemenre). Cocezika 60mblie He 3BOHMIIA C XKalIo0aMy — HAIUIA IPYTYIO KUIETKY.

Uepes tpu nHs Mpa BriepBble cka3aia MykKy (KOTOPBII IPUBBIK, UTO «KEHA BCE OPraHU3YeT» ):
«51 BeIOMpalo ceituac mosexarb 20 MUHYT. Thl MOXEIIb HAKOPMUTH JeTell cam». Myx onemrwi. Ho
cpasuics. M netn He ymepiu.

UYepes mecsi Mpa Bhiluia 13 BOJTOHTEPCKOro KoMmuTeTa mkojbl. Ckazana: «51 Oosnbine He Oepy
Ha ce0s1 OpraHu3aIMIo MPa3IHUKOB. Mory yKpacuTh KJiacc, Ho He Ooneex». [JupekTpuca cHavata oou-
JeN1ach, MOTOM HalIlIa JAPYTYI0 «yA0OHY0» Mamy. Vpa BbIIOXHYIA.

Ona He crasa «310i». OHa crasa cyacmMBoil. I — 0 4yg0 — MaHWYecKue aTaky YIUIU.
[Totomy uTO Teso nepecTano KpuyarTh «HET» Yepe3 CyJOpOr, Koraa rojoc Moirvall.

IIpakTnka 1 MunyTa (caeJiail 3TO NPSAMO celyac)
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[Tpsimo ceituac HaWiaW B CBOEM OJIMKAKIIIEM OKPYKEHUHM OHOTO YeJ0BEKa, KOTOPOMY ThI
JIABHO X0Yelllb CKa3aTh «HET», HO OOMIIbCSI. DTO MOXET ObITh KOJUIera, Jpyr, POICTBEHHUK,
TMOANUCYUK B COLICETSIX, KTO YTOJIHO.

Terepp — ynpaxneHne «Crom-kpan». Tpu pasbl, KOTOpbIe Thl MOXKEIIb OTHPABUTH eMY
MpsIMO cervac (WM MPOU3HECTU BCIIYX 1JIsl TPEHUPOBKHU):

Bapuant A (nus aérkoil curyanun): «f noka He mozy omeemums. /lati MHe nOOYmams 00
3a6mpa».

Bapuant b (nss cpeanei cJiosKHOCTH): «Mue dcanv, HO 6 s3mom pa3z He noayuumcs. /lasaii
6 Opyeoii paz».

Bapuant B (nss ouenb crpamHon): «Hem, cnacu6o. 39mo He 8 Moux npagunax / He 8 Moém
epagpuxe / He 8 Moell KOMNEMeHUUL».

Bribepn onun Bapuant. Hamummm cooOmenue. 3amepku apixaHue. HakMu «OTIpaBUTH».
[Mozapasisio. Thl TOMBKO YTO MPAKTHUKOBAJIA BBICIIMI MUIOTAK aXMMChl — CKa3aja «HET» MUPY,
YTOOBI CKa3aTh «aa» cede.

Tenepp BoIOXHU. Mup He pyxHy/I. YesoBek, CKopee BCero, OTBETHII «OK, 0e3 mpoomem». A
ecyi oouIesicss — 3TO ObUT He IpyT, a MoTpeduTesib. Thl HUYEro He moTepsiia.

MoTuBanus (ManTpa aHs)

Camas ecTokas JIOXb, KOTOPYIO Thl TOBOpHIIb cede: «Ecim 51 ckaxy ,.HeT”, MeHs1 He OyayT
mooutk». Ho mocMoTpu mpasjie B riasa.

«Tebs a06sim He 3a mo, umo mol Yyoooras.. Tebs Ar0dsM, HeCMOMPS HA MO, YMO Mbl UHO-
20a HeyoOoOHas. A ecau 110008b OEPHCUMCSL MONBKO HA MBOEll 20MOBHOCMU 8CE Mepnemb — Mo He
N10008b. IMo apernda meoeil HcuzHu. Xeamum coaeams cedsi @ apeHoy»

[ToBTOpM 3TO, KOrIa pyKa MOTSHETCS HAIKCATh «JIa» Ha OYePEeJHYIO MPOChOY:

«Moé ,Hem* cezo0Hs — 3mo Moé ,,0a“ 3aempawmremy ympy Oe3z mueperu. Moé ,,Hem“ koaneze
— 3mo ,,0a*“ coocmeeHHomy npoexmy. Moé ,,nem“ momy, Kmo eopyem Moé epemst — 3mo ,,0a " MOUM
oemsam, moemy cHy, moemy cmexy. Omkazvieas opyeum, s 8elouparo ceos. H smo ne szousm. Imo
BLIDICUBAHUE

HomaiHee 3ajaHHe HA HeJeJ10

3ananne 1. UHBeHTapU3aNNs «JI0KHBIX Ja»

Kaxpiii Beuep 3amnuchiBaid Bce Cilydau, KOra Thl CKa3aia «Ja», HO XOTesla CKa3aTh «HEeT» (WU
MpOMOJTYaJia, HO BHYTPH Kuresa). Psjgom Hanwim, Kakol ypOBeHb OTKa3a HYXKHO ObUIO PUMEHUTD
(ot 0 10 5). B KOHIIE HeyleMM MOCMOTPH — IJie y TeOsI «CIIeTible 30Hb» (KaKue JIIOIU/CUTYAITH BbI3bI-
BAIOT CTPax OTKa3a).

3ananue 2. TpennpoBka Ha KOMKaXx (6€30MaCHBIX JIO/ISIX)

BeiOepu ABYX-TpEX yesioBeK, KOTOpbIe TOUHO TeOs He OpocAT (JIyulas Mojapyra, Mama, eci
OHa aJieKBaTHas1, mapTHEp). M Ha 3TOM Hejiese CreluaibHO CKaKU UM «HEeT» B YEM-TO MeJIKoM. «Her,
sl HE X04y CMOTpEeThb 3TOT puibM», «Her, naBaii He kode, a yait», «Her, 1 He noeay B TLI, y MeHs
apyrue TiaHe». [locMoTpy Ha peaknuio. Mup He pyxHer. Tl He cTanenb Tuioxoi. HaoGopot, Te6s
HAYHYT YBakaTh OOJIbIIE (TOTOMY UTO JIFOAW YYBCTBYIOT KHUBYIO JITYHOCTD, & HE TPSIIIKY).

3ananue 3. Puryaa «Kpacnas yepra»

Harmummm cnivicok u3 5 Belleid, Ha KOTOpbie Thl HUKOTA OOJIbllie He coramaenibes. Hu npu
Kakux oOcrosiTenbcTBax. Hu 3a kakue nensru. Hu u3 mooBu. HarprMep: «He padoTaio OecriiaTHO,
«He 00CYXIaI0 TIOJIMTUKY C POICTBEHHUKAMI», «HE CHKY C UYKUMHU JIETBMU 0e3 MpeaypekIcHUs
3a 3 nHs». [ToBech 3TOT CIIMCOK Ha XOJIOAMIBHUK. DTO TBOU AMbl — 3aKOHBl CAMOCOX DAHEHHU 1.

Pe3iome riaBbl (4TOOBI MPUOUTH TBO31EM)
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— Ckazatp «/1a», KOrJa BHYTPH «HET», — 3TO aKT HACWJIMS Haj cOOOM. AXUMca HAYMHACTCS
C YECTHOTO OTKa3a.

— Crpax oTKa3a — 3TO MporpaMma 3 JIeTCTBA, IJie «HET» MOIJIO CTOUTD JTI0OBU. B3pociomy
YeJIOBEKY «HET» He TPO3UT CMEPTHIO.

— CyectByeT 6 ypoBHEH MATKOTO OTKa3a — OT Tay3bl 10 a0COMIOTHOTO «HET». BeiOupaii o
CHUTYaIHH.

— Orka3 6e3 00bSICHEHUI — 3TO TIOJTHOLIEHHBI 0TKAa3. Thl He 00s13aHa OTYMTHIBATHCS.

— Jlronu, KOTopble OOMKAIOTCSI HAa TBOE 30OPOBOE «HET», HE 3aCITYKHBAIOT TBOETO OOJIBLHOTO
«JJa».

— Kaxpiii pa3, Korjia Thl TOBOPHIIIb «HET» MHUPY, Thl TOBOPHIIIb «JIa» CBOEH KU3HHU. DTO HE
3rou3M. ITO B3POC/IOCTb.

3aBtpa ['maBa 10: «IIporenre kak acaHa: TeXHUKA ,,MOCTHK 4epe3 oOuay ». Mbl Hayuumcs
MPOIIATh TaK, YTOOBI HE CTUPATh ceOsI B TIOPOITIOK, a CTAHOBUThCS CHIIbHee. 0o HacTosIee mpoire-
HUE — 3TO He «3a0y/lb ¥ He YyBCTBYI». DTO «BUKY O0JIb, HO WY JAIIBIIE, JIETKas, KAK MOCT».

A ceiiuyac — crenaii BIox. M ckaxu BCIyX TO, YTO JABHO XOTeJIa CKa3aTh, HO O0SIach:

«fl nmer0 npaBo oTka3biBaTh. I NMel0 npaBo BLIOHPATH ceds. Sl nMero MpaBo ObLITH
Hey100HOoM. U 3TO He eJiaeT MeHs IUIOXUM YeJOBEKOM. ITO JejjaeT MeHs *KUBbIM»

Tam meam acu. Uau npocmo «Tet — smo mo. To, umo ne 206opum ,,0a* padu cnokocmeusi
opyeux. To, umo evloupaem ceor Oyuiy».
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I'naBa 10. IIpomenne kak acana:
TexHuka «MocCTHK uyepe3 00uay»

Teopusi: IIpomenne — 310 He 3a0bIBaHNe, 3TO Nepepacnpe/ieseHue Beca

BomnpimmscTBO HIOI[GIZ HCHABUIAT CJIOBO «ITPOLICHUE . HOTOMy YTO B UX I'OJIOBE OHO O3HAYaAECT.

— «3a0yp, uTo Tede caenaau O0TbHO»

— «Crienait Buj1, 4TO HUYETro He CITyYHIOCh»

— «[To3B0Jb 3TOMY Y€JIOBEKY JIesIaTh ¢ TOOOW UTO YTOAHO U JAJTbIIe»

— «Bynp cnabakom, KOTOPHI HE MOXET IOCTOSITh 32 ceOsi»

It0 He npoieHue. I1o aucconmanus. Mnm mazoxusm. Mnm crpax koHgpmmkra. Ho TouHO He
yiora.

Hacrosimee nmpomenue — 31o He mpo apyroro. OHo nipo teds. [Ipo To, 4ToObl epecTtarh Tac-
KaTh KaMeHb OOUJIBI B CBOEM pioK3ake. KameHb He Haka3bIBaeT TOro, KTo ero opocus. Kamens gaBur
TOJIBLKO HA TOTO, KTO €ro HEeCceT.

B iiore oOuma paccmarpuBaeTcs Kak ogHa u3 ¢hopM kaewu — 3arpsa3Herns yma. OHa umeer
TPH CJIOSL:

— CooObITHE (TO, YTO MPOU3OIILTIO HA CAMOM Jejie. YacTo — eIUHCTBEHHbIN (PaKT, KOTOPBIN
OCTaETCs, KOraa YXOOUT IMOLIKS)

— HuTepnperanus (MCTOpHs, KOTOPYIO Thl paccKaszajia cede 0 COOBITUH: «OH CHesal 3To,
MOTOMY UTO 51 HEBaKHa», «MEHS TpeJasin», «MUP HECIPaBEIJIB» )

— TeuecHblil oTHEYATOK (MBIIEYHOE HampspkeHHWe, ONOK B nuadparme, crasm B rope,
KOTOPBIN HE TIPOXOIUT IOJaMH)

[pomenue mo-MoroBcku padoraer co BceMu Tpems ypoBHsMU. OHO He TpeOyeT, YTOObI ThI
oOHMMaJIa OOMIYMKA WM TIpUIIamaia ero Ha yail. OHo TpeOyeT OJHOrO: MepecTaTrb OTPaBJIATh
ce0sl ero NPpUCYTCTBHEM B CBOEM BHYTPEHHEM NMPOCTPAHCTBE .

lecTs cTagmii NpoIIeHUSI-KaK-aCAHbI

Kak u B mo00ii acane, y MpoIIEeHus1 eCTh BXOJ, ylepKaHue U BbIXo[. M ecTh TpaBMOONAaCHbIE
BapUAHTHI, KOTOPHIX HYKHO M30erars.

Cragusa 0. OTka3 ot HacHJHA HajJ co0oii (0a3a)

Tbl uMeernib 1paBo He mpouark. [loka Tel He roToBa — He mpouail. VictuaHoe npoieHue
HeJsb3s noajenars. danpiivBoe npouieHue («s BCE MPOCTHIIA, 51 KE JIyXOBHAs») XYK€ UYECTHOW
oouel. YecTHast oOuaa XoTst Obl Ja€T Hepruio. PapinBas — mpeBpamaet Te0s B 30MOH.

IIpakTuka: Ckaxu cede: «5 He oOs3aHa MTpoIaTh ceivac. S Mory 31UThCsl CTONBKO, CKOJIBKO
HyxHO. Ho s nepecraio kopmums 3Ty 370CTb €KETHEBHBIMU MBICISIMU.

Cramua 1. Otnesenne NelCTBUA OT JUYHOCTH

Thl nepecra€iitb roBOoputh: «OH — mnoyien». Tol ToBopuIlb: «OH COBEPIIU MOIbINA MOCTY-
MOK». DTO He omnpasjaaHue. 1o pazauueHue. Korna yenoBek OTOXAECTBISETCS CO CBOMM IOCTYII-
KOM, [TPOCTUTh HEBO3MOXKHO. Korja Tel BUMIIIb, 4TO MOCTYIOK — 3TO JEUCTBUE, a HE CYILIHOCTh —
B IIPOILIEHUH OTKPBIBAETCS IPOCTPAHCTBO.

Vnpaxunenune: Hanvim ¢ppasy «On (mnoxoi)» u 3amMeHH Ha «OH chenain
(my1oxo¥ noctymnok)». IlouyBcTBY#, Kak MeHsieTcsl Bec (ppasbl.

Cranus 2. Illonumanue npu4uH (He onpaBaaHue!)

Tbl HEe TOBOPHIIIb «OH HE BUHOBAT, y HETO OBbLJIO TPYIHOE AETCTBO». DTO 00ECIICHUBAHUE TBOEH
6omu. Tl TOBOPUIIIL: «5 TOHMMAIO, YTO €ro MOCTYIOK ObUI CJIECTBHEM €ro COOCTBEHHBIX paH. ITo
He Jenaet Moo 60b MeHsbine. Ho 3To oObsCHsIeT, oyeMy 3TO He TIPO MEHS».
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Vnpaxxnenue: [Ipeacrasp xu3Hb oouaurka. Yto JOIKHO OBUIO CIIYYHMTHCS, YTOOBI YETOBEK
tak noctynui? He xaneii ero. [Tpocro mocmotpu. Kak OyATo Thl CMOTpPHIIIB JOKYMEHTATBHBIN (DHIIBM
0 (hOpMUPOBAHUU MOHCTpA.

Cranus 3. Bo3BpameHue ce6e mpoekmuu

Camas cnoxHas craaus. Tel 3agaémb cebe Borpoc: «Kakyio Moo He3aXHBIIYIO paHy 3ajesl
3TOT MOCTYIOK 7»

ITpumepst:

— Te6s npenanu — BO3MOKHO, BHYTPH KHUBET yOeKICHUE «MEHS HEeJlb3sl ITPeJaBaTh, TOTOMY
YTO 51 He TIePeKUBY OJMHOUYECTBOY.

— Te06s obecrieHnIM — BO3MOXHO, Thl cCaMa 00eCIIeHUBaeIIlb ceOst KX/ Ibli JIeHb, a OH IIPOCTO
O3BYYHII.

— Tebs ymapuiu — BO3MOKHO, Thl HOCHIIL B ceOe JIETCKYIO YSI3BUMOCTb, KOTOpas Tpedyer
3alIUTHI.

IT0 He BUKTUMOJIEUMUHT. DT0 B3pociieHre. OOUIUMK yIapyuil B TO MECTO, IJie Y TeOs yxke Obuia
tpenmHa. Ero BuHa He cHuMaetcs. Ho TBos crjta — B TOM, 4TOOBI 3a/IeIaTh TPEIIUHY CAMOM.

Cranus 4. Putyaua ocB0060K/1eHHS

TenecHoe eficTBUE, KOTOPOE CUMBOJIMUYECKH 3aBEPINAET UK. DTO MOKET OBbITh:

— Hanmcars nucbMo 0OMIUUKY (HE OTIIPABISTH!) U CXKEUb ero.

— BbliiTy Ha ynuIty, IPeACTaBUTh, YTO OOUa — ITO KaMeHb B PyKe, M OPOCHUTH ero B peKy/
c cyrpoba.

— Cnenarp acaHa-Tepanuio: BoUTH B BXxymkaHracaHa (3Mes1) — pacKpbITh TPYIHYIO KJIETKY,
r7e 3arepra 00Jib, ¥ Ha BBIJIOXE BBHITION3TH U3 KOBPUKA B JIETCKYIO MO3Y.

— IlpocTo ckazarh BCIIyX B IyCTOM KOMHaTe: «$ BO3Bpalan cede IHepruio, KOTopylo moTpa-
TIIa Ha 00 Ty. Thl MoXeIb uaT. 51 ocTach».

Cragus 5. Uaterpanusi (MoCT roToB)

Th1 OosbIIie HE XOUelb OO TIMKY 371a. Ho ThI He 00s13aHa ero moouTh, OOHMMATh, TIPUTJIAIIATH
B FOCTHU WJIM JJake pasroBapuBath. [IpoineHre He paBHO BOCCTaHOBJIEHHE OTHOIIeHUH. MHOTrIa cambiii
MTPOIIAIOIIVIA KECT — 3TO TIOJHBIN pa3pbiB KOHTAKTA. «$1 TeOs mpoiao, Ho OONbIIIe HUKOT/IA He AaM
TeOe 1maHca MeHs paHuThb. VIau cBoeli I0porou, s — CBOECi».

IIpakTuka u3 xu3nmn: Ciayuyai «/louepu, KoTopasi He MOIJIa IPOCTUTH OTHA»

Exarepuna, 36 ner. Orery ymén u3 ceMbd, Korja e 6010 5 siet. O6era 3abuparh Ha BBIXOJI-
HbIE, MTPOIIA/IaJl Ha MECSIIbl, He TJIaTUJI AJIUMEHTHI, HA HOBBIM IOl IPUCHUIAT OTKPBITKH, a OJHAK/IbI
BooOIme rcue3 Ha 10 siet. Kara Hocuia oOuIy Kak opieH. « S He mpoIiy ero, gaxe ecii OH YMPET».

OHa mpuIia ¢ XpOHHYECKOU OOJTBIO B TIOSICHULIE U MPOOJIeMaMU € JIoBepueM K MyxunHam. Ha
ceccuu 51 ckazaia: «Katsi, Tel HocHIlb OTIIa Ha cBoel cnivHe. Kaxapiil nens. Kaxayio Houb. OH naxe
HE 3HaeT. A Thl COTHYJIACh TOJ] 3TOM TsKeCThio. Thl TOTOBa €€ CHATH HE ISl Hero, a st ce0sa?»

Omna ObUIa B IPOCTU OT ITOTO MpeaiokeHusl. «To ecTh s TOKHA TPOCTUTH mopyiena? ! »

— He momxna. Ho xodenb ju ThI emié 30 JieT cuaeTh B 3TOM Mo3e SMOpHOHa, CKUMast 0Oib
B TMOsICHULIE?

Mpbl HauaM ¢ MepBoro Iara — paspelieHus He npoiath. «Kats, Tbl uMeels paBo 3IUThCS
Ha OTIfa JI0 KOHIa ®u3HK. [IpocTo mepecTtadb Kaxaoe yTpo HAYMHATH C MBICIIH ,,0H MEeHsI OPOCHIT®.
[Monoxu 3Ty MBICTH Ha TOJKY. OHAa MOXeT ObITh TaM, HO HE B LIEHTPE KOMHATBI».

UYepes Mecs1] OHa Hamrcaia MIchbMO, KOTOpoe He oTrpaBwia. Tam ObUTH CJIOBA SIPOCTH, KOTOPbIS
OHa HUKOrAa He roBopwia. «Tel ykpan Mo€ eTcTBo. Thl 3acTaBWII MaMy IUIAKaTh. ThI caesan MeHs
JKEHIIMHOM, KOTOpasi OOUTCS, YTO JIIOOOW MYKUMHA YHIET».

[Torom oHa caenana BTopoe NMUcbMO — OT Jmiia nsatuierHed Katu. Ta nanucana: «5 xouy,
4yToOBI Mana npuméen. Ho naxke eciu HeT, s Haydych kuUTh Oe3 Hero. S yxe Gonbias. Y MeHs ecTb
g caMa».
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Ha tperuii mecsn ona noexana B ropof, rae w1 orell. He npomiars. [Ipocto mocMoTpers.
Okazanock, OH KUBET B KOMHATE B OOILIEKUTHH, OJVH, OOJIBHOM, U KaXI0€ BOCKPECEHbE CMOTPUT Ha
e€ oto B corceTsix (OHa HalllIa y Hero B TejehoHe, Korja MoMblia Mocyly — Ja, OH BIIYCTUT €€).
OH =e npocu nporieHust. OH MpocTo 3aruiaKkal.

