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AHHOTaAIMA

Bul ycraym fokaseiBaTh, 4YTO 4ero-to croute? TokcumuHas
MPOIYKTUBHOCTh, CUHJIPOM CaMO3BaHKH, YYBCTBO BUHBI 32 OTJbIX —
9Ta KHUra OepeKHO pa3OrpaeT JIOBYIIIKH, B KOTOPBIX MbI 3aIbIXaeMCHI.
70 1aB Cc MpakTHKaMH, UCTOPUSMU M MoTuBaiuei. He xéctkuit
TPEHUHT, a MyTh K cebe yepe3 HeKHOCTb. MUp He TpeOyeT Ballmx
noaBuroB. OH KOET, KOrja Bbl 3acBeTHTeCh W3HYTpu. Haunurte
PEBOJIIOIHIO. .. 6e3 OappuKajl.
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Pa3nea 1. lemuaurapuzamusi
co3Hanus (Pazopy:xxaem
BHYTPEHHEr0 KPUTHKA)

I'naBa 1. Beeaenne: Ilouemy
«PeBOJIONUSA» — He 3HAYHNT «BOMHA»?

Hoporast most.

Thl fepXKUIlb B pyKax 3Ty KHUTY, U B TBOEH IOJIOBE, BO3MOX-
HO, YK€ MeJIbKHYJI 00pa3: «peBOJOIH» — 3TO OappHUKaJIbl, O¥-
ThE€ MOCY/IbI, kECTKast O0pbOa, MyKCKHME KPUKH U TIOT. Thl Ayma-
emib: «OHa OyeT yuuTh MeHs1 ObITh cTepBoii? TpedoBarh CBOE
CKBO3b 3yObI?»

Her, munast. 1o JoByIIKa.

[MarpuapxasnbHas KyJIbTypa BHYILWIIA KEHIIMHE: YTOObI MOJTY-
YUTh CBOE, HY)KHO UTpaTh MO MYKCKUM IpaBuiaM. HamanaTts.
Hasute. JlokaseiBaTh. YcraBath. M moOexnarh... B OJUHOYE-
CTBe.

Ho nocmotpu Ha npupoay. PeBosorus ki€Ha He B TOM, 4TO-
Obl BbIpBaTh ceOs1 ¢ kKopHeM. OHa B TOM, YTOOBI OCEHBIO OT/IATh
JMCThs 6e3 6051. 3UMoii 3amepeThb, HadpaTh COK. BecHol — mon-
HYTh HEXKHBIMHU TIOYKAMH. DTO IPOLIECC GHYMPEHHEL NePeCmpOli-



KU, a HE BHEIIIHEN OUTBEI.

Hexnasi peBoIonusi — 3T0 He BOMHA ¢ MUPOM. JTO Ie-
peMupue ¢ coooii.

Iouemy «BoiTHa» ¢ c000i1 He padoTaer?

Kaxnplii pa3, korga Tel roBopHiib cede: «f o0s3aHa moxy-
neth», «51 momkHa OoJblle 3apadaTeiBaTh», «IlepecTaHb HBITH,
Oepu ¥ Jenail» — TBOE TeJo CIBIIUT arpeccuto. OHO He TITy-
noe. OHO NOHUMAET IIUT: KOPTU30J, TPEBOra, YCTaloCTh, ana-
tust. [lotomy uTO 8pazy ne coaromesi.

Ter Tpatuis 80% sHeprun Ha 60pbOY ¢ COOCTBEHHOM JIEHBIO,
CTPaXxOM U COMHEHUSIMU. A TIOTOM YAUBJISIENIbCS, TIOYEMY Ha
KU3Hb ocTaercs 20%.

Hexnas pesomonus npeaiaraet gpyroe: pasopyxkenue. Tol
CKJIa[IbIBACIIb OPYKH€ CAMOKPUTUKU. Thl TOBOPUIIIL CBOEH «JIe-
HU»: «30pascmeyii, ycmanocmo. /lasaii si meos évicayuiaio» . Tl
TOBOPUIIIL CBOEMY CTpaxy: «f He 6ydy meos yousamo. [Ipocmo
ROCUOUM PSOOM».

Kak mup noacrpanBaercsi moj MArkocTb?

VIMBUTENTBHBIA TIAPAJIOKC, MPOBEPEHHBIA THICIYAMU MOUX
KJIMEHTOK (M TOOOU TOXe, €CIIU Thl IPUTJISIIUIILCS K CBOEH KU3-
HM):

Korna o1 mpedyews BHUMaHUS OT TAPTHEPA — OH OTAAJIS-
ercsl.

