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AHHOTaAMSA

3TO mpakTUYecKoe MocoOue sl JKEHIWH, KOTOpble MPUBBIKIIH
OTHOCUThCSI K ceOe Kak YrojHO, TOJbKO He C TeIUIOTOW W He C
yBaXKeHUEM.

I[J'[H T€X, KTO 3HACT HAU3YCTb BCE€ CBOU «HEAOCTATOYHO»:
HEJIOCTATOYHO CTPOWHAsI, HEJOCTATOYHO YCIelIHas, HeJOCTATOYHO
Xopolasi Mama, JeHa, COTPYTHHMIACIIMCOK MOXHO TpPOAOIKATh
0ECKOHEYHO.

W wu3-3a 3TOrO0 «HENOCTaTOYHO» PAZOCTh OT COOCTBEHHBIX
JOCTHKEHUH OyITO pacTBOpsieTCsl elé JI0 TOro, Kak YcrieBaer
TIOABUTHCA.

4 He mpeanaraio 3mech BomeOHbIE (DOPMYNBI, TOCTE KOTOPBIX
THI BIPYT CTaHEIlb OECKOHEYHO JOBOJBLHON COOOW KAyl MHHYTY.
IToToMy 4TO 3MOLIMYU HPUXOAAT U YXOUAT — U 3TO HOPMAJIBHO.

Peub mpo omopy: mpo crocoOHOCTh CKa3aTh ceOe B TPYIHBIA
MoMeHT: «Co MHO# Bc€ B mopsjke. S crpasnsioch Kak mMory». IIpo
TIepMaHEHTHOE HACTOsIIIIee BHYTPEHHEe «s1 COOOM JIOBOJIBHA».
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Kcroma KpacHoBa
Kak OLITH T0BOJBLHOM
co0Ooi Bceraga?

BBeaenne

[MpakTueckoe mocodue OT MPAKTUKYIOIIEr0 CEMEMHOro NCH-
X0JIOra, CeKcoora, Kpu3ucHoro tepanesra Keromm KpacHoBon.

3T10 nocobue s Hanucasa JJisi KEHIIUH, KOTOPble TPUBBIKJIN
OTHOCUTBCSI K ce0e Kak YrojiHO, TOJIBKO He C TeIUIOTOH U He C
YBaKEHUEM.

s Tex, KTO 3HAaeT Hau3yCTh BCE CBOM «HEIOCTATOYHON:
HEJIOCTAaTOYHO CTPOMHAS, HEJOCTATOUHO YCIIEIIHAsA, HEI0CTaTO4-
HO XOpollas Mama, kKeHa, COTPYAHHULIA. . . CIIUCOK MOKHO ITPOIOJI-
KaTb OECKOHEYHO.

W u3-3a 3TOTO «HEAOCTATOYHO» PATOCTh OT COOCTBEHHBIX JI0-
CTHKEHMI OyITO pacTBOpPsiETCs elI€ JO TOro, Kak YCIeBaeT Io-
SIBUTBCS.

1 e mpeiaraio 31ech BoneOHble (hOPMYJIbL, TOCIE KOTOPBIX
THI BIPYT CTaHeINIh OECKOHEYHO JOBOJBHON COOOM KaXIyl0 MH-
HyTy. [ToTOMy 4YTO SMOLMM MPUXOIAT U YXOAAT — U 3TO HOP-
MaJIBHO.

Peub mpo onopy: mpo crocoOHOCTh CKa3aTh ceOe B TPYAHBIN



MOMeHT: «Co MHOI Bc€ B nopsifike. S CripaBiisiioch Kak MOTY».
[Tpo mepmaHeHTHOE HACTOsIIIEe BHYTPEHHEe «s1 COOOM JTOBOJIb-
Ha».

ITOT TEKCT — He aOCTPaKTHbIE PACCYKIEHUS], 2 KOHKPETHUKA,
BBIPOCIIIAsl U3 MOEH Crierain3aiyu: padboTa ¢ 3aBUCUMBIMUA U
CO3aBUCHMBIMU MaTTepHamMU. Takike 51 mpoBeJia HECKOJIBKO Ma-
CTep KJIACCOB Ha 3Ty TeMy U peluia opopMUTh BCIO MHGOpMa-
IMIO B JIAHHOE 1ocolue.

