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AHHOTaAIMA

Knura nepeBopaurBaer npejcTaBieHde O TOM, YTO 3HAYUT OBITH
OJJHOMY.

OaMHOUECTBO — 3TO HE OTCYTCTBUE JIIOfel BOKpPYr. 3TO
BHYTPEHHMII TrooA. DTO TOTPeOHOCTh B OMM30CTH, KOTOpas He
HAXOAWT OTBETa. DTO OIIyIIeHUe NePUITUTA U TYBCTBO, UTO THI TyKOH
Cpefiv CBOMX.

MO3KHO OBITh OTTHOKHMM B TOJIIE ¥ CYACTIIMBBIM B ITYCTOM KOMHATE.
N 3710 OTKpBITHE MEHSET BCE.

Kak oco3HaTh CBOIl BHYTPEHHWId Trojiof W TepecTarh OBITh €ro
3aJI0)KHUKOM.



Kak omIMYMTh MYyUYMTENBHYI0 M3OMSALMI0 OT  IEJUTETHHOTO
yeIUHEHUSI.

Kak HaxomuTth omopy BHYTpH ceOsl, a He UCKATh €€ B APYTHX.

Kak co3pmaBarth mpoCTpaHCTBO /17151 HACTOSIIETO OOIIEHUS.

I'maBHBI TNapaJOKC KHUTH: KOTJa Bbl TEpecTaeTe OTYasHHO
HYKJaTbCsl B M30aBJIEHMM OT OOWHOYECTBA — BHI CTAHOBUTECH
CBOOOIHBIMH.

YHuKaIbHas CTpyKTypa: ynpaxHeHue «Ilajurpa cyactbsa» cpasy
nocje TMpeAucIoBUsT — 4YTOOBI Bbl Hayald JIEHCTBOBaTh, He
otkianpBas. 30 IHEW MPaKTUKU JIJIs eXeIHEeBHON TpaHcgopMaluy.
OKCTpeHHble TeXHUKM Ha ciaydall mnaHuku. lloctckpuntym c
MPAKTUYECKUMHU LIIaraMH IO TOUCKY JIIOZIE.

JL71s1 BceX, KTO 4yBCTBYET ceOsl OMMHOKUM.
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Y10 Takoe 0JUHOYECTBO
Ha caMoM faeJie?

[Mpexne yem Mbl yriayOuMmcsi B MPUYMHBI, AUATHOCTUKY W
CTpaTeruu, JgaBaiTe Joropopumcs 006 oqHoM. OueHs BaskHOM. O
TOM, 4TO CTaHEeT (PyHIAMEHTOM BCEl Halllel JaibHeuInen padbo-
THI.

OnHOYeCTBO — 3TO He OTCYTCTBHE JIIOAeil BOKPYT.

[ToBTOpIO 3TO €111e pa3, MOTOMY UTO B 3TOM 3aKJII0YAETCs IJ1aB-
HOe 3a01Ty’K/IeHre, KOTOPOe My4JaeT MUAJUTUOHBI JIIO/IEH.

OauHoYecTBO — 3TO HE OTCYTCTBHE JIKOJeil BOKPYT.



O,[II/IHO‘leCTBO — 9TO YyBCTBO HEXBATKHN oﬁmem/m.



Metadyopa rosoga

[MpencraBbTe cede ronoa. Bl MoxeTe HAXOAUTHCS HA CKIIAJIE,
nosiHoM eipl. Ho eciim Bam He paspelaior ee B3ATh, ECJIM OHA He
Ballla, €CJIM BBl HE MOXKETE ee CheCTh — BbI OyjieTe ronoansl. Ena
€CTb 1 T0J10]] €CThb. Ml HA0O0POT: BbI MOXKETE HAXOAUTHCS B ITYCTOM
KOMHate 6e3 eJIbl, HO €CJIM Bbl TOJIBKO YTO TUIOTHO IOOOeaaI —
Bbl HE UyBCTBYyeTe ronofa. Eapl HET, HO U rojiofa TOXe HeT.

TouHo Tak ke padoTaeT 0OJUHOYECTBO.

Bbl MokeTe ObITh B LIEHTPE IIyMHON BEYEPHHKHU, OKPYKEH-
HBIN AecaTKaMu Jioner. Ho ecium 3t Jiiogy Bam He OJIM3KHU, ec-
JIM pa3roBOPbl IOBEPXHOCTHBI, €CJIU Bbl HE YYBCTBYETE CBSI3U —
BBl OyzieTe 4yBCTBOBaTh ce0s1 oAMHOKUM. Jlionu ecTh, a oiMHO-
YECTBO €CTb.

1 HaoOOPOT: BBl MOXKETE CUJIETh B IyCTOM KBAPTHPE, U B HEH
HUKOro HeT. Ho eciiu BHyTpHM Bac — IMOKOM, €CJIY Bbl YyBCTBYETE
KOHTAKT C COOOM, eciv Bbl HE HYXK/JA€TeCh B IPYTOM YEJIOBEKE B
3Ty MUHYTY — Bbl HE 4yBCTBYeTE OfilMHOYecTBa. Jltoaen Her, a
OJVHOYECTBA HET.



Tpu KOMIIOHEHTA OJJMHOYECTBA

[cuxonoru onpeaesnsioT OAUHOUECTBO Yepe3 TPU KIIIOUEBBIX
omrymieHus. Ecim ecTh XoTs Obl OJHO U3 HUX — BBl YYBCTBYETE
ceOs1 omMHOKMM. Eciii HET HU OTHOrO — BBl HE OJIMHOKH, JaXke
€CJI Bbl (PU3UYECKU OJTHU.

1. Ilorpe6HOCTH B 6JIM30CTH.

DTO KOr/la BHYTPH Bac €CTh KUBOE KeJIaHHe MOEIUTHCS YeM-
TO BaXXHBIM, MOJYYHUThb TEILIO, ObITh TIOHATHIM. W 3TO XenaHue
HE HAXOIUT OTBeTa. Bbl X0THTE OOHATH — HO HeKOro. Bel xoTHTe
pacckaszarh O CBOMX MEpPEeKUBAHUSIX — HO HUKTO HE CITyIIaeT.
ITO caMblil CUJIBHBIA KOMIIOHEHT.

2. Omymenue gedunura.

Br1 uyBCcTBYETE, UTO Y BaC MeHbUle OOMIEH S, YeM BaM HYKHO.
Bl cpaBHUBaeTe cebst ¢ qpyruMu (MM CO CBOMMHM TPOILTBIMU
COCTOSIHUSIMM) M olyiaete: «MHe He xBaTaeT». BaxHo: 3TOT
neunuT cyobekTrBeH. KoMy-To T0CTaTOuHO OIHOTO pa3roBopa
B HEJIeJTI0, KOMY-TO HYKHO TISITh BCTpeY B JieHb. et — 310
KOIJIa y BaC MeHblle 8auteli HOpMbl.

3. BocipusiTie ce6s1 Kak OT/A€JIEHHOTIO.

ITO YYBCTBO «s1 HE TAKOH, KaK BCE», «s1 UYKOU», «MEHSI HUKTO
He noHumaeT». OHO MOXET CYyIIECTBOBaTh JJA)Ke B OKPYKEHUHU
JOOSIIIIUX JIIOJIEH, €CJIM Bbl UyBCTBYETE, UTO OHU HE 3HAIOT BallleH
HACTOSIIIIEN TTyONHBI.



Koraa oquHodecrBa HeT

A Tenepb BaXHBIM BBIBOJ, KOTOPBIN IIEPEBOPAYMBAET BCE.

Ecan y Bac HeT 3THX TpeX KOMIIOHEHTOB — BbI He 0/1H-
HOKHM.

Bbl MokeTe ObITh (PU3UYECKH OTUHOKHM YEJIOBEKOM, KOTO-
phIi KuBeT B fepeBHe 3a 100 KUIoMeTpoB OT OMkKaiIero co-
cena. Ho ecu Bbl He 4yBCTBYeTe NOTPEOHOCTH B OOIIEHUH TIPsi-
MO cefyac, eciy Bbl HE olyliaeTe 1euuuTa, €Civ Bbl HE YyB-
cTByeTe ceOsi OTAEIEHHBIM OT MUPA — BBl HE CTPA/IaeTe OT OfIU-
HoyecTBa. Bel pocTo. .. oguH. Y 310 HOpMabHO.