Kars He ckazana «s Te0s npomao». OHa ckazana: «f nepecrayia ®garh, 4TO Thl H3MEHHIIb
nipornioe. 1 cTpoio cBo€ Oymyiiee 6e3 TBOEH TEHU».

VexaB, oHa IMOYYBCTBOBaJIa, YTO MOsICHUIIA Oosbiie He OouT. He cpa3y. Yepes Henemo. Moct
OBLT IOCTPOEH.

IIpakTuka 1 munyTa (caesau 3To NpPsiMO cenvac)

Bcnomuam omHy 001y — He caMyio OoJbIIyIo, cpeiHion. YenoBeka, KOTOPBIN Teds 3a/1e1, HO
He cMepTelTbHO. Tereph MpeacTaBb, YTO 00UIa — ITO TSIKEBIN PIOK3aK 32 CIMHOW. MBICTIEHHO CHUMU
ero ¥ MoJIoXKHU Ha TOJT.

A Tenepb BHINOIHU TeXHUKY «MocTuk uepe3 o0uay» (3 MUHYTHI):

— Csaab Ha moJ1, eciiu Moxkenb. Y mpocTo Ha CTyJ ¢ MPSIMOU CITUHOM.

— Baox — npescraBb, U4TO Ha BJIOXE ThI BABIXACIb CBET B TY 00JIACTh TeJia, Te CUIUT 00uaa
(OOBIYHO TPYAb WU COJTHEUHOE CIUIETEHHE).

— Bb1]10X — Npe/cTaBb, YTO HA BBIIOXE ThI BBIABIXAEIb YEPHBIN AbIM. DTO HE SHEPrusi 0OuI-
yrka — 310 TBOS 3Heprus, kotopas 3actpsiia. Thl e€ Bo3Bpalaenib cede.

— IloBTopu 10 pa3s. [locne nocneaHero BbOXa CKaXu BCIyX (Jake €Cy MIENOTOM): « 51
BO3Bpala cede CBoIo crity. Thl MOXelb UITH CBOEH Joporoit. Mosi jopora — cBOOOIHA .

[TouyBctBOBana? Craso jerde Aplmarh? 10 He Marus. 1o ¢usuonorus. Juadparma pazxa-
J1ach.

MoTuBanus (ManTpa aHs)

ThI MyMaelb, YTO MPOCTUTh — 3HAYMT CIEJIaTh OIOJUKeHUEe OOMTInKy. Her.

«[Ipowgerue — smo e nodapox emy. Imo amnymayusi 2aHzpeHsl, KOMOPYH Mol HOCULULD 8 ceDe.
OH 21CUBEM CBOEIL HCUBHBIO, BOIMONCHO, 0AHCE CUACTAUG. A Mbl ZHUEUb 3ANHCUBO, NONUBASL €20 2PSA3bIO
6 ceoux mvicasx. Tol emy ne mcmuwto. Tol yousaeuv ceos. Meonenno, no munriumempy, Karcoyro
HOYb, K020a NPOKPYHUBaeutb OUAN0e, KOMOPO20 He OblA0»

[oBTOpH 3TO, KOT/Ia TIOMMaelh cedst Ha TOM, UTO OMATh MPOKPYUIHMBACIIIH CTAPYIO OOHITY:

«f He npowaro ezo padu Hezo. A npowaro cedst 3a mo, umo mak 00120 Hocuaa e2o eHympu. Moé
cepoue He 2ocmuHuua 0ns mepmeeny08. A evimemaro nolaw. A omkpwigaio okna. A ovuuy. Ipowerue
— amo axm 3zousma. Camozo 300p06020 320U3MA HA ceene»

HomaiHee 3ajaHHe HA HeJeJ10

3ananue 1. UnBeHTapu3anus ooux

Haruim crnivcok Beex Jofiel, Ha KOro Thl 0OMKeHa (1axke TeX, Mpo KOro aymMana «3a0buia, yxe
BCE paBHO»). PAIOM ¢ KaXbIM UMEHEM IOCTaBb JaTy OOUIbI M OLIEHKY MHTeHCHMBHOCTH OT 1 10 10.
VauBuLIbCS, KAK MHOTO MECTa 3aHUMAIOT JIIOAU, KOTOpbIE YK€ HE IOMHSAT O CBOEM IOCTYIIKE.

3ananue 2. Bbioepu 0JHOro — camMoro JErkoro

C keMm uHTEeHCMBHOCTh 3—4. 1 npoiiau Tpu CTajiuu NPOLIEHUS Ha TOW Heese:

— Ortnenu eficTBUE OT JIMYHOCTU (Hanuiuu (ppasy nepeopMyIMpOBKH)

— TovimMu ipuumHy (6€3 onpaBAaHUsT — MPOCTO «ITOYEMY OH TaK IMOCTYITHII» )

— Bepnu cebe mpoeknuio (uto 31a 06uaa ropoput o TBOEN ys3suMocT)

3ananme 3. Puryan

B koHI1e Heniemu Bo3pMu JTUCT Oymaru. Harmuim ums 3Toro desnoBeka. A moj HuM: « 51 epecraio
KOpMHTH TeOs1 CBOei sHeprueil. 3adbepu cBo€ — 00JIb, 00Ky, THEB. A s 3a0Kpaio cBo€ — cBOOOY,
JIETKOCTb, IbIxaHue». Coxru JucT. Boiiau Ha ynuity. [TocMotpu Ha He6o0. Th lerye Ha OUH KaMeHb.
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Pe3iome riaBbl (4TOOBI MPUOUTH TBO31EM)

— IIpomenne — 310 He 3a0bIBaHME M HE MPUMUPEHHE. DTO TepepacipeiesieHue Beca: Thl
MEPECTAEIb HECTH YYKYIO HOLITY.

— IIpocTrTh HEBO3MOXKHO MO KoMaHze. Ho MoXkHO nepectath KOpMHUTH 00Uy CBOMM BHUMa-
HueM. ['onogHast oduga ymupaer cama.

— IIpomenue umeer 6 craguii — OT OTKa3a HACHJIOBATh ceOsl O MONMHOM mHTerparmu. He
MIPOIYCKAai STarbl.

— Camas BakHasi CTaausi — BO3BpallieHne cede npoeKiyu. TBost 00uaa yKa3blBaeT Ha TBOIO
pany. 3ayieun e€, 1 OOUIUUK MOTEPSIET BIACTb.

— [Iporenre He paBHO BOCCTAHOBJIEHUIO OTHOIIeH!A. VIHOTIa camast 6omblast JII0OOBb K cebe
— 3TO HaBCer/a 3aKPbITh ABEPb.

— Tel He oOs13aHa HUKOTO Mporiatk. Ho Thl 00s13aHa cebe — 3a TO, YTOOBI KUTh Oe3 KaMHen
B PIOK3aKe.

3aBTpa MbI 3aKaHYMBaeM paziest Axumchl 1 niepexonuM K Carbe. ['maBa 11: «Jletu, ponuteny,
MApTHEPHL: MPAKTUKA HEBMEIIATEILCTBA B X KapMy». DTO OyIeT mpo camylo TPYIHYIO TIOOOBh —
OTIYCTUTh TE€X, KOTO Thl CUUTACIIb «CBOUMI», Vi TIO3BOJIMTH UM MJTH CBOUM IYTEM, JIaXxe ecliv Tede
KaKeTCsl, YTO OHM Ta/IaloT.

A ceiluac — TOJIOKU PyKY Ha cepjtie emmé pa3. 1 ckaxu:

«f1 npomaro cede Bce 00HAbI, KOTOPbIEe HE CMOIJIA NPOCTUTH. A1 nar cede Bpems. S
Jar cede npaso 3aurthes. U s gaio cedbe npaBo oJHAMKAbl — MOZKeT ObITh, He CeroHs1 —
BCTaTh M NMONTH JETKON»

Kwama — max na canckpume 3eyuum npouerue. Ilonpooyii npousnecmu: «Kwu-a-m-a». 4ye-
cmeyelb, KaKk s3vlKk paccaaonsemcs, a 20pao omxpeleaemcs? Imo meoé Hogoe croeo. Hecu e2o ¢
co00li.
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I'naBa 11. /IeTn, poauTte v, NapTHEPDI:
NPaKTHKa HEBMENIATEeJbCTBA B MX KapMy

Teopusi: Camas skecToKas JI000Bb — 3TO KOIJa Thl Jie3ellb B 4YKYI0 AyIIy ¢ OTBEPT-
KO

Thl gymaeriib, 4To JI000Bb — 3TO ObITh psiioM. [Tomorars. IoackassiBars. Harpasistes. Cra-
catb. Eciti moOMMBI 4eJTIOBEK TOHET — ThI MPbIraelilb 32 HUM, Jae eClii He yMeelllb I1aBarh. Ecim
peOEHOK ormmbaeTcsi — Thl BMEIIMBAEIIbCS, YTOObI OH He HaOwu mmiky. Ecim pogurenu 6ometor
13-3a [JIyNbIX MPUBBIYEK — Thl TPATUIIb I'OJbl HA YTOBOPbl CMEHUTh JHUETY.

W B utore Bce HECYACTHBI: Thl — BBIMOTaHa, OHU — 3a/IyIIIEHbI TBOEH 3a00TOH.

B iiore ectpb notpsicaoiee noHsTre — kapma. He B OITOBOM CMBICIIE «BO3JasTHUE», & B TOYU-
HOM: JICWICTBHUE U ero nocieacTBre. Kaxaas ayma npuxoauT B TOT MUP C ONpeeIEHHBIM HaOOpoM
He3aBepUIEHHBIX JercTBUid. CBoumM ypokaMu. CBoumH muimkamMyu. CBOMMU NaJeHUSIMU, KOTOPbIE
HYKHBI, YTOOBI HAYUUTHCS BCTABATb.

W xorpa Tel BMEIIMBACIILCS B UyXKYyI0 KapMy, Thl JeJIaelllb TPY BEIlU:

— JIumaemnb yeg0BeKa ONbITA (OH HE YYUTCS, IOTOMY UYTO Thl PEILLIMJIA 32 HETO).

— Bepémb Ha cebst ero JoJr (ero KapmMa CTAHOBUTCSI TBOEW — U ThI OyJeIIb OTpadaThBaTh
e€ cUMITOMaMu, OOJIe3HSIMHU, YCTAJIOCTHIO).

— Kopmumsb cBoii 3rou3m mo,1 BUA0M JIOOBH («0e3 MeHsI OH MPOIAJIET» — 3TO HE TIPO
HETo0, 3TO PO TBOIO MOTPEOHOCTH OBITh HYKHOM).

3Byunt k€ctko? Jla. Ho 310 axumca Beiciero nopsiaka. He HaBpequTh TOMy, KOTO JTIOOUIIIb,
— MHOT/Aa O3HaYaeT OTOMTU B CTOPOHY U CMOTPETh, KaK OH najaer. 1 He J10BUTb.

Tpu cpepbl HeBMeIaTeIbCTBA

1. leTn: TBOSI 3ajJaua — He BHIPACTHTb YA00OHOI0 YeJ0BeKa, a OTIHYCTHUTH CB0O0OI-
HOTO

Camast TpyaHas pakTuka. Thl HOCHJIA €ro moj cepaleM, KOpMuia Tpyablo, yuuia XoauTh. U
Terepb TeOe KaKeTCsl, YTO Thl MIMEeIlb IIPABO YUUTh ero KuTh. Ho pe0EHOK — 3TO He TBOsSI COOCTBEH-
HOCTbh. DTO AyIa, KOTOpasi MpHIILIA Yepe3 TeOsi, HO He K Teoe.

Yo 3HAUHUT He BMEIINBATHCs B KapMy peOénka?

— PazpemmTs eMy UCIIBITHIBATh MOCIIEACTBUS CBOMX IEUCTBUH (HE cesan ypOKU — MOy YrT
JBOIKY, a HE MaMa Ccjiesiajia 3a MOJTHOYb).

— He nie31h ¢ coBetamu, NOKa He MOMPOCAT (Jaxe ecIy Thl 3Haelllb, YTo OH ommobaercs. Ero
OIMOKA — €ro yYuTeb).

— Paspemmts emy 31uThes Ha TeOs ¥ He coramarbest (peOEHOK, KOTOPBI HUKOTrJa He OyH-
TYeT, — 3TO PeOEHOK, KOTOPBIN MOAABHUII CeO0sl).

— He nenatp U3 Hero cBoii MPOEKT (He Peasm30BbIBaTh CBOM HECOBIBILIECS MEUTHI Yepe3 ero
JKU3HB).

— IMomHuUTBH: TBOW PeOEHOK — 3TO He Thl. Ero myTh MoXeT ObITh coBepItieHHO aApyruM. 1 3to
HOPMAJIBHO.

Koraa BMemareabcTBO He00X0AUMO?

Korga ectp peaspHast yrposa sKU3HUA WM HEOOpaTUMOMY 310poBbi0. Bo BCEM ocTaibHOM —
JOBepHe.

2. Poaurenn: Thl He 00si3aHa UX CHACATh, JJaXKe €CJIU OHU TeOs cnacaJu
3pech 60nbpHO TO-Apyromy. Pomutenu crapeior, 00Je0T, MPUHUMAIOT CTPAHHbBIC PEIICHHUS.
Mawma ect BpegHOe, narna He XOAUT K Bpady, OHU CJIYIIAIOT MOIIIEHHUKOB TIO TeJIEBU30PY, OTKa3bIBa-

I0TCA OT ITOMOIIH. N THI XOUenb UX «CIacTh».
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Ho BoT nctyHa, KOTOpYIO MCUXOJIOTM MOATBEPkKAAIOT, @ WOrM 3HAJIM BEKaMU: y B3POCJIBIX
JiloJieil ecTh NPaBo HAa cBOM oUOKM. [lake ecm 3TH OMMOKH NPUBEAYT K CMEPTH.

Tol HEe 0Os13aHa:

— YroBapuBaTh MaMy Jieub B OOJNBHHMITY (CKa3aja OIMH pa3 — JOCTATOYHO).

— TamuTe 0THA K NICUXOJIOTY (OH CaM JIOJIKEH 3aXOTETh).

— [lnatute 3a UX KOATH, KOTOPbIE OHU HAZEIAIN CBOUMHU PELICHUSIMU.

— Tparuth rofpl KU3HU HA TO, YTOOBI NIEpeyOeqUTh UX B MOJUTHUECKUX WM PETUTHO3ZHBIX
B3MJIs1AX.

Y10 THI MOXEILIB!

— Ckasarb oiH pa3: «f BonHyloch. Mo€ MHeHMe Takoe-To. [lanbliie Thl peraenb cam».

— IMpuHATH X BHIOOP, AaXKe €CITM OH KakeTcs TeOe TITYIbIM.

— OTnycTuTh YyBCTBO BUHBI («s1 TUIOXasl A0Yb, €CJIA HE CTIACy»).

— BbITb psiioM, HO He JIE3Th B UX AYILY C OTBEPTKOM.

I'pannna: Tel mOMoraelib, Korga rnpocsr. M He 6oree.

3. IIapTHEpDI: CO103 ABYX B3POCJIbIX, 3 HE MAMBbI C CLIHOYKOM

OTHOIIIEHUS1 — caMoe YacToe IoJie OUTBBI 3a KapMy. « 1 ke Jiist Teds1 crapaiochk», « Thl 1okeH
W3MEHUTHCA», «ECiu OBl Thl MEHA JIIOOWJIL, THI OBL. . .»

[TpakTrKa HEBMEIIATEILCTBA 3/1ECh 3BYUUT KaK yBa:KeHHe K OTAeJbHOCTH.

Tol HEe 0Os13aHa:

— HcnpaBnsTth ero xapaktep (ThI BHIIILIA 3aMYK 32 B3POCJIOTO Y€JIOBEKa, a He 3a CTPOHKY).

— Pemmats ero rmpoGiemsl Ha padoTe (BBICIYIIAl, HO He Jie3b C COBETAMH).

— Cracatb ero oT JeNpeccuy aJIKorojeM (Thl MOXKeIb MPEAJIOKUTh TTOMOIIb, HO HE MOKEIIlb
BBITAIIIUTh €TI0 CUJION).

— Tepriets a0Obi03 (HEBMEIIATEILCTBO # TEPIICHUE HACUIIUSA).

YTO THI MOXEID:

— Ckazarb: «MHe 00JbHO CMOTPETh Ha TBOM CTpaiaHusl. 51 371ech, ecium 3aX04elb TOrOBOPHUTb.
Ho 51 He Oymy )KUTb TBOIO KU3HD 32 TEOSI».

— Yérko 0603HAUUTH CBOIO 30HY OTBETCTBEHHOCTH («$1 oTBevalo 3a ceOs U 3a JeTeil. 3a TBou
SMOIIMU OTBEYaelllb ThI» ).

— ViiTH, ecim mapTHEP rogaMu He ABUTAETCS, a Thl CrOpaelilb. TO TOKe HEBMEIATeIbCTBO B
ero KapMy — JJaTh €My BO3MOKHOCTb BCTPETUTHLCS C TIOCTEACTBUSIMUA CBOMX JCVCTBUIA.

IIpakTuka n3 xku3Hn: Ciayyait «CnacareabHunpl JleHbl»

Jlena, 44 roga, Math JBOMX B3POCJBIX JIETEN U KEHAa MYKUMHBI, KOTOPbI TPU roja Jiexanl B
aenipeccuy. OHa MpUIUIa ¢ BeIropaHueM: «$1 Tarty Bcio cemblo. ChlH HE yUUTCS, 104b BCTPEYAETCS C
abpi03epoM, MyX He padoTaeT, MaMa TbET. S Bcex cracaio, HO OHM HEHaBUAAT MEHs 32 9TO».

S cnpocuna: «JleHa, 4TO CIIyuuTCs, €U Thl IEPECTAHEIb UX CIacaTh ?»

Ona ucnyrayack: «CblH BBUICTUT U3 MHCTUTYTA, J0Yb Pa30ObET ceOe KU3Hb, MY COIMBETCS,
MaMa YMpPET».

— A ceilyac OHU CYaCTJIMBbI? — CIIpOCHJIA £1.

— Her. U s wer.

— A MoxeT ObITb, OHU IIPOCTO UCTIONB3YIOT TeOs Kak Oydpep? Thl cMsATUYaeIIb MOCTEACTBUS UX
JEWCTBUM, U y HUX HET CTUMYJIA MEHSThCS.

MBI 3aKJTIOYMITN SKCIIEPUMEHT Ha MECSILL: MOJHOEe HeBMelIaTeJbCTBO B KapMy B3POCJbIX
JeTel U MyKa.

— Cpin: Jlena nepecrana OyquTh €ro Ha mapbl, Jejarh 3a HEro JOMAIIKy, TUIATUThb 3a Tepe-
cnaun. Yepes ABe HeJe M OH MOMyYrT aKaIleMUUecKUi oTimyck. 3arakai. [omén padorath Kypbe-
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pom. Yepes mecsll 3a1yMaicsi, KeM XoueT ObITh Ha camoM jernte. Ckaszan mame: «Criaci0o, 4To nepe-
cTaja jienaTh 3a MeHs. ¢ moHsI, 9To yueba — Mos1, a He TBOSD».

— Jousb: Jlena nepecrajla KOMMEHTMpOBaTh €€ oTHolIeHusA. Ha Bonpoc «Yto MHe nenarb ¢
napHeM?» oTBevana: «51 Bepio, 4to Tl pa3depérbes». [loub pazoOpanack. Yiuia ot adblo3epa cama
— 6€3 MaMHMHBIX YTOBOPOB, KOTOPBIE PaHbIlle BBI3bIBAIN TOJIBKO OOPATHBIN 3(PEKT.

— Myx: JleHa nepecrayia ero KOpMUTh YTOBOPAMHM CXOIUTh K ricuxuarpy. [Ipocro ckazana: «51
mo0mo Tebs1. 9 BUKy, 4TO ThI cTpajaelb. Koraa 3axoueib oMoy — cKaxu. 5 3ariady 3a BU3HUT.
On niponesxai emg mecsir. [Torom cam 3arucacs. [Toromy urto 6e3 JIeHMHOM MOAYIIKY 6€301acHOCTH
CTaJI0 HEYIOTHO.

— Mawma: Jlena nepecrasia npue3xarb KaxIblil J€Hb «IIPOBEPUTH». 3BOHWJIA Pa3 B TPU JHS.
Mama cHauana oOMKanach, MOTOM. .. HAIIUIA TIOZIPYTY IO MHTEpecaM B JJOME MpecTapesibiX U Iepe-
exaJia Tyja JOOpPOBOJIBLHO.

Jlena BbioxHyna Briepeble 3a 20 yier. OHa He cTaja IUI0XOM KeHoW U aodepblo. OHa crana
300pOBOH. A €€ OM3KKe — KUBBIMH, & HE MAPUOHETKAMH €€ TPEBOTH.

IIpakTuka 1 munyTa (caesau 3To NpPsIMO cenvac)

[Nomymaii 0 yesoBeke, B Ubl0 KapMy Thl BMEIIMBACIIbCS aKTUBHEE Bcero. Ubu MpooOiemMbl Thl
peraerb, xoTsi Tedst He npocuin. Crenaii Tpy riyOOKHX BIOXa. A Tenepb — ynpaxHeHue «Uyxue
MCIIKHN» .