Korna Thl paspeutaeuss cede moObITh B TUIIIMHE — OH MPUXO-
JIAT Y CAJIUTCSI PSTIOM.

Korna to1 3acmasgasieutv cedst 6exarb Ha TPEHUPOBKY — TEJIO



HOET U OOJTUT.

Korna o1 npuzaauaens cedst Ha TaHell Mo JI0K/IEM — MBbIIII-
16l OJ1arofapsiT.

Korna 1el donvrcna 3apaboTaTth MHOTO J€HET — OHHU YTEeKaloT
CKBO3b MaJIblIbI.

Korpna eI paspewaews cebe mpuHUMATH Japbl U 9yBCTBOBATh
CBOIO LIEHHOCTb — JIEHbI'M MIPUXOJST JIETKO.

Mup — 3710 3epkaio. On He moout Hacuusi. OH JTOOUT 1ie-
noctHOCTh. Koria Tel mepectaéiib BoeBaTh ¢ COOOM, ThI TiepecTa-
€IIb M3TyYaTh BUOpALMIO «BOWHa». Yl MHp, KOTOPHIN BCeraa Xo-
YeT rapMOHMH, TOBOPHUT: «A BOT 3Ta }eHIIWHa Oe3omnacHa. [la-
BalTe MOJCTPOUMCS IO, HEE».

TBos1 nepBast NPAKTHKA HEKHOCTHU

[Ipsimo ceityac, ynras 3ty cTpouky. Cuenam BOOX.

[lonoxu oHY J1aJOHb Ha cepale, Apyryio Ha kuBoT. He ne-
pekperuBasi, a 6epekHO — Kak OyITO YKpbIBaelllb peOEHKa.

W ckaxu 1ipo cedst (MOKHO BCIIYX, €CJIM OJTHA):

«A npexpawaro ozonv. A boaviue He pae cebe. C cez00HsUIHe-
20 OHs MO5L cuna — 8 moeli msezkocmu. Mosi pesonroyusi — smo
He 00li. 9mo eo3spauerue 0omoli. Buympo ceos.»

[ocuau tak 10 cexkynn. IlouyBcTBY#, Kak 1moj JaAOHsIMU 3a-
poxpaercs... terio? Ilokon? JI€rkasa npoxp? 10 TBOA Ayl
yausiisietcst: «Heyowceau donvute He 0yoym oums ?»

Her, munas. He O6yayT.

IlepBas 3anoBeas Hexxnou PeBomonunonepku:

«51 HUYero He AOJMKHA JOKa3blBaTh. 51 yXke LIEHHA TEM, YTO



npiry. VI Most 3a1aua — He MoOeInTh MUP, a TTOAPYKUTHCS C
co00i1».

I'otoB (a) k nepBou r1aBe? Mbl uaéM B camoe cepate. K TBo-
€My BHYTpeHHEMY KpUTUKY. VI Mbl He yObEéM ero. Mbl. .. puria-
CHM €ro Ha 4au.



I'naBa 2. Mud 06 «ugeabHOI
’KEeHIIIHE»: KTO €ro
npuaymad u 3adem (M)

Tol y3Haems e€ ¢ nepBoro B3nisaaa. MaeansHasa JKeHnmHa.

YTpom OHa TOTOBUT 3aBTPaK U3 KMHOA C aBOKAJI0 (POBHO TaK,
kak B Pinterest). Ha Hell cBek1ii MaHUKIOp, XOTS OHA cama Mblla
nocyay. OHa ycrieBaeT Ha fory, 3aTeM Ha padoTy, Iie MoIyJaeT
npeMuIo. Beuepom — yXXHH ITpHU CBEYaxX C MYKEM, CEKC IO Tpe-
OOBaHMUIO, POBEPKA YPOKOB Yy JIETel U 3a 4ac 40 CHa — KYpPChl
noBbIleHus1 KBaugukauuu. M Bcé 31o ¢ ynbiOkoi 6e3 HamEKa
Ha ycrasiocTb. E€ JieHTa B colcetu — nacropayibHasi CUM(OHUS
NOPsI/IKA, KPacoThl U ycIiexa.

Tenepp 3akpoyt ma3a. [IpencraBp, 4To 3Ta KEHIIMHA CyIle-
CTBYET B peaJIbHOCTH, a HE B peKJiame TaOJIeTOK Il «9HEPriU 1
6ompoctu». Kak Tbl cebst UyBCTBYeIIIb PSIIOM C Hell?