IIpowy éac ne npocmo uumams, a ce NPUMEHSMb HA NPAK-
muKke u 0enamv mepanesmu4ecKue YnpadcHeHus, npeoNodtceH-
Hble 8 3Mom nocoouu. 300po6o, ecau 8vl 3a8edene OmoenbHbll
On0KkHOM U OYOeme PUKCUpOBaAMb 8 HeM C80U YCNEXU.

B cozaBrucumocTH camMOOlIeHKa MOYTH BCErja JEpPKUTCS Ha
gykoM onoOpeHnu: «Ecimu MeHst nieHAT — s xopomas. Ecim
KPUTHUKYIOT — s TUIoXasi». U Torga ObITh TOBOJILHOM COOOM CTa-
HOBUTCS IOYTH HEBO3MOXKHO: BE/Ib Thl HE MOXKEIlIb KOHTPOJIAPO-
BaTh UykKUE pEaKluu.

W3HauanbHO 51 XOTesa Ha3BaTh Ty KHUTY «BBITh JOBOMBHON
co0Oll Bceraa Wiv NmyThb B aBTOHOMHOCTb». Bellb MIMEHHO MyTb
U3 CO3aBUCUMOCTH B aBTOHOMHOE OBEJIEHUE UTPAET KJIIOUEBYIO
pOJIb.

Hacrosiiiast aBBTOHOMHOCTb — 3TO HE IIPO «MHE HUKTO HE HY-
’KEH» 1 He MPO XOJIOAHYIO OPOHIO, 32 KOTOPOW MOKHO CIIPSTATh-
csl OT BceX. DTO Mpo 3HaHUe ceOsi: CBOMX I'PaHMII, CBOMX KeJla-
HUIA, cBOUX orpanuyeHuil. [Ipo ymeHue onmparbcst Ha cedsl, He
Tepsisi IPU STOM CIIOCOOHOCTH OBITh B KOHTAKTE C IPYTVIMH.



Beab HEBO3MOKHO OBITH JOBOJLHOI CO00M, KOTJa ThI
JaKke He 3Haelllb, KaKasl Thl.

Korna TBoM «X04y» ToflaMu YCTYIaJId MEeCTO «HaJI0» U «4TO-
ObI PyrvM OBUTO YIOOHO». DTa KHUTA — IYTEBOIUTEb IO TO-
My, KaK TMOCTETIeHHO BEPHYTh ce0e CBOE «si»: OepexHO, Iiar 3a
1rarom, 6e3 HaCHIIMsI Hafl COOOIA.

Tel He 00sg13aHa OBITH MEAILHOM, YTOOBI OBITH LIEHHOH. 1 He
00s13aHa KEePTBOBaTh COOOU, YTOOBI OBITH JTIOOMMON.

IlaBait HAYHEM 3TOT IMyTh BMECTE.



I'maBal. UTto Takoe aBTOHOMMS

ABTOHOMMS TUIHOCTA — 3TO OCO3HABAHUE CBOECH YHUKAJIb-
HOCTU ¥ COXPaHEHUE YyBCTBUTEILHOCTH K APYTUM JTIOISIM.

dopmyna, KOTOPYIO S YacTo J1aio KiareHTKaMm: «f1 Takou, ka-
KOil eCTh, I MHE Ba’KHO, KaK JPYTrUM JIIOJASM PsJIOM CO
MHOW».

B nocnieiame rojisl CI0BO «aBTOHOMHOCTbB» CTAJIO 3ByYarh MO-
YTU KaK CHHOHUM OTCTPAaHEHHOCTH. B collceTsIX U MoImyIsipHBIX
CTaThsIX aBTOHOMHOCTh HEPEIKO IMOJAI0T KaK YMEHHe «IOCTa-
BUTh BCEX Ha MECTO», «BBIOMpATh TOJBKO CeOs», «HE OIIISIIbI-
BaThCs Ha IPyrux». B uTore y MHOrMxX ckiaapiBaeTcs 00pa3 aB-
TOHOMHOH JINYHOCTU KaK YesIoBeKa, KOTOpoMy OyITo OBl Iijie-
BaTh Ha YyBCTBa OKpyxamomux. Kak 6yaro HacTosias ceodona
— 3TO KOTJia Thl MOXEIIlb JeJaTh BCE, UTO XO4Uelllb, M HU Tiepe]l
KEM HE OTUUTHIBATHCS.

Ha npaxmuxe marxoii nooxoo obicmpo npueooum K 0OuHoue-
CMeY UAU K NOCMOSIHHbIM KOHPAUKMAM: C80000a 00H020 3AKAH-
uueaemcst mam, 20e HAUUHAIOMCsL 2PAHULbL OPY2020.