MBICIEHHO MPECTaBb, UTO )KU3Hb 3TOTO YeJIOBEKA — 3TO TSKENBINA MEIIOK, KOTOPBINA OH TAIIUT
caM. Ay Te0s ecTb cBoM MeIoK. Ceifuac Thl OHOM PyKOH TaIlIMIIIb CBOM, pyroi — ero. Thl ycTana,
crivHa OOJIHT, a OH UAET HaJIeTKe U JIaxe He OJarofapur.

[MoBTOpU 11pO cedst (Mh BCITyX):

«f1 Bo3Bpamar Tede TBON MemoK. Thl cuiabHbIi. Thl cipaBumbes. Ecan HeT — 3T0
TBO MyTh, a He MOIi. Sl JIF00J110 TEOs CANIMKOM CHIbHO, YTOOBI JUIIATH TeOsI TBOUX YPO-
KOB>»

MBICIEHHO TOCTaBb €ro MEIIOK Ha 3eMJTI0 paoM ¢ HUM. [TouyBCTBYi, Kak pacnpsiMiisieTcs
TBOSI ciiHa. Crienai BbIIOX.

MoTuBanus (ManTpa aHs)

ThI OOUIIIBCS, UTO €CITU MepecTaHelllb criacaTh — MUp pyxHeT. Ho mocMoTpu decTHo:

«Tel ycmana, a onu He uzmenuaucs. Tol naavewtv, a onu He cmaau cuacmaugee. Moowcem Ovime,
Meoé ,,cnacetue — 3mo Ha camom oene mipoMa Onst HUX u onst meos? Ecau mol no-nacmosiuemy
AH00Ub — Oati um warc ynacme. Hayuuce cmompems, kax onu pazousarom konenu. U ne bedxcamso ¢
3enénkoi. Illomomy umo umeHHo u3 pazoumolx Konexeli evipacmarom kpolavs. 1805 3a60ma npespa-
muaacsy 8 kaemky. Omkpoii 08epv. Boiremu cama. U um ocmase c600600y 8bl00pa — npoooaxcamo
CUOeNb UAU MOCE 831€MEMb»

[ToBTOpPU 3TO, KOrJIAa PyKa MOTSHETCS J1aTh HEMPOIIEHHBINA COBET:

«f ne byooa. A ne Meccus. A ne cnacy moeo, kmo He xouem cnacamocsi cam. Mos eourcmeen-
HAsl 00513aHHOCMb — CNACMU Ce0sL OM MHCENAHUSI CRACAMb 8ceX. AXUMCA HAUUHAEMCsl ¢ MO20, Ymo 5
nepecmaro HACUN08aNb C8O€ll NH0O0BbIO MeX, KMO He NPOCUN»

HomainHee 3ajaHHe HA HeJeJI10

3ananne 1. Kapmuueckuii ayqur

Hapucyii Tabnuity ¢ OM3KUMHE JIIOIBMU (IETH, POAUTENH, TAPTHED, APY3bsi). B mepBom crondiie
Harmiy: «B kakyio cdepy s BMemmBaoch 6e3 cripoca?» Bo BTopoM: «KakoBbl peasibHble TIOCIE-
CTBUSI 3TOro BMelaresbctBa?» B TperbeM: «YUTO ciiydyutcs, eciu s mepecTaHy BMEIIMBAThCS Ha
mecdi?»

3ananne 2. JxkcnepumMeHT «Tuxas neaenas»
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Bribepu onHoro yenoBeka. Ha Hezeno nepectanb:

— JlaBatp COBETHI (€CIM HE MPOCUT)

— Jlenathb 3a Hero ero padoTy

— Cnacarp ero ot MocjeJCTBUI ero perieHui

— KoHTponupoBars ero (4To ecT, BO CKOJIBKO JIOKUTCSH, C KEM JAPYKUT)

Bwmecro storo:

— CnpammBaii: «Tebe HyxHa omorib?» W mpuHUMai OTBET «HET».

— 3aiiMUCh CBOEM KU3HBIO.

— Beay 1HeBHUK HAOMIOAEHUIA: YTO MEHAETCH B HEM, UTO MEHIETCA B Te0e.

3ananne 3. Ppaza-amyier

3ayuu oiHy (pasy, KOTopyio OyJelib IPOU3HOCHTh BHYTPEHHE, KOT/Ia HAKPOET XKeJlaHue BMe-
IIaThCSI:

«f1 yBa:kaio TBOM NyTh. 51 He 3HAIO, 3aUueM TeOe FTOT YPoK. Sl He Oyy ero OTMeHATH»

INoBeck cTukep ¢ 3ToM (hpa3oil Ha XOIOAMIBHUK/B MAIIMHY/HA paOOUMiA CTOI.

Pe3iome riaBbl (4TOOBI MPUOUTH IBO31EM)

— BwmemarenscTBo B 4ykyo KapMy — 3T0 ¢popma Hacwivst. Thl JIUIIACIIb YeJoBeKa OIbITa
1 6epéib Ha ceOs ero JIOT.

— JletsiM HYXHO pa3peniath ommoOaThcs. TBOS 3aj1a4a — He BBIPACTHUTH YIOOHOTO YesioBeKa,
a OTITYCTUTh CBOOO/IHOTO.

— Poputenu uMeroT mpaBo Ha CBOM OLMIMOKH, Ja’ke eClIM 3T OMMMOKHM COKPAITAIOT UX KU3Hb.
ThI He 0Os13aHa UX cHacaTh.

— TMaptaEp — B3pOCIBI YenoBeK. Thl He ero Mama, He ero TICUXOTepaneBT U He ero criaca-
TEJIbHBIN KPYT.

— WHoraa camas Gosnbiast JI0OOBb — 3TO OTOWTH B CTOPOHY M CMOTPETh, KakK OJIM3KUI yeso-
BEK Ia/IaeT, U He JIOBUTH €rO.

— Ornyckas 4yKyio KapMy, Thl BO3Bpalaenib cede CBOI0 SHepruio. TBos K13Hb HAKOHEI CTa-
HOBUTCS TBOEH.

3aBTpa ['1aBa 12: «AxuMca K Teny: nepectaThb IbITaTh ceOst PUTHECOM U iueTaMu». Mbl pas-
Oepémcs, moueMy TBOE TeJIO — He Bpar, He MPOEKT, He CTporKa. M Kak MpakTUKa aXMMChl MOXET
BBIIVISIICTh HE HAa KOBPHKE, a Ha Tapejke U B (putHec-3asie. Crionnep: HUKaKUX «JOOUTh ceOs /10
MOTEPHU IyJIbCax».

A ceifuac — TOJIOKU PYKY Ha cepjtie eme pa3. M ckaxu Tem, KOro Tl Tak OTUASTHHO IMBITAIAaCh
CTIACTH:

«f ormyckaro tedst. Tel cBo6oaeH. U s1 cBoGoaHa. Ecin ThI ynmaaémn — s He moj-
xBauy. Ho s Haydych ObITh PSJI0OM — HA PacCTOSIHHU, KOTOpoe He YOUBaeT HU TeOs, HU
MEHI»

Tam meam acu — mom camwlii Mel, KOMOPLIL He HYydHcoaemcst 8 moeii omeeépmke 6 oyuie. I1po-
cmo 0yow. A 6yoy psoom. Tuxas. He aezywas. Jhooswas.
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I'naBa 12. Axumca K Teqy: nepecrarhb
nbITaTh ce0s1 hUTHECOM U TUEeTaMU

Teopusi: TB0o€ Te10 — He Bpar, He CTPOIKA U He UCNBLITATENbHbII NOJUTOH

CoBpemMeHHas1 KyJIbTypa clesiaja ¢ TeJIOM TO ke, YTO KOJIOHHATIM3M CAENall C 3eMIIEH: 00bsIBUIIA
ero pecypcoMm, KOTOPBIA HyKHO KCIUTyaTHpOBaTh, yIy4lllaTh, TIepeAeIbiBaTh, a €CJIM He MOATAETCS
— BBIOpACHIBATD.

ThI IpockInaenibes ¥ nepBast MbIcb: «Kakast s1 Toncras/xynas/npsionasi/ae takasi». Tel cMOT-
PUIIIb B 3epKAJIO U CKaHUpYellb JeeKThl. Thl UAEHIbL Ha TPEHUPOBKY, YTOOBI «CKEUb» TO, UTO Chesla
BYepa. Thl ellib Mo MpaBHiaM, KOTOpbIE MPUAYMAaIH OJIOTeph C UACTBHBIMU (DOTOLIOMHBIMY TETAMH.
Thl B3BEIIMBACILCS KAXKIbIN JIEHb ¥ CTPOUIIIL HACTPOEGHHE MO 1U(pe Ha Becax.

Ito He 3200Ta 0 370POBbE. DTO BOMHA C COOCTBEHHBIM TEJIOM.

U B 3101 BoliHE HeT nmodeauTesend. Tompko OekeHITb — JIIOH, KOTOPBIe MOKUHYJIN CBOE TeJIO,
MepeceNMINCh B TOJIOBY M KOMaHIyloT ortyaa: «Cxumait ipecc! He cmeit ects xie6! Cronum xup!
[Touemy Tbl He TakoM, Kak Ha KapTUHKe?!»

Axumca K TeJly — 3T0 Kanurtyasiuusi. He nepen 60ne3Hbio, a mepes arpeccopoM BHYTPH.
D10 00BsIBIICHHE TIepeMHUpHs. DTO npusHaHue: «Tbl, MOE Teso, He 00s3aHO OBITh WACATBHBIM. Th
00s13aHO OBITh JKMBBIM. M s Tpekpainaio TeOst mbITaTh».

Cemb popm Hacumst HaJ TeJIOM (KOTOpPbIe Thl CYUTAElb HOPMOI)

1. UHTeHCHBHBIE TPEHUPOBKH Yepe3 «He MOry»

Koraa Te1 uaémis B 3a11 ¢ TemMrepaTypou, ¢ O0JIbIo B KOJIEHE, C HEAOCHIIIOM, IOTOMY YTO «ITpO-
MycKaTh Hesb3s1». Korma Tpenep op€r, a Tol Tepnviib. Korga mynbe 3amkanuBaer, AbXxaHue cOuBa-
eTCs1, a Thl TIPOJOJIKACIIb — «UTOOBI OBLT Pe3yJIbTaT>.

Axumca: TpeHnpoBKa 3aKkaHUMBAETCS, KOT/Ia YAOBOJIbCTBUE CMEHSIETCS CTpajaHueM. Teno He
somaioT. Teso pa3BUBAIOT C JTIOOOBBIO.

2. /IlneThl KaKk HaKa3aHNe

Korza Tb1 oTKa3bIBaeIb cee B yIiieBoaax, OTOMY UTO «BUepa chelia TopT». Korna ronogaeis,
YTOOBI «OUMCTUTHCS». Korma penuib ey Ha «XOpoIIyio» M «IUIoXylo». Korma emis He 1o ronomy,
a 110 MpaBUJIaM.

Axmumca: Ena — 310 He Harpaja u He Haka3zaHue. DTO TOIUIMBO U YIOBOJbCTBUE. ThI ellib,
KOI/1a TOJI0[{HA, ¥ OCTAHABJIMBAEUIbCS, KOIla chiTa. be3 uyBcTBa BUHBI.

3. IlocTosiHHOE CKaHMPOBaHNE HEJOCTATKOB

ThI CMOTpHUIIIL HA CBOE TEJIO U BUJIUIIIb TOJIBKO «IIPOOTIEMHBIE 30HbI» . JKMBOT, TIEJUTIONIUT, MOP-
IIIMHBI, PACTSKKH, BEHBI — BCE 3TO OOBSIBIIsIETCS BparaMu. Thl TpaTUINb Yachl HA pacCMaTpUBAHUE
ce0s1 B pa3HbIX paKypcax.

Axumca: Tbl cMOTpHIIIH HA TEJIO KaK Ha JaHAMAT, KOTOPHIA UMEET MPABO OBITh HEPOBHBIM.
[opbl ¥ BIaIMHBI — 3TO MPOCTO 0COOEHHOCTH MecTHOCTH. He nedekThl.

4. CpaBHenue c¢ poTokadamu

ThI cBEpsieIIb CBOE KMBOE TENO € OT(OTOLIOIUIEHHBIMA KAPTUHKAMU B COLICETU U UYBCTBYEIIIb
ce0s1 yporoM. Thl He yUHMTBIBaIIIb paKypc, OCBELIeHNEe, KOPPEKIIUIO, (PHIIBTPBI, XUPYPruio, TEHETHKY.

Axumca: Thl ynanisenis akKayHTbl, KOTOpPbIE 3aCTaBIISIIOT TeOsl HeHaBUIETh cBOE Teno. U mon-
MUCBHIBACIIbCS HA TEX, KTO MOKA3bIBAET PEAIbHOCTh — C LEJUTIOJIMTOM, CKJIaJKaMH, aCUMMETpUEil.

5. UrHopupoBaHHe CUTHAJIOB 00JIH

Teno roBopur: «$1 ycrano», a Tel belb Koe. Tesno roBoput: «MHe 60JIbHO», a ThI IJIOTACIIb
o6e30ommBatoiiee. Teso roBopuT: «$1 xouy cratk», a Th JTUCTaelb TeieoH. Thl OTHOCHIIBCS K TEITy
KaK K HEHUCIPaBHOI MalllMHE, KOTOPYIO HYKHO 3aJIylINTh, a HE KaK K )KMBOMY OpraHU3My.
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Axumca: Tbl yuuibes ciblmarh cBO€ Teso. IlepBast BenbliKka 6071 — 3TO He CUTHAIT «TePITH»,
a CUTHAJI «<M3MEHU TOJIOKEHUE, OTIIOXHU, OCTAHOBHUCH.

6. Hacnime s3creTnueckol MeQUIIMHOMN

Borokc, dunnepsl, iunocakuus, NOATSKKN, UMIUIAHTBI — KOTJa 3TO WAET OT HEHABUCTH K
cebe, a He OT 3a00Thl. ThI peskellb CBOE TeJIo, MOTOMY YTO He MPHUHUMAEIIIb €T0 UCXOIHYIO0 BEPCHIO.

Axumca: [Ipexie 4yeM 4YTO-TO MEHETb XUPYPrUUYECKH, Thl IPOXOAUIIb TEPANMIO MPUHATHS.
Ecnmu perenne ocraércsi — oHO MAET M3 CBOOOJBI, a He U3 cTpaxa. («f xouy», a He «S momkHa
UCTIPaBUTh J1€(PEKT». )

7. HeHaBHCTBb K e€CTeCTBEHHBIM MPOoLeccam

CrapeHnue, MOPUIVHBI, LIEJUTIONUT, PACTSKKH, MECSUHBIE, MEHOIIAY3a, TOTEPsl YIPYTOCTA — Thl
0OBABIISACIIb BCE 3TO «IPOOIEMOI», KOTOPYIO HY)KHO pemiaTh. Thl BOIOEIb ¢ OMOIOTUEH.

Axumca: Tol IpU3HAEIIb, YTO TEJNO — ITO MPOLIECC, & HE KOHEYHBIN POoayKT. OHO MeHseTcs
KaX[plid 1eHb. Y THI cormammaenibcst Ha 9TM U3MEeHEeHUs1 0e3 BOMHBI.

IIpakTnka n3 xkusHn: Ciayuail «®PutHec-3a10xHUNBI Oabru»

Oupra, 32 roza, TpUXk /Il B HEJEJIIO XOAWIIA B 3aJ1 HA U3HypuTeabHble BUNT-TpennpoBky, cuu-
Tajla KQJIOPHH B MPUJIOKEHHUH, B3BEIIMBAJIACh KaXKI0€ YTPO U HEHaBHesa ceOsl 3a TO, UTO «HeJOoCTa-
TOYHO MOATSIHYTa». Y He€ OblJIa XpOHUYECKasl YCTalIOCTh, OECCOHHMIIA U CTPAHHbBIC BHICHITAHUS Ha
KOJXKeE.

OHa npuIIa Ko MHE He 32 TeM, YTOOBI OpOCUTh (PUTHEC, @ YTOOBI «HANTH MOTHUBAIIMIO HE KPATh
T10 BeYepam».

4 ckazana: «Ons, Tl HE €llib 110 BeyepaM I0TOMY, YTO TBOMl OpraHU3M — I10CJIe AHS HACUJIUS
HaJl cobori — Tpebyer sHeprun. Tol He cpbiBaelibes. Thl BOCCTaHABIMBACHTbCsl. TBOS ,,HecaepKaH-
HOCTb" — 3TO 3[JOPOBBI MPOTECT MPOTUB JAUKTATYPBI».

Mp1 3ameHnM TpeHUpoBKH Ha Mecsil. Bmecto HIIT — xonp6a. Bmecto Gera — iora-auapa
(méxa!). Bmecto moacuéra Kajaopuil — MPaBUIIO «TPHU TapeJIKW»: 3aBTPaK, 00e1, yKUH U3 TOTO, YTO
xouercsi. be3 qpoOHOro nuranusi, 6e3 orpaHuYEeHU.

UYepes nBe Henenun O ckazana: «5 He Mory. MHe Kaxercs, 1 CTAaHOBJIIOCh JIEGHUBOW».

— ThI CTAaHOBHUIIILCS OTJOXHYBILIEH, — TMOTNpaBuia s1. — Teso HabupaeT pecypc, KOTOPBIH ThI
BbIKaUMBaJIa TOfIaMH.

Uepes mecs1l OHA 3aMETUIIa, YTO BbICHINAaHUS Ucuesau. COH HOpMaIu30BaJcs. A Bec... BCTall,
MIOTOMY 4TO TepecTtast ObITh mojieM OuTBbI. OJisi BEpHYJIAach B 321, HO C HOBBIM MPABUJIOM: « £ XOXKy
TOJIBKO Ha TO, YTO MPUHOCUT YIOBOJILCTBUE». OKa3anoch, €l HpaBUTCA IUIaBaHUE U MSTKUW CTpeT-
yuar. U venasucten HIIT. Ona npocTo He 3Haja, YT0 UMeeT MPaBO BHIOUPATH.

O He crana monesnbio. OHa crana 3J0pOBbIM YesnoBeKoM. M 310 okaszasiock Kyja LieHHee.

IIpakTuka 1 munyTa (caesaau 3To NpPsiMO cenvac)

[Tpsimo ceituac, He MeHsIsl O3bI, 3aKPOU I1a3a U 3aj1ail CBoeMy Tesly Tpu Borpoca. bes ciios,
MIPOCTO CITyLuasi:

— «Kak Tbl1, T€10?» (4yBCTBYElIb JIU YCTAJIOCTh, HAIIPsIKEHUE, 00JIb, JIETKOCTh?)

— «YTt0 Tebe ceiluac Hy>KHO?» (TIOTSAHYThCSA? OTIOXHYTh? BBIIIUTH BOIBI? MOMEHSTh TOJIO-
xKeHue?)

— «3a uyTo s Mory Te0sl M006JaroJapuTh CerogHsA?» (3a TO, YTO JBIIUT, UAET, BUIUT,
CIIBIIINT, pabOTaeT, TEPIUT TBOIO KPUTHUKY KaXIbIii 1€Hb)

He ananusupyii orBetsl. [Ipocto npumu ux.

A Tenepb — TNOJIOKM 00€ PyKH Ha XKUBOT (MM TyJa, TAe TBOSI caMasi «HesoOuMas» 30Ha). U
CKaXHM BCIYX (TUXO, HO OTUYETIIUBO):

«f1 npexkpamaro BoiiHy ¢ T0o00i. Thl He Bpar. Thl Moii oM Ha dToN 3emute. I Oyny
3200TUTHCA 0 Tebe, a He nbITaTh Teds. [IpocTn mens. U cnacn6o»
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[ocrosina? Otkpsuia masa? [lo3apasisio. Tel TOJBKO YTO caeaia axumcy B €€ caMoi TPY/AHOW
(hopMe — MO OTHOILIEHUIO K COOCTBEHHOMY TeJy.

MoTuBanus (ManTpa aHs)

ThbI Qymaerib, 4To eCIU MepecTaHel b ceOst MyUUuTh — PACTOJICTEEIIb, PA3BAUIILCS, YMPEIIID.
Ho B3m1siHM Ha (pakThL:

«Tol cebst myuaeutv 200amu. U umo? Tel 6cé ewyé He cmana ,udeanvroii”. Tel ycmana, 601vHa,
mpegodicra. Teoé meno ne omonazodapuno mebs 3a eouiny. Moocem Ovims, xeamum? Ymo, ecau
nonpooosame Opy20li nymv — nyme mupa? Ymo, ecau cvecmsv KYycok xneba 6e3 uyecmea eurwvl? Ymo,
ecAu nponycmums MpeHuposKy u evicnamuvcs? Ymo, ecau nocmompems 6 3epkano u ckasams: ,[Ipu-
eem. Tol @vlznsaouut ycmasuium, Ho moel cnpagaseuvcs’? Tol He cmaneus neHugoli. Tol cmaneuts
JHCUBOLL. A JHCUB0E MENO CAMO 3HAEM, KAK eMy Oblmb 8 hopme — 0e3 KpuKka u Kposu»

[ToBTOpH 3TO MEpe[ 3epKaIOM, KOTJ]a BHYyTPEHHUIN KPUTUK HAYHET TIEPEUUCTIATh HEIOCTATKH:

«Moé meno — ne uepmédnc. He npoexm. He kapmunka oas coycemu. Moé meao — amo npoyecc
ObIXAHUS, OUEHUsL CepOya, NPUKOCHOBEHUIL, YOOBONLCMBULL, OOAU U pAOOCHU. H NPUHUMAIO €20 Ce200HS
maxum. He nomomy umo ono uoeanvroe. A nomomy umo smo moé. Eouncmeennoe. H s ycmana
ObIMb €20 NANAUoM»

HomamHee 3ajanune Ha 7 qHel

3ananne 1. /lneBHuk «TenecHas TummHa»

Kaxpapiii Beuep 3ammchiBail TpU pasa, KOrga Thl MPOsIBUJIA HACHIIME K Tely (3acTaBuia ceds
Yyepes CUITy, Chella C 1yBCTBOM BHHBI, PACKPUTHUKOBAJIA B 3€pKaJjie) M TPU pasa, KOIjia MposiBrjIa 3a00Ty
(BBITTMJIA BOJBI, TIOTSIHYJIACh, CKa3aja cracuoo, Jieria craTh BOBpeMsl).