Ecim tBOM oTBET — «YOOrou, JIEHUBOM M BEYHO OI1a3/IbIBa-
1olier» — rno3apasiiso. Mud cpadoTaa UMEHHO Tak, Kak ObLIO
3aJyMaHo.

Kro npuayman 3Ty Kykay?

He cnemm BUHUTH naTpuapxar (XOTsl OH TOXE MPHIIOKUI Py-
Ky). Uctropus MneanbHoli JKeHIIMHBI HAMHOTO TOHBIIIE U KOBap-
Hee.

B mouHaycTpruasipHyI0 10Xy KEHIMHA Obl1a (DYHKUYUOHANb-



HA: POIOWT, CBapUT, COTKET. HukTo He TpedoBam oT He€ ObITh
«CTPOMHOM, KaK MOJIENb, U MYJIPOU, KaK MOHaxuHs1». OHa mpo-
CTO XUJIa B CBOEM TeJie, B CBOEH YCTAJIOCTU, B CBOUX POJaXx.

A TOTOM Cly4ymsiach MpPOMBIIIUIEHHAsS] PEBOJIONMS, a 32 Hel
— snoxa norpebdienust. Komy-To cTajgo o4eHb BBITOJHO, YTOOBI
JKEHINMHA YyBCTBOBaJIA ceOst Hedocmamourno. Eciuy Tbl 4yBCTBY-
elIb ceOs1 HeTOCTATOUHO KPacUBOM — ThI Kynuilb KpeM. Heno-
CTATOYHO XOPOIIIel MaTephl0 — KYMHIIb KHUTY, UTPYIIKH, Kyp-
cbl. HegocrarouHo ycrnienmHoW — Kynuiinb TpeHuHT «Kak crathb
MUWJUIMOHEPIIEN 32 3 JHS».

Nneanbhast JKeHmMHa — 3TO COBEPIIEHHO MCKYCCTBEH-
HbINl KOHCTPYKT, CKJIEEHHBIN U3 TPEX UHI'PEAUEHTOB:

— PekiiamMa 1 MapKeTHHTI (BaM HYKHO TO, YETO y BAaC HET).

— ConnajbHble ceTu (CpaBHEHUE C OT(OTOMIOIIEHHBIMU
KU3HSAMH).

— BHyTpeHHsIs TPAaBMUPOBAaHHAS YaCTh («s JOJIKHA 3a-
CITyKUTb JTIOOOBb» ).

U1 Bce Tpoe padotaiorT B cBs3ke. Kak cumponmnyeckuit op-
KECTp, KOTOPBIA UrpaeT OfHYy U Ty ke MeJonui: « el HeocTa-
TouHO xopoia. Crapaiics eme. Kynu. Cnenaid. Yenei».

3auem 310 Hy:kHO? (Cnoiljiep: He TeOe)

Cripocu cedst 9eCTHO: KOMY BBITOJTHO, YTOOBI ThI IIPOCHITIATIACH
¢ MBICTbI0 «Hamo 0osbie»?

— IKOHOMHKe. TBOsI HEYyJOBIETBOPEHHOCTh — TOIUIMBO
JUTs1 OECKOHEYHOTO MOTpeOICHHS.

— KonTposmpymomum cucremMam. Ycrasiasi, BAHOBaTAast



KeHIMHa He OyHTyeT. OHa CIMIIKOM 3aHsITa IMOTOHEW 3a Mpu-
3paKoM.

— TBoemy BHyTpeHHeMY KPUTHKY (KOTOPBIil KOI1a-TO
ObL1 TBOUM pojaurteaemM). [lomuuib: «byaens Xoporio
YUUTbCS — 51 TeOsI TOXBATIO». MBI TPOCTO MIEPEHECITH Ty CXEMY
BO B3POCIYIO XU3Hb.

WneanbHast JKeHIMHa — 3TO KJETKa 0e3 peméTok. Teos
HE 3anMparoT HacuibHO. Tebe MpoCcTo BHYIIAIOT, YTO €CJIU Thl He
Oyzienib BOT Takoil — TeOsl He MOJI00AT, He MIPUMYT, Thl OCTa-
HEIIIbCS1 OJJHA C KOTOM U IPYCTHBIM CaJIaTOM.

MortuBanmonnasi 4yactb: E€ He cymecrByer. Hukorna
He CyIIeCTBOBAJIO.