U eciii MBI KUBEM HEe HA HEOOUTaEMOM OCTPOBE, & B OTHOIIIE-
HUSIX — C TTAPTHEPOM, J€ThMHU, POTUTEISIMH, KOJIJIETaMH, — TO
yMEHHUEe YUYUTHIBATh APYIHX He MPU3HAK CJIA00CTH, a YacTh 3pe-
JIOCTH.

[Mo-HacTosiIeMy aBTOHOMHAsI JIMYHOCTh TMPUHUMAET ceos,
OCO3HAET CBOI0 YHUKAJIBHOCTb, HO TIPY 3TOM €U JIEUCTBUTEIILHO



BAXHO, KaK €€ pelIeHUs] U MOCTYNKHU OTPAXKATCA HA TeX, KTO
psOM.

OnHa yMeeT roBOpUTh «HET», HE MpeBpalasi 3T0 B BOWHY.
YMeer npocuTh 0 MOMOIIIHU, HE TEPSIsl AJOCTOMHCTBA. YMEET OIU-
paThbCsl HA CBOM LIEHHOCTH, JIaXe €CJIU KTO-TO C HUMU HE COrJa-
CEH.

IMoyemy aBTOHOMHES 0COOEHHO Ba’kHA B padoTe ¢ co3a-
BHCHMOCTBIO.

C03aBUCHMOCTb — 3TO KaK kHUTb C KOMIIACOM, CTPEJIKA KOTO-
pOro BCE BpeMsi CMOTPUT HE Ha CEBEp, a Ha JPYroro yejoBeKa.
ThI cBepseIIbCSI HE CO CBOMMM OIIYIIEHUSIMU, a C €0 HACTPOe-
HueM: «OH CEerogHs XMy pblil — 3HAUUT, 51 YTO-TO AEJIAI0 HE TaK».
TBOsI caMOOIIEHKa CTAHOBUTCSI 3€PKAJIOM UyKUX SMOLIUH.

ABTOHOMHOCTb B 9TOM KOHTEKCTE — He IPO Pa3pbIB CBSI3EH, a
PO BOCCTaHOBJIEHUE COOCTBEHHOTO BHYTpeHHero komrmaca. [1po
TO, YTOOBI CHOBA HAYUUThCSI 3aMeUaTh: «A 4TO ceyac 4yBCTBYIO
1?7 Yero mue xouercs? [ ne Most rpaHunia?»

N 310 HE pa3oBoOe AECUCTBUE, A HABBIK, KOTOPBI TPEHUPYETCH.
Kak MBIIIIp: cHavaia TsHkeslo, TOTOM MPUBBIUHEE, TTIOTOM CTa-
HOBUTCSI €CTECTBEHHOH YacThio TeOs1.

Mud: «BbITh aBTOHOMHOI — 3HAYUT OBITH X0J0JHOM»

OnuH U3 caMbIX YacThIX CTPAXOB, KOTOPBIi 5 CIIBIITY B Tepa-
nun: «Ecnu s HauHy onuparbcsl Ha ceOsl U CTaBUTh TPAHMIIbL, 5
CTaHy XECTKOH 1 OeCuyBCTBEHHOW. MeHs epecTaHyT JIIOOUTh».

Ho aBroHomusi He mipo OecuyBcTBeHHOCTh. OHA TIPO UecT-
HOCTb: «MHe ceiiyac TSKeNo, s1 X04y MOOBITh OfIHA» WK «51 He



rOTOBA 3TO 0OCYX/1aTh CEroHs». DTO PO yBaXeHUe K cede U K
JIpyromy: st He Oy[y pacTBOPSThCS B TeOe, HO W He CTaHy TeOs
YHUYTOXATh CBOUMU T'PaHUIIAMU.

IIpumep n3 NpakTHKH:

Knuentka Mapuna, 38 jer, npuiuia ¢ 3anpocoM: «Xouy me-
pecrath BCE BpeMs M3BUHATHCA. Jlaxke 3a morogy». Oka3aiochk,
YTO B CEMbE C JITCTBA ObLIA YCTAHOBKA: «XOpPOIIUE JIEBOYKH
HE CO3J1aI0T Heya00cTB». U moboe mposiBieHue cedst BOCIPUHU-
MaJIOCh KaK PUCK: BIPYT PacCTPOIO, BAPYT OOMXKY, BIPYT CTaHY
«HEYOOHOW».

