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Pa3nea 1. leMmuimrapu3anusi CO3HaAHUS
(Pazopy:xaeM BHyTpeHHero KpuTHKA)

I'maBa 1. Beeaenne: Ilouemy
«PEeBOJIONUA» — He 3HAUHT «BOHMHA»?

Hoporas mMos.

Thbl qepKulllb B pyKax 3Ty KHUTY, U B TBOEH T0OJIOBE, BO3MOXKHO, YK€ MEJIbKHYJ 00pa3: «peBo-
JHOIUs» — 3TO OappHKabl, OUTHE TIOCYbI, KECTKAsA OOPHOA, MYKCKHE KPUKH U TIOT. ThI JIyMaelb:
«OHa Oyziet yunth MeHs1 ObITh cTepBoi? TpeboBaTh CBOE CKBO3b 3yObI?»

Her, munas. 9to yoByiika.

[NarpuapxanbHas KyabTypa BHYIIMJIA )KEHIIUHE: YTOOBI TOTYYUTh CBOE, HYKHO UTPATh MO MY K-
ckuM npaswiam. Hanagats. [JaButs. [JokasbiBats. YcraBath. U mobexaaTh. .. B OQMHOYECTBE.

Ho nocmotpu Ha nipupony. PeBomorust Kii€Ha He B TOM, 4TOOBI BbIpBaTh ceOst ¢ KopHeM. OHa
B TOM, YTOOBI OCEHBIO OTIATh JIUCThsI Oe3 00s1. 3UMON 3aMepeTh, HaOpaTh COK. BecHOW — JIOMHYTh
HEXHBIMU IMOYKAMU. DTO MPOLIECC BHYMPEHHell nepecmpoliKy, a He BHEITHEW OUTBBI.

He:xHasi peBOJIIOINSI — 9TO HE BOIHA C MEPOM. JTO nepemMupue ¢ coooii.

Ilouemy «BoiiHa» ¢ c000il He paboTaeT?

Kaxpiii pa3, korga Tel TOBOpUIIL cede: « S oOsi3aHa moxyneThb», «51 qomkHa Oosblie 3apada-
ThIBaTh», «[lepecTanb HBITh, OepH U Aenaii» — TBOE Tesio CIbIIUT arpeccrio. OHo He rirynoe. OHO
MOJHUMAET IIUT: KOPTU30JI, TPEBOTa, YCTANIOCThb, anlatus. [lotomy uro epazy e coaromces.

Toi Tpatumbs 80% sHeprun Ha 6O0pHOY ¢ COOCTBEHHOM JIEHBIO, CTPAXOM M COMHEHUSIMU. A TTIOTOM
YAMBIISICIIBCS, IOYEMY Ha kU3Hb ocTaércs 20%.

Hexnas peBomonus npeaiaraet apyroe: pa3opy:keHue. Tbl CKJIaJbIBaclllb OpPyKUE CAMOKPH-
TUKU. Thl TOBOPHUIIIL CBOCH «JIeHU»: «30pascmeyii, ycmanocmo. /lasaii si mebs avicayuiaro» . Tvl TOBO-
pHUIIb CBOEMY CTpaxy: « A He 6ydy mebsi yousams. [Ipocmo nocuoum psoom».

Kak mMup noacrpauBaercsi noj Mrkoctb?

VY IUBUTENBHBIN MAPAJOKC, POBEPEHHBIN ThICUYAMHM MOMX KJIMEHTOK (M TOOOW TOXeE, €CIIU Thl
MPUJISIAIIBCS K CBOEU KU3HM):

Korna el mpebyeuts BHUIMaHUS OT NAPTHEPA — OH OTAAJISETCS.

Korna o1 paspewaewss cede IOOBITh B TUIIIMHE — OH MPUXOIUT U CAJJUTCS PSIOM.

Korna o1 3acmasasiewts cedst 6exarh Ha TPEHUPOBKY — TEJIO HOET U OOJIHUT.

Korna 1e1 npuzaawaens cedst Ha TaHell O AOKAEM — MBIIIIBI OIarofapsiT.

Korga o1 doicra 3apabotaTh MHOTO JJEHET — OHU YTEKAIOT CKBO3b MAJTBIIBI.

Korna 1ol paspewaens cede npuHUMAaTh Aapbl U 4yBCTBOBATH CBOIO IGHHOCTh — JIEHbI'U TPU-
XOJAT JIETKO.

Mup — 310 3epkasno. OH He moouT Hacuus. OH MoOUT LenocTHOCTh. Koraa Tel nepecTaéiib
BOEBaTh C COOOM, THI MepecTaéIlb U3Ty4aTh BUOPAIMIO «BOiHA». VI MHp, KOTOPBI BCer/ia XOUueT rap-
MOHHH, TOBOPUT: «A BOT 3Ta *keHIlMHA Oe3omacHa. [lapaiiTe moaCTpouMcs Mo Hee».

TBos1 nepBast NpaKTHKa HEXKHOCTH

IIpamo ceituac, ynras 3ty crpouky. Caenai BAOX.

[Tonoxu onHy NaoHb Ha cepilie, ApYyryio Ha kuBOT. He mepekpeiuBasi, a 6epe:kHO — Kak
OyIITO YKphIBacIlb peOEHKa.

U ckaxu npo cedst (MOXKHO BCITyX, €CITU OfHA):

«A npexpawaro ozonv. A 6onvute He epaz cede. C ce200HsIUIHE20 OHSL MOSL CUNA — 8 MO€l Msie-
kocmu. Mosi pegoniouust — 3mo He 60i. Imo eo3epauerue 0omoti. Buympo ceods.»
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IMocum Tak 10 cexynp. [louyBcTBYM, Kak MO JIAJAOHAMU 3apoxaaercs. .. Terio? [Tokon? JIer-
Kas Ipokb? DTO TBOA Ayia yauBisiercs: «Heyowceau donvute ne 6yoym oumo ?»

Her, munas. He OyayT.

IlepBas 3anoBeab He:xnoil PeBosmonnonepku:

«$] HMUero He JoJKHA JOKa3bIBaTh. S1 yke IleHHa TeM, 4To Abiiry. M Mos 3a1aua — He ToOeiuThb
MU, a TIOAPYKUTLCS C COOOM».

I'otoB (a) k nepsoii raBe? Mbl uEéM B camoe cepaue. K TBoeMy BHyTpeHHEMY KpUTUKY. U Mbl
He yOb&M ero. MBI... IPUIJIacCuM €ro Ha Yail.
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I'naBa 2. Mud 06 «ujgeanbHON KeHIUHE:
KTO ero npuaymaJj u 3adem (M)

Thl y3Haemb e€ ¢ neporo B3rsAga. MaeanpbHasa Kenmmna.

Y TpoM OHa rOTOBUT 3aBTpak U3 KMHOA C aBOKAJI0 (POBHO TakK, Kak B Pinterest). Ha Heli cBexuii
MaHUKIOp, XOTsl OHa cama MblIa rocyny. OHa ycrieBaeT Ha Hory, 3aTeM Ha padoTy, Tjae HoiydaeT
npemuio. BeuepoM — yKHH IpU CBeYax ¢ MykeM, CEKC 10 TpeOOBAHHIO, TIPOBEPKA YPOKOB Y JIeTeH 1
3a yac JJ0 CHa — KYPChI OBBIIIEHHs] KBarnpukamu. VI Bc€ 31o ¢ ynpiOkoii 0e3 HaMEKa Ha yCTaIoCTh.
E€ nenta B corcern — nacropajibHasi cCMMQOHUS OPsIJIKA, KPAcOThI U ycrexa.

Tenepb 3akpoii r1a3a. [Ipencrasp, 4TO 3Ta KEHILMHA CYLLECTBYET B peaJIbHOCTH, a HE B peKJIaMe
TAOJIETOK /IS «3HEpruu 1 6oapocTh». Kak Thl cebst 4yBCTBYeIb PSIOM C Held?

Ecnu TBOIT 0TBeT — «YO0TOM, JIGHUBOW ¥ BEYHO OMa3/IbIBaloIIeii» — mo3apasisaio. Mud cpa-
00Ta1 UMEHHO TakK, Kak ObUIO 3a{yMaHo.

KTto npuayman sty Kykjiy?

He cnemm BuHUTH maTpuapxar (XOTsl OH TOxxe Npuiioxui pyky). Mcropus UpeansHont Ken-
IIIMHBI HAMHOTO TOHBIIIE ¥ KOBapHee.

B nouHnycTpraibHyI0 MOXY KEHIHA ObUIa (DYHKYUOHANBHA  POIUT, CBAPUT, COTKET. HUKTO
He TpeOOBaJl OT He€ ObITh «CTPOMHOM, KaK MOJIeNb, U MYy/IPOM, Kak MOHaXuHs». OHa MPOCTO Kujia B
CBOEM TeJle, B CBOEH yCTaJIOCTH, B CBOMX POJaXx.

A 1oTOoM cityumriiach POMBIIIIIEHHAsT PEBOJTIONHS, a 32 Hell — 3mnoxa norpednenus. Komy-to
CTaJI0O OYEHb BHITOJHO, YTOOBI XKEHIIMHA YYBCTBOBaJa ceOs1 Hedocmamouro. EC Thl 4yBCTBYeIllb
ce0s1 HeJJOCTAaTOYHO KPACHMBOM — ThI KYNHIIb KpeM. HeoctatoyHo Xopoiiein MaTepbio — KyTHIIb
KHUTY, UTPYIIKHY, Kypchl. HenocTtatouHo ycnemnHon — KynuIib TpeHUHT «Kak cTaTh MUJITHOHepITei
3a 3 IOHI».

NneanpHas KeHnmHa — 3TO COBEPIIEHHO MCKYCCTBEHHbIH KOHCTPYKT, CKJIEEHHBIN U3
TPEX UHI'PEJUEHTOB:

— PekJiama u MapKeTHHT (BaM HYKHO TO, YEro y Bac HET).

— CoumagnbHble ceTH (CpaBHEHUE C OT(POTOLIOMIEHHBIMU KU3HIMM).

— BHyTpeHHsIs1 TPAaBMHPOBaHHASI YACTh («s1 JOJDKHA 3aCITyXKUTH JTIOOOBb»).

U Bce Tpoe paboTaioT B cBsizke. Kak cuM(pOHUYECKHiT OpKeCTp, KOTOPBIN UI'PAeT OTHY U Ty Ke
menonuio: «Tel HegocTaTouHo Xopoia. Crapaiics eme. Kynu. Caenaii. Yceneit».

3auem 310 Hy:kHO0? (Cnoiiiep: He Tebe)

Cnpocu cedst 4eCTHO: KOMY BBITO/IHO, UTOOBI ThI TIPOCHINANIACh C MBICIBIO «Haio Gosbiie»?

— DxoHOMHKe. TBOs HEYIOBIETBOPEHHOCTh — TOILIMBO 1S OECKOHEUHOTO TOTPEOIICHH L.

— KoHTpoJupyomum cucteMaM. YcraBiasi, BAHOBaTas KeHIUHA He OyHTyeT. OHa ciui-
KOM 3aH$Ta [IOrOHEN 3a IPU3PaKOM.

— TBoemy BHyTpeHHEeMY KPUTHKY (KOTOPBIi KOrJa-To ObLI TBOUM poautesem). [Tom-
HUIIb: «By/Ienis XopoIo yunTbest — s1 Te0si OXBaIio». MblI IIPOCTO EPEHECIIH 3Ty CXeMY BO B3pOC-
JIYI0 KW3Hb.

NneanpHas JKeHimyHa — 370 KJIeTKa 6e3 peméTok. Teds He 3anmupaior HacuibHO. Tebe mpo-
CTO BHYINAIOT, YTO €CJIM THI HE Oy/Ielb BOT TAKOW — TeOsI He TMOMOOAT, HE PUMYT, Thl OCTAHETbCS
O/IHA C KOTOM U I'PYCTHBIM CaJ1aTOM.

MortuBanuonsas yacts: E€ He cymecTrByeT. Hukoraa He cymecrsosaJio.

Camoe ocBoOOXk1ato1Iee, 4To s MOry Tede CKa3aTh, MOsI XOpOIasi:

Jlaxxe Te Oorepku, KOTOpble BBIKJIAIBIBAIOT UeaIbHbIe (DOTO, B peasie He BhichnaioTes. [axe
TON-MeHekepiy B Prada myauyT B BaHHOM OT Bhiropanus. [lake «cynepmambl» BTaiiHe XOTST cOe-
aTh B JIEC HA HEJIEIIO.
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[MoTomy 4TO OBITH MAEATHFHOI HEBO3MOKHO MO OIpe/ieJJeHHI0. Y UyeloBeKa — OJUH poT,
nBa yxa M 24 yaca B cyTkax. HeBO3MOXHO OJIHOBPEMEHHO ObITh MSATKOW M HATIOPUCTOM, XyIOW M
TMOOSIIIIEH BHITICUKY, KapbepHOU U 24/7 ¢ 1eThbMH, CEKCyaTbHON M CBATOM.

NneanpHast keHIMHA — 3TO MHPAK B MyCThIHE MOTPe6aenus . Tol AEIIH K Hel, 00IMBasICh
MOTOM, a OHa OTcTynaer. M OyneT oTcTynarh BEYHO.

TBos1 peBOJIIOINOHHAS NPAKTHKA CerOJHs

Bo3bmu et 6ymaru (im 3ameTku B Tenedone). Hanmmmm ceepxy: «IlopTper uaeaabHoi
’KeHIINHbI, KOTOPOH 51 HUKOTJA He CTaHy — U 9TO NPEKPACHO».

W BbInuIM Tyza Bce MyHKTHI, KOTOPBIE ThI B CE0s «3aKOIaYMBaCIIIb»

— Bec 50 kr Bcerna.

— JlomariHuii O10KeT uaealieH.

— Huxkorna He kpuyaTh Ha JgeTeil.

— Cekc 10 IepBOMY TPeOOBAHUIO.

— 3Bapruiara ot 300 ThICSY.

— leBemopa kak y PanyHuies.

A Tenepp nepeumnTai 3ToT cucok. 1 ckaxu Beiyx:

«9mo ne mou dnceaanus. Imo uyoicue uncmpykyuu. A cnumaro ¢ ceos 3mo naamve [lenenonsi.
A evibuparo Obime peanvHol. A peanrbHOCb — OHA HCUBAS. Y HEE ecmb UeANoAun, YCmaaoCme,
2pA3HAs NOCYOa U OHU, K0204 XOUENICsl NedCamy U cmompems cepuanvlt. M smo — nopmanero. 3mo
— NO-4eN06e1ecKU» .

IlepBas nooena Hexxnoii PeBosmonmn: 1ol 3aMeTrna mupax. Thl iepecTasa B HETO BEPUTb.
C sToro MomeHTa Thl OyJelb CpaBHUBAThH ceOsl HEe C BBIIYMAaHHOM KYKJIOH, a ¢ co0oi BueparHeit. 1
MIOBEPb, 9TO CPaBHEHHUE Bceraa OyeT B TBOIO TOJb3Y.

Iomomy umo met Hacmoawas. A Hacmosuee — OECKOHEeUHO Kpacueee U0edaNbHOoz0.
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I'naBa 3. /Imarno3 «CuHapoM caMmo3BaHKH»
y IOMOXO3sIMKH! M TON-MeHeIKepa

ThI KOrIa-HUOYH YYBCTBOBAJIA, UTO BOT-BOT «pacceKpeTsAT»? Uto modass MUHYTa — M KTO-TO
TKHET NaJiblieM: «A OHa Ha camoM Jiejie Hudero He ymeet! [IpocTo Besso / mpocTo npukuabsBanach /
MIPOCTO MAaCKMPOBAIACh» 7

[Moznppasisio. Tel HOcHIIL B cebe camblil MOIHBIN Ticuxudeckuii Bupyc X XI Beka. OH He MaauT
HU 0e3pa0O0THBIX, HU BJIajes vl kopropaiuil. Y ceromHs Mbl pa3depém ero moj MUk pockorom Hex-
Hoii PeBomoruu.

Opnna 00J1e3Hb — J1BA JUIA

B kabuneTe Moero koyya (yCIIOBHO, BOT TYT Ha IMBaHe) CUIIAT JBE KEHIUHBL. B pazHoe Bpemsl.
Ho ux MoHOsI0rM nyramonie noxoxu.

AHHa, 34 roa, 10MOX03s1HKa ¢ ABYMs JeTbMHU U HIIOTEKOM:

«51 menblii eHb Kak Oeflka B Kojiece: yOOpKa, TOTOBKA, KPY)KKH, YPOKH, MyK C padOThL. A
BEYEPOM TMOHMMAIO — 51 HE Pa3BUBaIOCh. Y MOAPYrH — OU3HeC, y MeHs1 — Oopil. S Huuero He ymero,
KpoMme matepuHcTBa. Ecii My)k MeHsI OpocuT — s miponaay. $1 mpocTo MPUTBOPSIIOCH B3POCIION, a
cama BCE eI IeBOUKa, KOTopask O0MTCS MAMHUHO HEIOBOJILCTBOY.

Enena, 41 ron, Ton-meneaxkep B IT ¢ 3apnuiaTo Beile My»Ka:

«Y MeHsl 3aKOHUWJICSI OUepeTHOM yCHelIHbIi poeKT. Ha coBeTe 1MpeKTOpOB MHE arjioaupo-
BaJIU. A s cujenia v iymaJia: Korjia OHU MONUMYT, YTO 51 POCTO HaXKMMalo Ha KHOMKK? UTo s HU4Uero He
MOHUMAIO B 9TON apXUTEKTYpe, IPOCTO MOBE3J0 ¢ KoMaH 10i. Kaxaoe yTpo 51 BBIXOKY B 0pucC C yxka-
COM — CeroJHsI MeHSI BBIUMCIIAT. 1 4yBCTBYIO ceOsl CTYAEHTKOM, KOTOpas Hajiesa Iy:KOl MUKAK>.

Paznbie mupsl. Pa3zHas ObiToBast 3arpyska. OQuH AMarHos.

CuHapoM caM03BaHKH — 4YTO 3TO Ha CAMOM JeJie

310 He 60Je3Hb. DTO CMOCO0 MBIILIEHHS, TIPX KOTOPOM Thl IPUIUCHIBALIIIL CBOU JIOCTHIKE-
HUs BHENTHUM (pakTopaM (Be3eHHe, CBS3M, YIauHOe CTeUeHUe OOCTOSATEIbCTB), & CBOU OIMOKU —
BHYTPEHHHM Kade€CTBaM («H Tynasa», «s JICHUBaA», «d HeHaCTOHLuaH»).

KimoueBoe omyienue: Tl — aspiimBka. M mo60i MOMEHT MacKa ynasier.

Huxonac Keiimk B ¢punbMe «YrHath 32 60 CeKyH/I» BBIIISAUT Oojiee pacciaaOieHHBIM, YeM
JKEHILIMHA C CHHAPOMOM CaMO3BaHKH NEpe psAAOBBIM OTUETOM.

Kak on o0MaHbIBaeT JOMOXO03HKY

Buymenue: «TBost pabota He cuutaercst padotoil. Tel HUUero He nmpousBoamiIb. He mpuHo-
CHIITb ICHET — 3HAYUT, Thl HA VIKIUBEHUM».

PeanbHOCTB: TOMOXO3SIHIKaA YIIPaBJIsSET OIOIKETOM, JIOTHCTUKOM, IeIarOrMKOM, TICUXOJIOTHEH,
KyJIMHapuel, TUTUEHOM M KPU3UCHBIM MEHEKMEHTOM 24/7. DT0 — ONepaluoOHHbII AUPEKTOP
ceMerHOM kopriopaiu. Ho HUKTO He BBIIAET €l 3apIUIaTHYIO BEIOMOCTb, [I03TOMY OHa BEPUT, UTO
«IIPOCTO CUJIUAT JIOMa».

PeBonoinonHbIi (hakT: TH He 00sI3aHA MOHETU3UPOBATh KaXK/bIi CBOM HABBIK, YTOOBI UMETh
LEHHOCTb. LIeHHOCTD JKEeHIITMHBI HEe U3MepsIETCS €€ UEKOM.

Kak oH o0MaHbIBaeT TON-MeHe Kepa

Buymenue: « Tl qo6exana 10 BEPIIMHBI, HO Thl HE TaKas yMHasl, KaK MYK4MHBL. Thl IPOCTO
ynobHas. Vi cekcyasibHas. Vi moBesio ¢ MEHTOPOM».

PeanbHOCTB: OHa He «HAKMUMaeT Ha KHOIKM». OHA MPUHUMAET PElleHHs], OT KOTOPBIX 3aBHUCAT
3apruiaThl coTeH Jozeii. OHa mporia codecejoBaHus, 0OydeHHe, TIeperoBOpkl, POBaIbI, HOUM Oe3
cHa. E€ untennekt u Tpyn — Hacrosimue. [Tpocto Mo3r roBoput: «He MoxeT keHIUHA ObITh TaKOW
KpPYTOM, 3TO OOMaH».

PeBomonoHHbI (haKT: €M THI YKe 5 JIET Ha 9TOM JIOJKHOCTU — 3HAYUT, Thl HE CAMO3BaHKa.
Camo03BaHKy yBOJIBHSIIOT 32 NIEPBbIE MOAT0AA. A Thl — IPOpECCHOHATIKA.

10
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O6muii kopenb: TpaBma «HegocraTounocTu»

Ooe 3Ty KEHIIMHBI (1 ThI TOXKE, €CIU y3HasIa ce0s) MOMyYITN B AETCTBE OJHY YCTAHOBKY:

«Tol uenna, moavko koeoa docmuezaeutv. M oasxce moeoa — ne coecem. Moz 6vt ayuuie».

WpeanpHble OTIMYHUIB TPUBBIKAIOT, YTO JIOOOBb POIUTENEH HANIO 3acaydcums. VI Bo B3poc-
JIOM BO3pacTe OHU OECKOHEYHO 3aCITyXKUBAIOT — TO OLIEHKAMH, TO MTPOEKTaMH, TO HJIeaIbHBIM OOp-
momM. Ho 4yBCcTBO «Hy BCE, 51 MOJIOEIL, TeTleph OTIOXHY» HUKOI/IA He HacTymnaeT. [loromy 4Tto cxema
«IOCTHKEHHE — LIEHHOCTb — JII0OOBb» HE MMEeT KOHEUHOM TOUKH.

TBos npakTuka: «/lHBeHTapU3aIUsaA cCaMO3BaHKN»

[psimo ceityac (peanbHO, OTIOKHM KHUTY Ha 2 MUHYTHI) HATTMIIA JIBA CTONIOLA.

Croaben A: UYTO A PEAJIBHO YMEIO (6e3 «HO» 1 «IIpOCTO»)

— Hanpumep: «Opranusyio 1ocyr Tpoux aereir» Bmecto «Hy mpocTo BoKy UX Ha KPYKKU».

— «CocraBisio OIOIKeT Ha TIONroa Briepén» BMecTo «[IpocTo IeHbI'M CUnTAIO».

— «[TpoBoKy TIeperoBopsI ¢ 3aKkazunkamMu» BMecTo «Hy Tyro 0onraio ¢ KIMeHTaMi».

Croaden b: YUTO MHE TOBOPUT MO CAMO3BAHEI] (110c/108HO)

— «T#l cityyaiiHo 311eCh OKa3auach».

— «Ckopo Bce OUMYT, YTO Thl HUYETO HE 3HACUIb».

— «Hacrosmias npodgeccroHanka aeaet 3o ObicTpee/ydrnie/6e3 ommudoK».

A Temepb coeauHu. HampoTwB KaXJI0ro JOCTHXKEHUS W3 CToiOna A mpoudtaid ¢ppasy u3
cronbua b. U ckaxu Bemyx:

«39Mo He MOsL MbICAb. MO uYdHcoli cmpax, Komopwelii noceauncst 60 mue. Mou oocmudicenuss —
peanvhvl. Mou comHenus — mogice peanvhvl. Ho onu He ommensiiom Moux Haevlkos. A mozy Ovimo
OOHOBPEMEHHO MANAHMAUBOU U HEYEEPEHHOU. INO HOPMANLHO .

MoTuBanust Hanocjaea0K: Thl He 00513aHA OBITH H/1€AJbHOM, YTOOBI OBITH HACTOSIIIEH

3Haellb, 9To 00BeTUHSET TOMOXO0351KY AHHY U Toll-MeHekepa Eneny mociie Tpéx MecsiieB
HEXHOU Tepanuu?

Onu nepectanu 0okazvléamo.

AmnHa ckazana Mmyxy: «f He ,,cuxy goma“. 4 coznato nom. Eciu 910 06ecrieHuBaTh — s yCTpo-
10Ch Ha paOoTY, ¥ Thl y3Haelllb IIeHY HSHU, KJIMHUHTA 1 TIOBapa». Myx u3BHHWICA. W HaHs et yoop-
LMLy pa3 B HEAEIO.

Enena ckazana cebe: «51 He 0Os13aHa 3HaTh BCE. S MOry AenerupoBarbh TEXHUYECKHUE JIETaIH.
Most IEeHHOCTh — B CTpaTeryy U yIpaBJIeHUH JToapMu». OHa repecTania yuuTh BCE MOAPS 110 Houam
1 BbIcnasack. [IpoeKT cTaj MpUHOCUTH OOJIBIIE AEHET.

CuH1poM caMO3BaHKM HE JIEUUTCS HOBBIMU KypcaMu U cepTudukaraMu. OH JIEUUTCS OIHUM
MIPOCTBIM IIPU3HAHUEM:

«f1 nmero npaso 3aHUMAaTh 310 MecToO. IIpocTo moTomy, 4To 1 ero y:xe 3anumaro. Mue
He HY>KHO 00Jibllle HHKOMY HU4Yero JoKa3biBaTh. Kpome ceds1 camoii — u cede 51 y:ke J0Ka-
3ajia ThICSUY pa3».

3aroMHu, MOs1 HEKHasi peBOJTIOLIMOHEPKA: Thl HE caMO3BaHKa. Thl — yuyeHuna xu3Hu. U yue-
HUIIA MIMEET MPaBO OIMIMOATHCS, YUUTHCSA M HE 3HATh. YUUTENS K€ M «Typy» — OHHU YacTO CaMble
HECYaCTHBIE, TIOTOMY YTO HE MOTYT ceOe MO3BOJIUTh OBbITh KUBBIMH.

Tot — xuBas. Y 310 TBOA cynepcuia.
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JI. Cuactee. «HesxHas peBomonus. Kak mo0uts ceds Tak, YT00bl MUP HOICTPOUIICS»

I'naBa 4. TokcnuHast IPOAYKTUBHOCTD:
ber nmo kpyry «Hano-/loszxkna-Ycnesa»

3HakoMo s Tede 3TO cocTosiHue?

[TpocHynack — ¥ rojioc B TOJIOBE yke AUKTYeT: «Haodo ycnems. JJonscna coenamo. Ecau ne
coenaeutb — OeHb npodicum 3psi». Thl BBIMEPKUBACIIH MTyHKTHI U3 CIUCKA JIeJ, HO pajoCcTu HeT. Thl
owbicTpee, uéTue, 3 peKTUBHee — a BHYTPHU MycTOoTa. Beuepom magaenib 6e3 Cul, HO T/ie-TO B TOJI-
CO3HAHUM IIEBEJUTCS YePBIUOK: « Thl MOTJIa ObI M OOJIBIIIE».

ITO He MPOLYKTUBHOCTb. ITO TOKCHYHAS MPOAYKTUBHOCTH — SMUIEMHUSI COBPEMEHHBIX
JKEHILIMH, KOTOPBIE CITyTaJIi CBOE YEJIOBEYECKOE IOCTOMHCTBO ¢ rajloukamu B to-do list.

Kak oTiinuuTh 310pOBYI0 AKTHBHOCTb OT TOKCHYHOI1

310poBasi NPOAYKTUBHOCTG: ThI JeJIaelllb Ba)KHBIE J€J1a, PaAyellbcsl pe3y/IbTary, ycTallb pu-
SITHO, OT/BIXaelllb Oe3 UyBCTBA BUHBI.

