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AHHOTaAIMA

HE3AKOHHOE INOTPEBJIEHUE HAPKOTHUYECKUX
CPEICTB, IICUXOTPOIIHBIX BEHIECTB, X AHAJIOI'OB
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OBOPOT 3AIIPEHIEH M BJIEYET YCTAHOBJIEHHYIO
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Conep:kanue

PA3JIEJI 1. IMATHOCTUKA: I'TIE YTEKAET
TBOE CHACTBE

I'maBa 1. Kapra camoo6MaHa: 5 OTTOBOPOK,
KOTOpBIE Thl IPUHUMAEIIb 32 TPABILY

I'naBa 2. 'opMOHAIBHBINA YEK-JIUCT: IOYEMY «HET
CHJI» — 3TO HE JIeHb

I'maBa 3. Tect Ha %epTBY: OTHAEIIb JIK THI ceOsl B
noir?

I'naBa 4. [Ipaktuka «Tpu Kpyra KOHTPOJIS»: I1e
Thl PEJIbHO MOXEIIb BIUSTh

I'naBa 5. CuHpoM XOpolliel 1eBOYKHU: 1ieHa
HATEPOK B IIKOJIE

I'naBa 6. [IHEBHMK OTTOBOPOK 3a HEJEIIO
(pabouwii 11a0JI0H)

['naBa 7. I'panunia Mexay OXKUIAaHUEM U
MJIAHMPOBAHUEM: TJI€ BHITOAA K/1aTh?

I'naBa 8. buzHec-meTprKa c4acTbsi: TBOS JIMUHAS
ROI Ha smornuu

I'naBa 9. [lepBas comaTnuecKkas MpakTHKa:
3a3eMJIEHUE B «3ECh U cerdac»

PA3JIEJI 2. IIEPECTATD KIATb
PA3PEIIEHNA (

I'naBa 10. KTO B TBOE# Ir0OJIOBE TOBOPUT «HEJIb34,

14

21

30

39

48

57

66

74

82

82



MoKa He...»
I'maBa 11. Ynpaxunenue «Ctyn pogutens»:
OTHEJIUTh 4yKO€ OT CBOETO
['maBa 12. Otnyckanue Kak OM3HeC-IpoIIecc:
NoIaroBasi MHCTPYKIUsI
['maBa 13. Puryaun pa3pemienust cede: MIChMO,
cBeua, JEUCTBUE
I'maBa 14. Kak mpocuth NojjiepxkKu 0e3 4yBCTBa
BUHBI (CKPUIITHI)

I'naBa 15. [Ipaktuka «ManeHbkas KoposneBa»: 5
MUHYT yTpa Ha JIESTUTUMHOCTh
KoHe1 03HaKOMUTENBHOTO (pparMeHTa.

91

99

107

116

124

131



Cuacrtbe 0e3 onpaBgaHuil
Kak nmepecrarthb KJ1aTh
M HAYaTh KUTH CBOIO
JIYUIIYIO KH3Hb

JInpa Cuacrbe
© JIupa Cuacrtpe, 2026

ISBN 978-5-0070-5338-9
Co3naHo B MHTEJUIEKTYaJIbHOM U3/1aTesibckol cucteme Ridero



PA3EJ 1. TMATHOCTHKA:
I'JIE VTEKAET TBOE CUACTBE

I'nraBa 1. Kapra camooOmaHa:
S 0OTTOBOPOK, KOTOPbIE ThI
NPYMHAMAEIIb 32 MPaBIy

HaBaii cpazy noroBopumcs. 51 He Oy/1y TOBOPHUTH TeOE «IIPOCTO
noBepb B ceOsi» WU «IIO3UTUBHEE MBICIU». DTO He paboTaer,
Korja y TeOs1 HeT JeHer, OOJIUT CIIMHA, a MY)K CHOBa HE BBIHEC
MYCOD.

OTroBopkr — 3T0O He ¢1ab0CTh. DTO 3AIIUTHBIA MEXaHU3M
TBoe ncuxuku. OH Oepexer TeOs OT puUCKa, OT BO3MOXKHOM
HeyJauu, OT cTpaxa ObITh OTBepruyToi. [IpodGrema B TOM, 4TO
9TOT MEXaHW3M CTaJl TBOUM aBTOIMWIOTOM. ThI Jaxe He 3ameda-
elllb, KaK TOBOPUIIIb 3TU (Ppa3bl, U KICKPEHHE CYUTACIIIH UX ITPaB-
TIOM.

4 cocraBriia KapTy IMATH CaMbIX KOBapHBIX OTrOBOpOK. Ko-
BapHBIX TIOTOMY, YTO B KaXJOW €CTh J0JIisi UCTUHBI. V1 MMEeHHO
9Ta JIONS He JaeT Tebe YCOMHUTHCS.

OTtrosopka Nel. «Y MeHst HeT BpeMeHn»



Kak ona mackupyertcst moj npasiy.

V 1eb6s peansro MHOTO Aen. Pabota, oM, neTH, moxuibie po-
avten. Trl He Bpellib. Thl BRIMAThIBACIIIBCS Y UCKPEHHE BEPHIITh:
eciy Obl y TeOs1 ObLJI0 CBOOONIHBIX 3 Yaca B JIEHb, Thl Obl 3aHSIACh
coOoM/Hauasia OM3HeC/TIoNIa Ha TaHLIbL.

I'ne 31ecy camooOMaH.

Bpems ectb y Bcex. Y mam Tpoux JETEU-NOroJoK U y TOM-
MeHekepoB ¢ 60-yacoBoil Henenel. Borpoc He B KOJIMYeCTBe
9acoB, a B TOM, KOMY Thl 9TU Yachl OTAAeIIb B TIEPBYIO OUYEPE/Ib.

Tecr 3a 1 MuHyTY:

OTkpoit oOOW CBOW OOBIYHBIA JIeHb M YECTHO 3allullIH,
CKOJIKO MHMHYT Thl CMOTpeJIa PWJICHI, JIUCTATa MAapPKETTUIEHCHI,
«IIPOCTO cHUjieNa B TesiepoHe NOCIIe TSKEIOro THSD». Y IUBUIITLCS.

IIpaBaa, KoTopast 60JbHO ObET, HO JIEUHT:

Thl HAXOMUIIIL BPeMsI HA TO, YTO peasibHO BaKHO JIJISI TBOE-
IO BBDKMBAHUS WK YIOBOJIbCTBUA. Eciiu uTo-TO He nenaercsa —
3HAYMT, MTOJCO3HATEIPHO Thl HE TIOCTaBHWJIA TO B mpuopuTteT. U
9TO He «JIeHb», 2 YECTHBIN CUTHAJ: TeOe He XBaTaeT SHEPruu Win
BEpHI B pe3yJIbTar.

Yro caenaTh NPsiMO Cero/IHs.

BospMu oauH yac B Ommkaiiue Boixogusle. He Haxoqm —
HazHaub cede BCTpedy ¢ caMou coOoi. 3a0IOKUpyii B KaleH1ape
«Bpems Ha cebs1». VI Hu4ero Hukomy He oObsicHsiil. [TocmoTpw,
ciyuntcs i Kartactpoda. Ckopee Bcero, Her.

OTtrosopka Ne2. «<BoT noxyaerw (I0TsIHY 10 3apIuiaThl,



pa30epy J0Jird, BBy U3 JJeKpeTa) — TOrja i HauYHy»

Kak ona MackupyeTcs Mo/ mpaBy.

OskuaaHue MOIXO/IAIIErO YCJIOBHS 3ByUUT OUEHb PaIliOHAITb-
HO. JIeWiCTBUTENHO, HA TOJIOAHBIA JKEJIYJOK U C KpeauTaMu
CJIO)HO yMaTh O Kypce aHIJTMACKOTO UM OTKPBITHH CBOETO Jie-
Ja.

I'me 37ecL camooOMaH.

VcoBust HUKOIIA He OyayT ujaeaabHbIMU. POBHO B TOT JieHb,
KOIJia Thl JOCTHIHEIIb 3aBETHOIO BeCa, CIYYMTCSI YTO-TO ellie:
cJIOMaeTcsl MalllfHa, MPUAET HaJoroBasi, pedeHok 3adoneer. U
HOBBII TTOBOJI OTJIOKUTD JKU3Hb HAWJETCS MTHOBEHHO.

DTO Ha3bIBaeTCs «3allMTa OT Heyaauu depe3 rnepdeKImo-
HU3M». ECii 51 cTapTylo ¢ ujieaibHOM 0a3bl — s He MOTY IPOBa-
uthest. Ho Ha Jiesie Thl HUKOT/IA HE CTapTYelllb.

IIpaBaa, KoTopast 600JbHO ObLET, HO JIEUHT:

JleficTBrE cO3/1aeT YCI0BUsA, a He Ha00opoT. Thl HE HAYHEIIIb
MOOUTH ceOs1 Tociie MoxyaeHus. Thl HAYHEIb XyIeTh, TOTOMY
YTO YK€ cefuac JOOHIIb ce0s1 JOCTATOYHO, YTOOB! 3a00TUTHCS
0 TeJe.

Yro caenaTh NPsiMO Cero/IHs.

Bribepu omHO «korma-HUOYAb MOTOM» U CHENIail MUK POIIar
ceiiuac. He «HauHy OW3Hec», a «HamWIly TpW Ha3BaHWs». He
«TIOWJTy B 3a71», a «15 MUHYT morysisiio Ha pabote». He «pa3oepy
JIOJITH», & «TTO3BOHIO B OaHK y3HaTh IpapuK».

OTtrosopka Ne3. «f He co3gana nus ycnexa / Y apyrux



NMPOCTO CIIOCOOHOCTH €CTh»

Kak ona mackupyetcst noj npasuy.

Thl OOBEKTMBHO BWMIIB, YTO KTO-TO OBICTpee COoOpaxa-
€T, JIerue 3aBOIUT 3HAKOMCTBA, MMeeT CTAPTOBBIN KalUTal WU
«TIPaBUJIBHBIX» poauTeliei. Thl He BbIyMBIBACIb PA3HUILY.

I'ne 31ec» camoooOMmaH.

ThI myTaemb CTApTOBYIO MO3UIUIO C KOHEYHBIM PE3yJIbTaTOM.
W, rnaBHOE, THI CPAaBHHMBACIIHL CBOIO BHYTPEHHIOI KYXHIO (CTpa-
XM, YCTaJIOCTh, HEYBEPEHHOCTh) C UyKUM OTpPeaKTUPOBAHHBIM
cropucc-acaiom.

VYenex peko ObIBaeT BpOXJICHHBIM. Yaillie 3T0 MOBTOPsieMbIe
JEUCTBUS, KOTOPBIE YEJIOBEK JieJIaeT Aaxe Toraa, Korjaa CTpaliHo,
CKYYHO WJIM He TIOTyJaeTcs C MePBOro pasa.

IIpaBaa, KoTopast 60JbHO ObET, HO JIEUHT:

To, 9TO THI Ha3bIBACIIIL «HECTIOCOOHOCTHIO» — TIOYTH BCera
OTCYTCTBUE HaBbIKa M HU3Kasg caMO3(P(EeKTUBHOCTh. A HaBHIK
Tpenupyercs. Kak mpimma. [da, KoMy-To Jjierde, HO 310 He 3Ha-
YHT, 4TO TeOe HEBO3MOXKHO.

Yto caeaarb NpsAMO CerojHsl.

Bcnomuu Tpu Bely, KOTOpbIe Thl KOTIA-TO HE yMeJIa, a Ternephb
JeJaenib OTIMYHO. [ 0TOBUTH, BOIUTH MAIIMHY, TOBOPUTDb «HET»,
nonb3oBatkest Excel. Tol ke Hayumack. 3HauuT, y TeOs €CTh 9T
CHOCOOHOCTh — YUUTHCHI.

OTtrosopka Ned. «A Bapyr He noayuurcs / Uro awoau
CKAXKYT?»



Kak ona mackupyertcs nog npasuy.

Puck cymectByet Bcerga. Jlionu efCTBUTENIBHO MOTYT OCY-
auTh. OCOOEHHO €C/IM Thl KHBEIIb B HEOOJBIIIOM IOpOJe WU B
CEMbE C KOHCEPBATMBHBIMU LIEHHOCTAMM. Thl HE NTAPaHOUK.

I'ne 3qec» camooOMmaH.

ThI MmyTaens BO3MOKHBIA HETATUBHBIM UCXO[] C KATACTPOQOM.
B ronose pucyercst kaptuHka: «f mpoBasock, Bce OyayT cMme-
AThCSI, 51 YMpPY OT no3opa». Ho Ha jiene camblil BEpOSITHBIH TLTO-
XOH clieHapuil — TpocTO Oy/ieT HEJOBKO WJIM HEMHOIO JKaJIKO
MOTPAYEHHOTO BPEMEHH.

ThI TaKKe MepeorieHNBAaeIIIb, KaK 4acTo JIPyrye JIOAU BOOOIIe
aymaiot o Tede. Crioiiiep: MouTH HUKOTAa. Y HUX MOJTHO CBOMX
TapaKaHoB.

IIpaBaa, KoTopast 60JbHO ObET, HO JIEUHT:

CTtpax 4yXoro MHEHUsI — 3TO MOMbITKA KOHTPOJIMPOBATH TO,
YTO Thl HE KOHTpOJMpyelllb. Jlionu Bce paBHO UTO-TO CKaxyT. [la-
e ecd Thl HU4Yero He Oyzelib jenatb. BoiOupaii, ybe MHEHUE
Thl TOTOBA OIUIATUTH CBOEM KU3HBIO.

Yto caeaarb NpsAMO CerojHsl.

Hanumm ciieHapuil «yxaca». BykBajJibHO: 4TO camoe MJI0X0e
CIIyYUTCS, €CJIA ThI C/IeJIaelllb TO, YTO OouIbcsi? A 9to Torma’?
A norom? oitnu 1o abecypna. OObIMHO Ha TPEThEM Iare MoHU-
Maelllb, YTO Thl BBIKUBEIIb. A €ClI HeT — 3HAYUT, HyXKHa He
CMEJIOCTb, a Tu1aH b.

OTtroBopka NeS. «f cHavajia 10J1’KHA MIOMOYb BCeM, a



MOTOM Y:Ke cefe»

Kak ona mackupyercst moj npasiy.

B Tebe cuuT «xoporas neBodka». BexmBas. 3a00TimBasl.
Hesrouctuunas. TeOs Tak Bocrnutanu. W mpaBna, Henb3s ke
OBbITh TOMCTKOM, KOT/J]a Y MaMbl JIaBJIeHHe, y TIOPYTY Pa3Bol, Y
J0YepH TIOITOTOBKA K 9K3aMEHaM.

I'me 37ecL camooOMaH.

ThI myTaeIb MOMOIIb JPYTUM C OTKa30M OT ceOs1. M He 3ame-
Yaellb, 4To, UcTomas cedsi, Thl B JOITOCPOKe Oecrioie3Ha i
Bcex. M3 mycToro cocyaa He Hajibellb. TBOsI )KEePTBEHHOCTh HE
nenaeT 1eOsl CBATHIM YeJIOBEKOM — OHa jiej1aeT TeOsl yCTaBIINM
YeJIOBEKOM, KOTOPBIN B UTOTE CPHIBAETCS HA OJTM3KHX.

IIpaBaa, koTopast 00JbHO ObET, HO JIEUHT:

Camoo0ciy ) KuBaHHe — 3TO He Arou3M. D10 6a30Basi TUTHeHa
NICUXMKU. B camorieTe cHavaia Macky Ha ceOs1, TOTOM Ha peOeH-
Ka. 1 9T0 He )eCTOKOCTh, a 0e30macHOCTh. Ecu Thl pyXxHeIb —
KOMY TOI/1a [IOMOrarb?

Yro caeaarb NpsAMO CerojHsl.

Bo3bMu 0J1HO J1e710, KOTOPOE ThI JieJIaeiiib Jist APYroro, Koraa
y camoii HeT cuit. U ckaxu «HeT». CIIOKOMHO, 6e3 0ObsCHEHMIA,
6e3 uyBcTBa BuHBI. Hampumep: «CeromHs s1 He Mory T1eOsl Bbl-
CITyIIIMBATh, MHE HYXKHO MOOBITh OIHOW». U BRIKITIOUM TesiehoH.
Mup ne pyxner. IIposepeHo.

IIpakTnka «Kapra camooomana»
Bosbmu suct 6ymaru vim aiin. Pazneny Ha MsiTh KOJIOHOK



0 YUCITYy OTTOBOPOK.

B kax/101 KOJIOHKE BBIIOJIHYU TPY 11IAra:

— ¥Y3uaBanue. Hanuiy, kak MMEHHO 3Ta OTTOBOPKA 3BYYUT
B TBOeW rosiose. [IpuBenn peasbHbIA NpUMEpP U3 KU3HU 3a I0-
CJIE/IHIOI0 HEJIeJTIO.

— Ilena. OTBETH YECTHO: UTO THI NIOTEPsIA, IOBEPUB B ITY
otroBopky? Ilorpauennoe Bpemsa? YyieHHbI KOHTpakT? Mc-
nopueHHsble oTHo1eHus1? [lorepsiHHOE 300pOBbE?

— HoBas cuena. Ilepenmmm orroBopky. He B mozurueHoe
appupmarmio («4 Bce mory!»), a B pabouyto runoresy. Harpu-
Mmep:

— Bmecmo «Y mens nem epemenu» — «A ceifuac evlouparo
opyaue npuopumemul. Ymo s mozy yopamo, umobvl 0c60600UMb
30 murym?»

— Bmecmo «A He coz0ana ons ycnexa» — «Y meHs Hem 3mo-
20 Hasvlka noka. C uezo Hauams yuumocsi 2»

Hror riaebl (UTOOLI HE 3a0bIThH):

OTroBopkr — 3TO He 37Ible Bparu, a CTapble KapThl MECTHO-
ctu. OHM KOrj1a-TO MOMOIIM TeOe He PUCKOBaTh M BHIKUTh. HO
ceiyac Thl BHIPOC/IA, a KAPTHI OCTAJIMCh CTAPbIMH.

TBost 3a1aua He pyraThb ce0s 3a HUX, a POCTO 3aMETUTD: «ATa,
ceifyac BKJIIOYMIIACh OTrOBOpKa Ne3. 1o He mpapa, 3T0 MPOCTO
MpuUBbIUKA. 1 MOTYy IECTBOBATh MHAYE.

B cnenyroiiei riaBe Mbl NPOBEJEM FOPMOHAIbHBII YEK-JIUCT:
MOYEMY «HET CUJI» — 3TO He JIeHb, U Kak (ha3bl IIUKJIA BIUSIOT



Ha TBOIO MTPOYKTUBHOCTb. A TIOKa — MaJIeHbKOE JIOMAIITHEe 3a-
JaHue:

OTtcaenn 3a ceroHsi Tpu 0TroBOpKHU. [IpocTto 3anuim nux
u Bpemsi. bes onienku. Tol yxe crenasia nepBblid ar — yBujena
kapry. Teneps nmopa HakJIapIBaTh €€ HA PEAbHOCTb.



I'napa 2. l'opMoHaNbHBIA YEK-JIMCT:
Io4YeMy «HeT CHJI» — 9TO He JIeHb

B niporuioii rmaBe Mbl pa300paiv ICUXOIOTMYECKUE OTTOBOP-
ku. Ho ectp onHa ¢paza, KOTOpYIO s HUKOI/IA HE Ha30BY OTIO-
BOPKOM, €CJIM OHA 3BYYMT B ONPE/AECICHHbIE JHU: «Y MEHS HET
cwi. Hu Ha yrto. 4 mpocTo X04y jieub U HEe IBUTaThCs».

D10 MOXerT ObITh TpaBjaa. BykBanbHasi, (pu3MONIOrMUYecKast
npaBJa.

[ToTomy uTO ;keHCKas IHEprus — He pOBHAsA JIMHUA. DTO BOJI-
Ha. U eciu BBl TpeOyeTe OT ceOst ObITh OMUHAKOBO MPOIYKTUBHON
28 mHey moapsiA, BH TpedyeTe HEBO3MOKHOTO. DTO BCE PaBHO
YTO MPOCUTh MOPE HE UMETh MPUIUBOB U OTIUBOB.

B 3710i1 r71aBe — YecTHbIN TOPMOHAIbHBIN YeK-TucT. OH 1o-
MOXeT Tebe OTJIMUUTh PEeasIbHYIO JIeHb (KOrJa MpOoCTO He XOYeT-
Cs1, HO MOJKEIlIb) OT TOPMOHAJIBHOT'O cniajia (KOrjia OpraHu3M CKa-
3aJ1: «HET, MpaB/ia He MOy, TEXO0OCITyKUBAHUE» ).

I'naBHbIl ME(p, KOTOPBIN HAC CJIOMAJ

Hac Bocrinrany B nmapagurMe «MyKCKOM JIMHEMHOW MPOLYK-
TUBHOCTU». BeTan — 3apsinuiicss — pabotan 8 4acoB — BBIKJIIO-
ywics. ['paduk 5/2. [1na”epsl, rAe Ha KakIbl Yac pacrnucaHa
3ajava.

Ho y GonmpInMHCTBA KEHIIMH €CTh MEHCTPYaJbHBIN UK. U
9TO HE «Kalpu3 MPUPOIbI», & MOLIHENUIIAs SHIOKPUHHASA IPO-



rpamMa. B pasHeie a3l y TeOsi pa3HbIil ypOBEHb ICTPOreHa,
IIPOrecTepoHa, TECTOCTEPOHA U KOPTU30J1a.

U ecnu 1HI B (pa3e, KOrjaa mporecTepoH 3allKaauBaeT v TSHET
B COH, a ThI pyraeiib ceds 3a JieHb — 3TO He JIeHb. DTO rOpMO-
HaJIbHBIN criajl. Tl He ciioMmaHa. Thl B Apyroil ¢a3e BOJHBI.

T'opMoHaJbLHBIA YEK-JIHCT: 5 BONPOCOB K cede, Korjaa
«HET CUJI»

Bmecto Toro uToObl cpa3y HaBEUIMBATH SIPIIBIK <«JICHUBAsI»,
IIPOUN ITOT YeK-JUCT. OTBETH YECTHO.

1. Kakoi cerojHsa aeHb MuKJa?

Ecnu Tel He 3Hael, — HaunHai otciona. Ckauaii 1o0oe nmpu-
noxenue (Flo, Clue, Ovy) wiu npocto oTMedail B KaJleHaape.
be3 1aHHBIX O 1UKJIE ThI JIETUIIL BCIIEMYIO.

— Jlun 1—S (MeHcTpYyanusi): YpoBeHb SCTPOreHa u nmpore-
CTepOHA HA MUHUMYMe. DHeprusi Hu3Kas. OpraHusm 3aHsT 00-
HOBJIEHHEM. DTO BpeMsl ISl TTOKOs1, OEPEXHOTO PeKrUMa, COKpa-
1ieHus Harpy3ku. He Bpemst [ist crapranoB U MmapaOHOB.

— M 6—14 (poanukyasipuas ¢asa u oBYJIsIINs):
DCTPOreH U TECTOCTEPOH PACTYT. DTO TBOSI «BECHA». DHEPrUs,
KpEaTuBHOCTb, OOIIUTENLHOCTD, JUOUa0. Jlydmee Bpems ams
BaXHBIX MIEPErOBOPOB, TPEHUPOBOK, HOBBIX MPOEKTOB.

— uam 15—28 (soteunoBas paza): Pacrer mporecre-
poH. Bo BTOpOIi nosioBuHe 31oit haswl (3a 3—7 aHEW A0 Mecsy-
HBIX) SHEPrusi MaJaeT, MOXKET MOSBISATHCS COHJIMBOCTD, pa3apa-
JKUTEIBHOCTh, TAra K yrieBogam. OpraHu3m roroBUTCS K BO3-



MOXHON OEPEMEHHOCTH WJIM K OUHMILEHHUI0. DTO BpeMs IS 3a-
BEpIIIEHNS JeJ, PyTHHBI, OTAbIXa. He Tpedyii ot cebs muka mpo-
JOYKTUBHOCTH.

BoiBoa: Ecnu «Het cwii» 3a 3 1HA 10 MECSITYHBIX — 3TO HE
JieHb. 10 HOopMa. [lepenecu BaxxHOE Ha CIEIYIOILYIO0 HEEIIO.

2. CKOJIbKO 4acoB 1 peaJibHO CILTIO MOCJe/THIO Hejle-
J?

He «mbITatock cnaTh», a peasibHO CIUTI0. BeruTu BpeMsi Ha puii-
Cbl HOUBIO, Ha TPEBOKHOE MPOKPYUYMBAHUE MBICJEH, Ha TIPEPHI-
BaHUS PEOCHKOM.

— MesHblie 6 yacoB — MPUYMHA «HET CUJI» HaujeHa. Xpo-
HUYECKUI HEIOCHIN MOJHUMAET KOPTU30J1, KOTOPbI UMUTHPYET
JIeHb U anaTHio.

— 6—7 4YacoB C nepepbiBaMU — KauyecTBO CHA CTpajaer.
ITposeps: TeMHO B komHare? [IpoxnagHo? Her tenedona 3a yac
110 cHa?

Jlaiidpxak: B motenHoByio (pazy noTpeOHOCTh BO CHE MOXET
yBenauuuBarbcsl Ha 1—1,5 yaca. D10 He Thl pa3ieHuIach — 3TO
nporecTepoH odnagaer cenatuBHbBIM dpdextom. Crim Gorblie,
He Ooiicsl.

3. Korja s1 B mocJie1HUi pa3 eJia NOJHOLEHHBIN 0eJ0K
U CJIOKHbIE YIJIeBOabI?

Her cuit yacto = Her TormBa. Ha nuerax ¢ gedunmrom kaso-
puii 1 6€3 KMPOB MO3I SKOHOMUT IHEPIHI0, OTKJII0YAsk «He00s13a-
TeJIbHbIe» (DYHKIIMU: UHUIMATHUBY, PAJOCTh, XelaHUe JIEHCTBO-
BaTb.



OcobenHo KoBapeH jaeduiuT kenesza. KpoBornorepst Bo Bpe-
MsI MECSIUHBIX Y MHOTUX KEHIIUH PUBOAUT K CKPBITO AHEMUHU.
CHUMIITOMBI: COHJIMBOCTB, OJISAHOCTD, OJIBIIIIKA, XOJIOIHbIE PYKH,
«BaTHBIE» HOTH, JKEJIaHUE KEBATb JIe] WM HIOXaTh 3alaxHu.

Tect: Eciu nocie MeHCTpyalluM Thl HECKOJIBKO JHEW 4yB-
CTBYelllb pa30MTOCTh — CJai aHamu3 Ha (heppuTH. ONTHIMAITh-
HO He MeHee S0—70 Hr/mu1, a He «Ha HU)KHEW TPaHuIe HOPMbD».
W He cnymait Bpaue, KOTOpblE TOBOPAT, YTO 15 — 3T0 HOpMa.
JUJ1sl aKTUBHOM KEHIIUHBI 3TO AHO.

4. Het 1 y MeHsl IPU3HAKOB NepeTPeHHPOBAHHOCTH
W nepeyTomJienusi?

Ecnu Thl pery/isipHo 3aHUMaenIbcst CHOPTOM (M 0COOEHHO ec-
71 100aBUJIa THTEHCUBHBIE TPEHUPOBKHU HEJTABHO ), TO «HET CHIT»
MOXeT OBbITh CHTHAJIOM, YTO KOPTU30M 3amKanvil. CHMITOMBIL:
YTPEeHHsIsl pa3OUTOCTh Jaxe Moclie 8§ 4acoB CHAa, OTCYTCTBUE
MYJIbCALIMU B )KUBOTE, YACThIE TPOCTYbI, IOTEPSI MEHCTPYaJIbHO-
ro LMKJIA.

Yro nenarn: Crenaii Hefemo MOIHOTO OTAbIXa O6e3 TpeHu-
poBok. Ecnu cusibl BepHY/IMCh — ThI IepeTpeHupoBaiack. Eciu
HEeT — WM Jajblle.

5. He kuBYy Jid 51 B COCTOSIHHH «0€JIKa B KOJIece» yxKe
ooJbmIe roga?

XPOHUUYECKUI1 CTpecc — MOCTOSIHHBIA BBICOKMI KOPTH30JI
— HCTOILLEHWE HAQIOYEYHUKOB. V TOrna «HeT cui» CTaHOBUT-
Csl TBOMM (DOHOBBIM COCTOSIHUEM KaX[blii J€Hb, HE3aBUCHMO
oT 1ukJja. OpraHusMm MepecTaer pasinyaTh peayibHyl0 yrpo3y U



0OBIYHBIE 3a4a49u. BCE KaxkeTcs TAKEJBIM.

Bonpoc k cebe: S orapixato no-nacrosimemy ? M Mot «oT-
JIBIX» — 3TO CMEHa JIEATEJIbHOCTH U 3aBHCcaHue B TeliehoHe, 0e3

paccinabiaeHus: HepBHOW CHCTEMBbI?

IIpakruka «['opmoHanbHBIA JHEeBHUK HA 1 Mecsi»

Bo3bMuy 0ObIYHBIN OJIOKHOT WK TaONUITy. Kaskipiii IeHb B Te-
YEHUE MOJIHOIO IMKJa (OT MEPBOro JHA MECAYHBIX 1O CIEIYyI0-

IIUX MECSYHBIX) BEIU TPU KOJIOHKU:

eHi
LMKNa

3Heprus (1-10)

Y7o 5 wyBCTBOBANA/CAENaNa

Cnana 9 4acos, HO BaTHoe Teno. PaBotana yepes cuny. Xotenock
cnagxoro,

MurpeHb. OTMeHUNa BCTpeyn. fNemana.

YyTk Nerde, Caenana TonbKo Heobxogumoe,

14

OrpomHas 3Heprua. Mognucana 4OroBOp, CXOAMNA Ha
TPEHUPORBKY.

25

PasgpamuTensHOCTL, XOYEeTCA NnakaTe, TAra K Wwokonagy.

Uepes Mecs11 Thl YBUIUIIb CBOW YHUKAIBbHBIN aTTepH. Thl ie-
pecTaHellb pyraTh cedsl 3a «JIEHUBYIO HEJIEITIO», [IOTOMY UTO MOM-




MCIIb: 9TO HE Thbl, 9TO TOPMOHLI. M Haunenib IIAHUPOBATD JKU3Hb
B COOTBETCTBUHU C PCAJIbHBIMW BO3MOKHOCTAMMU.

Yrto penarh nmpsiMmo ceifuac, ecil «HeT CHJI» M 3TO He
npoxoauT?

IIar 1. UckaounTh MeJUIIMHCKAE TPUYHUHBL.

Cxonu K TepaneBTy U C1ail MUHUMYM:

— OOmmii aHaJIM3 KPOBU + (peppuTuH

— TTI (iumuroBUIHAA Keje3a) + cBoooaHbI T4

— Buramun D

— Koprtuzon (no nokazaHusm)

Ilar 2. IIpuHATH, YTO KEHCKasi MPOJYKTUBHOCTb —
IMKJINYHA.

[Mepecranp TpeOGoBath OT ceOs ymHelHoro rpaduka. Paspe-
1 ceGe pa3Hble TeMITHl B pa3Hble Henlenn. [lepeHecr BaxHOe Ha
«BBICOKHE» [THH.

IIIar 3. Hayunch roBOpUTH «HET» B HU3KHE JTHM.

«$I ceyac B pecypCcHOM sIM€, BEPHUCh Yepe3 TpU AHI». ITO
He c/1a00CTh, 9TO yIpaBJIeHNe SHEPTUEH.

IIIar 4. ba3oBblii MUHIMYM BM€ECTO repous3ma.

B rutoxwue U 1enai ToJbKO caMoe HeOOXOIUMOe: TTOeCTb, TIO-
MBIThCSI, TIOCTaTh, OMHO padoyee aeno. OcTaabHOE MOAOK/IET.

Illar 5. Eciin yepe3 2 Mecsinia Be/IeHUsI THEBHUKA H HOP-
MaJu3anui CHA/MUTAHUS «HET CHJI» He MPOILI0 — UM K
9H/I0OKPHHOJIOTY WM THHEKO0J0ry. BOo3MOXXHO, HyKHa rOpMO-
HaJIbHAs TIOIJIEPXKKA.