MBbI HauaIM ¢ MaJIoro: ¢ MpaBa Ha HEUTpaJIbHbIE JIMYHBIE MPE/I-
nouteHusi. He «s Tpebylo, 4TOOBl BCE KM MO MOUM IpaBU-
Jlam», a «s1 UMeIo MPaBO XOTeTh Yai, a He Kode, 1axe eciu Bce
OCTaJIbHBIE XOTAT KO(e».

CHayvasia 310 Ka3zajnoch nouru Oynrom. [lorom crano npuBbIy-
HBIM. A CJIeIOM HayaJld MEHSITbCS U OoJiee KPYIHbIe BEl: OHA
HAy4YMJIaCh TOBOPUTH «s1 HE CMOT'Y TIOMOYb B 9TU BBIXOIHBIE» O€3
YYBCTBA BUHBI.

OTO U ecTh JBMKEHUE K aBTOHOMHUU: HE Yepe3 paspylleHue
OTHOIIIEHU, a Yepe3 UX MepecTPoiKy Ha OoJiee YECTHBIX OCHO-
BaHUSIX.

VYnpaxuenue: «Most popmyJia aBTOHOMHI»

Bo3bMu stict Oymaru u Jonuiny Tpu ¢pasbl:

«51 umero mpaBo. ..» (HarpuMep, «Ha OTAbIX», «Ha OIIUOKY»,
«Ha HET»).

«[Ipu 3TOM 4 yBaX)alo...» (Hanpumep, «rpaHuLbl JPyrux Jio-



JIei1», «MX MPaBO HA IPYrOe MHEHUE» ).

«Korna s 3a0p1Bato Mpo CBOI0 aBTOHOMMIO, s OOBIYHO. ..» (Ha-
IpPUMEp, «COIJIAIIAIOCh, XOTSI HE XOUY», «CHavyasa JieJiaio, oToM
3ITIOCh» ).

[MepeunTaii nomyuusimecs: crpoku. [1ycTb OHU CTaHYT TBOUM
NIepBBIM OPUEHTUPOM. MOXKeIllb HOCUTh 3Ty 3aMUCKy ¢ COOOH 1
BO3BpAIIAThCs K HEW B MOMEHTHI, KOTJIa YyBCTBYEIllb, YTO CHOBA
«pacTBOPSIEIILCS» B UYKUX OKUJAHUSX.

Yro Oyaer naabme?

B cnenyonmx miaBax Mbl MOMAEM MO IIAaram: KaxIblid Iar
9TO MPU3HAK aBTOHOMHOM JIMYHOCTH, 3TO Ta 6a3a 6e3 KOTOpoit
HE BO3MOKHO MPUITH K UCTUHHOM JIIOOBU K cOe.

[TyTh K aBTOHOMUU — 3TO He TOOer OT Jofel. DTO BO3Bpa-
eHne K cede, YToOB OTHOIIICHUSI CTAJTU TITyOXke, YecTHee U Oe-
pexHee — ¥ Jis1 Te0sl, U ISl TeX, KTO TeOe JI0por.

A mOKa MpOCTO 3allOMHU OHY MbICJIb: Thl HE JIOJKHA ObITh
ynoOHOH ISl BceX, YTOObl ObITh Xopoineid. Thl yxe mpekpacHa
— TIPOCTO TOTOMY, YTO ThI €CTh. M 3TOro I0CTaTOYHO, YTOOBI
HayaTh YYUTHCS OBITH JOBOJIBLHON COOOM.



I'naBa 2. IlepBblil NpU3HAK
ABTOHOMHOM JIMYHOCTH
— ayTEeHTHYHOCTh

«He mpungymbiBate cebs mop Apyrux M Apyrux mnop ceos.
Kutp 6e3 Mmacku. COXpaHUTh CAMOUIEHTUYHOCT. CHATH MJLTIO-
3UN».

D1y (ppassbl 3ByUaT Kak MPOCTOM CHMCOK MPaBUJI, HO 3a KaxX-
10l — OrpoMHasi BHyTpeHHsIs pa0oTa.