TokcuyHas TPOLYKTUBHOCTD: Thl J€JIaellb Jeja, IOTOMY UYTO MHA4Ye «Thl HUKTO». Pe3dysnbrar
MIPUHOCHUT HE PaIoCTh, a BpeMeHHOe odJierdeHue («yx, MpoHecao»). OTabIX BbI3bIBACT MAHUKY («sI
TyHesIIKa!»), a yCTaJloCTh — XPOHUYECKas, C OLIYIIEHUEM, UTO ThI OeJIKa B KOJlece, KOTOPOe KPYTHIIb
cama cebe.

Hazoeém 310 Cunapomom Beaku-2: Genka 0exuT, Koéca KpyTATCs, a OpeXH TIe-TO Y JIpy-
TUX.

Tpurrepsl: 0TKya HOT'M PacTyT

B rmaBe 2 mbl roBopun 06 Mpaeanshoit JKenmube — mude. B raBe 3 — o camo3BaHke.
Teneps coenuuseM:

— KyuabT 3ansiTocT. Hac ¢ jetctBa yuar: «JIeHUBasi» — 3T0 OCKOpOJIEHNE, «TPYIOTI0ONBasi»
— noxBasia. Ho HUKTO He OOBSICHUJI, UTO €CTh CBATOE MPABO ObiNb Oe30envHuyell X0Ts1 Obl UHOT/IA.

— Crpax Tumunsl. Eciv s1 octaHoBIOCH M HUUEro He Oyay enath — KTo 17 Uto ocranercs?
Yarie Bcero octaérest BCTpeyda ¢ coO0 HacTosimei. VI MHOTUM JKeHIIMHAM CTPAIITHO TyJa CMOTPETh.

— JkoHoMHuKA BeIropanus. Crucreme (padoTe, ceMbe, MApKETILIeiCaM) BHITOTHO, YTOOBI ThI
Bcerga Obula HEMHOTO B jiepuiiute BpeMeHu U cuil. Toraa Tl OOMbIIe TPaTHIllb, MEHBIIE yMaelllb
Y He 32/1a€11b HeyIOOHbIEe BOITPOCH.

Anaromus kpyra «<Hago — [doikHa — Yeneda»

ITO NOPOYHBIN KPYT U3 TPEX I1aroB:

Hlar 1. «<Hamo» (yTpo)

Bo3HuKaeT CrcoK uyXKUX OXHMIAHUI: HAI0 TIO3BOHUTh MaMe, Ha/I0 BBHITIOHUTH OTYET, HAMIO
OTBe3TH peOEHKA, HAJI0 IPUTOTOBUTD YKHH, HAI0 OTBETUTb BCEM B MecceHIkepax. «Hamo» He nveer
KOHIa, ITOTOMY 4YTO OHO HE MOE.

Iar 2. «/loxxHa» (1eHb)

«Hano» npeBparaercsi B MOpasibHBIN JOAT. § 1OMKHA OBITH BBIHOCIMBOM, s1 HE MMEIO IpaBa
yCTaTh, 51 TOJKHA ObITh 3((PEeKTUBHON U JOOPOIi M CEKCYaTIbHOM U MOATSIHYTOM OOJHOBpeMeHHO. [lonr
JaBUT CIUHY.

IIar 3. «Ycneua» (Beuep)

S ycnena — Ho rae Harpaga? UyBctBylo omycromieHue. W 3aBTpa cHoBa «Hamo». Kpyr
3aMKHYJICS.

BrliiTi 113 Kpyra oYty HEBO3MOKHO CHJIOW BOJIM, TIOTOMY UTO 3TO HE KPYT MPOAYKTUBHOCTH,
9TO KPYT YyBCTBA BUHBI. A BUHY CHJION HEe TOOEAUTH — TOJIBKO JIIOOOBBIO U IEPECMOTPOM TTPABHJL.

He:xHasi peBoJionysi IPOTHB TOKCUYHOH NMPOAYKTHBHOCTH

IlepBoe. Ilepecranb U3MEPSTH JEHb KOJIUUYECTBOM CJIEIAHHOTO.
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JI. Cuactee. «HexHas peBomonus. Kak nmo0uts cedst Tak, 4ToObl MUP HOACTPOUIICS»

Nsmepsiii ieHb KOJIMYECTBOM 3a00mul 0 cebe, BILIETEHHOM B feia. Hanpumep: «st mpuroroBuiia
YXKUH — TIPH 3TOM CJIyIlaia JIoOUMYI0 MY3bIKY M He pyraja ce0sl 3a HenaeabHyl0 Hape3Ky». «51
chesnana OTYET — M B 00e[] BBIITUJIA Yaid C BUAOM B OKHO, a HE TIepejl MOHUTOPOM».

Bropoe. Beenu puryan «Cror-yena».

Opnun yac B neHb — 0e3 mpomn3BojacTBa. bes ranouek. bes «Hamo». Ilpocto ObITh. IynsTh,
JIeKaTh, CMOTPETH B MOTOJIOK, ITIaJUTh KOTa. B 9TOT yac Thl HE UMeelllb paBa HUYETO «JIOCTUraTh.
[NepBoie nuu OyneT JomKa. [ToToM MosiBUTCS. . . TIOKOH.

Tperbe. Ckaxu «HeT» TPEM JejlaM B HENEJNI0, KOTOpPbIE Thl AEJaellb TOJIbKO pajy 4yBCTBa
BUHBI.

He HyXHO XOIuTh Ha BCTpedy ¢ MOAPYToi, ey BeiMOTaHa. He HyXHO niepecTupbiBaTh OEibE,
ecau oHo uucroe. He HyxHO oTBeuaTs Ha nucbMo B 23:00. Kaxgoe «HeT» TOKCUYHOMY /ey — 3TO
«J1a» CBOEH JKM3HU.

IIpakTnka «PeBu30p NpoayKTUBHOCTH»

Bosbmu sivcr. Hanvinm Bee fiena Ha 3aBTpa.

[TpoTuB Kaxa0ro [ea MocTaBb OAHY U3 TPEX OYKB:

— C — nena, HyXHble MHe (IPUHOCSIT PAJOCTh, SHEPIHUIO, CMBICT).

— O — nena mis o6s3amenvcmes (padota, 1eTH, OLIT — HEOOXOAUMBI, HO HE BIOXHOBJISIOT).

— T — moxcuunvie nena (nenaio OT BUHBI, TPUBBIYKH, CTPaxa, YTO 000 MHE MOyMAIOT).

A Ternepp BBIYEPKHU BCE, YTO NMoMedyeHo «T». bes kamoctu. Mup He pyxHeT. A eclid pyXHET
— 3HAYMT, 3TOT MUP ObLT KAPTOYHBIM IOMUKOM.

Ocrapumecst «O» nonpoOyil COKpaTuTh WIN JeIerupoBarh (MOXKET, My KYIUT MPOLYKTHI?
MozxeT, KojijIera BO3bMET YacTh OTYETA?).

W yBumIb: TBOW peasibHBI HEOOXOAMMBIM MUHUMYM JeJ1 — B /IBa-TPH pa3a MEHbIIIe, YeM
ThI ceOe HaBSI3bIBACIIIb.

MoTuBanus: Tbl — 4YeJ0BeK, a He (DYHKIUA

Korna eI nepecra€iib rHaThCs 3a KOJTMYECTBOM CIEJAHHOTO, Thl HE CTAHOBUIIbCS JIEHUBOU. Thl
CTQHOBMILIbCS JKUBOII.

[TocMoTpy Ha MasieHbKYIO 1eBOUKY B napke. OHa He cripaiumBaeT: «Hackoabko MpOIyKTHUBHO
ceronHs uay no aopoxke? Jomkna au s nport 10 ThicAY maros? Ycmesna v s MOKPacUTh MECOY-
Hully 7» OHa IpOCTO UJET, TPOTaeT JUCThsI, cMeETcs. U 310 caMoe MpOAyKTUBHOE COCTOSIHUE B MUPE
— OBITH 31€Ch U ceryac.

Thl 3acnyxkuBaelb He MOYETHON IPaMOTHI 32 BbIropaHue. Thl 3aciiykKUBaellb Beuepa, Korjaa Ha
AMBaHE, C YaUIKOW vasi, MOJ TUIEIOM, U MbIC/Ib: «$] CeropHs HUYero He J0JkHA. S1 ceromHs mpocto
ecTb. 1 370 — 10CTaTO4YHO».

3anoMHHU: TBOS LIEHHOCTb HE B YeK-yucte. OHa B TBOEM JbIXaHUU. A JbIXaHUE HEBO3MOKHO
«ycrneTb». Ero MOXHO TOJIBKO Obimb.
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I'nasa 5. IIcuxoJjoruga creiga: Kak orianunrhb
310POBbIN CTHIJ OT Pa3pyIIATEJIbHOTO

ThI KOrIa-HUOYIH 3aMevalia, Kak CTBII yMeeT. .. CKUMATh?

Bapyr craHoBUTCS TeCHO B COOCTBEHHOM KOXe. XOYeTCsl MPOBAJUTHCA CKBO3b 3EMIIIO, CTaTh
MaJIeHbKOU, HeBUAUMOM. [ 1e-To B rpym — skap, Ha IieKax — pyMsIHell, a B TOJIOBE — OJIHA MbICJIb:
«A naoxas. Co MHOU umo-mo He max».

Ctbi — camasi TOKCUYHas U3 KeHCKUX sMormid. He 310cTh, He 3aBUCTh, He cTpax. IMeHHO
cteif. [ToroMy 9TO OH OBET MPSMO B SAPO: B TBOE UYBCTBO, UTO Thl UMEEIIH ITPABO OBITh.

Ho BoT mapagokc: ctoi ObiBaeT. .. one3HsiM. [la-na. be3 Hero Mbl Obl TPEBPATUIIUCH B COITH-
OTaTOB, KOTOPBIE MUCAIOT B OacceliHe U He IJIaTAT B ouepean. Borpoc He B TOM, YTOOBI u36asumscsi
om cmuloa Hascezoa. Bonpoc — Kak OTJIMYUTD 3€JIEHBIN, 30POBBIN CThII OT PaJIMOAKTUBHOIO, pa3-
pymmtesnbHoro. M 4ro nenath ¢ Kak/abiM.

Yrto Takoe CThIJ ¢ TOYKH 3PEHHS MCHXOJOTUH (MPOCTO U IIIy0OKO)

Ctbig — 3710 conmaibHast sMornusi. OH roBopuT: « Tt Hapyuun npasuna naemenu. Celivac meos
uzeonsim. Ipudcmuco, cmanb MANEHbKUM — MOXHCEN, He 3amemsin» . B IpeBHOCTU U3THAHUE U3 I1ie-
MEHU 03Ha4YaJIo cMepTh. [103TOMY CThIT — O/IMH U3 CaMbIX CUJIbHBIX MEXaHU3MOB BbI)KUBAHUSI.

[TpoGnema B TOM, YTO IJIEMSI U3MEHUIIOCh. A CTBIJI OCTAJICS IPEBHUM.

300pOBbIi CThI MPUXOAUT, KOTJa Thl PeajbHO Mepeluia MpaHuLbl Jpyroro yesiaoBeka. Hacry-
nuia Ha Hory. CoBpasia B BaxkHOM Boripoce. [Ipeaana gosepue. OH [UIMTCS MUHYTY-JIPYTYIO, TIOOY K-
JaeT U3BUHUTHLCS, UCTIPABUTh — U OTITyCKaeT.

PazpymuresibHbIi CTHI MPUXOAUT, KOTAA Thl HUYETO IJI0X0ro He caenana. [Ipocto metr ecmeo.
WNnu cnenana 4ro-T0 HOPpMasbHOE, HO BHYTPEHHUI KPUTUK (BCKOPMJIEHHBI MaMO¥, IIKOJIOH, peJu-
ruey, coumyMoMm) BoruT: «Kak TeGe He CTBIIHO!».

Inaprajaka: 5 oTamunii 3J0pOBOro CThIAA OT TOKCHYHOTO

Baoposkii cTeig (perynatop) PazpylwumTensHeii cTeig (aa)
KoHkpeTHOR OeHCTEME: «MHE CThIQHO, 4TO A DG0BWEHHAA NMYHOCTL: « A NNOXaA MaTk, A
Hakpu4ana Ha pebéxkar MOHCTP»
MNpOXOAMT NOCNE M3BMHEHWA MKW MCNPaBNEHKA LNAUTcA rogamu, BCNbIXMBAET CHOBA M CHOBA
MOTHMBHPYET MEHATLCA (B NYYLLYH CTOPOHY) MNapanM3yeT WAK 3acTaBNAST NPATATLCA
He 3aTparveaeT Ba30BYH UEHHOCTE «A B PaspyllaeT caMoUeHHOCTE «A HeAoCTOWHA
NOPAQKE & WUTE NGB

UyBCTBYETCA KaK THMEHHWE W3HYTPW, MenaHve
HyBCTBYETCR KaK Wap, HO Bes yaywsa

HCYE3IHYTh

OTkyna Oepércs pa3pymInTeabHbIN CTBI] Y *KeHIUH
Ckaxy CTpalllHYIO Belllb: JeBOYEK BOCIUTHIBAIOT Yepe3 CThIJI TOpa3zio vallle, 4YeM MaJIbuUuKOB.
— «He mipbiraid, ThI ke JIeBOYKa!» (CTBIAHO OBITH AaKTHBHOM)
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— «[Inarpe cIUIIKOM KOPOTKOE, JIIOAU NMOAYMAIOT ILUIOX0€» (CTBIIHO 32 CBOE TEJIO)

— «TbI JOMKHA OBITH TIOCITYIITHOM, a ThI CIIOPHIIb» (CTHIIHO UMETh CBOE MHEHHE)

— «[TocMoTpu Ha ceds1 B 3epKajio — Tede He CTHIJHO BBIIJISAAETD TaK ?» (CTBHIIHO 32 BHEIITHOCTB )

— «He no3opb ceMbio» (CTBITHO OBITH COOOM B MPUHIIHIIE)

JleBouKa BbIpacTaer, a CThi octaércs. U Tenephb OH BKITIOUAETCSI aBBTOMATHUECKH, O€3 BHEIITHETO
TpUrrepa:

— CTBIIHO OTIBIXaTh («JIEXKHUIIIb, KaK TIOJIEHb, JIyUllle Obl JEJIOM 3aHsLIach» )

— CTBIIHO eCTh CIagKoe («ThI ke Xy/Ieelllb, OSCCTHIIHUIIA» )

— CTBIIHO TOJTyYaTh BHICOKYIO 3apIUIATy («KTO ThI TaKasl, 4YTOOBI CTOJBKO CTOUTH ?»)

— CTBIIHO He TIOTy4YaTh BBICOKYIO 3apIuiaTy («oe3maph, Moriia Obl OOJIbIIe» )

— CTBIJHO XOTETh ceKca («paciyTHas»)

— CTBIIHO HE XOTeThb cekca («(ppuruaHas, MykHuKa JOBEIEIIb> )

JKeHIHA B TOKCUYHOM CThIJIc — Kak pel0a B akBapuyMe ¢ KUCIOTOW. Boma (ku3Hb) Bpojie
€CTb, HO AKET BCE BpEMSI.

Hexxnas peBoJironysi IPOTUB CThI/1a: MOIATOBO

ThI HE CMOXKEIIIb «OTMEHUTB» CThIA. Thl HE CMOXKEIbh CTaTh OeCCThIKEH (ITO ykKe TICUXOIATHs).
Ho 11 MOXellb niepecTaTh BEpUTH CTHILY KaK MPOPOKY UCTUHBI.

IIar 1. 3ameuaii cTbI KaK CUTHAJ, 4 He KaK IPUTOBOP.

B MoMeHT cThia (KpacHero, CKUMAIOCh, XOUy CIPATAThCS) CKaku cebe: «Aea, amo cmulo npu-
wén 8 zocmu. 300poewili o1 uau paspyuumenviolit? Ymo s napywuna? You npasuna?» Ilpocroe
HasbiBaHUe Mo1uu orpe3aeT 30% e€ cuJbl.

Iar 2. OTaedsii (pakThl OT MHTEPIIPETAIUIL.

dakr: g noena Topt B 11 Beyepa.

Wutepnperarysi cThiga: «Thl Oe3BOIbHASI CBUHBS, KaK TeOe HE CTBITHOY.

A Tenepb nepecrpocu: «A komy ot 31oro mioxo? Komy s HaBpeauna? Mup nepeBepHycs?».
B 99% cnyuaeB — HMKOMY, KpOME TBOETO BHYTPEHHETO MOJIUIIEHUCKOTO.

Ilar 3. Pa3pemmu cede cThia!

Ha, ctpanHast mpakTuka. Ecim Tl G0penibest co CThIIOM — OH pacTéT. Eciu Thl roBopuIiib: « 51
MMEI0 TIPAaBO cevac CTBIAUTHLCA. DTO Mos cTapas 3ammra. Criacko, YTO MBITACIILCS MEHSI CIIaCTH»
— CTBI HAYMHAET TasTh. [lapagokc npuHsTHSL.

IIar 4. OcBoii putyau «Téniioe onesiyio AJis1 CTHIATUBOTO MECTa».

[IpeacraBb, 4TO CTHI KUBET B TBOEM TeJie (Y KOTO-TO B COJIHEYHOM CIUIETEHUH, Y KOTO-TO B
ropise, y Koro-to B Matke). [lonoxu tyna nagons. U ckaxu menorom: «A suoicy meos, ManeHbKas..
Tot K020a-mo 3awuwiana mens om Hakasauwus. Ho celiuac s oorvwasn. A cama pewaro, umo mme
cmblOHO, a umo — Hem. Tol Modiceutb 0OCMmamucsl, HO 6onbULEe He KOMAHOYLD».

IIpakTuka: «Mou Jn4YHBbIEe 30HBI 0€3 CThIIa»

Bosbmu tetpann. Hapucyit kpyr. Hanmim BHyTpu: «Bom 30eco 51 cebe pazpeuiaro 8cé, u mme
He cmbioHo». V1 B Tyna 5—10 MyHKTOB, KOTOpble OOBIYHO BBI3BIBAIOT CTHI, HO ThI OOJIbIIIE HE
XOuelb 3a HUX CThIauThCs. Hanpumep:

— Ectb mobumyio exy.

— CmMoTpeTb cepualibl THEM.

— OrTKazbIBaThcs OT cekca 0e3 OOBSICHEHUIA.

— T'oBOpUTH «s1 HE 3HAIO».

— Tparuth IeHbI1 Ha CBOU XOO0H.

— He 3BoHUTH Mame Kax bl I€Hb.

3anomHu: 3T0T cnucok — TBost KoHctutynust CBoOosl. Thl He 00s13aHa €r0 HUKOMY TTOKa3bl-
BaTh. Ho KaxpIil pa3, Koraa cThijl OyJeT MenTaTh «HeJb3s1», Thl OTKPBIBACIITH STOT KPYT ¥ TOBOPHUIIIb:
«Ilo 3axony moeii Heorcroii Pegonrouuu — moducHo» .

MoTtuBanus: CTbl — 3T0 He KOMIIAC, 3TO CTapasi KapTa

15



JI. Cuactee. «HexHas peBomonus. Kak nmo0uts cedst Tak, 4ToObl MUP HOACTPOUIICS»

3Haellb, Kak padoTaeT XpoHuveckuid cThi? OH Kak HABUTaTOpP, KOTOPHIA 3a0UT MapIIpyTOM
«KUTb JJIsI APYTUX, HE BHICOBBIBATLCS, HE PAJOBATHCS CIMIIIKOM I'POMKO». DTOT HABUTaTop MocTa-
BUJIM TeOe B JIETCTBe, Oe3 TBoero cornacus. U Tenepb OH MUJIMKAaeT HA KaxaoM moBopore: «Ilepe-
CTPOEHHE HEBO3MOXHO. Bbl — 110xas1. OCTaHOBUTECH.

Ho 11 umeens mpaBo cOpocuTh HacTpoWku. Hakath «ouucTUTh McTOpuio». W mponumcath
HOBBII MapIIpyT — Ty/Ia, TAe MOXHO ObITh HEYJOOHOM, TPOMKO, TOJIOHOM, YCTABIIEeH, 3JI0M, CYaCT-
JIMBOW — W TIPUA STOM HE YyBCTBOBATH, UTO Thl «HE UMEEIIh IPaBa Ha CYIECTBOBAHUE .

TBo#i cTeij1 Korma-1o Teds cracan. Ckaxu emy criaci6o. M oTcTaBb B CTOPOHY.

«f bonvute He épaz cebe. Cmvl0 — MOl cO8eMHUK, a He npokypop. H cezo0us s pewaro cama,
ue20 MHe CIblOUMbCS, a Yemy — 20pOumsbCs. M HauuHaro ¢ mozo, 4mo 20picyce coooli 3a 3my 21a8y>» .
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I'naBa 6. Buyrpennuin Arpeccop
nporuB BHyTpeHHero 3amuTHuKA

(ITpaxkTHKa: HapUCY# UX JUAJIOT)

[IpencraBb, uTo BHYTpH TeOs KHMBYT JBE CyITHOCTH. HeT, He aHren U IeMOH C Ijied — 3TO
CJIMIIIKOM POMaHTHYHO 1 OnHapHO. CKopee, Kak [jBa coceia B KOMMYHAJIBHOM KBapTHpe TBOEH yIIIN.
OHHM MOCTOSIHHO CHOPSAT, KTO IMaBHBIN. W camMoe nevasibHOe: ToiaMu MOOeKAaeT TOT, KTO IpoMyYe U
3JIee.

Ceroans Mbl MO3HAKOMUM UX ouLinaibHO. W ThI pemuib, KoMy JaTh KJTIOYH.

3HakombTech: BHyTpenHuii Arpeccop

OH (W1 OHa — y MHOTHX JKEHIIH ATpeccop 3ByYUT MAMUHBIM HJTH OTIIOBCKMM T'OJIOCOM) —
9TO Ta YacTh, KOTOpas «3a00TUTCS» Yepe3 KpUTHKY. Jla, crpanHas 3a6ota. Ho ecii KormHyTh TiTyOsKe:
Arpeccop Goutcs, uTo eciu TeOsi He IOATOHSATh, He pyraTh, He CPaBHUBATh — ThI IPEBPATHIIBCS B
JICHUBYIO TIOJIEHIO, KOTOPYIO YBOJIAT, OPOCSAT U HE MOJIOOT.

Ero tunuunsie ¢gpasbl:

«Tol onsimov oonadxcaraco. Kmo sce max denaem? Cobepuco, mpsinkal»

«llocmompu na Mapuny — u xyoee, u ycneuiree. A mot?»

«He cmeti omovixams, noka ne 3axonuums écé. Cnams 6000ule He HAO0»

«Ecau mut cetiuac smo ckadsceuo — mebs 3acmerom. Jlyuue monuu»

Arpeccop He BpeT paktamu. OH BpET unmonayueti npasomol. OH Bceraa 3ByUUT KaK TOT CaMbIi
B3POCIIBII U3 AETCTBA, KOTOPOTO Thl O0sIach MoaBecTr. [103TOMy eMy Tak JIeTKO BEpHTCSI.

Tenepsb BecTpevaiiTe: BHyTpeHHuil 3alTHUK

OH — Ta YacTp TeOs, KOTOpasi HIem4eT THUXO, MMOYTH HeCHBIIHO. MIHOra ero roioc myTaioT
C JieHplo M cnadocTbio. Ho HeT. 3aluTHUK — 3TO TBOs BBDKMBINASA, JIOOsIAs cyTh. Ta, KOTO-
pasi 3HaeT: THI IOCTOMHA JOOpHIX cNoB. Ta, KoTopas npensiaraer He «OUTh ceOsl pEMHEM», a «JIeub
Y BBITTUTH Yai».

Ero tunuunsie ¢gpasbl:

«Tbl cOenana 6cé, umo moena 6 mex Ycao6uUsaX»

«/lasaii nepedoxném. Tol umeeutv npago Ha YcmManoCcmo»

«Ta Mapuna — monoodey. Ho mor — smo mut. M smo kpymo»

«Mooicro omubamucs. OQuubku — He KOHel, ceema»

[TpoGnema B ToM, 4TO 3aIMTHUKA YacTo 3araymaioTt. [Totomy uto ero ronoc He Kpuuut. OH
KaK MSTKO€ OJes/I0O — ThI €r0 He 3aMeyaeilib B ryMe OUTBbL. WTOr: ThI )KMBENIH B OITHOKOMHATHOM
KBapTHPE C arpeCCUBHBIM COCEJIOM, KOTOPBIN OCKOpOIsieT TeOst 24/7, a TBOM HACTOSAIIMIA APYT CUUT
B3allepTH B KJIaJ0BKE.

ITouemy He:xnast PeBoJnionust HeBo3MoOKHaA 0e3 mepeBopoTa B 3ToM nape?

[Noka BHYTpH TeOs maBHBII — Arpeccop, Jiodasi 3a60t1a o cebe OyneT BOCIIPUHIUMATBCS KakK
«CnaboCTh», «IOTBOPCTBO» U «JIeHb». Thl HE CMOXKEIIb JIIOOUTh ceOsl MO-HACTOSIIIEMY, TIOTOMY YTO
MOOUTh ceOst st Arpeccopa — 3TO «CAOXHYTh OT HEKHOCTH». OH CUUTAET, 4TO JIIOOOBb HYKHO
3aCNyKUTh JOCTHKEHUAMH U CAaMOOUYEBAHHUEM.

Ho 310 110Xb5.

Hacrosimas mo6oBb k cebe BO3MOKHA TOJBKO TOT/a, KOT/IA TIaBHbI — 3aluTHUK. A Arpec-
cop... od He ymupaeT. OH He uzronsiercsi. OH NpOCTO MOHUKAETCS B JOJKHOCTH — JI0 COBETHHUKA.
VY Hero OTHUMAIOT MPABO KPUYaTh U OCKOPOJISITh, HO OCTABJISIOT ITPABO MHOIMIA CUTHAIUTD: «Ocho-
POXNCHO, KANCEMCS, Mbl NOBMOPSIEUb CMApPYIo OuOKY» — TOJIBKO BEKJIMBO, 0€3 UCTEPUKH.
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IIpakTnka «Hapucyin ux quajuor»

310 He TpeOyeT XyI0KEeCTBEHHOro TanaHTa. Hy)XHO TOJIbKO YECTHOCTD U JIUCT Oymaru.

Llaz 1. Iloozomosb npocmparcmeo.

Bo3bMu 06br4HBI UCT A4. Pyuku qByx 1iBetoB. Hanpumep, 4€pnsiit — 1yist Arpeccopa. Liser-
HOW (3€JIEHDII, PO30BbIN, CUHUI) — /151 3alIUTHUKA.

Llaz 2. Hanuwu cumyauuro.

B neBOM BepxHeEM yIiTy HalMIIK OJHY KOHKPETHYIO CUTYAIIMIO 32 TIOCTIEIHIO HelelTio, e Teoe
OBbLJIO CTHITHO WJIU TIie THI ceOs1 pyrasia. Hanpumep: «B moHeaenbHUK s He CXOAW/IA Ha TPEHUPOBKY,
MOTOMY UTO yCTaJa 1mocjie paboThl».

Lllaz 3. Hapucyii Aepeccopa.

CneBa Ha ymcte — Hapucy# ero ¢urypy. [1ycts oHa OyaeT yriioBaToi, TEMHOM, ¢ OOJBIITUM
prom (atoObl Kpuiath). [logmuimm: « 5 — meoti Buympennuti Azpeccop». OT ero JiMia HaruImm 4ép-
HO¥M PYYKOI BCE, YTO OH TOBOPUT TeOe B 3TOM cutyauuu. [Tuim npsiMo, 6e3 puiibTpa, Kak OH eCTh:

«Tol — pazmasms. Obewyana cebe 3anumamocss — u Ha mebe! Beuro opocaeuwtv nauamoe. Caa-
oauka. Bon meost noopyza 6ezaem u 6 10 eeuepa, a mol Hoeutb»

«He cmeii nodcumocs cnamov parvlle 0OUHHAOUAMU — Mbl He 3ACAYHCUNA OMObIX»

«Ecau mel maxkas nenusas — Huuez0 6 HcU3HU He 000bLEULLCSL»

My, noka arpeccop He BhIIoXHeTcs. [axe ecnu Oyaer 60IbHO — MPOCTO BBHITPYXKA.

Lllaz 4. Hapucyii 3auwumnuxa.