Hror riaBbl (UTOOBI HE 320bIThH)

«Her cun» — 310 He Bceraa JieHb. Yacto 3to:

— Henoaxoasimas ¢pa3za nukiaa (0coOEHHO MEHCTpYaIus
Y MO3[IHSIs JTIOTEMHOBASI )

— dedunur cHa nian xeje3a

— XpoHuyecknil cTpecc M 3alIKAJINBIINNA KOPTH30JI

— IlepeTpeHUPOBAHHOCTDH

— IIpo06JieMbl ¢ NUTOBHHOI Keae30il

Jlenb — 3710 KOTHA THI MOdXMCEULb, HO TeOe He xouemcsi. [op-
MOHAJIbHBIM CHaJl — KOTJa Thl XOueulb, HO OPTaHU3M He MOdHCem
(puznuecku.

TBos 3aja4a — HAY4UThCS MX pasinyarh. M He KopuTh ceOst
3a TO, YTO 3aIIPOrPAMMHUPOBAHO MPUPOHOH.

JlomanHee 3aJaHue MOCJ€e STOH IJIaBbl:

— OTtMmeTh B KaJleHape CEerogHsIIHNUN JeHb IMKJIa. Eciu He
3HaeIllb — HAYHU OTCYET C CErOaHs.

— Ckauail npusiokeHue 151 OTCIeKUBaHUS LIUKJIa, €CJTU elle
HE TOJIb3YeNIbCsl.

— 3aBey TOPMOHAJIBHBIA JTHEBHUK (XOTs Obl Ha 10 mHen).
[Tumm snepruto no mkane 1—10.

— Ecim «HeT cum» yxke Oosbilie ABYX He/eb MOapsi1 — 3a-
MUIIUCh K TepaneBTy Ha aHayu3bl. He oTkJaabIBaii.



I'naBa 3. TecT Ha KepTBY:
oTJaemb JiM Thl ce0s1 B 10Jr?

B mpomuioii miaBe Mbl pa3oOpauch ¢ TOPMOHAMU W HAy4H-
JIUCh OTJINYATh PEaTbHYIO CTa0O0CTh OT «s1 MPOCTO HE BHICHIAJIACH,
HO B 1IEJIOM MOr'y». Tenepb HoroBopum o apyrom. O coctosiHuu,
KOIZJa CHJIbI €CTh, HO Thl HX He ce0e OTJaeNb.

DTO Ha3bIBAETCA CHHAPOM cHacarejsi WM NO3UIUS
7KepTBbI (He B cMBICIIe «OeIHasA, HeCYaCTHAS», 4 B CMBICTIE «S
MOCTOSTHHO KOTO-TO CIacalo, a Ha MEeHSl HU y KOTO HEeT BpeMe-
HU»). Tl HE JleHuBas1, He TTymnas, He Oe3aapHas. Tl pocTo me-
perpy’keHa 4y:KMMH 3aJa4aMM , SMOIUSIMU, OKUJAHUSIMU U
YyBCTBOM BHHBI.

U camast KoBapHasi 4acTh: Te0e KasKeTcsl, YTO ThI /ieJiaenlb
3T0 U3 JoBHU. M u3 nonra. Wi nmotomy 4To «Tak Hamo».
A Ha camMOM JieJie THI POCTO OT/AaelIb ce0sl B KPeJIuT, U 3TOT
KPEIUT HUKTO HE BEpPHET.

Tpu npu3HaKka, 4To Thl B NO3UIUM KEPTBHI

[Ipexae yem MpoOMTH OCHOBHOW TECT, JaBall MOCMOTPUM Ha
Tpu KpacHbIX ¢pmara. Ecim xots Obl oquH 1po TeOss — uuTai
JaJbllie O4YeHb BHUMATEJIBHO.

djar nepssblii: «f ycra ot TOro, 4To Bce BpeMsi KO-
MY-TO JOJKHA».

Thl 37UIIbCS HA MY’Ka, MaMy, HadaJlbHUKa, noapyry. Ho npu



9TOM He OTKa3bIBaellb. Thl MPOIOJIKAEIllb TAIllUTh, @ BHYTPU
KomuUTCs pazapaxkenuie. [IoroM B3pbIBaelibCs Uin 3a00JIeBaelllb.

djar Bropoii: «IlocJie moMouu APyrum s YyBCTBYIO Iy-
CTOTY, a He PAJ0CTh».

310poBoe «IaTh» AaeT sHepruio. Thl moMoriaa — u tebe Jier-
ye. A eciM mocie KaxJoW MOMOIIM Thl BbIKATa Kak JIMMOH —
9TO HE MOMOIIb. ITO KPOBOIyCKAHHUE .

djar Tpernii: «MHe Ka)KeTcsl, UTO €CJIH 51 NEPeCTaHy
3200TUTHCSI 000 BCEX, MHP PYXHET».

ITO caMblil CTpAIIHBIN MpU3HAK. Thl B3sia Ha cedsl OTBET-
CTBEHHOCTb 32 UyXkue KU3HU. MaMHHO HacTpoeHHe, Kapbepa
MYyXka, OIIeHKH peOeHKa, 310pOBbe CBEKPOBU. Thl HE MOXKeEIIIb 32
9TO OTBevarh. Thl He OOT.

BoJbioii Tect Ha skepTBY: 15 BOnpocoB 6e3 BApHaHTOB
«Ja/Her» (TOJLKO Y€CTHO)

51 He maro TeOe GayTbl M mKaJIbl. T MPOCTO UMTaENb H 3a-
Meuaellb, I7ie BHYTPY OTKJIMKAETCs «0, 3TO si». Hukakoro pei-
THUHIA «HACKOJIBKO THI I1JI0Xa». TOJIBKO JUArHOCTHKA.

1. YacTo Ju ThI Jesiaemib TO, YTO HE X04Yelllb, IPOCTO
4TOOBI HE pacCTpauBaTh APyroro?

Ecmu ja — ThHI mocTaBUjIa YyKUe SMOITUM BhIIIe CBOMX TO-
TpeOHOCTEH.

2. llpocumb Ju TH1 0 momomu? WUiam cyuraemsb, 4TO
JIOJI?KHA CIPaBJIATHLCSA camMa?

Ecmm «cama» — ThI B3s1J1a Ha ceOst poJib cyreprepost 6e3 cTpa-



XOBKH.

3. Korga Te6e Hy:KHa moOjep:KKa, Thbl TOBOPHIIL 00
3ToM npsamo? Nin HaMeKaelib, a TOTOM 00MKaembCsa?

Hameku u oOupl — KjlaccuKa kKepTBEHHOU Mmo3unuu. «OH
caMm JIOJDKEeH Jorajatbesi». Het, He moimkeH.

4. YacTo Ju Thl CABIIHIIL (PPa3bl «ThI TAKasH 100pasi»,
«HA Te0sI MOKHO MOJIOKUTHCSI», «Thl — Hama onopa»? U
TeOe ITO NPHUSITHO, HO MOYEMY-TO I'PYCTHO?

[ToTromy uTO 3a 3TOM «IOOPOTOM» CTOUT TO, UTO TeOST UCTIONb-
3yI0T KaK pecypc.

5. Bo3zBpamamwTcs Ji K Te0e JeHbI', KOTOPbIE ThI 0/1a.1-
skuBaemb? Wia ThI y:ke NPUBBIKJIA OTJAAaBaTh 0€3 BO3Bpa-
Ta?

Ecnmu 6e3 Bo3BpaTra — ThI He KoIliesieK. Thl IPOCTO OOUIIILCS
UCTIOPTUTH OTHOIIIEHUSI TPeOOBAHUEM BEPHYTH JOJIT.

6. TBon O0IM3KHE YMEOT CHpaBaATHCA 6e3 Te6s? Wam
NMOCTOSTHHO 3BOHSAT ¢ BONPOCaMH, Npoch0amu, q[pamamu?

Ecnu 6e3 TeOst OHU MagaloT — 3TO CO3aBUCUMOCTb. ThI TIOJI-
JepKuBaelib ux MHGAHTUIBHOCTb.

7. Cayuanoch Jia Te6e OTMEHSTH CBOHU IUIAHBI Pa/IN 1y-
*koi mpoo6Jiembl? Peryiasipao?

OpuH pa3 — nomotils. Tpu pa3a B Mecsill — KepTBa.

8. UyBcTByelllb JiMl Thl BUHY, KOI'/1a TOBOPUIIIbL «HET»?
Jake ecJid y TeOsl yBasKUTEJbHASI NPAYNHA?

3T0 KJIOYEBOM cuMNTOM. BrHa 6e3 BUHBI — MPU3HAK TOTO,
YTO TBOM TPAHUIIB ObLIM HAPYIIIEHBI TaK JITABHO, YTO THI YKe HE



TIOMHHUIIIb, TJIC OHU.

9. Thl NOMHNIIB, KOTJIa B MOCJEHUI pa3 Jejajia 4To-
TO TOJILKO JIJIsl ce0sl, 6e3 orisgaku Ha apyrux? U He yyB-
CTBOBAJIA MIPH 3TOM CTbIAA?

Eci1 He IOMHUIIIL — TPEBOXKHBIN 3BOHOK.

10. Korga Te6st xBaJsr, Tol paayembcesi? Wiam ucnbIThI-
Baelllb HEJIOBKOCTH M JKeJIaHHe CKa3aTh «/1a JaJHo0, HHYe-
ro 0CO0€HHOro»?

HeJIoBKOCTb OT MOXBAJIBI = ThI HE BEPHIIIb, YTO 3aCITyKUBACIIIh
XOPOIIETO OTHOIIEHHS TIPOCTO TaK.

11. Te1 vacTo aymaemb: «BoT s1 1J1s1 BCex, a HUKTO J1JIs1
MeHSsI»?

DTa MBIC/Ib — MapKep BHYTPEeHHEro neduuuta. Thl nepenos-
HEeHa 0OUJI0M, KOTOPYIO cama ke Y KOTIHIIIb.

12. JIerko Jiu Te6e NPUHAMATH KOMILTUMEHTHI U O1ap-
ku? W xoueTcs1 cpa3y oT0JaroJapuTh WJIH OTAATh YTO-
TO B3aMeH?

Ecmu «otnath B3aMeH» — Thl HE yMeelllb pocTo Opath. [lis
TeOs1 JI0OOBb U 3a00Ta — 3TO OapTep.

13. TBoii BKJIaJ B ceMbI0 HJIH PadOTy 3aMedaroT H Ie-
HAT? Wi BOCIPUMHHUMAIOT KaK J10JKHOe?

Btopoe yacto BcTpeuaercs y JKepTBeHHBIX keHIUH. [loTomy
YTO THI CaMa Hay4YmJia BCeX, YTO Thl — OECIUIaTHBIN Pecypc.

14. Tl KOrga-HUOYH YYBCTBOBAJIA 00JIErYeHne, KOTraa
3a0ouesa? IloroMy uTo Tenepb MOKHO Jie:KaTh U HUKTO
He NMeeT nmpaBa Teds Tporarb?



OdeHb TOUHBI cUMITOM. TBOW OpraHW3M Hayudwics Opath
OTJIBIX TOJILKO Yepe3 O0JIe3Hb.

15. Eciia 661 THI cefiyac mMOTPATHIA Yac Ha ce0s1 BMeCTO
TOT0, YTOOBI /I€JIATh YTO-TO IS APYTHX, — CIYINIOCH ObI
4T0-TO cTpamHoe? Wi npocTo 0110 ObI HENPUBHIYHO ?

Yamre Bcero — mpocto HenpuBbiYHO. Ho kepTBa yOexeHa:
ciy4uTtes Katactpoda.

Tos1 nponia Tect. U utro Tenepns?

Ecau te1 y3Hana cedst xotst 061 B 5 myHkrax u3 15 —
y TeOs1 eCTh CKJIOHHOCTb K JKepTBEHHOU Mo3uiiuu. He maHukyii.
DT0 He AMArHo3. To MaTTePH NMOBeeHHs], KOTOPHIil cchop-
MHPOBAJICS U3-3a TOT0, YTO KOI/1a-TO TeOsI HAYYHJIU: «ThI
IIEHHA, TOJbKO KOI1a MOJIe3Ha» .

Ecau B 10 1 601€e — TBOSI crcTeMa «IIOMOIIb APYTUM>» Ce-
PbE3HO UCTOIIaeT TBOW pecypc. TeGe HykHa HE MPOCTO KHUTA,
a, BOBMOXHO, TIOJIIEPKKA TeparneBTa UK XOTs Obl CO3HATE bHAS
paboTa Haj rpaHUIlAMH.

Ho naxe ecmu Bce 15 — He kopute ceOs. Thl He BUHOBATA,
410 TeOs TaK BOCIIUTAIN. BUHOBATa B TOM, YTO NPO10JEKAeNIb
9TO J1eJIaTh, KOI'/1a y2Ke 3aMeTHJIa.

OTkyna Oepercs keprBeHHOCTh? Kparkmii 3KcKypc
0€e3 HBIThSI

Yairie Bcero 3To UAET U3 IETCTBA. JleBOUKEe rOBOPUIIU:

— «bynp nocimynHon»



— «Ycrynu 6pary»

— «He xanpu3Hnyai, Mama ycraua»

— «Xopolye AeBOYKH He TpeOyIoT BHUMAHU»

U oHa BeIpocia ¢ yoexaeHuem: «UTo0bl MeHsI JTIOOHNIN, 51
JIOJIZKHA OBITHh YI00HOM». A TIOTOM J100aBUJIOCH:

— «41 cupHasA, g Bce BBITSHY» (CHAcaTeNIbCTBO)

— «A Bapyr 6e3 MeHsI OHU TIpoTaxyT?» (TMIePOTBETCTBEH-
HOCTb)

— «1 mpocTto 3a60TMBast, YTO TYT TIIOXOr0?» (CaMOOOMaH )

Ho ectpb 1 apyras cropona. Bropuunas BbIroga »KepTBbl.

— TeGe He HykHO OpaTh OTBETCTBEHHOCTH 32 CBOIO )KU3Hb —
IIOTOMY YTO ThI BCS B APYTUX.

— Tol MOXeENIb KaNnOBaTHCA U MOTYYaTh COUYBCTBUE.

— TsI ayBCTBYeIIb CEOsI MOPAITBHO BHIIIIE: « £ Takas xopormnas,
a OHU HeOIaroJapHbIe.

— Th1 u3beraernis cTpaxa HeYy/Iaud B CBOUX MPOEKTaX — I0-
TOMY UTO «HEKOI/Ia, 51 e [TOMOTai0».

BropuuHas BeIrOZa — 3TO TO, Pagu 4Yero MOACO3HATEIBHO
aepxutcs mpoodnema. Oco3Hai CBOI0 — U TIOJIOBUHA PabOTHI clie-
JlaHa.

IlepBoiii mar K BLIX0y W3 NO3UI[HH *K€PTBbI: MPUHIHIT
«MackKa cHaJyaJja Ha ce0s»

Thl NOMHUIIb MHCTPYKLIMIO B camosnieTe? «B ciiydae pa3rep-
MeTH3allMi CHAYaJa HaJeHbTe KHCJOPOJHYI0 MAcCKy Ha
ce6s, MOTOM HA pedeHKa». ITO He 3rou3M. JTo Oe3omac-



HOCTb. [loToMy uTO 6€3 CO3HAHUS Thl HE TIOMOXEIb HUKOMY.

B peasbHOM KU3HU 3TO 3BYyUYMT TaK:

Thl MMeenmb MPaBo:

— Ortkazatp 6e3 00BSICHEHU s TPUYHH.

— [ToObITH OTHOM, KOT/Ia yCTasa.

— TloTtparuth neHbru Ha cebsl, a HE TOJNBKO Ha JIeTel/My-
Ka/poauTtesnen.

— He BhIC/TyIIMBaTh 9yKYI0 ApamMy, €CJIM y CAMOU HET pecyp-
ca.

— INompocuTs 0 TOMOIIH U He YyBCTBOBATh CeOsI HUKYEMHOM.

— Ioyyath 6;1aroJapHOCTh ¥ HE OTMAXHBAThCSI.

Tobl He 00s13aHA:

— Pemarp uyxue mpoOsemMbl, KOTOpble MOTYT PEIIUTh CaMU
B3POCJIbIE JIIOM.

— BbITh yaoOHO# 1151 BCeX.

— JKepTBOBaTh CHOM, 3[JOPOBbEM, JICHBrAMH, BpeMEHEM, ec-
JI 3TO HE TBOW OCO3HAHHBIA BHIOOD.

— CriaxuBarh KOH(IUKTHI, B KOTOPHIX Thl HE yYaCTBYEIITb.

— UYyBCTBOBaTh BUHY 3a TO, YTO XKUBEIIIb CBOIO KH3Hb.

IIpakTtuka «MIlHBeHTapU3anus J10Jr0OB>»

Bo3bMu et Oymaru v Hanwim JBa cTosora (MbICIIEHHO WA
Ha JicTe, He 00s3aTeTbHO TabIuIa, MPOCTO KOJIOHKH).

Ilepsrrii cTonden: «Komy s nokaa? U aro umeHHo ?»

(MyKy — YKHH M CeKC, MaMe — KaK/Iblii IeHb 3BOHKH, Ha-
YaJIbHUKY — TIepepaO0TKy, MOJpyre — BBICIYIIUBATh €e pa3-



BOJI, ce0e — MOXYJeTh U BBICTIAThCS)

Bropoii cronden: «Kro moken mae? M yro uMeHHO ?»

(KTO ¥ Korja BaM 0OeIaj MOMOIIb, TOAICPKKY, BPeMsI)

A Ttenepp yectHO nocMoTpu. CKopee Bcero, mepBblil CTOJI-
Oer OyJ1eT AJIMHHEE B HECKOJbKO pa3. BriBoj He B TOM, UTO-
OBl pa3aTh BCEM JIONTH U TPeOOBATh CBOU. A B TOM, UTOOHI Te-
pecTaTh 3aNMChIBATh B JOJUKHUKH €051 KAaXKIyH0 MUHYTY .

MaJjieHbKHUI1 pUTYaJ Ha CeroHsI

[Ipsimo celiuac crenaii 0JHO JeiiCTBUE U3 pa3psi/ia «TOJb-
KO I ceOsi». DTO JIefCTBUE HE JOKHO HMKOMY MOMOTaTh,
HUKOTO CracaTh, HUKOTO pajioBaTh. TOMBKO TeOsI.

BapuaHTsi:

— Buikmoun 3Byk TesiepoHa Ha vac.

— Cpenib 4TO-TO BKYCHOE, HE AeJISACh.

— Jlar cnath Ha mosyaca paHbliie, CKa3aB «s ycrajia, OCTallb-
HOE 3aBTpa».

— Ckaxu «HeT» OfIHOM MpochOe, OT KOTOPOH yCTaa.

— Hanwmim B yat: «CerofHs 1 He MOTY Bac MOJIEPXkarh, y
MEHSI pa3rpy3Ka».

W ne u3BuHsMCA. He 00bsacHsi. [TpocTo caenaii.

Hror ruasbl

IHo3unms skepTBbI — 3TO KOT/Ia TH OT/aelb ce0s1 B 10T,
HO HHUKTO TeOs1 00 3TOM He mpocuil. Thl mepenoiHeHa HeBbICKa-
3aHHBIMH OOW/IaMH, YYBCTBOM BHHBI U ycTajlocThio. U camoe



I'PYCTHOE: JIIOAU BOKPYI NPHUBBIKJN, YTO Thl BCEraa ecTh.
OHM J1aKe HE 3aMeYaloT, YTO ThI TAEIllb.

TBOW BBIXOJ, — HE CTaTh 3710 TOUCTKON. A MPOCTO BHIPOB-
HATH 0aJaHC MEKAY «J1aTh» U «B3SITh». Thl MOXEIITb ITOMO-
ratb. Ho TONbKO 13 M30BITKA, a HE U3 OCTaTKA.

B crnepyomen maBe mbl caenaeM npakTuky «Tpu kpyra
KOHTPOJISI»: TAE Thl PEaJbHO MOXEIIb BIUATh, a [JIe TPATHUIIIb
SHEpruio BIYCTYy0. Thl HAy4YMILbCSA OTIMYATh OTBETCTBEHHOCTh
OT HaBSI3UMBOTO KOHTPOJISL.

A TIOKa — 3aMuIly TPU CBOMX «IOJITa» U CIIPOCH ceOst: «A
KTO MeHsI mpocui?». OTBET 4acTo ObIBaeT HEOXKMIAHHBIM.



I'napa 4. IlpakTuka «Tpu
KPYra KOHTPOJISI»: Iie Thl
peajbHO MOKeIIb BJIUSITH

Thl 31MIbCA HA MY’Ka, IOTOMY YTO OH HE YyBCTBYET TBOETO
HactpoeHus. [lepexxuBaelb U3-3a TOro, YTO Mama J10 CHX IOp
KPUTUKYET TBOU BBIOOpP paOOThl. becHilbest, YTo B CTpaHe BbICO-
Kkue Hasoru. HepBHMuaenib 13-3a MOrosl, KOTopasi UCIIOPTHIIA
BbIXOAHBIE. VI M3-3a TOro, YTO HAuaJIbHUK HE LEHUT TBOM UIEH.

A Tenepb YECTHO: YTO U3 3TOr0 Thl peajbHO MOKellb U3-
MEHUTH ?

Huuero. IToutn HUYEro U3 nepevyncaeHHoro.

MBblI TpaTuM KoJIOCCaJIbHOE KOJIMYECTBO SHEPTUMM Ha TO, YTO-
Obl KOHTPOJHUPOBATH TO, YTO HAM He MOABJACTHO. A TTIOTOM
YIUBIIsIEMCsl, IOYEMY y HAC HeT CUJI Ha ce0sl. DTO Kak MbITaThCs
OCTaHOBUTb BETEP pyKaMHU. YCTaHelllb, a BETEP Kak AyJ, TaK U
ayer.

CeromHs 51 1am TeOe MHCTPYMEHT, KOTOPBIA HCIONB3YIOT W
OU3HEC-KOYYH, U TICUXOJIOTH, U 1aXke TOM-MEeHE/IKephl B KPU3UC:
TPH KPYyra KOHTPOJIsi. DTO MPOCTasi, HO TeHUaJIbHAasI TPAKTHKA,
KoTopasi 3a 10 MUHYT BO3BpaIaeT Te0s1 M3 Xaoca B TOUKY CHIIHL.

Yrto Takoe TpM Kpyra KOHTPOJA (M mouemMy 310 pado-
TaeT)



[TpeacTaBb TpY KOHIIEHTPUUYECKUX Kpyra, Kak MHIIEHb WA
psiOb Ha BOZIe OT OPOIIEHHOTO KaMHHI.

Campblil BHYTpEeHHHUI, MaJIeHbKHII KPYIr — 30Ha TBOEro
NPsIMOro0 KOHTPOJIsI.

31ech TO, UTO 3aBUCUT TOJBLKO OT T€OsI 1 HH OT KOro 00J1b-
me. TBOM MBICIM, TBOM CJIOBA, TBOW JICHCTBHS, TBOW BBIOOD,
TBOU PEAKIIMU, TBOU TPAHULIbI, TBOU TTPUBBIUKH.

Cpeanuii Kpyr — 30Ha BJIUSTHUS.

Tbl HE MOXKeEIIb HATPSMYIO YIPABJISITh TUM, HO MOXKeEIIb MO~
BJUATH. Hanpumep: Thl He MOXKeIIb 3aCTABUTh MYyka OpOCHUTD
KypHUTh, HO MOKeIllb TIOMPOCUTh, IPUBECTH apryMEHThI, CO31aTh
yCJIOBHS (HE TMOKYIaTh CUTapeThl). Pe3yabTraT He rapaHTUPOBaH,
HO TBOE BO3IEUCTBUE BO3MOXKHO.

BuHemnuii, caMbliii 00JbIIONH KPYr — 30HA NMPUHATHS
(MJIM MOJIHOTO OTCYTCTBHUS KOHTPOJISA).

To, Ha YTO THI HE MOXEIIIb TIOBJUATH HUKAK. DKOHOMHMKA CTpa-
HBI, TIOT0/1a, TPOOKH, 4y’K0e MHEHHE O TeOe, IPOIILIOe, 3710pPOBbe
JPYTUX JIIOfIeH, pelieHns] Ha4yalbHUKA, BO3PACT, TEHETHKA, KypC
JoJapa.

[TpoGnema OOBITUHCTBA U3 HAC — MBI JKUBEM BO BHEIIIHEM
Kpyre. Mbl lepexuBaeM O TOM, YTO He MOXEM U3MEHUTD, M T10-
YTU HE 3aHUMAEMCsl BHYTPEHHUM KPYIOM, i€ y HAC €CTh peab-
Hasl BJIacTb.

Tect «I'me Mmost sHeprusi?» (4ecTHO, 6€3 caMooOMaHa)
Bo3bmu jicT OymMaru WM ImpocTo MbicjieHHo. Hamuim tpu



KOJIOHKH (MJI TPU 30HBI).

W nepeunciu B Kaxk1yl0 BCE, HA YTO Thl TPATHILIb CBOU MBICIIA
Y TIEPEKMBAHUS 32 MOCJIEAHUE CYTKHU.

IIpumep:

— Buympennuii kpye (Mol Konmpoaw): IPOCHYJIACH B TNIOXOM
HACTPOEHMH, JICHIIACh AeNaTh 3apsKy, cKazajia rpyooe ClIOoBO
peOEHKY, BhIOpasia YEPHBIN CBUTEP, HE MTPOYUTAIIA OTYET 10 KOH-
1a.

— Cpeonuii kpye (éausiHue): Kak yrOBOPUTh MYXka BbIHECTU
MYCOp, KaK JIOHECTH 10 HAYaJIbHUKA UJIEI0, KaK MOMOYb JOYEpH
C ypOKaMH, Kak HaMEeKHYTb MOZIpyre, YTO OHA MeHs1 o0ujena.

— Brewnuii kpye (npursimue): 4TO CKaXyT KOJUIETd O MOEN
MIPE3eHTAlINH, TIOUYEMY MYX TaKOW OeCUyBCTBEHHBIH, MOUeMy Iie-
HBl PACTyT, IOYEMY Y MOAPYTH Jy4dlle MOJIy4aeTcsl, MOYEMY Ha
pabote xaoc.

A Tenepb nocMoTpu nporopivy. Eciii BHemHuil Kpyr 3a-
HuMaeT OoJbine 50 % TBOUX MbICJeil — TbI B JIOBYIIIKE Oec-
MOMOITHOCTH. Thl MEpekRUBAEIIb O TOM, YTO HE MOKEIb U3Me-
HUTb, U He OepEIllb OTBETCTBEHHOCTD 32 TO, YTO MOXEIIIb.

Yro geJiaTh ¢ KaKAbIM KPYroM (IIOIIaroBasi CTpaTerus)

Kpyr 1. 3oHa KOHTpOJIsI: yIpaBJIsi

3nech Thl — AUPEKTOP. Thl NpUHUMAEIIIb PEIIeHUsI, ThI IeH-
cTByelllb. HUKakux OTroBOPOK.

Bonpocs k cede 1715 3TOM 30HBI:

— Yr0 51 MOry caenarb NpsAIMO CeMYac, B 3Ty MUHYTY ?



— OT KaKkoy NPUBBIYKM 51 MOTY OTKa3aThCsl yKe CEronHs?

— Kakyio MBICTTH S1 MOTY 3aMEHUTH Ha OoJiee Toe3Hy0?

— Kak g xouy oTpearupoBarh Ha 3Ty CUTYyaIMIO (a4 HE Kak
pearupyeT Mosi 3710CTb)?

3o0Ji0T0C IPaBMIIO: B 30He KOHTpOsis He xau. [denait. [laxe
€CJIM MaJIeHpKUM miar. Jlaxe ecny CTpaiHo. ITO TBOSI TEPPUTO-
pus, ¥ 3/1eCh ThI TIOJTHOMPABHAS XO3sIHKa.

Kpyr 2. 3ona Bausinusi: Bo3/1eiicTBYil, HO He NPUBA3bI-
BalicsA K pe3yJbTaTy

371ech Thl — JUILIOMAT HJIH 100061 CT. Thi MOXEIb Mpe/io-
KUTh, TIOTPOCHUTH, YOEIUTh, co3/1aTh ycious. Ho puHambHOE
pelieHne He 3a TOOOI.

Bonpocsl k ceoe:

— Kak 51 Mory MsIrko noBiausiTh Ha CUTyaluio?

— Kakwue apryments npuseny? Kakyio npocs0y cpopmyim-
pyio?

— YT0 3aBUCUT OT MEHS B 3TOM IPOLECCE, a YTO — HET?

— T'otoBa Jiu 51 mpuHATH M060# ucxon? (Ecmm Her — ThI Tie-
peluia B 30Hy WLTIO3UM KOHTPOJISL. )

3o0Ji0TOC MIpaBUIO: [lenail BCE, YTO B TBOMX CUJIaX, HO OT-
IYCTH pe3yJabTar. Thl MOXKEIllb MPUITIACUTh MYKUUHY HA CBU-
JlaHWe, HO HEe MOXEIIlb 3aCTAaBUTh €r0 BIIOOUTHCS. Thl MOXKEIIb
Ka4eCTBEHHO BBIIIOJIHUTH pabOTy, HO HE MOXKEIb 3aCTaBUTh Ha-
YaJIbHUKA €€ OLeHUTh. TBOs 3aJadya — jAercTBoBath. OTBET —
HE TBOSI 30Ha.

Kpyr 3. 3oHa npuHATHSA: OTIYCTH U COKOHOMb YHEPTHI0



31ech TH — MYJAPbIH Ha0J0AaTe ] b. Thl HEe yIpaBsellb,
He Biusielb. ToIbko MpUHUMAaemb (pakT. To camoe CIIOK-
HOE, HO U caMOe OCBOOOXKAAIoLIEee.

Bomnpocsl k cebe:

— Yro Oymer, ecu 51 MPOCTO MPUMY 3TOT (akT, a He Oyday
C HUM O0OpOThCs?

— Kak s Mory o0seryuTb CBO€ OTHOIIEHHE K 3TOMY?

— Mory 11 1 HalTU B 3TOW CUTYallUX YTO-TO XOPOIIee WU
T10JIe3HO0E I ce0s?

— Kaxkwue neiicTBus 1 TOYHO He OyIy IpeArnpUHAMATS, TIOTO-
MY UTO OHU OECCMBICJICHHBI ?

3o0ga0T0e mpaBmio: Ilpunsatre — 310 He cnadocTh. ITO
9KOHOMHUA cui. Korga Tel nepecraénib Maxarh KyJlakaMy [0CHe
JPaKH, Thl HE TIPOUTPHIBACIIIL — Thl MEPECTAEIIb TPATUTD IHEP-
TUIO Ha TO, YTO He U3MeHUTh. Kiumar, rporiuioe, 4yxoe MHEHHe,
CMEpTh, BO3PACT — MPUMHU 3TO KaK JAHHOCTb U KUBH JaJIblIE.

IIpakTuka «IlepekaanbiBanue 3a601» (10 MuUHYT)

Bo3bMu Tpu cTHkepa wiu Tpu JucTouka. Hamumm Ha HUX
KPYIIHO:

— KoHTponpyo (BHYTpeHHUN KPYyT)

— Buusro (cpenHuit Kpyr)

— IIpuauMmaro (BHEIIHUN KpPyT)

Terepr BCIOMHH TPH CBOHM camble 0OJIbIIIHE TPEBOTU
WIH NepeKNBaHus nocjaeanero Mecsana. Hamumm kaxayro
Ha OTJEJbHOM MaJIeHbKOM JIMCTKe. M pusmyeckn mosoxu



KaX/IbI JIMCTOK B HYXKHYIO CTOIIKY.

Ipumep:

— «Myx MeHs He noHumMaeT» — B 30Hy BJIMAHMA (51 mo-
Iy IIOTOBOPUTB, ITOITPOCUTB, ITOWTH K IICUXOJIOTY, HO HE MOTY 3a-
CTaBUTb €T0 YUTATh MO MBICIIN).

— «SI Toncras u Hekpacuasi» — B 30Hy KOHTPOJIA (s
MOT'y U3MEHUThb MMUTAHWE, HAaYaTh JBUraThCs, padoTaTh C CaMo-
OLIEHKOM, KYIIUTb KPACUBYIO OJEk/y CETONHSAIIHETO pa3Mepa).