W Hao00pOT: BBl MOKETE OBITH B Opake, UMETh JIeTeld, KOJIJIeT 1
apyseil. Ho eciiu BHyTpH Bac — rosiof o 6;J11M30CTH, OIyIIEHHE,
YTO BAaC HE NMOHUMAIOT, YyBCTBO, YTO BBl UyKOW CPEAN CBOUX —
Bbl OIMHOKU. U 3TO CTpajaHue peasbHo.



3adyeM HAM 3TO NOHUMATH?

D10 NOHUMaHKE JaeT HaM cBoOoy. [IoToMy UTO OHO TOBOPUT
HaM:

OauHOo4YeCcTBO — 3TO He BHEIIHUH (paKT. ITO BHYTPEH-
Hee COCTOsTHHe. Bbl MoXeTre M3MEHHTh €ro, He MEHssl BHElll-
HUX 00CTOSITENILCTB. BBl MOXeTe mepectarh CTpajarh OT OIMHO-
YecTBa, JIake eClid BOKPYT Bac HUKOro HeT. [lotoMy 4To Bl MO-
’KeTe M3MEHUTh CBOE OTHOIIEHUE K Ae(PUIIUTY, MOKETe HAWUTH
KOHTAKT C COOOM, MOXETe HACHITUTh CBOIO MOTPEOHOCTh B OJIH-
30CTH Yepe3 TBOPUYECTBO, Uepe3 MPUPOLY, Yepe3 IUAJIOr ¢ COOOM.

BerctBo oT oamHOuYecTBa 4Yepe3 3amoJIHEHHE MPO-
CTPaHCTBA JIOAbMI — He padoTaeT. Bbl MokeTe OKPYKUThH
ceOs1 COTHEH YeJIOBEK, HO €CJIM TH JIIOAU He Jal0T BaM OJIM30CTU
— BBl OCTaHeTeCh OAMHOKUMU. Bbl MOTpaTuTe HEPruio, HO He
peruTe nmpoosiemy.

HNcTuHHOE pemeHue — BHYTPH. DTO HE 3HAUYUT, YTO Bam
HE HYXHbI JIIOAW. DTO 3HAYUT, YTO Ballla OMOpa — CHAayaja Bbl
camu. A oToM yxe oTHoleHus: ¢ Apyrumu. Koraa Bel nepecra-
eTe MaHWYEeCKHU HYX)KJIaThCsl B KOM-TO, KTO 3allOJTHUT BaIlly MyCTO-
TY, BBl CTAHOBHUTECHh CIIOCOOHBI BHIOMPATh JIIO/IEH OCO3HAHHO —
13 TIOJTHOTHI, a HE M3 rojIoja.



Yro MBI OyaeM JaeaaThb ¢ 3THM B KHUTE

Bcs Haia KHMra MocTpoeHa Ha 3TOM onpese/icHud. Mbl He
NBITAEMCS «HAMKMXaThb» B Ballly XU3Hb OOJIbIIE JToaerd. MBI ITbl-
TaeMcH:

YTONuTh Balll BHYTPEHHUM TOJIO] — Yepe3 KOHTAKT ¢ COOOH.

Yo6pars oryiieHue aeuipta — yepe3 KaueCTBEHHOE HaroJl-
HEHUE CBOEU KU3HU.

CHSTH 4yBCTBO OTIEIEHHOCTH — Yepe3 MOHUMAHHUE, YTO BbI
HE OJJMHOKH B CBOEM OJIMHOYECTBE, UTO MUJUTUOHBI JIIOJICH YyB-
CTBYIOT TO %€ Camoe.

A Korjia BHyTPEHHHMIA T0J10/] yTOJIEH — IMOSBJISAETCS POCTPaH-
CTBO ISl HACTOSIINX, 3[0POBBIX OTHOIIECHHH ¢ Apyrumu. He u3
HYKbI, @ U3 BEIOOpA.



IIpeaucaoBue:
«Pa3penmienne Ha THIIMHY>»

[MpencraBbTe cebe kKOMHATY. B Hell ecThb CTON, CTY, JIamma U
OosbInioe 3epkaio. B aToit komHaTe Tuxo. Bbl cuante B Hell OiuH.
JUJ11 OIHOTO YeNIoBEeKa 3TO — ybedrcuue, MECTO CUIIbL, IJIE MOKHO
BBIJJOXHYTb MOCJIE LIYMHOTO JIHS. 7151 Ipyroro — 3to mrmopem-
HAsl Kamepa, T1e KaX/blid TUK 4acOB OTAAETCsl 9XOM B T'OJIOBE U
HAIMOMUHAET O TOM, UTO «HUKTO He MPUILIEI», <HUKTO He TI03BO-
HWI», «<MEHS HET U151 APYTUX>.

Crpanno, npaaa? OJHO U TO K€ COCTOSIHUE — OblMmb HAeOU-
He ¢ co0Ooli — BBI3BIBAECT Y JIIOJIEN TaKKe MOJIsIPHbIE YyBCTBA.

MBpl jKuBEM B 3M0XY TUMepcBsi3u. MecceHakepbl ropsT yBe-
JOMJICHUSIMH, B JIEHTaX COLICETEM KUIMT KU3Hb, BOKPYT MOCTO-
SIHHO KTO-TO TOBOPUT, cMeeTcsl, criopuT. Kazanock Obl, Kak B Ta-
KOM MUpPEe MOKHO YyBCTBOBATh ceOst OMMHOKUM ? OJTHAKO UMEH-
HO CErOfIHS TICUXOJIOTH OBIOT TPEBOTY: SMUIEMUs OJUHOYECTBA
3axXJIECTBIBAET YEJIOBEUECTBO ObICTpee, YeM JTI0ObIE BUPYCHI.

Ho BOT B 4eM mapagokc, KOTOPBI MBI OyneM pa3ouparb Ha
9TUX CTPAHULIAX: OJJUHOYECTBO — 3TO HE OTCYTCTBHE JIIO-
Jiefl BOKPYT. 9TO OTCYTCTBHE KOHTAKTa ¢ CAMHM COOOM.

DTa KHUTa POIMJIACh HE U3 Hay4HbIX TpakTartoB. OHa poau-
JIach U3 THICSIY BOMPOCOB, KOTOPBIE MHE 3aJaBaJIv JIIOJU 32 Yalll-
KOl Kodbe, B IepenucKax U Ha KOHCY/IbTaIUsIX:



— «A coscem He ymero obuamucsi, U NOSMOMY 1 O0UH. IMo
Haegcezoa ?»

— «Y mens ecmov myorc/icena, demu, paboma, HO s 8ce PAGHO
uyecmeyo cedst 0OUHOKOU 6 moane. Ymo co MHOI He mak ?»

— «A 06odicaro 6bimb 00un. A coezaro om arooeli  eopol. A
HOPMANbHBIL Uau coyuonam?»
MB&1 OTBETUM Ha BCE 3TU BOIPOCHI.



O 4yeM 9Ta KHHra Ha cCaMOM JieJie

3T10 He COOPHUK HYIHBIX COBETOB «KaK HAWTH Jpy3ei 3a 3
JHST» 1 He KJIMIIE U3 CEPUU «TTOJII00U ceOs1 — U BCe TOMI0OT Te-
Os1». DTO YECTHBIN, MECTaMU KECTKUIA, HO OepeXHBI pa3roBOp
0 KOPHSIX BaIllerO COCTOSIHUSI.

B nepBoii yacTy MBI CTaHEM JeTeKTHBAMH U pazdepemcs,
OTKy/1a BOOOIIe OepeTcsl 3TO YyBCTBO: M3-3a OTCYTCTBUS COIIM-
QJIbHBIX HABBIKOB, U3-32 JIETCKUX TPaBM WJIM M3-3a TOTO, YTO BbI
MIPOCTO POIVJINCH CIIUIIKOM YYBCTBUTEJIBHBIM ISl TOTO TPOM-
KOTO MHpa.

Bo BTOpO# yYacTu MbI MO3BOJIMM ceOe POCKOIL He TOPO-
NUThCA. Mbl yBUJMM, YTO OIMHOYECTBO OBIBAET CJIAIKUM U Ke-
JIAHHBIM, ¥ pa3bepeMcsi, KOTJia CTOMT OCTaBUTh YeJIOBEeKa B TO-
KOe (J1aXe eCI STUM YeJIOBEKOM SIBJISIETECh BBl CAMM).

B TpeTbeit — Mbl cTaHeEM BpadyaMu CKOPOil MOMOIIIM : €CITH
OJIMHOYECTBO JAYIIUT BaC M MEIAET KUTh, MbI JaUM KOHKPET-
HbIE, MOIIArOBble MHCTPYMEHTHI, YTOOHI CIeJIaTh 9TO COCTOSTHHE
BBIHOCHMBIM. MBI He 0OelliaeM BaM MTHOBEHHOT'O HCIIeJIeHU T, HO
MBI 0OelaeM BaM KOMIIac.