CripaBa Ha Jiucte — Hapucy¥ ipyryio ¢purypy. ITycts oHa OyaeT MATKOM, KPYIJIOi, MOXKET ObITb,
C KpbUIbsIMU-OOHMMaIKamu. Vmm npocto T€mbiM nisstHOM. [onnvimm: «5 — meoti Buympernnuii
Sawumnuk». Teriepb HBETHOM PYUYKOM OT €ro JMIla HAMUIIM OTBET Ha Kax1yio ¢ppasy Arpeccopa.

He onpasnpiBaricsi. OnpaBaaHus — 3T0 BCE eIl auajior ¢ ArpeccopoM. 3alUTHUK HE OIpaB-
apiBaercs. OH KOHCTaTUPYeT U MOIEPKUBAET.

Arpeccop: «Tbl pazmasHs, He 8bINONHUNA OOEULaHIE»

3anmmTtHUK: «Obeujarue moxcHo neperecmu. Tol umeeutv npaso ycmasams. Tot He pobom»

Arpeccop: «Tbl HUHe20 He 00ObEUWBLCS»

3ammTHUK: «A yorce docmuena MH02020. A 0OHO NPONYULEHHOe 3aHAMUe — He KPax MUpa»

Arpeccop: «He cueii aodcumvcs pano»

3anmTtHUK: «Moé 300posbe 8adxcree meoux mpebosaruii. A 10xcycy cnams, NOMoOMY 4mo s
ceds1 1100NI0»

Llaz 5. IIpouumaii duanoe ecayx.

CHauana Bce peruiku Arpeccopa (4€pHbiM). ['onocom keéctkum, aapsimuM. [ToayBCTBy#, Kak
cxxumMaeTcs Testo. [lotoM npounTaii peryimky 3anmTHUKa (IBETHBIM). MeyieHHO, MSITKO, HO TBEPIIO.
3amMeThb pa3HHULly B TeJie: IAe-TO OTITYCKAET, MOSIBIISIETCS B3/I0X.

Lllaz 6. Cnpocu cebsi: kmo 38yuum yoeoumenvHee?

Ecinu yecTHO — mepBble pa3bl Arpeccop BCE €IIE KakKeTCs «CUJIbHEE» U «IIPaBAUBEE». ITO
HOpMaJIbHO. OH TPEHUPOBAJICS TOIAMU. 3AUIUTHUK TOJBKO YUUTCS TOBOPUTH rpoMKo. Ho Kaskapiii
pas, Korjaa Thl OyJellb 3arCchIBaTh TAKOW AUAJIOT, 3aIlMTHUK OyJeT HaOupaTh Bec.

Llae 7. [Ipumu «Oekaapauuio o nepepacnpedeneHul 8Aacmu»

BHu3y nmcta KpymHbIME OyKBaMy HAITUIIIN:

«OTHbIHE BHyTpeHHUIT 3alIUTHUK HAa3HAYaeTCs IVIABHBIM B Moeill ayme. BHyTpen-
HHIT Arpeccop MOKeT 0CTaBaThbCsl KAK KOHCYJIbTAHT, HO €ro roJjioc 00Jbllie He YIpaBJsieT
MOMMH J1efiCTBHSIMH M MOe€ii caMO0oI1leHKoIi. fl nMelo npaBo Ha HEKHOCTB K cede, JaKe ecJiu
Arpeccop HeJ0OBOJIeH».

[Monmumuce. Iloctass nary.

Kak ncnojn30Barh I9TY NPAKTHUKY B KU3HU
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He xau 6onbinioro kpusuca. [IpumeHsii «quanor Ha JUCTe» NPy 000N MEIOUH:

— He ycriena nmpuroToBUTh YXUH, 3aKa3aia JOCTaBKY — HapHUCYH.

— Boutibest monpocuts MpUOABKY K 3apIiiaTe — HAPUCYH.

— Mama cka3zana pa3sy, nociie KOTOpor Tpy JHS IyBCTBYeIllb ce0s1 HUKYEMHON — HapUCyH.

— Crpera TUITHAN KyCOK TOPTa U TYT ke ceOst 00pyraia — Hapucy.

Uepes mMecsI1 Thl 3aMETHILb, YTO 3aIUTHUK HAYMHAET OTBEUaTh MTHOBEHHO, Jake 0e3 Oymaru.
B rosose BMecTo MpuBBIYHON pyraHu Oynet 3By4ath: «Cmon. A He paspeutaro ¢ coboii mak 2060punio.
YV mensi menepo Opyzoii HAUaNbHUK» .

MoTtuBanus: Ilouemy Arpeccop He yHAET HaBCerJja — U 3TO XOPOIIO

Thl MOXKEIIb MOAYyMaTh: «X04y IpOCTO yaamuTh Arpeccopa. UtoOsl ero He Obl1o». He momy-
YUTCA. HOTOMy YTO YaCTb €I0 SHEPIrur — 3TO TBOSA SHEPIrusd BbIZKUBAHUA. Ecmu coBcem Y6paTb BHYT-
PEHHEro KpUTHKA, Thl TIepecTaHelllb 3aMevaTh peabHble OIMIMOKH.

3anava HexHoit PeBommonny He B TOM, 4TOOBI YHUUITOXUTH Arpeccopa. 3agaya — 0To0paTh
y Hero MUKpPO(OH U NOCTABUTH HA MYJbT PEryJUPOBKH 'POMKOCTH .

OH Oyzer mentath uHOrAA. Thl OyAeIIb CIIBIIIATE, HO HE B3/iparuBaTh. M B TBOEH rojioBe HaKo-
HEI BOLIAPUTCA TOT caMBbIi auaor, KOTOprfI ThbI 3aCTy’)KMBACIIb: HC KPUK U YHUIKCHUEC, A 3a00Ta "
MOAJIEPKKA.

ToI cTanems cede JIydiiieid MoApyrou, a He HaJa3upareseM. A 3To, MOsI IOporasi, ¥ €CTh IJIaBHasI
nodena Hexuon Pesomornmn.
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I'naBa 7. IIpakTnka «<AMHHCTHSI ce0ex»:
IIponieHue 3a OMIUOKH MPOULJIOTO

Tol HOCHIIIB € cOOOH TsKENYI0 cyMKy. HeBuaumyio. B Heil 1exar KaMHM ¢ HAIUCSAMHU:

«Ta ucmopus ¢ bvBUWIUM — KAK 5 MO2A1a OblMb MAKOLL CAenoi»

«/lernveu, Komopule 2ayno NOMpamuna»

«Cnosa, komopuwle ckazana mame 8 15 nem»

«Tom npoexm, komopblii npoeanuIa»

«/luwnuii 8ec, komopwlii Habpaaa u He cOpocuna»

«Buibop, Komopblii ceiiuac xasxcemcest OYypaukum»

Kaxapiit kameHb — 3TO OHIMOKa MPOIUIOTro, KOTOPYIO ThI IO CHX TIOP HOCHIIb. M KaX bl JeHb
THI TIepeOupaeIIb UX, HAlOMUHACIIb cee: «Bom 3a umo mHe 00AHCHO Obimb cmblOHO. Bom umo s
coenana He mak. Bom nouemy s naoxas».

A Tenepb NpecTaBb, YTO Thl UAEIIH TIO KU3HU C 3TOM cyMKoil. OHa TsHeT ey BHU3. Crudaer
criuHy. Meraet apiiath. Y Tl yAMBIISIENIbCS, TOYEMY TaK MAJIO CHJT HA CErofiHs U 3aBTpa’

Cerognsi MbI MIPOBEIEM aMHHCTHIO. DTO He «3a0BITh U CICNIATh BUJ, YTO HUYETO HEe ObLIIO».
ITO — 0c60000UMb Ceb5i OM NONUCUSHEHHOZ0 3AKAIOUEHUS. 30 NPECMYNAEHUS, KOMOpble Ydice Onad-
uenvl. YacTo — € IMPOLIEHTAMU.

ITouemy MbI He mpomaem cede omuoku? AKecrokas Joruka u3 geTcraa

Te6s Hayunn: «[IpoBUHMIICS — HaKaxu ceOs». «Caena ommuoKy — Oy/ib 100pa, Mydancsi».
HagepHoe, B 1eTCTBe TocIie MPOCTYITKa CleqoBajio Haka3anue. U Thl nHTepropu3rupoBaia (puHsiia
BHYTPb) pOJib Ha/3uparess. Termephb, KOraa HUKTO He HaKa3bIBaeT, ThI JesIaellb 310 cama. Kpyriocy-
TO4HO. becrarHo.

Ho ectb ouH cekpeT: ommoKa He CTAHOBUTCS MPaBWILHOI OT TOr0, CKOJBLKO ThI ce0si
3a He€é HeHaBHAUIIL. HeHaBUCTh He OTMeHsteT rporioe. OHa TOJNBKO OTPABJISET HACTOSIIEE.

Boree Toro, vicciieoBaHusI IICUXOJIOTOB (M THICSYEIIETHSISI MYIPOCTbh) TOBOPST: MpOIIeHUe cede
— 3TO He MOoTaKaHue ¢1adoCcT. DTO eIMHCTBEHHBIN CMOCO0 M3BJeYh YPOK U peaibHO U3Me-
HUThCA. [Toka Thl B caMOOMYeBaHUM, TBOM MO3T 3aHSAT 3allIUTOM, a He 00ydeHueM. Thl He pacTelib
HaJl OIIIMOKOW — THI B HEW 3aCTpeBaelllb.

OTinune aMHUCTUM OT ONIPaB/IaHMS

Onpasaanue: «A4 He eunosama. Tak noayuunoce. Imo He MOst 30HA OMBEMCMBEHHOCIU .

Awmuuctusi: «/a, s coenana smo. A npusnaro ceoro omseemcmeentocmo. A uzenexna ypox. U s
Oonvlue He 0053aHA HAKA3bIBAMb ce0s1 3a IMo 6euHo. [Ipuzosop ommensiemcs».

AMHUCTHSA He oTpULiaeT BUHY. OHa OTPULIAET nodCU3HEHHOe 3aKatoueHue . Thl MOXKelllb CKa3aTh:
«$] mocTymnmiia HEKPachBO C TeM YeIoBeKOM. f Gorblie Tak He Aenato. M s npormao cebe Ty Henmpo-
CBEIIEHHYIO BEPCHIO ceOsI».

5 maroB NpakTHKH «AMHUCTHS cede»

Dta MpakTHKa Jenaercs nucbMeHHo. MenyenHo. Co cBeuoii uiu yaikoi yasi. bes cBuzerenei.
TOJBKO THI ¥ TBOSI CYMKa C KAMHSIMU.

Iar 1. NaBenTapu3anus 00BUHEHUIT

Bospmu et Oymaru. Harmumm cBepxy: «3a umo st 00 cux nop ceosi He npocmuna».

W Beimuimm Be€, 6e3 neH3ypbl. KOoHKpeTHbIe COOBITHSI, TOCTYNKH, BHIOOPHI. Jlaxe To, 4TO CIty-
ymitoch 20 jieT Hazan,. Haxe 1o, 0 4€M, KakeTcsa, HUKTO He 3HaeT. ITummm.

ITpumepst:

— Yr0 cka3zana MyxKy B ccope.
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— Yro yBONMIIACh C XOpOIIel padoTHI MO TITYNOCTH.

— UYro He yaensia Bpemsi peOEHKY, Korjia oH Oosel.

— Yro B3sJ1a KpeauT, KOTOPBI HE MOTJIa OTJATh.

— YT0 He MpHIIUIA HA TIOXOPOHBI MOAPYTH.

He topornuck. Moxer, Habepércst 5 myHKTOB. Moxer, 25.

IIar 2. OTeu 0OTBETCTBEHHOCTh OT CAMOOHYeBAHUS

HaripoTuB kaxa0ro myHKTa HATMIIN /IBE BEIIH:

Moii peanvrblii ypok: 4emy 3T0 COOBITUE MEHS HAy4uIIo?

Yezo 5 yoice He nosmopro?

Mori a0xcHbllE npuzosop: Kakoe CIIOBO s HaBecwia Ha cebst 3a 31o? («S1 nypa», «S npenareisb-
HULIA», «5 HUKYEMHAasA», «5 ypon»)

[Tpumep:

[MynkT: «Kpuyana Ha peOEHKA B MPOIILJIOM MECSIIE».

Vpok: «51 Hayumsiach 3aMevaTh MOMEHT, KOTJIa YCTalIoCTh OepeT Bepx. 51 Terneps yXoxky B Apy-
I'yI0 KOMHATy Ha 5 MUHYT».

[purosop: «4 yxacHast MaTh. §I ciomaio eMy MCUXUKY. I HEOCTOMHA ero JII0OBU».

Temnepb MOCMOTPH: PUTOBOP — OH Mpo uTo? OH Mpo BeyHoe KiieiiMo. OH He MoMoraeT ObITh
JIy4llle, OH TOJIBKO Mapajan3yer.

IIar 3. IIpeacraBb moApyry Ha CBO€M MecTe

3akpoii raza. [Ipeacrasb, 4To TBOSI camast JiIoOuMast ojpyra (MM MIa/IIast CeCTpa, Wi 104b
B Oymymiem) npuruia kK Tebe u pacckazana TOUYHO TAKVYIO KE ucroputo. U cnipammmBaer: «Mue
BCIO )KU3Hb TeTiepb ceOs1 HeHaBUIETb ?»

Yro ThI eii cKaxelb?

— Ckaxelb: «boxe, kakas xe Tol gypa! Thl 3aciyxkuBaelib CTpajaHuii!» — Bpsf JIM.

— Ckaxemb: «Tol cuenana ommoOKky. Tel yenoBek. Thl M3BUHWIACH (MM MCTIPABUIIA, YTO
Mora). A Ternepb Uy KUTh Aajbiie. 1 Te0s mpormaos.

Tak moyemy k cede — Apyrue CTaHaapThi?

Hammumm B smucte, psiioM ¢ KaXIbpIM IMMyHKTOM: «Ecau 6bt 9mo ovina (umst noopyeu), s 0ol eé
npocmuna. A 3Hauum, s UMer npaso NPOCMUMb U ceos» .

IIar 4. Ilepemonnst 0CBOOOKIeHUS

310 putyan. OH HyXeH, YTOOBI TBOW MO3T 3a(pHMKCUPOBAJT: TOUKA.

Boszpmu TOT JMCT € myHKTaMu. Bo3bmu ero B pyku. [Ipountail BCiayx Kaxkaplil MyHKT U CKaXU:

«f, (meoé ums), amHucmupyro ceds 3a (Hazviéaeutb owuoKy). A npusHaro, umo mozoa Y mMeHs
ObLA0 MANO 3HAHULL, MANO0 pecypcos, mano ocosuanHocmu. Ceituac s opyeas. A smo 6oavuie He noemo-
psiro (ecau npasoa He nosmopsieutnv). A chumaro ¢ ceos suny u cmwio. A c60000HA» .

A notom — cumBoMueckoe aeiictsue. Hanpumep:

— Cixeub TUCT B 0e30MacHOM MecTe (I1eresl CMbITh BOJOH).

— Pa3pe3arp JMCT HOXHHUILIAMH Ha MEJTKHE KYCOYKHU U BHIOPOCHUTb.

— Ckaratp JIUCT B TPyOOUKY, OOBSI3aTh JIEGHTOUYKOH U MOJIOKUTH B KPACHBYIO KOPOOKY «ApXUB
3aKPBITHIX JICT».

— TocraBuTh Ha jmcte 6ombltyio KpacHyo nedatb «KAMHUCTUPOBAHO» (M0xHO Hapuco-
BaTh (PIIOMacTEpPOM).

Bribepu T0, 4TO OT3BIBAETCS.

IlIar 5. Hanumm nucbMo cede U3 Oyaymnero

Ha HOBOM 4KCTOM J11CTE HAITUILIN:

«/lopozas s ce2o0HsMHASA. Bom mel npocmuna cebs 3a (nepeuucau camoe 60NbHOE MECHO).
3uaewn, umo? Yepes 200 mwl dadxice He BCHOMHUUL 00 3MoM ¢ Mol Jce 6oavio. A ecau 6CNOMHULULDL
— mo ¢ 6aazooaprocmuio 3a Yypok. Tol 3acayorcusaeutv nokos. Tel 3acaydcusaeitv CHACMbs NPIMO
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celiuac, a He nocne moeo, Kaxk ,Uckynuus ece zpexu . Oonumaro meos. Teos myopas eepcus uepes
5 nem»
[Tonoxwu 310 MUCHMO TyJa, IJe YBUAMIIL Yepe3 Mecsil. Y cororpadpupyit B Tenedone.

Yro eciu s1 He MOTY IPOCTUTH ceds1 mo-HacTosImemMy?

Hopmansao. MHorna rimybokue paHsl TpeOylOT He OIHOTO CeaHca aMHUCTHH, a HECKOJIBKHX.
Wnum padotsl ¢ icuxonorom. Ho ecth ofvH KpUTEpril, KOTOPBIA TIOMOXET:

IIpomenne — 3T0 He YYBCTBO. JTO peHIeHHE.

ThI MOXeIlTb He YYBCTBOBATh JIETKOCTH cpasy. Ho Thl MOXkelIb npursme peuterue: «51 6omnplie
HE HCIIOJIB3YI0 3Ty OIMIMOKY Kak OpyXue MpoTuB ceOs». Y KaxIplid pa3, Korja crapasi BUHa Oyaer
BCIUIBIBATb, Thl TOBOPHILIL: «f yotce peusuna. Bonpoc 3axpoim».

[TocTeneHHo 4yBCTBO NOATSAHETCS 32 PELUICHUEM.

MoruBamus: TBosI }KU3Hb — 3TO He CIUCOK OIUOOK

[MocmoTpu Ha MalleHbKOro peOEHKa, KOTopblid yuntest xoauth. OH nagaet. BombHo. Tlnaver.
Ho oH He BcTaér u He roBopuT cebe: «S HeymauHuk, s Oyqy MOMHUTH TOT MaJeHUE BCIO KU3Hb U
Haka3bBaTh ceOs1». OH BeTaér. Upét naneine. M yepes mecsry Oeraer.

ThI TOXKE KOTAA-TO YUMIJIACh XOAUTh — (PU3NYECKU. A Terepb Thl yUUIIbCS XOAUTb — AYIIEBHO.
[Nanenus oOs3aTenbHbl. Be3 HUX HET HaBBIKA.

Omuéka — 3T0 He NATHO HA TBOEH JUYHOCTH. ITO TOUKA HA KapTe TBOEro pocra. Tol
MMeellb MPaBo MPOUTH MUMO He€, KUBHYTh: «Ara, 3]1eCh 51 CBEPHYJIA HE Ty/la», — U MOUTH JajIblIe
HOBbIM MapiipyToM. He 3actpeBas. He orisiipiBasich Kaxylo CEKyHIY.

Ceronns 51 a0 Tede odunmanbHoe paspeinieHne — oT uveHn HesxkHoli PeBommorm:

Tbl aMHUCTHPOBAaHA.

3a Bc€. C 31T0ro MOMeHTa Thl HAYMHAEIb ¢ HyJ1s1. Yucteii uct. [Ipomnuioe — B apxus. Hacro-
siee — B PYKH.

Houuu. Boiooxnu msisicecmo. M nozeons cebe uomu danvuie Harezike.
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I'naBa 8. Texnuka «Cron-kpan» mist camokputuku (I1)

Thl 3Haelb 310 cocTosiHME. BHYTpeHHMIA AUanor, KOTOpblid HAYMHAEeTCsl HeBUHHO: «Hy uTO Th
Hajenana?» — a yepe3 TPY MUHYTHI IpeBpaiiaercsi B KpoBaBylo OaHwo: «Tbl Oe31aph, JEHTsKa,
HHUYEro He yMeelllb, BeUHO y TeOsi BCE U3 PyK BAIUTCsA, C TOOOW HUKTO HE 3aX0UeT UMETh JIenox». U
Thl CU/IULIb, CKABILIUCh, U IPUHUMACIIb STOT I'Paj yAAPOB KaK JOIKHOE.

Camoe cTpaltHoe — 4TO CAMOKPUTHKA KaxeTcs moJie3Hoil. Ham BHymmm: ecim ceds He
pyrarhb, CTaHeIlb HeBLIHOCHMO JICHUBOM 3rorcTKoi. Ho nccnenoBanmsi (v ’K13Hb) MOKA3bIBAIOT 0OpaT-
HOE: CAMOKPUTHKA — XyIIIMNA MoTHhBaTop. OHAa CHMKAeT MHULIMATUBHOCTD, MAapaJU3yeT BOMIO U
3aIlyCKaeT BBITOPAHUE.

Ham HyxeH 3KcTpeHHBII TOpMO3. ABapHiiHasl OCTAHOBKA MOE3/1a, KOTOPbIA MUUTCS MOJL OTKOC.
ITOT TOpMO3 51 Ha3bIBal0 «CTON-KpaH».

Yrto Takoe «CTon-kpan» B padoTe ¢ NCUXUKOI

«CTOomn-KpaH» — 3TO MTHOBEHHAs TEXHUKA IPEPbIBaHMUS IOTOKA CAMOKPUTUKH. OHa AENCTBYET
3a 5—10 cexyHa. E€ nienp He «nomoOuTh ce0s1 HeMeIJIeHHO» (ITO JONTasi UCTOPHS), & OCTAHOBHTH
KPOBONOTEPI0. 3aTKHYTh BHYTPEHHETO KPUTHUKA Ha Tay3e, YTOObI Thl MOIJIA TIEPEBECTH JbIXaHUE U
BKJIIOUUTDb Pa3yM.

TexHuka Oa3upyeTcsi Ha MPOCTOM HEWPOOMONIOrMYeckoM (hpakTe: Korjaa Mo (0COOEHHO
CTBIJ U CTPax) 3allIKaJIMBAIOT, KOPa F'OJIOBHOTO MO3ra OTKJI0YaeTcsl. Thl HE MOXKEIb MBICIUTh paliy-
OHAJIbHO, MMOKA HEe CHU3UIIL HaKaJl. «CTOM-KpaH» — 3TO XOJIOIHBIN AYIII J1sI HEPBHOM cucTeMbl. OH
BO3BpaIaeTr Tedst B «3/1eCh M celyac».

Kak padoTaet 00bIYHAsI CAMOKPUTHKA (B3IJIS11 H3HYTPH)

OOBIYHO MOTOK BBHIMJISANT TaK:

Tot pazouna uauky.

Mpicib: «Be4HO A HEyKIIOKAsSI».

UyBCTBO: CTHII, pa3apaxeHue Ha ceOsl.

Hasbiie Meicib: «BoT oTery ObUT mpaB, U3 MEHsI HUYETO He BBIIET».

Emg nanvie: «Bc€, s HM Ha 9TO He cOCOOHA, 1aXe YallKy yAepkKaTb».

WTor: Tel CTOMIIB HAJl OCKOJIKAMM B CJIE3aX, a YalllKa — IIPOCTO YalllKa.

Ecmm 6b1 ThI TpuMennna «CTon-KpaH» Ha IEPBOM CEKYH/Ie — ThI ObI CKa3aa «CTOI», yopasia
OCKOJIKM ¥ Yepe3 MUHYTY y:Ke Muia yail u3 Jpyror Kpy:xku. be3 npamsl. be3 Tpéx akToB caMOyHH-
YTOXKEHUS.

IHomaroBast ”HCTPYKIHA TeXHUKN «CTON-Kpan»

Ty TEXHUKY HY)KHO BBIYYHTb HaN3yCTh. [IoTpeHNpOBaThCs B CIOKOWHOM COCTOSIHUM, YTOOBI
B MOMEHT KpHU3HCa OHa cpaboTaia aBTOMATHUECKH.

HIar 1. IToitmaii nepBbIil CUTHAJ

CurHan MOXeT ObITh TeJIECHBIM WJIM MBICJICHHBIM.

TenecHvie cuznanvl: cxkatue B TPyOU, KOM B ropse, HalpsikeHUE B IUleYax, MOBEPXHOCTHOE
IbIXaHUe, BHe3aIHasa cJ1adoCTh.

Mbicaennvie cuznanol: CJIOBA-MAdpKEPbl «BEYHO», «BCEraa», «OIATb», «KaKasd KE ...»,
«JI0JKHA ObLTa», «HE UMEI0 TIPaBa».

Kak TonbKO ThI 3aMeTHI1a CUTHAT — ThI YK€ MOJIOZIel]. BOIbIIMHCTBO JI0/Ied KUBYT B CAMOKPHU-
THKe, KaK peIObI B BOJIE, He 3amevas e€. TBos 3agaya — 3aMeTHTh.

Ilar 2. MbicjieHHO niu Beayx npoudHecu komanay «CTOID»
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I'pomko. YeéTko. MOXHO Jaxe ¢ XJIOMKOM B JIQIOIIN WM HIETYKOM NaJIbLIEB. DTO pa3pbiBaeT
11a0J10H.

Bapuantel koMaHzel: «Cmon», «Cmon-kpan», «Topmosum», «3ampu», «Xeamum». Bpidepu
CJIOBO, KOTOpOE TeOs1 (PM3UUECKN OCTAHABIIMBALT.

BasxHo: He G0pHCh C MBICIISIMU, HE MBITAlCS MX aHAIM3UpoBath. [Ipocto ckaxu «Cromx. [pen-
CTaBb, YTO HAXKMMaEIIb KPACHYIO KHOIIKY.

Hlar 3. Caeaaii O/INH riny6okuii BJOX U BbIJ0X

Bnox HocoMm (Ha 4 cuéta), 3a7iepKKa Ha 2 CY€Ta, BBIIOX PTOM (Ha 6 cy€ToB). Beigox nomkeH
OBITH JJIMHHEE BIOXA — 3TO BKJIIOYAET MapaCHMITATUYECKYIO0 CUCTEMY, YCIIOKAUBaeT.

Ha BbIOXe mpe/icTaBb, YTO BBIABIXACIIIH YEPHBIN JABIM CAMOKPUTUKHU. VK c/1yBaenb BO3IyIII-
HBI} LIAPUK, HA KOTOPOM HAIMCaHO « 5 rioxas».

IIar 4. Ilepek/Ja04yn BHUMaHUE HA TeJIO HJIH HA BHEITHUI 00bEKT

TexHuka 3a3emsieHus. Hy)KHO BHITAIIIUTH MO3T M3 LIMKJIA MBICJIEH U BEPHYTb B PEAIbHOCTb.

BapuanTsr:

— HazoBu Bcyx 5 mpeameroB, KOTOpble BUIMILL BOKPYT: «Cmoa, aamna, Kpyicka, KHuzd,
MOsL pYKa».

— [louysctByii cBou crombl Ha nony. [loronaii. Kakas nosepxHocts? XonoaHas? Témnas?

— Ilorporaii 4to-TO (paKTypHOE: Kpaii cTONa, TKaHb OAEK/Ibl, CTakaH Boabl. CKaxu: «3Imo ougy-
uaemcs Kax 21a0Koe/uepuLasoe/Xono00Hoe».

Aror war ayutesd S—10 cexkyna. OH npepblBaeT MOTOK CAMOKPUTUKH Ha HEWPO(U3HOIOorye-
CKOM YpOBHE.

Ilar 5. Ckaxu ce6e HEHTPAJbLHYI0 KOHCTaTaHIO (0€3 OI[eHKH)

3anpereHo: «Bcé oyoem xopouio» (MOXKET BbI3BATh COMPOTHUBIIEHHE: «HE OyneT!»).

SanpereHo: «Tbt Monodey» (€C He TyBCTBYEIIb).

Pazpeieno: neiimpanvruiii ghaxm.

ITpumepst:

— «4I ceituac paccTpoeHa. 9T0 HOPMAJIBHO».

— «41 ckazana cebe KpUTHUECKYIO MBICITb. 51 3aMeTHIIa 3TO».

— «Yarmka pa3ounack. OCKOJIKH MOKHO yOpaTh».

— «4I He npeanbHa. HUKTO He uueanen».

HeiirpanbHast KoHcTaTanus — Kak MocT. He Hajgo npeiraTh B JII0OOBB K ceOe ¢ Mecrta. JlocTa-
TOYHO TIPU3HATE: «/]a, celiuac 601bHO. Mo npPooém».

Iar 6. Ilpumu MajieHbKO€e 100poe JelicTBHE (ONMIMOHAJIBHO)

Ecmu nmocne «Cromn-kpaHa» ecTh BOBMOXHOCTh — CJIeJIall MUK PO-JIeiiCTBIE 3a00THI:

— OTnuTh TJIOTOK BOJIBL.