— «MeHns GecuT, 4TO MOAPYra BHIKJIAIBIBAET UACAIbHBIE (PO-
T0» — B 30Hy IIPUHATHUA (310 €€ xu3Hb, €€ BhOOp, e€ coll-
CeTU. 5l He MOTry 3TO KOHTPOJIMPOBATh, MOT'Y TOJILKO OTITMCATHCS
WM padoTaTh Hajl CBOEH 3aBUCTHIO — HO 3aBHCTh YK€ MOSI 30Ha
KOHTpOJIS).

[Tocmotrpu Ha Tpu cronku. Kakas u3 HuUX camasi BbICOKas?
Ecmm «I[Ipyanmain» — OTIMYHO, Thl MHOrOe ornycruia. Eciu
«KoHnTponupyio» — Tb1 B pecypce. Eciu «Bnusiio» — Oyab octo-
POKHA: 4YaCTO MBI ITyTAEM BJIMSIHUE C KOHTPOJIEM U pacCcTpanBa-
emMcs1, KOT/Ia Hallle BO3JeiCTBIe He cpadoTalio.

Ommo6ka, KOTOpy coBepmanT 99 % KeHINH: MyTalT
BJIMSIHUE C KOHTPOJIEM

9710 m1aBHad JoBynka. Mel nymaem: «51 ke nopiausiia —
TIOTIPOCHIIA, 51 OOBSCHUIIA, 51 CO3/IaJIa YCJIOBUSI — 3HAYMT, OH JION-
’K€H caenarb». M Korga oH He AeJaeT, Mbl 3JTMMCS.

Ho BamsHHMe He rapaHTtupyer pe3yibTar. IJTO IPOCTO
Jgeuncteue. Pesynprar — B 30HE NPUHATHUSA. Thl HE yIpaBIIsiellb



Apyrum 4esnoBekoM. Thl He yrpasiisieliib ppIHKOM. Thl He yrpaB-
JSienb CyabOOH.

Kak TOJIbKO ThI 9TO IPUHUMAEIIb, TBOS )KM3Hb CTAHOBUTCSI Ha-
MHoro Jierde. [Toromy 4To ThI iepecTaéliiib iepKaTh OTBETCTBEH-
HOCTb 3a TO, 4TO TeOe He MOABIACTHO. M HauMHaellb HeCTH OT-
BETCTBEHHOCTh TOJIbKO 32 CBOH JI€ICTBHS M PeaKIHH.

Momnas exxeqHeBHas1 NpakTnka «Kpyru KOHTp0J1s1»

Kaxnoe yTpo, Korma mpochlaelibcsi, WIA BEUEPOM MeEpen
CHOM, 3ajiaii cebe Tpy Bormpoca. Bcero Tpu MUHYTHI.

1. Uto cerogus B Moeil 30He KOHTPOJIsA?

(TTepeunciu 1—3 nena, KOTOpble THI cAenaelib cama, 0e3
OIJISIAKY HA JAPYTHX.)

2. Ha 4To0 51 cerojHsi MOry NMOBJIMATH, HO 0€3 rapaHTHH
pe3yabTara?

(910 TBOM «IUIIIOMAaTUYECKUE MHUCCUU» Ha JieHb. [lomHM:
clienana — MOJIOZEL, He BBIIILJIO — He TBOSI BUHA.)

3. Uto MHe cerojHsi Hy>KHO MPUHSITH U He TPAaTUTh HA
9TO HEPBbI?

(Ckaxu Benyx: «$ mprHMMal0, 4To moroja OyAaeT A0KAI1Basl.
S1 mpuHMMAl0, YTO CBEKPOBb Oy/eT BopYarh. 1 MpUHUMAI0, YTO
HEe MOT'y U3MEeHHTh Kypc fomiapa. M s He Oymy TpaTtuTh Ha 3TO
HU OJIHOUM HEPBHOM KJIETKU». )

Uepes Heneso Takol MPaKTUKY Thl 3aMETHUIb, YTO NIEpecTalia
3JTUTHCS HAa MPOOKM (MPUHSIA), TIepecTalla OOMKaThCsl HA MyXa
32 HEBBIMBITYIO MOCYAY (MEpesokuia B 30HY BIIMSHUS: MOMPO-



CHJIa, 2 €CJIM HeT — BBIMbLIA caMa WM MPUHSIA, YTO CErOfHs
TaK). U y 1e6s nosiuiiock Ha 30% 06oJbIle SHEPrum — Tou
caMoM, KOTOPYIO Thl paHbIlle TpaTujia Ha OOpbOY C BETPSHBIMU
MeJIbHULIAMH.

duHaIbLHOE HATIOMIHAHNE (IOBECh HA X0JIOANJIbHIK)

Moii KOHTPOJIb = MOM MBICJIH, CJIOBA, IECTBUS, BHIOOP, pe-
AKLIMU, TPAHMULIBI.

Moé BamMsiHMe = TO, HA YTO sl MOTY BO3JIECTBOBATh, HO HE
YIOPABJIATD.

Moé npuHATHE = BCE OCTAIILHOE, HAa YTO sl HE Tpady SHEp-
THIO.

Cuactbe HaUMHAETCA TaM, 1€ 3aKaHYMBAETCS WIUTIO3US KOH-
TPOJIA.

Hror riasbl

— Jlionu BHITOpAlOT He OT paboTHL, @ OT OUIYIeHUsI 6ecro-
MOIIHOCTH IIepej TeM, YTO He MOTYT U3MEHUTD.

— Paznienu cBolo %u3Hb Ha Tpu Kpyra. [leiicTByil B nepBoM,
BJIMSI BO BTOPOM, IPUHUMAI1 TPeThe.

— Cawmas Gonbinas ommoOka — TpedoBaTh rAPaHTHI U3 30HBI
BiusiHAS. He &y, 9To Apyrue mocTynsT Tak, Kak Thl XOYelllb,
JaXe eClv Thl OY€Hb XOPOIIIO MOMPOCHIIA.

— Ipakrtukyii «Tpu kpyra» Kaxaoe yTpo. To Kak 3apsaKa
VTSI TICUX VKU,

— DHeprusi, KOTOPYIO ThI TIepecTaHelb TPATUTh HA BHEIITHUIA



KpYT, YIUIET Ha TBOIO :ku3Hb. Hacrosiiyio. TBoro.

JlomaniHee 3a/jaHue:

— Harumm criucok u3 S Belieit, Kotopeie Te0s1 ceriyac 001b-
11e Bcero 0ecrokoT. Pa3noxu o TpéM Kpyram.

— B 30He KOHTPOJIST BHIOGPH OJIHO JACWCTBHE M CICNIAll ero B
OJIVKAdIIMHI Yyac.

— B 30He BiMsiHUA BbIOEPU OHO BO3JIEHCTBUE U C/eJail ero
CErofiHs, HO Moooelai cebe He pacCcTpanBaThCs MPH JTIOOOM UC-
XojIe.

— B 30He npuHsATHS BHIOEpU OJHY Belllb, KOTOPYIO ThI OTITYC-
Kaelb npsmo ceriuac. Ckaxu Beayx: «51 Oosnbllie He Tpady Ha
3TO SHEPTHUIO».



I'naBa 5. Cunapom xopomen
JI€eBOUYKM: IIeHa NATEPOK B IIKOJIe

Tl TOMHUIITIB ceOs1 B IEPBOM KJlacce? YUUTeTbHIIIA TOBOPHT:
«Caauch, ATh». Thl BRIIPAMJISICIIL CIIMHY, CKJIaIbIBaCIllb PYKH
Ha mapTe, CMOTPUIIb B 10CKY. Thl crapaemibes. [Totomy uto xo-
poiye eBOYKH CAYIIAKTCA . XOPOLIUE IEBOYKH HE Iepeyar.
Xopolre JeBOYKH NOTyYaloT NATEPKH, TPAMOThI, IOXBAIY.

[Tpoxondar roapl. YuutenbHuia ucuyesaer. Ho e€ romoc ocra-
eTcsl B TBOe royioe. M Termephb Thl TaK JKe CTapaeiibesi ObITh XO-
poIeit yxe s Mya, HauaJIbHUKa, CBEKPOBH, TIOZIPYT, 0OIIe-
cTBa. Thl BCE TaK e BBIIPSAMIISIEIIb CIMHY, KOT/Ia KTO-TO JIEIAeT
3amevanue. M Bc€ Tak xke *KJIelib NsITepKy — onoOpeHue, Ona-
rOIAPHOCTb, PU3HAHKE.

A motoMm BIpyr oOHapykMBaellb, YTO Thl ycTaJja. Ycraia
OBITH YIOOHOM. YcTasa yapioaThest, Korja BHYTpH IycTOTa. YcTa-
Jla TOBOPUTD «Ja», KOTJIa XOUYETCsl OpaTh «HET». YCTaja KUTh He
CBOIO XU3Hb, a TY, 32 KOTOPYIO TOCTaBAT «OTJIMYHO.

OTO U eCTb CHHAPOM Xopomieil aeBodku. U nieHa ero —
TBOSI SHEPTUsl, TBOU KeJIaHWs1, TBOE BPEMS M 4aCTO TBOE 3[0PO-
Bbe€.

Kak BBINISITUT «X0poIIasi 1eBOYKa» BO B3POCJION KU3-
HHU? (TecT-NPU3HAKH)
Tl y3Haems e€ (uau ceOs1) N0 HECKOJIbKUM XapaKTePHBIM



yepram. Yem Oosibllie COBMAEHUN, TEM CHIIbHEE CUH/IPOM.

IlepBoe. Tol He yMeelnIb TOBOPUTH «HET» 0€e3 00bsICHe-
HUI.

Haxe ecnu Tede HEYIOOHO, 1a)ke eCly Thl 3aHSTa, 1aXKe eCu
pocb0a UAMOTCKAST — Thl HAXOAUIIIb BECKYIO MPUUUHY. A JTy4d-
111€ JIeJIaelllb BUJI, YTO COIJIACHA, & TOTOM MYYaelIbCsl U 3JTUIIILCSI.

Bropoe. Tebe huznueckn mioxo, KOrga KTo-To T000it
He/J0BOJIeH.

Mama HaxmMypuIach — Thl O€KHIIb YTOXIaTh. My:K MTOBBICHIT
roJIOC — ThI TOTOBA MPOBAIUTHCS CKBO3b 3€MJTIO, JIUIIH ObI OH
CHOBa YJIBIOHYJCS. Uykoe HeJI0BOJIbCTBO BOCIIPUHUMAETCS Kak
TBOSI OIINOKA, 1a)e eCIU Thl HA B YEM He BUHOBATA.

Tperne. Thl npuBbIKIA AeJaTh 00JbIIEe, YeM OT TeOsi
NMPOCHT.

Ha paOote 3anepxuBaeibcs. [Joma nepenensiBaelib 3a py-
rumu. B roctsax moenis nocyny. [Toromy uto «Haio ObITh MONE3-
HoW». MlHaue — a BApYT MOLyMAaIOT, YTO Thl IIOXast?

YersépToe. Thl TEepIHIIb TO, YTO TEPHETh HE JOJKHA.

HekomopTHbIe OTHOIIICHUSI, HEYBAXKHUTEIILHOE OOpalllcHHE,
HU3KYIO 3apIuiary, TpsA3HbIA 0oM. Thl TepnMilb, MOTOMY YTO
«HEYIOOHO YUTH/CKa3aTh/OTpedoBaTh». A BAPYr oOuasTcs?

IIsToe. TBoU cOOCTBEHHBIE KeJAHUSI — HA MOCJIeTHEM
MecTe.

CHavasia MyK, IeTH, MaMa, padoTa, Jake KoIlKa. A ecjii 4To-
TO OCTAETCA — MOKHO U 1A ce0sA. OOBIYHO HUYETO HE OCTAET-
cs. VI Tel HE IOMHHUIIIb, KOTJIA B MOCJEIHUN pa3 jesaia 4yTo-TO



NMPOCTO MOTOMY, UYTO X0UeTCcs, Oe3 ONJIAIKM Ha 0f0O0peHHe.

Ecnmu Tel KMBHYJIA XOTSI OB HA TPH IyHKTA — TIO3/PABJISIIO,
CHHJIPOM XOpOIIIei IeBOUKH y TeOs1 B akTUBHOM (paze. Ho He my-
raiicsi. OH ieuntcs. XOTs JISYUTh €r0 — 3HAYMT MepecTaTh ObITh
«yno6Ho#». U 310 crpamHo. Ho 310 TOTO CTOMT.

OTtkyna 3To 6epércss? KopoTko o mpoucxo:xjennu (6e3
HBITbS)

CuHApPOM XOpOILIei IeBOUKH 3aKJIAIbIBAECTCS B IETCTBE, HO HE
BCEr/a 1o 3JI0My yMBICTY ponuteneid. Yacto mpocTto Tak pado-
TaJla CUCTEMA.

TeOs XBaaMIM, KOra Thl ObLJIA MOCTYITHOM.

TeOs pyranu (M1 IPOCTO HE 3aMevalin), KOr/ia Thl ITPOsIBIIsLia
Xapakrep.

Tei ObicTpO Bhlyumia: «UTo0bI MeHsI JTIOOMIH, S TOJKHA
COOTBETCTBOBATb» .

JleBouek yarie, yeM MaJjbUMKOB, y4aT ObITh TUXMMH, aKKY-
paTHBIMH, 3200TIMBBIMU. YcTynatk. He npatbes. He TpeboBarth.
[Tomorats Mame. BbITh manHbKOM. M BOT THI BHIPOCIIA, HO BHYT-
peHHUI peOEHOK BCE eImeé OOUTCs: «A ecu 1 OTKaxy — MeHs
pazmooaT?».

[Tapagokc B TOM, YTO B3POCIBIE JIIOAY MEePeCcTAIT JIOUTh
YOOHBIX. YI0OOHBIX UCTIONB3YIOT. YIOOHBIX HE YBaXaiT. Y100-
HBIM HE IUIATAT AOCTOMHO. YIOOHBIE KEHIMHbI YACTO OIMHOKU
WM HeCUYACT/IUBHI B Opake, IOTOMY UTO MapTHEPY C HUMU CKYY-
HO. IM He 3a 4TO 3aLenuThCs.



IIsaTh Macok «xopouiei JeBOYKH» (M YTO MO HUMH HA
caMoM fieJie)

MBI HOCHM 3TH MaCKHM Tak JI0JITO, YTO OHU HPUPOCIH K JIUILLY.
Ho nop kax 0¥ Mackoi — peasibHOe 4yBCTBO.

Macka 1. «A Bcé mory cama»

[lon Heu: cTpax MONMPOCHTH O MOMOINM (ITOTOMY YTO TO-
I/1a MOKaXych caboii, U MeHsI epecTaHyT yBaxaTb). Ha nene —
XPOHUYECKasl yCTAJIOCTh M 00M/Ia «<HUKTO MHE HE TIOMOTaeT».

Macka 2. «MHe HIYero He HaJJ0»

[ox Het: cThIT 3a CBOM KeJIaHMsI (BIPYT OHU STOUCTUYHBIE,
HenpaBWIbHbIE, HEAOCTONHbIE). Ha nene — anatus v 4yBCTBO
MYCTOTHI, MOTOMY UTO O€3 KeJIaHUM KU3Hb HE Pajyer.

Macka 3. «4I npocro 3a60TIHBas»

[lox Heli: rUNEePOTBETCTBEHHOCTD 3a Yy:KHe YyBCTBa (ec-
JIM Mama I'pPyCTUT — 5 I0JKHA Pa3BECEINTh; €CIIA MYXK 3JIMTCS
— s JOJKHA yroauTh). Ha nene — KOHTpoJb M MaHUITYISLUS
Jepes 3a00Ty.

Macka 4. «f1 He X0uy HUKOT0 paccTpanBaTb»

[lox Heli: HeyMeHHe BbIAEeP;KUBATDH YyKHe HeraTuBHbIE
9MOIUH (KTO-TO PACCTPOUJICS U3-32 MOETO OTKa3a — 3TO KaTa-
crpoda). Ha nene — XxpoHndeckoe HapylIeHHUE CBOMX I'PaHMUII.

Macka 5. «4 mpocTo momorar»

[Mon Heit: MOTPEOHOCTH OLITH HYKHOI JIH00O0I IeHOoH (T10-
TOMY UTO €CJIM f1 HE Hy’)Ha — 5 HU4TO). Ha nene — cozaBucu-
MBIe OTHOIIICHU S, T/Ie TeOs KCIONIB3YI0T KaK pecypc.



Cuumu macky. He cpa3zy, He Ha Jonsx, HO XOTs1 Obl mepe[
3epkasioM. Paccmotpu T0, uto noxg Heu. Tam He ypoacTBo. Tam
IPOCTO yCTaBIIAs ;KEHIHHA, KOTOPas XOUeT, YTOOHI €€ JII0OU-
JIM TIPOCTO TaK, a He 3a YCIYIU.

Ilepecrarh OBITH XOpolIeii: MOIMIAroBasi WHCTPYKIHS
JUJIST B3POCJIBIX 1€eBOYEK

Byner nekompoptHo. Kak korjga BriepBbie caulibCs Ha IMa-
rat — OOJIbHO, HO TIOTOM MBIIIIIIBI PUBBHIKAIOT. M ThI 0OpeTaerb
CBOOOJTY IBVIKEHUSI.

IIIar 1. Pa3peinu cede ObITH «ILJIOX0i» B YEM-TO OJHOM.

Bri6epu Ge30macHyio cuTyaluio, rie ocieACTBUs He (haTaib-
HbI. Haripumep, OTKaXuCh OT Yasi y CBEKPOBH, CKa3aB «CMacuoo,
He Xouy» (06e3 o0bsicHeHnit). M He momMoi mocyay mocie yxu-
Ha. Vmn ckaxu Myxy: «$1 ycrana, 3aKaxu MULy».

Korna cpenaenis — 3ameTuliib, 4T0O MHP He pyxHyJ. Hukro
He ymep. U Th 1axe modyBCcTBOBAJIA CTpaHHOE oOsierdyeHue. 3a-
MIOMHH 3TO YYBCTBO. DTO BKYC CBOOOJIBI OT «XOPOIIECTH.

IIar 2. IlepecTanb M3BHHSTHCA 32 CBOE CylIeCTBOBAa-
HHe.

OtcnexuBait ppasbl «<M3BUHHUTE, <ITPOCTHTE, «HE MOTJIU ObI
BbI», «OyJbTe JOOPBI», KOTIa OHU He HYKHBL. Thl IMeeIIIb IpaBo
3aHSATh MECTO B aBTOOYyCe, 3aaTh BOIPOC Ha padoTe, OTKa3aTh B
npockOe — 0e3 M3BHHEHMM. [IpocTo «HEeT», «s1 3aHATa», «MHE
9TO HEYTOOHO.

Tpenupyiics Ha Kaccupax, Kypbepax, B corceTsix. «Her, cra-



cu0o, st He Oyy yuacTBOBaTh B TOM Mapacdone». bes «mpoctu».
bBe3 0ObsicHeHHIA.

IIIar 3. Haunu roBOpuTh «/1a» CBOHM KeJAHUSM XOTS
ObI pa3 B /IeHb.

DTO CJI0KHO, KOI/Ia Thl OTBBIKJIA UX CiblaTh. HO MOXHO Ha-
gath ¢ Masioro. Cripocu cedst: «Yero s xouy ceituac?» U caenait
9TO, €CJIM 9TO HE BPEAUT APYrUM U Tebe.

Xouy nuTh Kope — Mblo. X0uy Jieub Ha AUBAH — JIEKY. XOUy
HE OTBEYaTh Ha 3BOHOK — He O0TBevaln. be3 uyBcTBa BUHBI. Thi
He 00s13aHa ObITh JOCTYIHOU 24/7.

IIIar 4. IlepecTanb cracath B3POCJIbIX JIOA€EM.

Eciu TBOM MyX MJIM MaMa WU NOAPYra — B3POCIIbIE IEECTIO-
COOHBIE JTIIOT, OHU MOTYT CIIPABUTHCS CO CBOMMM MpoOIeMaMu
camu. Trl He 0OsI3aHA BBICTYIIMBATH UX OECKOHEUHbIE KaJTOOBI,
pelarh UX KOH(JIMKTHI, BHITUPATh UM CJIE3BI 1IEHOW CBOETO pe-
cypca.

Ckaxu cebe: «f He ckopasi momomb». U Hayuuch roBo-
puth: «MHe xajb, yTo y Tebs Tak. Ho ceiiuac st He Mory Teds
nofyiepkars. JlaBaii 3aBTpa». DT0 He KECTOKOCTh. JTO 3a00Ta O
cebe.

IIIar S. Ilosyyai y1oBOJbLCTBHE OT YY:KOT'0 HEI0BOJIb-
cTBa TOOOM.

3BYYMT IMKO, HO 9TO BICIIMIA mrutoTax. Korga KTo-To 3muTest
Ha TBOW OTKa3 WJIM HE ONpPaBJaHHbIE OKUAAHUS — HE CKUMAM-
ca. Ckaxu cebe: «O, s1 caeaana 3to. I He mpornyaach. S
BbIJIePrKaJjia ero HeJ0BOJLCTBO. f pacTy».



Yyskoe HeIOBOJILCTBO — He TBOSI MPodiieMa. ITO ero 4yBCTBa.
[Tyctb oH c HUME cam pa3Oupaetcs. Tol He 00s13aHa OBITH SMO-
LIMOHAJIbHBIM KOHTEMHEPOM [IJ151 BCEX.

IIpakTuka «/|[HeBHUK ,,IVIOXHX‘‘ IOCTYNIKOB»

3aBenu OJIOKHOT WJTK 3aMeTKY B Teneone. Hazpiaii e€ «Mown
MaJieHbKHe OyHTbI». KakIplii Beuep 3amvchiBail OJJMH MOCTY-
NOK 34 Cero/iHsi, KOTOPbI cTapasi «X0pouiasi JeBOYKa» He
o00pua Obl.

Hanpumep:

— «CerogHs s HE IOMbLIA 110JI, IOTOMY YTO YCTaja».

— «CerogHsl g ckazasia MyKy: ,,51 He Xouy cekca, s Xxouy
Crarb».

— «CeronHs A Hagena ApKoe IUIAThe, XOTs MaMa CKa3asa, yTo
OHO BYJIbIApPHOE».

— «CeronHs g He AaJia IEHbIM B JIOJT TIOAPYIe».

— «CerogHs A BbICKa3ajla HA4YaJbHUKY CBOE MHEHUE, JAKE
€CJIM €EMY HE ITOHPABUJIOCH».

Yepe3 Hezenmo nepeynTail cnicok. Thl yBUIUIIb, UTO Thl ke
He Ta MOCITyIIHAs AeBOYKa. Thl CTAHOBUIIILCS CBOOO/THOI JKeH-
IUHOM. V1 H1Yero yxacHoro He ciaydmiocs. Hao6opor — mo-
SIBIJIOCH OOJTBITIE BO3/IyXa.

Yro genath ¢ YYBCTBOM BHHBI, KOI/1a NepecTaélb
OBITH XOpomei?
Ono Oyner. CwiibHOE, JIUITKOE, C TOJIOCOM M3 JieTcTBa: «Kak



THI MOJKEIIIb, THI K€ XOpoIas aeBouka». He 6opuck ¢ Hum. [leii-
CTBYH CKBO3b BHHY.

Buna — 310 nmpuBbuka. Kak ynctuthb 3yonl. Thl He mepecra-
€I11b YMCTUTB 3yObl, Korjia Tede eHb. Thl mpocTo yucTuillb. Tak u
311eCh. Thl TOBOPHUILIL «HET» U MPHU ITOM UyBCTBYellb BUHY. Hu-
Jero crpamHoro. BuHa He yObE€T. A yepe3 HECKOJIBKO pa3 OHa
ocnabHert. Vcuesner.

[MoBTOpstii Kak MaHTpY: «S1 ©MMer0 MpaBo OBITH HEY100HO.
A nmero npaBo oTKa3bIBaTh. Sl HMeEl0 IpaBo HA CBOM Ke-
JaHus. YyBCTBO BHHBI — 3TO He COBECTb, 3TO IPeCCHUPOB-
Ka. {I cHumaro eé».

Hror ruasbl

CuHJIpOM XOpOIIIel IEBOYKY — ITO He PO A0OPOTY. DTO Ipo
CTpax ObITH OTBEPrHYTOM. MBI IJIaTHM 3a 3TOT CTPax CBOEH
KU3HBIO.

— Xopomas aeBoyka — yaoOHas1, Tuxas, Oe30TKa3Has,
BEYHO YCTaBIIIasi © HEMHOTO OOVKEHHas.

— CBoOOaHasI )KEHIIIHHA — TOBOPUT «HET», OTCTAUBAET
T'PaHUIIbl, UIMEET JKeJIaHUsl, He U3BUHsETCs 3a ceOsl, BbI3bIBAET Y
HEKOTOPBIX pa3/ipakeHue — U MPEKPacHO ceOst YyBCTBYET.

TBo¥ BHIOOp, K€M CTAHOBUThCS. HO IOMHM: HUKTO He IPUIET
U He Aact tede paspellieHre ObITh «IUI0XOi». Thl Oepélib ero
cama. [Ipsamo ceitvac. be3 nartepku 3a 3to.

,HOMaIIIHee 3aJaHnue:



— Ortcneny 3aBTpa TpU CUTYAllUU, [I€ Thl aBTOMATUUYECKH IO-
BOPHUIIIb «/Ia», & XOUETCS CKa3aTh «HET». B OHOM U3 HUX CKaXu
«HET» (J1a’ke eCJIM IPOKMUIILIb).

— Hanwiu cniucok u3 5 Belliei, KOTopbIe Thl JIej1aelllb U3 4yB-
CTBa JI0JITA, a He U3 KeJlaHusl. Beibepu ofHy, KOTOPYIO THI Tiepe-
CTaHellb JeaTh Ha STOU Hefelle.

— Kaxplii Beuep B TeUEeHUE HeJe/IM 3alKChiBall OIUH «IUIO-
XOW» MOCTYIOK B THEBHUK.

— Haiigu B CBOEM OKpYXEHHMHU KEHILUHY, KOTOpasi He CTpa-
JaeT CMHIPOMOM XOpOIIel IEBOYKHU (OHa KaxeTcs Tede Harmio-
BaTOM WJIM CJUIIKOM cBoOoAHOM). [Tpucmotpuch k Heil. [Torpo-
Oyii BecTu ceOs1 Kak OHa B OIHOUM O€30MacHOW CUTYyaIluH.

B cienyromeit rimaBe BepHEMCS K HammmM 6apaHam — «J/[HeB-
HHUK OTTOBOPOK 3a HeAeJI0: a0 0H IJs padoThl HAJI CO-
00i1». Thl yke 3Haelb PO OTTOBOPKH U3 TJIaBHI 1, a Terepb Ha-
YUHIIIbCS MX JIOBUTh U 00€3BPEKUBATH CUCTEMHO.



I'naBa 6. /lHeBHMK OTTOBOPOK
3a HeJeJ10 (padounii Mma0JI0H)

Thl yxke 3HaelIb MATh [JIABHBIX OTTOBOPOK U3 MEPBOM IJIABHI.
Thl HayunIach ux 3amedaTb. Ho 3aMevars U MeHATh — pa3HbIe
Bel. Mex/1y HUMH Hy’)keH MOCTHK. V1 3TOT MOCTUK — JIHEB-
HUK OTTOBOPOK.

He myraiics cioBa «THEBHUK». DTO HE «JIOPOrO JHEBHUK,
CErofiHA 51 OISATh JIGHWJAaCh». DTO MHCTPYMEHT cOopa JaH-
HbIX. Tsl MpocTo ukcupyelb pakTel. bes olieHOK, 63 camMoou-
yeBaHus1. Kak y4€HbIN, KOTOPBIA U3ydyaeT MoBeAeHUe MOIOIBIT-
HOTO — B JJAHHOM CJiy4ae ceOsl JTI0OUMON.

OpHa Henelnst Takoro JIHEBHUKA AacT Tede OoJbliie nHgopma-
1 o cede, YeM roj camoaHaiu3a B ayiie. [Toromy uto camo-
aHaJIM3 — 3TO TyMaH, a 3aIMCH — 3TO MUMPHI U CITOBA, KOTOPbIS
HE BPYT.

3adem B00OIIe BecTH JHEBHUK 0TroBopok? (Tpu npu-
YHHBI)

IIpuunHa nepBasi: OTTOBOPKH CTAHOBSITCSI BUAMMbIMHU.

[Toka OTTOBOpKA JKMBET B rOJIOBE, OHA KAKETCS MPaBIoM. «Y
MeHsI TIpaBja HET BpeMeHU». «Sl mpaBjaa He co3faHa Jyisl ycrie-
xa». Koraa Tel 3anuceiBaenib e€ Ha Oymary, OHa MpeBpaIiaeTcs
13 a0COIOTHON UCTUHBI B MPEJI0KEHHE , KOTOPOE MOKHO pac-
cMOoTpeTh. Ml 4acTo OHO BBINJISIIUT TIYIIO.



IIprunHa BTOpas: Thl BUAUIIb CBOU NATTEPHDI.

B noHesenbHUK Thl OMPaBABIBAIACH YCTAIOCTBIO, BO BTOPHUK
— CTpaxoM, B cpely — 4dykuM MHeHueM. Korjga cmotpuiiib Ha
CMMCOK 32 HEJIeIo, 3aMevaellib: «Ara, Mos JTIoOMMasi OTTOBOPKa
— ,HayHy C MoHeaeIbHUKA . V1 moBTOpsETCA OHA MO BOCKpECe-
HbSIM». YBUAETh NATTEPH — 3HAYUT MOJIyYUTh BOZMOKHOCTD €70
CJIOMaTh.

ITpuunHa TPeThA: THI NEpPecTaémb ceds1 00MaHbIBATD.

3anucaHHas OTTOBOpKa TepseT cuity. [IotoMy 4To THI yke He
MOXKEIIIb JeJIaTh BUJ, YTO €€ HeT. Thl morMMaia e€ 3a xBoct. U
Ternepb y Te0st eCTh BHIOOP: EMCTBOBATh BOMPEKH WU OCTAaThCS
B crapoM. Ho BBIOODP CTaHOBUTCS OCO3HAHHBIM.

Kak BecTu JHEBHHK OTTOBOPOK: MPOCTHIe MPaBHJIa

[MpaBuia crienuaibHO pocThie. Eciu OHM CTI0XHBIE — ThI HE
Oyzelb UX coO0aTh.

IIpasuio 1. ®opmatr — 10001

Terpanp, 3amMeTKH B TenedoHe, TO0COBbIe COOOIIEHHsT cede
B WhatsApp. [1aBHOe — 4TOOBI OBUIO YIOOHO THCaTh cpasy,
KaK TOJIbKO TMoWMasia OTroBOpKy. He oTkiiaipiBail Ha Beuep —
3a0y/IeIIIb.

Ipasuio 2. [Tumm KopoTKo 1 6€3 BObI.

He scce. OnHa-nBe dpasbl.

[Mpumep: «YTpoM ckazana cebe: CeromHsi CIUIIKOM MHOTO
JieJI, HEKOr1a JIearh 3apsaaKy. Xorsd Ha puickl 20 MUHYT Ha-
IJIOCh».



IIpaBuio 3. Pukcupyil TPU Bely HA KAXK/IYI0 OTTOBOP-
Ky:

— P opmyaupoBKy (OyKBaIbHO Ty (ppazy, KOTOpasi pO3BY-
yaJia B roJjioBe).

— Curyanuio (r1e v Korja BO3HUKJIA: YTPO nepes padoTou,
BeYep Nepes yKUHOM, Pa3sroBOP C MykKeM).

— JMOouMIO (Y4TO MOYYBCTBOBAJIA B TOT MOMEHT: CTpaXx, ycTa-
JIOCTh, pa3ApaxeHue, OOudy, CTbI).

IIpaBuio 4. be3 caMOKpPUTHKH.

TBost 3a1aya — moiMaTh, a He ocyauTh. He muimm: «S1
OIATH Aypa, IpUAyMalia OTTOBOPKY». [Ininm HenrpanbHo: «Bo3-
HUKJIa MbICTb X». Thl coOMpaelis JaHHbIE, a He BBIHOCHIIIL ITPH-
rOBOP.