A B (puHasie MbI MOTHUMEMCSI HAa ypoBeHb (pustocodum: Ha-
y4uMCsl He TIPOCTO TEpIeTh TUIIMHY, a pa3rOBapuBaTh C HEW,
JPYXUTh C HeW M U3BJICKATh U3 Hee OPWJTMAHTHI CMBICIIA.



JJ1st KOro 3Ta KHUra?

Jst Beex. [171st 1oHOIIM, KOTOPBIN OOUTCS TIOJOMTH K JIEBYIIIKE
B yHuBepcurete. [lj11 OM3HECBYMEH, KOTOpast ycTaja OT OecKo-
HEYHBIX [IEPETOBOPOB M MEUTAET 3aIMPaThCs B KBAPTHPE Ha BbI-
xoaHble. [11s1 neHcuoHepa, KOTOphIi OTEPsl CyNpyra U He 3Ha-
€T, YeM 3aloJHUTh MyCTOTY. [Ijisl moApocTKa, KOTOPBIil YyBCTBY-
eT ceOs 6eJ10il BOPOHOM B KJjacce.

Sl Xouy nath BaM OfIHY BaKHYIO MBIC/Ib MEPE] TeM, KaK Mbl
NepEBEPHEM CTPaHULLY:

buITh 01MHOKNM — He cThIIHO. CTHIITHO — BpaTh ce-
0e, YTO Bac TO He 0ECIOKONT, HJIHN JeJIaTh BHJI, YTO BbI
CYACTJINBBI, 3a]1bIXasACh BHYTPH.

Mu1 6ynem prstocopcTBOBaTH — TO €CTh UCKATh CMBICT B TOM,
YTO KaKeTCsl OECCMBICIICHHBIM.

Mgl OyeM ICUXO0JI0rCTBOBAaTh — TO €CTh 3arjIsbIBaTh B Me-
XaHU3MBI CBOEH Ayl 6e3 CTpaxa OCYKICHUsI.

['oTOBBI 7T BBl MTOCMOTPETh B CBOE 3€PKAJIO0 W HE OTBECTU
B3MJIA?

Torna HayHem.

Baw npoeooHux 6 mupe mumiutsl U Cmpeu ¢ camum coooll.



Ynpa:xxnenue «Ilajurpa cuactbs»



IIpexae yem Mbl HAUHEM:
MaJsieHbKO€ npeaynpeK/jeHue
(1 00JbIIOE ONpPaBIAHUE)

Ecau 6v1 npuswicau, umo 6 kHueax cHauana uoym ONUHHbLE
meopemuuecKkue 21a6ol, d NOMom — «NPAKmMUKym» 6 CAMOM KOH-
ue, 8bl Modxceme celiuac yousumucs. Mau oasice 603mymumscsi:

«4mo 3a cmpannas cmpykmypa ? Kmo cmasum ynpaxcreHust
cpasy nocae npeducnrosusi? Mui dce dadice He pazoopanu npuuu-
Hbl oourouecmea! Mol He npowau ouaznocmuky! Mot He nonsiau,
umo K uemy! A mHe yoxre npeorazarom KaxKoe-mo ynpagxcHerue?
9mo umo 3a HenpogheccuoHANbHDBIL NOOX0O ?»

S nonnmaro Bame Bosmymienue. OHO aOCOTIOTHO CITPaBE/IJIH-
BO. B GOJBIIMHCTBE KHUT AEUCTBUTEIBHO CHaYasIa UIET TEOPU S,
MOTOM MpakTuka. EcTh B 9TOM JIOrvKa: cHayasa MmouMu, oToM
Tesan.

Ho no3BonbTe MHE OOBSICHUTD, IOYEMY B ITOM KHUTE MBI Ha-
pyuIaeMm 1o npaBuio. M HapyliiaeM HaMepeHHO .

IToyemy ynpa:kHeHue 3/1eChb?

[ToroMy 4YTO €cTh OfIHA JKeCTOKas MpaB/a, KOTOPYIO 5 y3HAT
3a TOJIbl Pa0OTHI C JIOJBMH:
3HaHua 6e3 JelicTBUSI — 3TO MPOCTO KPacHBbIE CJI0BA.



OHu corpeBarT Ayuly, HO He MEHSIIOT KN3Hb.

MOoKHO NpoUYUTaTh BCIO KHUT'Y OT KOPKH 10 KOPKHA. MOXKHO
IIPOHUKHYTHCA KaXJI0W MIABOU. MOXKHO J1aXke CONIACUTHCA CO
BCceMM BbiBolaMu. Ho ecitu Bbl He cliesiaeTe HU OIHOTO yIIpakHe-
HMS, €CJIM Bbl HE IPUMEHUTE HU OAHOW TEXHUKU — Ballle OJU-
HOYECTBO OCTAHETCsI POBHO TaM ke, Tie 1 Obl10. Bbl ipocTo cra-
HeTe 4yTh OoJiee 0Opa30BaHHBIM OJJMHOKMM Y€JIOBEKOM.

W1 BoT 371€CHh KpOETCA IIaBHAsA JIOBYIIKA: TEOPHS CO3/4aeT
WLIIO3MIO IIporpecca. Bol unrtaere, Bbl KUBAeTe, Bbl YyBCTBY-
ere, 4to "padoTaere Haj coOOi". A Ha caMOM Jejie BBl IIPOCTO
OTKJIaJIbIBaeTe peaibHble U3MeHeHUs1 Ha notoM. Ha "koraa s j1o-
yuraio 10 KoHra". Ha "korga s Oymqy roto".

Ho npaBja B TOM, 4TO rOTOBBIM HHKTO HE CTAHOBHTCS .
['OTOBHOCTH IPUXOAMT B MPOLIECCE ACUCTBUS.

[TosTomy MBI JaeM BaM yrnpaxkHeHue ceituac. [Ipsmo nocne
npenucioBus. [Toka Bbl ellie MOJHbI HAIEK bl U JIIOOOMBITCTBA.
I[Toka BBI e1lle HE YTOHYJIM B TEPMUHAX ¥ KOHLIETLIUAX.

Y10 3T0 MeHs1eT?

Korna Bl caenaere «llamuTpy cyactbsa» yxe cerogqHs — Bbl
HayHeTe YyBCTBOBATh M3MEHEHUS JO TOro, Kak IMOWMETe MX
MeXaHWU3M. Bbl 1onyduTe OmbIT. A ONBIT, B OTIAYME OT 3HAHUM,
OCTaeTCs ¢ BaMM HaBCcerja.

3HaHue roBoput: «OIMHOUYECTBO CBSI3aHO C YpOBHEM Aoga-
MUHAa».



OnbIT roBOpHUT: « 41 cenan 3To ynpaxxHeHUe, U MHE CTaJIO JIET-
Ye JIBIIIATh».

3HaHue ToBopuUT: «CUacThe He 3aBHCUT OT BHEITHUX 0OCTOSI-
TEJbCTB».

OmnbIT rOBOPUT: «$1 IOUYBCTBOBAJT TETIO BHYTPH ceOsl, XOTSI
HUKTO HE OOHSII MEHSI».

3HaHuMe KUBeT B rojioBe. OnbIT )KUBET B Tese. Y1 uMeHHO Tejio
TIOMHUT, KaK ObITh CYACTJIMBBIM, JIaXke KOTJla pa3yM B MTAHUKE.

Kpome Toro, ectb elre o1uH NpaKTUYECKUI acTieKT:

Ecau ynpaxHeHue CTOUT B KOHIle KHUTH — J10 HEro J10-
XOAAT eJMHUIbL. YCTaJIOCTh, KeJaHUe NePEeKITIOYUTHCS, MbICIb
«$1 3TO YKe MOHSJI, MOXHO He JIelaTh» — BCE 3TO padoTaeT mpo-
TUB Bac. 51 Xouy, 4TOOBI BbI MOJTYYUJIH TIOJIb3Y OT STOM KHUTU B
nepBble K€ MUHYTHI 3HAKOMCTBA C HEM.

Bame npaBo

KoneuHo, Bbl MOXeTe MPOIYCTUTh 3TO yIpaxHeHue. Bel Mo-
’KeTe MepeIMCTHYTh CTPAHUILY U Ha4aTh YUTATh C MIEPBOH IJIaBBI.
It0 Balle NoJHOe MpaBo. 5 He OOMKYCh.