Camoe ocBoOOXxaaroIee, 4to s Mory Tede cKaszaTh, MOsI XO-
porasi:

Jlaxe Te G1orepKu, KOTOPBIE BBIKJIAIBIBAIOT UjleasibHbIe (hOTO,
B peasie He BbIchInawTcs. Jlaxke Ton-meHemkepiiv B Prada ma-
9yT B BAHHOU OT BhITOpaHusl. Jlaxke «cyrnepmMaMbl» BTallHE XOTAT
cOexaThb B JieC Ha HeJeJo.

[ToTomy 4TO OBITH HJICATLHOW HEBO3MOKHO IO OIpe/ieJie-
HHUIO. Y 4YesloBeKa — OJIMH POT, Ba yxa U 24 yaca B CyTKax.
HeBOo3MOXHO OIHOBpEMEHHO OBbITh MSTKON U HAIOPUCTOM, Xy-
J01 ¥ JIIOOSIIIeN BHITIEUKY, KapbepHOi 1 24/7 ¢ neTbMu, CeKcy-
aJIbHOW U CBSITOM.

WneanbHast XKeHIMHA — 3TO MHPA’K B MyCThIHE MOTPeO-
JeHus. Tol UIENIIL K Hell, OOMMBASICh TIOTOM, a OHA OTCTYIAeT.
U Oynet oTcTynarh BEYHO.



TBOs peBOJTIOIMOHHAS] PAKTHKA CEro/JHA

Bosbmu ymct Oymaru (mnm 3ameTku B Tenedone). Hanwmm
ceepxy: «[lopTpeT uaeaJbHON *KEeHIIUHbI, KOTOPOIl 51 HU-
KOTJa He CTaHy — H 3TO NPEKPACHO».

W BbInuIm Tyaa BCe MyHKTHI, KOTOPBIE Tl B CE0sI «3aKOJIAuH-
Bacllb»:

— Bec 50 xr Bcerna.

— JlomatHuii Oro/1keT uaeaseH.

— Hukorna He kpyuuaTh Ha JeTe.

— Cekc 1o mepBoMy TpeOOBAHUIO.

— 3apruiara ot 300 ThICsY.

— IlleBemopa kak y PanyHiiens.

A Tenepp nepeunTai 3ToT cnucok. M ckaxu BCiyx:

«39mo He mou dHcerauust. Imo uyorcue uHcmpykuuu. A cHumaro
¢ cebst amo naamoe [lenenonvi. A aviouparo 6vime peanrvHol. A
PeanbHOCNbL — OHA JHCUBAS. Y HeE ecmb YEANI0NUNT, YCMANOCHTb,
2PAZHAS NOCYOA U OHU, KO20A XOUEMC Sl NeHCamb U CMOMpPems ce-
puanvl. 1 smo — HOpManvHo. Imo — no-uenoeeueckin» .

IlepBas mo6ena HexxHoli PeBosronuu: Th1 3amMeTnia Mu-
pax. Tel mepectana B Hero BepuTh. C 3TOro MOMEHTA Thl OyAeIlb
CpaBHMBATh ceOsl HE C BBIIyMaHHOU KYKJIOH, a ¢ COOOM BUeparli-
Heid. 1 moBeph, 9TO cpaBHEHME Beeraa OyJeT B TBOIO MONb3Y.

[lomomy umo mul Hacmosuas. A Hacmosiujee — OeCKOHeUHO
Kpacueee uoeanbHoz0.



I'naBa 3. Ilmarno3 «Cunapom
CaMO3BaHKH» Y JIOMOXO03SIHKH
H TONI-MeHe:Kepa

Toi Korga-HUOYIH YYBCTBOBAJIA, UYTO BOT-BOT «PACCEKPETAT» ?
Yro mobasi MMHYTa — M KTO-TO TKHET MaJjiblieM: «A OHa Ha ca-
MoM peJie Huuero He ymeet! I[Ipocto Be3so / mpocTo NMPUKUIbI-
BaJIach / MPOCTO MaCKUPOBAJIACh» ?

[Mozapasnso. Tel HOCUITb B ceOe CaMblii MOJIHBIN TICXUYe-
ckuit Bupyc XXI Beka. OH He maguT HU Oe3padOTHBIX, HA BJia-
nenun] Kopropauuid. Y cerogass Mbl pa30epéM ero moj MUKpPO-
ckoroM Hexnaown Peposmornun.

OaHa 00J1€3HL — JBa JHIA

B kaOunete moero koyda (yCJIOBHO, BOT TYT Ha JAMBaHE) CHU-
JAT IBE JKeHIMHbL. B pasHoe Bpems. Ho ux MoHosoru myraiorie
TTOXOXKHU.