IIpaBuio 5. Beau 7 queit noapsu.

OpvH aeHp — CcIMIIKOM Majio. Mecan — CII0KHO JJisl HO-
Buuka. Hepensa — wupaeansHo. Thl ycrieenib yBUIETh MOBTOPSIO-
HIMEeCs CUTYalluU U HE YCTaHEllIb.

Pa6ounii ma60H (KaK 3TO BLINISINT B PeaJbHOM JKH3-
HH)

4 He nato TeGe TabnMITy. 51 1A CTPYKTYPY 3aNMCH, KOTOPYIO
ThI MOJKEIIIb UCTIONIb30BaTh B JTIOOOM hopmare.

Kaxxnas 3anuch cOCTOUT U3 TPEX yacTent:

1. Bpems u o6cTaHoBKa.

Hanpumep: «YT1po BropHuKa, 8:15, crolo mnepea ikadgom,
OTIA3/IbIBAIO> .



2. OTroBopka — J0CJ0BHO.

Hanpumep: «Bc€ paBHO He ycnielo HOpMaJIbHO OZIEThCS, KAKOU
CMBICJI CTApaThCS».

3. dMoums M CEKyHHAsI peaKIusl.

Hanpuwmep: «[loutn 3armnakana. [lomymana: s 6e31apHOCTb.
Xotena HaJIeTh CTapOe PACTSHYTOE U YUTH».

A naspliie — 1o XeJJaHui — OJJHA CTPOYKa BhIOOPA: uTO
cnenasia B utore. He Bcerna mbl BeiOMpaeM JerictBoBarh. MiHOrIa
noagaémMcs otroBopke. M 31o Toxe BakHble JaHHble. Hanpumep:
«Hapnena crapoe, onosnana, Bech AeHb 371uiach Ha ceds». mn:
«BoxHyna, BeIOpasia KpacuBoe IjIaThe, OI03/1ajia Ha 3 MUHYTHI
— U HUYETO».

IIpumepnl peasbHbIX OTTOBOPOK U3 JIHEBHHKA (He BbI-
JIyMaHHbIe)

BoT Kak 3TO BRIIISAANT HA TIPAKTUKE Y JKEHIIUH, C KOTOPHIMU
s paboTaa.

IIpumep 1.

Curtyaiusi: Beuep, HajIo MUCaTh OTUET.

OtroBopka: «f ciuimkoM ycrania, rojioBa He BapuT, JIydlle
HayHy 3aBTpa YTPOM».

DMoOIHUS: YCTAIOCTh, OOIeryeHre (4To MOXHO He JIeJIaTh).

Yro nmasbliie: Jieria crnarh, yTpoM OTYET He Harmucasia — ObLIo
e 6ombine Aea. OTroBopka cpadoTana Kak caMOCOBbIBAIOIIEECs
IPOPOYECTBO.

Ipumep 2.



Curtyalysi: 3BOHOK MaMbl, KOTOpasi OISTh KaJyeTCsl Ha Mally.

OtroBopka: «He mory eit oTka3zaTh, OHa OOUIWTCS, 51 TUIOXAst
JOYb».

DMouus: BUHA, CTPaX, pa3JpaKeHue.

Yro pmanbine: noropopuia 40 MUHYT, Mocje pa3ropopa Obuia
BbIKaTasl M 371asi HA MaMy | Ha ceOsl. 3ammcasa, a IOTOM TO/Ty-
MaJa: «A 4To, €C/Y B CJIEAYIOIINN Pa3 OrpaHUYUTh pa3roBop 15
MUHYTaMHU 7»

IIpumep 3.

Cutyarusi: yTpo, OyIMIbHUK Ha 3apsIKy.

OtroBopka: «MHe BpeTHO BCTaBaTh PE3KO, JyYllle MOJIEKY
em€ 10 MuHyT».

DMOIIUS: COHJIMBOCTbD, KeJaHue KoMmgopTa, JIErKUN CThI.

Yro panbiue: nonexana 20 MUHYT, 3apsIKy HE caenana, mo-
TOM KOo(e Mujia BAHOBATO.

IIpumep 4.

Curyanusa: Kosulera IpoCUT MOMOYb C €€ IPOEKTOM, XOTS Yy
MEHS CBOU Je]IaiH.

OtroBopka: «Ecim s1 oTKaxy, OHa MOAyMaeT, YTO 51 STOMCT-
Ka».

DMOIMS: CTPax OCYKIEHUS.

Yro nanbliie: ckazama «Iax», epejienaia CBol padoTy HOUbIO,
HE BbICNIAJIACh.

AHAJN3 JHEBHHKA: YTO JeJaTh C 3amucsIMH B KOHIIe
HedeJn



Toi HE TPOCTO coOMpael b OTTOBOPKU. Thl MX HCHOJIb3YeHlb .
B Bockpecenbe BeuepoM Bbienu 20 MUHYT M OTBETh cede Ha
ATh BOMPOCOB.

Bonpoc 1. Kakas oTroBopka noBTopmjiach yaiie Bce-
ro?

DTO TBOW «KOPOJIb OTTOBOPOK». Harpumep, «HET BpeMeHu»
WIN «a BAPYT HE MOJYyYUTCS». 3alOMHH €r0 B JIULIO.

Bonpoc 2. B kakux cutyanusix OHM BO3HUKAKOT?

[Nepen BaxubiMu aenamu? Tlocme oOIeHns ¢ orpeIeIEHHbI-
mu mogpmu? Ilo yrpam? I1o Beuepam? Haiiiu ropssume TOUKH.

Bonpoc 3. Kakue sMouuu cTosAT 3a HUMH?

Crpax, ycTranocTts, BUHa, CThll, 00uAa. Yaie Bcero onHa-aBe
riaBHble. Harpumep, 3a OTTOBOPKOW «HET BpEMEHU» 4acTO CTO-
UT CTPax HE CIIPABUTHCS WU YCTATIOCTb. 3a «UTO JIIOIU CKAKYT»
— CTpax OTBEPKEHHUsI.

Bomnpoc 4. B ckoabKkux ciaydasx Thl MOJJAJach OTro-
BOpKe? A B CKOJBKHUX — C/ieJajia Bonpekn?

[Hocunran npouent. Ecim nopga€mncsa B 80% — He crpani-
HO. Twl X0Ts1 Ob1 BuaMIG 3T0. Creayomnias 3ajiaya — MOAHATD
npouieHT aevctBui 10 30, motom 10 S50.

Bomnpoc 5. Kakas oqaa otroBopka — camasi 6e300u,1-
Hasl, YTOObI MOTPEHHPOBATHCS € Hell O0POTHCS HA CIey-
omen neaee?

He Gepuch cpa3zy 3a camyio cuibHylo. Boibepu Ty, rae niexna
omuOKu HU3Kas1. Harpumep, 0TroBOpKa «He XO4Uy MBITh MOCYIY,
OCTaBJII0 Ha YTpo». BmMecTo 3TOro momoil Tapeiky cpasy — u



YBUOUIIb, YTO CTPAITHOT'O HUYCTO HE CITYIHIIOCH.

IIpakTuKa Ha cJeayIoNLyI0 Heaea10: «JIoBu u 3aMeHsTi»

[ocne TOro Kak Thl HEJIENIO MTPOCTO coOOMpasia JaHHbIE, HACTY-
MaeT BpeMsl JeUCTBUI.

3anaHue HA BTOPYIO HeJAeJI0: MPOJO/IKAil BECTU THEBHUK,
HO TOCJIe KaX /101 3aNMCaHHOM OTTOBOPKH J100aBIsAi oy ppa-
3y — aJIbTEePHATHUBY.

[Tpumep:

3anuce: «YTpOM OTIOBOpKA: ,,Y MEHS HET BPEMEHU Ha 3apsij-
KY“».

AnbTepHaTuBa: «A 4TO, €C/IM cliejaTh 3 MUHYTHI, a He 157»
WM «A 4TO, €CJIA MePEeHeCTH Ha Beyep?».

Tol He 00s13aHa cpasy Jenath ajnbTepHaTuBY. [IpocTo mpumy-
MaTh €€. MO3r NpUBBIKHET, YTO Y OTTOBOPKH €CTh JIPYTOM MyTb.
W B KaKOi-TO MOMEHT Thl BBIOEPEIIIb ITOT MYTh.

Kak He OpocHUTDH JHEBHHK Ha TPeThEM JHe

JIHeBHMK OpocaloT, HOTOMY YTO:

— Jlenb mucaTh — MUIIU OJHO CJIOBO: «BPEMS», «CTPax»,
«JIEHb». DTOr0 JOCTATOYHO.

— CTh1IAHO0 — iy udpoM WK yaaisi 3anuck. [IHes-
HUK JUIS TeOs1, HE IS 9K3aMeHa.

— Kakercst, uro He padoraer — Jaii cedbe Heaemo. Jlo-
001 cOOp JMaHHBIX paboTaeT He cpa3y, a KOrja MosBJIsIeTCS CTa-
TUCTHKA.



— 3aobiBaenmb — rnoctaBb OyaruibHKK Ha 21:00 ¢ Haamuchio
«3anuium OTroBOPKY 3a JIeHb». Beero ogna gpasa.

Yrto TeOe AACT ITOT JHEBHHUK Yepe3 MecsIl (YeCTHOe
o0emaHue)

— Thbl nepecTanels BEPUTh CBOMM OTTOBOPKAM KaK CBSILEH-
HOW uctrHe. Thl Oydelib BUAETh UX KaK MPUBBIYHbIE MBICJIH,
a He Kak (PaKThl.

— Tbl HAUHELIL 3aMeyaTh X B MOMEHT BOBHUKHOBEHHU S, a HE
nocThakTyM. A 3aMEeTUTh — 3HAYMT YKe Ha IIar TPpUOIM3UTHCS
K JIEVCTBHIO.

— V T1e0s1 MosIBUTCSI KapTa TBOMX JIMUHBIX JIOBYIIEK. Thl Oy-
JIe1llb 3HaTh, B KAKOE BPEMsI CYyTOK, B KAKMX CUTYALIUSX U C KAKU-
MU JIIOIbBMA TBOW MO3T BKJIIOYAET 3AIIUTHBIA PEXKUM OTTOBOPOK.

— W rnaBHOE: Thl HAYHENID AEUCTBOBATh Bonpeku. CHavana
B MeJIoyax, MOTOM B BaxHOM. [IoTOMy 4TO JHEBHUMK — 3TO HE
MIPOCTO 3aIMUCU. DTO TPEHAKEP MbIIIIbI BHIOOPA.

Hror rinaBbl

JIHEBHUK OTTOBOPOK — 3TO HE Marvs. DTO CHCTEeMHbIH
cO0p TaHHBIX 0 TBOMX TOPMO3ax. be3 Hero Thl TOIMUENIbCS HAa
mMecte. C HUM Tl BUJUIIb, IJI¢ UMEHHO CIOTHIKACIIbCS, M MO-
*eIIb OCTAaBUTh TaM (hOHAPb.

dopmyJia npocras:

OoHa Hedenss — npocmo A08Ulb U 3aNUCHIBAEULD.

Bmopas nedenss — K Kadcooii omeosopke npuoymvléaeutv



aANbIMepHamusy.
Tpemuvsi HeOeass — HauUHaeUtb Oelicmeo8amv NO ANbMepPHA-
muege xoms oot 6 30% cayuaes.
W depe3 mecs1] Tl OOHAPYKUIIIb, YTO TOBOPUIIH ceOe «HET,
9TO OTIOBOPKA, 51 MOTY TMO-JPYyroMy» yXke Ha aBTOMarte.

JomamHee 3ajaHue (MpsiMo ceivac):

— Bo3bmu J11000i#1 OJIOKHOT WJIK CO3/1ait 3aMeTKy B TesiepoHe
T0J] Ha3BaHHEM «/IHEBHUK OTTOBOPOK — Hezens 1».

— 3anuim nepByio OTTOBOPKY, KOTOpasi BO3HUKJIA 32 CEro-
nHs. Ecnu He ObUI0 — BCIIOMHM BUEPAITHION).

— IlocTraBb HaOMMHAHKE HA KaX/Ipli Beuep Ha 7 1Heu: «3a-
TIOJTHU JTHEBHUK».

— He crpemuchk k uaeanbHbiM 3anucsam. [Tumm kak nomyqur-
cs. [ TaBHOE — Hayvarb.



I'maBa 7. I'panuna mexxay 0KuJJaHueM
! IVIAHUPOBAHMEM: IJI€ BbII0a KJaTh?

MBI OPUBBIKJIM, YTO CIOBO «KAATh» — IIOYTHU PYraTeybCTBO.
«XBaTUT KAaTh, HAUHU AeaTh!», «KU3Hb CIMIIIKOM KOpPOTKa,
YTOOHI KJaTh», «KIyHbI TPOUTPHIBAIOT>». B mpepaymux ria-
Bax sl U caMa roBOpWJIa HEUTO MOJAOOHOE.

Ho naBaii ocTaHOBUMCS HA MUHYTY U IPU3HAEM: HE BCSAKOeE
oKHuaaHue — Bpar. lHorna xx1ate — 3T0 pa3yMHO, BBITOJHO U
Jake Heooxoaumo. Boripoc B ToM, r1e TpoXoaWT Ta camasi rpa-
HHULA MEXAY MOJIE3HBIM IUTAHUPOBAHUEM (BBUKUAHUEM) U pas3-
PYLUIXTEJLHBIM OTKJIAJBIBAHUEM (TIPOKPACTUHALIAEN).

B 371011 r1aBe Mbl HayuyuMcs 3Ty IpaHuily BuaeTb. M nonb3o-
BaThCsl O)KUJAHUEM KaK HHCTPYMEHTOM, a He KaK JIOBYIIIKOM.

Besnkas nyranuna: nouemy Mol 00UMcsI 2KaTh (U 3ps1)

Hac 3anyranu nHgoupirane 1 MOTUBalMOHHBIE KOY4H. VX J10-
3yHr: «Jlenail ceiiyac, MHa4e Apyrue caenaior!», «Y T1eds HeT
BPEMEHHU Ha pacKauky!», « Koy — u ympeib HUIIen».

B s1oii mapagurme sodoe oxupanne — cradoctb. Ho 310
HenpaBJa.

ILlnannpoBanne — 3T0 aKTMBHOE O)uAaHKe. Thl coOMpaelib
MH(OPMAIIMIO, TOTOBUILILCS, BHIOMpPAeIb MOMEHT. Thl — Jyu-
HUK, KOTOPBbI HE CTPEJISET, [IOKA HE MPULIEITUIICS.

IIpokpacTuHAIUA — 3TO NACCUBHOE OkuAaHUE. Thl MpocTOo



TSHEIIb BpeMsl, HaJesiCh, YTO MpoOeMa paccocercsi cama Win
9TO TIOSIBUTCS BOJIIIEOHOE BIOXHOBEeHUE. Thl — JIyYHHK, KOTO-
pbIH 1akKe JIyK HE B3I B PYKH.

[TpoGnema B TOM, UTO BHEIIIHE OHU BBITJISIISIT OAMHAKOBO: ThI
CUJIMILIb M HUYETO He Jeiaeiib. Ho BHyTpU — COBEPILEHHO pas3-
Hble cOCTOsIHUSA. U 1leHa y HUX pa3Hasi.

Yek-auct «Moé€ okujjaHue — yMHO€ HJIU TJIynoe ?»

[Ipesxae yem pyrarb ceOs 3a OXUAAHUE, 3a/1ai cede MATh BO-
npocoB. Ecnu oTBeTOB «Ja» OoIbilie TPEX — CKOpee BCETO, ThI
HE MPOKPACTUHUPYEIllb, & CTPaTernyecky MJIaHupyemb .

1. Ectb i y mens aecdunur nadopmanum, 6e3 KOTO-
poii 1eilicTBHE 0eCCMBbICIEHHO?

Haripumep, Thl XOuenis HauaTh OM3HEC, HO HE 3HACIIh CIPOC
Ha npoaykT. [Tonoxaats, moka cooepélb JaHHbie, — YMHO. be-
rath 4 npejyarath KoTa B MEIIKe — IJIyIO.

2. 3aBHCHT JIM ycIieX MOero JeficTBusl OT BHENIHUX 00-
CTOSITEJIbCTB, KOTOPbIE NOKA He CJA0KWINCH?

Ce3oH, noroaa, pplHOYHAS! KOHBIOHKTYPa, Iopuandeckue hop-
MaJIbHOCTH. K/1aTh MOAXOASAIIETO CE30HA /11 NIOCAAKHU 1IBETOB
— pasyMmHo. K1aTh «IOIXOASIIIEro HaCTPOSHUS» IS 3apsIIKK
— OTTOBOPKA.

3. Ucnoab3y1o Jiu s1 BpeMs O:KUaHus 1JI51 OATOTOBKH?

YMHOE 0ku/1aHue 3a110JHEHO IEUCTBUSIMU: YUUIIIbCS, ULIEIIb
KOHTaKThl, TPEHUPYEIIbCs, KOMUILb JeHbIH. [Tynoe oxugaHue
— 9TO 3aBUCaHKE B TeJie(POHE WU TPEBOKHBIE MBICIIH.



4. Mory 1 1 4éTKO Ha3BaTh ATy WJIH YCJOBHE, KOrJAa
nepecTaHy K/1aTh M HAUHY /1elICTBOBAThH ?

«51 monoxay 1o 1 Mapra, a MOTOM CTapTyIo C JIIOOBIMHA BBOJI-
HBIMU» — 3TO TUIaH. «$1 MOMOX/1y, MOKa MOSIBUTCS BIOXHOBE-
HUe/CBOOOIHbBIC IEHBI'M/HYKHBIN YeJIOBEK» — 3TO JIOBYIIIKA.

5. bynet in Moé neiicrBue 6oJee 3(peKTHBHBIM OTTO-
ro, 4T0 s MOJ0K1aJ1?

Ecmu na — xau. Ecivu a¢¢eKTUBHOCTh Ta ke — HayuHai
cenyac.

BTopuunas BbIroja 0:KMJaHUSA: YECTHBLIH Pa3roBop o
TOM, 3aUeM Te0e Ha caMoM JieJie HY:KHO K1aTh

A Teniepb caMoe UHTepecHOE. YacTo Mbl kJIEM HE TIOTOMY, YTO
3TO pa3yMHO, a IOTOMY YTO HaM BBIT'OJJHO KAaTh. [la-/1a, BbI-
rogHo. [Ipocto mMbl He pu3HaéMcs cede B 9TOM BBITOJIE.

Brirosa nepsasi: MO:KHO He PUCKOBATh.

[Toka Tl XKACIIb «MOAXOASIIIET0 MOMEHTA», Thl HE TEPIIUIIIb
Heygauy. Tel B Ge3omacHoctu. [loTomMy uTO Heymaua BO3MOXKHA
TOJIBKO ec/ii Havatk. JKaate — Oe3omacHo. Cripocu cedsi: He 3a-
IIUINAIOCH JIU 51 TaK OT CTpaxa rnposajia?

Briroga Bropasi: MO’KHO He OPaTh OTBETCTBEHHOCTD.

«51 611 cienasia, HO BpeMsl He TTpuruio». [Toka TeI &K IEMIb, OT-
BETCTBEHHOCTh JIEXKUT Ha Cyap0e, Ha 3BE3/1aX, HA MyXke, Ha KO-
Homuke. He Ha Tebe. Yio6HO, npaBaa?

Bbiroaa Tperbsi: MOKHO COXPaHSITh HJIIO3HIO «BOT TO-
rjaa st Oyay cuacTiuBa».



[Toka TH kA€ — y TeOs ecTh Hajaexaa. Meuta rpeer. A
€CJIM HayaTh U HE MOJIyYUTCs, WIN MOTYYUTCS HE TaK UICAJIbHO
— NpUIETCA CTOJIKHYTBCA € peaibHOCThi0. MIHOrIA xaarTh cia-
1€, YeM I10JyYaTh.

Briroga yerBéprasi: MOKHO NOJY4aTh COYYBCTBHE U
BHIMAaHHUe.

«BenHas, y He€ cTONMbKO MJIaHOB, HO OOCTOSATENHCTBA HE ITyC-
KaloT». sKeprBa nosyvaer nogaepxkky. ledareap — 4dacto Kpu-
TuKy. He niens jm Tbl MOICO3HATENIbHO 3TO BHUMAHKE?

Boiroga naTas: Mo:KHO He epepadaThIBaTh.

HeiictBue TpeOyet sHepruu. Oxuganue — HeT. Jlenb — 310
TOXe€ BbIrofa. Thl 5KOHOMMILIB CHIIBL. BOITPOC TOJIBKO: HA YTO Th
¥x notom Tparuiib? Ha mycrory?

Teneps uecTHo. Y KaKoil U3 3THX BHIT0/1 ThI y3HaJIa ce0s1?
Beimwmimm e€. U ckaxu cebe: «Jla, s momydar ot OXKUIaHUS Ty
Bbirogy. Ho s roroBa or He€ oTkaszarbcs, OTOMY 4YTO LieHA —
MOS1 KU3Hb>.

Texnnka «KaJjieHgapb 0XHJIaHUS»: KaK NPeBPaTHTH
NacCHBHOE K/ B aKTHBHOE IOTOBbCS

Ecnu TbI pemmia, 4to kIaTh JEUCTBUTEIbHO HYKHO (HAIpH-
Mep, 10 OKOHYAHUSI JEKPETa, 10 HAKOIUIEHUSI CYMMBI, /10 BECHBI),
TO HE MO3BOJISI O)KUJAHUIO CTATh MYCTHIIITKOM.

3aBean «Kajienaapp 0:KuJaHusi» — He TaOIUILy, a Mpo-
CTO CIMCOK JIeJ1 Ha TIEPHOJT OKUTAHUS.

Pazpgenu ero Ha Tpy KOJIOHKY (MBICJIEHHO WJIY B TETPAIN):



A. YTo a1 Mory caeaarhb NpsiMo ceiiuac, He J0:KHJASICH
IJIABHOTO yCJOBUS?

Hanpumep, x1y BecHbl, 4TOObl HayaTh Oerarb. Ceituac mMory:
KYIUTbh KPOCCOBKH, HAUTU MapIIPyT, COCTABUTH IJIAH TPEHUPO-
BOK, Ha4aTh XOJUTh OBICTPHIM IIIarOM.

b. Kakyio nacpopmanuio MHe HYy>KHO cOOpaTh B EPHO/T
OKNJaHus?

[TounTarh OT3BIBBI, IOTOBOPUTH C TEMH, KTO YKe C/IENAN 3TO,
3arMcarbcsl Ha OecrulaTHbie BEOMHAPBI.

B. Kakue MeJikue mara npuOJu3sT MeHs K I[eJId U He
3aBHCAT OT BHEIIIHUX YCJOBHM?

Hanpuwmep, otknaapiBate o 500 pyOrneil B KOMWIKY «Ha
crapt». Jlenatb ApIXaTesbHYI0 TUMHACTHKY KaX[Iblii IeHb. [1u-
caTh YEPHOBUK Oy/yIei Mpe3eHTaliH.

Korna kaneniapb 3arosHeH, Thl IEPECTAENIb ObITh «KAyILEi»
B IIACCUBHOM CMBbICJIe. Thl CTAHOBUIIILCS Y€JI0BEKOM B aKTHB-
HOI1 noaAroToBke. U pasHuia orpomHa.

IIpakTuka «M3menn popmyanpoBKy»

S3BIK mporpaMMHpyeT peabHOCTh. ClioBa «KIy», «HaJe-
10Ch», «KOTJIa-HUOY/Ib» AepsKat TeOsI B MacCMBHOM rmo3uiuu. [1o-
npoOyii 3aMEHUTh UX Ha AKTUBHBIC.



BMmecTo «Ay NOAXOAALETD

bcisana CKaMK «TOTOB/ID YCNOBMA ANA CTapTan»
»

BMecTo «HaAeKCh, NONYYUTCA S CHaMM «genato seé, yTobel nonyuunoces

BMecTo «Korga-HuBYas A HauHy» CKAXKW «A NNaHUPYIO HavaTk [natal»

BMeCTo «5 WAy, NoKa My / CKaMM «A HE KOHTPONMPYHO MX AEHCTBMA, MO3TOMY N30
Ha4aNbHWK / Mama...» TO, 4TO 3ABMUCHT OT MEHAN

[Torpenupyiica npsamo cernvac. Bozemu onHy cdepy, e Tol
3acTpsijia B oxuganud. [lepenumm ¢pasy U3 naccuba B aKTHUB.
[IponsHecu Beayx. ITouyBCTBY!M pasHUIly B Tele.

I'naBHbII KpUTEpPHUil TPAHUIBI: IEeHA 0K IaHMSI

B OusHece ecTh MOHATHE AJBTEPHATHBHBIX WU3/IEPiKeK .
ITO TO, UTO THI Tepsielllb, BHIOMpast OIMH BapUAHT BMECTO JIPY-
Toro.

[TpuMeHUM K KU3HU. Y KaXIOro OXHUIAHUS eCThb IeHa.

3anaii cede aBa Bompoca:

1. Yo s1 Tepsaio, Npoa0Kas KAATh ?

Bpemsa? 3nopoBbe? Bosmoxxknoctu? OtHouenus? JleHbru?
VBaxxeHue k cede?

2. Yo s moJuydy, ecJu HayHy ceryac (gake B Hemje-
aJIbHBIX YCJOBHSIX)?

OnwiT? CBoOomy? HoBblie koHTakTh? UyBCTBO ropaoctu?
Bo3MoxHOCTD OIIMOUTBCA U OMPOOOBATh CHOBA?



Ecnu notepu OT 0)uIaHUs1 IEPEBEIIMBAIOT BBITO/Ibl — T'pa-
HUIIa poiieHa. Thl ke He ITaHupyelllb, a Bpeauib ceoe. Ecim
BBITOJIbI OT OXKUJAHKS TIOKA OOJIbIIe (HalpuMep, Thl HAKaruIuBa-
elllb CTAPTOBBII KamuTal u Jiiodoe AercTBre 6e3 Hero OeccMbic-
JICHHO) — OCTaBaliCsl B aKTUBHOM IUIAHUPOBAHUM, HO C KaJIeH-
JapeEMm.

YecTHbIi NpIMep U3 KU3HU (MOH UJIN HE MOH — MYCTh
OyJeT npaB/INBbIii)

OpHa MOs1 KJIMEHTKa JIBa rofia kJ1ajia «UAeaIbHOTO MOMEHTA»,
9ToOBl YUTH C HEeTIOOUMOW padoThl. YCIOBUS ObUIN: HAKOITUTh
500 ThICSTY, HAWTH HOBYIO pabOTY C TAKOM e 3apIlIaTou, IPOUTH
KypCHI, YOeIUTh MyKa.

OnHa [EerCTBUTENIPHO TOTOBWJIACH: Y4YWJIaCh, OTKJIAIbIBAJIA,
pocMaTpuBasia BakaHCUMU. DTO ObUI0 yMHoe o:xxkuaanme. Ho
HACTaJl MOMEHT, KOrJja Bce yCJIOBUsI ObUIM BBITIOJIHEHBI, KpOME
OfHOTO — cTpax. M oHa mpuaymalia HOBOe YCJIOBHUE: «TIOMOXKITY
ell€, OKa MY’K IOJIyUYUT MOBBILLICHUE .

Torna Mbl caenany npocToi pacy€r. 3a ABa roja OXuAaHUS
oHa motepsiia: 730 HeH XU3HU Ha HeJlloOuMon padoTe, 310po-
Bbe (CIMHA, OECCOHHUIA), YBakeHue K cede. A mpuoOpena: 200
TBICSIY HAKOIUIEHUH (BMECTO TuiaHupyeMsbix S00, mOTOMy 4TO MH-
(prsiis ¥ He3arTaHUPOBAHHBIE TPATHI).

Llena nepesecuia. OHa yIuia yepe3 Mecsill — C MEHbIIUMHU
HAKOTUIEHUSIMU, Oe3 UeaTbHON HOBOW pabOThI, HO C ONTYIIEHH-
€M 4TO0 OHa OoJjbine He kAET. U 3Haems uto? Yepes Tpu me-



csAla HoBasl paboTa Hamnuiack. He maeansHast, Ho srydre. M oHa
BBIJIOXHYJIA.

K narb unorga Hy:xuHo. Ho He qoJjibiie, 4eM 3T0 BbIT01-
HO Teoe.

Hror ruasbl

— He Bcsikoe oxxuganue — 3710. [LnanupoBaHue v moAro-
TOBKAa — YMHOE OKHJIaHUE.

— OTnyrie yMHOTO O:XMAAHUS OT MIIYNOro: HaJIM4Ke MJIaHa,
CPOKOB U J1efiCTBHI1 B IEPHOJI OXKUIAHNS.

— V Kkakaoro oxujaaHus ecTh BTOPUYHasA BbIroaa (6es-
OIACHOCTb, U30eraHre OTBETCTBEHHOCTH, KaJlocTh K cede). Oco-
3Hall CBOI0 — M THI TIEPECTaHEIlb ObITh €€ paObIHEN.

— Hcnone3yii KajeHaapb OXKUJAHUS, YTOOBI 3aNOJTHUTD
nay3y MOATOTOBKOM.

— I'naBHbI KpUTEpUI I'paHULIbl — IeHa oxkuaanms. Ec-
7 ToTepy OOJIbIe, YeM BBITOfIa — HAuMHAW ceivac, MycTh U
HEUJIeaIbHO.

JdomamHee 3ajanue:

— BriGepu onHy cdepy, riae Thl KIEIIb «MOIXOASAIIEr0 MO-
MEHTa».

— OTBETh YECTHO HA IIATH BOITPOCOB YEK-JIACTA (YMHOE OKU-
JaHWe WY T1yroe?).

— Haiinu cBO0 BTOPUYHYIO BBITOAY OT OKUAAHUA (M3 IATU
BapraHToB). Ckaxu cebe: «/la, s momyyarn 310, HO S BHIOMpAIO
JIECTBOBAThb» .



— Ecnu oxuganne yMHOe — 3aBeu KaJleH1apb MOATOTOBKU
Ha Henemo. Ecnu rmynoe — caenait 0iHO MUKPO-/eiCTBHE
CErolHsl, B 3Ty MUHYTY.



I'naBa 8. bu3zHec-MeTpHKa C4aCThSI:
TBOA JnuHasgs ROI na smonun

[MpencraBb, 9TO THI UHBECTOP. Y TeOS €CTh OrpaHUYEHHBIN pe-
Cypc — BpeMs1, 1eHbI'M, BHUMaHue, YHeprusi. 1 Tbl BKIa-
JbIBACIIb STOT PECYpC B Pa3Hble MPOEKTHI: OTHOIIEHUS, paboTy,
X000, 3200Ty O JIETSIX, TPEBOTH 32 Mamy, CCOPBI C MYKeM, JIu-
CTaHME JIEHTbI, MEUTHI O MOXYAECHUM.

Kak n1000ii rpaMOTHBIE UHBECTOP, Thl XOYelllb, YTOOBI TBOU
BJIOKEHUSI OKynaJuch. [IpuHOCHIM AMBUIEHIBI B BUJE Pado-
CTHU, CTIOKOWICTBUSI, YJOBJIETBOPEHUSI, 3I0POBbs, JEHET, OIN30-
CTH.

Ho Bor Oesma: Thl He OTCJEKMBaellb OKYNaeMOCTb. Tbl
BKJIQ/IBIBACIIILCS B TO, YTO TOJAMU MPUHOCUT OJJHU YOBITKH, U HE
3ameyvaelib 31oro. [IpocTto nmoromy, 4To HE MPUBBIKJIA CUUTAThH
CBOIO SMOLIMOHAIBHYIO TIPHOBLTb.

B 3T0i1 maBe s Hayuy TeOsi OM3HEC-METpPHKE CuacTbs. Thl
y3Haellb, Kak paccuutarb cBoi Ju4HYw ROI (Return on
Investment — OKymnaeMoCTh MHBECTHIIMI) B pa3HbIX cdepax
*ku3HU. U mepecTaHens BKJIAIBIBAThCS B YOBITOYHBIE TPOEKTHI.