Ho s mpepyaraio BaM pUCKHYTh. BbIIENUTh OfHY MUHYTY.
Ceituac. Ilpsmo 3aech. Crenarp yrpaxHeHue. A MoToM — ec-
JIM 3aXOTUTE — BEPHYThCS K HEMY jKe MOc/e MPOYTEeHUsl Bce
KHUTU. BBl yauBUTECH, KaK TIO-pa3HOMY OHO MOKET OIIYIIAThCS
B HayaJje U B KOHIIE MyTH.

Botock 310 06emark, HO yMaio, 9TO Bbl HUUETO He MoTepsieTe,



€CJIM CHIeJIaeTe 3TO ynpaxHeHue certyac. Ho Bbl MOxxeTe MHOroe
npuoOpectu. Kak MMHUIMYM — OITBIT TOTO, YTO CYACThE BHYTPU
BaC yke ecTb. Ero mpocTo HyHO JOCTaTh C MOJKU U CTPSIXHYTh
C HETO MbUIb.

A Tenepb — NEPEBEPHUTE CTPAHULLY (XOTS YIPAKHEHUE MO-
KeT OBITh M HA TOU ke CTpaHuIle). YIpaKHEHHE KeT Bac.

YnpakHeHHe HAYUHAETCS

Imo ynpadxcHeHue — Gaul AUUHBLL NYALI YNPABLEHUS HA-
cmpoenuem. OHO He mpedyem no0zomoeKU, He mpeoyem ympa,
He mpebyem cneuuanvbHoezo mecma. Ezo modxcro denamo 6 ouepe-
ou, 8 mpamcnopme, neped CHOM UU 8 NEPEPLIBE MeNHCOY OeNaMU.
Jlocmamourio 00HOUi MuHYymbL.

Cymv npocma u 2eHUANbHA: 661 HAMEPEHHO U OCO3HAHHO
enyckaeme 8 ceosi owgyuieHue cuacmos. He ocoeme, noka oHo
npudem camo. He uweme npuuuny ons padocmu 60 6HeuwHeMm MU-
pe. A npocmo bepeme u uyscmayeme ez2o0. Kax xyooocnux, komo-
Pblil cmemusaem Kpacku Ha naaumpe, 8bl CMEeuusaene Ha ceoell
BHYMPEHHeLl naaumpe 6ce OMMeEHKU NPUSIMHBIX OUYUEeHUI.

3adyeM 3TO HY;KHO?

OAMHOYECTBO YaCTO 3aCTaBJISET HAC KOHLIEHTPUPOBATHCS HA
OTCYTCTBUM: HET YEJIOBEKA, HET TeIUla, HET MOAJAEP:KKU. Mbl
MOCTOSTHHO CKaHUPYeM IYCTOTY M HaXOJUM ee€. DTO CTAHOBUTCS



MIPUBBIYKOM.

«[lanmutpa cyacTbsi» JIOMaeT STy NPUBBIYKY. OHA HATOMUHAET
Mo3ry: «CuacTbe He 3aBHCHUT OT HaJu4usA Apyrux. Cuacroe
— 9TO BHYTPEeHHee COCTOsIHHE, KOTOpPOe 51 MOry BKJIIO-
YHUTh MO CBOEMY KEJAHUIO» .

Korga BBl TpeHUpyeTech 4yBCTBOBATh PAJOCThb NPOCHO MAK,
0e3 NpUYMHBI — BB MepecTaeTe ObITh 3AJI0KHUKOM OOCTOSI-
TeJbCTB. Bbl CTAHOBUTECh XO3SMHOM CBOEW HEPBHOU CHCTEMBI.
W BB OKa3bIBaeTe CBOEMY OMUHOYECTBY, YTO OHO HE MMEET HaJl
BaMU BJIACTH.

Kak BBINOJHATH yIPaKHEHHE
(momaroBast MHCTPYKIUS)

IIar 1. BeioepuTe MOMEHT.

Haiinute mobyio cBoOonHyo MuHyTy. He Hy)HO crieruas-
HO CaJMThCS B TO3Y JIOTOCA M 3aKUraTh CBeYd. MOXHO CTOSTh
B odepenu B cynepmapkere. MoxHO cuieTh B aBToOyce. MOXHO
Jiexath rnepef cHoM. [ 1aBHOe — 4YTOOBI BAC HUKTO HE OTBJIEKAT
X0Ts1 Ob1 60 CeKyH/I.

Hlar 2. OcranoBuTECH U C/€JIANTE B/IOX.

3akpoiite 171a3a (ecau 3To 6€30MacHO) UM MTPOCTO MPUKPOK-
Te ux. Crienaiite oivH IyOOKHIA BIOX HOCOM U BbIIOX pToM. Kak
Oy/ITO BBI BBIJIBIXa€Te BCE HAIIPSIKEHUE, BCIO TPEBOTY, BCE MBICIIU
00 OIMHOYECTBE.

IIar 3. OTKpoiTE CBOIO «BHYTPEHHIOI MAJIHTPY>».



[IpencraBbre, UTO BHYTPH BAaC €CTh NAIMTPA — KAK Y XYIOXK-
Huka. Ha Herm — Bce OTTeHKM NpUATHBIX olymeHnd. He mprrai-
TeCh MPUIYyMaTh YTO-TO cokHOe. [IpocTo BCOMHMTE, YTO BaM
HPABUTCS1 YyBCTBOBATb.

Haunwure nepeOupaTh 9TH ONIYIIEHHU S, KaK XyTOKHUK CMEIIIU-
BaeT KPacKu:

Temno. Bcnomuute omyienue teria. Kak O6yaro Bbl mbete
ropsiuMii yai B X0NMoaHbIN JeHb. Kak Oyarto conHile kacaercs Ba-
e Koxu. [TouyBCcTBYiTE 9TO TEIJIO BHYTPU I'PYAHON KJIETKU.
[To3BosbTE €MY PA3IUTHCS 110 TENY.

IMokoii. BcmomMHKUTE MOMEHT, KOT/J]a Bbl YyBCTBOBAJIU CeOsl B
nosiHOM Ge3omnacHocTi. MoxkeT ObITh, 3TO ObUIO B JIeTcTBE. Mo-
KeT ObITh, 3TO OBUIO B KPOBATU MO TETUIBIM ofiesioM. [louyB-
CTBYWTE, KaK HANPSKEHHBIE MBIIIIIIBI PACCIA0ISIIOTCS.

Jlerkocth. Beriomnute omyieHue cBoOoabl. Kak Oyaro Bbi
ujieTe 1o MmycToMy IUISKY, U BeTep ayeT B jmio. Kak Oynro Bbl
cOpocHIH TsIKeTbIid prok3ak. [loduyBCcTByITE, Kak Bala rpyaHas
KJIETKA PACIHIMPSIETCSI.

Panoctb. Beriomaute 4to-10 CMelHOe Wi npusitHoe. Mo-
KeT ObITh, 320aBHBIN cTy4ail. MoxeT ObITh, TPOCTO BUJ 3aKaTa.
Paspemute cebe ynbiOHyTHCS. [lake ecu yapiOKa cHavasa Oyaer
HATSIHYTOW — TO3BOJIBTE €M OBITh.

BaarogapuocTb. BeriomHMTe YTO-TO, 32 UTO BBI OJ1arO/1apHbI
cebe. 3a TO, YTO Bbl BCTAJIM CETO/HSA. 3a TO, UTO BbI JIBIIIIKTE. 32
TO, YTO Y BacC €CTh IJ1a3a, 9YTOObI BUAETH ITOT Mup. [louyBcTBYIiTE
9Ty OJIArOIApPHOCTH KaK TETUIO B TPY/IM.



IIIar 4. CmemaiTe Kpacku Ha NAJUTPe.

Tenepp He mepeOupaiite ouIyIeHUs Mo oTaeabHocTH. CMme-
maite ux. [IpencraBbre, YTO BB OepeTe UyTh-UyTh TEIUIa, Yy Th-
YYTh MMOKOSI, YyTh-4yTh PAJIOCTH U UyTh-4yTh OJIaro1apHOCT —
Y CO3JIa€Te CBOW YHUKAJIbHBIN OTTEHOK CUACThSI.

[louyBcTBYIiTE, KaK STOT OTTEHOK 3aMOHSAET Bac U3HYTpu. OH
MOeT ObITh 30JI0TUCTBIM. Min TeribiM po3oBbM. U sipkum
xenteiM. HeBaxHo. BaxxHO, 4TO OH — Bal.

IIar 5. Ilo3BoJIbTE 3TOMY OUIYIIEHUIO OBITh.