3ananue 2. YkcnepumeHT «Henensn 6e3 ckaHnpoBaHus»

Ha 7 nneit 3anpemaenis cebe:

— BsBemmBarbcs

— PaccmarpuBath ceds B 3epkajie ¢ KpUTUKON (MOKHO CMOTPETh TOJIBKO YTOOBI IPUYECAThCS
WJTA TIOYKUCTHUTH 3yObl)

— CpaBHuBarth ce0s C APYTUMH

— Ywurarh aueTnueckue Oaoru

— TloBopuUTH BCITYX TIPO «ITPOOTIEMHBIE 30HBI»

Kaxnpiii pa3, Korjaa JIOBHIIL ceOsl Ha MPUBBIYKE — TIepeKTovaics Ha BIOX U dpazy: «Moé
TEJIO HEe HyXkJaeTcsi B MOEM MHEHUM. OHO HYKJaeTcsl B MOEM IPUCYTCTBUNY.

3ananue 3. Puryan «Cnacu6o, 4To Thl €CTh»

Kaxmoe yTpo, BcTaBasi c KpoBaTH, HAXOIU B CBOEM TeJle OfIHY Belllb, 32 KOTOPYIO MOXHO Mo0J1a-
rogaputh. Cerogns: «Criacu0o, HOTH, 4TO TIPUHECTM MEHs Ha KyXHIO 3a Koe». 3aBTpa: «Cracudo,
cepare, 4To ObEMIbCS Jake KOrJa MHE CTPAIIHO». DTO MepeyurBaeT MO3I C MOUCKa J1e(eKTOB Ha
TIOUCK pecypca.

Sananue 4. Puznyeckass He;KHOCTDL

Pa3 B enp nenaii cede maccax. He ceanc y npodeccronasna, a mpocTo mpoBeAH JIAJIOHSIMU T10
CBOMM pyKam, Horam, kuBoTy. C Maciom uim KpemoM. bes tienn «yOpats nesutionut». [Ipocto s
YI0OBOJILCTBUSL. TBOSI KOka — 3TO TBOs I'paHuLia ¢ MupoM. Crienail €€ pusTHOM.

Pe3iome riaBbl (4TOOBI MPUOUTH IBO31EM)

— AxuMca K TeJly HAUYMHAETCS C KAUTYJISIIUN: Thl IIepecTaéillb BOEBATh C TeM, UTO JaHO Tebe
0 POKICHUIO.

— Cewmpb dopM HacHIMS: IKCTPeMaJIbHBIE TPEHHPOBKU, JWEThI-HAKA3aHUS, CKAHWPOBAHKE
HEJIOCTATKOB, CpaBHEHMeE ¢ (pOTO, UTHOPHPOBAHUE OOJH, ICTeTUIECKask MeAUWIIMHA W3 CTpaxa, HeHa-
BUCTb K €CTECTBEHHBIM IPOIIECCaM.
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— Teno He 00s13aHO OBITH UIeaTbHBIM. OHO 00SI3aHO OBITH KHUBBIM.

— TpeHupoBKa ¢ JI000BBIO Jy4lle, 4eM ¢ HacuareM naxe 100 pas.

— Ena 6e3 BuHBI — 3TO cBsAIIeHHOEHCTBUE. Thl He «3apadaThiBaelib» ey B criopr3asie. Tol
elllb, YTOObI XKUTh U PalOBATHCS.

— TBOE Teso cABIIUT Kakaoe TBOE cioBo. [lepectans ero ockopOmsaTh. Haunu Gnmaronaputs.

3aprpa ['maBa 13: «Benukuil napajokc: MHOTIa HACKIIME JIJIs CTIAaCeHM 1. 3alluTa rpaHuip». Mbl
pa3bepém, Korjga axumca rnpeppanaercs B abbio3 M0 OTHOIIEHHIO K cebe — U KOrAa KECTKUI OTIOP
HACWJIMIO CTAHOBUTCS BhIcHIeN (hopmoil HeHacuus. [loTomy uTo Mo3BosATh cedst OUTh — 3TO He
JOYXOBHOCTh. DTO CAaMOYOUICTBO.

A ceituac — cpaenait Bnox. M ckaku cBoeMy Tely TO, YTO HUKOI/Ia He TOBOPHIIA:

«Tw1 kpacuBoe. He nmo crangapram. He nas apyrux. Kpacusoe tem, 4To 10 cux nop
JbIIINIIb, HECMOTPSI HA BCIO MO0 KpuTHKY. Cnacn6o. S HaunHa0 HOBYIO KH3Hb — 0e3
Boiinbl. C TO0OI1, a He MPOTUB Te0sI»

Ceacmxa — max Ha canckpume 38y4um 300posve. Kopenv «céa» — c80ii, ucmuHHblil. 300pogve
— 31O «OblMb 8 C60EM UCMUHHOM mene». He 6 mom, komopoe npudyman coycemu. A 6 mom, komopoe
OblUUM NPAMO celiuac.
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I'naBa 13. Beqmkuii napajgokc: nHOra
HaCUJIHe JJIs cllaceHHsl. 3aluTa rpaHuIl

Teopus: Koraa «axumca» npespamaeTrcsi B caMoyouniicTBo

Thl crpllasia 3TO OT NCEBJOAYXOBHbIX yuuteneil: «byap tepnuM. He orBeuait 310M Ha 3710.
[Mpomaii. [Mpunumaii ynap c yiapiokoi». Y Tl mpuHuMaia. Mojmya CHOCHIIa XaMCTBO HAYaJIbHUKA.
[TpornateiBana yHMkeHHS MapTHEpa. YibiOanack, Korga Teds oOeclieHuBamm. «51 ke HOoruHs, s He
MOTY 3JIUTBCA. S BBILIE ITOTO».

ITO HEe axuMca. ITO HEKPO3 TIyIIH.

Benukuil mapagokc, 0 KOTOPOM YMaJTYMBAIOT TYPY C PO30BBIMH (DUJIbTpAMU: HHOT/AA caMoe
HEHACHJIbLCTBEHHOE /IeliCTBHe — 3TO NMPUMEHUTH CHJIy. 3alUTUTh peOEHKA OT arpeccopa —
pas3Be 310 He axumca? OCTaHOBUTD PYKY, 3aHECEHHYIO JIs1 yaapa — pa3Be 310 Hacwive? [lath oTrnop
HACUJIBHUKY — Pa3Be 3TO He J0O0Bb K ceOe, K CBOeH KU3HU, K CBOUM OJTM3KUM ?

Axumca — 310 He nanudu3M JT000H 1IeHON. AXMMca — 3TO BHIOOP B MONb3Y Ku3HU. U ecu
TBOSI ’KU3HB 10]] yTPO301 — (PU3UUECKOM, TICUXOJIOTMYECKOM, SHEPIeTUUECKON — Thl UMEEILIb ITPaBo
u 00s13aHa 3anmniath e€. Keéctko. I'pomko. C 3ydaMu 1 KOT'TSMHU.

Tpu ypoBHs 3aUIUTHI I'PAHMI] I0-H{OTOBCKH

VYpoBens 1. Markas 3amura (/151 cJy4aiiHbIX HAPyIIeHUIl)

Opna (dpaza, KoTopasi He aTakyeT, HO OCTAHABJIMBAET:

— «MHe 3T0 HeNpUSTHO, MOKATYICTa, IPEKPATH»

— «S1 He roToBa 3TO OOCYXK/IATh»

— «/[laBail cMeHuM TeMy»

370 He HacuIe. DTO KOMMYHUKaIMs. W eciiu 4esioBeK 0CTaHOBHJICSI — BCE XOPOIIIO.

VYpoBens 2. TBépaas 3amura (1151 NOBTOPSAIOIINXCS HAPYIIeHUI)

Korma msrkocts He padoTaeT, Thl IOBBIIIALIIb ToJI0C. He KpHK, HO pe3KOCTh:

— «4I ckazana ,,Het“. Tema 3akpbiTa»

— «Ecnu Tl NpoaoKUIIb, 1 IPEpBY pa3roBop / yiay / BbI30BY OXpaHy»

— «TbI HapyImIaenb MOU IPAHUIIBL. DTO HEMTPUEMJIIEMO

310 HEe Tpy0OCTh. ITO SICHOCTh. VIHOTIA JIIOM MOHUMAIOT TOJIBKO CHJTY TOJIOCA.

VpoBenb 3. AGcooTHasA 3ammTa (IJ1s1 ONACHBIX CUTYAI[Uil)

3mech pedb 0 (PU3NIECKOM WU TICUXOJIOTMYECKOM HacInu. Thl UMeelllb MpaBo:

— Vnaputh B oTBET (CaMO0OOpOHa)

— Voexatpb

— BeI3BaTh NOIMIMIO

— Hagcerga pazopBarb OTHOIIEHUS

— Wcnopruts penytanuio abpio3epy (pacckasarh MpaBy, NPeAypeauTh Ipyrux)

1o nacumue? Jla. Ho 310 Hacume Bo uMs ku3HK. MOruH, KOTOPHIi MO3BOMSAET ceGsl yHIUTO-
’KaTb, HE CTAHOBUTCS CBATHIM. OH CTAHOBUTCSI TPYIIOM.

Tpu onacHbIX 320J1y:K/1eHUsI 0 HEHACHJINHU

3aoay:xkaenue 1. «Eciau s1 nam ciaum, st 6y1y Takoii ke, Kak OH»

Her. Tot, KTO 3ammuinaercsi, ¥ TOT, KTO Hamajgaer, — 3TO pa3Hble nomoca. Boik, Kycaomuii
OBILYy, ¥ OBLIA, KOTOpasi JisIraeTcsi B OTBET, — HE OJHO U TO *ke. OBIa He CTaHOBUTCS BOJKOM. OHa
OCTa€TCsl OBIIOM, KOTOpasi HE XOUeT ObITh CheIEeHHOM.

3aday:xaenue 2. «/lyxoBHbI Ye0BeK J0JKeH BCE MPOIATh»

JlyxoBHOCTbh He TpeOyeT ObiTh KOBPHMKOM Yy BXoja. VICTUHHAsi yXOBHOCTh TpeOyeT OBbITh
orcuebiM. MEPTBBIN CBATOM HUKOMY He HYXeH. JKMBOH IpelIHUK, KOTOPBI 3aiuinaeT cedst, THOTIa
ropasno omke k Bory, yem Tpym ¢ yabpiOKO# Ha JIUIie.
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3aoay:xkaenue 3. «Eciu s1 yiiy/pa3opBy OTHOIIEHUSI, sl IPOSBJIIO JKECTOKOCTb»

Her. Tsl mposiBuiibs 3200Ty 0 cede. A MHOTIa — U O IPYTOM: TBOH YXOJ MOXKET CTaTh ISl HETO
CHT'HAJIOM, 4YTO TaK OoJibilie Hesb3s. TBOE TeprieHre — 3TO pa3pelieHre Ha Hacuive. TBOW yxon —
9TO OOpaTHast CBSI3b.

IIpakTnka n3 xkusHn: Cayyait «Tuxoit Uarn»

WNura, 37 ner, gecATs JIeT 3aMyXeM 3a YeJIOBEKOM, KOTOpbIi He Oun e€ ¢usnvecku. Ho oH
obecriennBat. Kaxpiii ieHb. « Thl IIyMasi», «Thl HAYETO HE YMeeIlb», «TeOst Obl Ha pad0Ty HUKTO He
B3sI», «KTO Ha TeOs elIé mocMoTpuT». VIHra xoausa ko MHe Ha HOry, Tuxas, cxkaTasl, C MOTYXIIUMHU
IJ1a3aMHU.

Omna He yxoguia, IOTOMY 4TO «HE MOTY ero OpocuTb, OH ke 0e3 MeHs npomnaaét. M motom,
jiora yuuT MpoIaTh».

S cripocuna: «MHra, 4To OBI THI CKa3ajia CBOEW 0YepH, eciv Obl € My TaK ¢ HEel pa3roBa-
puBas?»

Omna nomomyana. «$1 Obl ckazasia: yXoau HeMeJIEHHO .

— A cebe nouemy He rOBOPHUIIIb?

— IMoTomy uTO 51 JOJIKHA OBITH XOPOIIEH JKEHOM.

— Xoporneit qyist koro? J1s Hero? OH xe TeOs1 yHuuTOoXaeT. [1e 31ech axumca 1o OTHOIICHUIO
K cebe?

Mb1 Hauanu ¢ masoro. § gana ei 3ajaHue: oJJMH pa3 B JleHb TOBOPHUTb MY:KY «cTom». He
OOBSICHATh, HE CIIOPUTD. [IPOCTO «CTOM, MHE 3TO HEMPUATHO.

[NepBoie Tpu pa3a oH He ycnbimait. [Totom yensiman u 3aopai B orBeT. OHa 3arutakana. f cka-
3ana: «Ilnaus. Ho He orcrynaii. TBou ci€3bl — 3TO TOXkeE roj0C FPaHULL».

Ha BTOpoit Henene oHa ckazana: «Eciau Thl emi€ pa3 Ha30BENIb MEHsI Aypou, 51 YUY K Mame
Ha HeJIeNIo».

On Ha3zBas. OHa coOpasia CyMKY | YIILTa.

Tonpko TOraa ox ucnyrajics. He e€ yxona — a toro, 4To norepsieT KoHTposib. [Ipuexan ¢ mse-
Tamu, u3BMHWICSA. MHra Bepaynack. Ho ¢ HOBbIM npaBuiomM: «Mbl UIIEM K TICUXOJIOTY, UM S YXOKY
HACOBCEM».

[Momumu. Yepes monrosa oH. .. He cTan uaeaabHbIM My)eM. Ho mepecrain obectiennBath. A MHra
niepecraia ObITh kepTBoi. OHa cKa3aya MHe: «$1 IOHsIIa, YTo 3aIIuTa rPpaHuI] — 3TO HE HACKJIHAE HaJl
HUM. D10 criaceHue ceds1. U s uMero Ha 3TO mpaBo».

Ona 10 cux nop mpakTUKyeT axumcy. Ho Teriepb OHa 3HaeT: MHOT/Ia aXMMCca 3BYUUT Kak TBEpHOe
«HET» B U110 TOMY, KTO MBITae€TCs T€O0s1 yOUTH — CJIOBOM, JIEJIOM T MOTTYaHUEM.

IIpakTuka 1 munyTa (caesau 3To NpPsIMO cenvac)

Bcromuu cutyanuio, rae TBOY IpaHuIlbl ObUTH HApYIIEHBI, a Tl poMoryaia. Vnu yneionynach.
Wy w3BMHUIIACK 32 TO, UTO «HE TaK IMOHSLIa».

Tenepb — ynpaxHenue «Kupoii mur»:

— Beranb. Horn Ha mmpuse miied. Pyku ckpecTy Ha rpyau B 3aMOK. DTO 1103a 3aIlUTHL.

— Cpaenaii LIyMHBII BJ0X HOCOM, Pe3KHIi BBI0X PTOM — KakK OyTO CAyBaellb 00N IIMKa
C JIMLIA 3EMJTH.

— Ckaxku Beayx (1axke ecau ménorom) ¢pasy, KOTOpPy J0JKHA ObLIa CKa3aTh
TOrAa:

«Cron. Tsl nepeen rpaHuiy».

«51 He MO3BOTIO TaK ¢ COOOM OOpaIaThCs».

«Y6epu pyku / 3amMouu / yumm».

[MoBTopu Tpu paza. C KakIpIM pa3oM 4yTh rpoMye. YyBCTBYelllb, KAK pacipsMIISETCsI TO3BO-
HOYHUK? DTO TBOSI BHYTpeHHsIs1 cuia. OHa Obuta TaM Beeraa. [1pocto Thl 3a0b11a, Kak e€ BKIII0YATh.
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MoTuBanus (ManTpa aHs)

ThbI GoMIIIbCS, YTO 3aIUTA TPAHUIL C/IeIaeT TeOs TUIOXUM YesioBekoM. Ho mocMoTpu Ha 3T0 ¢
APYroil CTOPOHBI.

«Ecau mvt cmouwte u cmompuitb, KAk HACUNLHUK ObEém peOéHKa — U He 8MeUUBAeulbesl,
NOMOMY UMO ,,AXUMca‘ — mvl COy4acmHuK Hacuausi. Ecau mot cmompuus, Kax meoezo napmuépa
YHUdICarom Ha pabome, U MOAMUULL — mbl npedamensv. Ecau mol nozsonsieutv yrnuumoosicams ceoss —
Mol YUUb C80€20 PeOEHKA, Umo YHuXdceHue — 3mo Hopma. Camas 8eauxas axumca — 3mo 3auiu-
mums Hcusto. Jobyro scuszksb. B mom uucae ceor. HHozoa 0nsi 5mozo HYydxcHo pazoumo napy HOco
(8 NEPEHOCHOM, a UHO20A U 8 NPSMOM CMbICAE)»

[ToBTOpH 3TO, KOT/Ia BHYTPEHHUIA TOJIOC CKAXKET «HE HAJ0, TEPITH, ThI ke J00pasi»:

«Most 0obpoma He o3nauaem msizkomenocms. Moé cepoye omKpvimo, Ho MOU 2PAHULbL — MO
cmanw. A umero npaso 3awuuiams ceos. A umero npaso Ha enes, koz0a mexst monuym. A umero npaso
yiimu, x10nHye 0eeputo. U st umero npaso yoapumse 6 omeent, eCau Ha MeHsi Hanaoarom. Imo He deaaem
MeHS. NA0XOU. Mo denaem MeHsi HCUBOT»

HomaiHee 3ajaHHe HA HeJeJ10

3ananne 1. Kapra Moux rpasuig

Hapucyii Tpu kpyra:

— BuyTpennnii kpyr — 1o, uto Henb3ss HUKOI'IA (dusuyeckoe Hacuiue, MmyOInyHbIE
OCKOpOJIeHH I, CEKCYaJIbHOE JIaBJICHUE, YTPO3bI).

— Cpeanuil Kpyr — T0, YTO HETIPUATHO, HO MOKHO ITPY MATKOM IpeyNpekIeHUN (TPOMKUIA
roJyioc, HeOOOCHOBAaHHASI KPUTHUKA, IPOCKOBI O TIOMOIIM B HEMOAXOAIIee BpeMsl).

— BHemHuii Kpyr — TO, 4TO pa3ipakaeT, HO He CMepTeJIbHO (oras3iaHusl, 3a0bIBUMBOCTD,
HBITHE).

JI1s1 KaXAoro MyHKTa BO BHYTPEHHEM Kpyre MPOIHUIIM KOHKPETHOE NEWCTBUE 3allWTHI:
«Yiiny», «BbI30By nonmuuio», «Yaapio B oTBeT», «HaBcerga pa3opBy OTHOIIEHUS».

3ananne 2. kcnepumeHT «OHa 3aMTAa B IeHb»

Kaxpiii jeHs 9Tou Helleu Tl Oy/Iellbh 3allUIaTh CBOU TPAHUIIBI XOTsI Obl OIMH pa3. B maom.
OtkazaTbcs OT JUIIHEro 3BoHKa. [lonmpocuts kosutery He nepeduBarh. Cka3aTh MyKy «HE ceiuacs.
[TocTosTh B O4epeny, He ycTymnas Haxaidy. 3aMeTUTh U 3anucarb. B KOHIE Helesnu Thl yAUBUILIbCS,
CKOJIbKO MUKPOHAPYIIIEHUI Thl paHblIlIe ITPOIJaThiBajla — U KaK JIETKO OHU MCY€3al0T, KOT/1a Thl HAYU-
Haelllb UX 3aMeYaTh.

3ananne 3. Ppa3a-meq

Belyun onHy (pa3sy AJ1s SKCTPEHHBIX CIIy4aeB, KOIJia BHYTPU BCE CKAJIOCh:

«f He 0yay 3T0 Tepnerh. CTom. Y Hac pa3roBop OKOHYEH».

He o6bsicusaTs. He m3BuHATHCA. TIpocTo nponsHecTy M BHIATH M3 MpocTpaHcTBa. [loTpenu-
pyiics iepe1 3epKajiom, I B T1a3a cede. 1o TBou mmt. Hocu ero ¢ coboil.