— Tornagute ceds Mo pyke.

— IlonpaBUTh BOPOTHUK.

— Ckasatb nipo ce0s: « A cnpasiocvy.

370 3aKperuIsieT HOBBIM MATTepH: BMECTO caMOOMYeBaHMsI — 3a00Ta.

TpeHupoBoYHbBIN NpUMep (KaK BBITJSIAUT B }KHU3HH)

Cumyayus: Twl onio3nana Ha Berpedy Ha 10 munyT. Cauiibesi B MAIiuHy/B aBTOOYC M HAUMHA-
emb: «Hy BOT onsiTh, BEYHO ThI HE COOMpAEIIIbCs 3apaHee, 0e30TBETCTBEHHAs, TeOst HUKTO He OyneTr
KJaTh, Thl HEYBAKaCIllb UyXKUX JIIOAEH, KaKasl ke Thl...»

Cron-kpan:

— (Cuznan) — Cxartuve B TPYJIH, CJIOBO «BEUHO».

— (Komanoa) — «Cromn!» (XJIOIOK 110 KOJIEHKE).

— (vixanue) — Baox 4, BHIIOX 0.
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— (3azemnenue) — BuKy pyiib, BUKY NEpUYaTKy Ha pyKe, Cblly mym mortopa. Ilon mon
HOTaMH.

— (Heiimpanvras koncmamauus) — «$1 onoszpana. 1o caydwiock. 51 He UIeabHbIN TaliM-
MCHCIKED».

— (Manenvkoe delicmeaue) — BoIkITI09ato paano, 4ToObl ObUTO THIIE. ['0BOpIO: « A npedynpedicy,
umo ckopo 6yoy».

Bcé. [Ipama He pa3BepHyiach. Thl efielib U pelaeiib mpooieMy, a He pa3pymaeiib ceOsl.

Yacrele oMUOKN U KaK UX 000iTH

Owwuoka 1. Oxupaare, uyto nocie «CTon-KpaHa» CaMOKPUTHKA UCUE3HET HaBCeTa.

PeanbHocTh: OHa BepHETCS yepe3 MUHYTY. DTO HOpMasbHO. [Ipocto cHoBa HaxMu «CTon-
Kpan». U cHoBa. U cHoBa. C KaxapIM pa3oM may3bl OyIyT [UIMHHEE, & KPUTHKA THIIE.

Owwubka 2. HaunHath CIOPUTH C KPUTUKOM: «A BOT M He Oe3mapp! f BUepa oTIMYHO crie-
Jaia...».

PeasbHocTh: Cniop nurtaer kpuruka. He Berynaii B auasor. I[Ipocro Haxmu «Cron». Kputuk
KaK TPOJIJIb B KOMMEHTapUsIX — HE KOPMU €r0 BHUMaHHEM.

Owuoka 3. Vicnonp3oBath «CTOMN-KpaH» TOJIBKO IIPU CUJIbHOW KPUTHUKE.

PeanbHocTh: Tpenupyiics Ha Mesiodax: 3a0blia KyIUTh MOJIOKO, Ha)KaJla He Ty KHOIIKY, CIO-
TKHYJIach. UeM yailie MpakTHKYelllb, TeM ObICTpee TEXHUKA CTAHET aBTOMATUYECKOM.

Cospail cBoit nepcoHabHbIN «CTON-Kpan»

V¥ kaxporo oH cBoil. Komy-To nomoraer pusnueckoe AEUCTBUE: IOTEPETh MOUKY yXa, IIEIK-
HYTb PE3WHKON Ha 3amsicthe (6e3 00JM, MPOCTO TaKTHIBHO). KoMy-To — BHU3yanu3anus: npejacra-
BUTb KPACHYIO KHOIIKY M Ha)KaTh €€ BHYTPEHHUM NajbleM. KoMy-1o — c10Bo-s1kopb: «Tuxo», «Cno-
KONHO», «Byner».

[MonpoOyii npsiMo ceituac (He oTkJaabBast). Ckaxu cede UTO-To KpUTH4ecKoe (Harprumep: « Tl
YHTaellb KHUTY, a JOJDKHA ObIa yxke yoparscsi»). U npumenn «Cton-kpan» 1o maram. [ToayBcTByit
pasHuILy.

Morusanus: Tel He 00s13aHa JOCJIYIINBATH 10 KOHIIA

[Tpencrapp, 9TO B TBOEH rOJIOBE KUBET IPYOBIA COCE/T, KOTOPBI BKIIOUAET 3aMUCh OCKOPOJICHUI
Ha MOJTHYI0 TPOMKOCTb. PaHbllle ThI CH/IesIa ¥ MOKOPHO CIyINaIa, IIOTOMY YTO «HAJ0 ObITh BEKJIMBOW»
WIN «a BOPYT OH IpaB?».

«CTtom-KpaH» — 3TO TBOM MyJLT. Thl MOXeIlb B OO0 MOMEHT HaXaTh BBIKJIIOUHTH 3BYK.
He nocnymmsars. He nokassiBare. He onpasasiBatses. IIpocTo BBIKIIOUUTD.

W B TUIIIMHE THI BAPYT CJIBIIIMIIL: & TaM, IO ITyMOM CaMOK PUTHKH, Bcera ObLT TBOIM COOCTBEH-
HBIA Tosnioc. Criokoinbiid. [To6peiid. Kotopsiit roBoput: «Tet coenana docmamouno. /asaii danviue.
A ¢ moboii».

Texnuka «Cton-KpaH» — 3T0 He oOe/1a HaJl KPUTUKOM. DTo MpeKpameHue ordasi. CHauana
Ha MuHyTY. [ToToM Ha yac. [Torom — HaBcerna. Haunm ¢ 6mmkaiiimeid KpUTHYECKON MBICTTH.

Ona He uMeeT MpaBa rojuoca B TBOEH rojioBe 06e3 TBOETo pa3peleHus. A Tbl pa3pelieHus He
JA€Ilb.
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I'naBa 9. A3bIk peBosnonuu: Kak ropopurs
¢ c000H TaK, YTOOBI XO0TEJOChH KUTh

Thl 3amMeyasa, KaKuM TOJIOCOM ThI ¢ cOOOH pasroBapuBaeis? He ciioBamu jaxke — MHTOHA-
mueit. TemOpom. CKOpOCTBIO.

Koraa Th ommbaenibcst — Thl B3AbIXALIIb KaK YCTaBINAasi yYUTEIbHULIA, KOTOpas ke CTO pa3
0OBsICHSIIA yPaKy.

Korga Tb1 ycTana — Tbl TOBOpUIIL cebe CKBO3b 3yObl: «[laBail, coOeprch, TPSAIKa».

Korma tebe crpamrHo — Thl KOMaHyelb: «He HOM, nenaii».

A Tenepb NpeACTaBb, YTO KTO-TO ocTopoHHUi roBoput TAK ¢ TBOei# styuieit nogpyroit. Mnu
C TBOEH MaJieHbKOH ouepbio. Thl Obl cTeprienia? Vinu Bpe3aia bl 3TOMY YenoBeky? Ckopee BTopoe.

[Touemy sxe MbI 1T03BOJIsIEM ceOe TOBOPHUTH C COOOM TAKUM SI3BIKOM, KOTOPBIN HU OJIMH JIIOOSTIHIA
YeJIOBeK He YIOTPEOHT O OTHOIIEHHIO K Ham?

Ceronus Mbl MeHsieM ciioBapb Hexnoit Pepomoriuu. [ToToMy 4To sI3bIK — 3TO HE TPOCTO CJIOBA.
SI3bIK co3MaéT peasbHOCTh. Kak Tl TOBOPHIIIB C COOON — TaK ThI U JKUBEIIb.

Huarnocruka: Kakoii y Te651 «<BHyTpeHHHI JUKTOP»?

[TpoBeau MasieHbKUI SKCIEPUMEHT MPSIMO ceidac. BcroMHM cuTyaiuio 3a mocyeiHue CyTKH,
KOTrJa Thl YTO-TO cliefiajia He uaeanbHo. Hampumep, onosnana, 3abbiia, Hakocsumiaa. [IpokpyTH B
roJIOBe, KaKue nepsbie CIoBa cKaszasa ceoe.

Ecnu Tam Obutu:

— «Hy Bor onAth»,

— «BeuHo y T€01. ..»,

— «Kak tebe He CTBIIHO»,

— «TbI gomxHa ObUIA. . . »,

— «nuotka»,

— «JleHTaiika»,

— «Hwnuemy He Hayunmace» —

TO3/IPABIIsIIO, y TeOsi BHYTPEHHUN MKTOP B CTHJIE «<KOMEHJAHT KOHIIarepsi». OH cuu-
TaeT, 4To JIIOOOBH JOOBIBAETCS Uepe3 YHIKEHHE.

Ecnu Tam Obutu:

— «O11, ObIBaeT»,

— «Hwnuero crpamsoro»,

— «/laBaii morpodyem eme»,

— «Thl ycTana, 370 HOPMAJIBHO,

— «JIlagHO, UcripaBUM» —

y Tebs yike 310poBast 6a3a. Ho Takux KeHIMH — MeHBIIMHCTBO. Y KHHTa 3Ta 17151 OCTAJIbHBIX,
KTO XOYET MEPECcecTb U3 TeJIETH ¢ KPUTHKOM B MATKOE KPeciio K cede.

Tpu TOKCHYHBIX 000POTa, KOTOPbIE HY?KHO U3'BATH U3 JIEKCHKOHA

O060por Nel. « goakHa...» (M Bce €ro pOJICTBEHHHKU: «<HA/I0», «00sI3aHa», «<HE HMEI0
NpaBa He»)

[Mouemy s1/1: CIIOBO «JIOJKHa» OTKJII0YaeT BHIOOP. OHO MaxHEeT IIKOJIOW, apMUEN U 1yBCTBOM
BHHBI aBaHCOM. «$] JIOJKHA NOXYAETh» 3BYUYMT KAK IPUTOBOP. A «5I XOUy UyBCTBOBATh JIETKOCTh B
TeJie» — Kak MpHIJIallieHue.

3ameHa: «f BbIOMpAalO...» i «f xouy...» i gaxe «MHe ObLIO ObI MOJIE3HO...».

[Tpumep: BMecTo «$1 noIKHA MO3BOHUTH MaMe» — « S BHIOMpaio MO3BOHUTH MaMe, TOTOMY YTO

Mo0OIo e€ 1 X04y MOIepkKaTh CBsA3b. ECIN ycTaa — IMO3BOHIO 3aBTPa».
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Oo60port Ne2. «<Beuno Tbl... / Onarsk Thl... / CHOBA...»

[Nouemy si1: 0600ImIEeHNE CTUPaeT KOHTEKCT. Th ormo3/1ana Tpu pas3a 3a roji — «BEYHO ThI OIa3-
AbIBaelb». Thl OMUH pa3 HE CIPABUIACH C POEKTOM — «OMATh Thl HU HA YTO HE CIIOCOOHA». DTO
JIOXb, HO MO3I' BEpHT.

3amena: «B 3ToT pa3 cayunaock...» win «CeroaHs Tak MOJYYHI0Ch...».

[Tpumep: BMecto «BeuHo s1 BcE€ mopuy» — «B 3TOM MpoekTe sl He y4ja Je/jlaiH. YPOK Ha
Oymyiee. B ocTanbHBIX TPEX MPOEKTAX 3a MECSI BCE OTIMYHO».

Oo60port Ne3. «Uto 0 Tede moagyMarT?» (M ero 3X0: «A 4T0 CKaxKeT MaMa?», «A Kak
1 BBITJISIZKY CO CTOPOHBI?»)

[Nouemy si1: THI epeaéinb yIpaBieHue CBOSH KU3HBIO BOOOPaKaeMbIM 3pUTEISIM. DTUX 3pU-
TeJlell HeT B KOMHAaTe, HO OHM MpaBAT Oajl. BHyTpeHHMI AMAOr MpeBpaIiaercsi B CrIeKTaKIb s
IIyCTOrO 3aJa.

3amena: «Uto s cama 006 3Tom aymaro?» u «KakoBo MHe?».

[Tpumep: BmecTo «YUTo nmomymaioT cocea, eciy s Bby B pacTAHYTHIX LITaHax?» — «MHe
yIOOHO B THX IITaHaX. 1 XOUuy MOWTH 3a XJIEOOM M HE MapUThCSI».

Texnnka «IlepeBoaunK ¢ TIOPEMHOI0 HA HEKHbBIN»

It0 npaktuka. [IponenbiBaii e€ KaxIplid pa3, KOTJa JIOBUIIL ceOsl Ha KECTKOM BHYTPEHHEM
MOHOJIOTE.

Iar 1. 3anuimm 10CI0BHO, YTO cKa3asa cede.

lar 2. Crnpocu: «A 4to Obl 5 CKa3aja JOOMMOMY PeOEHKY WM JIydIlleld MOApyre B TaKOM
CUTyalmu ?»

[Har 3. INepenuim ¢ppazy, 3aMeHUB:

— «JIOJDKHA» — «MOTY» UJIM «XOUy»

— 0000111eHuUs («BEUHO», «HUKOITIa») — KOHKPETHKA («CETOIHS», «B 9TOT pas»)

— OcKopONeHHs («Iypa», «OeCTOI0Ub») — OIUCAHUE NEUCTBUS («s OIMMOIACh B PaCUETax»)

— MpHKa3kl («caenaai HeMeJICHHO» ) — TIPUTJIAIeHus («JaBaid mompooyem» )

[Tpumep nepesoaa:

Hcxoonas (mopemnas): «Thl onats ipocniaiia, 6e3aapb. BeuHo Thl He MOXeIb BOBpeMsI JieUb.
ThI qOMKHA BCTaBaTh B 6, KaK Bce HOPMaJIbHBIE JIIOAU. YTO 0 TeOe MoayMaoT ?»

Ilepesoo (nedxcrvbi): «Cerogns s npocnaja. To CIyYUIOCh, IOTOMY UTO BU€pa MO3/IHO JIera.
41 BeIOMpalo ceromHs ObITH [0Opee K cede. Ecnu xouy BcTaBaTh paHbllle — MOXHO cABUTaTh bedtime
Ha 15 MUHYT MOCTETNIEHHO. A TO, YTO JyMaIoT JIpyrue — ux feio. S He oOsi3aHa ObITh ,,HOPMaTLHOM
0 4yKUM MEpKam».

Uyscryemb pasznuily? Ilepas ¢pasa — ynap nop apix. Bropas — yamika vas. Y to, u npyroe
— nipo oauH ¢akT (mpocnana). Ho mocneacTBus 1isi ICMXUKA — HEOO W 3eMUISL.

Kak pa3zroBapuBarth ¢ c000ii B pa3HbIX COCTOSTHUSIX (IIMAPraJjKa)

Korpa T ycTausa:

— He: «Yto THI packjieniach, BO3bMHU CeOSI B PyKU».

— A: «Mog Teno npocut otapixa. S npuiAry Ha 15 MUHYT, IOTOM peliy».

Korza Tsl 3JMmbcs:

— He: «IIpekparu ucreputb, OyJb BBIIIIE STOTO».

— A: «5 umero paBo 3AUTHCSA. DTO CUTHAJI, YTO MOM T'PaHULBl HApyLIEeHbl. YTO NMEHHO MeHSs
3a7en0?»

Koraa To1 6oumbest:

— He: «He Tpych, HUYEro cTpanrHoro, cooepuch».

— A: «Crpax nbITaetcst MeHs 3amuTuth. Criacu6o, crpax. S Bc€ paBHO czienaio 3TOT 1miar, Ho
MEJIEHHO U C MOJJIEPKKOI».
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Korma 11 cies1iaia ommoky:

— He: «Kax 161 Mora? Tenepb BCE ucnopTuiia.

— A: «Ommbka — 3710 JaHHble. YTO 51 MOTY M3BJIEUb U3 STOTO OMbITA?»

Korza Tel HUKYZA He ycneBaellb:

— He: «Tb1 6e30apHbIli MEHEKep BpeMEHH, BCE JIETUT K YePTAM».

— A: «B 3TOM cnivcke Jies1 CIMIIKOM MHOTO IyHKTOB. Kakue Tpu camble BakHble? OcTaibHOe
MOHO IIEPEHECTH WU JIEJIETUPOBATD».

Vnpaxknenue «KomMmimmeHT cede mepej CHOM»

Ouenpb npoctoe, HO MorHoe. Kakplii Bedep, ji€ka B KpOBaTH, CKaXu ceOe BCAYX WM PO
ce0s1 oAHy (ppasy B kKaHpe «CerogHs s Obuia 1uist ceOsl. ..».

He «ceromns s monopen, noromy uto caenana 100 gen». DTO onsATh MPOAYKTUBHOCTh. A
MMEHHO Kauecmeo OMHOUEHUS K cebe.

ITpumepst:

— «Ceromns 51 612 1)1 ceOs1 TEPIEeMBOM, KOTJIa 3ayTallach B OTYETE».

— «Ceropns 51 Oblta 17151 ce0s1 3a00TIMBON — BBINMJIA TETUIBINA Yail, XOTS X0Tesna padoTaTh 0
HOYM».

— «CeromHs 51 612 17151 ceOs1 CMeJIoN — cKazalia ,,HeT* HaBsI3UYMBOM TIOJIPyTre».

— «Ceromns 51 612 115 cebs TpoInaroiieid — He pyrayia ceOsl 3a Che/ICHHYI0 OYJIOUuKY».

10 ynpakHEeHHe MepeyIrBaeT MO3T: 3aMedaTh He JIOCTHXKEHHUs], a JOOPOTY IO OTHOIIEHUIO
K cebe. A 1oOpOTa — 3TO M €CTh SI3BIK, OT KOTOPOT'O XOUETCS KHUTh.

MoTuBanusi: TBoé BHyTpeHHee CJI0BO CTAaHOBUTCS TBOeM CyAb00il

[TomuwmIIb, KaK B JETCTBE, €CJIM MaMa TOBOPIJIA «Thl HEPsIXa» — Thl BhIPAcTasia U BepuJia, 4YTo
ThI Hepsixa. axke ecnu youpanachk uaeansHo. CI0BO MaTepuain3yercs.

To e camoe MPOUCXOOUT BHYTPU. Eciay TBOIl BHYTPEHHMI rOJIOC TOBOPUT «Thl HU HA YTO
HE rogHa» — Thl OyJemnb OeccO3HATeIbHO MOATBEPKAaTh 3TO CBOMMHM JedcTBUSAMH. V1 Ha000pOT:
€CJIM ThI NIepeyInBaeIilb cedsi TOBOPUTD «s1 CIIPABIIOCH», «s1 IMEIO TIPABO Ha OIIUOKY», «51 BRIOMPAI0
3a00Ty» — TBOE TIOBEJCHUE HAYHET MOATATUBATHCS K STUM CJIOBAM.

HefiponjiacTHyHOCTH padoTaeT TaK: Kaxaas MOBTOPEHHASI MBICITb YKPEILISET HEUPOHHYIO
CBs13b. YeM uariie Tl TOBOPHIIL ceOe HeXHbIE CJIOBA, TEM MPOTOPEHHEEe CTAHOBUTCS JOPOXKKA K J00-
pote. CaMOKpUTHKa HaUMHAET 3apacTaTb TPABOL.

Tol He 00s13aHa BEPUTh B CBOM HOBBIE (ppa3bl cpa3dy. BHavyane oHM MOryT Kas3arbcs (pajbIim-
BbIMH. ['0BOpH BCE paBHO. Mo3r npuBbIKHET. [I0TOM HAa4HET BEpUTH. A MOTOM HAYHET KUTh I10-
HOBOMY.

SI3BIK PEBOMIOLIMU — ITO HE MO33MSA. ITO MHCTPYMEHT. Thl Oepélib BIACTh HAJ CJIOBAMH,
KOTOpbIE paHbIllie BJIACTBOBAJIM HaJl TOOOM. M B 3TOT MOMEHT Thl IEPECTAEIIb ObITh 3aJI0KHULIEH CBO-
€ro BHYTPEHHETO IMKTaTopa.

[MonpoOyii mpsiMo ceituac.

Ckaxu cebe MeJUIeHHO, IS B 3epKaJIO WM 3aKpbIB I71a3a:

«f evibuparo 2060pums ¢ cobOli Mak, KaK ¢ camvim 00po2UM uenosekom. Ilomomy umo s u
ecmb camvlii 00poe2oli uenosex 8 ceoelt dHcu3nu. Hukmo ne npoeedém co mHoui bonvite 8pemenu, uem s
cama. Tax nycmo 3mo 8pems Oyoem 8 006U, A He 8 OKONAX».
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I'naBa 10. MoruBanuonnoe: Ucropus o
’KeHIIHEe, KOTopasi mepecraJa ceodst jomatb (M)

ITo3nakombest ¢ Hunoi.

Ei1 36 net. YV He€ nBoe nerelt, Myx, paboTta OyXraarepoM U XpOHHYECKOe YyBCTBO, UYTO OHA
He cnpaensiemcsi. Korna Mbl BCTpETUIINCH BIiepBble (YCJIOBHO, HA KOYY-CECCHM), OHA BBITJIsIIENa Kak
HaTsiHyTas crpyHa. [Ineun — k ymam. ['ma3za — Geraomue. CMex — HEpBHBIH.

Omna pacckasajia MHE CBOM OOBIYHBIN JIEHb:

*«Bcrato B 6 yrpa. Hao mpurotoBuTh 3aBTpak, coopath jAeTel, IpOBEpUTh, BCE JIM Y MyXka
norimaxkeHo. Ha pabore — aBpan. B oben BMecTo otpixa 6ery B MarasuH, MoToMy 4TO JOMa KOH-
ymics xJ1e0. Beuepom — ypoku, yoopka, yxkuH. My roBopuT: « Thl Kakasi-TO yCTaBIIash». A 51 37TIOCh:
«KoneuHo ycrapimas, a Tel 9to ayman?» [lorom pyraio ceds 3a To, uTo Harpyowmna. Jloxyce B 12, a
B 3 HOUM MPOCHITIAIOCH U AyMaio: «f HuKuéMHas. Beé nenato mioxo. Y Apyrux keHIIMH U Kapbepa,
Y CTPOWHOCTD, U CEKC 10 TP pa3a B HENIENIO, a f...«». ¥

Huny nomamm kaxawiii geHb. He myx u He getn. OHa cama ceOs1. KEcTKUM pacnvicaHueM.
CpaBHEeHHEM C BBIIyMaHHBIMH «IPYTUMH KeHIIMHaMI». OTKa3oM ceOe B OTabIxe. S3bIKOM MpHKa-
30B. I oTcyTCTBHEM MpaBa Ha OMIHMOKY.

Touka nepeJioma (B JIOXOM CMbICJI€)

Opnax el Huna 3a6bi1a 3a0path mutaamiero u3 caaa. BoBpems. [Ipubexana uepes 40 MUHYT.
Pe6GEHOK cupen ¢ BocruTatesieM, Tuiakait. M BOT TyT e€ BHYTPEHHUI arpeccop yCTPOU MOTrpoM:

«Tol naoxas mams. Tol 3a0vira npo coocmeenHoz2o coiia. Tl HU Ha umo He 200Ha. Y meos
HUYe20 He noayuumcs. 3abepu e2o u uou 8 OKHO».

Hwuna He nmonia B okHo. Ho B TOT Beuep OHa BriepBbie B KM3HM Cella Ha KyXHe M TUXO 3arulakaia
Tak, YTO HE MOIJIa OCTAaHOBUThHCA. Myxk ucnyraics. Jlet nputuxiu. A oHa noHsuia: «Tak Ooavute
Heav3s. A uau cromaroce OKOHUAMeNbHO, UAU UMO-MO MEHSIO» .

IlepBbie maru He:xxnoi PeBomonun

Ona npumuia KO MHE He KaK «K TICUXOJOTY», a KaK «Ha IMPOrpaMmy o camopa3BuTHIo». Eif
obL10 cTpaniHo. [lepBoe 3ananne — npakTuka «CTon-KpaH» — OHa MpoBavBasia Tpu AHs. Ha uer-
BEPTHI — nonmyuymiiock. OnuH pa3. OHa cama He 3aMeTHIIa, Kak BMECTO «OISTh Thl Jypa» CKa3aja
ce0e «CToII, s MPOCTO ycTaa». M 3amakaia CHOBa, HO yKe OT OOJIerdeHus.

Jlasnbiie ObLIO:

— AMHucTHA npouwioro. OHa Hamucana CIUCOK U3 23 MyHKTOB, 32 KOTOPbIE ceOsl HEHABH-
nena. Coxria ero Ha 6aiKoHe (C MykeM B Ka4eCTBe CTPAaXOBOro MoxapHoro). M moyyBcTBOBaa, Kak
C IJIEY CBAJIWJICS] MEUIOK C LIEMEHTOM.

— Ilepexop ¢ A3bIKA «T0JKHA» HA SI3BIK «BbIOHPar». OHa repecraja BCTaBath B 6 yTpa
«TIOTOMY 4TO Ha/10». Ctana B 7. Mup He pyxHyl. Myk caM Havas IJIaAuTh CBOM pyOalliku.

— Texnuka «BHyrpennnii 3amuTHuK». HuHa HaprcoBasia tuanor mexay Arpeccopom (B
4EpHOM) 1 3alUTHUKOM (B po30BOM). M ¢ ynuBiieHeM oOHApYXuia, 9To ATpeccop TOBOPUT roOJo-
COM e€ OTIIa, KOTOPBIN B IETCTBE TPEOOBAJ TOJIBKO «IISTEPOK». A 3alIUTHUK — TOJI0COM OA0YIITKH,
KoTopas e€ Bcerga oonumasa. OHa paspemnmia 6adyIike «epeexarb» B €€ ToJI0BY HaCOBCEM.

Y10 N3MeHNI0Ch Yepe3 TPH Mecsina

Huna He crana «uaeaibHOM KeHIMHOM». OHa rnepecrasa B Heé urparb.

Ona Bcé em€ onaszapiBaeT uHoOrAA. Be€ ermé MoxkeT 3a0bITh KynUTh MOJIOKO. Beg emé 3nutes
Ha Myxa. Ho Tenepb oHa He 1oOMBaeT ceds 1mocie 3Toro.

29



JI. Cuactee. «HexHas peBomonus. Kak nmo0uts cedst Tak, 4ToObl MUP HOACTPOUIICS»

E€ ytpo teneps 3ByuMT TaK: « 4 guiduparo ebinumo kogpe 8 mumiure 15 munym, oadxce ecau oemu
opym. A umero npaso». Y1 ona nber. [letn He ymepiu. Myk He YIIE.

Omna nepecrajia XOUTh Ha HETOOMMYIO HOTY 10 yTpaM «IOTOMY UTO Tosie3HO». Havyasna TaH-
1ieBarh JioMa 1oy My3biky u3 90-x. IToxymena cama co6oit, 6e3 Tuer.

U camoe raBHOE: oHa BhIicnagaack. [lo-Hacrosmemy. BriepBoie 3a 1ecsTh JieT.

Myx 3ametns niepemeHy depe3 mecsi. Ckazan: «Tol cmana Kakou-mo... MsieKoul, wmo Ju.
H cexca 6onvute xouemcsi, Ho 51 He noiimy, 8 uém Oeao». Jleno ObI0 B ToM, uto HuHa mepecrana
OT/IaBaTh TMOCJIE/IHEE Yepe3 «He MOry». Y He€ TOSBUJIMCH CBOM 3arachl. U el 3aX0Teioch NeuThCs
— U3 U30BITKA, a HE U3 OCTaTKA.