AyYTEHTHYHOCTb — 3TO HE TIPO «Bceraa ObITh YIOOHOU Bep-
cueit ceOsi» U He TIPO IEMOHCTPATHBHBIN OYHT «sI Takasl, Kakas
€CTh, M1 MHE IUIeBaTh Ha BCEeX». DTO MPO COOTBETCTBHUE: KOIja
TBOU MBICJIY, YyBCTBA U MTOCTYIIKM HE IPOTUBOpEYAT ApyT Ipyry
Y HE CITyXKaT eIMHCTBEHHO! LIeJI — YTOAWUTh WM HE OOU/IETb.

Korga mbl KMBEM B CO3aBHCHUMBIX IPUBBIYKAX, AyTEHTHY-
HOCTb YaCcTO KaxerTcsi onmacHoi. Benp ecnu s1 ckaxy, 4To MHE
HE HPABUTCS, €CJIM YECTHO ITPU3HAIOCH, YTO YCTaJIa UJIM 3JIH0Ch,
BAPYT MEeHs MepecTanyT JoOuTh? Bapyr moimyT, 4to s «HeIo-
craTouHO xopoutasi»? W torga ncuxuka ObICTPO HAXOOUT KOM-
MIPOMHUCC: MbI HaZIeBaéM MacKy «yIO0OHOI», «CITIOKOWHON», «BCE
NOHUMAIOLLEW» KEHIIMHBL. A HACTOAIIME YYBCTBA NPAYEM —
CHayaJia OT JAPYTHX, IOTOM U OT ceOsl.

YTo 3HAYMT «KHTb €3 MacKn»



Kutp 63 MacKu — 3TO He 3HAUUT BHIBAIMBATh HAa OKPYKAI0-
HIMX KKAYIO0 9MOIMIO U KaXJI0€ COMHEHHE. DTO 3HAYUT HE MPU-
TBOPATKCS, UTO BCE B MOPAJKE, KOTAa BHYTpU mTopM. He yibi-
OaTbcs, Korya xouercs Iiakath. He cornammarbes, Korjga XoueTcst
CKa3aTth «HeT». 1 He Aenarb BUM, YTO Uy:KUE OXKUIAHUS — ITO
TBOM COOCTBEHHBIE JKEJIAHUS.

B tepanuu 51 yacto cibliy: «f qake He MOMHIO, KOT/ia B TM0-
CJIEHUI pa3 JeJiajia YTOTO MPOCTO MOTOMY, YTO MHE XOTEJIOCh».
U 310 0ueHb roppkoe npuszHanue. [loromy 4o 3a HUM CTOUT J10J1-
rast ucropusi: «CHauasa Hajio o3ad0TuThes o Apyrux. CHavana
HaJ0, YTOOBI BCEM OBLIO XOPOIIO. A 51 TOTOM». U «T1IOTOM» Tak
Y HE HACTyMaer.

AyTEeHTUYHOCTb BO3BpAILIAET MTPABO HA 3TO «IIOTOM» — U Jia-
e OOJTbIIe: OHA BO3BpAIIIAET MPaBO Ha «ceivac». Ha To, 4To0Ost
TBOM MOTPEOHOCTHU OBLIN HE B KOHIIE CITHCKA, a TETO B CepeIHE
WJIM XOT$ OBl HE Ha IOCJIEAHEM MECTE.

«He nmpuaymMbIBaTh JPYrux moj cedsi»: Npo MLIIO3HU B
OTHOIIIEHUSIX

MBbI CKJIOHHBI JOCTPaMBaTh JIOJCH 10 YIOOHBIX HAaM 0Opa30B.
Myx «JI07KeH» ObITh HagéxkHOW omopor. [loapyra «gomkHa»
BCE€ MOHMMATh 0e3 cJioB. Jletn «1o/kHBI» panoBarh. Korma pe-
QIBHOCTh HE COBIIA/IaeT C STHM 00pa30M, BO3HHMKAET 00muIa: «A
OH HE TAKOM, KAKUM $I €r0 BHJIEJIa».

Ho npo6iema He B TOM, YTO OH «He Takoi». [IpoOiema B ToMm,
YTO MBI He JaJIi eMy ObITh COOOM — | ceOe He JaJIi BUJIETh ero
HACTOSIIIIMM.



MBbI OAMEH TN KUBOTO YesioBeKa HaOOpOM OXKHJaHU.