AnHa, 34 roa, 1OMOX03511Ka ¢ ABYMA 1eThbMHU U UIIOTeE-
KOI1:

«51 menbIii JeHb Kak Oenka B Kojlece: yOOpKa, TOTOBKa, KpyxK-
KU, YPOKHU, MYK C paOOTHL. A BedepoM MOHUMAI0 — 51 He Pa3BU-
BaOCh. Y monpyru — OusHec, y MeHss — Oopi. 1 Hudero He
yMelo, Kpome MateprHCTBa. Ecim My MeHst OpocHT — s TIpO-
najay. 1 mpocto NpUTBOPSIIOCH B3POCJION, a caMa BCE elle 1eBOY-
Ka, KoTopasi O0UTCSI MAMUHO HEJJOBOJIbCTBO».



Enena, 41 roa, ton-menemp:xkep B IT ¢ 3apniaToi Boime
My>Ka:

«Y MeHs 3aKOHUMJICS OYEepEe/IHOM ycnelHbli poekT. Ha co-
BETE JUPEKTOPOB MHE AIUIOAUPOBAIN. A 5 cUJelIa U JyMaJa: KO-
rJ1a OHY MONMYT, YTO s POCTO HaXXMUMato Ha KHOMKK? YTo s HU-
YEero He MOHUMAIO0 B 3TOW apXUTEKTYpe, IMPOCTO MOBE3JIO C KO-
MaHaou. Kaxaoe yTpo s BBIXOXKY B O(PHC C Y)KaCOM — CErOfiHs
MeHsI BRIYUCIIAT. S uyBCTBYIO ceOsl CTyAEHTKOM, KOTopasi Hajiena
YYKOU MUIKAK.

Pasubie mupsl. Pa3nast OprToBast 3arpyska. OmuH quarHos.

Cunapom caM03BaHKH — 4YTO ITO HA CAMOM JieJie

310 He 60J1e3Hb. TO CNOCOO MBIILJIEHHSI, TPYU KOTOPOM Th
MIPUIKCHIBACIIIb CBOU AOCTUKEHHUSI BHEIIHUM (hakTopaMm (Be3e-
HUe, CBSI3U, YJAYHOE CTeUeHUE OOCTOSATENTBCTB),  CBOU OIIHOKU
— BHYTPEHHUM KauecTBaM («sI TyHasi», «s JICHUBas», «s1 HeHa-
CTOSIIIAST» ).

KimoueBoe ornymienue: 7ol — (abiimmBka. M 1000l MOMEHT
MacKa ymaJer.

Hukonac Keinx B puibMe «YrHaTh 3a 60 CEKyH/1» BBILJISIAUT
6osiee paccnabieHHbIM, YeM KEeHIIUHA C CUHIPOMOM CaMO3BaH-
KU NIepe]] PsIOBbIM OTYETOM.

Kak oH 00MaHbIBaeT 10MOXO03SIIKY

Bhymienue: «TBosi pabota He cuutaercst pabotoil. Tl HUUe-
ro He npousBoauilb. He mpuHOCHIIbL IEHET — 3HAYMT, Thl HA
VOKTUBEHUM» .

PeanbHOCTB: TOMOXO3sIiKa YIpaBisieT OIKETOM, JIOTUCTHU-



KO, MeAaroruKou, ICUX0JI0ruen, Ky TMHapueu, TMrueHon 1 Kpu-
3UCHBIM MEHEIKMEHTOM 24/7. DT0 — OnepaliOHHbIA JUPEKTOP
cemeiiHoi Kopriopatiuu. Ho HUKTO He BHIIAET el 3apIuiaTHYIo Be-
JOMOCTb, TI03TOMY OHA BEPUT, YTO «IIPOCTO CUUT JOMA».

PeBomonMoHHbIN (hakT: Tl He 00s13aHa MOHETU3UPOBATh KaXk-
JIBIA CBOW HABBIK, YTOOBI UMETh IIEHHOCTh. [leHHOCTD KEHIIUHBI
HE U3MepsieTcs €€ YeKOM.

Kak on o0MaHbIBaeT Ton-MeHeq:Kepa

Buymienve: «Tol joOexana 10 BEpIIMHBI, HO Thl HE TaKasl yM-
Has, Kak My)kurHbl. Trl mpocto ynooHast. inu cexkcyanbhas. nm
MOBE3JI0 C MEHTOPOM>.