Yro HuHa noHsIa U X04eT nepeaarh Tede

B koHIIe Hallero Kypca oHa Harucaua MHe TUChbMO. BhIIep:KKY OTTy/a:

«Panvuwe st oymana, umo 2110606 k cebe — 3mo 320uzm u paccaabnerue. Teneps s 3HaK0: 3MO
0aza. be3 Heé 51 200amu aromana ceost, KaK He200HYIO KYKAY. A HAOO ObLNO NPOCMO... OMAYCIUNMD.
Tlepecmams mpebosams om cebsi n008U208. Yopamo cn080 ,,001x4cHa “ u3 aekcukona. U paspewiums
cebe bbimo HeydooHoll. Heycnesaroweli. Hecoenannoii. U 6cé pasro uenHot»

«A bonvue He cpasHusaro cebsi ¢ Onozepuamu. Y HUX 605 HCU3Hb. Y MeHs c8ost. B moeii scusnu
menepb ecmv 80CKPeCHOe Ympo 8 nuxcame U HUKakux ,Haoo*. Ecmo npoeyaxu ¢ demomu 6e3 mene-
¢ona. Ecmv npaso cxazams ,Hem* ceekposu, He onpasovieasic. A He npespamunacey 6 cmepay. A
npocmo nepecmand 0vims YOOOHbIM KOBPUKOM ONSL UYHCUX OHCUOAHULD»

«3Haewnv, umo camoe yousumenvroe? Kax moavko st nepecmana ceos AOMams — Mup nepe-
cman mensi aomame. Ha pabome cmanu yeaxcamo. Myose — uawe oonumams. emu — MeHvle
KanpusHuuame. Hau MHe npocmo nepecmano Ka3amvCs, Umo OHU KANPUSHUMAIOM U3-30 MEHSL.
Cno6Ho 51 nepecmana 6vimb MUULEHBIO, HA KOMOPYIO NeMSIM 8Ce CIpPenbl».

MopaJasb 175 Teds (KoTopasi He MOpPaJib, a PUIJIALIEeHHE)

Ucropuss Huabl — 3T0 He Mpo «B3sj1a ¥ Moaoomia ceds». ITo Ipo OCTAHOBHJIA BOMHY.
[Tpocro nepemupue. [IpocTo mpekpaTuiia Kaxablid JeHb HAHOCUTh ceOe yAaphl 3a MPOJIUTOE MOJIOKO,
3a JIMIITHANA KWIOTpaMM, 3a HECKa3aHHYIO BoBpeMsl (hpasy.

Ecmu Huna cmorima — cmoskernb 1 Tol. He 3a oqun genb. He 6e3 cpeiBoB. Ho kaxwiii pa3s,
KOT/Ia ThI JIOBHIIIb CeOs1 HA CAMOOMYEBAHUN M TOBOPHMIIIb «CTOI», ThI JIEJIaelllb TOT Xe Imar. TOT caMbli.
K cebe Hacrosmei.

To1 He 00s13aHa ObITH reporHel. Thl MOXeIb ObITh MPOCTO BHIXKUBIIEI, KOTOPasi BLIOUpaeT
He:KHOCTh. U 310 Oyaer caMmbIM peBOJIOIIMOHHBIM aKTOM B TBOEH KHU3HHU.

[oTomy uto OMaTh cebsi — yMeloT Bce. A JIIoOUTh ceOst — 3TO UCKyccTBO. U ThI yke B3siia
B PYKH KHCTb.
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Pa3eu 2. AHATOMHSA KEHCKON
camoneHHocTu (COopka onopbl BHYTPH)

I'naBa 11. Camonennoctb vs CamooneHka: B uém pazauna?

Thbl HaBepHSIKa CIIblIIAa ITU cJI0Ba. VX 4acTo myTaloT, UCMOMb3YIOT Kak CMHHOHUMBL. Ho Mex 1y
HUMM — Tpornactb. I noHnManue 1ol pasHuiibl — (ynaament Hexnoil Peposmonium.

Ecnu 00bACHUTH OIHUM MPEIJIOKEHUEM:

CamooneHKka — 3TO TO, KaK S OIIEHUBAIO CBOH JIefiCTBHSI M KadecTBa cerogns. Camo-
IIEHHOCTh — 3TO TO, YTO S [IEHHA MPOCTO MOTOMY, YTO CYI[eCTBYI0, HE3aBHCUMO OT Jiei-
CTBHI H KQa4€CTB.

3Byunt npocto. Ho BHyTpr y OOJBINIMHCTBA KEHIIMH 3TU TOHATHS MEPEeBEPHYTHI ¢ HOT Ha
rosioy. OHM M3MEpSIIOT CBOIO IIEHHOCTh Yepe3 OLIEHKY. A 3TO BCE PaBHO UTO MBITATHCS U3MEPUTD
r1yOMHY OKeaHa JIMHENKOM.

CamooneHka: 3bI0KIH IEeCOK

CamoolleHKa OBIBAET BBICOKOM, HU3KOW, aJeKBaTHOM, 3aHMXeHHOW. OHa MeHsAeTCA KayKIbIil
JeHb, KaXKIbIA Yac.

CeroyiHs THI TIONyYMJIa TPEMHI0 — CaMOOILIEHKA MOACKOYMIa 10 HeOec. 3aBTpa Teds pacKpu-
TUKOBAJI HAYaJIbHUK — CAMOOILIEHKa pyxHyJsa B nofaBai. CerogHs napeHb ckasall, 4To Thl KpacuBasi
— TBI KOpOJIeBa. 3aBTpa OH HE OTBETUJI Ha COOOIIEHNE — Thl HUYTOKECTBO.

[Tpob6nema He B camoii camoorieHke. OHa Hy)Ha — 4YTOOBI TOHUMAaTbh CBOU CHJIbHbIE CTOPOHBI
1 Touku pocta. [Ipo6iema B TOM, UTO Mbl NPUPABHUBAaEM €€ K CBOel IEHHOCTH KaK YeJI0BeKa.

D10 Kak eciu Obl IIeHa JIOMa TphIrajia B 3aBUCUMOCTH OT Torojibl. CeromHs COJHIE — J0M
CTOUT MUJUTMOH. 3aBTpa JIOXb — JIOM CTOUT HOJIb. AGcypa. [Jom — 310 oM. OH ectb. Ero ieHHOCTD
HE 3aBHCHUT OT TOTO, MOXBAJIWJI JIU €0 MPOXOKUM.

Tak u ThI.

CamMoneHHOCTD: (hyHJaMeHT, KOTOPbIN He IaTaeTCs

CaMOLIEHHOCTh — 3TO OHTOJIOTHYeCcKasi JAHHOCTb. Thl LIEHHA, IOTOMY YTO Thl ectb. Thl
ponwiack. Thl Aplmiib. Thl yyBCTBYelllb. Thl — yHUKaIbHOE COYETAHUE KJIETOK, OIBITA, TYIIH.

Hukakoe noctikenue He MoxeT e€ MoBbICHTh. Hukakast ommoka — noHn3uts. OHA MPOCTO
ecmw. Kak rpaBurtanus. Kak To, 4to cosHile BCTa€T Ha BOCTOKE.

3BYUYMT KPacHBO, HO MHOTME KEHIIMHBI HE BEPAT B 9TO HU ceKyHApl. [loTomy uTO C seTcTBa
uxX yuniam odpatHoMmy: «Thl XOpolasi, TOMBKO eclii yopana Urpyikn». «Te0s OymyT JoouTs, ecinm
MO YMIIb TATEPKY». « Thl IEHHA, TIOKA PUHOCHIID MOJIB3Y>».

W BOT THI BbIpOCIIA, @ BHYTPU — AbIpa. Thl IMXOPAJ0YHO UILEIIb, YeM Obl 3aIIOJHUTD €€: I0CTHU-
KEHUSMHU, POJISIMU «XOPOILEH keHbl/MaTepu/COTPYIHULIB», BHELIHOCTBIO, AeHbramu. Ho ipipa He
3aroJIHSETCsl, IOTOMY UTO OHA He MPO «AeaTh». OHa PO «ObITh».

Ta6ma B rojioBe (MpocTo ONuiIy, 6e3 TadJIAIbI)

ITpeacrassb aBa crondua. Ciea — CamoorieHka, cripaBa — CaMOLIEHHOCTb.
Camoouenxa cripanmbaet: «4to s cnenana? Kak s Boirstky? Uto 060 MHE qymaror?»
Camouyernocmov yTBEpKAALT: «51 ecTb. DTOro JOCTATOUHOY.

Camoouenka 3aBUCUT OT KOHTEKCTa: Ha paboTe BBICOKAs, JOMa HU3Kasl.
Camoyennocmu He 3aBUCUT HU OT Y€ro: OHa Beera ¢ ToOOM, Jake B MOJTHOM ITpoBaJle.
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Camooyenka xoneonercs kak kauenu. Ceromas +10, 3aBTpa -20.

Camouenrocmub cTaOWIIbHA KaK 3eMHast ocbh. E€ He CIIBUHYTH MOXBAJION UM KPUTUKOM.

Camooyenka TOBOPUT: «$1 MoJIofell, IOTOMY 4TO...» (M JaJIbllE YCIOBHE).

Camouyenrocms TOBOpUT: «$ ieHHa. Touka. bes ,,moromy 4To“».

[TpoGnema COBpeMEHHBIX KEHIIMH HE B HHM3KOH camoolleHke. [IpoGiema B TOM, YTO OHH
NyTAIOT 3TH JABe Bemu. OHYU NBITAIOTCA YUHUTH (PYHAAMEHT (CaMOLICHHOCTb) Yepe3 MOKPACKY CTEH
(camootieHKy). Kpacutb cTeHsl 1101€3H0, HO JOM He MepecTaHeT CTOATh Ha KPUBOM (DyH/IaMEHTe.

Kak BBIMISIUT KU3Hb H3 CAMOIIEHHOCTH VS H3 CAMOOIEHKH

KuzHb n3 caMoo1[eHKH (00JbITHHCTBO KEHIHH):

— «4] xopommas, notomy urto ceroans caenana 20 nen. Ecim 3aBTpa coenaio 10 — 4 yxe mio-
Xas».

— «MeHs 1eHAT Ha padoTe, MOKA s MPUHOITY NPUObLIh. OmuOych — YBOJNAT, 3HAYUT, S
HUKTO».

— «BBIBIIMIA MeHSI OPOCHIT — BUIUMO, 51 HEJOCTATOYHO IIEHHA KaK KEHIIHAY.

— «SI 3acimy)uBaI0 OTABIXATh, TOIBKO KOT/IAa BHITIOMHUIIA BCE 00S3aTEILCTBA».

— IlocTrosiHHOE 4yBCTBO: 51 HA Kauyessix. To BBEpX, TO BHU3. TOIIHMUT.

7ZKu3Hb 13 cCaMOLIEeHHOCTH (PeAKOCThb, HO JJOCTHKUMO):

— «4 uenna Bcerga. 1o ¢akt. Mory ommbdaThCs, JIEHUTHCS, 3TUThCS — MOSI [IEHHOCTh He
MCEHACTCA» .

— «Pabota BaxHa, HO €CJIi MEHsI YBOJIAT, s He MepecTaHy ObITh COO0».

— «OTHoIIIeHUsT MOTYT 3aKOHYUThCS. MHe OyneT 0onmbHO. HO MOsI 1IeHHOCTh He 3aBHICUT OT
TOTO, BHIOPAJT JTU MEHSI MYKYUHA».

— «41 oT/ABIXa10, MOTOMY UTO 51 3TO 3aC/TYKUBAIO 10 (PaKTy pOkAEeHUs. A He MOCJIe CIIICKA JIe».

— UYygscTBO: 5 cTol0 Ha 3eMJie. Kauenu psoM, HO 51 He Ha HUX. Sl uX pocTo HaOMoalo.

IToyemy nmyTanuna onacHa

Korza bl myTaeris caMOOLIEHKY ¢ CAMOLIEHHOCTBIO, ThI TOMA/1ae1llh B JJOBYIIKY 0€CKOHEUYHOT0
«A0Ka3bIBaAHUI» .

Trl nymaernb: «Eciu g1 gocturay X, To HaKOHEII TOBEPIO, UTo § lieHHa». Ho koraa gocturaenib
X — ropusont oroasuraercs. Hyxno Y. ITorom Z. IToroMy 4TO JbIpa CaMOLIEHHOCTH HE 3aII0HAETCSA
JOOCTHXKEHUAMU. [lplpa 3aroHsAeTcsl TOJBKO OIHMM: pelieHneM, uTo Thl yxke LeHHa. Ceituac. be3
YCJIOBUT.

Btopasi omacHOCTb: Thl CTAHOBHUIIILCS YSI3BUMOH /ISl JIOOOTO BHEINHEro muHkKa. Kpurtuka
HavyaJIbHUKA — HE TIPOCTO 3aMevyaHue Mo padoTe, a yaap 1Mo TBOeMy CYIIECTBOBaHMIO. PaccraBanue
— He KOHell OTHOILIEHUH, a JOKa3aTeJIbCTBO TBOEH «HEMOJHOLUEHHOCTH». Thl OTHAEHIb YIIPaBICHUE
CO00i1 B UyKHe PYKH.

Kak nepek/o4nThCs ¢ CaMOOI[eHKH HA CAaMOI[EHHOCTD (II0IIAaroBo)

It0 He Jenaercs 3a JeHb. Ho HarpasieHre NOoHATHO.

IIar 1. Pa3neJsii B peun

Korzaa roBopwuiis 0 cede, 3ameuaii: Thl OIIEHUBAEIIb CBOIO YEHHOCHb W CBOE Oelicmaue/kave-
cmeo’?

ITnoxo: «4 mroxass Mmath» (OLIEHKA IIEHHOCTH).

Xoporo: «CeromHs 51 copBaiach Ha peOEHKe — 3TO ObLIO IJI0X0e JercTBre. Mosl IIeHHOCTh
KaK MaTepH OT 3TOTO HE U3MEHUJIACH».

[Tnoxo: «{ Heynaunuiia» (KjaerMo Ha IEHHOCTD).

Xoporo: «Y MeHsl He NMOMy4rsIcs 3TOT MPOEKT. DTO Heyjaya. 1 — 4esloBeK, KOTOpbIid nepe-
KMBaeT Heynauy. LleHHOCTh MOsl He ocTpajiaia».
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Tpenupyiics oTneNATh MOCTYNOK OT JUYHOCTH.

HIar 2. IIpaktuka «f ecTb»

Kaxmoe yTpo, OTKpBIB I71a3a, CKaxu Mpo ceOst (MM BCIyX):

«f ecmo. A cywecmayro. A yoice uenna. Mrue He HYIHCHO ce200HS HUUez20 dokasvieamv. Jlaice
ecaU 51 6eCb OeHb NPONENHCY 8 KPOBAMU — MOSL UEHHOCHb He YMEHbUUUMCSL HUL HA 2DAMM» .

Ito He Marus. ITo NepeyIrBaHNEe HEHPOHHBIX CBsA3el. CHavata Mo3r OyIeT COMPOTHBIISITHCS:
«Kak 310 He Ha/10 ToKa3bBaTh? A KTO TOrIa MeHs OyaeT ToouTh ?». Ho mocTerneHHo HoBast TPOITMHKA
MIPOTOITYETCS.

IIar 3. «<CBujaeTe b ycnexoB» — HOBasi PoJb

Thl IPUBBIKJIA, YTO TBOU JIOCTHIKEHUSI — 3TO JoKazamenvbcmea TBoe 1eHHOCTH. [lorpolyit
HOBYIO ONTUKY: TBOU JIOCTUXKEHUSI — ITO NPOsiéneHus TBOGU yke CyIIeCTBYIONIEN IEHHOCTH.

PazHuiia Tonele, HO BakHee, YeM KaXeTCs.

— Crapas yoruka: «1 1ieHHa, moToMy uTo s MOJIoAell (IOCTUKEHUE)» .

— Hogas noruka: «5 monoznen (noctuxkenue) nomomy umo s neHHa. LlenHocts Obi1a 10. OHa
MO3BOJIMJIA MHE CZIeJIaTh. A He HA00OPOT».

IIar 4. Co3aaii SKOpb «0€3yCJT0BHOI IEHHOCTH»

Bo3pMu Kako#-TO HEOOJIBITION MpeaMeT (KaMmelleK, KOJIEUKO, 3Ha4OK). JIoroBoprch ¢ coOON:
9TOT MpeIMET — CUMBOJI TOT'O, UTO TBOsI IIEHHOCTH Oe3ycoBHa. Kora uyBCTBYellb, 4TO MPOBAJIBA-
€lIbCS B CAMOOLIEHKY («sl HUKTO, IOTOMY YTO...») — COKMH 3TOT IIPEIMET B PyKe U CKaxu: «Cmon.
Imo oyenka. A Mos yenHocmv — 6om OHa, 8 moeii pyke. Ona He 3a6UCUmM Om 3Mo20».

MoruBamus: Thl He aKus HA OUpIKe

[TpencraBb, 4TO THI — HE aKIWsl, IIEHa KOTOPOU CKAaYeT KaxXJ1yl0 CEKYH/Ay B 3aBUCUMOCTH OT
HOBOCTEH 1 HacTpoeHus TpeiiepoB. Tl — 30510TOM cMTOK. Ero 1ieHa Moxer koie0aThcsi Ha PhIHKE
(camMOOIIeHKa), HO caM CIIUTOK OcTaércs 30j0ToM. Ero cyOcraHius He MeHsieTcsl.

TBost cyOCTaHIMSI — [IEHHOCTh. Thl MOXeIb ObITh B I'PS3H, B MMBUIH, B HeyAa4ax — BHYTPU
ThI BCE TO K€ 30JI0TO.

Camoe cTpariiHoe, 4To MBI JieJlaeM ¢ COOOM, — TBITAEMCS 3aCAYHCUMs TO, YTO HaM yKe JTaHO TIO
MpaBy poxkJieHHs. Bc€ paBHO 4TO pbiOa MbITACTCS 3aCIyKHUTh IPABO TUIaBaTh. Mm nTuiia — mnpaso
JIeTaTh.

OTHBIHE, KOTJa Thl CJIBIIUIIL BHYTPEHHUH TOJOC «Thl IIEHHA, TOJILKO €CJIH...» — OCTaHOBU
ero. Ckaxu: «I9mo cmapas npoepamma. A eviouparo Hosyro: s uenna bBE3 ecsikux ,.ecau.

DTO HE 3HAYUT, YTO ThI EPeCTaCiilb Pa3BUBATHCS U AeJIaTh Jiejia. DTO 3HAYUT, YTO ThI JIeIaellb
JieJ1a U3 TIOJTHOTHI, a He W3 JIbIphL. M3 Mo0BH K cebe, a He M3 cTpaxa OKa3aThCsl HUKEM.

N 310, MOst foporasi, ¥ ecTb r1aBHbIN cekpeT HexHoil PeBosmoiinu: ThI y:Ke Ta, KOro uilnellb.
Thl He cTaHeIb LIEHHOM T0CIe MOXYACHU S, TOBBIITICHUS], 3aMYKeCTBa WK MPpocBeTIeHus. Thl lieHHa
ceiiuac. B atoit maee. B atoii cekynne. C HEMPOYNTAHHBIMUA COOOITIEHUSIMI, HEMBITON T'OJIOBOU U
YCTAJIOCTBIO.

[To3Bob cede 3To 3HATS.
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I'naBa 12. [lerckasi TpaBma «Tbl 0/2KHA OBITH Y100HOM»

Bcnomuwm ce6st manienbkoi. TeOe neT nsaTh-ceMb. Thl IPOMKO CMEENThCsI UJTH, HA0OOPOT, TPOMKO
ruiavenb. Thl 6eraeiib, He CMOTPHIIIb 1O HOTH. Thl TOBOPUIIIL TO, UTO JyMaelllb, IpsMo 1 6e3 (hriib-
Tpa. Y1 BOPYT CIIBIIMIIE 3HAKOMOE:

«He xkpuuu, mol sce desourkar.

«He kanpusnuuatii, umo o mebe nooymarom ?»

«Ycemynu 6pamuky, mul Jce cmapuias».

«byob nocayumnoli — mozoa s meos NOXeanto».

«He nozopv mens neped aodvmu».

N 11 3amupaemib. Yumiubcesa criaxusarh yoibl. IIpgarate rpomkue uysctBa. IIpormareisats
«HET», KOTJIa XOUeTCsI OTKA3aThCs. YIBIOAThCA, KOTa BHYTPH BCE KUITHUT.

TeOs He On peMHEM (XOTSI MOTJIA M OuTh). Tebs Hayurau ObiTh yao0HoM. U 310, noxanyi,
camasi KOBapHasi TpaBMa, OTOMy 4To e€ He BuiHO. OHa He OCTaBJIsieT CUHSKOB Ha Teste. OHa ocTaB-
JISIeT TPELMHBI BHYTPU — HA BCIO KU3Hb.

YTo 3HAYUT «yJ00HAsA 1eBOYKa» (M BO YTO OHA NMpPeBpamaeTcs BO B3POCJIOI KU3HH)

VYno0Hast feBouka — 3TO Ta, KOTopasi:

— He pocrasnsier npoonem. Cama urpaet, cama youpaer, cama CIpaBJIsieTcsi C TPYCTHIO.

— He nepeunt B3pocibiM. «[loTtoMy 4TO Tak HagoO».

— He TpedyeT cMIIKOM MHOTO — HY BHUMaHWsI, HU JICHET, HU BPEeMEHH.

— INomoraet Mame, HAHYUTCS C MJIAJIIUMH, OEPEKET MaNHbl HEPBBI.

— CraxxuBaeT KOH(IMKTBI MEXKIy POIUTENSIMU (Haxe ecl el MATh JieT — OepeT Ha ceOst
POJIb MUPOTBOPLIA).

— Crapaetcst ObITh «XOPOIIIEi», TTOTOMY YTO «XOPOIIIYIO IEBOUKY JTIOOAT, a MIOXYI0 — HET».

Kakas TporarenpHass kapTuHa, npabaa? Takoil peOEHOK BbI3BIBACT YMIJICHUE Y B3POCIBIX.
«30I10TOI peOEHOK», «MTAUHBKA», «CTapaTeIbHAS».

HukTo He 3ameuaeT, 4To 3TOT MaJICHbKUH YeJIOBEK YK€ YUUTCsI He CIIbIIATh ceOsl. Boikimoyarh
cBoM xenanus. [loncrpanBarbes. 3acmyKUBaTh JTOOOBb Yepe3 yIoOCTBO.

A 1oToMm 3Ta ieBoYKa BbIpactaeT. M mpuxoauT Ko MHe Ha KOYy4-CeCccrIo ¢ OyKeTOM CHMITTOMOB:

— He Moxer cka3aTh «HEeT» B Marazute, Ha paboTe, B TIOCTEJIH.

— Tepnur xaMcTBO, TOTOMY 4TO «a BAPYT YEJOBEK MPOCTO YCTal» (A 51 JIOJIKHA IIOHATD).

— YyBCTBYET BUHY, KOTJIa OTABIXAET, IOTOMY YTO «HA/I0 OBITh MOJIE3HOM».

— He ymeer 311TbCs1 — MakcUMyM, IIOTOM IIJIa4€T B MOLYIIKY.

— BouTcs oTBepkeHUs Kak OrHs — JT00asi KpUTHUKA BOCITPUHUMAETCS Kak KatacTpoda.

— [MocrosiHHO nymaet: «Yto 5 cenana He Tak?», KOraa KTO-TO HAXMYPHJICS.

— He 3naer, yero oHa xouer Ha camoM Jeie. [ToToMy 4To e€ «XOTeTh» OTKJIIOUMIIU B IETCTBE.

3nakomo? Eciu q1a — oOHMMaiw 1e0st. TBOsI «yIOOHOCTb» — 3TO He BPOXKAEHHBIA XapakTep.
3710 BbIy4eHHAsI cTPaTerus BbIKNBaHUs. /1 ceronHs Mbl €€ pa3opyKuM.

Tpu KHTa, HA KOTOPBIX IEPKUTCA TPABMA «YI00HOCTH»

Kut nepsbiii: YciaoBHas J1000Bb

B 310poBoii ceMbe peOEHKY JaloT Oe3yCIOBHYIO JTI0O0BB: « Thl MOH JTIOOMMBIIA, IIPOCTO TIOTOMY
YTO THI €CTh. I MOTY 37IMTBHCSI HA TBOU TIOCTYIKH, HO JTIOOMIO TeOs BCeriax.

B tpaBmupyiomeii (4, yBbl, 0OBIYHOI) ceMbe JIOOOBb YaCTO BBIAAIOT KaK Harpamy: BEN ceds
XOpOIIO — MaMa YJbIOHYJIack, OOHsiIa. BEn ceOs Mmioxo — WrHop, XOJOM, «Thl TUIOXas JeBOYKa, 5
¢ ToOO¥ He pa3roBapuBaIO».
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Pe6EHOK ObICTPO ycBaMBaeT: « Ymoobwvt mers 1oounu, st 0onxcHa ovime YyoooHot». VI HeceT 31oT
yXKaCHBIN JOTOBOP BO B3POCITYIO kM3Hb. OHa BCE €MIE BEPUT, UTO JIOOOBb HYKHO 3aCITyXKUBATh MO/-
YMHEHUEM.

KuTt BTOpoOii: OMounoHa/JbH0Ee HHIECT WJIH POJb «MaJeHbKOH MaMb»

BriBaet Msrye, OpiBaeT xectue. [IeBOUKY paHO JIeNIaloT OTBETCTBEHHOM 32 UYBCTBA B3POCIBIX.
«Mama rayer — ol OOHUMH, Tiana ycraja — He ImyMu, 6a0yika 0oneeT — cuau Tuxo». OHa
YUMTCS] CKAHUPOBATh SMOIMHU JAPYTUX M MCHOBEHHO TOACTpanBaThcst. CBOM ke UyBCTBA CTAHOBSITCS
«HEBAXHBIMH», «HEYMECTHBIMU», «HEYJOOHBIMI».

B3pocnast x&M3Hb: OHAa YYBCTBYeT OTBETCTBEHHOCTh 32 HACTPOGHHE MYykKa, HAyaJIbHUKA,
nozpyru. Ecim KTO-To B IMJIOXOM HACTPOEHUH — OHA aBTOMATUYECKHU CUMTAET, UTO 3TO M3-3a He€. U
MIBITAETCS] «UCIIPABUTHLCS», CTATh €IIE yIoOHee.

Kut Tpernii: 3anper Ha rpoMKHe KeJIaHHUS

«Xo4uy KOH(peTy — Helb3s1». «X04y IyIsTh — Heb3s». «X0uy, 4ToObl MaMa Mourpaia co
MHOH — Mama 3aHsiTa» . Eciii IeBoYKa MHOTO pa3 CIIBIIINUT «OTCTaHb», «HE KAIPU3HAYAN», <y IPYTHUX
AeTell HeT, a Thl TpeOyelllb» — OHA YYUTCS DJIYIIUTh CBOM skelaHus. OHM CTAHOBSATCS ONMACHBIMH,
MOTOMY UTO 32 HUX HAKa3bIBAIOT WJIM OTBEPraioT.

B3pocnast )ku3Hb: KEHIIMHA He 3HAEeT, Yero XOUueT B CeKce, B Kapbepe, B oTAbixe. OHa BHIOUpaeT
«TO, YTO HAJI0», «TO, YTO HOPMAJIbHO», «TO, YTO MPEIJIOKUIN». BHYTPEHHUI TOJIOC JKeNaHUs ene
cableH. VI KpUuuT UCTEPUKOM, TIOTOMY YTO €ro CJIMIIKOM JIOJTO He CITyIIaJIH.

Kak «y100HOCTb» pa3pyliaeT :KU3Hb KeHIHMHBI (CIIICOK, KOTOPBIH CTOUT NPOYUTATH
JBaKIbI)

BoITh y1oOHOUM — 3TO He Aap. 1o padcTBO.

V1o06HyI0 keHIIMHY He yBakaioT. E€ ncrnons3yior. E€ ieHAT poBHO JI0 TeX Top, MOKa OHa JaéT.
Crour eil cka3aTh «HET» — U Te e JIOIH, U1 KOTOPbIX OHa CTapasiach, HAOPACHIBAIOTCS C OOUIOM:
«Kaxk T Moria? Thl e Bcerga Oblla TaKOW OT3BIBUYMBOM |»

Vno0OHast JKeHIIMHA He 3HAeT CBOMX IpaHMIL. [IoTOMY YTO rpaHHUIIB — 3TO KaK pa3 «HEeYI0OHOe»
CJIOBO. YI0OHAasI )KEeHIIMHA TOHET B UyKHUX IMPoOJieMax, Aorax, mpockdax. Y He€ HeT cuil Ha ceOs —
BCE YIIUIO Ha MOJAEpKaHNe MHUpa B APYTHUX.

Vno6Hast sxeHimuHa 6ourtcst 6msoctu. [Tapasoke: oHa XoueT OB, HO KOT/Ia KTO-TO ICKPEHHE
uHTepecyercs €10 — naHukyer. [loromy 4to BHYyTpH HeT «e€». Tam mycrora, KOTOPYIO 3allOIHSAOT
yyxue oxuganusa. OHa 6ouTcs, 9To eciiu OyJeT HacTosIIeld — e€ OTBepPrHyT.