Pe3iome riaBbl (4TOOBI MPUOUTH IBO31EM)

— Axumca — He manudusM modoi reHor. MHoraa 3ammra cedst ¢ IpuMeHeHUeM CHJTh —
9TO BBICIIIee HEHACUJIKE, TIOTOMY YTO OHA 3allUIIAeT KU3Hb.

— Tpu ypoBHs 3amuThl: MsArkas (mpock0a), TBEpaas (MpeaynpesxaeHue), abcomorHas (pusu-
YECKUI1 OTIIOp, YXOII, pa3phiB).

— TBOE MoTYaHUe B OTBET HA HACWJIME — ITO COIJIache Ha Hacuive. [ OBOpUTh «CTOI» — 3TO
He rpy00CThb. DTO YECTHOCTb.

— Ecnm T 3ammuimaenib ce0si — Thl He CTAHOBUIIIBCS HACHJIBHUKOM. Thl CTAHOBHIIIBCS TEM,
KTO He XOYeT OBbITh KEPTBOM.
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— JlyxOBHOCTb He TpeOyeT ObITh KOBPUKOM. VICTHHHAS TyXOBHOCTb — OBITH KMBBIM, I1€TbHBIM,
COXPaHSIOIIMM CBOIO JyIIIy.

— WHora yiT — 3T0 caMblid CUJTBHBIN aKT HeHacusl. Thl He ObEIIb B OTBET, HO M HE IaEIIb
ouTh cedsl.

3aBTpa Mbl 3akaHuuMBaeM Axumcy 1 HaumHaeM Carbio. [1aBa 14: «Yertwipe puibrpa Catbu:
npexJe YeM cKas3aTh, IpoBepb, npasaa ju 310? HyxHo sm? Ceityac? C moO0BbI0?».

Ms1 niepectanem BpaTh cede u apyrum. Ho He ¢ rpyOoii mpsIMOTOM «pe3arh MpaBay-MaTKy», a
C MYyZAPOCTBIO, KOTOpasi OTJIMYaeT HoruHa ot xama. [loromy 4to rpasaa 0e3 JIIoOBU — 3TO HACUIIUE.
A 510Xb 6e3 3710r0 yMbIC/ia — 3TO Toke Hacuive. JJoOpo MmoxaloBaTh B UCKYCCTBO T'OBOPUTH TaK,
YTOOBI HE PAHUTD U HE OBITh PAHEHOM.

A ceifuac — BCTaHb, Kak B Havasie r71aBbl. [Tonoxu pyku Ha O€1pa, Kak KOBOOH Tiepe/1 TyJIbio.
U ckaxu:

«f1 umero npaBo 3amUMATH CBOIO KN3Hb. CBOE Tes0. CBoo ncuxuky. CBoé Bpewmsi.
Croro aymy. S He nmy apaku. Ho ecoim mens ynapsit — s1 orBeuy. M 310 Oyger akTom
ao6Bu. K cede»

Axam 6paxmacmu. Hau npocmo «A ecmo 3auwuma. A ecmo stcusHv. H ecmv mo, umo He no3eo-
Asiem ceOst YHUMMONCUMb»
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Pa3nea 2. Carbsa (IIpaBauBocCTh)
— TaMm, rjie KOHYAKTCs POJH

I'naBa 14. Yernipe puabrpa Carbu: npex/ae 4eM cKa3aThb,
npoBepsb, npasaa ju 31o? Hy:xHo au? Ceiruac? C 11000Bb10?

Teopus: I'oBoputs npasay Jerko. ['opoputs npasay, KOTopasi IOMOraeT — HMCKYC-
CTBO

Thl 3Haemb Takux mogenr? OHU TOpAATCS CBOEU «IPsAMOTON». «Sl pexy nmpaBay-Matky! S He
yMmelo Bpatb! Eciy yenoBek TOJICTIN, S CKaxy €My 3T0 B Lo ! » M 1ocie 3Toro OoHu UCKpEHHE HEJIO-
YMEBAIOT, IIOYEMY Y HUX HET JIPy3€H.

ITO He caTbs. ITO HACWIKE 110J, BUIOM YECTHOCTH.

N ectp gpyrue moau. OHM MoOT4aT, KOrga Hy’KHO CKa3arh BaxkHOe. OHU rOBOPAT «Ja», UMes
B BUJY «HeT». OHM BBIOMPAIOT JIOXKb BO CIIACEHUE, a MIOTOM TOHYT B 3TOW JIKU CaMU. DTO TOXKE He
caTbsl. DTO TPYCOCTh MOJ, BUAOM JIOOPOTHI.

Hacrosimmass Carbsi — JpeBHMI NPHUHIMI TPAaBIMBOCTA — HE MPOCTO TpeOyeT T'OBOPHThH
npasay. OHa TpeOyeT ouucmums npaBay yepe3 yetsipe puiibTpa. Kak Boga yepes KBapll, Kak JpIxa-
Hue yepe3 ropio. bes atux gpuipTpoB npasna craHOBUTCA A10M. C HUIMHM — CTAHOBUTCS JIEKAPCTBOM.

Yetoipe pmibTpa CaThu (TEXHHKA, KOTOPOIl TeOs He YYHJIN B IKOJIE)

[IpencraBb, 4TO KaxJ0€ TBOE CIOBO MPOXOAUT Yepes ueTbipe cuta. Eciii OHO He MPOXOAUT XOTs
Obl yepe3 OHO — JIydille mpoMosyaTh. Mnu nepedopMyanpoBath.

®uaptp 1. [IpaBaa au 310?

[epBbiit 1 camblil 04eBUAHBINA. TBOM CJI0Ba IOJIKHBI COOTBETCTBOBATH (hbakTaM. Ho 31ech ectb
noaBox. «Thl onozgana Ha 10 MuUHYT» — mnpaBaa. «Thl BEYHO OMa3[bpIBacillb» — YyXke He MpaBla.
[enepanuzanus, npeyBearueHre, HaBeIMBAHUE SIPJIBIKOB — 3TO JIOXKb, JaKe eCId B Hell ecTh 3€p-
HBIIIKO UCTUHBI.

IIpakTuka: OTciexuBai clioBa-yOUIIbl: «BCEIIa», «<HUKOTa», «<BEUHO», «[TOCTOSTHHO». OHU
MOYTH BCEr/a JIryT.

®unptp 2. Hy:kHO0 111 3TO?

Thbl MOXeITb ObITh A0COMIOTHO TpaBa. YesIoBeK JIeHCTBUTEIbHO TOJICTHIN, TIyIbIA, HerpaB. Ho
3a4yeM Thl 9T0 roopuiiib? KakoBa TBos1 MoTuBanus? Eciu 11e/1b — yHU3UTb, CAMOYTBEPAUTHCS, OTO-
MCTUTbh — 3TO He caTbs. DTo arpeccusi. Eciu 1ienb — noMoub, U Thl yBEpeH, UTO TBOM CJIOBa Oy1yT
MIPUHSTHI — TOTJIA POXOIH JAJIbIIIE.

IIpakruka: [lepen Tem Kak cka3arth Mpasiy, cripocu cedst: «Komy 31o HyxHO? Emy nim MHe?
UTo M3MEHUTCs TIOC/Ie MOUX CJIOB K JydIlemy 7»

®uaptp 3. Ceituac im 310?

Bpems — Baxneimuit prtetp. [lpaBaa, ckazanHas B rHeBe, paspyuiaet. [IpaBaa, ckazanHas B
HEMOIXOASIINN MOMEHT (Ha JIIOsIX, KOra YeloBeK OoJieH, moche TSkKENoro IHs) — paHut. [IpaBaa
MOKET MoAoKaaTh. Vinu npuiitu B gpyrou popme.

IIpakTuka: Ecnu Thl 4yBCTBYeIlIb, UTO BHYTPH KUIIUT — HE TOBOpM Mpasay. Hammim e€ ceGe
B 3ameTkH. [lepeunTaii uepe3 uac. Eciiu He moTepsiio akTyaIbHOCTH — TOTAA MIIU MOMEHT U (DOpMYy.

®uwiabTp 4. C 11060BbI0 JH TO?

Camblil BaKHBII U caMblil TPYIHbIN (pruibTp. TBOU ClIOBA AOKHBI UICXOOUTh U3 MecTa 3a00THl,
a He U3 MecTa CTpaxa, THeBa, OOWJIbl WM KeJlaHWsI KOHTpoJsl. JIIoOOBb 371eCh — He PO30BOE «BCE
xopotio». MiHorna camast moOsiias nmpapaa — kectkas. « [bl yMupaelib, €y He OpPOCHIIIb MTUTh» —
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3TO MOOOBb. «Thl O€3BOJIBHAS TPSMIKA» — 3TO He M000Bb. UyBcTBYen s pazHuily? OqHa OTKpbIBaeT
MyTh K AeWCTBHIO. [lpyras 3aKpbiBaeT ABEph B IYIILY.

IIpakTuka: [Iporycru nmpasay yepe3 Borpoc: «Eciu Ol 9T0 cka3aa MHe MO CaMblid TIOOUMBII
YeJIoBeK, Kak Obl 51 3TO ycblain? B kakoil TOHAIBHOCTH, ¢ KAKMM BbIpakeHueM Jimia?» 1 noxacrpoit
CBOIO [10AYYy.

Ta6suna: IIpaBaa, koTopas Je4nT, U MPaB/ia, KOToOpasi youBaer

bes dUNLTPOE (HE-CaTkA) C dpuneTpamu (caten)

aThl BEYHO HOELWb, © «fl CNLIWY, 4To Tebe TAMENO NochegHes BpemMsA, A 30eck, HO MHE ToMe
TOBO0N HEBOIMOMHO » HYM¥Ha MHOMAAa TUWKMHA, [lagail Hailaem BanaHc? »

«Thl TONCTBIA, TEGE HAO «fl BONHYHOCH 3a TEOE 300poBbe. Kak Tel cam ceba YyBCTBYEeWL! He
nNoXyaeTe» XOUEL b BMECTE CXOAMTE K Bpady/HavyaTe MYNATE  »

«TBOW NPOEKT — no/Hoe . ’
«B 3TOl BepcHM ecTh cnabbie MecTa, fasai obCyoMM, KaK MX YCUNUTE»
AEPEMO b

(Mayza. NoayMaTe. CKa3aTh HaeQWHE, CNOKOWHO, Yepes «A-YyBCTBa») «A
YYBCTBYHD, 4TO Hawa nbose yracaet, Mue B0AkHO 3TO MOBOPKTL, Ham
HY#HO CEPLEIHO NOTOBOPHTL S

«fl Teba He nobnos (B
CCOpEe, Ha IMOUMAX)

«Thl DE3QAPHOCTE, ¥ TebA «f BAMY, YTO Thl CTapacllbCA, MoMeT DbiTe, HYHWEH APYIoM NOAXOD MK
HHMYErD HE NOAYYUTCA» NoMoLLEL? A BEpPID, 4TO ¥ TEBA NONYYUTCA S

IIpakTuka u3 :;xku3Hu: Ciayuaii «KoposaeBbl npaBabl-MaTku» TaTbsiHbI

TatbsiHa, 45 net, pyKOBOOMTENb OTHEa. YMHas1, ycrienHasi, oguHokas. [Ipuiuia ¢ xano6oi:
«Bce Mens 6ostcs. $1 roBopio mpaBay B IM1a3a, a OHM oOmwxkaTcs. Heyxenn Tak CIOKHO NPHHATH
KPUTHUKY 7»

S nonpocuina e€ npusectu npuMep. OHa pacckasaia, Kak ckasaja nogpyre, Kotopast Habpasia
Bec nocnie ponoB: «Twl pacrionHena. Tebe HyKHO cecTh Ha AMETY, MHaYe MyX yiaeT». [logpyra He
pasroBapMBaeT C HEU MECHLL.

— TartbsHa, 370 OblJIa MpaBIa? — CIPOCUJIA 5.

— AocomoTHas. OHa JISHCTBUTEIBHO MTOTTPABUIIACh.

— Ilporyctu uepes puabTpsl. Bropoii: HykHO 1 OBUIO 3TO TOBOPUTH?

— Hy... ona He cnipaimBana. f cama pemmia.

— Tpernii: cefiuac? Cpenu Apyrux JIoAEH, MOCIe TSKEIOro JHs ¢ peOEHKOM?

— HagepHnoe, Her.

— YerseEpThIii: ¢ moOoBbI0? B TBOMX coBax 3ByYaia Jio6oBb Wi cTpax? CTpax, uTo e€ Myk
yIIET — TBOIA cTpax, He e€. U 3Byuaso 3To Kak nmpUroBop, He Kak 3a00Ta.

TarpsiHa 3amonyana. [Torom ckazana: «5 HUKOrIa Tak He aymMana. § cuurana, 4To rpaBga —
3TO BCErJa XOPOLLO».

MBI HayaIM MPAKTUKY YETHIPEX (PUIbTPOB. Kakaplil IEHb OHA 3alMChIBaJIa TPU BELLH, KOTOPbIE
XOTeJla CKa3aTb KOMY-TO, M IIPOTroHsIa UX yepe3 puibTpel. Okazanock, 70% €€ «mpaBabl» He Ipo-
XOIUITU (PUITBTP «HYKHO JIM» U «cervac Jin». Eme 20% npoBaluBaIUCh Ha «C JIIOOOBBIO».

Ona u3BMHMJIACH Tiepe]] MofIpyrou (Oe3 ompaBaaHuii, pocTo: «5 Obula Hempapa No opme,
npoctu»). [logpyra He cpa3y, HO IpUHSIA U3BUHEHMUSI.
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B. Conspuc. «SIma u Hustma. 10 mipaBuit Horu st CUACTIIMBOU KI3HI»

Yepes Tpu Mecsaua TaTbsaHa ckazaa: «Y MeHs NOABUIICS NApeHb. S BIEpBbIE B KU3HU HE KPU-
THKYIO €ro C ropora. $ cnpaimmBaio, Hy)KHa Ji1 eMy Mosi oOpatHasi cBsi3b. OH TOBOPUT, UTO £ ,,HEK-
Has“». OHa paccMestiack. «KTo Ob1 MOT MOAyMarth, YTo Mpapaa 0e3 (pUIbTPOB — 3TO HE CUJIA, a Clia-
00CTb. A TIpaBIa ¢ JTIOOOBBHIO — ITO HACTOSAIIAS] CMEJIOCTh».

IIpakTuka 1 munyTa (caesau 3To NpsiMO cenvac)

Bcromuu yenoBeka, KOTOPOMY ThI IaBHO XOUelllb CKa3aTh YTO-TO BaxHoe. UTo-TO, 4TO Bep-
THUTCS Ha SI3bIKE, HO ThI OOMIIIHCS WM HE 3HAelllb KaK.

Tenepp — ynpaxHeHne «Yerbipe cuta» 3a OIHY MUHYTY:

— Ipasaa? Hamuim 3Ty MBICITH KPATKO, TOJIBKO (DaKThI, O€3 OLIEHOK ¥ MPeyBeTNISHHH.

— Hy:kno0? Cnpocu ceOsi: «IT0 eMy HYXKHO Win MHe? [ToMOXKeT JI 3TO YeMy-TO YIy4IlIUTh ?»

— Ceiiuac? INogxonut s Bpems? He 6omen nu yenosek? He Ha monsix sm? He B rHeBe m 517

— C aw060Bb10? TlepedopMymupyii Ty ke MpaBay Tak, Kak eclid Obl Thl TOBOPUJIA CAMOMY
JOPOroMy CyIIECTBY Ha 3eMJI€.

Harpumep: BMecTo «Tbl MeHs OecuIllb CBOEH TACCUBHOCTBIO» — «$1 BUIKY, UTO ThI ycTal. MHe
IPYCTHO, YTO MBI MaJIO oO1maeMcsi. MoxeT ObITh, BHIOEPEM BpeMsl TIOTOBOPUTH 7»

[TouyBcTBOBasa pasuuily B Tene? [lepBas pasa cxumaer rpyabs. Bropas — paciimpsier.

3anuim MATKYI0 Bepcuio. Koria mouyBeTByenb paBUIbHBIT MOMEHT — CKaxelb. M He
CKa’Kelllb, eCJIU (PHIIBTPBI TIOKA3AJIM, YTO HE HYXKHO.

MoTuBanus (ManTpa aHs)

Thl Qymaerb, 9TO caThs — 3TO MPO CMEIOCTh TOBOPUTH BCE, uTO nymMaerb. Ho HacTosimas
CMEJIOCTh — MHOTAA TIPOMOJTYATh.

«Pezamw npasdy-mamky aezko. Jlezko 0bims xamom. Tpyoro noodoopamse crosa, Komopuie 80Li-
oym 6 cepoue, He pa3ous ezo. Tpyono omauuums 8010 NOMPEOHOCHIL BbICKA3AMbCS OM PEaNbHOU
nompeoHocmu opyzoeo ycaviuams. Tpyoro scoams. Tpyouo evioupame epems. Tpyorno cmszuamo
¢dopmy, ne mepsaa cymu. Bom umo makoe camess — He npocmo ,He epamv‘. A épawame npasoy
80KpYe OCU N1008U, NOKA OHA He NePEeCMAHEm PAHUMb»

[ToBTOpH 3TO, KOT/Ia SA3BIK 3a4eIIeTCs CKa3aTh «BCIO MPaBay» 0e3 (PrIbTPoB:

«Mou cnoea — smo cemena. Hexomopwie oatom usemol. Hekomopvle — cOpHAKU HA 2000bl.
Ipexcoe uem Opocumov cems, 51 nPogepro: 0OCMAMOUHO AU OHO cneaoe? Jlocmamouno au MseKast
3emasn? He oypvsin au s ceto? U mozda most npasoa oyoem He meuom, a aelikoi. Iloausamn, He pas-
pyoas»

JlomamiHee 3a7aHne HA HeeJI0

3ananue 1. /IneBank «Yernipe cura»

Kaxpapiii Beuep 3anuichiBail TpY CUTYAIMH, TJie Thl TOBOPWJIA TIpaBay (WJIM HE TOBOPWIIA, HO
HYXHO ObUTO). JI7151 KaKJIOW CUTYyaIlK MPOUIN TI0 YeTHIPEM (PMIIBTPaM U TIOCTaBb ceOe OIeHKy oT 0
1o 1 o kaxaomy punbTpy. B KOHIIE HeJieM yBUIMIIb, KAKOH (PUIIBTP y TeOs1 «XpOMaeT» — OOBIYHO
3TO «C JIIOOOBBIO» WM «HYKHO JIFH».

3ananue 2. JxcnepumeHTt «Ilay3a nepen npasgoi»

Ha stoii Hepenie BB MpaBUJIo: MPeXK/ae YeM CKa3aTh MPaB/ay, KOTOpasi MOXKeT 3a/1eTh,
caeJiai Tpu BA0Xa. 3a 3To BpeMs Thl HEOCO3HAHHO MPOroHuIlb ppasy yepe3 ¢pribTpel. Eciu nocne
TPEX BIIOXOB ThI BCE €I1IE XOUelllb 3TO CKa3aTh — CKaKU. 3aMETUTh PAa3HUILYy B KAUYECTBE Pa3rOBOPOB.

3ananue 3. JlabopaTopus MArkoil npaB/abl

BeiO6epu omHOro 6e30macHoro yesiopeka (Moapyry, napTHépa, Mamy, ecii OHa OHUMAIOINAs).
W Ha sTOM Hemene pa3 B AeHb FTOBOPU €My MpaB.y C UCTONb30BaHueM (puibTpoB. be3 kputuku. bes
orieHoK. Hampumep: «f ycrana ceromus, s Xody moObITh OHA. DTO He Mpo TeOsi, ITO MPO MEHS».
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B. Conspuc. «SIma u Hustma. 10 mipaBuit Horu st CUACTIIMBOU KI3HI»

[MocmoTpu Ha peakiwio. OObIYHO JIoau roBOpsT: «Crack6o, 4To ckazaia 4ecTHO». [lotomy 4To mMsr-
Kas MpaB/ia — 3TO LIEHHBIN TIOJIApOK, a He yaap.

3ananne 4. Ppa3za-HanoMIHaHUE

IToBeck Ha BUIHOE MeCTO (WUTH ITOCTaBh Ha 3aCTaBKY TejlehOHa) YeThIpe CIIOBa:

«IIpaBaa. Hy:xHo. Ceituac. C 11000Bb10»

KaxnpIii pa3, Korga coOMpaenibcs 9To-To cKa3aTh, CMOTPH Ha 3TH cjioBa. OHU criacyT Te0s1 OT
TBICSTY COXKAJICHUM.

Pe3iome riaBbl (4TOOBI MPUOUTH IBO31EM)

— Carbst — 3TO He POCTO MpaBja. ITO MpaBia, OUMIIIEHHAs Yepe3 YeThipe PUIbTpa.

— @unbTp 1: mpaBaa m 3107 (63 MpeyBETNYESHUI 1 SIPIIBIKOB)

— ®PunbTp 2: HYXKHO Ji 3TO? (KOMY 3TO MOMOXKET, KPOME MOEro 3ro?)

— Owietp 3: ceiiyac m 3107 (BpeMsi, MeCTO, COCTOSTHUE COOeCEeTHIKA)

— OwibTp 4: ¢ MoOOBLIO 1 3T0? (POopMa, TOH, HAMEPEHUE )

— IpaBna 6e3 moOBU — 310 Hacuve. Momyanue 0e3 IPaBabl — 3TO TPYCOCTb.