CHSATD 3TH WUTIO3UM — OJMH U3 CaMbIX OEPEkKHBIX IaroB K
aBTOHOMMU. [ToTOMY UTO TOJNBKO BUJSI PEATILHOTO YeI0BeKa, Thl
MOXeIllb TIO-HACTOSIIIEMY BBIOUPATh: XOUY JIM 51 ObITh C HUM DsI-
JIOM, B KakoM (popmare, CKOJIbKO BpeMEHH, Ha KAKUX YCIIOBUSIX.
A TIOKa ThI OOIIACIIBCS C MTPUAYMAHHOW BEpCHei, BHIOOD JiesaeT
HE Thl, a TBOS (paHTa3UsI.

Kak 3ameTuTh, rjae Tbl HOCHIIb MaCKY

BoT Heckobko BOIPOCOB, KOTOPbIE MOMOTAOT YBUAETD, ITIe
TBOU pElIeHUsI U PeaKIud — TBOW, a IJie — TPUBBIYKA OBITH
«TIPABUJIBHOW»

Ecnu Obl HUKTO HEe y3HAJ U He OLIEHWJT MO IOCTYTIOK, C/IeNana
Ol 51 ero?

Yro s ceffyac 4yBCTBYIO 110 MOBOAY 3TOTrO pelleHus — pa-
J0CTh, YCTAJIOCTh, pa3paxeHue, oonerdeHre?

Ecnu 51 ckaxy «HeT», 4To camoe crparidoe npousoinaer? (Ya-
IIe BCEro OKa3bIBaeTCsl, YTO «CaMOe CTpAIIHOe» — 3TO He pe-
QJIBHBIN KPax, a CTpax MOTepsTh JIOOOBb U OI00pEHHE. )

B kakoii MOMeHT 1 nepectaiia cibliarh ceos? (Hanpumep, B
CepeAMHE pa3roBOpa, KOrjga KTOTO Hayall HACTauBaTh, WK €IlE
paHbllle — KOrJa TOJNbKO mogymania: «Hamo ObITh TOHMMAaI0-
en». )

TepaneBTHn4ecKHe yrnpakKHeHHsI

«Tpu HacToAIMX YyBCTBA B JeHb». Kax bl A€Hb 3alu-
ChIBall TPM MOMEHTA, KOIJla Thl YECTHO Ha3Bajla CBOE UyBCTBO
(xoTs1 OBI 17151 ce0s1): «S1 37T0Ch, TOTOMY 4UTO OISITh BCE eI



cama», «MHe IrpyCTHO, YTO HUKTO HE CIIPOCHJI, KaK », «S pa-
J1a, 9TO CErOJHS MPOCTO MOCHIeIa M HUIeTo He Jefiana». He noi-
Mariicsi cpasy MeHsimsb noseoeHue — CHA4AAa 8epHU cede NPaso
3aMeuamn U Ha3bléamsb C60U IMOUUU.

«Macka 1 auno». Bo3emu et 6ymaru u pasieni ero Ha
JBe KONOHKM: «Most Macka» u «Mo€ Hacrosiee auio». B nep-
BOW 3amMIIM PUBBIYHBIC POJIA: «BEYHO OOIpasi», «HUKOI/IA HEe
KaJTYIOCh», «BCErIa IOMOT'Y», «He co3Jiaio podiemM». Bo BTopoit
— YTO 32 HUMU MPSYETCS: «HAa CAMOM JIeJie 51 yCTasa», «MHe TO-
ke OBIBACT CTPAITHO», «MHOT/IA S XOUY, YTOOBI TIOMOIJIA MHE»,
«s1 UMEI0 TIPaBO Ha CBOM CJIOXKHOCTH». [TocMOTpY Ha 3TH crivic-
ku. [1e Mexx a1y HUMU cambiii Oosibion pa3peiB? C yero xouercs
Hayarth?

«®pa3za 6e3 onpasaanmii» . [TornpoOyii OqvH ieHb TOBOPUTH
0 CBOMX XEJIAHUSAX M rpaHUIaX Oe3 OObsICHEHH «1oueMy». He
«$1 He Mory, MOTOMY YTO...», a MpocTo «Celuac s He TOTOBax.
W He «MHe HeynoOHO, HO...», a «51 BeIOMpaio Apyroe». 1o
HETIPUBBIYHO U MOXET BBI3BIBAaTh TpeBOry. Eciu craHeT Tskeno
— c/ienail mar Hazaj M J100aBb OJHO KOPOTKOEe OOOCHOBaHUE:
«MHe BaxxHO cerogHs rooObITh OQHOW». [ TaBHOE — YTOOBI 000C-
HOBaHMe He MPEeBPAIAIOCh B IOMBITKY 3aCTYKUTh ITPABO Ha CBOM
BBIOOD.