He nbrraiitech ero ananusupoBarb. He qymaiite: «A umero iu
s IPaBO Ceiuac 4yBCTBOBATh cyacThe? A He CIIMIIKOM JIM S pa-
JYIOCh, €CJTU 51 OMHOK ?». OTOPOChTE 3TU MBICIIH.

[Tpocto 6yabTe B 3TOM cocrosiuuu. 30 cekyHn. i munyTy.
N nBe, ecnu xouercs.

IIIar 6. MeajieHHO BEPHUTECD.

Otkpoiite rnaza. Chenaiite eie oquH TTyOOKU BIOX. 3a-
METbTE, KaK MU3MEHWJIOCh Ballle COCTOsIHME. MUp BOKpYT CTall
yyTh Msirde. Bo3ayx — uyThb cBexee. 1 B rpyau — Teruiblii cien
OT TOT'0, UTO BbI TOJILKO YTO MEPEKUIIH.

BapuaHThl ynpakHeHust
JJIS1 pa3HbIX CHTyaluu

«IlasuTpa nJist TpeBOrN»

Ecnu BbI UyBCTBYeTe OCTPYIO TPEBOTY WJIM MAHUKY, COCPEO-



TOYBTECH TOJILKO Ha JABYX IIBETaX: TEMJIO 1 6e30macHoCTh. [lo-
YYBCTBYITE, KaK Ballle TeJI0 OKYTHIBAETCS TETLIbIM OfiesyIoM. Bbl
B KOKOHE. Bac HUKTO He TpOHeT.

«IMajguTpa nuas anaTun»

Ecnu BB 4yBCTByeTe MyCTOTY M Oe3pa3inyrie, COCPe0TOUb-
TECh Ha PaJIOCTH U YAUBJEHHH. BCrIOMHUTE YTO-TO, YTO O/IHA-
Kbl Bac nopaswiio. [1o3BosibTe cede yIMBUTHCA CHOBA — XOTS
Obl HAa CEKYH]IY.

«IlanuTpa Qs 0 JUHOYECTBA»

Ecnu oiMHOYECTBO JIaBUT OCOOEHHO CHUJIBHO, COCPEIOTOYb-
Tech Ha 0J1aroJapHOCTH 1 J100BH K cede. [lonoxure pyky Ha
cepiie U ckaxure cebe MBICTIEHHO: « 4 30ec. A ¢ moboii. Tol ne
OO0UH, NOMOMY YUMo Y Mebst e 51».

ITouemy 310 padoTaet (u
YTO MPOUCXOUT B MO3re)

Korma Bl HamepeHHO BbI3bIBaeTe y ceOsl MOJOKHUTETbHBIE
OLLYLICHHUS, Bbl AKTUBHUpYETE MPe(POHTAIBHYI0O KOPY — Ty
YacTb MO3ra, KOTopasl OTBEYAET 32 OCO3HAHHBIM KOHTPOJIb. Bbl
NiepexBaThIBAETE YIPABJIEHUE Y aMHUIAAJbl — TOM, YTO MaHU-
KyeT ¥ KpuauT: «OmnacHocts! Tel omuHOK! Mup BpaxaeOeH !».

Yepes 60 cexyH] Takoro yrnpaxHEHUS:

YpoBeHb KOpTU30/1a (TOPMOH CTPECcca) HAYMHAET CHUKATHCA.



YpoBenb 10paMrHa ¥ CEPOTOHUHA (TOPMOHBI YAOBOJILCTBUS)
HAYMHAET PACTH.

Bartie Te1o BHIXOIUT U3 pexkuMa «Oel Wi Oerv» U BXOJIUT B
PEKUM «OTIbIXAW U TIEpEeBapUBaIL».

Ho camoe m1aBHOe — Bbl TpeHUpyeTe HEHMPOHHbIE IYTH.
Kaxppii1 pas, koraa Bel genaere «[laaurpy cuactbsi», Bbl POKJIa-
JIBIBAETE HOBYIO TPOITMHKY B CBOEM MO3T'Y: « MOT'Yy UyBCTBOBATh
ceOs1 XOpOIIIo Jaxke B ofuHOYecTBe. I MOry ObITh HICTOUHUKOM
CBOETO CYACThsI». M ¢ KaKIpIM pa3oM 3Ta TPOMMHKA CTAHOBUTCS
IIMPE U IPUBBbIYHEE.

Kak BCTpouTh ynpakHeHue
B IOBCEHEBHYI0 ’KU3Hb

¥ Bac He Bcerga ecth 10 munyT Ha meautanuio. Ho 60 cekyna
€CTh Y BCeX. BOT HECKOJIBKO «TPUTTEPOB», KOTOPBIE TIOMOT'YT BaM
BCIIOMHHTH 00 yIPa)XHEHUW B TeUEHUE JTHS:

Korpna BHI jxJeTe, MoKa 3aKUMUT YalHUK.

Koraa BbI croute B udpre.

Korga BbI unctute 3yObl (MOXETe JeJaTh 3TO C 3aKPHITHIMU
rJIa3aMu).

Koraa Bbl IOXUTECh B KPOBATh U BHIKJIIOUAETE CBET.

Koraa BbI mpockInaeTech U eliie He B3sIU TeseOoH.

[TpuBsxUTE yIpa)kHEHUE K 3TUM JAeUCTBUSAM. Yepe3 Heaemo
OHO CTaHET aBTOMATUYECKHUM.



IIpumep U3 NPaKTUKHA

Mornonas keHIlMHA, KOTopas repeexaia B HOBBI ropoj U
YyBCTBOBaJIA ceOsl COBEPIIEHHO OAMHOKOM, pacCKa3biBasia:

«f naakana kadxcowui eeuep. Mue kazanoco, umo s HUK020a
He Halidy 30ecb opy3ell. OOHaNiCObl, cmost 8 ouepedu 8 Kogelire,
5 6cnomuuna npo "llaaumpy cuacmos”. A 3axpoina enaza va 30
CEeKYHO U NPOCMO NPeoCcmasund, 4mo s Nolo 20pUULl LOKOAAO,
U umo 3a OKHOM Udem CHez, U umo s 8 bezonacHocmu. A yavio-
Hyaace. Koeoa s omkpuvina 2nasa, s nouyecmeosand, 4mo mup
He pyxuya. Ymo s moezy 6bimv cuacmaugoii xomst Ovl 8 3MOU MU-
Hyme. A denana 3mo Kaxicovlii OeHb, no HecKoNbKy pas. H uepes
mecsy, s 3amemuna, umo nepecmana naakams. OOUHOUeCmaeo He
YN0 — Y MeHs 8¢€ euyé He Oblro Oau3kux opyseli. Ho ono nepe-
cmano 6vimv Moum yeHmpom. A Hayuunace O6biMb CUaACMAUBOL
eHYymMpu cedsi. A Ko2oa mwvl cuacmau6a GHYMpU — Mol NPUMsieUu-
saewv atooel. M onu oeticmeumenviio noseuauce. He cpaszy. Ho
NOSBUNUCH .

Pe3rome

«[Tanmutpa cyacTbsi» — 3TO He OOETr OT peaIbHOCTU. DTO HH-
CTPYMEHT BbI)KHBaHUA H TPpaHchopManumn.

Br1 He ToBOpHTE cebe: «MHe XOpoIIo, Jaxke eciu MeHs HU-
KTO He JiioOuT». Bl roBopurte cede: «51 ymelo co3aBaTh BHYTpU



ce0s1 cocrosiHre pagoctu. M 3to cocrosiHre — moe npaBo. OHO
HE 3aBUCHT OT apyrux. OHo — moe. 1 g Mory ero BKJIIOYHUTDH B
MoOOW MOMEHT, KOTrJja MHE 3TO HYKHO».

W korza Bbl 3TO Jiej1aeTe — OJMHOYECTBO TEPSET CBOIO CUITY.
[ToToMy 4TO OHO MUTAJIOCH Balllel TOCKOM. A Terepb TOCKA YIIUIA.
E€ 3ameHmia majauTpa, KOTOpylo Bbl HOCUTE C COOOM.

3ananue 1J15 cCaMOCTOATENbHON PadoTHI

[TonpoGyiiTe BBIMOMHATH 3TO YIpakHEHHE 3 pa3a B IeHb B Te-
YEHUE HeJleJIu:

YTpo: xoraa npocHymuch (1 MuHyTa).

JleHb: B riepepsiBe, Harpumep, B oden (1 MuHyTa).

Beuep: nepen cHoMm (1 munHyTa).