Yro Ttakoe ROI cuacTps 1 3a4eM ero c4uTaTh

B 6usnece ROI nokasbiBaeT, CKOIBKO MPUOBUIN THI MOy YHIa
Ha KXl BJIO’KEHHBIN pyOsb. Popmyra: * (oxom — 3aTparsl) /
3arpatsl * 100%%*.



B xu3HM cyacThsi 3TO paboTaeT Tak ke, HO BMECTo pyosnei —
SMOIMY U SHEPTHsl.

TBOSI HHBECTHIIHSA — 3TO TO, UTO Thl OTIAEIIH: BpeMsl, Hep-
BBI, CHJIbI, JICHBIY, TEpPIICHKE, 3I0POBbE.

TBost IPUOBLIL — 3TO TO, YTO ThI OITYYaEIIlh: PAJOCTh, M0-
KOM, JTIOOOBb, JIEHbI'H, 3/I0POBbE, Pa3BUTHE, YIOBOJILCTBUE, UyB-
CTBO COOCTBEHHOM IIEHHOCTH.

ROI cuactbst — 3TO OTHOIIIEHHE MOJIy9€HHOH NPHOBLIN K
BJIO2KEHHBIM pecypcam. [TonoxurensHas ROI — Tb1 B 1um10CE,
POEKT cTouT Tnponosskenust. Orpurnarenbias ROl — o1 B Mu-
Hyce, TPOEKT TeOsI pa3opsieT.

[Mouemy 310 BakHO? IloTOMYy YTO MBI YacTO He 3amevaem,
KaK rojlaMH BKJIaJbIBaeMCs B yOBITOUHbI€ AKTHBBI: TOKCHUHBIX
monen, 6ecCMBICTIEHHbIE TepeXUBAHNUS, HEHABUCTHYIO paloTy,
MPUBBIYKY ceOsl pyratb. A TIOTOM YAMBJISIEMCS, ToYeMy OaHKpO-
ThI TIO JKU3HH.

Kak paccuurars cBorw ROI cuactba (mpocras ¢opmy-
Jia 06e3 Ta0JImI)

TeGe He HyKHBbI CIIOKHbIE BEIYKCIEeHH . [JocTaTouHO YecTHO-
ro OTBETA HA JABA BOIIpoca.

Bomnpoc 1. Uto s BkIagbIBa0 B 3TOT NPOEKT / 3TH OT-
HOIIIeHUsA / 3TO 3aHsATHE?

[lepeunciu pecypcbl. Hanpumep: «f BkiagpiBalo 3 yaca B
JeHb, K41y HEpBOB, UyBCTBO BUHBI U 110 5000 pyOsieii B MecsI».
bynp koHKpeTHa.



Bomnpoc 2. Uto s1 mosyyaro B3ameH?

Tosxe yectHo. Hanpumep: «Ilomydato peakoe cacu6o, mocto-
SIHHYIO TPEBOT'Y, YyBCTBO JIOJITA ¥ WHOIZIA MUHYTHOE OOnerde-
HME, KOrJja BCE XOPOLIO».

A Ttenepb cpaBHU. Ecm CIMCOK «BJIOKEHUI» JJIMHHEE U TsI-
KeJee, 4eM CITUCOK «monydenusi» — ROI orpunaresbuasi. Tor
pabotaeib cede B yOBITOK.

Eciu «monyyeHus» nepeBelBaoT UM XOTs Obl paBHbI —
ROI nonoxuresnpHas win HyseBas. 9T0 HOPMAJIBHO.

Tpu riaBHble METPHUKH TBOEro MOIHMOHAJLHOrO 0Oa-
JIaHCa

[Momumo o6miert ROI, s npeanaraio oTciexuBaTh TpU MPO-
CTBIX MOKa3aresis. VIX Jerko MepuTh Kax/Jblil JeHb.

Metpuka 1. DHepreTHYECKHUIl Y€K: «UTO €T, YTO 3a-
oupaer?»

Kaxp1ii Beuep 3agaBaii cede ofuH Borpoc: «Yto ceromHs me-
Hs1 HaIlOJIHUJIO, & YTO OIYCTOLINJIO 7»

HanosHuno: pa3roBop ¢ noapyrou, nporyska, BKYCHbIU YKH1H,
MOXBaJIa, YIAUHO C/IEJIAHHOE JEJIO.

Onycrommio: ccopa, 4YyBCTBO BUHBI, TIPOKPYUMBAHUE MBIC-
Jield, mepepadoTKa, OECCMBICIICHHBIN CKPOJUIMHT.

3anuceBail KOPOTKO. Yepes Helemo MOCMOTPH, KaKUX MyHK-
TOB OoJibIlie. DTO TBOM IHEPreTHYECKUil OalaHc.

MeTtpuka 2. BpemeHHasi peHTa0eJbHOCTD: CKOJbKO pa-
JIOCTH B 4ac



Thl MOXeEIIb NOTPATUTh Yac Ha 3aBUcaHueE B corceTsax. [lomy-
YMIIb: JIETKOE OTYNEHUE U YyBCTBO MycTOThl. ROI — munyc.

Thl MOZKEIIIb MOTPATUTh YaC HA KHUTY WJIM Pa3rOBOP C APYTOM.
[Tonyuuiib: HOBbIE MBICIH, cMeX, Terio. ROI — mmoc.

3anaii cebe Borpoc nepen JoosM 3aHsATHeM: «CKOJIBKO pa-
JIOCTH S MOJY4y 3a BJOKeHHbIN yac?» Eciu orBeT «mourn
HOJIb» — MOJKET, CTOUT 3aHSThCS YEM-TO APYyrum?

Metpuka 3. UHBeCTHIIHOHHASI IIEHHOCTh OTHOIIEHUH
(oTaeabHO BayKHO!)

1 KaxJ10ro 3Ha4MMOro 4ejoBeKa B TBOEH KM3HU OLIEHU I10
npocroi mkase ot 1 go 10:

— Kak yacrto nocse oOIieHust ¢ HUM s 9yBCTBYIO MOAbEM,
TeI10, IOHUMaHue ?

— Kak 4acTto s 4yBCTBYIO YCTAJOCTh, TPEBOrY, YYBCTBO
BHHBI, 3JI0CTh !

Ecnmu mudpel o nepBomy BOMPOCY HUKE S, a 10 BTOPOMY
Bhilie 5 — ROI oTHOmeHni1 oTpunaTeabHasi. Thl BKJIaIbIBa-
eIIIbCS B SMOIMOHATIFHO YOBITOUHBIN aKTUB. U 3TO He «CIIOKHbIE
OTHOIIIEHHUSI», TO HEBLITOJIHbIE MHBECTULIVY.

IIpumep pacuéra ROI u3 xxn3nu (He U3 yueOHHUKA)

Bo3pMEM KJIaCCMYECKUN KEHCKUM <IIPOEKT»: YroXKJAeHHue
MaMme, KOTOpasi BCé paBHO HEI0BOJILHA .

Bao:xenns (TBom NHBECTHINH):

— Yacel Ha 3BOHKaX Kaxkabpii aeHb (10 yacoB B Heelmo)

— HepBbl nepen kax/ipiM pa3roBOPOM



— YyBCTBO BUHBI 1IOCTIE

— 3a0pollieHHBIE CBOM JIeTIa

— WHorpa neHbru (nmogapku, NOMOIIIb)

IMoxyuyenne (quUBUEHIbI):

— Penkad kparkas noxsasa («Hy, Ha 3TOT pa3 HEIJIOXO0> )

— Mumo3us, 4to Thl «xopouas Jo4b»

— W36eranue KoH(IMKTA (HO TpeBOra OCTaercs)

Tenepw yectHo: okynaercs ? Her. ROI orpuniarensnas. Ilo-
TOMY 4TO 3aTPaThl OTPOMHBI, & TPUOBLITH — KPOXH.

Yro penatb? He oOpwIBaTh OTHOIIEHMS (YACTO HEBO3MOXHO).
A COKpaTUTh MHBECTHIMH. YMEHBIIUTh YACTOTY 3BOHKOB C
€KEe/IHEBHBIX /10 IBYX pa3 B Henemo. COKpaTUTh BpeMsl pa3roBo-
pa c yaca 1o 15 munyrt. [lepecrats naputh ieHbru. Yoparb uyB-
CTBO BUHBI (3TO TBOM JIMIITHUE UHBECTULIVIN).

Yepes mecsi ROI MmoxeT crath HyJIEBOM — Thl HE B ILTIOCE,
HO XOTs1 Obl HE B IITyOOKOM MHHYCe. DTO yike Mporpecc.

IIpakTuka «Ayaut cuactbsi: 5 ccep xku3nHu 3a 15 mu-
HYT»

Bo3bmu suct 6ymaru. Hamunm nisite cep: Padora, JIio-
0oBb/cembs1, [Ipyxk6a, OTHOmIEHUA ¢ codoi, X000u/pas-
BUTHE.

Jlia kaxxaou cdepbl OTBETh HA TPU BOIIPOCA.

1. Uto s BKAaabIBaIo B 3Ty cepy?

(Bpems1, neHbI, HEPBHI, YCHITUS, 3I0POBbe — Oy/Ib YECTHA.)

2. Yto s1 moJryuaro ot 31oii cpepnbi?



(Pamoctb, neHbru, MoKow, MpU3HAHUE, TEIJIO, CMBICH, YCTa-
JIOCTh, 00Uy — BCE, JIa)Ke HEraTuB. )

3. OkynaeTtcs Jia 3TO J1Jis1 MEHsI CeroaHsi?

(a/ Het / YacTtuuno. U rmaBHOE: 4TO MOKHO U3MEHUTD, UTO-
6b1 ROI BBIpOCHa?)

He nibiTaiics ucnipaButh B cpazy. Beioepu ofgny cepy ¢ ca-
Mo siBHO oTpuiiatesibHori ROIL. U Ha criepyioien Hezene caenan
0/IHO MaJieHbKOe U3MeHeHHe , YTOObI YIyUIlIuTh OajIaHC.

Yro nenarn, ecoim ROI orpunareabHasi, HO «TaK Ha-
J0»?

Camplii yacthiii otBeT: «Ho 51 ke He Mory 6pocuTh padoty /
Myxa / Mamy / o0si3aTenbcTBa». [loHnmaro.

Toraa 3aaua He yiTH U3 TPOEKTa, 2 ONTUMU3HPOBATDH MH-
BECTHIMHU.

Cnoco6b1 noBeicuTh ROI B «<HeyXoqUMBIX» MPOEKTAaxX:

— CoxkpaTuTh Bpems HHBeCTHINHI (He yac, a 15 MuHyT).

— CHU3UTH SMOIUOHAJbHbIE BJOKEHHsI (HE TEPekKU-
BaTh, HE IIPUHUMATh Ha CBOM CYET).

— [Mo6aBuTh MajleHbKHE THUBHIAEH/IbI (HAUTH B TIPOEKTE
XOTb YTO-TO MNPUATHOE U (POKYCHPOBATHCS HA ITOM).

— KomnencupoBatb yobITOK U3 aApyrux cgep (Hanpu-
Mep, TIOCJIe TSKENIOTO Pa3roBOpa ¢ MaMoM c/ieliaTh ce0e MaJleHb-
KYyI0 PaJiocTh — 3T0 OyaeT cyocuaus ot Teds cede).

[maBHOEe — mepecTaTh OBITH CJIeNbIM UHBECTOPOM. Thi
MOKeIllb BHIOMpaTh, KyAa BKJIAABIBATh CBOHM pecypc. Jaxe ecnm



HE MOXEIIb MTOJTHOCTHIO BHIMTH M3 MPOEKTA, Thl MOXKEITb YMEHb-
IIATH JIOJTIO BJIOKEHUM.

MomnHasi npakTuKa Ha ceroHsi: «OT4éT 0 NpuoObLIIX
" yOBITKax»

Beuepowm, npeskae yem Jiedb Crarh, CAEIan CIEAYyIoLIee.

— Harnuim Tpu yObITOYHBIE HHBECTHIINHI 32 CETOHS: KY-
J1a Thl BJIOJKUJIA PECYPCHI, & B3aMEH IMOJyYnIia MyCTOTY WA MU-
HYC.

— TIpumep: «I[lorparmna 30 MuHyT Ha criop B ¢efcOyke —
TIOJTyYrJia 37I0CTh U COUTHIA COH».

— Hanumnmm Tpu npuoOblUIbHbIEe HHBECTUIIMHU 32 CETOIHS:
Ky[a BJIOXKWJIACh U MOMYYWIA XOPOIIUA SMOIIMOHAIbHBIN JAUBU-
JIeH]T.

— ITpumep: «Ilorpatriia 15 MuHYT Ha pa3roBop ¢ JOYKOW —
NOJTy4YMJIa CMEX U TEILIO».

— TooGemait cebe Ha 3aBTpa: YBeJIHMYUTh BTOPbIE H CO-
KPaTHUTh NepBbIe.

Uepes Mecsll TAKUX OTYETOB TBOM BHYTPEHHUI MHBECTOP CTa-
HET JKECTKUM U MyApbIM. Thl aBTOMAaTHUECKU OyAellb CIIpaIiu-
BaTh ce0s: «A OKYIUTCS JIU 3TO?».

Hror riaBbl

— TBOE BpeMs1, SHEPrUs U BHUMaHUE — 9TO WHBECTUI[HOH-
HbI KanuTaj. He paz6azapusaii ero.

— ROI cuactes = uto nonyyvaes / 4To BKJIaAbBaelb. Ctpe-



MUCB K IOJIOKUTEIBHOM.

— EcTtb Tpu MeTpuKM: SHEpreTuuecKuii 6asanc, BpeMeHHast
peHTabeIbHOCTb, IIEHHOCTh OTHOIICHUH.

— PerynsapHo npoBoayu ayauT nsTH chep KU3HU.

— Ecnu Hesb3s1 BBIATH U3 YOBITOYHOTO MTPOEKTa — ONTHMH-
3UPYH BJOKEHUS.

— Kaxplii Beuep fenailt 0TYET 0 NpUOBLIAX U YOBITKAX.

TomamiHee 3ajaHue:

— Ipsmo ceituac orienn ROI B onHOM U3 cdep TBOeH KU3HU
(Ha BBIOOp). Ecnu oTpunatensHas — mpuaymai OaHO M3MeHe-
HME Ha 3aBTpa.

— 3aBTpa B KOHLE JHS HAIMIINA TPU YOBITOYHBIE U TPH MPHU-
ObLITbHbIE MTHBECTHUIIHH.

— DTy NPaKTUKy MOBTOPAW KaxJple 3 AHA B TEYECHUE JIBYX
HeJleb.

B cnenyromen rmaBe Mbl BEPHEMCA K TEIy U 3a3€MJICHUIO:
«IlepBas comaTnuyeckas NPaKTHKAa: 3a3eMJIeHHeE B ,,3/1€Ch
U ceifuac*‘». Tel HayuHIIIbCS BO3BpAIaTh ceOs1 U3 TOJIOBHI B Te-
70 3a nsATh MUHYT. U 310 Gecruiatio, a ROI — orpomuast.



I'naa 9. IlepBas comarndeckas
NPaKTHKA: 3a3eMJIeHHE
B «3/]1eCh U cefyac»

Toi 3HACTIH 3TO cOcTOsTHKE. Bpojie Ol Bc€ HOpMaITBHO, HO Te-
051 Het. Teno 31ech, a THI — TJIe-TO JaJieKo. B MbICIISAX O 3aB-
TPAILIHEM COBEIIAHUM, B IPOKPYYMBAHNUYU BUEPAILHEW CCOPHI, B
TpeBore 3a JeTel, B MeuTax o OyayuieM ortmycke. Trl moTepsiia
KOHTAKT ¢ coOoM. JKMBELIb B roJIOBE, 4 HE B TEJIE.

9710 Ha3blBaeTCs AMcconuanusi (YMHOE CJIOBO) UJIM MPOCTO
«BbUJIETENIA U3 PEaTbHOCTU» (MPOCTOe). DTO 3AlUTHBIA MeXa-
HU3M I[ICUXMKH, KOIJa Harpy3Ka CJMIIKOM Besmka. Ho B pexnme
«HaBCerJa» OH MPEeBPaIIAETCS B XPOHUUYECKYIO YCTaJIOCTh, Tpe-
BOTY M YyBCTBO, UTO KU3Hb IIPOXOIUT MUMO.

EcTb 01H 1pocToil, HayYHO 0OOCHOBaHHBIH CIIOCOO BEPHYTh
ce0s1 oOparHo. OH Ha3bIBaeTcs 3a3eMiieHue . 1 1o He 330Tepu-
Ka. DT0 (pU3HONOTHsI, HEHPOOHOOTUS U IPEBHSISI MyAPOCTh Te-
J1a, KOTOPYIO UCTIOJb3YIOT MCUXOJIOTH, CTIACATeI U BOCHHbIE.

Yro Takoe 3a3eMJIeHHe U I0YeMy 3TO padoTaer

3a3emJieHMe — 3TO BO3BpallleHe BHIMaHNS B TeKYIINT
MOMEHT 4Yepe3 omyieHnnus B Teqae. Koraa el (hoKycupyenib-
Csl Ha TOM, YTO YYBCTBYIOT TBOU CTYIIHH, JIAJOHU, AbIXaHUE —
TBOS1 HEPBHAs CUCTEMa IoJTy4yaeT curnai: «Beé B nmopsake, yrpo-



3bl HET, MO’KHO BBIXOJIUTh U3 PEKUMa TPEBOTH».

DTO mepekIoYaeT MO3r ¢ OIykIAIIEro pexunma (1o yMmoJi-
YaHUIO) B PEXUM 3/1ech U ceirdac. CHUXKAeTCs: KOPTU30JI, YCIIO-
KauBaeTcsl cepaledreHre, yXoasaT HaBSI3UMBbIE MBICTH. JTO 3a-
Humaet ot 30 cekyHn 10 5 muHyT. U He TpeOyeT HU crienuaib-
HBIX YCJIOBUM, HA JIEHET, HU IOCTOPOHHEW MTOMOIIH.

3azemiieHue — 310 sAKopb. Kora Tebst yHOCUT BETpOM TPEBOT
¥ OTTOBOPOK, Thl OpOCaellb 3TOT SIKOPb U OCTAEIIbCsl HA MecTe.
B cBoeit xxu3Hu. B cBoeli cue.

Tpu riIaBHBIX MpaBuJa 3a3eMieHus (YTOObI padoTasio)

IIpaBuiio mepBoe: TOJBKO TEJN0, HHKAKHX «MOAYMAaTh».

3ajiaua — HanpaBUTh BHUMAHKE B OIIIYIIEHNS, @ HE B MBICITH.
He «Hajo Obl czieniath yOOPKY», a «4yBCTBYIO, KaK CTYITHHU Kaca-
I0TCs TTOJIa» . He «1moueMy MHe Tak TI0X0», a «OIIYIIAl0 MPOXJia-
1y BO3/IyXa Ha IIeKe».

IIpaBuiio BTOpOe: HUKAKOr0 HACHJINsI HA/X COOO0M.

He Hano «paccimabnsaTbes uepes cuity». Eciu He 4yBCTByenb
CTYITHM — TIONIEBEeNM NajbllaMy HOT, noTonail. Ecnu He 4yB-
CTBYeIllb JIbIXaHUE — TOJIOKH PYKY Ha JKMBOT. 3a3eMJIeHHEe —
9TO MATKOE MPUIJIAIICHUE, & He KECTKUIA TIPUKa3.

IIpaBuiio TpeThe: NPAKTHKYIl aKe KOra XOpouIo.

He xau, noka HakpoeT naHuka. Jlenait 3a3eMsieHre B CIIOKOM-
HOM COCTOSTHMH, YTOOBI HABBIK BbeJICS B Teso. Torma B Kpu3uc-
HOU CUTYallui OHO CpaboTaeT aBTOMATHUECKH.



Camasa npocras nmpaktuka: «5-4-3-2-1» (3aHumaet 2
MUHYTbI)

DTa TeXHUKA UCMOJIL3YeTCs MCUXOJIOraMu MpHY MaHUYECKUX
atakax. OHa neperpyxaet MO3r CEHCOpHOM MH(OpMaIIren 1 Bbl-
HYXJIA€T €r0 BEPHYThCSI B PEAJIBHOCTb.

Jenaii MeaJIeHHO, MPOroBapuBasi MPo ceOs UIA BCIYX.

S Bemieil, KOTOpPbie Thl BUMIIb.

Ornsauch Bokpyr. HazoBu nsath npenmeroB. «Buky Oenyio
KPYXKY. Brky 3e1€HbI TUCT Ha OKHE. BHXKy CBOIO pyKy Ha CTO-
ne. Buxy TpemiuHy Ha noTosike. Buxy TeHb OT cTyna».

4 Bely, KOTOPbIE Thl YYBCTBYEIIb KOKEM.

«YyBCTBYIO, KaK CBUTEp KacaeTcs 3amscTbs. YyBCTBYIO Mpo-
xJiay ot okHa. YyBCTBYIO JIErKOe JIaBjieHre Kpecnia noj O€npa-
Mu. UyBCTBYIO, KaK BOJIOCHI JIEKAaT HA ILIEe».

3 3ByKa, KOTOPbI€ ThI CJAbIIIUIIb.

«Cnpiiy rya xonoguibHuka. Crbliily cBo€ apixanue. Cbliy
JAIEKUIA 3BYK MAIIMHbI 32 OKHOM>.

2 Bemy, KOTOPbIE Thl MOKeIllb OHKOXATh.

(Ecnu Heyem maxHyTh — MPEICTaBb WM MPOCTO HA30BH JIBA
mobuMbIx 3amnaxa). «Ilaxuet kode. [TaxHeT yucTeiM OenbEM».

1 Bemmb, KOTOPYIO Thl MOXKEIIb MONMPOOOBATH HA BKYC.

(MoOXHO OTMUTH TJIOTOK BOJbl, MOXHO BCIHOMHHUTH BKYC).
«BKyc BOIIBI C IMMOHOM>.

['otoBo. Thl BepHynack. [IpoBeps: ypoBEHb TPEBOTH YT XOTS
ob1 Ha 30%.



TeJsiecHble NPAKTHKH 3a3eMJieHHs] (I TeX, KOMY
«5-4-3-2-1» kaxkeTcsl JE€TCKHUM)

IpakTtuka «Ctynau» (1 Munyra)

Cuumu 00yBb, €cii MOXelllb. BcTanb WM cAp Tak, 4To-
ObI CTYITHU MOJTHOCTBIO Kacasvch noja. 3akpou raza. Cocpero-
TOYbCSI HA OIIYIIEHUSIX B MOJOIIBAX.

— UygscTByelb Jiu Thl TeMriepatypy nosa? Térmmbiii, Xonom-
HBI?

— Kakas tekcrypa? I'nankuii, mepiiaBbiid, KOBEp?

— Ectb 1 naBnenue? bospllie Ha MATKY WM HA HOCOK ?

— TlomeBenu nanpiiaMu HOT. [TouyBCTBYH, Kak JABUraloTCs
CYCTaBBl.

3arem ckaxwu npo cedst: «S croro Ha 3emite. 51 3neck. Co MHOI
BCE B MOPSJIKE».

DTa npakTUKa 0cOOEHHO XOpoIlia, KOrjia KPYKUTCS TOJI0Ba OT
TPEBOTU WJIA KOTJIa «YHOCUT» B MBICIIH.

IIpakTuka «JIagonn Ha cepaue» (30 cekyHm)

[Monoxwu najoHb Ha 06MacTk cepana (eHTp rpyau). Bropyo
pPyKy — Ha %uBOT. [Ipocto apimm. YyBCTBY# TEMIO CBOUX PYK.
UYyBCTBYH, KaK M0/ JIaI0HbI0 ObETCS cepatie. UyBCTBYM, KaK KU-
BOT MMOJHUMAETCS U OIYCKAETCS.

He Hy:xHO HUYero MeHsTh B AbixaHuu. [Ipocto 3ameuari.

DTOT KeCT — BCTPOESHHBIN OMOJIOTMUECKUI ycriokouTesb. OH
BBICBOOOKA€T OKCUTOIIMH (TOPMOH CITIOKOWCTBUS M MPUBSI3aH-
HocTH). Vcnonb3yl, Korna IJavelllb, 3JUIIbCsS WM 3acThia B
CTyIope.



IIpaktuka «Ts:kénoe onesiio» (2 MUHYTHI)

Ecnu ecTb BO3MOKHOCTb — YKPOWCS IUIOTHBIM OZIESJIOM WA
HaJ/IeHb HECKOJIBKO CJIOEB OJ€:KIbl. MOKHO IMPOCTO MOJIOKUTD Py-
KM Ha O€/1pa M ¢ JIETKUM yCHJIMEM HaJJaBUTh.

['myGokoe naBeHue Ha Teo YCIIOKAUBAET HEPBHYIO CHCTEMY.
D10 TIOYEeMy JeTSM HPaBATCS OOBATHS U IMOUEMY CYIIECTBYIOT
yTsokenéHnbie ofesina. Cosmai 3To 1aBjieHue OCO3HAHHO: OOHU-
MM ceOs 3a IJICUH, CLIENH NaIbLIbl B 3aMOK, CJIETKa COXMHU.

Koraa u kak 4yacto 3a3eMJIATLCA

Munumym 3 pa3a B /ieHb.

YTpom nocse npodyxaeHus (mpexae yem B3sATh TejieoH). B
cepenvHe IHA (Mepej] TeM KaK HayaTh BaXHYIO 3a/1a4y ). Beuepom
(mepe; CHOM, YTOOBI OTKJTIOYHTH TOJIOBY).

B 0co6bIx cutyanusax — cpa3y, Kak MoYyBCTBOBAJIA:

— TpeBora 6e3 NpUYKHBI

— OmrymieHue «si He B CBOEM Tejie»

— IIpokpyurBaHie OIHUX U TEX K€ MBICJIEU IO KPYTY

— I'HeB, KOTOPBIN BOT-BOT BBITIJIECHETCS

— CwipbHas YCTaNIOCTh U KEJIAHUE «BBINIACTh

OpuH pa3 3a3emMiiniach — OLIEHU COCTOsIHUE. Ecin He momMor-
710 — noBTOpu. Vnm morpodyit Apyryio TEXHUKY U3 STOM IJIaBHI.

Co3paii cBoil «<Ha0op 3a3emiieHUs» ((pusnUYecKue KO-

ps1)
BriGepu nmpeameTsl, KOTOpbie BCErAa MO PYKOH, U CBSIKH UX



C COCTOSTHUEM IOKOSI.

Kamemek nin pakymka.

Hocu B kapmane. Koryia TpeB0:XHO — TOCTaHb, OLIYyTau Majlb-
LIaMH, [TIOYYBCTBYH BEC, TEMIIEPATYPY, TEKCTYPY.

¢ upHoe MaCJI0 ¢ yCIOKAUBAKOIIHAM 3aMaX0M.

JlaBanma, msTa, po3a. KarmHu Ha 3ansctee. Bapixaid, korga
HYKHO BEPHYThCSI.

Ténnast KpyKKa ¢ yaem.

Csip, 00XBaTH KPYKKY IBYMsI pykamu. UyBCTBY# TeIUIO B Jia-
nousix. Ileir MennieHHO, 4yBCTBYsI BKYC U TeMIIEpaTypy.

Inex nam mapdg ¢ J00MMOI TEKCTYPO.

[TpukocHOBeHUE K HEMY Oy/IeT SIKOpEM.

dortorpacust Ha padGouem croJe.

He nnsa Bocnomunanuy, a 1uis pokyca. CMOTpH Ha He€ U 1ie-
peducIsi geTasm.

IIpakTuka Ha cerogHs: «30 cekyH[ 3a3eMJeHUsI» MPs-
MO ceiyac

He orknanpiBail. Caenaid B 3Ty MUHYTY.

— Csanp poBHo. [ToctaBb 00e cTynHU Ha MOJ.

— Ionoxwu ogHy pyKy Ha Ge1po, IPYryio Ha KUBOT.

— 3aKkpou rmasa.

— Cpenail Tpy MEJIEHHBIX B/I0XA U BbIJIOXA.

— Ha Bnoxe 4yBCTBY#, KaK pacIivpsieTcsi ;KMBOT.

— Ha BbIOXE 4yBCTBYH, KaK OIMYCKAIOTCS TUICUH.

— Ortkpon maza.



Bcé. Twi 3a3emimnacek. [lo3apasisio, Th caenaia 3To.

3amMeTb: HIUero 0COOEHHOTO He MPOU3OIILIO, HO BHYTPH CTa-
JIO Yy Th THUIIIE, YyTh O0JIbIIIe ceOst. DTO U ecThb pecypc. OH Bceraa
¢ TOOOM, MPOCTO ThI 3a0blIa, KAK K HEMY 0OpaIaThCsl.

Hror ruasbl

— 3azeMJjieHre — 3TO BO3BpallleHUe BHUMAHUS B TeJIO U Te-
Kyt MoMeHT. OHO CHUMAeT TPEBOr'Y, BO3BPAIIAET SICHOCTb U
SHEPTHIO.

— Texnuka «5-4-3-2-1» padbotaer 3a 2 MUHYTHI ¥ TIOAXOAUT
JUISI TAHUKH.

— [IpaKkTUKM CO CTYMHSAMU, JIAJJOHBIO HA CEP/LIE U IaBJIeHUEM
Ha TeJi0 — JiyIs1 OoJiee TITyOOKOro 3a3eMIICHUSI.

— Cozpann puznyeckue gKops (KaMellek, Maciio, KpyxkKa),
YTOOBI OHM BCer/ia ObLIH IO/ PYKOH.

— IlpakTukyit 3 pa3a B aeHb, gaxe Koraa xopoirno. Torga B
KPU3UCHOW CUTYaIlUW HaBBIK CPA0OTAET aBTOMATUYECKH.

domaiHee 3aaHue:

— IIpsimo celiuac crenail 3a3eMJIeHUe 0 000N U3 TEXHUK
(xots1 661 30 cexyH).

— Haiinu unm Kynu MajieHbKUi MpeMEeT-SKOPb (Kamyllek,
KJTI04, Opesiok). Hocu ero ¢ co6oii Hefiemo v KCNOJb3Yi MTPH Tpe-
BOTE.

— Kaxaplii 1eHb B TeueHUe HeJeau 3a3eMJISHCS TPHK/BL:
YTPOM, JTHEM, BEYEPOM.

— OtMeTh, U3MEHWIOCh JIn TBOE odree coctosiHre. Cralio
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PA3IEJI 2. IIEPECTATD
AKIATDH PASPEIHIEHNA (

I'masa 10. KTo B TBOCH roJiose
FOBOPHUT «HEJIb351, IOKA HE...»

«Henb35 pocuTh MOBBIIIEHNS], TIOKA HE OTpaboTaelllb TPH To-
Ja».

«Henp3s oTpIxaTh, IOKA HE C/IENACIITh BCIO paboTy».

«Henb3s1 pamoBarhCs, MOKa y MaMbl BCE XOPOIIIO».

«Henb3st Tpatuth AeHbrM Ha ceOs, TIOKA HE HAKOIMMIIb Ha
KBapTUPY».

«Henp3s mo6UTh CBOE TEJIO, MOKa HE TIOXY/CelTb».

3HakoMO? ITO ronoc B TBoeU rosioBe. OH 3ByYHUT KaK TBOU
COOCTBEHHBIN, HO Ha CaMOM [iejie — 4ykoi. OH CTaBUT yCJI0-
BHsi. OH rOBOpUT, UTO Thl HE HMeeNb MPaBa Ha YTO-TO MPSAMO
ceituac. CHauasa 1o0eiics, 3aciyKu, JOKaXu, CTaHb HIEaJTbHOM.
A TIOTOM — MOKeT OBITh — pa3periy.

B 371011 r1aBe Mbl pa3zdepém, YbM ITO roJoca, 3a4eM OHU Te-
Oe (ma, 3a4eM) U Kak MepecTaTh KUTh B PEKUME «HEJIb3s, IMOKa
HEC...».

I'naBHBI 00MaH: TeOe Ka)KeTcs, YTO 3TO Thl TAK JyMa-



emb

Camoe KOBapHO€ B 3THX IOJIOCAX — OHU MAaCKHUPYIOTCS IOJ
TBOI1 COOCTBEHHBIN pa3yM. Thl HICKPEHHE BEPHIIIb, YTO 3TO ThI
pelia: «Heb3sl TPaTUTh Ha ceOsi, MOKa He BBIIIaYy KpeauT».
YTo 3TO TBOM LIEHHOCTH, TBOSI CO3HATEJIbHASI TIO3ULIHUS.