«IIucemo ot Macku». Haruim nucemo OT J1Miia cBoeu npu-
BBIYHOM MacKM: «$1 — TBOsI Macka yJoOHOH 1 crioKoiHOM. S mmo-
SBJISIIOCH, KOrja Tebe CTpalTHO MOTepATh JIIOOBh. S momoraro
TeOe He CIIOPUTh, He 3TMThCS, He ObITh HeynoOHoW. Ho 51 3a0m-



pato y TeOsl CUJIBI M TOJIOC...» A TIOTOM HAIUIIKA OTBET OT Ce-
0s1: «Criacu00, 9TO MbITAIACh MeHsI 3amuTiTh. Ho Tereps s xouy
oruparbcst Ha ceOst. 1 Oyay yuuThCcsl TOBOPUTh HET U IMPOCUTH
0 momMoIy 0e3 4yBcTBa BUHBI». [lepeunTaid 006a mrckma. Yto B
HUX OT3BIBAETCS CUJIbHEE?

Ilox pa3Hble cuTyanum:

Eciu ThI NIpuBBIKJIA OBITh «CAMOH MOHUMAIOIIEi» B ce-
Mbe. Korna O1m3Kue mpuBBIKIIY, YTO Thl BCETA «3a», JT000e «s
HE XO4y» MOXET BOCIPUHUMAThCS Kak oouaa. [loaroros omHy
CIOKOWHYI0 (hpasy: « 51 Bac JIOOITIO U IIEHI0, HO CErofHs MHE HYX-
HO BpeMs i ceOs. [laBaiiTe mpuaymaeM, Kak pacripe/ieuTh Ae-
Ja, 9T00BI MHE CcTaJsIo Jierde». U gepiku e€ Kak oropy, Jaxe eciu
CHavasa Ha He€ OyqyT pearupoBarh ¢ HEJOYMEHUEM.

Ecau 6onmnbcsi, 4To 6€3 MacKu TeOs1 He MPUMYT Ha pa-
0ote. B nmpodeccronanbHON cpejie ICHCTBUTENLHO €CTh CTaH-
JapThl TOBEAEHUS1, HO Ay TEHTUYHOCTh — 3TO HE HApYIIIeHHUe Mpa-
BUWJI, & YECTHOCTh BHYTPU STHUX NpaBUIL. «f BO3bMYy 3Ty 3a/1a4y,
HO MHE TIOHAIOOMTCS Ha JIeHb OOJIbIIIe» — 3TO TOXe MPOo cedsl.
«MHue HekoM(DOPTHO 0OCYkJIaTh 3TO Ha 00IIEeM COOpaHUM, Jia-
BaiiTe B IIepenucKe» — Toxke. ITO He cJ1a00CTh, 2 YMEHHE YIIPaB-
JISITh CBOUMH PECYpCamH.

Ecau psagoM ecTh 4esioBeK, KOTOPBIH 00eCIleHMBAaeT
TBOM 4yBcTBa. Ppasel Bpoye «Jla 4TO Tl MPHUIYyMBIBACIIIb>,
«He npamarusupyii» OBIOT MO camMOW CyTH ayTEHTHYHOCTH.
3nech 0COOCHHO BaskHBI I'paHUIIb: «Koraa Thl TOBOPHIIL He pa-
MaTU3UPYH, MHE CTAaHOBUTCS Tsikenee. Ecnu xodemb mopnep-



KaTh, MPOCTO cKaku: S crpiy, uyto Tede Henpocto». Eciu pe-
aKIMsT OCTAETCs1 0OECIIEHUBAIOIIEH, MOKHO COKPATUTh KOHTAaKT
WJIM TIONPOCUTH TPETHIO CTOPOHY (HANpUMEpP, CEMENHOIO Tepa-
NIeBTa) IOMOYb BBICTPOUTH OoJiee OepekHOe OOIIeHHeE.

Yro Ba’KHO NOMHHUTH

AYTEHTUYHOCTh — 3TO HABBIK, & HE BPOXKIEHHOE KadyeCTBO.
CHavaJia OHa OIIyIIaeTcss Kak puck. [IoToMm — Kak HernmpuBbIY-
Hast cB00O/A. A CO BpEMEHEM CTaHOBUTCS €CTECTBEHHOM YacCThIO
TeOs1: Thl MEHBIIIE TPATHIIIL CHJT HA TO, YTOOBI Ka3aThCs, M OOJIbIIIE
— Ha TO, YTOOBI KUTh.