Kaxplil pa3 MEHSITE aKIIEHTBI: CETOAHS COCPEIOTOUbTECH Ha
TerUie, 3aBTpa — Ha PaJIoCTH, MOCJe3aBTpa — Ha OJIarolapHo-
crtu. Yepes Hezemo Bbl 3aMETUTE, YTO Balll «0a30BbIil» YPOBEHb
CYaCThs CTAJI YyTh BbILIE. V1 OMIMHOYECTBO CTAJIO YyTh THILE.



I'naBa I. I'eHe3uc nycrorsi:
OTKyna 6epercst OAHHOYECTBO?

1.1. Iecdpunout HaBbikoB: Korga
«HE YMeI0» IpeBpamaercs
B «HE XOTSAT CO MHOIN»

30ecb mbl Oyoem Hncecmoxumu, Ho uecmuovimu. Ilomomy umo
UH020a eOUHCMBEHHDILL 8paz, KOMOPO20 Mbl U4EM, CUOUM 8 CO-
ceoHem Kpecae U CMOMPUM HA HAC U3 3epKand.

Cuenapuii U3 >KU3HH

I[NpencraBbTe cede ABYX JTOAEH HA BEUYEPHHKE.

IlepBslii crout y cteHbl. OH CKpPeCcTHI1 PyKU Ha TPy, CMOT-
pUT B MOJI ¥ TEPUOAMYECKH 3JI0M B3MJIsA UCHOLI00bs1 Opocaer
Ha TaHIyoLYI0 Tomy. B ero ronose onHa Mbicib: «Kakue dwce
OHU 8ce nogepxHocmuvle. Hukmo ne nonumaem moeii eayounol. A
30ect uyoicoti». Yepes yac OH yXOIUT OOMKEHHBI HA BECh MUD.

Bropoii cunut 3a cronom. OH TpoMKO cMeeTcsi, epedrBa-
eT coOecelHMKa, PACCKa3bIBAET JJIMHHYIO CKYYHYIO UCTOPHIO O
CBOel pabote, He 3amMeuas, YTO CIIYIIATENN YKe MOTJISAbIBAIOT



Ha 4Jacel. Yepes3 Jac OH TOXKE YXOOUT, HO C MBICIBIO: «f makoii
KAACCHBIIL, a OHU KaKue-mo 3amopodicertvle. Huxomy ne nyowcen
IHCUBOTL OUANO2».

O06a yxonar oguHOKMMU. Ho mpuymHa B TIepBOM ciiyyae —
CTpax, a BO BTOPOM — OTCYTCTBHE HaBbIKa.

OpnHako ecTh y HUX U oO0Illee: OHM He BHAAT cebs1 cO CTO-
POHBI.

Db dekT «CTeKITHHOrO
MOTOJIKA» 00IeHUA

CormasibHble HaBBIKM — 3TO TaKasl ke MBIIIIIA, KaK OuIlerc
v nipecc. Ecnu BB He Kadaumu e€ ¢ IeTcTBa, OHa aTpodupyer-
cs1. Ho cTpaHHOCTb Halero o0IecTsa B TOM, UTO OT HAC Hcoym
yMeHHst O0IIAThCsI, HO NOumu HUuKoz0a 3TOMY He yJar.

B mikose Hac y4yaT UHTerpaiaM ¥ XUMHYecKiM (hopMyJiam, HO
He y4ar, KaK:

BeTynuth B pa3roBop, KOrjua psiIoM CHUAUT HE3HAKOMBIH de-
JIOBEK;

3aKOHYUTH Pa3roBOP, YTOOBI HE OOMIETh COOECETHIKA;

[ToHSTH 1O MHTOHALIMHM, YTO YEJIOBEK YCTall OT Bac;

3aarh BOIPOC TaK, YTOObI OH PACKPBUI JIYIITY, & He 3aKPbLT e€.

U eciu BB HE yMeeTe 3TOro JiesiaTh, MUP He MOJOKIET, MOKa
BbI HayunTech. OH IMPOCTO NEePEKJIIOYNTCS Ha TOro, KTo ymeeT. 1
TOTZIa BBl OCTAaeTeCh Y CBOEH CTEHBI WJIM 32 CBOUM CTOJIOM — C
4yBCTBOM, 4TO BECh MUP ITPOTHB BaC.



Ho mup He nporus. Mup npocro He 3HaeT, Kak K BaM
MOIOMTH.

Cunapom «bennoro akrepa»

[Mcuxonorn WCHONB3YIOT TEPMHMH —«COIMAIbHAS TPEBOX-
HOCTb». Ho ecTh OuH HI0aHC, 0 KOTOPOM MaJio roBOpAT. Yacto
YeJIOBEK C Hepa3BUTHIMU HaBBIKAMU 8000padicaem cede Tuanoru
B TOJIOBE TOPAa3/Io Jy4Illie, YeM OHU MOTYT ObITh B PEAJIbHOCTH.

B ronoBe oH — ocTpoyMHBIH, TITyOOKU#, Mynpbiid. OH gyma-
eT: «Bom ecau 6vi kmo-mo mens. pazeosopun, oHu Ovl yeuoenu,
KaKoll s uHmepecHbwlii! »

Ho 3neck kpoetcs yoBymika. Bl He Mo:keTe TpeOOBaTh,
4TOOBI APyrue NposiBJISLIN HHUIMATHBY, €CJIH BbI CAaMH He
JlaeTe UM BXO/JHBIX CHTHAJIOB.

Colronoru mpoBesy SKCIePUMEHT: OHU IOITPOCUIIA HE3HAKO-
MBIX JTIOfiel TooOImaThes B apax. OmHou rpymre ckasanu: «7ol
oonoicer noHpasumocs». Jpyrou rpyrme ckazamu: « ol dondicen
no3abomumsbCsi 0 Mom, 4moobl Mol CODECeOHUK UYECIMBOBAN
ceost komgbopmnox». Tak BOT, BTOpas rpyIia Bceraa mnoiyyvana
6osiee BHICOKHE OLIEHKHU 32 «00asTHHAE» .

BriBog: O0muTeILHBIM CUATAIOT HE TOT0, KTO KPAaCHBO
TOBOPHUT, a TOro, ¢ KeM KoM(popTHO Mo4YaTh. 1 eciu Bbl
HE yMeeTe cO3/1aBaTh 3TOT KoMpopT, o OyayT uzderath Bac.
He notomy, 4T0 BBI IUI0XOH. A TIOTOMY UYTO PSIJIOM C BAMH Hebe3-
ONACHO, CKYUHO UNU MSIHCENO.



KoHKpeTHBbIE «TOPMO3a»,
KOTOpbIe MemaT

JaBaiite 6e3 Bojibl. BOT TOM-5 MOBe/IeHUECKUX MaTTepHOB, KO-
TOpbIE HANPSAMYIO BEAYT K OUHOYECTBY (M UX HYKHO MEHSTD):

MOHOTOHHOCTB H 3aKpbIThIe MO3bI. Baie Teno ropopur
rpomMye cJioB. Ecii BbI TOBOpHTE «s1 paj] BaC BUJETh», HO CU/IUTE,
OTBEPHYB KOPITYC B CTOPOHY BbIX0/1a, BaM He nopepsT. CioBa —
9TO JulIb 7% KOMMYHUKalMU. OCTaqbHOE — TOJIOC U KECTHI.

IlepeOuBaHue U «MOHOMOJIH3AIUA» AUaJI0ra. Yesnosek,
KOTOPBIX roBOpHT 20 MUHYT O ceOe — yOuidiia oTHoIeHni. na-
JIOT — 3TO TEHHUC. YAapuil — k1Iu oTBeT. Eciu Bl He gaete
OUTH 10 MUY JPYroMy, Urpa 3aKaHUYMBAETCSI.

Ctpax nay3bl. OueHpb yactas mpodyiema: Korjaa B pa3roBope
BO3HHMKAET TUIIIMHA HA 5 CEKYH/, Bbl IAHUKYETe U HAUUHAETE I0-
BOPUTB JIIOOYIO UYIIIb, JIAIIB Obl 3aNIOJHUTB IycToTy. HO B3pOc-
JIbIE JIIOU YBAXKAIOT TUIIMHY. Hayunrtech BbIIEpKUBATD N1ay3y —
9TO MPU3HAK YBEPEHHOCTH.

TokcnuHblil OMOP WM KaJ00bl. Ecin 80% Bammx ¢pa3
— 3TO capKa3M HaJl APYTUMH WU HBITbE O KU3HU, PSIJIOM C Ba-
MU OBICTPO CTAaHOBUTCS AYyIIHO. JlIoau MpUXonsaT B OOlLIeHue 3a
SHeprueii. Ecim Bbl — SHepreTrueckuid BaMImip, Bac OyayT IO-
KHUJIATb.