VnoOHast keHIMHA MPOKUBAET UyXKyl0 *M3Hb. OHa y4YWjaach Ha CIEIMAILHOCTh, KOTOPYIO
BBIOpaM poxuTenu. BhInia 3aMyx 3a «XOpOIIEro mapHsi», KOTOporo onoOpwin. Boaut nerei Ha
KPY)XKH, KOTOpbIE «IIPECTHXHbI». A y He€ BHYTpU — IiIyxas Tocka. [loroMy 4to €€ coOCTBeHHBIE
XKeJIaHUsI TaK U He TIPOCHYJIVICh.

HesxHasi peBoJIIOINS IPOTHB «yA00OHOCTH»: MepeyYnBaHHe

Xopoliast HOBOCTh: TpaBMY MOKHO HcleuThb. [1noxas: ato Oynet HeygooHo. [Totomy uTo miep-
BbIE ITIaru K cebe — 3TO Iard B CTOPOHY OT OXUIAHUH Apyrux. Bymer crpamHo. ByayT roBopuTs:
«TbI u3MeHMIack», « Tl CTajIa STOUCTKOI», «PaHbIIie Thl ObLIa TaKOH AymieBHON». He Bemuck. Thl He
CTaHOBMUIIILCS TJIOXOW. Thl CTAHOBUIIIBCS KUBOA.

IIpakTuka Nel. «IlepBast J10:Kb y100cTBa»

BcnomnM cutyanmio 3a nocieHuil Mecsil, Korja Thl CKazajla «Ja», a XOTeJla CKa3aTbh «HEeT».
Moria He UATH HA BCTpedy, He OpaTh JOTOTHUTEIBHYIO padoTy, He ONaJKUBATh JICHBIH.

Tenepp HarMIIM (MM CKAXK BCIIYX):

«f ckazana ,,0a, nomomy umo 060s.1aCb, YUMo (WMo UMEHHO?) — MeHs He OYoym ArooUmv,
MEHSL coumym NAOXOU, MEeHsi OMBEP2HYM, MEHS ODBUHSIMN 8 I20UME».
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A Tereps — BOMPOC: a YTO MPOU3OILI0 ObI HA caMOM jeJie? BeposTHO, HIUEro KatacTpo-
¢uueckoro. Kto-1o 6b1 0Ouzaescs Ha dyac. KTo-1o Ha3Bas Obl TeOst «HeynoOHO». U Thl ObI BHIMTpasia
Yac, IeHbI'A, TOKOM.

310 ynpaxHeHue — He YToObI cedst pyratb. YToOB! yBUIETh aBTOMATU3M. 3aMETHTh, KaK CTpax
OTBEP)KEHUS YIPABJISIET TOOOM.

IIpakTuka Ne2. «Manenbkoe HET kaxkabiin 1eHb»

[Tporpamma MUHMMYM [J1s1 BOCCTAHOBJIEHHSI CBOETO BOJIEBOTO IieHTpa. Kaxplii 1eHb roBopH
OJIHO «HET» TOMY, Y€MYy paHbIlle TOBOPUJIA «Ja» U3 yI0OCTBa.

He rno6ansnoe. Manenbkoe.

— «Her, 51 He xouy UTh Kode, 1aBail TPOCTO MOTYJIEM>.

— «Her, 51 cerogHst He MOTY TOAMEHUTH KOJLIETY>.

— «Her, He Oyny cMOTpeTh TOT (bHIIbM, KOTOPBIH ThI TIpe/iaraeiib, JaBail MOCMOTPHUM MOW».

— «Her, 51 He O6yny youpaTbcsi B BBIXOJHOM, 51 OTJBIXAI0».

BaxHo: He onpaBapiBaiics. He 00bsicHsi. «Her» — mnonHoe npeioxeHue.

IIpakrtuka Ne3. «KTo ceiiuac Heyno0eH?»

Bospmu nuct. CrieBa Harutm: «Komy s cefiuac yno6Ha?». Y mepeuriciiu Jiojiei: MyKy, Hadaslb-
HUIIE, MaMe, TIoJpyTe, JEeTAM.

CripaBa HaIpOTUB KaK/I0TO HAIMUIIK: «Ye20 s 0m HUX Xouy Ha camom deae, Ho MOAY, NOMOoMY
umo HeyoooHo 2»

[Tpumep:

— Mysxy ynoOHa Tem, YTO TOTOBIIIO YXKUH I10 ero rpauKy. A Xouy: MHOT/IA €CTh TOTOBYIO €1y
U3 pecTopaHa.

— Mawme yno6Ha Tem, 9To Bceraa Oepy TpyoOky. A xouy: He OpaTh TpyOKy mociie 9 Beuepa.

— HauvasnpHunie ynoOHa TeM, 4to Oepy JOMONTHUTENIBHBIE 33/1a4i. A XOUY: OTKA3aThCs M YUTH
BOBpEMSI.

ITH «X04y» — ceMeHa TBoel cBoOoapl. Haunu ¢ camoro n€rkoro. 3aBTpa xe.

IIpakTnka Ned4. «Bo3Bpamenne keJanuin»

3aBeu TeTpaab «MoM HEYIOTHBIE JKeJlaHUsD». Kak bl IeHb MUIIY TyJa OJHO KeJIaHue, KOTO-
poe Thl HUKOTJa Obl HE 03BYYMJIA, IOTOMY UTO OHO «HETPABUIIBHOE», «CTPAHHOE», «3TOUCTUYHOEC.

Hanpuwmep:

— «Xo4y yexaTb B OMUHOUKY Ha MOpE Ha TpH JHS».

— «Xouy KylUTbh PO30BbIE CAIlOrH, XOTs1 MHE 40».

— «Xo04y HUYEro He JeJaTh 1eJbli IeHb ¥ He YyBCTBOBATh BUHbI».

— «Xo04y KpUKHYTh Ha MYyXka, KOTZla OH B COTHII pa3 pa30pachiBaeT HOCKM».

He Haymo cpasy ucnonusts. [Ipocto pazpewums cede 310 XoTeTh. TBOCH YIOOHOI IEBOUKE JIET
TAATh 3aMPETHIN XOTeTh. Ternepb OHAa MOKET MOTHUXOHbKY BBIXOAUThH U3 MO/BAIA.

Yro Oyaer, Korja Thl NepecTanellb ObITH YI00HOI (CIOHIep: MUP He PYXHET)

[Nepecratbh OBITH YIOOHOW — 3TO HE 3HAYMT CTaTh CTEPBOM. DTO 3HAYMUT cTaTh yecTHOMH. C
cOOOM | C IPyTUMHU.

Tol Oymelib WHOTIA TOBOPUTH «HET» Oe3 0ObsicHeHMH. Bynemnib yxoauTh ¢ HEMHTEPECHOM
BEUEPUHKU. Bynienib mpocuTh MOBBIIEHNs 3apIuiaThl. Byzenis BHIOUpaTh (bHIIbM 10 CBOEMY BKYCY.
Bypenis 3aHuMaThCs JT000BBIO, KOTJIA XOUeIllb Thl, @ HE «IIOTOMY YTO €My HaJl0». Byzenis ocTaBiasTh
MOCYJy B MOWKE Y U/TH CHaTbh.

Hexkoropsie monu otBasstcs. Te, komy Obl1a yioOHa crapasi Tl — O6e30TKa3Has1, 0e3poroTHas,
BCEr/a «Jia».

Ho nosiesitcst apyrue. Kotopeie OyayT yBaxaTh TBOM I'PaHHUIIBI, TOTOMY UYTO Thl Cama MX MOKa-
*erib. Kotopeie OyayT pagoBaThCsi TBOUM «HET», IOTOMY UTO TBOM «Jla» CTAHYT HACTOSIIIMMH, a HE
BBIMYYEHHBIMU.
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W camoe rnaBHOe: Thl cama cede cTaHemb yao0Hou. Bnepsoie. He npyrum — cebe. To
riepecTaHellb JOMaTh ceOs Mo YyKue JieKana. Thl HAYHENIb IBIIATh TOJTHOW TPYABIO.

MotuBanus: IInceMo Toii MajJleHLKOH JeBOYKe

Harmumm (MeicieHHO uiv Ha Oymare) MUChbMO CBOEH MATUJIETHEW BepCHU, KOTOpast YCbIIaia
«Oy/b yIOOHOW» .

Ckaxu ei:

«Tol He o0si3ana Obimb naurvkol. Tol ModiCeutb 2POMKO CMeSIMbCsL U 2POMKO NAAKANb.
Mooicewv He youpams uepyuwiku. Modcews ckazamu 3pocaomy ,Hem* — 3mo He coeaaem meosi nAo-
xoti. Teou scenanus eadxcrvl. Teou uyecmea eadxcuvi. Tol eadxcua. He 3a yooocmeo. A npocmo max.
A, e3pocaas, eepHy mebe npago 6vimv HeyOooOHoU. [Ipocmu, umo max 00120 Hcoara».

A notom oOHUME ceOs. [Tonoxu pyky Ha Tpyab. U ckaxu:

«C cez200HsmmHe20 OHA 51 paspeutaro cede Ovimov HeyOoOHoU. A paspewaro cebe omxazvleamo. A
paspeuiaro cebe xomemv cmpartoe. A pazpewaro cebe 3aumvcs. A He 00513aHA HUKOMY HPABUMbCSL,
UmMoObl CYULECmMeo8anmv> .

D10 He 3rou3M. DTO KOHEI| TPUIIATUIETHEN TUKTATYPhl «ya00cTBa». 910 — TBOsA HexHas
PeBomorus. 11 oHa HauMHAETCS ¢ OJIHOTO MAJICHBKOTO, TBEPIIOTO, HEYIOOHOTO CJIOBA.

«Hem».
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I'naa 13. Cenapauus mo-xeHCKH:
OT J100BH K MaMe K JIIOOBH K cede

Ata raBa — camasi HexxHasi M camasi croxHasi. [Totomy 4to oHa mpo Ty, KTo jana Tede KU3Hb.
I[Tpo Ty, Yeii ToyI0C 10 CHX MOP 3ByUUT B TBOEH TOJIOBE rpomMye TBoero coocrseHHoro. I1po Ty, koto-
PYIO ThI, BOBMOXHO, OECKOHEUHO JTI0OUIIL. V1 OMTHOBpEeMEeHHO — OT KOTOpOo#t Tebe OOBHO.

Cenapanus (oTiesneHre) OT MaTepu — 3TO He MPO «HEHABUAETh MaMy» U He TIPO «IOpPBaTh
BCE CBSI3U». DTO MPO MEPeCcTaTh ObITH €€ MPOJOJIKEeHHEeM H CTaTh €000ii. ITO Mpo JOOOBb,
KOTOpast MepecTaéT AyIUTh. DTO MPO B3POC/IEHUEe, KOTOPOe He CITyJaeTcs aBTOMAaTHYeCcK B 18 JjieT.
OHo ciryyaeTcsi B TOT MOMEHT, KOIJIa Thl IEPeCcTaéiib kIaTh MAMHHOTO OJIOOPEHUSI U HAYMHAEIIIb
JKHTH 110 CBOMM TTPaBUJIAM.

MHorue XeHIMHBI TyMaloT: «5 yxke B3pociasi, y MeHs CBOU JIeTH, padoTa, unoteka. Kakas
ceraparus’?» A OTOM BAPYT 3aMevaloT:

— MawmuHa ¢ppasza «Thl IONPaBUIIACh» IOPTUT HACTPOEHUE HA HEJEJTIO.

— OHU He MOTYT HaJIETh TO IUIaThe, KOTOPOE MaMa Ha3BaJla «BYJIbIapHBIM».

— Onu BBIOMpAIOT padoTy HE MO AYyIIE, a Ty, «4TOOB Mama TOpaNIIach».

— YyBCTBYIOT BUHY, €CJIM HE 3BOHAT KaK/Ibli JIEHb.

— W Hao60pOoT — pa3opBaid BCE KOHTAKTHI, HO BHYTPH BCE PaBHO FOPUT 0OUA.

3710 Bc€ — HelocenapupoBaHHble HUTH. Y TIOKa OHU TSIHYT, TBOS JIIOOOBb K ceOe He MOKET
paciBecTy B IOMHyI0 ciiy. [ToroMy 4To mepBblid yuuTess 1o0Bu — 310 Mama. U ecim e€ JoOoBb
ObLIa C yCIIOBUSIMH, OOJbIO, KOHTPOJIEM — ThI HECeIllb 3TU YPOKU B CBOM OTHOIIIEHUS ¢ COOOM U ¢
MHPOM.

Tpu cragun cenapanyuu (4 MoYeMy Mbl YaCTO 3aCTPeBaeM)

Cranusa nepBas: Caussaue («Mbl ¢ MaMO# 0/THO»)

Tak HaumHaeTcs XW3Hb KaXJI0ro MiajcHiia. PeOEHOK He oThenseTr ceOs OT MaTepu: Mama
IpycTHa — MHE CTpaIllHO, MaMa 371a — $I Tuioxasi. B 370poBoM ciieHapuu K TpEéM rogaM peOEHOK
YUHTCS] TOBOPUTH «51 CaM», a K TIOAPOCTKOBOMY BO3pacTy HaUMHAET OYHTOBATh.

Ho ecnm mama TpeBOXHasi, KOHTPOIUPYIOIIAsi, UM HA000POT — XOJIOHAS W OTBEpraiomiasi,
JIEBOYKA He MIPOXOAUT cenapaiuio BoBpemsi. OHa ocTa€rcsl B CAUSHUM: €€ HACTPOEHUE — OTpasKe-
HUE MaMHUHOTO, €€ pelleHns — MaMUHBI PelleHus], € IyBCTBO ceOsl — «sI XOpolas, eciii Mama
OJOBOJIbBHA» .

Cranus Bropasi: Bynt («f He Takas, KaK ThI»)

OOBIYHO B MOIPOCTKOBOM HJTH MOJIOZIOM Bo3pacTe. JIeBouKa KpacuT BOJIOCH B PO30BBIM, YXOAUT
B CyOKYJIbTYpY, TIEPEYHUT, XJIOMaeT ABEPhI0. DTO HOPMAJBHBIN 3Tarl, YTOObI OTOPBATHCS U HAIIYTIATh
CBOE «5I».

Ho ecimu mama cmikom k€cTKo nofiaisieT OyHT (MM, HAa0OOPOT, AeBOYKA CIIUIIKOM OOUTCS
paHuTh Mamy) — OYHT He 3aBepiiaercs. OH 3amopakuBaercs. M Toria seHIuHa BO B3POCIOM BO3-
pacte MO0 TaK M OCTAETCsl «IAMHBKOW», JIMOO BCIO KU3Hb OYHTYET IPOTHUB MaMbl Uyepe3 BHIOOp «He
TeX» MYKYMH, «HE TOW» pabOThI, «HE TOW» JKM3HU — HO BCE el B CBSI3KE C MaMOM, MPOCTO CO
3HAaKOM MUHYC.

Cranus Tpetbs: 3peJas cenapamnus («I — 3710 1. Tl — 3T0 THL. MBI MOKEM JHOOUTH
JPYT APYyra, HO He 3aBUCETb»)

910 uHai. Thl nepecra€iib KAaTh, YTO MamMa u3MeHuTcs. [lepecra€ib HafesIThCsI, YTO OHA
HAKOHEIl CKaXeT Te BaKHBIE CJIOBA, KOTOPHIX HE XBaTaslo. Thl IPUHUMAEIIb €€ TaKOM, Kakas eCTb —
CO BCEMHM €€ TpaBMaMH, TPOEKIUAMU U orpaHudYeHusiMu. U Tbl oTaeisielib CBOK IEHHOCTh OT
€€ OIICHOK.
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Ha 3T1oii cTaguu Tl MOXelb ObITh C MAaMOH B KOHTaKkTe, HO Oe3 yayibs. Moxels He Opath
TPYyOKy, eciu ycrana. Moxellb CKa3aTb «HeT» 0e3 4yBCTBa BUHBI. MOXeIIIb JTIOOUTh €€ — U IPU STOM
He Tpe/iaBarh cedsl.

BonbIIMHCTBO JKEHIIMH 3aCTPEBAIOT MEXAY BTOPOU M TpeThel craaueid. To OyHTYIOT, TO Bria-
JaI0T B BUHOBaTOE ChvsiHUe. M HUTe HeT MoKosl.

Kak MaMIHBbI YCTAHOBKH MeIIAIOT JIOOUTH ce0s1 (KOHKPETHO)

Mawma Moruia He xkesath TeOe 31a. OHa gaBaja jgydinee, 4to y He€ Ob10. Ho e€ «ityuiee» yacto
BKJII0YAJIO (hpasbl, KOTOPHIE CTAIM TBOMMHU BHYTPEHHUMH Bparamu:

— «He 6vicosvisaticsi» — Tbl OOHMIIBCS TOBOPUTDH O CBOMX TAJIAHTAX U JKEJIAHUSX.

— «byow ckpomHOli» — THI HE yMeelllb TPUHUMATh KOMIUTUMEHTHI ¥ IPOCUTH MOBBIIIICHHUS.

— «To1 dondncHa Obimob ayuuLe 6cex» — Thl KUBEIIb B X POHUIECKOM CTPECCe OT HEIOCTHKIMOTO
ujeaa.

— «4Ymo 0ou nodymarom» — THI CTABHIIH Uy)KOEe MHEHUE BBIIIIE CBOETO KOM(OpTa.

— «4 Onsi mebsi cmapaaacs, a mMol...» — Thl YyBCTBYEIIb BUHY 32 KaX[bIid I B CTOPOHY OT
MaMUHBIX OKUJAAHUIL.

— «¥ mebs 6cé pasro He noayuumcsi» — Thl cama ceOsi cadoTHpyelIb Ha (PMHUIITHOMN MPSIMOM.

OtH ppasbl BhEJAOTCS B MOAKOPKY. W qaxe ecim Mambl yXe HET B )KUBBIX, OHA TPOJIOIKACT
YIpaBJIsITh TOOOW M3HYTpU. [ToKa ThI HE COBEPIIMIID aKT CEeTapalii — BHYTPEHHUIA.

IIpakrtuka «Pa3nenenue Hurteii» (115 BHyTpeHHell padoThI)

IT0 ynpaxHeHue aenaercs nucbMeHHo. He Toponuce. MoskeT HaxJIbIHYTh TPYCTh MJIM 3J10CTh
— 3TO HOPMAJIBHO.

IIar 1. Hanumum maMe niucbM0, KOTOPOeE He OTIPaBHIIb

Paznenu nuct Ha Be KOJIOHKM WJIM MTPOCTO HAIIMILY TTOAPSL.

[NepBas yacTh: «3a 4To s 6JarogapHa mame». be3 uponun, yectHo. ’KuzHb, 3200Ta, ypOKH,
KOTOpbIE OHA J1ajla — Jaxe yepe3 Oosb. Harumm.

Bropas dacte: «OT 4yero s1 xouy oTAeJuThCs». [lepeunciiv ycTaHOBKH, (bpas3bl, PUBBIUKH,
KOTOpbIE ThI B3s1J1a OT HEH, HO OHU Tebe Oorbie He cnyxaT. Hanmpumep: «OT NpUBBIUKY KePTBOBATh
coboi», «OT cTpaxa, uTo ,,BCce OYIYT CMeAThC », «OT UyBCTBA BUHBI 32 CBOW OT/IBIX».

Tpetbs yacTb: «5I Bo3Bpamaro tede...» — CUMBOJIMUYECKH BEPHUA MaMe TO, UTO TeOe He MpH-
Hajiexut. E€ TpeBory, e€ oxuaans, e€ Hepealn30BaHHbIe MEUThI, KOTOPbIE OHA TIOBECHIIa Ha TeOs1.
Hampumep: «£ Bo3Bpariaio Tede TBOIO MEUTy CTaTh BPAYOM — I TIOMLy CBOMM ITyTEM».

IIar 2. Putyan «IlepBblili KHPIIUY CBOEro J0Ma»

Bo3pMu Kakoii-TO mpeaMer, CHMBOJIU3UPYIOIIMI MaMUHO BIIMsIHUE (CTapylo Bellb, (poTorpa-
¢uro, nucemo). U ckaxu Beiyx:

«Mama, 51 1100110 mebs. A onazooapra mebe 3a sHcuzuo. Ho most scusznv — mosi. Mou pewterus
— mou. Mosi ueHHOCmb He 3a8ucum om meoezo 0000peHUst. 1 omoensiiocs ¢ 110008bI0, a He ¢ ZHEBOM.
A cmporo ceoii dom. Tol modiceutb Oblmsb 8 HEM 20CHIbeEl, HO He XO35UKOU» .

HIar 3. TpeHnpyit «B3pocCJibIil rOJ0C» NPH KAKA0M KOHTAKTe

C mamoii (1u ¢ e€ BHyTPEeHHUM 00pa30M) JIETKO CKAaTBIBAThCS B JIETCKYIO TIO3UITHIO: OITPAB/IbI-
BaThCsl, OOSATHCS, BPaTh «BCE XOPOIIO». TBOS 3a/1aua — 0OMIATHCS U3 MO3UIUK PABHOH B3POCJIOH.

ITO 3HAYMUT:

— He xnath e€ paspeleHus.

— He uckarsb e€ coera aBromatruecku. CrpaiiyBaTth TOJbKO €CJIM MpaB/ia Hy)KHa ONTHKA, a
HE pa3pelleHue.

— CnOKOWHO TOBOPHTH «HET» €€ MpOochOam, €C/I OHM HAPYIIAIOT TBOU TPAHMUIIBL.

— He nogxBatbiBath €€ TpeBory. Ecim oHa nepexkuBaer — 3T0 e€ YyBCTBa, He TBOsI IpodJiemMa.
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Tpumep: Mama roBopuT: «Thl Tak TIO3IHO padOTaellIb, y TeOst OymIyT MpoOIEeMBbI CO 3M0POBLEM,
s 32 Te0s1 OOI0Ch».

Crapelii otBeT: «Oi1, MaM, He NepeKuBai, s MOCTapaloch MOPaHbIIe, MpaBAa-fpasaa» (1yBCTBO
BUHBI, 0OeII[aHue U3MEHUTh CBOE TIOBE/IEHHUE Py €€ CIIOKOWCTBUS).

Hogeiit otBeT: «Mama, s1 HOHMMaIo TBOIO TPEBOTY. DT0 TBOU YyBcTBa. CO MHOM BCE B TIOPSIIIKE.
SI cama oTBevalo 3a CBOE 310poBbe ¥ rpadpuk» (TBEPIO, MSTKO, O3 ONpaBIAHUT).

IIar 4. <xMamMuHO MeCTO B MOe€il JKU3HH» — HarpaMmma

Hapucyit kpyr. Buytpu — Th1. Bokpyr — pasnbie cepsl: 310poBbe, padoTa, HapTHEp, IEeTH,
ApY3bsi, TROPUECTBO, JIOM.

A Tenepb OTMETh KpPaCHBIM: B Kakux cdepax Mama (Wiv €€ BHyTPEHHUH IoJIoc) cerlvac Mpu-
HUMaeT pereHnsi BMecTo Te0si? B kakux cdepax Thl ASHCTBYEIIb M3 CTpaxa «a YTo Mama CKakeT» ?

3anava Hexnoli PeBomonuy — BepHYTh Kakaylo cepy noj coOCTBEHHBIN KOHTPOIb. Mama
MOXeT UMeTh MHeHHe. Ho He BJIacCTh.

Yro neJiaTh, €CJan MaMbl y’Ke HET B JKUBbIX?

Cenapanusi Bc€ paBHO Bo3MoxkHa. M naxke HeoOxomuma. [Totomy uto e€ oOpa3 mpomoimkaer
KUTb B TBOEH roOJIOBE.

TeGe mpeacToNT BHYTPEHHUH Auajior ¢ odopazom marepu. [IpusHarh, 4TO THI MOIa €€
MOOUTh U OMHOBPEMEHHO He cortamarbest. OTaenuTh e€ kenanus or ceoux. M mate cede To, 4ero
OHa He CMOIJIa JaTh: Oe3yCIIOBHOE MPUHSTHE, TIOIJIEPKKY, pa3penieHne ObITh COOOM.

[MpakTrka «I[TruceMo ¢ Hebec»: HAIUIITK OT UMEHH MaMbl IIMCbMO, KOTOPOE ThI XOTeJa Obl OT Heé
nony4uth. To, rae oHa roBopuT: «/louxa, mel c60000Ha. A omnyckaro meos. 2Kusu ceoro srcusnp, He
0215061845Cb HA MeHsl. A 20paHcycb mooOoti npocmo 3a mo, Umo Mol eChiv» .

[TpounTaii 3T0 NTUCHMO BCIYX HECKOJIBKO pa3. I1ycTh TBOM MO3I YCIIBIIIUAT TO, YETO EMY HE XBa-
TaJ1o. M MocTeneHHo OTImyCTHT.

MoruBamus: JIioouTs cedsi — 3TO He MpeJaBaTh MaMy

MHorue XeHIIUHBI He OTIACISIOTCS, OToMy uTo Oosites: «Eciu 51 mepectany ObITh yIOOHOM
Jouepbio — Mama OyaeT cTpaaaTb. Mama MeHs pazmoout». mi: «Eciu s mpeycrieio Tam, re y Mambl
HE TMOTyYMIIOCh — 3TO OYIeT MpeaaTeTbCTBOM.

Ho nocmotpu nipaBjie B 171a3a: MAaMHHA JIIOOOBb He 10JKHA 3aBHCETh OT TBOEro MocJy-
manusi. Ecii ona nepecranet te0s1 TOOUTh U3-32 TOTO, YTO ThI KUBEIIIb CBOIO KU3Hb — 3HAYMT, ITO
ObL1a He JTI000Bb, 2 KOHTPOIIb. M Thl HE 00s13aHa HECTU TOT KOHTPOJIb KaK KPecT.

JIio60Bb K ceOe He 3abupaeT HIUero y mooBu kK Mame. Hao00poT, Kora Thl CTAHOBUIIIBCS T1€7Th-
HOW, CAMOCTOSITEJIbHOH KEeHITUHON — Tl MOKEIIIb IaTh MaMe OoJiee 310poBYyI0 1o00Bb. He 13 xkaio-
CTH M YyBCTBA JIONTa, a U3 U30BITKA. Thl MOXEITb TOMOYD €M, He pa3pyIuas ceOs. Thl MOXKelb ObITh
PSIIOM, HE 3a/IbIXasICh.

Cemnaparysi — 3T0 He pa3phbIB. DTO Mepexo/1 Ha HOBbIi ypoBeHb 0uim30cTH . Ha ypoBeHs, rie
JBE B3POCIIbIE KEHIIMHBI MOTYT OBITH PSJIOM, HO HE CITUMNAThCS. [ 16 MOXKHO MOMOTYaTh, He OOMKAsCh.
I'ne MOXHO pa3oTUCh B Pa3HbIE CTOPOHBI, HE UYBCTBYS BUHBI.

Thl UMeelTb MpaBo XUTh CBOIO *U3Hb. He Mamuny. He Hanepekop mame. CBolo.

W nepBeii mar — ckazarhb cebe:

«A omoeasitocy ¢ a0bo8vio. A 3a0uparo ceoto eracnme 0opamuo. OMHbIHE 5L CAMA PEUaro, Ymo
MHe echb, K020 1100ums, 20e pabomams u kKax omovixame. Mama modxcem Ovbimo ceudemenem Moeti
JHCUBHU, HO He oupekmopom. A oot eé. U s aobnio cebsi. Imo He npomusopeuum opye opyay» .

Tol 10ub. Y TH1 — OTAEABHBIN MUp. [103BOJIL 3TOMY MHpPY CYIIIECTBOBATD.
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I'naBa 14. Texuuka «Mo¢€ T€J10 — MOH ACTIOPT»

(ITpakTuKa: ckaHUpOBaHUE Oe3 OIIEHOK)

ThI kKOTIa-HUOYIH 3aMevasia, Kak Thl Pa3roBapuBaellb CO CBOUM TEJIOM?