Ho naBaii konHéM TiryOxe.

Kto Hayuwn Tebs sTomy nipaBuity? Koria Thl BriepBbIe YCIIbI-
mana pasy «cHavyasa Jeso, IOTOM yA0BOJbCTBUE» ? KTO moka-
3bIBAJI IPUMEP, YTO PAfOCTh HYKHO 3aciykuTh? CKOpee Bcero,
9T0 OBUTA POJIUTENH, IKOJA, KYJIbTypa, PEIUTHUS, CTapIIUe PO-
CTBEHHUKH.

WX ronoca BbeIUCh B TBOIO TOJIOBY, CTAJIM TBOMMM. ThI YK€ HE
OTJIMYaelllb, IJIe TBOE HACTOSIILIEE KEIAHUE, a I1le JPeCCHPOBKA.

XopoIast HOBOCTb: 3TO He HaBceraa. Thl MOXKEIIb BEPHYTh Ce-
0e IpaBoO Ha «MOKHO Ceiuac, 1axe €M yCIOBUS He BITIOTHE-
HbI.

IIcuxosornueckuil NOPTPET «BHYTPEHHETO IEeH30pPa»

KT0 3TOT rosioc, KOoTopbiil He myckaeT TeOsi K TBOeH ke KU3HU ?

IT0 BHYTPEHHUI KPUTHK B HIIOCTACH «HA3HPAaTEJIs».

OH cnenuT, 4TOOBI THI HE paccaadiisiiach, HE OTJIBIHUBAJIA, HE
nojiyJyasia yJIoBoJbCcTBHe 6e3 paspenieHus. Ero 3amaua — nep-
’kKaTh TeOs1 B TOHyCe Yepe3 CTPax W YyBCTBO BUHBI.

Ero smo6umsle cioBa:

«ChHauana — norom», «He 3acnyxuna eme», «CTBIAHO pago-
BATBCS, KOTMA. ..», «A UTO JIOAU CKaxkyT?», « el nomkHa», «KTO



TBHI TaKasi, YTOOBI. . .».

Ero unTOHAamus: crporas, XoJomHas, WHOTAA Pa3IpakEH-
Hasi, MHOT/Ia «3a00T/mMBasi» (TUMA «s Tede 100pa Kean» ).

Ero npoucxo:xaenne: peajbHble JIIOAU U3 TBOETO MPOIILIO-
o, KOTOpbIE TaK K TeOe OTHOCHIIMCh. Mama, KOTopasi TOBOpHIIA
«Oyenb XOPOIIO YIUThCS — KYIUTIO UTPYIIKY». YUUTEIbHHUIIA,
KOTOpasi CTaBWJia JBOVKHM 3a ToBesieHue. OTell, KOTOpbIi Tpedo-
BaJl «CHavaJa ejio, IOTOM TYJIsii».

I'onmoc nen3opa — 310 3anuca”Has racTuHka. OHa mpowur-
pbiBaeTcsl aBToMaTruecku. Ho Thl MOXelllh BHIKJIIOUYHTH MPO-
HIPHIBATEIb.

Camble yacThie «HeJIb351, MOKA He...» Y KeHIIHH (TecT
TS ce051)

[MpounTaii cnicok. OTMETh T, KOTOpbIE 3ByUYaT B TBOEW TO-
JIOBE yYallle BCEro.

1. Tes10 1 BHEIIHOCTD.

«Henb3st HOCUTh KpacuBoOe, MOKA HE TTOXYICI».

«Henb3st mosyyath KOMIUIMMEHTBI, TIOKA Y MEHSI TPHIII/TIe-
JIIOJIUT/JTALLIHUI BEC» .

«Henb3s modutk ceds1, oKa He IPUBEAY TEJIO B Uea».

2. PaboTa u JeHbIH.

«Henb3st mpocuth npubaBKy, MOKa He JOKaXy, 4TO He3ame-
HUMa».

«Henp3s yBONMUTBHCS ¢ HEMOOUMON PadOTHI, TIOKA HE HaLy
HOBYIO C TAKOU K€ 3apIUIaTOM».



«Henp3s TpaTUTh Ha yIOBOJILCTBUSI, TTOKA HE cO3aM (pUHAH-
COBYIO IIOOYIIKY>.

3. OTHOIIEHHS] U CEMbSI.

«Henb3s cTpouTh CBOIO KU3Hb, MOKA HE MOMOry mMame/Opa-
Ty/ETAM».

«Henp3s paccrarbcsi ¢ MyXKYMHOH, MOKa HE MOMPOOYyI0 BCE
BO3MOXHOE».

«Henb3s pamoBatbest, IOKa y OJIM3KOTO YeIOBEKa rope».

4. OTabIX ¥ YA0BOJIbCTBHSI.

«Henb34 oTapIxare, IOKa HE CAENIAI0 BCE JENa».

«Henb3s cMOTpeTh cepuall, MOKa He MOPadoTalo eInié yac».

«Henb3s TpaTtuth BpeMs Ha ce0sl, ToKa Apyrue padoTaioT.

5. Camopeanu3amnusi.

«Henb3st mpoOoBaTh HOBOE, MTOKA HE CTaHY KCIIEPTOM B CTa-
pOM>.

«Henb3s ommobarscesi, moka He Oyqy WAeanbHO MOATrOTOBJIE-
Ha».

«Henb3st MmeuTath 0 GOJBIIIEM, TTOKA HE Pelty TeKYIIHe Mpo-
OneMbl».

Ecnmu y3Hana ce6s XoTs Obl B TPEX MyHKTaX — y TeOs1 OUeHb
AKTWBHBIN BHYTpeHHUI 11eH30p. OH peasibHO MelaeT Te0e KUTb.

Texnuka «KTo ckazana?» (paccieaoBaHue MpoOHCXOXK-
JI€HHS roJ1oca)

Bo3bMu 01HO CBOE «HeJb3s, TIOKa He...» W MPOBEIM pacce-
JIOBAHUE.



ITar 1. 3anumm npaBuJio J0CJIOBHO.

Hanpumep: «Heib3s orapixars JHEM, ITOKa HE CIEAI0 BCIO J10-
MAIITHIO PadoTy».

IIar 2. Copocu ce6si: KTO U KOrja 3To cKa3aJ BIep-
BbIe?

MoxeT, Mmama, KoTopasi TOBOpUJIA: «CHAaYala YPOKU, MOTOM
MyIbTUKM»? Vi 6adyika: «JIeso caenal — Ty cMesio»?
Wnu yuntenpHULA: «HE BBIyYUJI — HE TOTYYHIIIb MATEPKY» ?

IIar 3. Kakoii n”HTOHAaNMeH 3T0 ObLIO CKa3aHO?

Crporoii? Yrpoxaomein? «3adommBoii»? Kakoii?

IIar 4. CkoJabko Tede Toraa obLIO JeT?

[Tare? decars? IBenaanats? [IpaBuio, kotopoe padoTasio B
JIETCTBE, MOXET OBbITh a0COJIOTHO 0eCIoJe3HbIM BO B3POCJION
KU3HU.

IIar 5. Yto Oyner, ecan s HAPyHIy 3TO MPaBWJIO Ceii-
yac?

[IpencraBb: Thl OTABIXACIb AHEM, A JOMA HE UAEaJIbHBIN I10-
psiok. Kto Te6s nHakaxer? Mama? E€ Her psagom. Myx? OH Mo-
*keT ObITh HEJJOBOJIEH, HO 9TO ero uyBcTBa. Thl cama? Bot Tyt
KJIIOYEBOE: Thl caMa ce0s1 HaKa3bIBaellb YYBCTBOM BHHBI.
Ho BuHa — 3T0 TOXe rojoc U3 Nponuioro. Thl MOXEIIL OT HEE
OTKAa3aThCsl.

OTKya HOTH PacTyT y «HeJb351, IOKA He»: YeThIpe HcC-
TOYHHKA
Uctounuk 1. Pogureabckne mocJaanmsl.



«3acinyxu», «I0KaXW», «CHavYaga OTHAad, MOTOM ITOIYYM».
Yacro 310 UAET OT MaM, KOTOPBIE CaMU KWJIU B Ie(PULIUTE U T1e-
penasm Tebe CTpaTeruio BbKUBAHMS.

Ucrounuk 2. llIkoabHas cucrema.

OreHku, MoxBajia 3a TNpPaBWIbHBIE OTBETHI, HaKa3aHWE 3a
onmOku. Trl ycBOMIIA: JIIOOOBH M 0OOpEHHE HYKHO 3apaldaThl-
BaTh. 1 Tenephb 3apadarbiBaciiib BCIO KU3Hb.

Hcrounuk 3. KyabTypHble U peJiuruno3Hble YCTAHOBKH.

«Teprm», «OyIb CKPOMHOW», «HE BBIJISISANCS», «PaJIOCTh Ipe-
XOBHa». OCOOEHHO CHJILHO B TIOCTCOBETCKOM ITPOCTPAHCTBE C €T0
«cHayaJsia paboTa, MOTOM BCE OCTATbHOE.

Uctounuk 4. TBoi co6cTBeHHBIN NepdeKInOHN3M.

Thi cama co3aajia MpaBUIIO «UIeaIbHbBIA CTAPT», YTOOBI 3allIU-
TUThCS OT Heyaaun. «Henb3s HauaTh OnM3Hec Oe3 OM3HeC-TIaHa»
— 3TO TBOM CTpax, a He OObEKTUBHASI PEATBHOCTb.

Cemb IaroB K OTMEHE «HeJIb3sl, IOKA He»

IIar 1. IlepecTans xaaTh pa3penieHnsi H3BHeE.

Toi B3pocIas sxeHImHa. Tebe He Hy)KHO HUYbe pa3peliecHue.
Hu mambl, HU MyXka, HU HAYaJIbHUKA, HU IOAPYT. TOJIBKO TBOE.

IIar 2. Pa3pemn ce6e «<M0KHO, 1a:Ke €CJIu».

He «korma moxyzer», a «MOXHO JIIOOUTh ceOsl Aaxe C JIUIII-
HUM BecoM». He «koraa cenaro Bee iena», a «<MOKHO OTJAOXHYTh
Jla)ke C TOPOM HEMBITON TIOCYbI».

IIIar 3. Pa3zgenn «ycjioBue» U «’KeJaHHe».

YcnoBue — 310 MCKycCTBEHHBIN Oapbep. Kenmanme — TBOsA



HACTOsIIAs MOTPEOHOCTh. Thl MOXKEIb YIOBJIETBOPUTD KeIaHNE
0e3 BbINOJIHEHHs ycaoBHsi. Hanmpumep, Tl Xodellb HOBOE
TiaThe. YCI0BUE «IOXyAeTh Ha 5 Kr». HajeHnb kpacuBoe miarbe
TEKYILIEro pa3Mepa 1 MoJIyud pajiocTh ceiuac.

IIlar 4. BBean «nmpoOHBbIi OYHT».

Bri6epu omHO HEOOJIBITIOE «HENb3s» U HAPYIIIh €r0 HAPOUHO.
Otnoxuu niepen nenamu. Kymm ceGe BKYCHSIIKY, HE JIOXK/IaB-
mmch 3apruiathl. CKaxu KOMIUIMMEHT ce0e B 3epKase, He JI0-
KJIaBUIMCh WJICJIbHOM MPUYECKU. 3aceku: Mup pyxHyi? Her.
YygsctBo BuHbI? Moxket ObiTh. HO BiHA MPORIET, a OIMBIT CBOOO-
JIbl OCTAHETCSI.

IIIar 5. 3aBeu «CNUCOK pa3pelnieHuin».

Harnumm 10 Bernieid, KOTopsle Tol pa3pelnaenb cede npsmMo
ceifuac, 6e3 BCsAKMX ycnoBuid. Harpumep:

— Pazpemaio cede otpixath 6€3 UyBCTBA BUHBI.

— Pagzpernaio cebe nokynaTh 1BETHI TPOCTO TaK.

— Pazpermaio ce6e roBOPUTH «HET».

— Paspemaio cebe ommbdaThesl.

— Paspemaio cee paoBaThes, Jaxe eCIM y IPyrux mpooje-
MBI.

[NepeunTbIBaii CIIMCOK Kak/10€ yTPO.

ITar 6. Haiiqn anbTepHATHBHBIN r0JIOC.

Bwmecto cTpororo meH3opa BBeii 3a00TJIMBOr0 HACTABHMH-
ka. Kortopeiii roBoput: «Thl MOXeIlllb M OTIOXHYTh, U C/ENATh
nena. Tel He 00s13aHa BHIOUPATh YTO-TO OAHO. Tl MOXKEIb U TO,
U JIpYroe, MPOCTO B APYTrOM MOPSIAKE».



ITar 7. IIpakTHKY# «He3aCJy>KEeHHYI0 PaJ0CTb».

Pa3 B eHb enail 4To-T0 MPUSATHOE, YTO Thl HE 3ACJHYKIJIA.
bes IIPpUYNHBI. bes JOCTUKEHUA. HpOCTO MOTOMY, 4YTO ThI €CTb.
DT0 JIOMaeT CTapblid MaTTepH «PaJOCTh = Harpaaa». Thl MOXEIIlb
PagoBaThCsl MPOCTO TaK.

IIpakTuka «IlucbM0 BHyTpeHHEMY IIEH30PY»

Bosbmu et 6ymaru. Harmmimm ot cBoero MMeHu michbMo TO-
MY TOJIOCY, KOTOPBIi TOBOPUT «HEJIb3sl, TIOKa He».

IIpumepHoe coeprkanue:

«Jloporo¥i MOi1 BHYTpeHHHU 1IeH30p. fl 3HaI0, THI MBITACIITHCS
MEHsI 3aIUTUTh. Thl XOUellb, YTOOBI s ObUIA YCTICIITHOM, YTOObI
MEeHs yBaxaiu, yToOsl 51 He ommbanack. Criacu6o tede 3a 3a00-
Ty.

Ho Teneps s BoIpocia. MHe Oosbllie He HY)XHO 3aCTyKUBATh
mMo6O0Bb U ofoOpeHue. 1 UMelo paBo Ha PaJoCTh MPSMO ceivac,
0e3 BCcAKUX ycnoBHid. 1 mmero rpaBo Ha omuoKy. S nMero mpaBo
Ha OT/IBIX.

4 ne Oyny Tedst mporonsTs. Ho ¢ ceromusiHero aus s Oymy
BBIOMPATH, CIyliaTh TeOs win HeT. U vaie st Oyay BeIOMpaTh
JeVCTBOBATh BOIIPEKH TBOUM «HEJIb3sD». [IOTOMY UTO MOSI )KU3Hb
— MOsI, ¥ S XO4y IIPOXKUTH €€ He B PeKMME OKHIAHUS pa3pe-
IICHUST».

[Mocne muckMa crenai 3a3eMyieHre U3 MponuIon riassl. T1o-
YyBCTBYH, KaK BHYTPH CTAaHOBHTCSI Jierye.



Hror ruasbl

— Tlonoc «Henb3s, ToKa He. . .» — 3TO He TBOW POIHOU roJIoC.
STO HHTPOEKTHI U3 MPOILIOr0: POAUTENH, IIKOJIA, KYJIbTYpa.

— OH cTaBUT YCJIOBHS Ha TBOIO PaJOCThb, OT/bIX, JIOOOBb K
ce0e, TpaThl, cCaMOpeaTU3aluIo.

— Tsl MOKelIb MPOBECTH pacciieJOBaHKUE: KTO CKa3aJl, KOraa,
3ayeM? W 0OHapykUTh, YTO MPABUJIO YCTapEO.

— I'naBHBIA mIar — pa3pemuTh cede «<MOKHO, 1axe ec-
Jm». Tel He 00s13aHa 3aCTY)KMBATh XOPOIIYIO KU3Hb.

— IIpakTHKy! «HE3aCIyKEHHYI0 paJioCTb» KaKAbIA JICHb.
XoTs1 Obl 10 MEJIOYH.

TomamiHee 3ajaHue:

— Boinumm Tpy CBOMX IJIaBHBIX «HEJb3s, ITOKA He» U3 pa3-
HBIX C(pep KU3HHU.

— IIpoBeau paccrienoBaHue Mo Kaxjaomy: KTO 3TO ckazan?
Ckoinbko Tede 0bput0? PabotaeT u mpaBuIio ceiyac?

— BriOepu oHO «Henb3si» U Ha 9TOU Hejiesne OCO3HaHHO Ha-
pyib ero (caenait To, 4to 3ampeinana cede, 0e3 BHITOTHEHUS
YCJIOBUS).

— 3aBeau «CIUCOK paspenieHuii» Ha 10 MyHKTOB U MOBECH
Ha BUIHOE MECTO.

B cnenyromeil rmaBe Mbl MOWAEM emi€ TIyOxe W CHeNaeM
ynpa:xxHeHne «CTyJ1 poauTeJisi»: OTAeJHUTh 4y:K0e OT CBO-
ero. Tol (PU3MYECKH «IIOCAIUIIb» HA CTYJI ToJloca PoauTesed u
MIOTOBOPHUIIIH C HUMHU. DTO MOIIIHAS TPAKTUKA CeTlapariyu.



I'nasa 11. Yopaxnenue «Ctya
POOMTEJISI»: OTAEJUTDH 4y:K0€ OT CBOEro

Thl yXe 3HaellIb, YTO rojIoca «HeJb3s, MOKa He. ..» — 3TO Ya-
IIIe BCEro He TBOU pOfIHbIe Tojioca. OHM mpuILm u3 AeTcTBa. Ho
3HAaTh — HE 3HAYUT OTIEIUThCS. MOXKHO CTO pa3 MOHUMAaTh, YTO
MaMUHbI YCTAHOBKM TeOe He MOAXOASAT, HO TIPOAOJIKATH KUTh 10
M. [ToTOMY YTO OHU BBHEJIHChH B TEJIO, B MHTOHAIIMIO, B ABTOMA-
THUYECKHE PEaKIIH.

STy IV1aBy s COBETYIO POYMTATh, a IOTOM cAeJaaThb u-
3u4ecKu. He MBICTIEHHO, a C peaJIbHBIMU CTYJIbSIMHU, C ABHKEHU-
eM, ¢ IporoBaprBanueM Bciyx. [lotomy uTo cemapanust — 3T0
HE UHTEJUIEKTYaJIbHBIN ITPOLIECC. DTO aKT OTAEJICHU. TeeCHbIN.
Nuorna 6one3HeHHbId. Beerna ocBoOox qaronumii.

Vrpaxuenune «Ctyn pogurens» (wmm «Ilycroit crymn») mpu-
10 U3 remransT-Tepanud. OHO padoTaeT gaxe 6e3 MpHUCYT-
CTBUSI peaJIbHOTO poauTesl. JJ0CTaTOYHO TOTO, UTO THI CO3/IAEIIH
ero MpHUCyTCTBUE B KOMHate. M roBopuIlb TO, YTO HUKOTJA He
CMeJa CKas3arh. A TMOTOM CaJUIlbCs HA €ro MECTO U OTBEYaelllb
3a Hero. Marus B TOM, 4TO B KOHIIE THI 3a0Mpaelib CBOIO MPOEK-
1110 0OpaTHO.

3auyeM 3TO HY:KHO: TPH L1eJIH YIPAKHEHNsI
IlepBas neJib: 0CO3HATh, UTO YCTAHOBKH POJUTEJST —
9TO €ro YCTAaHOBKH, a He TBOH.



Tol pusmyeckn paccaxuBaelib ceds U ero Mo pasHble CTO-
pOHBI KOMHaThl. Paznenserech mpocTpaHCTBOM. DTO MOMOraer
MO3ry MOHSATh: «Mbl pa3Hble Jiioau. Ero MHeHre — He Mosi uc-
TUHA».

Bropas mneJib: BbIILIECHYTH 3a0JIOKHPOBAHHbIE YYB-
cTBAa.

Thl MOXeIb 37UThCSA, IJIAKaTh, KPUYaTh B MyCTON CTYJ. DTO
6e3omnacHo. HukTo He noctpagaet. Ho mogaBneHHble SMOIIMY Tie-
PECTaHyT OTPABJISITh TBOIO XU3Hb U3HYTPU.

TpeThbsi eJib: NPUCBOUTH cede MPAaBO HA CBOIO *KU3Hb.

[Tocne nuanora Thl BO3BpAIlAelIbcsl HA CBOM CTYJ M T'OBO-
putib: «$1 BeIOMpaio cama. TBou mpaBuiia 3/1€Ch OOJIbIIE HE JIeH-
CTBYIOT». DTO aKT IPUCBOEHUSI B3POCIIOCTH.

Yrto Tebe MOHALOOUTCS JISA MPAKTHKHU

— JIBa ctyna. [locTaBb MX ApPYr HANPOTHUB JIpyra, Ha PaccTo-
SIHUY TIPUMEPHO METpa.

— KowmmHara, rae te6s1 HUKTO He mpepBET XOTs Obl 30 MUHYT.

— MOJKHO 3aXe4b CBeUy WM BKJIIOUUTh THXYIO MY3bIKY JUTSI
HacTpoiiku. Ho He o6s13aTesbHo.

— TBos cmenocTs 1 yecTHOCTh. be3 HuX ynpaxHeHue Ipe-
BpAaTHTCS B TeaTp.

Baskno: YnpaxHeHue MOXKeT BbI3BaTh CHITbHBIE SMOouH. Ec-
M 'y TeOs1 B aHaMHe3e TSIKEINbIE TICUXOTPABMbI, CBS3aHHBIE C PO-
JUTENISIMU, JIydllle JeJlaTh €ro B MPUCYTCTBUU TepareBTa. Ecim
OTHOIIICHUSI IPOCTO «HEUIeaTbHbIE, OOBIYHBIE» — MOXKHO U Ca-



MOCTOATEBHO.

IMomaroBas uHCTPYKIUS (cAeaai, Koraa oyaemsb roTo-
Ba)

IIIar 1. HacTpoiics.

Csapap Ha CBOM CTyJl. 3aKpoW I1a3a Ha MUHYTY. BcrmiomHM po-
auTesist (MM Ipyroro 3Ha4uMoro B3pOCIIOro, YbM rojioca 3Byyar
y TeOs1 B rosioBe). OObIYHO 3TO Mama uim otell. Betoepu oqHOro
Juist Havauia. Booxuu. [lpencraBb, UTO OH CUIUT HANIPOTUB.

ITar 2. IIpuriaacu ero B KOMHATYy.

Otkpoi rasa. [Tocmorpu Ha nycton cryn. Ckaxu Benyx: «51
npuramao cioga [uMms poputens]. Tel MOXelb cecTb Ha 3TOT
cryn. 4 xouy ¢ ToOoi moroBopuTh». [axe ecnu Tebe CTpaHHO
TOBOPHTD C IIyCTOTOM — Aejiaid. TBOs NNCUXMKA MTOUMET.

IIIar 3. O6paTuch K HeMy OT IIEPBOro JMIA.

I'maps Ha mycrou CTyJ, HauHU roBoputh. ['0BOpM BCE, 4TO
Hakonwiiochk. cronb3yit «si-cooOmenus». He «Thl mioxas», a
«MHe OO0JIbHO, KOTJIa THI. . .». Hampumep:

— «S1 3110CB, KOTIa Tl KPUTUKYEIIh MOIO BHEIITHOCTh>.

— «MHe 00MIHO, YTO Thl HUKOTJA HE CIIpAIlUBaelllb, Yero
X0uy si».

— «§1 ycrana 3aciyKuBaTh TBOIO JTIOOOBb».

— «41 6oroch, UTO ecnu He Oyy CITyIIaThesl, Thl MEHSI OTBEPT-
HElllb».

['oBOpHU /10 Tex Mop, NOKa He MOYYBCTBYELb, YTO BHITOBOPH-
nace. He Oovicst cnés, kpuka, nay3. Bc€ HopmabHO.



IIIar 4. Ilepecsaab HA CTYJI POJAUTEJIS.

Bceranp n pusnuecku nepecects Ha MycTou CTyll. Teneps Thl
— ponuTelib. 3aKpoi 11a3a Ha CEeKyH 1y, BoWau B 06pa3. [Touys-
CTBYH, KaK OH CUJIUT, KaK JIbIIIUT, KAKOE Y HETO BbIPaKEHUE JIU-
1a.

Tenepp oTBeTh caMoMy ceOe (B poiy pOAUTENS) OT €ro JIHIIA.
Ncnonb3yi «s1». Hanpumep:

— «I Tak TeOs1 BOCIUTHIBAJIA, TOTOMY YTO MEHsI TaK BOCIH-
THIBAJIN».

— «$] Gosimack, 9TO T HE BBIKUBEIIH 0€3 KECTKUX MPABUIT».

— «41 He ymena I0OUTh MO-IPYrOMY».

— «41 Toxe MHOroro 6osiIach M He 3HaJIa, KaK MHAYe».

['oBopwm yectHo. [laxke eciu Tede KaXeTcsl, YTO POAUTENb HU-
Korja Obl TaK He CKa3ajl — T03BOJIb 3TOMY TOJIOCY MTPO3BYYaTh.
DTO0 TBOSI BHYTPEHHSIS JOTaJJKa O €r0 MOTHBAX.

IIIar 5. BepHuch Ha CBO#l CTY.I.

CHoBa BCTaHb ¥ cs11Ib 00paTHO Ha cBOE Mecto. [TocMoTpu Ha
cryn poautensi. Tenepb y TeOs eCThb JIBa T0JI0Ca: TBOW U €rO0.

Cnpocu ceos1: Uto s1 6epy cede u3 ero ciaoB? Uro ocras-
Jas10 eMmy? Hanpumep: «S1 moHumaio, 4to Thl 60s171aCh 32 MEHS.
Ho s He Gepy TBoM cTpaxu. § )KUBY CBOIO KU3Hb».

IIar 6. 3akpoii auaJjior.

Ckasxu BCIyX, [JIs/Is HA TYCTOU CTYJI:

— «$1 otpensiock ot Tedd. S Moo TeOs (Mau He 000 —
YECTHO), HO s He 00sI3aHa KUTh 110 TBOUM MPABUJIAM».

— «TBou ,,HeIB34, MOKa HE™ ocTalnTcsa ¢ ToOon. S co3maro



CBOU».

— «5I — B3pocnas xeHmmHaA. f cama pera».

IIar 7. Ilonpomaiicsi.

«Cnacu60, uto npuiién. Tel Moxels uaTH». [IpencraBp, 4to
(purypa yxonut. MoxHO nomaxatb pykoit. [lotom Bctansb, notsi-
HUCb, BBITPU CliE3bl. [lonen Bogpl. 3a3eMITUCh (TEXHUKA U3 IJIa-
BBl 9).

Yro ThIl MOkKEWb MOYYBCTBOBATH MOCJIEe YIIPAKHEHUS

— Oo6aeryenne. Kak Oyaro cHsiia TSOKENBIA PIOK3aK.

— I'pycts. IToToMy 4TO OCO3HA/IA, YTO POIMTENL HE U3ME-
HUTCH.

— 3ao0ctb. Kotopas panbline Obi1a mogasieHa. Terneps oHa
BBIIIUIA — 3TO XOPOLIO.

— IlycroTy. D10 HOp™ManbHO. Thl yOpana 4dyxue rosoca, a
CBOU elIe He Hanrynaia. OHY NOsABATCA.

— Cro1a nim cTpax. «Kak 51 Morsia Tak roBOpuTh 0 Mame?».
Mora. 1o TBOs npapja. Tl HUKOMY HE HABpEAWIIA.

Haii cebe Bpems. He mianupyii mocie ynpaxxHeHusT BaXHbBIX
nen. Jlydiie BHIIUTD Yail, OOHSTHCS ¢ peOEHKOM UJIU MYy:KeM (ec-
JIM XOYETCH), WIK ITPOCTO TMOJIEKATD.

Yro senaThb, eCJU POAUTENb PeaJbHO PSAOM U 00U IUT-
csa?

VnpaxHeHnue aenaercsi 6e3 ydacTusi peajJibHOro poauTe-
Js. Tl HUKOMY HE paccKa3blBaellb O HEM. JTO TBOsI BHYTPEH-



Hsi paboTa. PeasbHblil poanTes b HUYEro He Y3HAET, €CJIH ThI ca-
Ma He pelIMIIbCs eMY paccKa3arh.

Ho MoXkeT ciyuuThCs, 4To Mocie ypakHEHUs! Thl 3aX0Uelllb
V3MEHMTD NTOBEJEHUE B PeasIbHBIX OTHOLIEHUAX. Hanpumep, ne-
pecTaTh OIPaBIbIBATHCS, HAYATh OTKA3blBATh, CKA3aThb «HET».
3to HOpMasbHO. Ho He kau, uto ponutens obpaayercs. TBos
3aJja4ya — BbIJIEPKMBATh €r0 HEIOBOJILCTBO, HE BO3BPAILAsICh B
POJIb MOCITYILHOW IEBOYKH.

O6seryéHnbIii BAPUAHT (€CJiM HET BpeMeHH HJIH MeCTa)

Ecmu Thl He MOXelllb CHeNaTh MOJHYI BEpCHio, MOMpoOyi
NUCbMEHHBIN CTYJ POJAUTEJIS .

— BosbMmu aBa sincra Oymaru. Ha oqHOM Hammimm «$1», Ha
apyrom — «Mama» (i «Ilana»).

— IMonoxwu ux nepen cooom.

— T'oBOpY WJTH MUIIIM OT JIMIA «$I» BCE, U4TO XOYellb CKa3aTh
POIUTEITIO.

— Ilotom Bo3bMU JTUCT «Mama» U MUIIU OTBET OT €€ JIUIIA.

— Ilponomkaii iuanor Ha Oymare, OKa He MOYyBCTBYEIIIb 3a-
BEpILIEHUE.

Oro cnabdee, yeM (pU3NIECKOE YIPAKHEHUE CO CTYIIbIMHU, HO
TOXXe paboTaer.

Kak noHsATh, 4T0 ynpakHeHue cpadorano (KpuTepun)
— Thl mepecrana caplarh BHYTPY €ro KPUTUKYIOIIUI ToJIoc
TaK 4acro.



— Trl 3ameuaelib, YTO Aejaelib BHIOOP «HA3I0» WU «B YTO-
Jly» POIUTETIO, HO MOXKEIIIb 9TO OTCJIEIUTh U BEPHYTH cede.

— Twl cniokoliHee pearvpyeliib Ha ero peaibHbIC BbIa bl (Ha-
IpUMeEp, Ha KPUTHKY IO TeJIe(DOHY).

— ToI omymaens cedst 6oabie, yem panbiie. Kak Oyaro
BBIPOCJIA HA Tapy pa3MepoB.

Hror riaasbl

— VnpaxHenue «CtTyn poautensi» — 3T0 (puU3MvecKass 1
9MOILIMOHAJIbHAS CeNapalysi OT YyKUX OJIOCOB B TOJIOBE.

— OHoO nomoraet OTAeIUTh €ro YCTAaHOBKH OT CBOHX Ke-
JIQHHH.

— Jlenaetcs ¢ AByMs CTYJIbSIMU, BCIIyX, C IEPECAKUBAHUEM.

— He Ooiics cné3, 310CTH, TPYCTH — 3TO HCIETICHUE.

— IMocne nmpakTUKM 3a3eMIUCh U OTJOXHHU.

— PeanbHOoMy ponuTtento 3HaTh He 00s13aTeNIbHO. DTO TBOS
BHYTpEHHsIs paboTa.

omamrHee 3aaHne (BbIOepPH CBOI YPOBEHbD):

— Mmunanmym: IloctaBb aBa cryna. [locuan Ha KaxaoM 1o
MUHYTE, IPOCTO MPEICTaBb, YTO 3TO Thl U ponuTesb. He roBopu
— MPOCTO MOYYBCTBYH.

— Hopma: BeironHu noiaHoe ynpaxHeHUe ¢ OIHUM pOuTe-
JieM (BBIOEpHU TOTO, el TOJI0C IPOMYE).

— Maxkcumym: Caenail yripaXHEHUE C KaXbIM U3 POAUTE-
Jieil B pa3Hble THU. A TIOTOM, €CJIM €CTh CUJIbl, — C APYT'MM 3Ha-
YHMBIM B3pOCITBIM (6a0YIITKON, YIUTETHHUTICH).