Ilepdexuuonnsm B quagore. «A BAPYT s CKaxXy ITTyIOCTh?
A BApYT MeHsl OCYIsIT?» — M3-3a 3TOrO Bbl JIUOO MOTUUTE, JIH-



60 roBopuTe 3ay4eHHBIMU (ppazamu Kak podot. KuBasi peub J10-
MyCKaeT OIMMOKM. 3arHyJICs, TOMTYTHI HaJl COOOM — M THI yKe
crajn "cBouM".

Yto nesarb npsiMo
ceriuac? (IlepsBbie marm)

Ecnu BbI y3HaM ceds1, He XBaTalTech 3a rosioy. Bot 3 ympax-
HEeHM S, C KOTOPBIX Mbl HAYHEM Hallly paboTy B 9TOU KHUTE:
Vnpaxxnenne Nel. 3annch Ha JUKTO(OH.

3anuimmTe CBOM OOBIYHBIN Pa3roBOp (IOrOBOPUTECH C APY-
I'OM) WJIM ITPOCTO PacCcKakuTe O CBOEM JIHE Ha Kamepy. [locmoT-
pute/mpociyiaiite 310 6e3 kanocti. OTMETbTe: KaK 4acTo Bbl
yabibaeTech? Kak 3By4HT Balll TOJI0C — HAMPSKEHHO WJIM CBO-
6omHO? ['ne BB oTBOIUTE B3MIsIA? DTO HE ISl CAMOYHHUTOXKE-
HUS. DTO VISl OUAZHOCHUKUL.

Vnpa:xkaenne Ne2. «KMou Tpu Bonpoca».

CocTtaBbTe CIIMCOK M3 3 YHUBEPCAJIBHBIX BOIIPOCOB, KOTOPHIE
BBl MOJKETE 3a/1aTh .1000MYy YeIOBeKy pu BcTpede. Hampumep:

«Yro Tebs cerogHst MopagoBaio?» (BMeCTo OAaHAIbHOIO «KakK
Jesia»).

«Ecnmm Ob1 y TeOs1 Obuta cCBOOOIHASI HENelis, Kyia Obl ThI TO-
exan?».



U TpeHupyiitech 3a1aBaTh UX U 3AMbIKAMbCSL, CIyIIasi OTBET.
Barma 3agaua — roBoputh He 6onee 30% BpemeHH.
Vopaxxnenue Ne3. [IpaBuio «ogHoro mara.

3aBTpa, BBIXOMAS W3 JOMa, CAeJaiiTe MaJeHbKOe JEHCTBUE:
YIBIOHUTECh KACCUPY B Mara3vHe W CKaXUTe «Cracudo» ¢ UHTO-
Haruen, Oy/ITo OH BaM peasibHO roMor. Miu cipocute y mpoxo-
’Kero, KOTOPBIX Yac (Jake eclid Y Bac €CTb 4achl). ITO TPEHUPYET
HEUPOHHbIE CBSI3U «sI MOTY KOHTAKTUPOBATh C MUPOM, U MUP HE
PYLIUTCA .

Pe31oMe nmoariaBbl

OnuHOoYecTBO u3-3a AedUIMTa HaBHIKOB — camoe ''Jeda-
meecst'' OIMHOYECTBO. 3[eCh HET ITyOOKHUX MCUXOJIOTMUYECKUX
TpaBM (MX MbI pa30epeM B cleayloliei riase). 31ech ecTh Mpo-
CTO omcymcmaeue NPaKmuKi.

Ecnu BB He ymenu o0miaThess — 3TO He Baia BuHa. Ho ecnm
Bbl HE YUUTECh ITOMY ceituac, OyIyuu B3pOCibIM, — 3TO Ballla
OTBETCTBEHHOCTb.

3anomuure: [Ipyrue moau He 00sI3aHBI YraJblBaTh, KAKOW
Bbl MHTEPECHBI BHYTPH. BBl JOIKHBI HAyYUTHCS TTOKA3bIBATh
9TO UM Oe30MaCHBIMU, PUSATHBIMU criocoOamu. U moBepsbTe, KO-
I71a Bl TIepecTaHeTe O0SAThCS OIMOUTHCS B Pa3roBope, Bbl OOHA-
pyXHUTe, YTO JIIOIU BOKPYT ropas3zio f1odpee, YeM BaM Kazajioch,
KOT/Ia BBl CTOSUI Y TOW CTEHBI.



1.2. TpaBma npuBsSI3aHHOCTH:
Korga Mup kaskeTcsi onacHbIM

30ecb Mol 3azasiHeM 8 camble parHue 200bl eauteli ycusnu. He
0nst mozo, umoobl 0O8UHUMbL POOUMenell Ul npoutnoe. A ons
mMozo, umoodbl HAKOHeY NOHSIMb: 8aule OOUHOUECBO — MO He
HaKa3aue cevlute, a cmapas, OA6HO OmMpadoOmManHasl 3AUUMHAS
cmpamezusi.

ITapagokc «banzocth = Yrpoza»

JaBaiite npeacTaBuM ABYX JIIOAEH, KOTOPbIE CUASIT B YIOTHOM
kace. 3a OkHOM 10:x1b. BHYyTpH urpaer tuxas myspika. Onu o6a
oanHOKM. Ho Mexay HUMU ecTh OrpoMHasi pa3HUILIA.

AHHa roBOpHT: «$ MeuTalo 0 OJIM3KMX OTHOIIEHUsIX. S cKa-
YMBAIO MPWIOKEHUS ISl 3HAKOMCTB, XOXKY Ha CBUAAHUS, HO
Ha BTOPOM-TPETHEM CBUJIAHUM 51 HAXOXKY B NAapTHEPE KAKOU-TO
HEJOCTAaTOK. Y OJIHOTO CJIMIIKOM I'POMKHUI CMEX, Y Ipyroro —
HerpaBuiIbHbIe HOCKU. §1 cOeralo. CHoBa. U ocratoch omHa».

Muxaua roBopur: «$ xody 3aBectu apys3eu. S 3axXoky B ya-
Thl, HO KOIJla KTO-TO MpeJJlaraeT BCTPETUTLCA BKUBYIO, Y MEHS
HAYMHAET KOJIOTUTbCA CEpALE, 1 HAX0XKY ThICAYY IPUYMH OTKA-
3aThCsl. A TIOTOM HEHaBUXKY CeOsl 32 TPYCOCTb».

Yro obmmero y AuHb 1 Muxamna? O6a roBopsT «51 xody», HO
uX TeJio U nicuxuka kpuyar: «Crou! OnacHo! beru!». U ncuxuka



BCErma mooekIaer.
[MoTromy 4uto B mIyOMHE WX MO3ra )uBeT yoexaeHue, chop-
MUPOBAHHOE B JIETCTBE: 0JIM30CTh = 00Jb. JIroau = yrpo3sa.

OTkyaa 1o O0epercs?
Teopus npuBsA3aHHOCTH

B 1950-x rogax 6purtaHcKuii ncnxoaHaMTuk [xoH boynon
crenan OTKpbITHE, 3a KOTOPOE MOTOM MOKOJIEHUS TICUXOJIOTOB
Onarogapuiiu ero: y pedeHka ectb BpOXkJIeHHas OTPeOHOCTh B
MPUBSI3aHHOCTHU K B3pociiomy. Ho eciu B3pocbiii (yarie Bcero
Marth) HETIpeACKa3yeM, XOJIO/IeH WM arpecCuBeH, MO3T peOeHKa
NIEPECTPAauBAETCA.

Bot Tpu Tna TpaBMHUpYIOIIKX CLIEHAPUEB:

Cuenapuii Nel. Poautenns xoqognbii («Jlegsinast
MaTb»).

PebeHok TsHETCA K MaMe, IJ1a4eT, XoueT Ha pyku. OHa 160
UTHOPUPYET ero («He HOW»), MO0 JaeT J00Bb JI03UPOBAHHO,
TOJILKO KOTJIa OH udea.ier. PebeHok ycBauBaeT: « Ymoobwt noay-
UUmMob NH0008b, HYHCHO OblMb UOCANbHBIM. A MAK KaK s He udea-
Aer, mens He arosm. A neoocmour».