— VcTuHHas cuna — He B TOM, YTOOBI BCE TOBOPHTH, & B TOM, UTOObI TOBOPUTH TaK, YTOOBI
TeOs CIIBIIIATA U He OOSITUCH.

3aBTpa [1aBa 15: «JIokb BO criaceHre: KoMy Ha caMoM Jiefie ,,criaceHre ?» Mbl pa30epéMm riaB-
HBIT CTpax BCeX, KTO HAUMHAET MTPAKTUKOBATh CaThlO: «A 4UTO, €CJIU MPaB/ia Pa3pyIIdT OTHOIICHUS?
A ecnu coBpath, 4TOOB He paHuTb?» Croiisiep: JOXb BO CIIACEHUE TMOUYTH BCEr/a Criacaer JiKela, a
He Toro, komy Jryt. Ho ectb uckimouenusi. Mbl HalEM 3Ty TOHKYIO I'paHb.

A ceiiuac — cnenaii Boox. [looxu pyKy Ha ropyino — LeHTp UCTUHBL. U ckaxu Beiyx:

«f1 Be1OUparo npasay. Ho He rpyoyto. fI Boiouparo msirkocts. Ho He sxuByo. 5 yuycn
rOBOPHUTH TaK, YTOOBI MOH CJI0BA ObLIN KaK BOJia — 4K CTas1, )KUBasi, nejurebHass. U ecan
s1 He MOT'Yy CKa3aTh C JI000BbI0 — 51 Oy1y MOJIYaTh. JTO TOKe NMPaBaa»

Camsm 36a Oxcasime — ucmura novexcoaem. Ho ne aooas. A ma, wmo npowina uepes cepoue.
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B. Conspuc. «SIma u Hustma. 10 mipaBuit Horu st CUACTIIMBOU KI3HI»

I'maBa 15. JIo:kp BO crmaceHue:
KOMY HA CaMOM J1eJie «CIaceHme»?

Teopus: Camas onacHasi JIO:Kb — Ta, KOTOPYIO MbI Ha3bIBaeM J100poii

Thl BocnITaHa B KYJIBTYpE, TJIe JIOKb BO CllaceHue currtaercsi Hopmon. «He roBopu 6adyiiike,
4TO OHa O0JTbHA — YMPET OT cTpaxa». «He roBopu Mmyxy, 4to pa3moduina — emy Oyaet 60sbHO». «He
rOBOpH peOEHKY, UTO OH IJIOXO HAPUCOBAT — YHAAET caMOolieHKa». «CKaku Moapyre, 4To TUaThe
KPacUBOE — Y HEE JKE CErOHs CBULAHUE.

Th1 Bpéiib, U TeOst XBaAT. «Kakas Tl TakTUUHAS | », « Thl HacTOSTIMI TUTUIOMAT !», «ThI OGEpe-
KEIIb YyBCTBA APYIUX !»

Ho naBaii 3arisiHeM B aHATOMUIO 3TOW «JIOOPOU JIKU» .

Kasxapiii pa3, Korjia Tbl TOBOPHIIIb HETIPABY, YTOOBI «HE PAHUTh» JIPYroro, Thl HA CAMOM JIeJie
pelaenib TpU CBOY 3a1a4H:

— N36eraemnb HeTOBKOCTH («S1 HEe XOUy BUIIETD €ro CNIE3bl / THEB / pa30v4apoBaHUE> ).

— Coxpansiemb KOHTPOJIb («Eciu 51 ckaxy npaBiy, CUTyarsl BHIAAET U3-TI0] KOHTPOJISI» ).

— Bamumaenmsb cBoil 00pa3 («f ke XOpoImil YeoBeK, KOTOPHIA He JeaeT O0TbHO» ).

W Hu ofHa U3 3THX 3a/1a4 — HE MPO CllaceHue JIPyroro. ITo Mpo crnaceHue ceds OT AUCKOM-
dopra.

Hacrosiimee «crmaceHue» Ipyroro — 3To JaTh eMy IpaBay, ¢ KOTOPOM OH MOXET padoTaTh.
Jlaxe ecu 3Ta npapjia NpuauHsieT 0071k ceiryac. [lotomy uto 60k OT TIpaBIBEl — 3TO 0OJb pocTa. A
00JIb OT JIKU — 3TO OOJIb THUIOIIEH paHbI MO OMHTOM, KOTOPBI HUKTO HE CHIMAET.

Tpu THIA «JI2KM BO cllaceHHe» U UX HACTOSIIHE KePTBbI

Tun 1. Meanumnuckas Jio:xkb («He roBopu emy, 4To OH YMPET»)

Cutyaryst: OJM3KUI YesoBeK HensneunMo OoJieH. Bpauwm ckaszaimm mpaBay. A Thl pelllaelib:
«OH He BbIIEpKUT. $1 Oymy rOBOPUTD, UTO OH MOIMPABUTCS. 3aueM OTHUMATh HAIEKIy 7»

Koro 1o cnacaemb? Cebst OT HEOOXOMUMOCTU CMOTPETH B T71a3a cMepTH. OT COOCTBEHHOTO
crpaxa. OT TSKENbIX Pa3rOBOPOB.

Yrto Ha caMoM JeJie IpoucXoauT ¢ 00abHBIM? OH uyBcTBYeT (basbiib. OH ocTaéTcst OAUH
CO CBOEH MPABOii, TOTOMY UTO HUKTO HE X04eT e€ cibiaTh. OH yMHUpaeT B U30JISAIMU, IPUTBOPSISCH,
Y10 He 3HaeT. M ero nocjeaHue JHU MPOXOASIT B OIMHOYECTBE — CAMOM KECTOKOM.

Yro 3HaUUT caThs 37ech? Cka3ath: «51 3Hat, 4TO TH 3Haemb. MHe crpamrHo. Tebe, HaBep-
Hoe, Toxke. JlaBaii moroBopum 00 3ToM. fl 371€ch, S He OTBEpHYCh». D10 O0onbHO. Ho 310 HcHenser
Aymty.

Tun 2. OTHOCHTEIbHASA J0KDb («Thl MIpEeKPACHO BBHINISIIUIIDb, KOT/AA 3TO HE TAK»)

Cutyauus: nogpyra cpaiimbaeT, Kak ed miarbe. OHO AeaeT e€ Toie/crapee/ByabrapHee.
Thbl TOBOPHIIIH «OTIUYHO», YTOOBI HE 00MIeTh. VM HavaIbHUK CHpaIIMBaeT MHEHUE O €ro MpOeKTe.
OH yxaceH. Tbl TOBOpPUILID «<UHTEPECHOY.

Koro tb1 cnacaems? Cebs ot koHpmKTa. Cedst OT poiu «3710ro Kputuka». CBOI peryTa-
112108

Yrto Ha camomMm jetie mpoucxoaut? Iloxpyra ua€r B 5TOM I1aTbe Ha BAXHYIO BCTpeuy U
BBITJISIANT ITyno. HauaibHUK MPOIOKaeT MPOBAJIbHBIN IPOEKT, TPATUT PECYPChI, TOTOM 3JIUTCS, YTO
HUKTO He npexynpeans. TBost «100pasi» J0Xb 0OepHY/IACh IS HUX PeaIbHBIM yIIepOOM.

Yrto 3HaunT catbs 3aech? IlponycTuth npaeny uyepe3 (uibTphl: NpaBaa? (MHE HE Hpa-
Butcs). HyxHO? (a, eciu ot 3Toro 3aBucUT pe3yibrar). Ceituac? (na, Haequae, Tuxo). C J1o0oBb0?
(«4 ckaxy, Kak BUXKY, HO pelieHue 3a To00ii». Y Msarko, 6e3 yHuKeHus).

Tun 3. Jloxkb u3 :xkanoctu («He roBopu emy, 4To ThI €ro He JIOOUIIL>»)
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CuTtyanusi: Tel OOJbIIIE He ToOUIIb napTHEpa. Ho oH mepekuBaeT norepio padoThl/cMepTh POI-
CTBeHHUMKa/aemnpeccuio. Trl pemnaens: «Ckaxy MOTOM, KOT/ia eMy cTaHeT jierye». «[lotom» He HacTy-
naet. Thl TpaTvuiib oAbl HA (baJIbH_II/IB])IG OTHOILIECHN .

Koro o1 cnacaemsb? Cebst ot uyBcTBa BUHBL. CeOs1 OT ponu «rpenaresisi». Ce0st OT TaKEIOoro
pasroBopa.

Yro Ha camom pgenae npoucxoaut? Tol kuBEb BO Jiku. [lapTHEp uyBCcTBYeT (pasibliip
(HEBO3MOKHO UMUTHUPOBATH JTIOOOBH 24/7). OH cTpasiaeT oT HEOOBSICHUMOM XOJIOIHOCTH, UINET TIPH-
YHMHH B ceOe, cxoauT ¢ yma. Korma mpaBia HakoHeI BRIXOTUT — pa3pyIIeHus B pa3bl OOJIbIIe, TOTOMY
YTO HOOABJISETCS YYBCTBO OOMAHYTHIX JIET.

Yro 3HaUYUT caThs 3/1ech? Ckazarh: «MHe HyKHO TIOTOBOPUTH ¢ TOOOM. DTO OyieT OOJBHO.
Ho s He mory 6osbiiie rate. $1 yBakaio TeOs CJIMITKOM CHITbHO». [la, ceituac Tsoxesno. Ho uepes ron
OH CKaXeT crnacu0Oo 3a TO, YTO He OTHsUIA €IIE OIMH T'OJ] €ro KU3HHU HA JIOKb.

Hcekarouenust: Koraa J0Kb AefICTBUTEJILHO MOKET OBITh CIIACEHHEM

Jla, ecTb pemkue ciydau, Korja rpaejaa MoxeT youts. ByksansHo. Hampumep:

— IpaBaa yemoBeKy B OCTPOM TICUX03€, KOTOpask YCHUIIUT ero Ope/.

— IpaBna peOGEHKY, KOTOPBI HE MOXKET e€ MepeBapyTh MO BO3PACTy (HO 31eCh He JIOKb, a
OTCpPOYKA U aJJanTarus).

— IIpaBaa B cuTyanum 3aJ10;)KHUKOB (HO 3TO KCTPUM).

Ho B 99% OBITOBBIX CUTYaIii TBOSI «J00past JIOXKb» — 3TO TPYCOCTh. V1 yeM ObIcTpee Thl 3TO
MpU3HAEIIIb, TeM ObICTpee HAUHEITh MPAKTUKOBATh HACTOSIIIYIO CAThIO.

IIpakTuka u3 ;ku3Hn: Cayuailt «CnacureIbHULBI MaMbl» Bepbl

Bepa, 38 ner, yxaxuBaia 3a OOJILHOM pakoM MaTepblo. Bpauu ckazanu marepu mpaBay: 3—
4 cranus, neyeHue najummaTuBHoe. Martb cripocuna Bepy: «f ympy?» Bepa ckaszana: «Her, uto TbI,
MBI BBUICYMMCS], IJIABHOE BEPHUTH».

Ona Bpana nosroga. Iloqeo3usia MaTh Ha XUMMIO, YJIBIOAIACh, TOBOPUJIA «BCE HATAKUBAETCSI».
Mars yneibanace B otBeT. Ho mo Houam Bepa cibiana, Kak MaTh TUladeT B MOIYIIKY.

OnHaxapl Math ckazana: «Bepa, s 3Hato. § 3Ha10 ¢ nepBoro AHs. Y MeHsl BHyTpU BCE TOPHT,
Y BBl HE MOKETE 3TOTO He BUIETh. 51 MPOCTO MPUTBOPSIIACH, TOTOMY YTO ThI TaK XoTesa. MHe Obu1o
OZIMHOKO. ] yMHpaio B OAMHOYECTBE, IOTOMY YTO HUKTO HE XOYET TOBOPUTH CO MHOHM O CMEPTU».

Bepa paspoinanace. Y BnepBble ckazana npaBay: «la, mama. Tel ymupaems. U g1 ymuparo ot
crpaxa. Ho s 3nech. [laBaii roBOpUTh 000 BCEM. §1 HE OTBEPHYCH».

[Mocnepnuit Mecsir xku3Hu Matepu oHu ropopwii. O cveptu. O crpaxe. O mo6Bu. O TOM, 4TO
Mama Gowurtcs, a Bepa Oyner nenath 6e3 He€. Marbh ymepia CroKOiHee — He B U30JISAIUH (DaJIbIIIH,
a B OOBATHUSX MPAB/IBI.

Bepa ckazana mue notom: «f qymaa, s cracaio e€, koraa jrana. S cnacana ce6s. Mue ObU1o
CTpAIIIHO CMOTpPETh €€ CTpaxy B Ia3a. Ho korjga s mepectana JiraTb — Mbl 00€ CTaiu cBOOOMIHEE.
Jlaxe B cMepTh».

IIpakTuka 1 munyTa (caesau 3To NpPsIMO cenvac)

BcrnomHM ofHY cuTyanuio, e Thl cojrajia «iM3 JOOPOTHI» 3a MOceqHui mMecsil. Tereps —
yrpaxHeHue «BcKkpbiTre ToOpou JIKu»:

3anaii cebe TpU BOMPOCa YeCTHO (HUKTO HE YCIIBIIINT):

— Koro s Ha camom aeqe cnacaaa? (IToxpyry? E€ uyBcrBa? Mnu ces1 OT HEOBKOCTH /
KOH(MKTA / cNE3?)

— Yro peanbHO npousonuio nocje 3toi Joku? (Crano au yenopeky Jjyure? Wnu npo-
O1eMa ycyryousach, pocTo CKpbITasi?)

— Yo 0BI 1 cAeJaja celHyac, 3Has TO, UTO 3HAKO?
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B. Conspuc. «SIma u Hustma. 10 mipaBuit Horu st CUACTIIMBOU KI3HI»

A Tenepb NpeacTaBb AJIbTEPHATUBHYIO PEAbHOCTD: Thl CKa3ajla MATKYIO MpaBay uyepes (puib-
Tpbl. UT0 niponzonuio 6b1? BeposiTHO, ObLIIO ObI HEJIOBKO MUHYTY. A IOTOM — oOneryenue. [is Bac
000uX.

3anuim 3Ty MSTKYIO MpaBay, KOTOPYI0 MOKHO ObUTO cKazaTh. He st Toro, 4toObl KOPUTH
ce0s1. A 4TOOBI Y3HATh, KaK 3ByUUT HACTOSIIIAS CaThsl B 9TOM CUTYaIWH.

MoTuBanus (ManTpa aHs)

To1 Ooutibest, UTO MpaBaa yObET uenoBeka. Ho mpaia He youBaer. YOUBaeT 10Xkb, KOTOpasi He
Ia€T YeJIOBEeKY MOATOTOBUTHCS, TIOTIPOIIATHCS, U3MEHHUTBCS, CIETIaTh BHIOOP.

«Yenosek, Komopomy mul AKHCEULD ,,u3 000pOmMbL‘, HCUém 6 cmekasiHHom oome. Emy kasicemes,
Umo 6C€ Xopouto, HO OH euOUmM mpewurel Ha cmenax. On ne eepum cede. On cxoOum ¢ yma om 2a3-
aatimurea. Camas Heecmokas N0ACb — MO N0JHCb, KOMOPAs 3aCMABASEN YeN08eKa COMHEBANMbCS 8
coocmeennom eochpusimuu peanvrocmu. Ecau met yeasicaews opyeozo — oati emy npaedy. Toavko ¢
npagooti Ox Modicem coenanv 0CO3HAHHbI 8b100p. ToNbKO ¢ NPABOOLE OH MOICEM HCUMB CEOIO HCU3HD,
a He meolo hanbUusyro 8epcuo»

[oBTOpM 3T0, KOrIa B CIIEAYIONIMI pa3 pyKa MOTSIHETCS HaXaTh Ha «KHOIKY JOOPOH JIKHU»:

«A ne cnacato opyeoeo nodicoro. A cnacaro cebs om npasovl. Ho ce2o00ms 51 abi0upaio cmenocmo.
A cxaxcy npasdy. Msazko. C aoboevio. B nyoicrnoe épems. Ecau npasda paspyuwium Hawi OmHOUEHUs.
— 3HauUm, omMHoweHUs Oblau nocmpoersl Ha adicu. OHu 6cé paesro vl pyxuyau. A ecau npagoa ux
YKpenum — Mul 8blli0eM HA HOBbIIL YPOBEHb YECHHOCTU, 20€ HEe HYICHO NPSMAmbCsl»

JlomaiiHee 3a/laHue HA HedeJI0

3ananue 1. /IneBHUK «/l00poil JuKH»

Kaxpiii Beuep 3anmuchiBaii Bce CITydau, KOTra Thl COJITasa, YTOObl «HE PAHUTH» W «U30eKaTh
HEJIOBKOCTW». PsaioM nummm:

— Yto0 cKazasia Ha camoM Jesie?

— Kakas 6puta mpaBma?

— Koro cracana Ha camom fejie (ceOst OT 4ero)?

— Yrt0 MOKXHO OBLTIO CKa3aTh BMECTO ITOrO (MsATKasi mpaBja yepe3 pubTpbr)?

3ananue 2. JkcnepumeHT «OQHa NMpaB1a BMECTO JILKH»

BeiOepn ofMH JeHb Ha 9TOW Hejesie, Koraa Thl OyJIellb OTKa3bIBAThCS OT «JOOpOW JIKU» B
TOJTb3Y MSATKOM mpaB/ibl. TObKO B 6€30MAaCHBIX CUTYaIUSIX, He Ha paboTe ¢ HAYaJIbHUKOM, a ¢ On3-
KUMHU JiioapMu. Harrpymep: BMECTO «MHE HPABUTCS TBOsI CTPHIKKa» (€CJIM HE HPABUTCA) CKa3aTh « Thl
KJIACCHBIH YeJIOBEK, HO 9Ta CTPHIKKA He TBOSI, MHE OOJIbIIIe HPAaBUJIOCh, Kak ObLIO paHsbIie». [TocMoTpu
Ha peakiuio. Ckopee BCero, 4esioBeK OIEHUT YECTHOCTb.

3ananue 3. Tect Ha HACTOALLYIO 100POTY

[Tpesxe yem ckazarh «JIOXb BO CIIaCeHUE», 3aj1ail ceOe Bompoc: «Ecam ObI 1 ObLI HA ero
MecTe, A1 X0TeJ Obl 3HaTh npaBay?» Eciu 1a — roBopu. Eciiu HeT — mpoBepb, MOKET OBbITh, Th
MPOCTO U30eraeib MpapJIbl s CeOsl.

3ananne 4. Puryana «YecTtHoe 3epkano»

Pa3 B neH» cMoTpu Ha ceOs B 3epKaJio M TOBOPH OIHY IMpaBIy O cede, KOTOPYIO Thl OOBIYHO
CKpbIBaenib. «$ 600chk». «S1 ycranma». «51 3mock». «S He 3Hal0, Kak KUTh JIaJbIIe». DTO TPEHUPYeT
MBIIIITY YecTHOCTU. Haunu c cebst.

Pe3iome riaBbl (4TOOBI MPUOUTH IBO31EM)

— «Jlo0Opast JTI0Kb» TIOUTH BCET/a CracaeT He TOro, KoMy JIFYT, a TOr0, KTO JDKET — OT HeJIOB-
KOCTH, KOH(PJIMKTa, YyBCTBA BUHBI.

— Tpu TN JKM BO crlaceHUe: MEJULIMHCKASA (JIMIIAET YeI0BeKa IpaBa Ha MOArOTOBKY), OLie-
HOYHAs1 (JIMIIAET IIaHCa UCTIPABUTHCS), TIOOOBHAS (BOPYET FOIBI KU3HU B (DATBIITMBBIX OTHOIICHUSIX ).
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B. Conspuc. «SIma u Hustma. 10 mipaBuit Horu st CUACTIIMBOU KI3HI»

— HckmovyeHust peIku ¥ KacaloTcsl OCTPhIX MCUXUYECKUX COCTOSTHUM WM MAJICHBKUX JIETEH.
B ocranbHOM — TipaBa, mpomnyIieHHas yepe3 (puIbTpsl, Oe30MmacHee JIKU.

— YenoBek, KOTOPOMY JITYT «U3 JOOPOTHI», JKUBET B COMHEHHSIX, HE IoBepsieT ceOe U yMHUpaeT
OT OIMHOYECTBA B TOJIIE YJIBIOAIOIIUXCS JIKETIOB.

— Hacrosiiiee cnacenue — 3T0 npaBia, ¢ KOTOPOM MOXXKHO 4YTO-TO cAesiarh. JIoKb He JaéTt
BO3MOXHOCTH BBIOOpA.

3aprpa ['naBa 16: «HeBbickazaHHast paBja: MoyeMy MOJTYaHUE MHOI/A JIKUBEE CIOB». Mbl
pazdepém TBOE MoOUMOe ornpaBaaHue: «51 He Bpa, s MPOCTo mpomomdar». Croiiep: MoTJyaHue B
HYKHBIA MOMEHT — 3TO Ta ke JIOKb, TOJIbKO Oe3 3ByKa. M MHOrja OHa pa3pyIIMTeSbHee THICSUH CIIOB.