B cnenyromeit raBe Ml riepeidaéM K Oojiee JIErKoMy, HO He
MeHee BaxHOMY: «OTHyckaHue Kak OW3Hec-mpouecc: Imo-
aroBasi HHCTPYKIMs» . Thl y3Haelllb, Kak MPEeBPATUTh «OTITY-
CTUTh CUTYAIIMIO» U3 I30TEPUUYECKOTO COBETA B YETKYIO TEXHO-
JIOTHIO.



I'naBa 12. OTnyckanue Kak OnM3Hec-
MpoIecc: MOImaroBast HHCTPYKIUA

«[Ipocto oTmycTH» — OOMH U3 CaMBIX OECCMBICTIEHHBIX CO-
BeToB. OCOOEHHO KOr/ia Thl IPUBBIKJIA BCE KOHTPOJIMPOBATh, Ta-
IIUTb Ha ceOe, JOMYMbIBATh 3a IPYTHX M OTBEYATh 32 BCE BOKPYT.
Kak orrycTuts, €cim 310 Bpojie Kak «IpenaTesibetBo»? Kak or-
IIyCTUTb, €CJIM CPa3y UyBCTBYELIb BUHY !

B 1011 I71aBe 51 pazbepy oTHyckaHHe KakK TexHoJsoruio. He
Maruio, He CMMpPEHHE, & KOHKPETHBIE IIarv, KOTOPbIE MO3BOJIAT
TeOe nepecTaTh AepXkaTbh MEPTBYIO XBaTKY TaM, IJie OHA HE HyX-
Ha. V1 HarmpaBuTh OCBOOOIMBIITYIOCS SHEPTHUIO HA CBOIO KU3Hb.

Ortmyckanue — 3T0 He NMoTepsl KOHTPOJIA. DTO nepepacupe-
JieJieHHe KOHTPOoJIsi. Thl 3a0upaellib ero ¢ Toro, 4yro Tede He
NO/IBJIACTHO, U BKJIAAbIBAEIIb B TO, TJI€ Thl pEAJIBHO MOXKEILb YTO-
TO U3MEHUTbD.

ITouemy oTImycKaTh TaK TPYAHO (M 3a4e€M 3TO J/1eJaTh)
TeOe KaxeTcsi, YTO €CIU ThI IIEPeCcTaHellb:

— TepekuBaTh 32 MaMy — OHa 3a00JIeeT;

— KOHTPOJIMPOBaTh MykKa — OH U3MEHMUT;

— TIPOBEPATh YPOKHU Y peOEHKAa — OH CTaHET TBOCYHUKOM;
— CJIEOUTDH 32 MOPALKOM JI0Ma — BCE 3apACTET IPA3BIO;

— JyMath O MpoOJieMe — OHa He PEITCS.

DTO Ha3bIBACTCS MIJIKO3MSI KOHTPOJIA. Thl Bepulllb, UTO TBOE



Hanpsi’keHUe, TPEBOTa, OCTOSIHHOE «JIep)KaHUE» BIIMSIOT Ha pe-
3yapTar. Ho Ha camoM [ieie OHM BIIMSIIOT TOJIBKO Ha OJHO — Ha
TBOE 3/IOPOBbE U YPOBEHb CUACTHSI.

[Tapamokc B TOM, 4TO KOT/Ia Thl OTITyCKaelllb — CUTYyallus Ya-
CTO pasperaercsi cama. Mnm pazpelaeTcst He Tak, Kak Thl XOTe-
JIa, HO ThI BHE3AITHO OOHAPYKUBAEIITh, YTO THI JKUBA U JIaXe CBO-
6omHee. [TotoMy UuTO ThI MepecTana ObITh KPYIJIOCYTOYHBIM JTUC-
METYEPOM UYKOU KU3HU.

Otmyckanre — 310 He Oe3pazauuue. ITO I0BEpPHeE JIPYTUM
JOAAM (J1ake eCIM OHU OIIMOAIOTCSA) U I0OBePHe JKU3HU (axke
€CJIM OHA UJIET HE 110 TBOEMY CLIEHAPUIO).

IIsTh MAaroB oTIyCKAHUA KaK OM3Hec-nponecca

IMIar 1. UnenTndpukamus: 4YTo HMEHHO 5 JePKy?

OtnyckaTh BCE cpa3y HEBO3MOKHO. BbiOepn OjHy KOHKpeT-
HYIO CUTYaIIMIO UJIK YesloBeKa. 3aail cebe Tpu Borpoca:

— Ha yTo MMeHHO £ Tpaudy 3Hepruo? (nepexuBaHus, MOIbIT-
KU TMOBJIUSITh, TPOBEPKH, YTOBOPHI, UyBCTBO BUHDI)

— Kakoii pe3ynbrar s mpITaloch 00eCrevnuTh CBOUM KOHTPO-
aem?

— EcTb 11 10Ka3aTebCcTBa, YTO MOM KOHTPOJIb ICUCTBUTETb-
HO BJIASIET HA PE3YyJIbTaT?

Ipumep: Trl NOCTOSIHHO MEPEKUBACIIIL, YTO B3POCIAs J0Yb
TMIO3/IHO JIOXKUTCS CIaTh U HE BbIChINIaeTCsA. TBOM KOHTPOJIb: KaX-
JbIl BeUep 3BOHUIIIb M HAIIOMUHAEIIIb, IPOCUIIIb JIeUb paHbIIIe.
Pe3ynbrar, KOTOPBIA THI TIBITACHILCS 0OECTIEUNTD: €€ 3I0POBbE.



Ho ecTtb Tn nOKa3arenbecTBa, YTO TBOM HAIIOMUHAHHUS padO0TaroT?
Ckopee Bcero, oHa BCE paBHO JIOKUTCS, KOrJJa XOUYET, a Thl TOJIb-
KO 3ps1 HEpBHUYACIIIb.

Zanuum: «$ nepxy OTBETCTBEHHOCTb 32 COH B3pOCJION JJ0Ue-
pu. Pe3ynbrat KOHTpOIisi — HyJeBor. Mosi SHEprusi yXOauT BITy-
CTY10».

IIar 2. Ouenka: 4ro OyaeT, ecJan st OTIyury?

Crpax OTHyCKaHMsl 4acTO OCHOBaH Ha KaracTpO(UYECKUX
clieHapusiX. Belmuiim ux 4ecTHo.

«Ecimm 4 nepecrany KOHTPOJIMPOBATh [CUTYalUIO], CIIy4UTCSA
camoe CTpaIlHoE:. ..»

A Tenepp NpOBEPb peaTUCTUYHOCTh. Hackonbko BeposiTeH
9TOT cueHapuii? Uto peanbHo npou3oraer? Ciiyyanoch Jiu TaKoe
B [IPOIIJIOM, KOTJJa Thl HE KOHTPOJIMpOBaja’?

IIpumep: «Ecnu s nepectany npoBEPsITh, B3I JIU MYXK C CO-
001 KJII0UM — OH MOJKET 3aXJIOMHYTh JABEPb U OCTAaThCs HA YJIH-
1e. ITo ciyuunoch oauH pas 3a 10 net. B ocranbHbie 9 ner 364
IOHA OH crpasisica caMm. BeposatHocts — 0,3%. Llena moero
€KEJHEBHOIO KOHTPOJISI — MOU HEPBbI».

Ecsm karacrpoda peansna? Torga otnyckaHue — He Mpo
«OpocuTh BCE», a MPO JEJerMpOBaHUE UM CO3/IaHKME CHCTEMbI
nojicTpaxoBku. Hampumep, Kynuth TOMOI KOIOBBII 3aMOK BMe-
cTo Kimoven. Mnu nath Myxky 3aracHOM Kiod coceny. Toraa Thl
MOJelIb OTIYCTUTh KOHTPOJIb, 3AMEHUB €0 UHCTPYMEHTOM.

IlIar 3. Pa3genienne 30H: 4TO MO€, a YTO UyKoe?

BepHnucs k rase 4 («Tpu kpyra KOHTpons»). OTiyckanue —



9TO MepeKJIagpIBaHue 32a00T U3 KPyra «BIUSHUE» (WU JIaKe WT-
JIIO30PHOTO KOHTPOJISI) B KPYT «IIPUHSTUE.

Hapucyii MpIc/ieHHO niv Ha Oymare:

— Mos 30Ha: MoU JEWCTBUS, MOU PEAKLIMU, MOU TPaHMULIbI,
MOE 3/I0POBbE, MOM KEJTAHUSI.

— He Mos 30Ha: yyxkue pelieHus, Yy)Kue 4yBCTBa, YyKUe
OIIMOKH, 9yKOi TpapuK, dyKoe 310pPOBbE, MPOIILIoe, OyayIee.

Ckaxu ceOe: «51 Hecy OTBETCTBEHHOCTb 32 CBOIO 30HY. 3a uy-
JKYI0 30HY OTBEYAlOT Apyrue Jioau. [Jaxe ecim oHM J1enaioT 310
IJI0XO0 (M0 MOEMY MHEHHUIO )» .

IIIar 4. Putyan nepegauu (puzndeckoe aeiicTBHE)

TBoeMy MO3ry HyeH MapKep, 4YTO KOHTpoJb nepefad. [Ipu-
OyMail HeOombior puryai. He 330Tepuyeckuii, a CHMBOINYE-
CKH-(PUBUYECKUM.

Bapuanrsi:

— Hamucarp Ha Oymare To, 4TO OTIycKaeis. Y mopsarh nim
cxeub (0e30IacHo).

— Bcnyx ckazare pazy: « oTmyckarw OTBETCTBEHHOCTb
3a [curyanuo]. S nepenaio e€ [4yenoBeky/BpeMeHU/BCEIEHHOM |.
Moé€ n1ej1io — 1103a00TUTHCS O ce0e».

— IlpeacraButh, UTO ThI CKUMAJIA B KYJIAKE UTO-TO TSKEIOE.
A Tenepp pazkuMacllb Naiblbsl — U 310 nagaer. Caenai 1o
(puznyecku: coXMM KyJak, IOTOM PE3KO Pa30KMU M BCTPSIXHU
KHCTBIO.

— TlonoxuTh B KOPOOKY «OTIYIIEHHBIX JeJT» 3aMUCKY U 3a-
KPBITh KPBIIIIKY.



D10 He Marus. DT0 AKOPEHHEe HOBOI'O0 COCTOSIHHS Yepe3
TEJIO U CUMBOJL.

IIIar S. Yaep:xkanue: 4To JeJaTh, KOTJa X04eTCsl B3SITh
oopatHO?

OTnycTuB OAMH pa3, Thl IOYTHA HaBEPHSKA 4yepes3 vac (AEHb,
HEJIEJII0 ) CHOBA 3aXOYEIlb BCE KOHTPOIMPOBATH. ITO HOPMAJIBHO.
Mosr Oyaer Bo3BpaliaTh Te0s1 B CTapyio KOJICHO.

Ilnan ynep:xanus:

— OrcJiesxknBail NO3bIB K KOHTPOJIIO. «Ara, s CHOBA XOUY
MO3BOHUTH U MPOBEpUTH». [IpocTo 3ameruna.

— Banep:xu aericreue Ha 15 munyT. Ckaxu cede: «Ecnm
yepe3 15 MUHYT $1 Bc€ eme Oyay XOTeTb IPOKOHTPOJIMPOBATH —
crenaio». Yacro 3a 310 BpeMsl KeJlaHUe MPOMaiaeT.

— Ilepexiouncek HaA CBOK 30HY. BMmecTo TOrO 4T0o0HBI /1Y-
MaTh O HEM/HeW/ToMm, 3afaii cede Borpoc: «YTo s ceiiuac Mory
cnenartb 151 ce0s17» Boineid Bopbl, MPONIUCh, MOIBIIIIN.

— BepHuch k mary 2. BcnoMHu, 4To 1IeHa KOHTPOJIS BbIIIIE,
9yeM IIeHa OIIMOKHU.

— BBe1u «<KOHTPOJIbHBbIE TOYKH» — HE MMOCTOSTHHBIA KOH-
TPOJib, & PEIKKE IMPOBEPKHU IO JOroBOopeHHOCTU. Hanpumep: «4
He Oyaqy CrpammBarh KaX[Iblil NeHb, KaK IMPOJIBUTAETCS TBOW
IIPOEKT. {1 cripollly OMH pa3 B HATHULLY».

IIpumep oTnyckaHmsi Kak OH3Hec-Tpolecca: CcBe-
KPOBb, KOTOPasi KPUTUKYET
Cutyanys: CBeKpOBb PEryIsIpHO JeJIaeT 3aMeYaHHs O TBOEH



TOTOBKE, BOCIIUTAHUU J€TEN, BHEITHOCTU. Thl TPATHILIb Yachl HA
nepexXUBaHUsl, POJYMbIBACIIb OTBETHI, 3JUIILCS, YYBCTBYEIIIb
BUHY.

IIar 1. UnenTndpuxkanusi. I nepxy oTBETCTBEHHOCTD 32 €€
MHEHHME U CBOM 3MOLMU. [IbITaloch KOHTPOIMPOBaTh €€ CIIOBa
(HEBBITIOJIHUMO) U CBOIO PEAKIIHIO (ITBITAIOCh, HO OE3YCIIEIITHO).

IIlar 2. Ouenka mocjaeacTBuil ornyckanusi. Ecimm s me-
pecTaHy pearnpoBaTh Ha €€ KPUTHKY — OHAa MOXET OOUIeThCs,
HO 3TO e€ uyBCTBa. Mn mpofomkuT KPUTUKOBATD, HO 1 HE OyIy
BHYTPY C)KUMAThCS. XY/IIee: OHa CKaKeT YTO-TO OOMHOE TIpU
Jetsx. Mory 3apaHee NMONpoCUTbh MYy>Ka MOTOBOPUTh C HEW WU
YBOAMTD JIETEW B JPYTyl0 KOMHATY.

ITar 3. Pa3nenenue 30H. Mo€: Kak 51 pearupyio (Crokou-
HO WJIM HET), MOTY JIA Sl IOIPOCUTh MyXka O MOJJAECPKKE, MOTY
JIM TIPEKPATUTh BU3UTHI, €CJIM KPUTUKY TIEpPeCTaHeT ObITh JOITy-
ctumont. He MO€: e€ mpuBbIYKAa KPUTUKOBATh, €€ HACTPOEHUE, €€
MIPEJICTaBJICHUS O «IIPABMIILHON» KU3HHU.

IIar 4. Putyan. Hanucats Ha nucte «51 oTIyckaio MoneITKA
yroauTh CBEKpOBU». Ckeub. Beiyx ckaszars: « 4 nepecraio k1arh
e€ omoopenus. S cama cedss omoOpsiio».

Ilar 5. Yaepxkanue. Korga cHoBa HaYHET 3aKUNarh, ClIe-
JlaTh Tay3y, BBIUTH B TyaJseT, cAeaTh 3a3eMJieHue (JIaJOHU Ha
crod, ipixanue). Ckazarb cebe: «I1o e€ nmpodiema, He Mosi. Most
3aja4a — COXPAHUTH ceOsI».

UYepes mapy Helenb CTaHeT Jierde. Thl mepecTaHellb KIaTh
No/IBOXa. A €CJTM CBEKPOBb HE M3MEHUTCS — TeOe CTaHeT BCE



paBHo. [ToTOMy 4TO THI IEpECTaIA BKJIAIBIBATh B HEE CBOIO AYLTY.

IMpakTuka «Kopo6ka oTnyckanusi» (Ha 0/IHy HeJ1eJI10)

Boszpmu mobyio kopoOky (u3-mof o0yBH, 4asi, YTO YTOJHO).
Hanumm Ha ve#t kpynHo: «OTITYIIEHO» .

B TeueHnue Hemenm Kax[Iplil pa3, KOrJa Thl JIOBHIL ceOsl HA
TOM, 4TO JIEPKUIIbCS 32 YTO-TO, YTO HE B TBOEH 30HE, — CJIeNIan
TPY Belly:

— Hanuimm Ha MajeHbKOM JIMCTOUKE CYTh: «OTITyCKAl0 Tpe-
BOTY 3a C/Iavy 9K3aMeHa CHBIHOM», «OTITyCKal0 OOUTy Ha TIOIPYTY
3a TO, YTO HE MO3/IpaBUIa».

— IIpounraii Bcayx: «f oTmyckaio 310. 910 HEe MOE. Moé —
3a00THUTBCS O cele».

— [omoxwu MMCTOK B KOPOOKY.

KopoOka OyzeT konutbesl. B BockpeceHbe BeuepoM MOXKeIllb
BBICHINIATD JIMCTKU U CKeUb (MM TIPOCTO BHIOPOCUTSH). Pusnye-
CKOE JIVICTBUE «BBIOPOCUTH U3 KOPOOKM» 3aKpEIUIsieT OTITyCKa-
HUE.

Yepe3 mecsii KOpoOKa MOXKET CTaTh He HyXKHa — Thl Ha-
YUUIILCS OTIYCKATh MBICJIEHHO.

Hror riaBbl

— OTtnyckaHue — He npo c1adbocTh, a MPO YMHOeE Nepepac-
npejejeHue pecypcosB.

— IIartp maroB: uaAeHTUUIIMPOBATH, OLIEHUTD MOCIIEICTBUS,
pa3aesiuTh 30Hbl, TPOBECTU PUTYAI, YIEP:KMBATH HOBOE MOBEJIE-



HUE.

— Kimoueroii Bonipoc: «Yrto Oyner, ecinm s mepecTaHy 3TO
KOHTPOJIMPOBATh ?» — Yallle BCero HUUero CTPairHoro.

— PusnuecKre puTyasl (3alrCcKy, pa3kaTre Kyjaaka, Kopoo-
Ka) IOMOTAI0T MO3TY NEPEKJIIOUUTHCS.

— J'oToBBCH K peraMBaM. 1o HOpMaIbHO. Kaskapi pas, ko-
r7a BO3Bpalllaelib KOHTPOJIb Ty/a, I1ie He HYKHO, — TOBTOPSI
11aryu 3aHOBO.

JdomamHee 3ajanue:

— Bribepu oiHy cHTyanuio, KOTOPYIO Thl TOTOBA OTITYCTUTb
Ha 9TOH HeJele.

— INucpMeHHO TpoAM MATH IIaroB (MOXHO B OJIOKHOTE).

— Caenaii putyan oTiyckanus ((pu3n4eckoe AEUCTBUE).

— B Teuenue Henenu OTCIEkKUBAll MO3bIBHI «BEPHYTh KOH-
Tposib». [IpuMeHsal TeXHUKY 15-MUHYTHOM 3aJ€pXKKHU U INepe-
KJIIOYEeHHS Ha ceOsl.



I'napa 13. Puryan pa3pemenust
cede: MICbMO, CBeYa, JeHCTBHE

Ter MHOrO padortama. OTcnexuBaga OTTOBOPKH, pasfiessiia
KpYr¥ KOHTpPOJIs, cakaja pOAUTENEr Ha CTYJ, YYWIACh OTITyC-
KaTb. Thl yKe 3Haellb, YTO «HEJb3sl, IOKA He» — 3TO HE TBOM
rosioc. Tsl yxe mpoOoBasia ManeHbKHe OYHTHI.

Ho ecTb oivH 11ar, KOTOPHIA MpeBpaiaeT BcE 3To U3 Habopa
TEXHUK B HOBYI0 HA€HTHYHOCTL. 1 3TOT 11ar — puryaJ pas-
peieHus ceoe.

Thl He KIEIIb paspelieHns u3BHe. Thl He poculllb. Thl cama
cebe ero naémb. TopxkectBenHo. Oco3HaHHO. He B rosose, a
yepe3 MHUCbMO, Yepe3 OTOHb CBEYH, YEPE3 MAJIEHbKOE JEVCTBUE,
KOTOpOE 3alleyaTblBaeT HOBOE COCTOSIHUE.

[Touemy 310 BaxkHO? IloTOMY 4TO CTapeie 3ampeTsl CUAAT B
TeJie U B NOACO3HaHWU. VIX HEb3d OTMEHUTh IMPOCTO MBICIIBIO
«HY s Ke Terepb pasperiaio». Hyxen o0psix mepexoaa. Map-
Kep i nicuxuku: «Crapast Ku3Hb 3akoHumIace. HoBass — pas-
pelIeHax.

ITouemMy puTyaJjibl padoTaT (Jaske eCJH Thl CKEITHK)

Putyasibl — 310 He Marusi. 910 A3bIK MoAco3HaHusA. Hame
pallMOHAIIBHOE «sI» TIOHUMAET CJioBa. A Teso u Oecco3HaTesb-
HOE TOHUMAIOT CUMBOJIBI, TIOBTOPSIIONINECS IEHCTBHS, 0COOYIO
00CTaHOBKY, BOBJIEUEHNE HECKOJIbKUX OPraHOB YyBCTB.



Korna tbr:

— CaJuIlbCs B TUIIMHE,

— 3a)KUraellb CBeuy (3pUTEJIbHbIM ¥ TEMIIEPATYPHBIN SKOPb),

— MuuIenlb OT PyKH, a He nevaraenlb (TaKTUJIbHBINA, MOTOP-
HBIN SIKOPb),

— MPOU3HOCHILB BCIYX (CIYXOBOU SIKOPB),

— JieJIaelllb TI0CIIE ITOr0 MaJIeHbKOE JIEMCTBUE,

— TBOU MO3I' pErUCTPUPYET: 3TO coObITHE. OHO OTIIMYAETCS
oT 00bIUHBIX MbIcTel. OHO BakHOe. OHO MEHSIET HACTPOMKHU.

VIMEHHO MO3TOMY JIIOOW BEKAMM MCIIONIB3YIOT PUTYaJbl IJIS
NepeXO/IOB: CBaIbObl, IOXOPOHbI, MHULIMALIMY, KJISTBbL. DTO HE
IYCTBIE LIEPEMOHUU. DTO TEXHOJIOIMSA 3aKPEIIEHNs] HOBOTO.

Yro Takoe «pa3penieHne cede» B HallleM KOHTEKCTe

Paspeiienue cebe — 310 o¢puuagbLHAsE 0TMEHA CTApOro
3anpeTa U Bbl/1a4ya JHUIeH3UU HAa HOBOE NOBe/ICHHE .

Pa3pemuTth cede MOKHO YTO YrOJHO, YTO:

— HE HapylIaeT 3aKOH,

— HE IPUYMHSET PeajbHOro BpeJa IpyruM,

— UJET Bpa3pe3 CO CTapbIM «HEJb3s, [I0Ka He»,

— Thl IABHO XOTeJia, HO 3ampeniaia.

[Ipumeps! pasperieHun:

— Paszpernaio cebe oTapIxaTh AHEM, Jake €CJIM He BCE caesa-
HO.

— Paspemaio cebe He oTBeuars Ha 3BOHKH mocie 20:00.

— Pazpemaio ceGe TpaTuTh IEHBTM HA KPACHBYIO KOCMETHKY,



Jaxe eCIIU «3TO JI0POro».

— Pazpemaio cebe He e3AUTh K MaMe KaXIble BHIXOHBIE.

— Paspemaio cebe MOOUTH CBOE TEJIO CErofiHs, a He TMocIe
TIOXYJICHUSI.

— Pazpemaro cede roBOpUTh «HET» 0e3 0OBbICHEHHUN.

— Pazpemato cede ommbdaTbcs U HE CTAHOBUTHCS OT ITOTO
TUIOXHM YEJIOBEKOM.

Tel MOXelb BBIOpaTh OJHO pa3pellieHue, camoe OOJIbHOE,
VI HECKOJIbKO. [IJ151 TepBOro putyasia Jiydiie B3siTh OHO.

TpéxuacTHbIil pUTYyaJ: NMCbLMO, CBeua, JelicTBHe

STOT pUTyas He TpeOyeT crielraabHbIX HaBBIKOB. Tobko 30
MUHYT THIIUHBI, JUCT OyMaru, pydka, cBeya (MOXHO OObIYHAs
yaiiHas1) U TOTOBHOCTb.

Yactp nepsas. [lucemo 3anpery

Bosbmu et 6ymaru. Hamuium ceepxy: «Moé crapoe npa-
BHJIO, KOTOPOE sI OTMEHSI0».

Hwxe Hanuim To camoe «Hemb3s, TOKa He», KOTOPOe MyYaeT
TeOs1 onbiie Bcero. [1ogpoOHO, Kak OHO OOBIYHO 3BYYHUT B TO-
JIOBE.

[Ipumep: «Henv3s npocume 0 noMoujy, NOMomy 4mo mozoa s
NOKAMCYCb CAAO0I U He CNPABAIOCh Cama».

A Teriepb Ha TOM 3Ke JIUCTe (MOXKHO HUXE, MOKHO Ha 000pO-
T€) HaIUIIM MHCbMO-0TMeHy. OOpaTuch K 3TOMY MPaBUITY Kak
K yCTapeBIIeMY 3aKOHY.

Ipumep: «/lopozoe npasuno ,Heav3sa npocums o nomouwyu . Tel



CAYIHCUNO MHe 8epoli u npasooli. Tel 3auuuyano meHs om cmpaxa
nokazamocs yszeumoii. Cnacudo mede 3a smo. Ho menepy s 6vi-
pocaa. A 3naro, umo npocums 0 NOMOWU — MO He CAabOCHb,
a e3pocaocme. A paszpewaio cede 6bimu yszeumoii. A pazpewiaio
cebe onupamucs Ha opyeux. A ommensiio meos. C ce200HsuHe-
20 OHSL 51 MO2Y NPOCUMb O NOMOWU, K020a MHe 3mo HYdxcHo. be3
uyecmea GUHbL».

[Tumm ot cepaia. He Toponuch. MokHO miakatk. 9To XOpo-
1I10.

Yactp BTOopas. CBeua Kak cBU/IeTeJb

3axru ceuy. [loctaBb nepes codoii. [Tonoxu nuct ¢ much-
MOM PSIIOM.

Cwmotpu Ha ruiams. [ait cebe MunyTy TuimHbl. [Totom mpo-
YUTail BCJIYX TO, YTO HAMKCAIa — U 3alpeT, U MUChbMO-OTMEHY.
['onocom. Crnymmaii cebsl.

[Tocne sToro ckaxu BCayx (M1 Ha CBEYY):

«J [TBOE um#A] pa3pemaro cede [mMOBTOpH pa3pelieHne
KpaTKo]. 910 MO€ 0oco3HaHHOe pemenne. CBeua — cBUj1e-
TeJb MOEro HOBOro cjioBa. OTHbIHE 5 1efICTBYIO 110 TOMY
pa3peneHnIo».

3arem MOXeIb aKKYpPaTHO CKeUb JIUCT C 3alPETOM B IJIaMEHU
CBEYH (B OrHEYIOPHOMU NOCY/IE) WM MPOCTO MOPBATh Ha MEJIKHE
kycouku. Ecimu cxuraens — ckaxu: «Ctapoe MpaBuio YXOAUT
c orHéM. S cBoOOIHAY.

[Motymm cBeuy. Ckaxu «cracu6o» cede 3a CMeIOCTb.

Yactb TpeThsi. MajieHbKoOeE /1elicTBHEe B HOBOM pa3pe-



eHUuH

Purtyan ocraHercss KpaCMBOM LIEPEMOHHUEN, €CIIU TIOCIIE HETO
HE CJieJIaTh peajbHBIH IMar B HOBYIO Xu3Hb. [Io9TOMY B Teue-
HUe 24 4acoB MOC/e PUTYyaia Thl JOIKHA COBEPIIUTH OIHO Ma-
JIEHbKOE JIENCTBHE, KOTOPOE UJLTIOCTPUPYET TBOE HOBOE paspe-
IIeHMe.

IIpuMeps! aelicTBUI 0] KOHKPETHbIE Pa3penieHust:

— Pagpemmna cebe mpocuTh O MOMOIIM — TOMPOCH MY-
Ka/MoAPYTy/KOMIEry 0 4€M-TO HEOOJIBIIIOM CETOIHSI Ke.

— Pazpemmna cebe oTapIxaTh AHEM — MPSIMO CETOAHS JTHEM
nocuau 15 MmuHyT 63 fena, He youpast TeedoH.

— Pazpemna cebe TpatuTh Ha cedst — Kymnu cede 1BETOK
WM Kohe HaBBIHOC B MPUSITHOM MecCTe.

— Paspenmina cebe roBOpUTh «HET» — OTKAXH B OIHON
HEBA)XHOM MpochOe.

— Pazpermna cebe He e31UTh K MaMe KasK/Ible BHIXOIHbIE —
MPOIYCTU OJHU BBIXO/HBIE (PEeAYNpear €€ CIIOKOIHO).

JleficTBre MOMKHO ObITh KOHKPETHBIM, 0€30MacHbIM U B
ommkaiimee Bpemsi. He «korga-HuOyab», a cerofHs-3aBTpa.

Yro neaarhb, ecJid HET CBeYH WIH CTPAIIHO *Keub Oyma-
ry

Putyan pabotaet u 6e3 orusi. 3aMeHu CBeuy Ha CTaKaH BOJbI
(CMMBOJI YMCTOTHI) WJIM HA KPACHBBI KaMeHb (CMBOJ YCTOM-
YUBOCTH). A BMECTO CKUT'AHUSI — Pa30PBU IMUCbMO C 3alIPETOM
¥ BBIOPOCHh B MYCOPHOE BEJPO CO CTIOBaMU: «$1 BEIOpachIBaio 3TO



MPaBUJIO U3 CBOEM KU3HU».
Baxna He cBewya. BaxkHa OCO3HAHHOCTb, TOP>KECTBEH-
HOCTb U NOCJIeAYyIoNIee TeHCTBHE .

Kak ycninTh putyasi: BOBJIEKH TeJIO M IPOCTPAHCTBO

— Ilepea puTyaJjioMm NPUMH Iy — CMOW CTapble SHEPIUH.

— Hajgenb 4T0-TO, B 4éM 4YYyBCTBYEHIb Ce0s CHJIbHOM
(JTIOOMMBIN CBUTEP, KPacuBOE OeNbE, CEPhIu).

— Cpeaan 3a3emuienue (rmiaBa 9) nepen Tem, Kak HavyaThb
MUCATh.

— IocJie purtyaga Bbileil 4ail ¢ Y4eM-TO BKYCHBIM — Ha-
rpaau ceodsl.

— V0epu mecTo, rje NpoBOAMWJIA PUTYaJ — 3aKpOM Te-
HITAJIbT.

Ipumep u3 xku3HH (MOeil KIMEHTKH)

KenmmnHa 42 roma, mama JaBoux, B jaekpere 7 jer. Ca-
Moe OOJTbIIIoe «HENb3s1»: «Henmb3s mpocuTh Myka O TOMOIIH C
JeTbMU, IIOTOMY YTO OH YCTa€T Ha padoTe, a s JOJKHA CIIPaB-
nAThCA cama». OHa ycTaBasia 10 C1€3, HO MOTJaia.

Omna npoBesyia puTyasl: Hanucana MMCbMO, COXIJIA, a HA Clie-
JOYIOIIHAN IEHb CIeJala MAIEHbKOE IENCTBUE — MOIPOCHJIa My-
’Ka OTBECTH MJIA/IIIEro B caj oquH pa3. Ckazaia He «Thl JOJI-
KE€H», & «MHE HY’KHa [TOMOILIb, Thl MOXeIlIb?». OH corlacucs.

UYepes mMecsill OHa TPOCUIIA PETYIISIPHO. A OH, K €€ YAUBJICHUIO,
cran OoJbllle yBaXxarh e€ BKJIAJI U MEHbIIle CUJETh B TelieoHe.



E€ paszpeleHue ynyqimmao OTHOLIEHHUS.

Yrto nenarthb, €CJiM MOCJIe PUTYaJa Thl YyBCTBYelllb BUHY
WM CTPax

910 HOpMasbHO. CTapoe MpaBUJIO HE UCYE3AET MTHOBEHHO.
Ono Oynmer néprath TeOst 3a pykaB: «Kak Tel mocmena? Bep-
HUCB!».

B Takue MOMEHTHI:

— He cnopsb ¢ yyBcTBOM BHHBI. Ckaxu: «Jla, s1 4yBCTBYIO
BUHY. DTO MPUBBIYKA. Sl BHIOMpPAIO IeHICTBOBATH HE TI0 TIPUBBIYKE,
a 110 HOBOMY pa3peIleHMIO.