Tel He 0Os13aHA OBITH YIOOHOM, YTOOBI OBITH MOOMMON. U He
00s13aHa MPATaTh CBOU «HEWJIEAIbHbIE» CTOPOHBI, YTOObI OBITH
1ieHHOW. TBOSI IIEHHOCTh — B TOM, YTO ThI HacTosmas1. Ml nmen-
HO 3Ta HACTOSINAS THI CIIOCOOHA CTPOUTDH YECTHBIE, TIIyOOKHE U
OepekHble OTHOIIEHUSI — C COOOH U C IPYTUMH.

B cnenyiorieii rinaBe Mbl IOrOBOPUM O TOM, KaK OTJIMYATh CBOU
JKEJIaHWS OT HABSI3aHHBIX, M HAYYMMCS 3aMevarth, IJie 3aKaHIH-
BAETCSI TBOE «XOUy» M HAUMHACTCS UYKOE «HAIO».

A moka BbIOEpHM OJIHO MaJIeHbKOE JIEHCTBUE, KOTOpoe Oyaer
PO TBOIO MOJAJTMHHOCTh: HE COIIAIIATHCS CPasy, B3ATh May3y, Ha-
3BaTh CBOE UYBCTBO, CKa3aTh «MHE Celyac Tskeno». [1ycTb 3To
OyzeT kporreunsii mar. Ho 3to Oyger TBou miar — 6e3 Macku,
6e3 orpaBaaHMid, POCTO MOTOMY, UTO ITO MPaB/a.



I'maBa 3. YcToM4YHBOCTH B YMOIUAX

«9TO He Mpo 3arpeT Ha SMOIUU. A COBCEM O JPyroM.

BHITh YCTONYMBBIM B SMOIUSX — 3HAYUT UMETh BOBMOKHOCTh
UCTIBITBIBATH OJJHOBPEMEHHO CPa3y HECKOJIBKO SMOIIUN: JIIOOOBb
¥ 3JI0CTh, IPYCTh U OOJIerYeHue, MPUBSI3aHHOCTD U YCTAJIOCTb.

7O He PO «HE YyBCTBOBATH», a MPO «HE PA3BAIUBATLCS OT
TOTO, YTO YYBCTBYIO».

Korma mMbl TOBOpHM TTPO aBTOHOMHOCTH M TIPO YMEHHUE OITH-
paTbcsl Ha ceOsl, MHOTHE TyMaloT: «3HaYMT, Halo CTaTh HETpo-
6uBaemoi. He miakare, He 371UThCsI, IepkKaThb JIU10». Ho smorm-
OHAJIbHASI YCTOMUUBOCTh — 3TO He OETOHHAsI CTeHa. DTO CKopee
MIPOYHBIN, HO TUOKUI TPOC: OH JIEPKUT HArPYy3KY, HO TIPH 3TOM
HEMHOT'O TPy KUHHT.

ITouemMy MbI O0UMCSI CBOMX IMOIHIT?

B co3aBUCHMBIX TPUBBIYKAX SMOITUH YaCTO BOCITPUHUMAIOTCS
Kak yrpo3a: eci s IOKaKy, 4TO 3JI0Ch, — MEHs pa3JoosT; ec-
JIM IPU3HAIOCH, YTO MHE CTPAIITHO, — MEHS COUTYT CJIa00M; ecliu
3aruiauy, — 3To Oy[eT BBIIISIIETh Kak notepsi KoHTposs. M to-
I/1a OSIBJIsIETCS] COOMA3H MO0 «3aMOPaXMBATh» IyBCTBA, OO,
Ha000pOT, TIO3BOJISATH UM TIOTHOCTBIO COOO YIPaBIIATh.

Ho Hacrosimasi ycTOMYMBOCTh — HE B TOM, YTOOBI HE UyB-
CTBOBaTh, 4 B TOM, YTOOBI YyBCTBOBATh M IPH 3TOM OCTaBaTh-
ca Ha Horax. YtoObl cka3ath: «/Jla, g ceruac 3mochk Ha Te0s. U
TIPY 9TOM $1 HE X0UYy ¢ TOOOH paccTaBaTbCsi». UTOOBI BBIIEPKATh:



«MHe 60JIbHO, HO ST MOTY TIOCHJIETh C 9TOU OOJIBIO, OHA HE YOBET
MCHA».
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