He BooOme «mo0mo-He-o0mo», a mo-HacTosImeMy, B 0ObuHbIN JeHb. Korga cMoTpuinb B
3epkaso. Korma HajeBaenb JKMHCHI, KOTOPBIE «HEMHOXKO XMYyT». Korga nmpoxoauiinbs MAMO BUT-
PVIHBI ¥ JIOBUIIIb OTPaKEHUE.

OOBIYHO STOT JAUAJIOT 3BYUYUT TaK:

«Kusom moz 6vi Obims u naowe».

«Mopwuriol, uépm, onsime 3mu MOPULUHBL.

«Hozu Kpusevie, pyku moacmole, Kodxca KaKas-mo myckaasi».

«Hy nouemy s He makasi, kak 6 0saouams nem?»

TBo€ Teno cabimt 310. Kakapiii nens. Kaxkapiii B3risan. Kaxkayio mbiciab. U 3Haerb, 4To oHO
yyBctByeT? IlpenatenbcTBo. [ToTOMy UTO 3TO TenO — eIMHCTBEHHOE, KOTopoe Y TeOs ectb. OHO
HocHT Tebst uepe3 roabl. OHO rmepeskuio 00Ie3HU, OeCCOHHBIE HOUM, POIBI (€CITU OHU OBLIN ), CTPECCHI,
pamoct. OHO He mpenaBayio TeOs HU pasy. Jlaxke Koraa Thl €ro HeHaBHIENIa — OHO IIPOJOJIKAJIO
ABIIIATh 32 TeOst, OUTHCS CepALieM, TIepeBapuBaTh ey, OOHOBIISAThH KJIETKH.

A THI IJIATUILIb EMY MIPE3PEHUEM.

Texnauka «Moé meno — moui nacnopm» — 3T0 IepeMHUpHE. DTO CIIOCOO nOCMOmMpens HA Meao
He KaK Ha 00BeKm OueHKU, a Kak Ha meppumoputo ceosi. Kak Ha JJOKyMEHT, KOTOPBIN YIOCTOBEpSIeT
TBOIO JINYHOCTh — He JIJIS IPYTHUX, a ISl TeOsl cCaMOw.

YTo 3HAYUT «CKAHUPOBATH TeJIO 0€3 OLEeHOK»

CkaHrpoBaHME — 3TO MMPAKTUKA BHUMATEIHHOTO TIepeMeleH! st BHUMAHW S 110 pa3HBIM YacTsIM
tena. OOBIYHO €€ MCHONB3YIOT I paccnadnenus. Ho Mbl 1o0aBuM KioueBoM 3meMeHT HexHoi
PeBomonym: moJIHbIN 3aNIpeT HA OLEHKH.

3anpermeéHHble CJI0BA U MBICTA BO BpeMs ITPAKTHKU:

— «XOopo10/TUI0X0» (3KUBOT IJIOCKUI — XOPOIIIO, HEeJUTIOJIUT — TI0XO).

— «HopmaspHo/HEeHOPMaTbHO» (3Ta POAMHKA HOpMasibHasA? A 31a?).

— «Mornozer/He Mosoziel» (HOru CTpORHbIe — MOJIofel, O&Ipa MMPOKUEe — He MOJIOZIEIT).

— «Hano 6b1 u3MeHnTh» (Ha0 TIOIKAYaTh, HAJIO YOpaTh, HAJIO 3aMa3aTh).

— Jlioboe cpaBHEHHE ¢ IPYTUMU WIH ¢ COOON U3 MPOILIOTO.

Uro ocraércsa? Ocraércs mpocToe mepeudncienne omymeHuii. Kak peOGEHOK, KOTOpPBII
BIIEPBbIE TPOTAET CHET: «XOJIOMHBIN, OeJIblii, TaeT B pyke». be3 npambl. bes cyna. [Ipocto smo ecme.

3auem 310 Hy:kHO0? (Helipo6moa0rust HE;KHOCTH)

Korzaa Tb1 6€3011eHOYHO CKaHMPYeIllb TeJIO, ThI JeJIaelllb TPU BaKHbIE BEIIH:

— BpIki04aemsp pekuM «yrpo3bi». Mo3r NpuBBIK, YTO TeJIO — 3TO Tojie 00s1 (IMETHl,
TPEHUPOBKH, cpaBHeHKE). Kora HeT oLeHoK, nagaer Koptu3oi. Tel BnepBble JAEIb Ty OTIOXHYTh
OT BOVHBI.

— Yuumbces otaeanTs (pakThl oT HHTepnperamuil. PakT: «KUBOT Kpymiblii». HTED-
MpeTalys: «KUBOT OTBPATUTEJbHBIN, HAJJO CPOYHO KayaTh Ipecc». Thl 3aMeyaellib, YTO CTpalaHue
CO37aI0T He (DaKTHI, @ TBOU MBICIM O HUX. M MOXelb BHIOMpaTh He CTPaiaTh.

— BoccranaBimBaenmsb CBSI3b «yma-TeJ0». MHoOrye keHIUHbI HACTOJIBKO OTKJIIOYEHBI OT
TEJIECHBIX OIIYIIEHHIA, YTO He YyBCTBYIOT rOJIOfa, YCTAJIOCTH, 00U, yIoBOJIbCTBUSI. CKaHMpOBaHUE
— 3TO Kak HaOpaTh HOMEp TeJla, KOTOPOE AaBHO KAET 3BOHKA.

IHomaroBast HHCTPYKIHS NPAKTHKU «Mo0&€ Tesi0 — Moi macnopr»
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Jlyuie Bcero aenarhb JIEKa WM CUJS C TPSIMOM CIIMHOM. [ 1a3a 3aKphIThl WM IPUKPBITHL. HUKTO
HE JIOJKEH OTBiIeKaTh 15—20 MUHYT.

IIar 1. IloaroToBKa: NOABIIIHA H 0003HAYL HAMEPEHHE

Cnenaii Tpu MelJICHHBIX BJIOXa U BbIIoXa. Ha BeioOXe pacciadbisail 4emocTh, IJIeUH, KUBOT.

Ckaxw 1po ceOs1 (1 BCITyX):

«A 0yoy uccredoeams c60é meno Kaxk Heuzseoaruyro meppumopuro. bes oyenok. bes dxcenanus
umo-mo uzmenumo. Ilpocmo nosnaxomumoecs. Moé meno — moui nacnopm. A npunumaro e2o noamo-
CMbIO0 MAKUM, KaKOe OHO ceiuacs.

Hlar 2. HauHu ¢ KOHYNKOB NaJbLIEeB HOT

[lepenecu BHMMaHue Ha jieBylo crony. He aBuraii e, npocto nouyecmeyii. Temneparypa: Té€n-
nasi, mpoxJjaaHasi, HeuTpaibHasas? ONIyIeHus: MOKaJIbIBaHUe, TAKECTh, JIETKOCTh, HIYETO 0COOEH-
Horo? He roBopu «HOpMaibHO» WJIH «CTPAaHHO». [IpOCTO KOHCTATUPYH: «Teruias», «JIETKOe TIOKAJIbI-
BaHUEC», «9yYBCTBYIO IOBEPXHOCTD IOJIA».

Ecnu coBcem Het omyieHri — 3T0 Toxke oTBeT. CKaxu: «ceiiuac He YyBCTBYIO HUYETO 0CO-
OEHHOTO>.

Teneps npasas cromna. AHAJIOTMYHO.

Iar 3. Iloauumaiicsi Me/1JIeHHO BBePX: roJieHH, KOJeHH, 06apa

[Tpoxonu Kaxmayio 30HY C JIIOOONBITCTBOM, a He ¢ MHCHeKnuen. [IpeacraBb, 4To Thl HEBECTa,
KOTOpasi BIIEPBbIE HAJIEBAET IJIAThE U TPOTAET KPYKEBO — MSATKO, YBAKUTEIIBHO.

KosteHn: «uyBCTBYIO JIETKOE HAIIPSKEHHE», «TEIIasi KOKa», «HUYEro HEeOOBIYHOTO».

Bénpa: «omrymmamo TSKeCTb», «KacaHue TKaHU OPIOK», «37IeCh MPOXJIATHO».

BaxHo: Korjia BHUMaHUE JOXOIUT JI0 30H, KOTOPBIE Thl OOBIYHO KPUTHKYEIIh ((KUBOT, ITOIMIIB,
HEJUTIONTUT, PYKH), MO3T 3aX0YeT BKJTIOUUTH OIeHKY. Thl oriMaens ceOst Ha MbICTH: «OX, 9mom Mot
JHCUBOM, KAKOU OH...».

Cron. Ckaxu: «39mo ouenka. A eé 3ameuaro u omnyckaro. Bozgpawarocs k cpakmam» . Paxr:
«KHMBOT MSATKUI», «KOKa B 3TOM 30HE MPOXJIAJHAS», «IyBCTBYIO, KaK OH TIOJIHUMAETCS Ha BIOXE».
be3 npambl.

IIar 4. ZKusort, rpyab, ClIMHA — caMble HeKHbI€ 30HbI

[Nonoxu nagoHb Ha KUBOT (HeOoOs3aTeNbHO, HO TIoMoraeT). [TouyBCTBY#, KaKk OH IBHKETCS C
npixanueM. Tosbko hakThl: «ceiyac BAOX — KUBOT MOAHUMAETCS, BBIJJOX — OMycKaeTcs». «Koxka
TEMIas MoJ, pyKo». «HyBCTBYIO JIETKOE ypUaHUe».

I'pynb: OTHECHCh K Hel Kak K 4acT jaHgmadTa. «1yBCTBYIO TSKECTb», «JIEBBI COCOK Oosee
YYBCTBUTEJIEH, YEM MPaBblil» ((PaKT, HE «3TO TI0X0» ). CIIMHA: «OIIyILal0 HAMpsKeHUE MKy JIonaT-
KaMU» — HE «HaJI0 CPOUYHO UCIIPaBUTh», a MPOCTO «[a, 3[1€Ch )KUBET HAIPSKEHUE, S €T0 BUKY».

IIar 5. Kuctu, npeanieyns, njie4yu, mes, JUO

Pyku — nammm pabGotsaru. [TocMoTpu Ha HUX BHYTPEHHUM B30POM C OJarogapHOCTBIO: OHU
CTOJIBKO JIEJIAIOT /IS TeOsT Kak/Ibli ieHb. «[laJTblibl MPOXJIaqHbIe», «IIpaBasi JIAJIOHb Terjiee JIeBOM»,
«JIOKOTb JIC)KUT Ha MOJJIOKOTHUKE».

[es u nneun — kiaaccuueckoe mecto crpecca. Ckaxu: «YyBCTBYIO, KaK IUI€YM MOIHATH K
ymam.  ux 3amevaro. Mory 1o3BoJiuTh UM OIIYCTUTBCS, @ MOT'Y HET. be3 npuHyxIeHus».

JIutio: 1006, raza, MmEKU, ryosl, MogoopoaoK. «I'yObl cjierka COMKHYThI», «BEKHU TSKEbIE», «B
YeJTIOCTH HarpsikKeHue». be3 morneITku paccnaduts HacuibHO. [IpocTo BU3HT.

IIar 6. Bce Te10 neJukoM — (puHAJIBLHOE CKAHNPOBaHNE

Pacimips BHUMaHue Tak, 4TOOBI OIIYINATh TeJIO Kak eanHoe 1enoe. C Hor 1o ronoBwl. He kak
«OTJEJIbHbIE YACTU HA KOHTPOJIbHOU MPOBEPKE», a KaK MPOCTPAHCTBO KU3HU. CKaXU:

«Bom moé meno. Ono moé. Toavko moé. OHo He 00513aH0 Hpasumbcst Opyeum. OHO He 00513aHO
coomeemcmeosamv Hopmam. OHo npocmo ecmo. OHO Oviuum. OHo mennoe. OHO dHcugoe. A 30eco
JHCUBY».

[ToGyap B 9TOM OMIyIieHA MUHYTY. MOXKHO TOJIOKUTh PYKH Ha CEp/lle U Ha KUBOT.
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IIIar 7. Bo3BpaieHue ¢ 6J1aroJapHoCTbIO

MeyieHHO HA4YHU IIEBEJUTh MajbllaMu pyK U Hor. [TorssHuck. OTKpoit T1a3a, Korga Oyielib
rotoBa. U ckaxu (00s3aTeNIbHO BCIYX WM PO cedsl):

«Cnacu6o, moé meno. 3a mo, umo mel ecmo. 3a mo, 4umo Hecéutb meus. [lpocmu, umo urozoa
3abwiearo baazodapume. A 6ydy uauwie npuxoOoums 6 20cmu 0€3 UHCHEKUUU .

Kak BCTPpOUTH NPAKTHUKY B KU3Hb (He 00513aTebHO 20 MUHYT KaX/AbIi JIeHb)

[NonHas Bepcuss — UAEANIBHO pa3 B IeHb, OCOOSHHO KOIZIa YYBCTBYEIllb OTUYKIECHHE OT Tella
unu crpecc. Ho ectb 1 MUKpO-Bepcuu 11 3aHATHIX PEBOJIIOLMOHEPOK

Muxpo-eepcust «Ckanuposanue 6 Oyuie»: CTOsl MO BOAOW, MPOUANCH BHUMAHUEM IO Tey
cBepxy BHM3. [IpocTo 4yBCTBYH, Kak Bojia KacaeTcsi Koxu. be3 o1rieHok.

Muxkpo-eepcusi «Ocmanoska Ha Munymy»: Iocpeau padodero AHS 3aKpoy 11a3a Ha 1 MUHYTY.
Cripocu ce0st: «Ymo s ceituac uyecmeyro 6 mene ?» OIAH OTBET: «HANIPSKEHUE B IIIEe» WU «TSIKECTh
B Horax». 11 Bc€. be3 BLIBOIOB.

Muxkpo-eepcusi «Ileped cHom»: Néxa B KpOBaTH, cliesiail OIHO OBICTPOE CKaHMPOBAHKE OT CTOI
70 MAKyILIKH 32 2 MUHYTBl. DTO [IOMOTaeT YCHYTb.

TunuuHbie CJI0KHOCTH U KaK ¢ HUMH ObITh

«Mne ckyuno, 51 HUMe20 He uyecmeylo» — OTIMIHO. 3HAUUT, Thl YyBCTBYEIlb «HUYET0». ITO
Toxe omrymeHre. CKyka — Toxke 4yBcTBO. Ha3oBU ero u npogosmkait.

«f Hauunaro cebs ouenusamv asmomamuuecki» — KOHE4HO. ['oapl mpuBbluKy. Kak TombKO
noiiMasa OIEeHKY, CKaxku: «3dpascmayti, ouenka. A meos eudncy. A eozspawarocy k pakmam». He
O0pHCh, a MATKO MepeHaTpaBJIsii.

«Teno kasxcemcest MHe uyHcuM, s UYyeCcmeyro omsepauierue» — 310 oonpias TpaBma. He Hacuyit
ce0s1. Crenaii 0OueHb KOPOTKOE CKAaHMPOBAaHKE TOJIBKO Oe30MAacHBIX 30H (J1aJoHH, cTorbl). M mocte-
neHHo pacmmpsii. Ecim oTBpaiieHne cuibHOe — padoTa ¢ TICUXO0JIOTOM MM TEJIECHBIM TepareBTOM
Oyzet OepexHee.

«f naauy 6o epemsi ckanuposarusi» — xoporito. Teso goinro xgano BHUManHusi. Cié3bl — 3T0
ocBoOoxaeHue. [1nayb, He ocTaHaBMBast MPakTUKY. [Ipocto Habmoaal 3a c1e3aMu Kak 3a OIIyIie-
HUEM Ha IeKaX. ITO TOKE YacThb CKaHUPOBAHUS.

MoruBanus: Tel He 00s13aHa JIOOUTH CBOE TEJIO MPSAMO ceivac

MsHorue 6pocaloT TelecHble MPAKTUKHU, TIOTOMY YTO HE YYBCTBYIOT MTHOBEHHOW JIIOOBH. «S1
MoCMOTpesia Ha ceOst 6e3 OIIEHOK, HO BCE PaBHO HE HPABIIOCh ceOe». M 9T0 HOpMaJIbHO.

3ajava TeXHUKN — He 3aCTaBUTh TeOs MOMOOUTh CBOE Teslo. 3aja4a — NMPeKPaTHTh BOMHY.
[Nepecrars ouenuBats. [lepectars TpeGoBath. [lepectaTh CTHIINTS.

HeBo3MOXHO XUTh B JOME, KOTOPBIM Tl KaX/Iblil I€Hb MOJIMBAEUIb KUCJIOTON KPpUTUKU. Teso
— 370 TBOI JoM. CHavasna mpocro npekpamu noausams. I10ToM, BO3MOKHO, 3aMETHILb, YTO JOM
HE TakoH yxk crpaiuHbiid. [IoToM, BO3MOXHO, 3aX04ellb IOCTaBUTh LIBETHl HA MOJOKOHHUK. [ToToM,
BO3MO’XHO, MOTIOOUIIH KaXIYI0 TPEIIMHKY Ha CTEHAaX.

Ho naumnaetcs Bcé ¢ onHoro: « 4 npuuina nocmompems 6e3 cyoa».

TBOE Teno He MacnopT B CMBICIE «JOKYMEHT I YUHOBHUKOB». OHO — Maclopr, TO €CTb
yoocmogeperue meoeli ynukaavHocmu . Hu y xoro Het takoro xe. Hu y koro HeT TBoell poOqUHKM Ha
JIeBOM Oefipe, TBOETO IIpamMa Ha KOJIEHKE, TBOETO U3rrda TaluH.

Thl npunuIa B 3TOT MUP B 3TOM Tejie. M 1oka Tl 3[eCh — 3TO TBOE 3aKOHHOE CPEACTBO Iepe-
nprokeHust. OHO He TpeOyeT JIMIIeH3UH Ha cymiecTBoBaHue. OHO yXke eCTb.

CeropHs, TIOCJIe STOU IVIaBbl, MOAONIN K 3epKaiy. He miis Toro, 4to0sl HAMTH HEJOCTATKU. A
YTOOBI CKa3aTh:

«A eudncy mebs. A npexpawaro éotiny. C 3mo20 OHs MOE MeNo — MePPUMOPUs MUpa».
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U cnenaii ckannpoBanue. Xots Obl MUHYTY. [l Havaua.
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I'naBa 15. TeneBas cropona: Ilpunsrs
CBOI0 «CTEPBY», YTOObI CTATH 11€JHLHOU

Tb1 — xopormas geBouka. Tl qoOpast, OT3bIBUMBAs, HeKOH(IMKTHAsA. Thl yMeelb mpoIarh,
YCTYIaTh, CIJIAKUBATh YIUIbl. Thl HUKOT/IA HE 3aBU/yElllb, HE 3JIMIIBLCS MO-HACTOSAIIEMY, HE MaHUITY-
mvpyeiub. Tl «He Takasi». [IpaBna?

A dro, ecnu 5 cKaky Tede, UTO BHYTPU KaXKIOU «XOpOIel NeBOUKU» KUBET AMKas, 37asd,
3aBUCT/IMBAs], STOUCTUYHASI, COOa3HUTENbHAsA, XUuTpass crepBa? U uro miaBHas 3amada HexHoi
PeBooriuy — He yOuTh €€, a BBITAIMTH W3 TIOBAJIA U MOAPYKUTHCS ?

Kapn FOHr HaseiBasn 310 Tennro. Bc€ 1o, uTo MBI B cebe He PUHUMAEM, OTPUIIACM, TIPSTIEM.
Bcé, uto He BriMchIBaeTCsl B 00pa3 «uaeaTbHON KEHIMUHBI». MBI OTpe3asii 3TH YacTu cebsi, TOTOMY
YTO B JIETCTBE 32 HUX HakaswiBamm: «He 3muck», «He Oyap kaauHoi», «He mokasbiBaii, 4to TeOe
3aBUJIHO», «XOPOIIIKE JIEBOYKHU TaK HE MOCTYIAIOT».

Ho otpe3annbie yact He ucuesaoT. OHU yXOIAT B TeHb. M OTTy/a yrpapisioT TOOOW UCIO-
TUIIKA. Thl He MO3BOJISACIL ceOe 3MUTHCSA OTKPHITO — 3aTO CTpaJaellh MUTPEHsIMHU, MOTJa OOMKa-
eIIbCsl He/IeSIMU WJIA BIPYT B3PbIBACIIbCS U3-3a €pyH/Ibl. Thl HE MPU3HAEIIb 3aBUCTh — 3aTO TAHO
JIMCTAEIIIb YyXKYIO COLICETh U YYBCTBYEIIIb, KAK «YTO-TO COCET MO/ JIOKEUKOI». Thl CTHIAUIIIBCS CBOETO
SroM3Ma — 3aTo BHIOMpAEIlh He TeX MYXUHH, He Ty paOdoTy, He Ty KU3Hb, IOTOMY UTO «HAJO OBITh
CKPOMHOI».

IlesiocTHOCTH — 3TO KOTJa y TeOsl ecTh KJIIUYH OT BCeX KOMHAT. Bkioyas TEMHYIO
KJIAZIOBKY C «HETPWIMYHBIMU» YYBCTBaMU. Thl HE CTAaHOBHUIIILCSI CTEPBOU, MPUHUMAsI CBOIO CTEp-
BO3HOCTh. Thl CTAHOBMIIIBCS UeabHOL. A TIeJbHAS KSHIMHA — HeyI0oOHasl, ’UBasi, HACTOAIIAS —
MIMEHHO TaKasi, MoJi KOTOPYI0 MUP TMOJCTPAUBAETCA C YBAKECHUEM.

Yro je:xxut B TeHn y 60JbIIHHCTBA JKeHIIHH

TBOW CITMCOK MOKET OTJIMYAThCS, HO TIOUTH BCErJa TaM €CTb:

3n0cmb u spocms. APOCTb HA HECTPABEIJIMBOCTb, HA MY’Ka, KOTOPBIA HE TIOMOTAaeT, Ha MaTh,
KOTOpast KpUTHKYeT, Ha ceOst — 3a cradocth. Ho «xoporias geBouka» riioraet 370cTh. U nonyyaer
TICUXOCOMATHUKY: KOM B TOpJie, CIa3M B KeJTyaKe, O0Jb B IUIeyax.

3asucme. 3enéHas, NpOTUBHAS, «HEJOCTOMHAs». 3aBUCTh K IMOAPYre ¢ UAeaabHOW (PUTYPOH,
K KOJUIere, KOTOpYIO MOBBICHIIY, K HE3HAKOMKE B Kade, y KOTOpoy JIErKas ku3Hb. Thl €€ npsyenib,
a OHa pa3belaeT U3HYTPH.

Deouzm. Kenanve gymartb o cebe TIEpBOH, OTKa3bIBaTh, OpaTh JIydlllee, He KepTBOBaTh. Teos
YUWIIH, 4TO 3rou3M — rpex. Ho 310poBblii 3ron3M — 3T0 caMocoxpaHeHue. bes Hero Thl cropaeliib
Ha paboTe ATbTPYUCTKH.

Cexcyanvras cuaa. T1ox0Th, XKelaHUe TOMUHUPOBATh, COONA3HATD, MOMYYaTh yIOBOJIbCTBUE
0e3 OIISAAKN Ha «KaK 3TO BBIINIAAUT». MHOTUE KEHIIMHBI OTPE3aloT CBOKO JAWKYIO CEKCYaIbHOCTb,
[IOTOMY YTO «CTBIJHO», «HEIIPUIIMUHO», «HE JJIsl XOPOLLIUX Mam».

Marunyasimusnocmo u xumpocms. YMeHUe T0OMBaTbCS CBOETO OKOJIBHBIMH ITyTSIMH, KOTJa
npsIMON Ty Th 3anpeméH. TeHp yMHa. BMecTo Toro utoObl Bpath cee, UTo Thl «BCEIa Mpsamasi»,
MIPU3HAM, YTO UHOTIA XUTPUTh — TOJIE3HO.

2Kecmokocmo u xon00. CriocOOHOCTb OTpe3aTh, YUTH, He TPOCTUTh, HaKa3aTh MOITYaHueM. Thl
AyMaelllb, YTO OJDKHA MPOIIaTh Beex U Beerna. Ho 3M0poBast )KeCTOKOCTh HY’KHA, YTOOBI 3aIIUTUTh
CBOU TPAHUILIbIL.

Ecnu Hu 01HO €JI0BO HE BBI3BAJIO OTKJIMKA, KpoMe «(y, Kakas rajJiocTb» — 3HAYUT, TBOSI TeHb
0COOEHHO CHJIbHA M XOpOIIO 3arepTa. Tem BaxkHee e€ OTKPBITb.

Iloyemy NpuHATHE «CTEPBBI» JeJaeT KU3Hb Jy4lle (a He Xy»Ke)
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[Mapamokc: yem Oosbliie ThI 3arpenaeib cede 3UThCS, TeM OOJIBIIIE THI 3UIILCA. YeM OorbIie
ThI OTPHILIACIITH 3aBUCTh, TEM OOJIbINE OHA OTPABJIAET PagocTh. YeM Oombliie ThI MPsYEllb CBOKO CEK-
CyaJIbHYIO CHITY, TEM MEHbIIIE SHEPTUH Y TeOs Ha KU3Hb.

Korpa b1 npuHMMaeiib cBoo TeHb, TpoUCXoaaT uyaeca:

3nocmv cmarnosumcest 300pogoli azpeccueli. Thl MOXeEIb CKa3aTh «MeHsS 3TO OECUT» U MOUTH
MEHSITh CUTYAIMIO, & HE TepreTh. Thl MOXeIb 3alUTUTh ceOsi TPOMKHM TOJIOCOM, HE CPbIBasICh B
HCTEpHKY.

3asucmo npespauiaemcst 8 Komnac xeeaaruii. BMecto Toro ytoObl HEHaBUIETh TIOAPYTY 3a €€
ycrex, Thl CIpallIvBaellib: «Yero MMeHHO s Xouy, [isisg Ha He€ ?» 3aBUCTh YKa3bIBAaeT Ha TBOU Hepe-
QIN30BaHHbIC MEUTHI.

Dzouzm cmanosumcst 300po8oii 3a00moii o cebe. Thl iepecTaéiitb ObITh YIOOHOW. Thl HAUMHA-
emb BHIOMpath ceds. U y 1eds mosiBisieTcs: pecypc — VISl IPYruX, HO yke U3 M30bITKA, a He U3
OCTaTKa.

Cexcyanvhas cuna oapum sxepeuro meopuecmea u npumsdxcerust. He tonpko B mocrenu. Ken-
IIMHA, KOTOpasi B KOHTAKTE CO CBOEH JUKOW MPUPOIOM, MarHeThuHa. E€ ciplar, K Heil puciym-
BAIOTCs1, €M JIOBEPSIOT.

Xonoonocmo yuum 206opums «Hem» 6e3 onpasoaruti. Tl He 00s13aHa OBITH TEIUION CO BCEMH.
WHorna 3110poBO OBITh JIEASTHOW U HEMPUCTYITHOW — IS TeX, KTO HapylIaeT TBOW IPAHMIIBI.

[punsate TeHb — 3HAUUT MepecTaTh TPATHTh SHEPTHI0 HA TO, YTOOBI NPSTATH CBOMU
«HeX0opolIue» 4YacTu. Bes 3Ta sHeprusi ocBOOOKAaeTCs ISl KU3HU, TBOPUYECTBA, JII0OBU. ThI repe-
cTa€ib ObITh 010N BHYTpU. CTaHOBUIIILCS MOHOJIMTHOM.

IIpakTnka «3nakomcTBO ¢ Tenbio: Mos BHyTpenHsisi CtepBa»

ITa MpaKTHKa BHIIOIHSETCS MUCBMEHHO, B CIOKOMHOM Mecte. He cynu ce0s 3a To, 4TO BblIe-
3eT. DTO NPOCTO UCCIIEIOBAHKE.

HIar 1. Co3naii o6pa3

3akpoii masza. [Ipencrasp, 4TO Bce TBOU HEMPUHUMAEMBbIE KQUeCTBa — 3J10CTh, 3aBUCTb, 3r0-
W3M, XUTPOCTbh, XOJIOJ, TIOXOTh — COOpaJIUCh B OAHY keHIIUHY. D10 TBosi BHyTpennsisi CtepBa.
Kak ona Berissaut? He Hamo npuykpammmBath. Moxer, y He€ ocTpble 3yObl, KpacHOE TIaThe, TIKE-
7biA B3I, VImu oHa MasieHbKas, cepas, Komodasi. JloBepbes oOpasy.