— IlepeunTaii cBO€ MUCbMO-0TMEHY (Thl COXpaHUJIA KO-
nuio? JIydine coxpaHuTh). Harmomuu cebe, rmoyemy ThI 9TO ciie-
Jaa.

— Cpnenaii 3a3emJieHHe — BEPHIUCH B TeJIO.

— IloBTOpH MasleHbKOE IeiicTBHE U3 YyacTu TpeTheil. Eme
pas, emi€. [Tonkperuisiii HOBoe NOBeIEHUE.

Buna yiaér uepes Heckosbko pa3. Ctpax — toxe. Ocranercs
cB00O/1A.

PduHaATbHBIN IIar: co3ail JuuHblil «CBUTOK pa3pelne-
HUI»

[ocne puTyasia BO3bMU KPACUBBIN JTUCT OyMaru (MOXHO C pH-
CYHKOM, MOXHO uucThiil). Hanuimm cBepxy: «fA [mmsi] pa3pe-
marw cede». U Hike nepeuricin 3—5 camMbIX BaKHBIX pas3-
pelreHuii, KOTopeie Thl 1a€ib ceOe cerogns. He B Oyayiem, a



CErofiHsl.

— Paspemaio cebe ommbdaThesl.

— Paspemaio cebe He ObITh UjIeaTbHOM.

— Pazpemaio cede roBOpUTh «HET», KOTA 5 He X0Uy.

— Pazpemarto ce6e TpaTuTh Bpems Ha ceOsl.

— Paspemaio cebe paioBaTbcst 0e3 TPUIHUHBIL.

[loBech TOT CBUTOK HAa BUAHOE MECTO (Ha 3€pKajio, Ha XO-
JIOMWIIBHUK, Hafl pabouum cTosiom). YnTaii Kax/10e yTpo BCIyX.
IT0 TBOSI HOBasA KOHCTUTYLMA. CTapast OTMEHEHA.

Hror ruasbl

— Pa3pemeHue cede — 3TO HE MPOCTO MBIC/Ib. DTO aAKT,
3aKPEIJIEHHBIA PUTYAJIOM.

— Puryasn BKJII0OYaeT TpU YacTU: MUCbMO-O0TMEHY CTapOro
npasujia, cBeuy (CHMBOJI), MaJIeHbKOE JIeliCTBHEe B HOBOM
pa3penieHnu.

— ThI MOXeIlIb aJanTUPOBATh PUTYAJI O] ceOs1: 6e3 CBeUH, C
BOJION, C pa3pbIBaHNEM OyMaru.

— Ilocne puryana xxau OTKAaTOB (BMHA, CTPax). DTO HE MpPO-
BaJl, a MPOLIECC MPUBBIKAHUS.

— Cosnaii «CBUTOK pa3pelieHni» 1 MePeunThIBal KaxkK bl
JICHb.

JlomamrHee 3aaHne (BbINOJHA B OJMKafme 2 JHA):

— BriGepu oHO pa3peliieHue, KoTopoe 1ist Te0si caMmoe Bax-
HOE ceiyac.

— Buigesmu 30 munyT THMHBL [IpoBenn TpéxuyacTHeIM pu-



TyaJl.
— Crenay MaJIeHbKOE JCUCTBHE B TeueHUe 24 4acoB.
— CocraBb CBUTOK pa3pelleHui 1 MOBECh HA BUAHOE MECTO.
— Benu yu€r: Kaxaplii pa3, KOrjaa JeCTBYelllb 10 HOBOMY
pa3pelleHNUI0, CTaBb IUTIOCUK. 3afada — 7 IUTI0COB 3a HEAETIO.



I'naBa 14. Kak npocuth noaaep-KKu
0€e3 4yBCTBA BUHbI (CKPHIITHI)

Tl yXke 3Haelb, YTO IPOCUTH O MOMOIIN — 3TO HE CIIA0OCTb.
Tel qazxe pasperuia cede 310 Aenars B npoiioi rase. Ho 3Ha-
HHME U YMEHHUEe — pasHble Bely. [loroMy uTo Koraa JoXoauT 1o
JieNa, TOpIIo TIePeXBaThHIBAET, SA3bIK MPUJIMIIAET K HEOY, U BMECTO
«TIOMOTH» Thl TOBOPHILIb «HET, BCE HOPMAJIBHO, 51 CaMa».

Wnu xyske: Thl IPOCHUIIIb, HO TaK, YTO TeOe MOTOM CThIIHO. 13-
BUHSELIbCS, ONPaB/IbIBaCIIbCs, oOeraels orpadoTats. [IpeBpa-
IIaelb TpockOy B YHUKEHHUE.

B 31011 rnaBe — ckpunThI. ['0TOBBIE (Ppa3bl 4JI pa3HBIX CHU-
Tyauuid. VIX MOXHO 3ay4dTh HAWU3YCTh, NIEPENUCaATh B TesieoH
WU MIPOCTO MOHATH JOruKy. C HUMU IpockOa rnepectaér ObITh
HOJIBUTOM U CTAaHOBUTCSI OOBIYHBIM OBITOBBIM JEHCTBHEM.

ITouemy NpocHTH TaK CTHIIHO (KOPOTKO)

Kopensb creiza — crapoe yoexnenue: «f noJkHa cnpas-
JATbCsA cama». Ero Bapuanmm: «MeHs He [Ji TOrO pacTWiy,
9TOOBI 51 KJISAHYMIa», «[loMOIIs HyKHO 3aCTyXUTh», «Ecim mo-
NpOIy — MOKaXych HeOIarofapHoii/cadoi/Haraom».

ITmoc nerckuii oneiT. Korna Tel mpocuiia, Tebe 4acTo OTKa3bl-
BJIM WJIM IaBAJIM C ycJioBHUeM. M Terieph Thl OOMIIIBCS OTKa3a Kak
MIOATBEPKIACHUS CBOEH «HEHYKHOCTH.

[TosTomy mpocbOa npeBpaiaercsi B gpamy. A J0/KHA ObITh



MPOCTO KOMMYHHKAI[He! B3POCJI0H KeHIINHBI K B3POCJIO-
MY YeJIOBEKY.

I'naBHOe mpaBmJjio NpocsLObI 0€3 BHHBI (MPOYNTall TPH
paza)

«l HUKOMY HUYero He A0JkHA. /Ipyrue Jjiroam MHe HHU-
yero He M0/oKHBL IIpoch6a — 3TO mpeasiokeHHe 0 CO-
TpyaHu4decrtse. Ha Hero Mo:KHO COrJIacHTHCS MM OTKa-
3arbceAa. U To M Apyroe — HOpMaJIbHO» .

Thl He yHUKaelIbcsl, Korga npocuiib. Thl HH(pOPMEpYemb
0 CBOEH MOTpeOHOCTH. A JIPyroy 4YejioBeK CBOOOJECH B BHIOODE.
Ecnu oH 0TKa3bIBaeT — 3TO He Mpo TeOsi. DTO MPO ero pecypchl
Y TPaHULIBL.

TBos 3a/1a9a — CIPOCHTH 0e3 o:kujanusi. be3 BHyTpeHHe-
IO «E€CJIM OTKAXKEeT, 3HAYMT, 51 TUIoXasi». Torjaa v BUHBI He OyJIeT.

VYuuBepcaJsbHasi (popmyJia npocbObI (4 mara)

Aty opMyy MOXKHO KCIOIH30BAThH B JIIOOOW CUTyalluu —
JI0OMa, Ha padoTe, ¢ MyX)eM, C TIOAAPYTOi, C HE3HAKOMBIM YeJloBe-
KOM.

IIIar 1. Koncraranus ¢gakra (6e3 apamsbi).

[Mpocto omumm cutyanuio. be3 «s Takas HecuacTHas», Oe3
OOBMHEHHH.

«Y mens cetivac aspan na pabome» .

«A ouenv ycmana 3a smy Hedenro».

«Y Menst 60aum 20108a» .



IIar 2. KoukpeTHas npocs6a (4T0 HY:KHO C/1€JaTh).

Be3 «momoru MHe BooOI11e». KOHKPETHO 1 BBHITIOJTHUMO.

«To1 Modicewtv 3a0pame demeii U3 WKOAbL Ce200HsL ?»

«Tbl He MOz Dbl CXOOUMb 8 MAZA3UH EMECO MEHSL?»

«Moxcewv npocmo nocaywams menst 10 munym 6e3 coee-
mog?2»

IIar 3. Ilpu3Hanue cBOOOJBI APYroro 4ejoBeKka (K-
yeBOil MyHKT! 6€3 Hero — BUHA).

Jo6aBb (ppasy, KOTOpasi CHUMAeT JJaBJICHUE.

«Ecau nem — 5 noiimy, Haiidy Opyeoii eapuanm .

«39mo He cpouHo, MoavbKo ecau meoe YyoooHo» .

«Tbl MOdICEUL OMKA3AMBCSL, 51 HE OOUINCYC .

IIIar 4. bBaarogapaocTh 3apaHee (0e3 N3BUHEHHI).

He «u3BMHM 3a OECIIOKOMCTBO», a «CMACH00, YTO BBHICJIY-
maJ» Wi «Oyny OnaromapHa 3a JiroOyl MOMOIIb». biarogap-
HOCTh 0e3 caMoyMaJIeHUsI.

CkpunTsl JJis1 pa3HbIX CUTyaluil (0epu U HCIOJIb3Yi)

Ckpunrt 1. ITonpocurs My:ka 0 6LITOBOI IOMOIIA

«A ce200mHs1 ouernv evimomanacs. Tol Modiceutb NPUzomMosUMs
YorcuH uau 3axkazams docmasxy? Ecau nem epemenu — s umo-
HUOYOb ObLICMPO COOOPAICY, HO MBOSL NOMOUL Dblaa Obl KCma-
mu».

«MHe HysxcHo uac muwiunol, ymoosvl dodenamv omuém. Tol
Modiceutb nodvims ¢ demovmu? Ecau y mebs céou dena — oaii
3HAMb, NOOYMAeM, KaK UHaue».



Ckpunr 2. [Tonpocuts noapyry o nogaep:xkke (He coBe-
TOM, & IPOCTO BBICJIYIIATH)

«Y mens msaxcénvnii 0env. Modcewv mens npocmo nocay-
wamo 10 munym, 6e3 cosemoa? Ecau celiuac HeyoooHo — dasaii
CO380HUMCSL 8€UEPOM UM 3A6MPA».

«A 6 mynuke ¢ oonoti cumyauueti. Mozy s mebe 6cé 8b12060-
pumu, umobvl npocmo ycaviuiams ceos? Teoii kommenmapuii He
HYJHCEH, MONLKO YUll».

Ckpunr 3. Ilonpocuts KoJslery wim HadajbHHUKA (Ha
padoTe)

«Y mens ceiiuac 3aean no npoexkmy A. Tel He Moz Obl NOMOUD
mue ¢ uacmoto b? Ecau y mebs ceos 3azpy3ka — ckadicu, s no-
npouty K020-mo emeér.

«Mmne nyoicna meos sxcnepmuza na 15 munym. Kozoa mebe
Y0ooHo? Ecau Hem 8pemeHu Ha 3moli Hedene — 51 nouwgy opyeue
UCTOYHUKU.

Ckpunr 4. Ilonpocuts poauTeeil (CJI0KHBINA CIy4an)

«Mama, s ycmana. Tel He mozna Obl npuexams 6 cyoOOMY U
nocuoems ¢ 0emvMu NApY 4acos, umoosl 5 evicnanacy? Ecau y
meosi NAaHbLL — HUUE20 CIMPAUHO20, HATIOY HAHIO».

«llana, mue HysHcHa nomoup ¢ pemonmom. Ecau y meos ecmo
C80000HDLIL Oelb Ha caedytouleli Hedeae — Oyoy bnazodapha. Ec-
AU Hem — HALMY MAcmepar.

Ckpunr 5. Ilonpocuts HE3HAKOMOr0 YeJioBeKa (B ode-
peau, B TpaHCOpTe)

«H3eunume, 8ol He Moz2au Obl ycmynumv mecmo? Mue naoxo».



(30ectb uzsuHeHue ONYCMuUMo — MO BEHCAUBOCMb, A He BUHA).
«H3eunume, 8ol He noockaxceme, Kax npovmu... ? Cnacuoo».
Ckpunr 6. [lonpocuTs Bpaua Wiy CnenuajucTa o 4ém-

TO
«/loxkmop, st nonumaro, umo y eac MHoz20 navuuenmos. Ho mne

mpesoicHo. Bvl He mozau Obl 00BACHUMb eUé paz cxemy neve-

Hus? Cnacubo».

Kak oTBeuaTh Ha 0TKa3 (YTOObI He MPOBAJUTHCS B BU-
HY)

Otka3z — 3710 He KaTacTpoda. D10 oOpaTHas cBsA3b. TBOs 3a-
Jaya — NPHUHSTH €ro 0e3 cCaMOYHUYHKEeHHS] .

IIpaBuibHbIE peaknyy HA 0TKAa3:

— «Xopouto, nousna. Cnacubo, umo YeCmHo cKas3anx».

— «be3 npobnem, natioy opyzoii eapuarm.

— «XKanawv, Ho 5 nonumaro. Cnpowty Yy K020-mo eué».

HenpasuibHble peakiun (KOTOpbIe BeIyT K BIHE):

— «M36unu, umo nobecnokouna» (Thl He OECIOKOWMJIA, THI
CIPOCUIIA).

— «A max u 3uana» (3T0 MAaHUMYJISIIIASA OOUJION).

— «Twi 6cez0a omkaszvieaeus» (00001IEHAE 1 OOBUHEHNE).

— Huuezo ne ckazamwv, ooudemvcs u yimu (I€TCKasi MO3M-
1Y),

OTKa3 B3pOCJIOro 4ejaoBeKa — 3T0 ero mpaBo. OH He TOBOPUT
o TBoOei 1ieHHocTH. [Ipocto ceifuac y Hero Het pecypca. Y TeOs
TOXe OBIBAIOT TAKWUE MOMEHTHI.



IIpakTuka «Tpu npocsObI 3a HeETI0»

3anaHve Ha Omkaiive 7 JHEH: MOMPOCH O MOMOIHA TPH
pa3a. B paznbix cutyanusx. Mcnonb3ys popMysy U CKPUIITHI.

YPpOBHU CIIOKHOCTH:

— JI€rkmii: nonpocu B Mara3uHe B3BECUTh TOBAp, NONPOCU
KOJIJIETY TIOIBUHYTh CTYJI, OMPOCU MY>Ka MPUHECTU BODI.

— Cpeanuii: Monpocy MoApPyry MOCayaTh, IOMPOCH MaMy
HEe KPUTHKOBATh (3TO yKe MpochOa o MojiepiKKe), OIMPOCH Ha-
YaJIbHUKA NPOIJIUTh IE/1JIANH.

— CJI0:KHBIIi: TIONIPOCU O TMOMOIIM B TOM, IJIe OTKa3biBajia
cebe ronqamu (prHAHCOBASI MOMOIITb, TTIOMOIIIb C JETHMH, IMOIIH-
OHAJIbHAS TTOJJIEPKKA B YSA3BUMOCTH).

[Mocne kaxaoi MpockObI (ake ecii OTBETHJIM OTKAa30M) 3a-
IUIIY B JTHEBHUK:

«41 monpocuiia. ITo HOpMaAILHO. I MOT'Y TTPOCUTh>.

MaJieHbKuii puTyaJj Ha n30aBjeHne OT BUHbBI 32 MPOCh-
OBl

Bosbmu smct Oymaru. Hammim ¢ppasbl, KOTOpbIe Thl OOBIYHO
TOBOPMIIIb TIOC)IEe TIPOCHOBI (MIJIM BHYTPH CeOsl):

— «/3BuHMTE 32 6ECMIOKONCTBO»

— «TbI He MoT OBI, €CJTM TeO€E HE CII0KHO»

— «[IpoctH, 4TO OTBIEKAIO»

— «41 Tebe moTom oTaam/momory/oTénarogapio»

A Tenepp nepevepKHU X OOHOM KUPHOU JIMHUEN. 1 Hannmm



PAIOM HOBBIE:
— «Cnacu60, 4TO CiyIIaeb»
— «MHe HyHa MMOMOIIIb, U 5 TTPOIITY>»
— «T'pl MOKeEIIIb OTKA3aThCsl, 3TO HOPMAJILHO»
CJ1OXM JTMCTOK U HOCU B KOIIEIbKE. ITO TBOM TaJMCMaH OT
BUHBI.

Hror riasbl

— IIpocb6a 6e3 BUHBI BO3MOXKHA, €CJT YOpaTh U3 TOJIOBBI
«s1 IOJIKHA CIPaBJIATHCS caMax.

— YHuBepcanbHas popmyina: hpakT + KOHKpETHast Tpockoa +
NpU3HAHKUE CBOOOIBI IPYroro + OlarofiapHoCTh.

— Hcnonb3yii TOTOBbIE CKPUMTHI, TIOKA HE BOWIET B IPUBBIY-
Ky.

— Ortka3 — He karactpoda. Hayuuchk oTBeuyars Ha Hero 6e3
0OM/IBl M CAMOYMAJIEHHUSI.

— Ipaktukyii: 3 npocbObI B HEJIEJH0 — MUHUMYM, KOTO-
PbIi IEPECTPOUT TBOE MOBE/ICHUE.

JdomamHee 3ajanue:

— Bribepu onHy cutyanio, riae Tede HyKHa MOAJepKKa, HO
CTpAIITHO TPOCUTb.

— Harmmm no popmyiie (¢pakr + mpocrda + cBodoa Beidopa
+ cracu0o0).

— [IpousHecu Bciyx mepe] 3epKajioM.

— IMonpocu peasibHO B Ovokaiie 24 Jaca.

— HesaBucnmo ot orBeTa — 0TMeTh cede Tutioc. Thl caenana



ITTaBHOC — IIOIIPOCUIIA.



I'nasa 15. IlpakTuka
«MaJsieHbKast KOpoJieBa»: 5
MHHYT yTPa HA JIETUTUMHOCTbD

Thl 3Ha€lIb 3TO YYBCTBO: MPOCHINACIIBCS — U CPa3y KTO-TO
4T0-TO X04ueT. TenedoH 3BeHUT, AETH JIe3yT, MyK 33Ja€T BOIPO-
Cbl, FOJIOBA BKJIIOYAETCS: «HAJIO TO, HAJ/I0 3TO, Thl HE YCIIEEIllb, Th
OIATh. .. ».

K Tomy MOMEeHTy, Kak Thl BCTajla C KPOBATH, Thl yXKe TOKHA.
Bceewm. Bee.

A rzie B 3TOM pacnvcanuy Thl cama? TBou xkenaHus, TBOE
1paBo ObITh, TBOSI JIETUTUMHOCTD?

JlernTHMHOCTBH — 3TO YYBCTBO, YTO Tl UMEEIIh TPABO OBITH
31ech U ceifuac. YTo TBOM NOTPEOHOCTH BaKHBI. YUTO Thl HE HYX-
JaelllbCsl B pa3pelieHuH, YToObl 3aHMMAaTh MPOCTPAHCTBO, Tpa-
TUTbh BPEMsl, TOBOPUTh, BHIOUPATb.

YTpom, cpasdy nocne npoOykieHus, y TeOs1 eCTb MaJeHbKOe
OKHO. MO3r elIE He BKIIIOYWICSH B PEKUM «HaA0». Kputuk eme
HE MPOCHYJICA. DTO UJIeaJIbHOE BpeMsl, YTOObl HA3HAYMTh ce0st
IVIABHOM — XOTs1 Obl HA TSATh MUHYT.

IIpakTka «MaJsieHpKasg KOpOJIEBa» — 3TO TBOM YTPEHHUU
putyan JgeruTuMHOCcTA. OH 3aHMMaeT poBHO S muHYT. [locie
HEro Thl BCTa€lllb yXkKe HEe «JIEBOUYKA, KOTOpasi JOJIKHA», a KEeH-
IIMHA, KOTOpasi BEIOUpaerT.



IloueMy HIMEHHO YTPO U MOYEMY «KOPOJEeBa»

VYTpom TBOsI TIcMXMKa HanOosee BHymaeMa. [lepBbie Mbiciu
10CJIe CHa 33/1a10T (PUIIBTP Ha BECh JIeHb. ECii Thl HAUMHaelIb ¢
TPEBOTH WJIU C YyBCTBA JIOJITa — ThI BECh JIeHb OyIeIlb OTHITPbI-
BaTh posib ciiyru. Eciu ¢ yyBcTBa cOOCTBEHHOW 3HAUMMOCTU —
ThI OyJIellIb JeViCTBOBATh U3 TIO3UIUH CHIIBI.

«MarneHbKkasi KopoieBa» — He Ipo HaaMeHHocTb. He mpo
«MeHSI BCe JIOMKHBI 00CITy KUBaTh». A IPO BHYyTPEHHee JOCTO-
HHCTBO. KoposnieBa He JOKa3bIBAET, HE OMPABIBIBACTCS, HE U3-
BUHSETCS 32 CBOE cyllecTBoBaHMe. OHa 3HAET, YTO €€ MEeCTO —
TpoH. Jlaxe eciv BOKpyT Oap/ak, Jake eciiv HUKTO He TIOMOTaeT,
JlaKe eCJIM OHA B MMXKaMe U CO CITyTAHHBIMU BOJIOCAMMU.

KoponeBou He poxpaiorcsd. Eo CTaHOBATCA B MATh MUHYT
KaXJ10€ yTpO.

YTo TaKkoe «JI1erHTHMHOCTb» NPOCTBIMH CJIOBAMH

JleruTMMHOCTH — 3TO pa3peleHne OT caMou celsl Ha crie-
JyIolIMe Belly:

— 41 umero paBo 3aHUMATh MECTO (B OYEpENH, B CEMbE, HA
padore).

— 4 nmero npaBo Ha yCTaJI0CTh U OTABIX.

— 41 umero MpaBo rOBOPUTH «HET» U HE OOBSCHSITS.

— 4 umero npaBo Ha OIIMOKY.

— 41 umero npaBo Ha CBOM XeJlaHUs — JAaXe CTPaHHbIE U
HeylIOOHbIE.



— 41 umero nMpaBo MPOCUThH O TIOMOIIIH.

— 4 nvero mpaBo paoBaThCs 6€3 MPUYMHBL.

Korna sToro 4yBcTBa HET, Thl MOCTOSIHHO HIIEIIb MOATBEP-
kaeHre wusBHe. CrpaimBaelib «MOXHO JIM?», «IPaBUJIBHO
J?», «Thl HE IPOTUB?». JIETMTUMHOCTh — 3TO KOTAA Thl caMa
ce0Oe pa3pelaiui opraH.

IIpakTuka «MajeHbKass KOpoJeBa»: NOmaroBo

Henait ka:;a0e yTpo, cpasy nocie npoOykJaeHus, 10 TOro,
KaK B3STb TejedoH.

IIar 1. IloTanyrbea u 3a3eminThbes (30 cekyH )

He BcraBai1 ¢ kpoBaru. [loTssHuCh BceM TeoM — pyKamu
BBEpX, MATKaMU BHU3. 3aTeM IOJIOKU OfIHY PYKY Ha KUBOT, APY-
ryio Ha rpyab. Caenai Tpyu MeUIEHHBIX BOXa M BblIoxa. Hu o
4yéM He aymail. [IpocTo apimm B Teo.

ITar 2. CecTh nim J1e4b B 103y KopoJieBbl (1 MuHyTa)

Csp Ha KpoBaTy, BBIIPSAMU CIHMHY, paclipaBb IUIeud (WIH
OCTaHbCsI JIeXKaTh, HO BBITSIHU NO3BOHOUHUK). [Ipencrasp, 4to y
TeOs1 Ha roJIoBe HeBUIMMas KopoHa. OHa JIErkasi, HO Thl UyBCTBY-
enib e€ Bec. OHa HAMIOMUHAET: ThI [JIABHASI B CBOEM *KU3HMU.

Ecinu nexuiis — BBITSHU PYKU BIOJb TEJA JIAJA0HSIMU BBEPX.
ITO 1032 NPUHATHS.

IIIar 3. IIpousHecTu BCayXx MaHTPy Jerutumuoctu (1
MHUHYTA)

['oBOpUM MeIIEHHO, T151/151 B IOTOJIOK WJIM 3aKpbIB 1a3a. Kaxk-
nyio ¢pa3y MOKHO MOBTOPUTD ABAKIDI.



«A umero npaso Oblms 30ect U celuac».

«A umero npaeo Ha ceou UYeCmMea u HceNaHus».

«A umero npaso 206opumo ,Hem* 6e3 0OBACHEHULL».

«A umero npago ouubamvcs u He OblMb UOEANLHOLLY.

«A umero npago Ha noMouLb U NOOOEPIHCKY ».

«A umero npaso padosamucsi 63 NPUUUHDBL>.

« A — 2naeHblll Ueno8eK 8 C8Oell HCUSHUY.

He BaxHO, Bepulllb JI Thl B 3TO B JJaHHBI MOMeHT. [Ipoun3-
HOCHU Kak 3aKJiMHaHue. TBOE MOACO3HAHUE YCIIBILLINT.

IIIar 4. BeiopaTh 01HO pa3penienne Ha ieHb (1 MunyTa)

Banaii cede Bonpoc: « Ymo st paspeutaio cebe cez00Hs makozo,
UMmo 00bIMHO 3anpeuaro 2»

Bribepu oo paspemenue. Hanpumep:

— Ceropns 51 pa3peran ceOe OTIbIXaTh, KOT/a YCTaHy.

— CeropiHs s pa3peliiaio ceOe He 0TBEYaTh Ha COOOIIEHUS JI0
odena.

— CeropHns 51 pa3perian cede MOMPOCUTh O TIOMOIIIH.

— CeropHs s pa3pemiaio cede ChecTh UTO-TO BKyCHOE 0e3
YYBCTBA BUHBI.

Ckaxu 310 BCyX: «A paspewaro cede [meoé cn060] cezooHsi.
Imo moé npago».

IIar 5. 3akpenuts aeincreueM (30 cekyHx)

[Ipsimo cefiyac, He BCTaBasi ¢ KpoBaTH, c/ieiail OJJHO MHK-
PoO-JelicTBHE, KOTOPOE ULTIOCTPUPYET pa3pelieHue.

— Ecnmm pazpenmia oTapixaTh — MOJIEKU €€ | MUHYTY C
3aKPHITBIMU I71a3aMU, HE YYBCTBYS BUHBI.



— Ecnu pa3penia He oTBe4aTh Ha COOOIIEHUSI — TEpeBep-
HU Tene(POH IKPaHOM BHU3.

— Ecnu pazpermiia mpocuTh O IOMOIIY — HAITUIIHA COO00IIe-
HUE MYKY/TIOApyTre «MHE CerojiHsi NOHaJOOUTCS TBOSI TOMOIIIb».

— Ecimm pazpemnmia pagoBaTbcsi — YIBIOHUCH cebe.

IITar 6. BcraTh ¢ KpoBaTH KaK KOpoJieBa (ocTaBmIieecst
Bpems)

Mensienno Bcranb. He cropomimsaiics. [TouyBCTBY# cTYITHU Ha
nony. [Toqaumu ronoBy. Ckaxku cebe: «Moti Oerb HauuHaemcsi ¢
menst. A cnpasnioco. A nozeonio cebe Oblimv .

A tenepp Moxerb Opath Tesnepon. Ho monpoOyit He mpoBe-
pATh ero nepBbie 15 MUHYT — 1oOyb B CBOEH JIETUTUMHOCTH.

Yro nenartp, eCJaH He NOJy4aeTcsi MU KasKeTCs IIYIIbIM

— «YyBcTBYyI0 cedsi aypoii, pa3ropapuBamwleil ¢ co-
00i1» — HOpMaibHO. TBOSI BHYTpEeHHsIs1 KpUTHKa OylIeT Corpo-
TUBJIATHCA. [IpocTo enaii yepes «riyno». Yepes Helesio CTaHeT
IIPUBBIYKOM.

— «Het BpeMeHn ake Ha 5 MHHYT» — 3HAUUT, BpeMs
ecTb. Biien 5 MuHYT U3 cHa. JIAr Ha S MUHYT paHbliie BE4epOM.
TBOS1 IETUTUMHOCTD CTOUT 3TOTO.

— «MHe CTBIJHO NPOU3HOCUTH 3TO BCJIYX» — TOBOPU
meénoroM. Mnu nipo cebs1. [1aBHOe — cioBa 1 mo3a.

— «41 He 4yBCTBYIO ceOsl KOPOJIeBOil, s YYBCTBYIO ceOst
TPSNKOii» — TeM Oosiee HykHO. [IpakTHKa UMEHHO ISl TAKUX

yTp.



Kak ycniauts 3¢pekT: co3nai «yTpeHHHUIl YTOJIO0K KO-
POJEBbLID»

— Tlonoxu Ha NPUKPOBATHYI0O TYMOOYKY KpaCHBBIN Ka-
MeHb WJIH PaKymIKy — «ckunerp». [Ipukacaiicss Kk HeMy BO
BpeMsl PaKTUKHU.

— 3aBey PUTYAJIbHYI0 KPYKKY /ISl YTPEHHEro 4yasi/Bojibl
— M€l U3 He€ MocIIe MPAaKTUKKU, CMaKysl.

— Caenail 3aKJIaJAKy ¢ MAHTPOM U T0JI0KU M0] TOAYIIKY.

— Kynu He6oJbIIOE 3€pKajJo HA MOJACTaBKe, MOCTaBb
TaK, 4TOOBI BU/IETh cebst BO Bpems 1mara 3. CMOTpeTh B I71a3a ce-
0e — MOIIHBIN AKT MPU3HAHMSL.

neBHNK «MaJieHbKOIl KOPOJIeBbI»

3aBenu OTAEBHYIO TETPA/Ib WK 3aMeTKy B Tenedone. Kax-
JI0€ YTPO MOCJe MPAKTUKKU 3aMUChIBANA:

— Moé pazpeuterue Ha ce200HSL: ...

— Oo0no Oeticmaue, Komopoe s coeaana 0ns ceosi: ...

— Kaxk s cebs uyscmeyro nocae npakmuxu (3 caoBa):. ..

A BeuepoM (Tiepesl CHOM) BO3BpAILACs Y TTUIIIN:

— Yoanocw au mme npoxcums 0eHvb ¢ SMUM paspeuteHuem?
(da / Yactruno / Her — 6e3 KpUTHKH, TIPOCTO (haKT).

— Ymo 5 coenrana kak koponesa cezoors? (OIMH MOCTYIOK
U3 MO3ULIMK TOCTOMHCTBA).

Yepes mecsll Tl YBUIMIIb, KAK U3MEHWIOCh TBOE CAMOOIILY-
IICHUE.



Hror ruasbl

— JleruTHMHOCTBb — 3TO BHyTPEHHEE YyBCTBO MpaBa ObITb,
XOTETb, OTKA3bIBATh, OIIMOATHCS, PAIOBATHCS.

— YTpo — nyuiiiee BpeMs AJis1 YKPEIUIeHUs JIeTUTUMHOCTH,
MOKAa KPUTHK HE MPOCHYJICS.

— Ilpaktuka «ManeHpKkasgs KOpojeBa» 3aHMMAeT 5 MUHYT
U BKJIIOYAET: 3a3eMJIEHHE, 103y, MaHTpPbl, BRIOOP pa3pelieHus,
MUK PO-JICHCTBUE.

— [lenay e€ kax b AeHb. [IporycTuia oiuH — He CTPaIlHo,
HAYHU 3aBTpa.

— JIHEeBHUK MMOMOKET 3aKpEenUTh HOBOE OIIyIleHue ceOsl.

HomamHee 3ajjaHue (MPSIMO 3aBTPa YTPOM):

— IlocraBs OyqUIBHUK HAa 5 MUHYT PaHbIIE OOBIYHOTO.

— Jo Toro Kak B3ATb TeJsie(pOH, BBIIIOIHU BCe 6 1IaroB.

— IpounTtaii MaHTpHI BCITYX (1, BCIYX, HE CTECHSNCS ce0s).

— Bribepu pasperiieHre Ha JeHb U 3aIUIIN €TO.



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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