A ceiiuac — cnenaii Boox. [lonoxu pyky Ha cepatie. M ckaxu cede 4ecTHO:

«f 6yny yuutbcst rooputh npasay. He rpyoyio, a mo6smryro. He Bcio cpa3y, a B Hy:K-
Hoe Bpems. He 1u1s1 TOro, 4T06n1 paHUTb, a JJIsl TOT0, YTOOBLI 0CBOOONTH — CceOs U APYrux.
JIokb BO cnacenne KoHumjach. Haunnaercst npasja, KOTopasi ciacaeT Ha caMoM JieJie»

Camosam wueam cyHoapam — ucmuHa, onazocme, kpacoma. Kozoa npasoa coedursiemces ¢
N10008b10, OHA cmaHosumcs npekpacroil. U cnacaem. [lo-nacmosiyemy.
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B. Conspuc. «fma n Husama. 10 nipaBui ioru ajisi cHaCTIMBOU KU3HU»

I'naBa 16. HeBbickazanHas npaBja:
noyeMy MoJYaHue HHOTAA JKHBee CJI0B

Teopus: TBoé MosruaHne — 3TO TOKe COOOIIEHHE

Thl cunTtaenb ceOs YECTHBIM YeJIOBEKOM. Thl He BpEIIb. Thl MPOCTO... HE JOrOBapUBaElilb.
[MpomaramBaenipb. [TpornarteiBaeib. OTMaTuuBaciibes. «$1 He cka3all e, YTo OHa MEeHsS OOujIeNa».
«$1 He mpu3HaJICs, YTO OomMOCsT». «f He crpocuI, moyeMy OH Tak XOloAeH». «S1 He mpenynpeau,

YTO YXOXKYy».

To1 qymaenib: «$1 He Bpas. 1 mMpocTo coOXpaHwII 3TO Mpu cede.

Ho nagaii nocMoTpuM Ha MofTYaHUE C TOYKHU 3peHusl caTbi. MoTyaHne — 3TO He OTCYTCTBUE
coodmieHus1. ITo ocodoe coodirenue. M yaine Bcero oHO o3HavaeT: « To, YTO MPOUCXOAUT, HACTOIBKO
HEBBIHOCUMO, UYTO 5 HE MOTY TOr0 BHITOBOpUTH. HO 1 HE Mory u npusHarbcs, 4yTo He Mory. [Toatomy
sl MPOCTO 3amoJikato. Jloramaics cam».

ITO He YeCTHOCTh. DTO NaccuBHas arpeccus. Mnu crpax. Wnm crbia. Ho TouHO He catbsl.

B uém MoTuaHHe MOKET OBITH JOKbIO?

Cutyauma

Teba obuaenw, a Tel
Aenaells BKA, 4To BCé
HOPMaNLHO

Tel cOBEPWKMA OWKMDKY, HO HE
NPU3HaELWLCA

Thl YyYBCTBYEW b, YTO
OTHOLIEHMA YMUPaT, HO
MOMHMLLE

Tl XouelWs YATH C©
paboTbl/M3 OTHOLWEHWA, HO
TAHEW B

Tel BUAMLWUE, YTO BAMIKKIA
WAET K NPONacTH (anKoronk,
AONrW, ONacHble
OTHOWEHHA)

Teoé monyaHue (nome bes
cnos)

«f B nopagkes (Tenom —
HanpaxeHHe, NHUomM —
KamMEeHHaA MacKa)

aHHYEro He cnywrnocks (a
BHYTPH — CTpax
pazobnaveHHa)

«BCé xopowo, NpoCTo yCTans
(NapTHED CXOAMT C YMa OT
HEOBBACHWMONW XONOQHOCTH)

«fl nogyMaio» (Mecalamm,
rofamMu)

(MonYuLub, NoOToMY 4TO "He
MOE aeno”)

Y1o crazana Gkl CaThA

aMeHs 0BKaeno To, YTo Thl
ckazan, [lagai obocyaum s

uf owwnbea, MNpocti, BoT yto A
caenat, 4Tobel MCNPABHTh

wH YYBCTEYIO, YTD Ml
otpansemca, MHe rpyctHo,
[asal noropopumMs

«f NPHHAN peweHne, MHe Manb,
HO A yxomy. [lagad obcyaMM, Kak
cAEeNaTh 3T0 HAUMEHee
GonesHeHHo»

wf nobnw Teba 1 No3aToMy
CHaMY: Thl YHUMTOMaewWws ceba, A
PAOOM, HO Bonblue He Gyay
MOM4aTh o

MoruaHue B 9TUX CUTyalusIX — He HeHTpanuTeT. 1o coydactue. Paspymenuio, oomany, ymu-

paHuIo OTHOILLIEHHH.

AHaTOMHS MOJYAHMSI: TPH CTPaxa, KOTOPbIE JepPrKaT TBO A3BIK 32 3y0amMu
Ctpax 1. «A BApYT A omuoanch?»
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B. Conspuc. «SIma u Hustma. 10 mipaBuit Horu st CUACTIIMBOU KI3HI»

Tol He yBepeHa B cBoeit mpaBjie. TeOe KakeTcs, 9YTO TBOM UyBCTBA/MBICTH/HAOMIOAEHHS] MOTYT
ObITh HEBepHBL. Y ThI MOJTUMIIL, YTOOBI HE MOTMACTh B HEJIOBKOE Mojiokenue. Ho mpasaa B ToMm, 4to
TBOM 4yBCTBA HE MOTYT OBITh «HEBepHbI». OHM ecTb. [laxe eciiu (hakThl ApyTrue, TBOE YyBCTBO OOU/IbI/
cTpaxa/pagocTu peanbHo. M Thl UMeelIb PaBO €ro 03BYyUYHTh: «5l UyBCTBYIO, UTO MPOUCXOIUT UTO-
TO HE Tak. {1 He 3Hal0 YTO, HO MHE BaXKHO 3TO CKa3aTh».

Ctpax 2. «<On oouaurcs / pazosaurcs / yuaér»

To1 Goutibest peakipu gpyroro. Tel peanovrTaes THMHY KOHGIUKTY. Ho BOT 4TO rOBOpUT
MPaKTHKa: HeBbICKAa3aHHAs MpaB/ia He ncue3aeT. OHa konutcs. M oqHa)abl TPOPHIBAETCS B BUE
CKaHpasa, 6one3Hu, pa3pbiBa. TUXxuil KOH(PIMKT BHYTpU TeOs1 pa3begaeT BCE BOKPYT MEUIEHHO, HO
BepHO. Jlyuiiie OypHbIiA pa3roBOp CErogHs, YeM rpoOOBOe MOTYaHKE Yepes3 Tof.

Crpax 3. «f1 He yMel0 rOBOPUTH TaKHe Beln»

Te6s He Hayuwu. B TBOel cembe He TOBOPUJIM O UyBCTBax. Thl HE 3HAEIIIb CIIOB. DTO JIEUUTCS
npakTikoil. Haunu ¢ mpocteix pas: «MHe Hy)XHO Tebe Koe-uTo cKa3arb. 1o TpyaHo. Ho s morpo-
Oy10». U nanpine — no puibTpam caThby.

IIpakTuka n3 xkusHn: Cayuait «Moayanusoi xeHbl IpuHbi»

Wpuna, 52 rona, 25 ner B Opake. [Tpuruia ¢ genpeccreit. «Myk XOpOIIHA, IETH BHIPOCIH, TOM
— MOJIHaA yaia. 51 He MOHUMAIo, IOYEMY MHE TakK IUIOXO».

Ha ceccuu BBISICHUIIOCH: OHA 25 JIET MoJT4ajia O TOM, UTO eil He HpaBHUTCs B Opake. « My cIuIiI-
KOM MHOTO padotaer», «MHe 0OUIHO, YTO OH He TIOMOTaeT 10 JIOMY», «$ Xouy myTelecTBOBaTh, a
OH TOJIbKO Ha J1auy», «MHe He HpaBUTCS Halll CEKC».

— [ouemy T MOTUana? — crpocuia 1.

— A 3auem? OH He NONMET. {I He XoTena ckanaaioB. Jlymasna, nepeTepIuo.

— Wpuna, 1o1 25 net tepnena. Y uro? OH y3Han cam? YTo-TO M13MEHUIIOCH?

— Her. OH xxuBET cBOEU KU3HBIO U HE JOTABIBAETCS, UTO sl HECUacTHa. S qymara, oH 10/kKeH
J0rajlaTbCsl CaM.

— C kakoro nieperyry? Tol 25 5ieT yspi0anach 1 FOBOpUIIA «BCE XOPOIo». Thl ero oOMaHbIBaA.
Momn4anuem.

WNpuna pacrinakanace. I[Torom paccepauiack. [Torom Hayana yuutbest ropoputh. CHavasia Ha
ceccHsix, nporoBapuBasi ¢pasbl. [lorom Hamucana Myxy MUCbMO (HE OTIpaBWIIa, IIpOYMTAIa EMY
BCyx). OH ObUT IIOKMpoBaH. OKa3anock, OH Toke MoTdai o cBoéM. [Ipocto o agpyrom.

Onu Havyam pasroBapuBarhb. He CKaHJaJIUTb, 4 UMCHHO I'OBOPHTb. BI)IHCHI/UIOCI), YTO MYK HE
JoTapIBajICs, ycTasl Ha padoTe, IyMal, 4ToO «y HUX BCE HOPMAJIbHO, pa3 OHa MOJTYUT». EMy U B rosioBy
HE NMpUXOANJIO, YTO TUIIMHA — 9TO KPHUK.

Uepes nonrosia OHU yexasi B IyTellecTBUe — mepBoe 3a 15 net. MprHa nepecrasa nuTh aHTU-
nernipeccanTsl. He motoMy, 4to BC€ cTaso uieanbHO. A MOTOMY, UTO MepecTalia Jrarb MOJTYaHUEM.
Ona ckazana: «Terneps 51 MOHUMAIO: MOsI Jienpeccrsi Obuta He OT Myka. OHa Obl1a OT MOE TPyCOCTH
CKa3aThb IMpaBay».

IIpakTuka 1 munyTa (caesaau 3To NpsiMO cenvac)

Bcnomun OIHY CUTyallu1O CGFOIIHH/ BYCpa, I’IC€ Thl [IpOMOIYaJIa, XOTSA BHYTPU 6])UIO YTO-TO BaXK-
Hoe. Ceituac — ymnpakHeHue «PacrakoBka MOITYaHUSI»:

— Y10 UMeHHO 5 XoTeJa ckazaTb? (ChHopMyaupyil OTHUM MPEJIOKEHUEM ).

— IMouemy npomosruana? (Crpax kakou peakiuu? Ommbku? Heymenus?)

— Yto nponsounnio u3-3a Mmoero moauanusa? ([Ipodrema He penmiach, s yuia ¢ TsKe-
CTBIO, YEJIOBEK HE Y3HaJI MPaBIY).

— Kak s Mmoruia 0bI cKka3aTh 3TO MATKO, Yepe3 (huiabTpsbl catbu? (Hanwmm dpa3sy).
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B. Conspuc. «SIma u Hustma. 10 mipaBuit Horu st CUACTIIMBOU KI3HI»

[Tpumep: BmecTo MonmuaHus, Korjaa Kojulera IprucBOUIa TBOIO UIEI0, MOXKHO CKa3arh: «51 pana,
YTO MOSI MJesl, KOTOPYIO 51 03By4MBaJla Ha IIPOLUION Hezene, Tebe MoHpaBmiIachk. B cieqyrommii pas,
MoXasyicra, yloMUHali aBTOpa, MHE BaXKHO IPU3HAHUE».

Tenepb npeacTaBb, 4TO Thl TOBOPHUIIIL 3TY (pasy. He Bciyx, ecnu onacHo. [Ipocto B BooOpa-
keHud. [1ouyBCTBYM, Kak pacrpsMiisieTcsl IO3BOHOUHUK. DTO MPaB/a, KOTOpasl XOTeJla BBIATH.

MoTuBanus (ManTpa aHs)

ThbI QymMaelb, YTo MoJTYaHrue — 30510T0. HO 30/10TO MOTYaHMSI — 3TO TOJIBKO TOTA, KOT/A Th
BBIOpAJT HE TOBOPUTH U3 MYAPOCTH. A KOTa Thl MOJUYMIIL U3 CTPaxa — ITO CBUHEIl Ha Ceplle.

«Hesvickazannas npaeoa He ucuezaem. OHa dHcU8ém 6 meoém mene — KAk KOM 8 20pie,
msdicecmo 8 2pyou, Hanpscerue 6 uearocmu. Tel Hocuub eé 200amu, a NOMoM YOUBAAEULLCSL, NOUEMY
ooaum cnuna u Hem padocmu. Teoé monuanue He 3auumaem opyzoezo. Ono ompaensiem meos. Meo-
JeHHo, no kanae. Omxpoii pom. Ckadcu smo. He onsi neeo — ons ceost. C60600a HauuHaemcsi ¢ nep-
8020 38YKa, KOMOPbILL NMbl NPOUSHOCULUUL BONPEKU CIPAXY»

IToBTOpH 3TO, KOT/1a TIOMMaelh cedst Ha TOM, UTO MPOTJIaThIBACIlh CIOBA:

«Moé monuanue — smo He ounaomamusi. Imo 10y meaom. A nepecmaio epamo. A ckadxicy
amo. Mszxo. B nyocroe épems. Ho s ckadrcy. [lomomy umo 5 He xouy 60abute Hocums 6 cebe 8YAKambl,
KOmopble He U36eP2atomcsi, a MeONEHHO NPOX#C2YM MEHSL USHYMPU»

JlomaiHee 3ajaHue HA He/1eJII0

3ananue 1. /IneBHNK «MoOJTYaJHBBIX MPeEJATEIbCTB»

Kaxnpiii Beuep 3anuchiBaii 1—2 cuTyaluu, Tjie Thl POMOJTYANIA, XOTs HY’)KHO OBUIO CKa3aTh.
Psinom — Kkako# cTpax CTosUI 32 MOTYaHMEeM. B KOHIIe Hellesn MOCMOTPH, KaKoy cTpax y Teds T1aB-
HBIA (CTpax KOH(UIMKTAa? CTpax MoKa3aThCs MIyNon? cTpax OTBepkeHH?). DTO TBOSI 30HA pOCTa.

3ananue 2. YkcnepumeHT «OqHAa HEBBICKA3aHHAS MPaBIa»

Bribepyu omHy cutyanmio Ha 3Toi Hezene (¢ 0e30MacHbIM YeJIOBEKOM), Iie Thl OOBIYHO MOJI-
YMIIb, U CKaxu npasay. HebGompiryo. Hanpumep: «MHe He HpaBUTCS, KOraa Thl NepeOUBaeIIb»,
«$1 ycrana, naBail 3aKOHYMM Pa3roBop», «MHe ObUTO OOMIHO, KOT/Ia Thl He IMO3Bal MEHSI C COOO0».
Ncnonb3yn «s-¢pasbl» («MHe HenpusaTHO», «51 4yBCTBYI0», «MHe BaxkHO»). 3aMeTh, Kak U3MEHUTCS
TBOE CaMOUYBCTBHE Tociie 3Toro. [laxe ecim codeceqHUK OTpearupyeT HenaeaabHO, Thl BBIIOXHEIIb.

3ananue 3. Texnuka «Tpéx ppa3»

Ecnu Tebe TpyIHO HauaTh TOBOPHUTH MPABIY, UCTIONb3Yi TPH 3arOTOBKH:

— dpa3a-npeamoyaa: «MHe HyKHO TeOe KOe-uTO CKa3aTb. DTO TPYAHO, HO BAKHO AJIS
MCEH».

— ®dpa3za-npasaa: «MeHs oduzeno / paccTpowio / 00paoBasio. .. (KOHKPETHbIH (haKT)».

— Ppaza-npuriamenne: «5 xorena Os1, YTOOB Mbl 3T0 00CyAUIU. THI TOTOB?»

[TporoBopu 3111 TpU passl 11 cBoel cutyari. OHM CHUMYT TIepBbId Oapbep — HEe3HAHMUE,
C Yero Havarh.

3ananue 4. Puryan «Yac yectHOCTH»

Pa3 B Henenmo (HarpuMep, B MATHULLY BEYEPOM) Ca/IMCh U 3allMChIBald BCE, UTO Thl HE CKa3asia
3a Hezemo, Ho xotena. He 11 otripaBky, a ass cedst. DTo MOMOXET He KOnuTh. VIHOTIa JoCTaToyHo
BBINIMCATh, YTOOBI MOTYAHHUE NIEPECTANIO OBITH SITOBUTHIM.

Pe3iome riaBbl (4TOOBI MPUOUTH IBO31EM)

— MomyaHue — 3T0 He OTCYTCTBHE TIpaBbl. 1o hopMa coodOieHus. Yacto Oosee pa3pyim-
TeJIbHAsI, YeM CJIOBA.

— HespickazaHHas mpaBia mpeBpaiaeTcss B HANpsDKEHUE B Tesle, JIEMPECcCUlo, TTAaCCUBHYIO
arpeccHio, HeOObSICHUMYIO XOJIOTHOCTb.
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— Tpu cTpaxa MOITYaHUS: CTPaX OMIMOKH, CTPaX PeaKLMK IPyroro, CTpax HEyMEeHHU s TOBOPHUTb.
Bce oHu npeonosnieBaloTcs MPakTUKOM, a He M30EraHueM.

— Ecium o1 MOMuMIis o mpodieme — npodiema He ucyesaer. OHa THUET MO MOBEPXHOCTHIO.

— TBOE «a B nopsaake», KOraa BCE He B OpAAKE, — 3TO JI0Kb. be3 cios. Ho s10kb.

— Carps TpeOyeT He TOJIBKO He BpaTh, HO M HE YMaJTUMBaTh O BAKHOM. B Hy)XHOE Bpems, ¢
JOOOBBIO, IO JIETTy.

3aBtpa ['maBa 17: «Kapmuueckuil ayauT coriceteid: yoepuTe ,,C4acThe MOHAPOIIKY». MbI
3arIsiHEM B TBOW COLICETM M YECTHO CIIPOCHM: 3a4€M Thl TyJa MOCTUIIb HeasibHble OTO, KOrjaa
BHYTpU — yparan? W kak 3ta J10b (14, 10%b!) pa3beaeT TBOIO CAMOOLIEHKY Y OTHOLIEHUSI C TEMH,
KTO BEpUT TBOel KapTuHKe. Crioiiep: XBaTUT MPUTBOPATHCS cyacTMBor. Haunu ObITh HacTosIIEH
— JJa’Ke €CJI 3TO 3HAUMT MOKa3aTh CBOU CJIE3bl U HEMBITYIO TOJIOBY.

A ceityac — caenait iyOokui B1ox. [Tonoxu pyKy Ha roptaHb — IEHTp BbipakeHust. U ckaxu
BCJIYX TO, YTO Thl AaBHO Mom4aia. Haunu ¢ manoro: «f 6otock roBoputs npasy. Ho s yuaycs. Ceronns
— TIEpPBBIN 1LIar».

Camsam 36a Oxcasme — ucmura nobexcoaem. Ho cnauana ona 00axicHa Oblimv NPoUsHecenda.
Haoice opodicauum 2onocom. adice ¢ komom 6 2opae. Jadice ecau HUKMO He ycavluum, Kpome meosi
U 3MUX CIMPAHUY,

60



B. Conspuc. «SIma u Hustma. 10 mipaBuit Horu st CUACTIIMBOU KI3HI»

I'naa 17. Kapmuyeckui ayquT comceTei:
yoepure «c4acThbe MOHAPOUIKY>

Teopusi: TBoil naeajabHbl NPO(MIL — 3TO THOPHbMA, KOTOPYIO Thl IOCTPOMJIA CBO-
HMH pYKaMHu

CoumanbHble ceTd oOemaiy HaMm cBsi3b. OHM Jaimu HaM cpaBHeHWe. Kakaplil JeHb ThI 3aX0-
IMIIb B rajiepelo 4y:KuX KU3HEH, OTPETyLIMPOBaHHBIX, OT(OUIBTPOBAHHBIX, BBUJIOKEHHBIX I10 JIyY-
meMy pakypcy. M BBIXoauib OTTya ¢ YyBCTBOM: «Y BCEX BCE JIydllle, YEM Y MEHS».

Ho camoe crpaimnoe gaxe He 310. CamMoe CTpalliHOe — YTO Thl CamMa yYacTBYEIb B 3TOM CIIEK-
TakJie. Thl BBIKJIAbIBACIIb YIIBIOKY, KOTJa BHYTPH IUIavelib. Thl MOCTHIIb yCreX, KOraa OOMIIbCs
npoBasa. Thl OKa3bIBaeIlb UEAIbHBIE OTHOLIEHHUS, a 32 MUHYTY JI0 3TOro ccopuiach. Thl XxBacTa-
eIbCsl TIOKYIKaMHU, KOTOpbIe B3sla B KpeauT. Thl cTpouIib U3 cedsi Ty BEPCHIO, KOTOPOM HE SIBJIS-
embcst. Kaxapiil nenpb. 'onamu.

OTO HE camolIpe3eHTalus. JT0 cucTeMaTudeckasi J0xkb. [lox npucsaroi. C nokaszaresns-
CTBaMU B BUJie (poTOrpaduii.