OTkpoil rma3a u onuiiy e€ Ha jaucte: «Mosi Bhympennsisi Cmepsa — smo...». Tpu-nsth npe-
JIOKEHUH.

IIar 2. UaTepBbio co CTepBon

[pencrasb, uto TH Oepéib y He€ uHTepBblo. [Tumm ot e€ mmia (MOKHO JIeBOW PYKOM, €CITH
MIpaBLIa — 3TO MOJKJI0YAET MpaBoe MOIyLIapye, I1e KUBYT TEHH).

Crpocu:

— Yero Tbl Xx0uelIb?

— Ha yto T8I 3711111BCS?

— Komy 181 3aBUAYELIB?

— Yro THI ;yMaeib 000 MHEe — TOM, KOTopast Tedst pssyeT?

He penaktupyii. [Iycts roBoput rpyoo, IMHUYHO, SroucTiyHO. [Ipumep oTBETOB:

«f xouy, umobbl Mol HaKoHey, nocaana écex Ha ouez u OMOOXHyAa. A 3110cb, YUMo Mol NO368015-
ellb MYdHCY 2080pumv meobe ,,mul YCmand, N0XHCUCD, A s NOKA nouzparo“ — eom 3aocmuv depém! 3asu-
Oyto molii oype u3 coycemu, komopas yexana Ha baau, nomomy umo eii nnresamov Ha MHeHUE MAMBL.
A npo mebs? Ter — mpycuxa. Tol 6ouwbcs ceoeii cunvl. bez meHs mvl — mpanka».

IIar 3. Haiiau, rae oHa npasa

B orBerax CTepBbl OUTH BCeria €CTh 3[paBOe 3€PHO, KOTOPOE Thl HE MO3BOJISIEIIb ceOe YCIIbl-
math. [IpounTail HarmMCaHHOE U BBIJIENH TO, YTO 3BYYUT 00JIe3HEHHO NPaBAUBO.
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Moxet, oHa TpaBa: Thl W MPaBJia TO3BOJISIEIh MyXYy caauThcs cebe Ha me? Tel U mpapnaa
3aBUYyelIb TOM, KTO KUBET CBOOOAHO? Thl OOUITIbCS CBOCH CHJIBI?

Ito He 3HauWT, 4T0 CTepBa — WCTHHA B MocjeqHel nHcTaHmu. OHa neperrndaer majiky, OHa
rpy6a. Ho B e€ kpuke ectb nocnanue. TBos 3a1aua — OT/AeJUTH MOCJAaHHE OT (POPMBI.

IIar 4. IlpumMupuTeIbHBIN JOTOBOP

Hanmmm ot cBoero sunia orBer Crepee. He arpeccuHblii, He 3arpemaionuil. COKORHbIN,
B3POCJIbII.

[Tpumep:

«A eudxcy meos. Cnacubo, umo kpuuuwn. Tol npasa: s caumkom uacmo mepnar. A HauHy
2060pumo ,,Hem “ myoicy. Ho mre ne o6s3amenvro 6bimu 2pyooil, kax mul npeonrazaeutb. A moazy obimo
meépooli u eexcausoil. Tol Modiceub 0cmasamsbcs co MHOU, HO He 3aX8amvléams KOHmpone. B onac-
HbIX CUMYaAuUsx st 0am meobe cn060. A 8 NOBCEOHEBHOCMU — Mbl OYyOeM COBEMOBAMbCSL» .

9T0 1OroBOP 0 HeHanajgeHuM . Thl He u3roHsenb Tenb. Thl JaéIb el JieraabHbli CTAaTyC, HO
C MpaBUJIAMHU.

IIar S. Putyan «Kiawo4 oT TéEMHOII KOMHATBD»

Bo3bMu Kakoii-To mpeaMer — KJI0Y, Kamelek, OycuHy. D1o Oyner cuMBoi TBoed TeHwu.
Cripsiub ero B crienidajabHOe MecTo (IIKaTy/IKa, KapMaH cyMKu). M ckaxku:

«f paspewaro cebe Ovimv He Moavko 000pol. A paspewaro cebe 3auUmvbCs, 3A6U00BAMD,
xomems, Opamuv C60€, OMKaA3bl8aAMb. IMU uyecmea He Oerarom MmeHs naoxoi. OHu deaarom meHs
noanol. Omuuire mosi Tenb — mos1 coro3Huua, a He epaz. A uenocmua».

Korga Oynenib uyBCTBOBATh, UTO «HE MMEEIIb MPaBa 3JUThCSI» — JOCTAaHb ITOT KJIOY (MbIC-
JIEHHO WM (PU3MYECKM) U HanloMHU cede: «51 umeto mpaBo. TeHb co MHOI».

Kak unterpupoBars TeHb B *KU3Hb: NPUMePbI 3J0POBOr0 MPOsIBJIEHUS

Buecmo moeo umobuvl enomams 310cno HA MYdHca 3a pa3OPOCaHHble HOCKU — CKaXH (CIIO-
KOUHO, HO TBEPIO): «MeHs1 OecuT, KOTjia Thl OCTaBJIsIellb HOCKH. S1 mporry Te0st youparb ux B KOp-
3uny. Ecni HeT — s mepectaHy UX CTHparh». DTO He CKaH[aJl, 9TO UCTIONb30BaHUE 37I0CTH KaK TOI-
JIMBA JUIS TPAHMUIIL.

Bmecmo moeo umobvl npsmamu 3a6Ucme K nhoopyee ¢ YCheuHblM OU3HecoM — CKaxu cede:
«51 3aBumyIo e€ cBoOone. 3HaUuT, s1 X0uy Oosbliie cBOOOB B cBoel padote. Uto 51 Mory cienars?»
3aBUCTb CTAHOBUTCSI KOMITACOM.

Buecmo mozo umo0bel dicepmeosams nOCAEOHUM BbIXOOHBIM HA NOMOUlb CEEKPOBU — CKAKU:
«$] He Mory B 3TH BHIXOJHBIE. MHE HY)XHO OTIOXHYTb. I arorcTuyHo BhIOMpato cedsi». U He onpas-
IbIBaiCS.

Buecmo mozo umobvl uzpame «CéAMYI0 HEGUHHOCNbL» 8 NOCMeAU — CKaXU MapTHEPY, Yero
THI X04elb. ['psi3HO, mpsiMo, Oe3 crecHeHus. TBOsI ceKCyasibHasi TeHb TIOJApUT BaM 000MM OOJibIle
YIOBOJIbCTBHSI.

Bmecmo moeo umobvt mepnemv xamcmeo Koanezu — XONOAHBIM TOHOM CKaxu: «5I He Oymy
MPOJOJIKATh STOT Pa3rOBOP B TAKOM TOHe». M BBIIN. 310poBast XOIOAHOCTh — He IpyOOCTb, a Ipa-
HUIIA.

MotuBanusa: BeIThL eJIbHOH — 3HAYHT OBLITH KHBOM

[TocmoTpy Ha MalieHbKYIO IeBOUKY. IIo TOro, Kak ed CKa3zalu «He 3JIUCh», «HEe KaJHUYai»,
«Oyap TauHBKOW» — OHa ObUIa 1esbHOW. OHa MoryIa 3acMesThCs, 3aKpU4aTh, YIapUTh, OOHSTH,
OTHSATH UTPYIIIKY, CKAa3aTh «X0Uy», a Yepe3 MUHYTY — «He X0uy». OHa OblJTa KOHTEHHEPOM JIJIsl BCETO
CHEKTpa.

[ToTtom e€ Hayuwm oTpe3arhb «IJ1oxue» yactu. M oHa crana nonosunxoii. [lonoBuHa sHepruu
yIIUIa Ha TO, YTOOBI JepKaTh KPHIIIKY mojBaia. [1ooBrHA TMYHOCTH cTasia (PasIbIIMBOR «XOPOIIe-
CTBIO».
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TBost 3a7a4a — He cTaTh cTepBO. TBOs 3a/1aua — MepecTaTh 0OATHCA CBOEH CTEPBO3HO-
cti. VHorna T Oyzenib nposiBiisATh e€. MiHorga — Het. Ho BBIOOD, MPOSIBIIATL UM HET, OyJeT 3a
TOOOH, a He 3a cTpaxoM Tepe TeHso.

Hesxnas PeBomonus He TpeOyeT OT TeOst ObITh «TOJBKO HEXHOM». OHa TpedyeT oT Tebst ObITh
HacToOAAIIeH. A HACTOSAIIAsK KEeHIMHA MOXET ObITh U IETKOBOM, 1 Komouei. U Toi, u apyroi. U
MMEHHO 3Ta IIEJIOCTHOCTh — caMasl IpUTATaTe/ibHas, camas yCTOMIMBasi, camasi CBoOOTHas.

TBost crepBa — He Bpar. OHa Ta yacTh TeOsl, KOTOpasi OTKa3biBaeTcst ObITh kepTBoil. KoTtopas
rOBOPUT: «5I Toke 4ero-to cToi». Kotopast peluuT, KOrjaa Haji0 3allMTUTh CBOIO JKU3Hb.

[Moppyxwuck ¢ Helt. U Torma — o 4ymo — oHa nepecTaHeT pbruath Ha Tedst. OHa HAYHET phIuaTh
3a T€05.
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I'naBa 16. Pa6ora c poaom: Ubn crieHapuu Bl urpaere?

(TTpakTHKa: aHATN3 TIOBTOPSIOIIUXCS Cyae0)

ThI KOrma-HUOYIb 3aMevasa CTpaHHbIe TOBTOPHI B cBoel xu3HU? He mpocto «omno3nana asa
paza», a ryOoKue, OyITO MPOITMCAHHBIEC CIICHAPUH:

Tos1 6 KOMOpbLIL pas évlOUpaeUts MyHCuUHyY, KOMOPwvlL CHAUAAa O020MEopun, a NOMom odecye-
Hueaem.

Tot 6 mpemvem nokoneHuu 3apadamviéaeusb OeHbeU, d NOMOM OHU YX00SM <«KAK CKB03b
nanvybl».

To1 uyecmayeutb, Umo He umeeutb NPAsa Ha CUACHIbE, NOMOMY MO «8 Haulem POOY 6Ce IHCEH-
UWUHBL HECUACTAUBBL».

Tv1 nosmopsieutb nocmynok Mamepu, KOmopblii Ko20a-mo ocynicoana — Hanpumep, bIX00ULLb
3aMydHC «AUUb Obl He OOHA» UMY PaboOmaeltb Ha HeAtOUMOLL pabome «padu CMAOUNLHOCIU.

ITO HEe «KapMa» B MUCTUYECKOM CMBICIE. DTO POOBbIE CIleHAPUM — HEBUIUMbIE CLICHAPUH,
KOTOpBIE TIepeIaloTCs Uyepe3 ceMelHble TIOCIaHM S, TOBTOPSIOIIMECS TPABMbI, HEBBIIIJIAKAHHBIE CIIE3bI
1 HeCOBepIIEHHBIE BHIOOPHL. MHOTIA 10 mpsiMoii JiuHuK. VTHOTAa B IIIaXMaTHOM TOPSIIKE.

Pabora ¢ ponoM — 3To He 330TepHKa MPO «CeMUAECATOE KOJICHO» (XOTS KOMY-TO TIOMOTaeT 1
Takoe). DTO TPe3BOe UCCIIEIOBaHNE: YUbUMH HOTaMU 51 X03Ky IO CBO€ >KU3HHU ? YbUMH I'0JI0CaM#
roBOpPI? 4YbM CTPAXU UCHOJHAIO, JaXKe He 0CO3HABasA?

Tpu cnoco6a, kak poj NUIIET TBOM cileHapuii (0e3 TBOero BeomMa)

Cnoco6 nepsblii: [IpsiMmbie cemelinbie mocaaHus

®pasbl, KOTOPBIE THI CIIBIIIANA C AETCTBA:

— «Bce keHIMHBI B Halllell ceMbe TeprsT. M Tl Teprm».

— «MBp1, VIBaHOBBI, OeTHBIE, HO TOPIIBIE».

— «YMHBIE JEBKU 3aMYK HE BBIXOIAT>.

— «Hama pamunust — ofiHa CruIomHas Y€pHast Mojaoca.

— «He BbICOBBIBa¥iCS, HE TO UTO TBOSI TETKA — BOH KaKyIoO CJIaBy 3apadoTaia».

Thbl MorJIa HE coramaTbesi ¢ STUMH ppazamu. Ho Ha ypoBHE Nojico3HaHK S OHM JIeTyu B (byH[1a-
MeHT. U Teneppb Thl «110YeMy-TO» TEPIUIIb HEBHIHOCUMOE, OOMIITBCS ISHET WM MTOBTOPSIEIIb CYAbOY
TOH CaMO TETKH, KOTOPYIO «BBICOBBIBATHCS».

Cnoco6 BTopoii: JlosiibHOCTB poay

BeccosnarenbHas npegaHHocTh: «Ecmm s Oyny cuacmimBa, Gorata, cBOOOAHA, a MOsI MaTh/
6aly11Ka ObLIM HECYACTHBI, O€/IHBI, CKOBaHBI — S UX MpeaaM». [103TomMy Thl caMocabOTHPYEIb CBOM
ycriex Ha (PUHUIITHOM MPSIMOM, MOTOMY YTO «KakK s MOTY TO3BOJIUTH cede Oosbliie, yeM OoHa?». ITo
JIOSTTBHOCTH O€3 JII0OBU. DTO TIOphMA.

Cnoco6 tpernii: Komnencanus (6er B mpOTHBOMNOJIOXKHYIO CTOPOHY)

Tol penaenib BCE HAOOOPOT MO OTHOIICHHUIO K POAMTENSIM — HO BCE PaBHO OCTa€HIbCS B UX
cuctemMe KoopauHat. Matb Obula JOMOXO3MKOW — ThI CTajla KAPbEPUCTKOM, HO TOXE HECUYACTHOM,
pocTo B ApyroM opmare. OTel| THpaHUI — ThI BHIOMPaeIlb «yIOOHBIX» MYKYUH U TEPIHIIIb TeTIeph
ot HuX. Thl HEe cBOOO/IHA, THI peaKTUBHA. TBOS JKU3Hb — HE TBOSI,  «HA3JIO MaMe».

Juar€HocTuka: Kakue poJaoBbie ClieHApHH YIPaBJSIIOT T000i1

Bosemu Tetpans «Most pofoBast KapTa». Hanmimy mmeHa: mama, mamna, 0aOyIiKu, JeaylnKu
(MOXHO TIpabadyIiek, eciiv 3Haelb). HampoTuB Kak/10ro — KpaTKo: TJIaBHBIE CLIEHAPUH UX KU3HU
B chepax: JIIOOOBB, ICHBIU, TEJIO, CYaCThe, BO3PACT.

Ipumep:
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Mama — BBIIILTa 3aMYXK MO3HO, Teprieia U3MEHBI, pa3Besiach, OOJbIle He BhIUIa. [JeHbru —
KOMuJIa, 0osi1ach TpaTuTh. CUacThe — «IOCIIe JEeTel yKe He IO CYACThbsI».

BaOymika mo mame — onoBena B 40, oqHa MOAHsUIA TPOUX, He JTOOMIa MykK4uuH. «Bcé Ha
CBOMX IIJIEYaX».

A Tenepb MOCMOTpH Ha ceOs:

— IloBTOpSieIb 11 Thl MAMUH clieHapuil B oTHouleHus1x ? (Tepnuiib To, YTo HE Hafo TepHeTh?)

— TMoBTopsemns u 6abymKUHO «BcE Ha cebe»? (He ymeenb MpoCUTh U IeJIerHpoBaTh?)

— EcTh 11 B TBOEH KU3HU TO, OT Yero Thl OEKHUITbL — HO Oer cam 1o cede yxke MOBTOpeHHe
YbEro-To MapuipyTa?

KuaroueBoii Bonpoc: [0e s cusy He 800 HCU3HD, A UYHCOLL POOOBOIL CUueHapuli?

IIpakTuka «AHAJIN3 NOBTOPSIIOIIUXCSA Cy1e0»

Aro rydokas npaktuka. He Topomuck. MOXHO Je1aTh B HECKOJIBKO 3aXOJIOB.

IIar 1. CocTraBb «reHOrpaMmy clieHapueB»

Hapucyii cBo€ cemeitHoe 1peBO (MOXKHO CXEMaTUYHO: KPY:KKM — >KEHIIMHBI, KBaJpaThl —
My>K4nHBl). [Toanumm 11 kaxaoro B3pocioro (KOro IoMHHUILB) TPY IIyHKTA!

— I'naBHast 601b (HE CIIOKWIOCH B JIIOOBH, MOTepsiyla peOEHKa, He peasln30BaJia TAJIAHT, OeI-
HOCTb, OOJIE3HB).

— I'naBHbIi 3anper («Hesb3s1 ObITh CYACTIIMBON», «HEJb3s1 ObITh OOraToi», «HeJb3s1 YXOIUTh
OT MYa», «HEJIb35I BBIIENATHCS» ).

— I'naBHBII 3aIIMTHBI MEXaHU3M (TeprieHHne, padoTa 0 U3HEMOXEHUs, KOHTPOJIb, oOecIie-
HUBaHHE ceOs1, aJIKOToJIb).

IIar 2. Haiiin cBOH NOBTOPbI

[TporuBonocTaBhb cBOIO ku3Hb. Haiiin 3—35 MOBTOPSAIOIUXCS MATTEPHOB:

IIpumep: Babyika He cMOIJIa YITH OT TIBIOLIETO Jiefla — «pajy JeTeii». Marp He yluia oT OTIIa,
XOTSI OH U3MEHSUT — «a Ky/Ja 51 omHa?». ]l ceifyac B OTHOIIIEHUSIX, I MEHS HE YBAKAIOT, U 51 TOXe
6otoch yitu. CrieHapuil: «KeHIMHBI HAIIIETO Poia He YXOAAT, Jake eCU IJIOX0».

/pyzoii npumep: Tlpadadymika ObUta OUeHb TAJAaHTIMBOW MOPTHUXOW, HO IMOCIE 3aMyKeCTBa
Opocuia. baOyiika urpaia Ha TMAaHWHO, HO «BpeMsi ObLJIO He 70 UCKycCTBa». Mama Bsizasia rmoTpsica-
IOIIME BEIM, HO TOBOPHJIA «3TO He padoTa». § cama MUIly CTUXH, HO MPSYY UX B CTOJ U CTBIXKYCh.
CueHapuii: «TBOPUECTBO OMACHO / HECEPbE3HO / HE ISl ICHET».

Hlar 3. Pazgean (pakThbl 1 IPUTOBOPHI

daxThl: peanbHble COOBITHS B )KU3HU MPeaKoB (OblIa BOMHA, TIOTEPst KOPMUIIbIIA, OTCYTCTBUE
BbIOOpA). [IpUTrOBOPHI: BHIBOIBI, KOTOPHIE OHU CHEAH («MUP OMACeH», «MY)KUMHAM HEJIb3s1 BEPUTD»,
«IEHBI'Y — 3JI0»), U Tiepeasii TeOe KaK aKCHOMBI.

Tbl He 00s13aHa HECTH UX TIPUTOBOPHL. Y TebsI Apyroe BpeMsi, Ipyrie BO3MOKHOCTH. Thl MOXKeIITh
CKa3aTh:

«A yeaoicaro onvim moux npeokos. Ho ux 661860061 — smo ux 3auuma 6 ux cumyauuu. A 6610u-
paro ceou évi8odbl. Mup modcem Ovimov Oe3onacet. MydicuuHaAM MONCHO epumsv (nocne nPpoeepKiL).
Henveu — nerimpanvol».

IlIar 4. O6psiau «pa3penieHne» (CHMBOJINYECKOE)

Pony vacto He XxBatayio OMHOTO: pa3pemeHus ObITh CYACTIMBBIM HAYe. Thl MOKEIIb JaTh 3TO
pasperenue cebe — OT UMEHH pofa.

Harnvmm nuceMo cBouMm nipesikam (He otripasiisis). [Ipumep:

«/lopoeue badywxu u mamol. A eudxcy eauty 6oaw. A Orazo0apra am 3a HCU3Hb, 3 MO, MO
8bl BbIICUNU 8 Heuenoseueckux ycaosusx. Ho s ne obszana nosmopsamos eamiu CueHapuu mepneHus,
Oeonocmu uau omkasza om ceosi. A evlouparo ceoii nymo. A paspewaro cebe yiimu ommyoa, 20e nA0Xo.
A paspewaro cebe 3apabamvieams u mpamumo Ha ceos. A paspewiaro cebe Obimsb cuacmaugoli 6e3
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uyecmea eunvl. A umy eac, Ho He Konupyro eac. Bvl coenanu 6cé, umo mozau. A coenaro unaue —
8 auty uecmn, a He 8aM HA3A0».

IIar S. IlpepbiBaHne poaoBOro cleHapus JAeiicTBHEM

Msicneir u nimcem Maso. CueHapuii IpepblBaeTcsl KOHKPETHBIM MOCTYIIKOM, KOTOPBIA MIET
Bpa3pe3 ¢ pOIOBOM MPUBBIUKOIL.

— Ecnu B poay Bce Tepnenu 1ioxoro Myxa — Tbl yxonuilb. He «noka Hekyga», a yXoaulib.
Jlake ecii CTparHo.

— Ecnu B pomy Bce 00sUCh IeHEr — Thl MHBECTUPYEIlb B CBOE oOyveHue. M mpocuiiib
puOaBKY.

— Ecnu B poxy eHIIMHBI He 3a00TUIIMCH O Tejle — ThI UAEIIb HA MACCaX WM TAHIIBI.

— Ecnu B poxy Bce sKepTBOBaIM COOOM pajy AeTell — ThI OCTABJISACIb BBIXOIXHOM [is ceOsl.

TBo¥ OCTYIOK — CBOOOAHBII BBIOOP , KOTOPHIN TOBOPHT POY: «Balll clieHapuii 3aKOHYMIICS
Ha MHe. 1 HaurHal0 HOBBII».

Yro neJsiaTh, €Cin sl He 3HaK0 HCTOPHIO CBOEro pojaa?

STO HOPMAJILHO JIJISI MHOTHX: CEKPEThI, yTPaueHHbIE CBSI3U, HEeXKeJIaHUe POUTeSIei TOBOPUTD O
nponuioM. Torga padota ¢ pogioM cTaHOBUTCS O0Jiee MHTYUTUBHOM.

Memoo «nycmoe mecmo»: IPEJICTaBb, YTO HA MECTE HEU3BECTHOTO MPEKa — CBET WA TyMaH.
ThI He 3HaelIb ero CyabObI, HO MOXEIIIb HAMEPEHHO OTBSI3aTh ce0s OT HEBUIAUMOTO clieHapusl. CKaku:
«f 0c8000d1COaIO cebsi om BAUSIHUSL MeX CUeHapUues, KOMopblx He 3Hato. A cmporo ceoto cyovdy Hauu-
Has ¢ ceos».

Paboma ¢ cumnmomom: BMECTO TIOUCKA KOHKPETHBIX UCTOPUM, aHAIU3UPYU CBOU MOBTOPSIIO-
uecs mpooaeMbl. OHU — KJTI0Y K POIOBOMY Toc/IaHuio. Hanpumep, eciii Thl Kak/ible OTHOIICHUS
3aKaHYMBaeIllb OJUHAKOBO — 3TO HE MPOCTO «TBOM MATTEPH», ITO, BEPOSTHO, YEH-TO rOJIOC B TOJIOBE.
Haiinu 3TOT ronoc u nait eMy HOBBIN TEKCT.

MoTuBanusi: Thl He 00513aHA HECTH YeMO/1aH 0e3 Py4KH

PonoBble clieHapunt — 3TO 4YacTo yemMofaH Oe3 pyuKu, KOTopblid Tebe mepeaanu. Tsokero,
HEYI00HO, OPOCHUTD JKAJIKO («IPEIKHU Ke CTpagain»). Ho eciiu Thl TPOIOIIKUIIL HECTH STOT YeMOJaH
— TBOM JIETH, BO3MOKHO, YHACTIEAYIOT ero oT TeOs1. M BHyKU.

Hesxnas Pepomonyst B paboTe ¢ poioM — 3TO HE «OTPeubCsi OT CEMbH». DTO MOMPOIIATHCSI
¢ yemonanom. Ckazarb: «Cnacubo 3a onvim, HO 51 UOY HANezZKe».

TBOs U3Hb — HE MOBTOPEHUE CTAPOil MeCHU. Thl MMeellb IPaBO HanMcaTh CBOIO0 MY3bIKy. C
apyrumu akkopaamu. C 1pyrum (hpuHaIoOM.

«A ysadicaro kopuu. Ho pacmy ne énu3, a egepx. Hosvimu eemesamu. B nosom nanpaenenuu» .

W xaxapiii pa3, Korjaa Tel BRIOMpaelb UHa4Ye, YeM «BeJIOCh B POJLY» — ThI UCIETISICIITb HE TOJIbKO
ce0s1, HO 1 Bech pof. [Toromy 4TO, BO3MOKHO, UMEHHO Thl — Ta, KTO HAaKOHEI[ BBIIOXHET U CKaXKeT:
«30ecv cuenapuii 3axanuusaemcs. Hauunaemcs scusnv» .

51



JI. Cuactee. «HesxHas peBomonus. Kak mo0uts ceds Tak, YT00bl MUP HOICTPOUIICS»

I'naBa 17. ®unancoBasi CaMOIIEHHOCTD:
IloueMy BbI CTOHTE CBOHX JI€eHET

Jlenbru — 310 He Oymara. JIeHpr — 3TO OTpa’kKeHue Baliero BHYyTPEHHEro corjacus Ha
n3o0ume. KeHIMHbl yacTo roBopsT: «51 xouy 6osbiie neHer». Ho korna s cripaimmsaio: «CKOIbKO
BBl CTOHMTE ?» — OHU HAa3bIBAIOT IIU(MPY B JBa pa3a HUKE PHIHOUHOM. M OTKa3bIBAIOTCS OT MPEMUH,
MOTOMY UTO «HEYIOOHO MPOCHUTh». VI AapsT CBOM yCIYTH, BpeMsi, SKCIIEPTH3Y «IPOCTO TaK, IO
3HAKOMCTBY».

3a 3TUM CTOUT HE «JIEHb» M HE «CKPOMHOCTB». 32 9TUM CTOHUT Pa3pPbIB MKy CAMOII€HHO-
CTBIO U I[eHOMi. Thl MOXeIlb 3HaTh, YTO ThI KJIACCHBIN CIEIUAJIMCT, HO KOT/Ia JEeJI0 JOXOIUT 0 JeHeT
— BHYTPH BKJIIOUAETCSI CTapasi 3amuch: «Kmo mvl makasi, 4modvl Coavko cmoums 2», «/leHveu —
Mo 310», «byob ckpommee, He 8vico8bIBaALICS», «Xopoule 0eBOUKU He MOPYIOMCSL» .

Hesxnas PeBosmonust B (pMHaHCAX — 3TO HE «HAYYHCh 3apabaThiBaTh MUJUTHOHBD». JTO pa3-
pemn ceb6e CTOUTh POBHO CTOJbKO, CKOJbKO Thl HA CaMOM JeJie CTOMIIb, 0e3 CKHI0K 3a
«y100CTBO» M «4YBCTBO BHHBI».

IloueMy *KeHIUHBI TAK YACTO HEIOOIEHHBAIOT Ce0sI B IEHbrax

[TpuuuHBI JiexkaT rIyOOKO, U MOYTH BCE OHU — POJIOBBIC U KYJIbTYPHBIC.

1. YcranoBka «/leHbrn — He 3K€HCKO€»

MsHorwue 13 Hac BHIpociH Ha (pasax: «He gymaii o neHbrax — ymaii o cembe», «MyKHUK J0JI-
JKeH 3apabaThiBaTh, a ThI Oy/Ib AYIIOW», «KeHIMHa, KOTOpass MHOTO 3apadarhiBaeT, — OJWHOKA U
HecyacTHa». B utore Mbl Oecco3HaTebHO n30eraeM OOJIBIIMX ICHET, YTOObl He TOTePSITh KEHCTBEH-
HOCTb WJI HE OIEPEAUTD MAPTHEPA.
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasinen OO0 «JIutpec».

IIpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB II0OJHYIO JIETaJIbHYIO Bepcuio Ha JluTpec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
coOom.
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