Bo 63pocaoii scu3Hu: 9eI0BEK CTAHOBUTCS TPEBOKHO-U30e-
raromumM. OH GouTCs, YTO NAPTHEP €ro OPOCUT, U IOITOMY IIPO-
BepsieT ero, mpoouupyer. Mnm Hao0opoT — caMm yXOAuT mep-



BBbIM, UTOOBI «HE OPOCHJIU €T0».
Cuenapuii Ne2. Poqutean xaotuunsbiii (To kHyT, TO nps-
HUK).

Mama 10 1iesIyeT, TO KpUIuT Oe3 MpuIrHbL. PeOeHOK He IoHU-
maeT mupa. OH XHUBET B IOCTOSIHHOM cTpecce. Ero Mo3r yunrcs:
«Mup nenpedckazyem. Cez00Hst MeHst A100simM, 3a6mMpa Yoviom.
Jlyuwe ne npusszbleamucsi 6000ue» .

Bo e3pocaoii drcuznu: Ne30praHn3oBaHHAsl NPHUBS3aH-
HOCTb. YesI0BEeK OIHOBPEMEHHO KakJeT OMU30CTU U TAHUYECKU
ee Ooutcsi. OH MPUTATHUBAET K ce0e TOKCUYHBIX MapTHEPOB, I0-
TOMY YTO TOJIKO B Xa0C€ UyBCTBYET Ce0s1 «KaK JIOMa.

Cuenapuii Ne3. Pogurenb CJIUIIKOM KOHTPOJHP YOI
(«A Jydime 3HaK0, YTO TEOE HYKHO»).

PeGeHky He nal0T caMOCTOsTEbHO UccienoBarh Mup. Ero no-
CTOSIHHO OJIEPTUBAIOT, KPUTUKYIOT Kaxjoe neucrsue. OH ycBau-
BaeT: «4 He cnpasniock 6e3 mamvl. U soobuie, s 2aynwtii. Toavko
OHA 3HAem, KaK NPasunbHO» .

Bo e3pocaoii sicuznu: 3aBucuMasi NpuBsI3aHHOCTD. Yero-
BeK He MOXeT ObiTh OH. OH OyKBaJIbHO IETUISIETCS 3a JII000T0,
KTO MPOSIBWJI XOTh KaIlTl0 BHUMaHHUsI. A KOT/Ia TOT yXOIUT (a Ta-
KHe JIIOJM YacTO YXOAST, IOTOMY UTO «IIeTUISTHHE» YTOMIISIET),
HACTYMAaEeT SK3UCTEHIMAIbHBIN Koitarnc. CMepTelibHast MycToTa.



ITouemy BbI He MOXKeTe
"mpocTo HaYaTh 00mMAaThHCA''

Korna st roBopio kimeHTaM: «/laBaiite BBl MPOCTO MOAOMAETE
Y M03JI0POBAETECh», OHU YaCTO OTBevaloT: «Bbl 4TO, HE MOHKMMa-
ere? Y MeHs KOJIeHU Apokar. S 3apIxatoch».

W 310 He mpeyBenuyeHre. 1o paboTaeT ABTOHOMHASI HEPB-
Hasl cUcTeMa.

Bar mosr (amuraana, eciy no-HayYHoMY) He OTJIMYAeT COLU-
aJIbHOM yrpo3bl OT puznueckort. Korjga Bel B IETCTBE MEPEKUIN
OTBep:keHME (Bac BBICMESUIM B KJlacce, Bac He MyCTWIU B UTPY,
Mama OTBEpPHYJIaCh K TEJIEBU30PY, KOIAA Bbl TIOACTIIUCH Pao-
CTbIO), Balll OPraHU3M 3allOMHUJI 3TO KaK YIPO3Yy *KH3HM.

[ToromMy YTO A1 MaJeHBKOro peOeHKa ObITh OTBEPIHYTHIM
IJIEMEHEM = CMepTb. BBIKUTH B OAMHOUKY B TElllepe HEBO3MOXK-
HO.

[Tostomy ceftuac, koraa Bl Oepere TenaedoH, YTOOH MO3BO-
HUTh HOBOMY 3HAKOMOMY, Ballla HEpBHAsI CUCTeMa TOBOPUT: «Jii!
Mut yoce ymupanu 6 smoii cumyauuu! CTOIl! Bvikarouu mene-
¢on. Cuou 6 nope. Tam bezonacro».

U BBl cugute B HOpe. U HeHaBuauTe ce0Os 3a 31o. U ynusise-
TECh: HY ITOYEMY JAPYTUe MOTYT, a 51 HET?

[Totomy 4TO y Ipyrux He OBUIO TAKOW NMEKTPUUYECKOU T
B MO3Ty. Y HHX He Teperopes MnpeaoxpaHuTesb Ha KOHTaKTe C
JIIOJbMM.



JIoBymka: «f1 Bb1OHparo
OJMHOYECTBO» (CaMOo0O0OMaH)

OueHb omacHass WITIO3US, KOTOpasi BO3HUKAET Yy JIIOJEH C
TPaBMOU NpUBA3aHHOCTU. OHM rOBOPAT: «IMHE HUKTO HE HYKEH.
1 — camonmocraroyHasa JIMYHOCTD. S 10010 OBITh OIVH».

W onu peiicTBUTENBHO 8epsim B 3T0. [loTOMY UTO KUTh C MBIC-
JBbI0 «s1 OOIOCH» HEBBIHOCHMO. A JKHTh C MBICIBIO «SI BHIOMPAIO
TaK» — MOYETHO.

Ho nmasaiite nmpoBenem decTHbI TecT. Cripocute ceds (decT-
HO!):

Ecnu 61 y Bac ObLT BOMIIIEOHBIN TEIEMOPT, KOTOPHIA MTHO-
BEHHO MepeHoCHT Obl Bac K TEIUIOW, TPUHUMAIOIIEN KOMITaHUH,
HO 0e3 BCAKUX 00s13aTe/IbCTB, Bbl ObI HAKaJIM HAa KHOMKY ?

Ecnu Obl B Batlield )KU3HU MOSIBIICS YeJIOBEK, KOTOPBIA HUKO-
ra He OCYIUT, He OpPOCHT, He MpeaacT, Bbl Obl OTKA3aJIUCh OT
Hero?

Ecnmui oTBeT «HEeT» — BBl HE BHIOMpaeTe OMHOUYECTBO. BhI BBI-
Oupaere 6€30MACHOCTD.

ITO KaK CUJETh B XOJIOIHOW KOMHATE U TOBOPUTD: «51 000
XOJIof». A Ha caMoM Jejie TPOCTO OOMIIIbCS BBIUTH Ha YJUILY,
MOTOMY YTO TaMm BeTep.



IIyTs ucnenenus (IlepBbin mar)

Hcnenenue TpaBMbl MPUBS3aHHOCTA — 3TO MapadoH, a He
CIIpUHT. 371eCh He padOTAIOT COBETHI U3 MEPBOW IJIaBhl («3a/1ait
TPU BOMpOCa W YIBIOHUCH»). 3[I€Ch HANO0 MEHSTb YCHAHOBKY
Mmo3eza. VI ecTb TpU KUTa, HA KOTOPBIX JEPKUTCS ITO UCLIEJICHUE.

Kur 1. IIlpu3nanne gakra.

Br1 noymkHBI ckazath cede BCyX, I B 3epkaiio: «Co MHOT
Bce B nopsiike. Mosi peakiiysi — 3T0 HOpMaJlbHasl peakius pe-
OeHKa Ha HEHOpMaJIbHbIe 00CTOsATENbCTBA. S He cjoMaH. S BHI-
*w1. Ho Teneppb g MOry nepeyumrbes».

Kur 2. [Touck «6e30nacHbIX» OTHOIIEHMHII.

Bbl He 10/TKHBI cpasy OeskaTh B KJIyO 3HAKOMCTB. BbI JOIKHBI
HAWTH OJIHOTO YeJIOBEKa, KOTOPHIH BBI3BIBAET Y BAC UyBCTBO IO~
KOSI. TO MOXKET OBITh TICUXOTEPANIEBT. DTO MOXET OBITh ITOKH-
Jlasi cocesika, KoTopasi BCerja yroiiaer MUpoKKaMu. ITO MOXKET
OBITH JIBOPOBasi cCOOaKa, KOTOPYIO BHI ITIAIUTE KAKIbIA JCHb.

Bama 3amaua — Hay4uTh MO3T, YTO KOHTAKT He BCerjaa
HeceT 00JIb. 3aBeUTe PUTYAT: KAKAYI0 CyOOOTY XOAUTH B Ty
ke Ko(peilHIo 1 3aKa3biBaTh TOT *ke Kode. [loctenenHo Gapucra
HaYHEeT 3allOMUHATh Bac. JTO Oe30nacHoe



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

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

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