W 31a 10%b UMEET TpU pa3pyIIUTENIBHBIX TOCTIEACTBUA:

— Jl1s1 TeOs1: TH paciervisienbesi. EcTh peanbHast Th (YcTaBllasi, TPEBOKHAsI, )KUBAsT) U €CTh
urdpoBoit aBatap (CUACTIMBBIN, YCHEUTHBIN, UACATbHBIN). Mexk /1y HUMU pacTeT Mporactb. Thl HAUM-
Haellb HEHABU/IETh PeasIbHyI0 ceds 3a TO, YTO OHA HE COOTBETCTBYET (EHKY.

— JlJ1st TBOMX OJIMBKHMX: OHM BUAST TBOW MPOHIIL M [yMaIloT, 4To y Te0s1 Bc€ ommmuHo. Korma
THI TOBOPHIIIL «S1 B JICTIPECCHI», OHU HE BEePAT — «HO y TeOs1 ke BCE cyrmep Mo mocrtam». Thl cama
MOCTPOMJIA CTEHY MEXy CBOEH OOJbI0 M MX TOJIEPKKOM.

— J1J1s1 TeX, KTO Ha TeOs1 CMOTPHT: Thl CTAHOBHIIILCSI UICTOYHUKOM YYKOU 3aBUCTH U CaMO-
ouveBanus. [Tonpyra, KOTOpast BEpUT TBOEMY «CUACTBHIO TOHAPOIIIKY», UAET CHATh C MBICIIBIO «[I0YEMY
y MeH$ He Tak». Tbl He crienanbHo. Ho Thl yyacTHUMIA anMaeMun UG pOBOM JIKH.

lects BUA0B M(PPOBOH JKHU (UECTHO, THI 3TO JeJaelb)

1. UneajanHoE TEJI0

Tol BeIOMpaemb Jdydmmii pakypc u3 50, noOasisienb (UIbTp, yOupaelb «HEeJOCTaTKU» B
penakTope. A IOTOM CpaBHHMBAEllb CBOE pealbHOE TEJIO C 3TOW OT(OTOIIONJIEHHOW BepcUel U pac-
CTpauBaellIbCs.

Carbs: [Noctuts nHorna ¢goto 6e3 ¢puibTpa. C HeJUTIoMTOM, CO CKIaIKaMH, C HEMBITOH TOJIO-
Boil. I Hanucath: «310 51 cerons. bes npukpac. I MHe Ok».

2. UneajJbHLIe OTHOIEHUS

ThI BBIKJIA/IBIBACIIIE pOMAaHTHYECKKE (DOTO C TIAPTHEPOM, TOAIKUCHIBAS «MOsI JTIOOOBh HABEK».
A 3a KaipoM BbI HE pa3roBapuBaeTe TPEThIO HEEIO.

Carbs: He Bparp. Eciin Heuero nokasars — He nokasbiBaid. M mHOria HanmcaTh 4e€CTHO:
«bBrIBaet TsKeN10. MBI paboTaeM Han 3TuM. Ho cerogast — mpocto GhoTo».

3. UneanbHblil yenex

ThI mocTHIL TOOEBI, TOCTHKSHHU S, HATPAbl, CICTKA. YMOTUMBAs O CTpaxe, MpoBajiax, OTKa-
3ax, KpeuTax.

Carbsa: Pacckazats nHoraa o Tom, Kak 010 TpyaHO. Kak Th majiana. Kak He 3Hama, 4To qears.
37O BIOXHOBJSET OOJIbIIE, YeM (PEKOBBIN yCIeX.

4. UneaanHoe cyacThe

Kaxnoe TBo€ poto — ¢ yneiOkoi. [laxke Korja Ha JIyIie KOIIKH CKpeOyT.

Carpbs: Nmers npaBo Ha rpyctHble ocTbl. «CeronHs MHe 110xo. S He 3Hato moyemy. ITpocro
TaKk ObIBaeT». ITO HE HBITHE. DTO YECTHOCTD.

5. UneanbHoe myTeliecTBUe
61



B. Conspuc. «SIma u Hustma. 10 mipaBuit Horu st CUACTIIMBOU KI3HI»

Thbl MoKa3bIBaCIb TOJBKO KPAacHUBble KaJpbl U3 OTITycka. HUKakuX 3aaepikek pericoB, IpsI3HBIX
XOCTEJIOB, CCOP € MOMYTYUKAMHU, YCTAJIOCTH.

Carss: [Tokaszars uHorna uzHanky. He nuist kano0, a uist peanpHocTu: «IlyTemecTBusi — 310
HE TOJIBKO 3aKaThl, HO 1 3T0 (oTO pazdmToro temedoHa)».

6. UneasbHas ;ku3Hb B nupax

Jlaiiky, OANMUCYMKY, TPOCMOTPBl — Thl 3aBUCULIb OT IU(QP, KOTOPbIE MOATBEPKAAIOT TBOIO
«YCIICIIHOCTBb».

Carps: [lepecrath npoBepsATh cTaTUCTUKY. Wnu ynanuTh npuiioxkeHue Ha Henesmo. TBos 1eH-
HOCTh — He B 1udpax.

IIpakTuka u3 xkusHu: Cayuail «baorepa-dgeitka AHHbI»

AHHa, 26 JIeT, BeJa COLICETh PO «HIeaTbHYIO KU3Hb»: 15 000 moAnucYnKkoB, pekjama, COTHU
naiikoB. OHa BBIKJIQIBIBAJIA 3aBTPAKHU B TIOCTEJb, (hOTO B KYNAJIbHUKE, IIUTATHI PO JIIOOOBL K cede. A
3a KaJipoM Y He€ Obljla TaHWYecKasi aTaka B IeHb ChEMKH, KPeUT Ha PeKJIAMHOE TUIaThe, OTHOIICHUS
¢ a0bI03epOM, KOTOPOTO OHA MpsATaia U3 KaJipa, U KakJOITHEBHOE UyBCTBO «sI CAMO3BaHEIl».

Ona npwuiia Ko MHe, Korja rnepecraia crarb. «51 He Mory 6obliie mpuTBopAThCc. Ho ecm s
CKaXy TpaBy, s MOTEPSIIO MOANMMCIUKOB. 1 MOTEpstio BCE, YTO CTPOUIIA TOIAMI».

— AHHa, — crnipocuiia 51, — a 410 Thl cTpowia? TiopbMy U3 JIAKOB?

Mp1 Havam kapmuueckuit aynut. OHa ymanmna Bee ¢oto, riae Obuia «He coOoi». OcraBuia
TOJILKO TO, YTO COOTBETCTBOBAJIO peaiibHOCTH. [lepecTtana monb3oBathes duibTpamu. Hammcana
MoCT-OTKpoBeHue: «MeHsi 30ByT AHs. MHe cTpaiiiHo. ¥ MeHsl HeT uaeaibHou ku3Hu. MHorna s He
MOIO TOJIOBY IO TpH JHS. §I 60I0Ch, UTO TIOC/IE ITOrO MOCTa OT MeHsl OTKaxyTcs. Ho s Oonbine He
MOTY BpaTb».

Pesynbrar: nosoBrHa MOANMCYNUKOB OTIHCANIACh. A BTOpas MOJIOBUHA HAMKCAIa KOMMEHTAPHH,
OT KOTOpBIX AHHA TUIakaia TpH vaca. «Cracubo, 51 Toxke MPUTBOPSIOCh», « Thl Takast HacTOSIIAS, 5
HAKOHEII-TO BUXKY )KMBOTO YeJIOBEKa», «A s lyMasa, TOJIbKO Y MEHS Tak».

AHHa TIoTepsiia «peKJIaMHBIN MoTeHIMan». Ho oOpena con. M HacToAIIyIO0 CBA3b C JIIOJbMHU.
Ona ckazaia: «$ He 3Haya, 4To MOKHO XUTh 0e3 Macku. Oka3biBaeTcs, MOXHO. U 310 nerko. Taxesno
ObLIO BpaTh».

IIpakTuka 1 munyTa (caesau 3To NpPsiMO cenvac)

He 3akppiBasi KHUTY, OTKPOW CBOIO COIICETh U BBHITIOJTHUA ayIUT OJHOI0 MOCTA:

Bei6epu m060¥ moct 3a nocneaauit Mecsil. OTBeTh Ha TPU BOIIPOCA YECTHO:

— HackoJbK0 3TOT MOCT COOTBETCTBYET MO€el PeajJbHOCTH B MOMEHT ChéMKH? (OT
1 go 10)

— Kakyro sMmonmio s nbiTajach BbI3BaTh Y APYrux? (3aBUCTh? BOCXMIIEHUE? KaIOCTh?
yBaxeHue?)

— Kakyo smonuio st ncnbIThiBaja Ha caMoM feJe? (crpax? ycTalocTh? OIMHOYECTBO?
TpeBory?)

A Teriepb NpeACTaBb, YTO Tl MOXEIIb MEpenrcaTh MOAMUCh K 3ToMy (oTo yecTHO. Hamuimm
e€ MBICIEHHO WM B 3ameTKax. Hanpumep: BMecto «CyacTbe ObITh co00i» — «CerofHs s 4ac HaHO-
CHJIa MaKHsIK, YTOOBI CKPHITh KPYTH TOJ I71a3aMU Tociie OecconHoi Houn. f ycrana. Ho 3to ¢oto
KpacuBoe, na?»

[NouyBcTBOBaNa pasHuily B Bece? YectHast nmoanuch Tsokenee? Ho oHa nemaer jerye Ha mylie.
[Tapagokc mpaspl.

MoTuBanus (ManTpa aHs)
ThbI OOUITIBCS, UTO €CIU TIepEeCTaHElIb BPaTh B COLICETSX — OCTAHEIIbCS OfHA. YTO JOsM He
HY’KHa TBOSI peaJIbHOCTh. VIM HYyk€H TBOW CMEKTaKJIb.
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«Ho nocmompu na akmeépoe ¢ meampe. Hm anaooupyrom, Ho HUKMO He u0ém Kk Hum 0omoti. OnHu
ymuparom om oouHouecmea 3a kyaucamu. Tol xouewb Oblmb AKMPUCOL, KOMOPAst NOAY4Aem AAtiKU,
HO HUKMO He 3Haem, Kak meosi ymeuuman, Ko20a ml naaueus ? Uau moi xoueutb 6bims 4ea08eKoOM —
JHCUBBIM, HECOBEPULEHHBIM, UH020A 2PYCMHBIM, UHO020A 34b6IM, HO Hacmosiuum ? Coycemu He Hazpaosim
mebs 3a npasdy aatikamu. Ho meost oywa nazpaoum mebs cHom. Bvibupaii»

[ToBTOpH 3TO, KOTA MAJIEIl MOTSIHETCS] OTPEJAKTUPOBATH (DOTO MM MPUIYMAaTh KPACUBYIO TIOJI-
TTUCh:

«f ne mosap. A ne xkonmenm. A ne Openo. A uenosex. A umero npaso Ovime HEUOEANLHOI 6
senme. Te, Kmo ocmanymcsi co MHOU nocae npasobl — OYOYm MOUMU HACMOsUUMU 2100bMU. Te, kmo
ylioym — Ovlau 3pumensimu. A 3axpviearo meamp. /lo6po noxicanrosams 6 MoK PeanbHyrO HCU3HD.
30ect 2psizHO, CMPAWHO U CMEUWHO 00HO8peMerHO. H amo 20pa3z0o unmepecree, uem uoeanbHast Kap-
TUHKA»

JMomamniHee 3ajjaHue Ha Heae 10 (MU poBas caTbs)

3ananue 1. Kapmuueckuil ayaut npoduis

ITpocmoTpu cBoto seHTy 3a nocaenHue 6 mecsues. Haiiau 10 moctoB, KoTopele copepkar nud-
POBYIO JIOKb (IIPUYKpalIuBaHue, (pribTphl, (PeKoBbIe SMOIMHN). [I71s1 KakJ0ro HauIK B OJIOKHOTE:

— Yr0 Ha caMOM JieJie TPOUCXOAUIIO 32 KaapoMm?

— Kakyro npaBry MOXHO ObUIO Obl HaNIKICATh BMECTO TOW JIKU?

3ananme 2. xkcnepumeHT «Heneuas yectHocTn»

Ha 7 nneii Tel BBOIUIIID MpaBUIIA:

— Huxkakux ¢unbTpoB Ha ¢poTo.

— HuKakux nocToB, rie Thl BHIIISIHIIb CUACTIMBeEe/yCrelHee/KpachBee, YeM ecTb.

— Ecim noctuie — nuiens mpaBauByIo MOAIKCH, BKIIOUAs «s YCTala», «MHE CTPAITHO»,
«MBI TIOCCOPUJIUCH», «3TOT JEHb OBLT TSKEIIBIM».

— Pagperaens cebe He MOCTUTH BOOOIIIE, €CJIM HEYETO CKa3aTh YECTHO.

Benu qHEBHUK OIYIIEHWIA: YTO IIPOUCXOAMT C TPEBOTOM, CO CHOM, C OTHOIIIEHHUEM K cede.

3ananne 3. llucposoii neTokc-putya

Bribepu ogny coricets. Harmuim tam noct (MM B CTOPHC), KOTOPBIA HapyIIaeT TBOW OOBIYHBIH
«uJeaIbHbI» naTTepH. Hanpumep:

— ®orto 6e3 Makuska ¢ moanuckio «CeromHs s He Kpacuiack. M1 MHE KOMOPTHO».

— ®oto HGapaaka Ha CToJIe C MOANUCHIO «$ He ycreBawo youparbes. M 310 BpeMeHHO».

— Tekcr: «4 6o10Ch, UTO MOCTIE TOrO MOCTa MEHs MepecTanyT yBaxkartb. Ho s ycrana nmpuTBo-
PATBCS» .

3amerp peakiyo. OO6braHO 80% moneii Momyar. 15% nogaepkuBaioT. S% OTHHCHIBAIOTCS. DTO
6e3omacHo. Y oueHb 0CBOOOKIAET.

Sananue 4. Yaajlenne «MassdKoOB JIKH»

3a HeIeMo y1aIy WIM OTIHIIKCH OT BCEX aKKAyHTOB, KOTOPBIE 3aCTaBIISIOT TeOsI YyBCTBOBATh
ce0s1 «HEeJOCTaTOYHO Xopolei». biorepsl ¢ uneanbHpiME TeaaMu. VHQMoeHCcephl ¢ uaeaTbHbIMUA
OTHOIIEHUsIMU. Te, KTO MpOJaéT «yCIeNnHbIN ycriex». 3aMeH! UX Ha YeCTHBIX JIoJe, Ha XyJOKHH-
KOB, Ha IOMOPHCTOB, Ha HOBOCTU IIPUPOABL. AJITOPUTM TEPECTPOUTCS.

Pe3iome riaBbl (4TOOBI MPUOUTH IBO31EM)

— TBoM uaeanbHble MOCTHl — 3TO JIOKb. Jlake ecnu Thl HE crienuaibHO. PUIBTP, paKkypc,
YMOJTYaHUE — BCE ITO UCKAXkaeT PeaslbHOCTb.

— Jloxb B cOlICeTsIX BpeauT TeOe (paciieruieHre JIMIHOCTH ), OJTM3KUM (He BepsAT TBOer OOJH)
Y APYTUM (BbI3BIBAIOT 3aBUCTH).

— ectb BUOB 11POBOM JIKU: UACATTBHOE TEJIO, OTHOIIIEHUSI, YCIIEX, CYACThe, Ty TEeIIECTBUS,
CTaTUCTHUKA.
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— IpaBaa B coliceTsIX He Tak CTpalIHa, Kak Kaxercss. OOBIYHO JII0IU O1aroapsT 3a YeCTHOCTb.
A Te, KTO yXOIUT — OBbUTA HE TBOCH ayJUTOPHUCH.

— Iudpoas cathsi — 3TO He 3ampeT Ha Kpacusble (OoTo. DTO 3arpeT Ha JoKb. KpacuBoe
(oTo MOXKET OBITh MTPABAMBBIM, ECIT OHO OTPAXKAET PEATbHOCTh (XOTSI ObI MOMEHTAIBHYIO).

3aBTpa [maBa 18: «CaThs U JEHBIM: YECTHOCTh C COOOM O CBOMX XKeJTaHUSAX». MBI 3arissHeM
B CaMyI0 CTBIIHYIO TeMy — jAeHbrd. [lodyeMy Tl Bpelb cede, UTO «He HYKHbI OOJIbIINe AEHBIT»?
[Mouemy cThIUIIBCS XOTETh Jopororo? M kak 4ecTHOCTh ¢ cOO0M B (PMHAHCOBBIX XKEJIAHUSX OTKPHI-
BaeT MyTb K pealbHOMY JocTaTky. Crioiiyiep: He OoraTbiM CTaHellb — IEeIbHOM.

A ceiiuyac — BBIIOXHH. 3akpoii coricetu. [Tonoxu Tenedon sxpaHom BHU3. U ckaxu cede:

«f1 6oab1e He Oyay BpaTh B nHTepHeTe. Sl He Oy1y BHIKJIAABIBATH CYACThe, KOTOPOro
HeT. I He Oyay NPUTBOPSTHCS, UTO s Jydllle, 4yeM ecThb. I Xxouy ObITh HacTostmeil. [daxke
€CJIM 3TO CTOMT JaiKoB. OC00eHHO eCJIM 3TO CTOHUT JANKOB»

Camusam 36a ddicasme — ucmuna nobedxcoaem. B mom uucae 6 coycemu..
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I'naBa 18. CaTrbs 1 feHLI'N: Y€CTHOCTD
Cc CO00H 0 CBOHUX JKeJJaHUAX

Teopusi: TBoé huHaHCOBOE MOJT0KEHHE — ITO 3€PKAJIO TBOEI Y4eCTHOCTH € cOOO0I

Her Gonee 3amperHoi TeMbl ISl IyXOBHBIX JIOJIEH, 4eM AeHbrH. «$1 Bbiie 3TOro», «MHe
HE HY)XHO MHOTO», «[JlaBHO@ — He OOraTCTBO, a JYIIEBHBIN MOKOW», «VICTUHHBIN WOTHH KUBET B
nierepe». Thl MOBTOPSIEINL STH MAHTPHI, & caMa TAWKOM CUUTAEIIb KOMIEUKH JI0 3apIulaThl, OTKA3bI-
Baelllb cebe B HY)KHOM, KpacHeelllb, KOrJla peub 3aX0JUT O TBOEH IieHe, U YyBCTBYEIllb CThI/I, KOT/Ia
XOUeIIlb JIOPOTYIO Belllb.

ITO HEe JYXOBHOCTh. DTO JIOKb O JeHbrax. 1 3ta Jloxb cTout Tede OyKBaJIbHO COCTOSTHUS.

B Beauueckom TpauIuK ISHBI'M — 3TO He TPA3b. DTO AaKuMu — SHEPTrust UB0OWTHUS, OOTUHS,
KOTOpast JIIOOWT TMOPSIOK, YECTHOCTh U yBaxeHHe. M oHa yXOOWT OT TeX, KTO BPET cede O CBOMX
KenaHusax. «MHe He Hy’)KHO» — TOBOPHT YeJIOBEK, a BcelleHHast CIIBIIUT «HEe JaBalTe eMy, OH He
XOUeT». «51 He MOTy IIPOCUTH TIOBBIIIIEHUE» — TOBOPHT YEJIOBEK, 2 SHEPIHs JCHET TeYET K TOMY, KTO
CMeeT XOTeTh OTKPBITO.

Catbsl B IeHbrax HauMHaeTcs He ¢ Oyxranrepuu. OHa HAYMHAETCS C TPEX YECTHBIX OTBETOB
cebe:

— CkoJbKO0 MHE peajibHO HYKHO JJ1s1 koM opTa? (Be3 JIoXkHOI CKpOMHOCTH 1 Oe3 kaJl-
HOCTH)

— Yo s1 roTOBa J€JIaTh, YTOOBI 3TO MOJYYUTH? (be3 WUTI03Mil 0 «JIETKUX JAeHbrax»)

— Kakue mou yoexx/1eHus 0 JeHbrax — 3TO J0XKb, KOTOPYIO 51 CKOIHPOBAaJa y pou-
TeJen?

Ceromns MbI pa30epéM Kaxaylo U3 ITUX TPEX JIOK.

JIoxkb nepBasi: «MHe JO0CTaTOYHO TOT0, YTO €CTh» (KOI/Aa 3TO He TaK)

Tol roBopuib cede, uto Tede xBaraeT. Ho B miyOuHe Oyimu 3Haelb, 4yTo 3TO He Tak. Tebe
HE XBATA€T Ha HOPMAJIbHYI0O MEIUIMWHCKYIO CTPaxOBKY. Ha OTAbIX, A€ HC HAJO CYMTATb KaXIAYIO
koreiiky. Ha nmomapku 6mmskum. Ha momorp ponutensm. Ha Berb, KoTopast He clioMaeTcst yepes
mecsin. Ha oOyuenue. Ha cOepexenus, 9ToObl HEe TPSICTUCH TP YBOJIbHEHUH.

«JlocTaToyHO» — 3TO KOTJa Thl HE MCIBITHIBACIIb XPOHUUYECKON TpeBoru o JeHbrax. Korga
Thl MOXCIIb ITO3BOJJIUTH ce6e HE TOJIBKO BBIKMBATh, HO U XHUTb. KOF,Z[EI y Te6ﬂ €CTb HE TOJIBKO Ha
«CCrOgHs», HO X HA «3aBTpa» U Ha «BAPYI».
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B. Conspuc. «fma n Husama. 10 nipaBui ioru ajisi cHaCTIMBOU KU3HU»

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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