PeasibHOCTh: OHa HEe «Ha)KUMaeT Ha KHONKW». OHa MpUHUMAa-
€T pelleHus], OT KOTOPbIX 3aBUCSAT 3apIulaThl COTeH Jiogen. OHa
npoIiia codeceoBaHus1, 00yUeHre, IeperoBOPhl, IPOBAJIBI, HO-
uyn 6e3 cHa. E€ untennekt u tpyn — Hacrosiue. [Ipocto mosr
ropoput: «He MoxeT xkeHIIuHa ObITh TAKOUN KPYTOid, TO OOMaH».

PeBoumolinoHHBIN (PaKT: €CIM Thl yKe 5 JIET Ha 3TOM JI0JIKHO-
CTU — 3HAYUT, Thl He caMo3BaHKa. CaMO3BaHKY YBOJBHSIOT 32
niepBbie Toroa. A Thl — MpodecCHoHAIKA.

OO6mmit kopenb: TpaBmMa «HegocraTounocTn»

O6e 3TH KeHIUHBI (1 ThI TOXE, €CIIM y3HaIa ceOsl) oMy YN
B JICTCTBE OJIHY YCTaHOBKY:

«Tbl uenna, moavko Kozoa docmuzaeutb. M oasice mozoa —
He coecem. Moz bl ayuuie».

W neanbHble OTIIMYHUIIBI PUBBIKAIOT, YTO JTIOOOBb poiuTesen
HAJO 3acayxcums. VI BO B3pOCIoM BO3pacTe OHU OECKOHEYHO 3a-



CITy’KHBAIOT — TO OLIEHKaMH, TO TPOEKTaMH, TO HIeaJTbHBIM OOp-
moM. Ho 4yBCTBO «HY BCE, 1 MOJIOZELL, TENEPh OTAOXHY» HUKO-
raa He HactynaeT. [lotoMy uTo cxeMa «/10CTH)ReHHe — IIEHHOCTh
— J1I000Bb» HE UMEET KOHEUHON TOUKHU.

TBos npakTuka: «MIlHBeHTapU3anyss CaMO3BaHKU»

[Ipsamo cenuac (peanbHO, OTIOKU KHUTY Ha 2 MAHYTBI) HAallU-
ILIXA 1BA CTOJIONA.

Croaoden A: UYTO A PEAJIBHO YMEIO (6e3 «HO» U
«IIPOCTO» )

— Hanpumep: «Opranusyio focyr Tpoux geren» Bmecto «Hy
MIPOCTO BOXKY UX HA KPYKKU».

— «Cocrapnsiio OIOIKET Ha Mojroja Brepén» Bmecto «IIpo-
CTO JIEHBI'M CUUTAIO».

— «IIpoBoxy IeperoBopel ¢ 3akazurukamu» BMecTo «Hy Tymo
00JITal0 C KJIMEHTaMU».

Croaéen B: YTO MHE TOBOPUT MOM CAMO3BA-
HEII (nocnoBHO)

— «TBI cmy4aiHO 371€Ch OKa3aJ1ach».

— «CKOpo Bce MOUMYT, 4TO Thl HUYETO HE 3HACIIIb».

— «Hacrosmas npodgeccuonanka nenaer 3To ObicTpee/Tyd-
11e/6e3 ommooK».

A Ternepb coeauHu. HampoTwB KakJoro NOCTHDKEHUSI W3
cronoia A mpountaii ppasy u3 cronodma b. U ckaxu Beyx:

«3IMo He MOsL MbICAb. IMO UYHCOTi cCMPax, KOMOopblli NOCeNUN-
cs1 60 mHe. Mou docmudicenusi — peanvtvl. Mou commenuss —
modice peanvrvl. Ho onu He ommensiom moux Hagvikos. A moey



ObIMb 0OHOBPEMEHHO MANAHMAUBOU U HeY8EePEHHOU. Mo HOp-
MANBHO».

MoruBanuga Hanocaeaok: Tel He 00g3aHa OLITL Hje-
AJLHOM, YTOOBI OBITHL HACTOSIEH

3Haelnlb, 4T0 OObEIUHSET TOMOXO3S5IIKYy AHHY U TOM-MeHe-
Jokepa Eneny nociie Tpéx MecseB HEXKHOM Tepanuu?

OHu niepectanu 0oKkazvléams.

AHHa ckazasia Myky: «f He ,,cuxy noma“. 4 coznaio qom. Ec-
JI1 3TO 0OECIIEHUBATh — sI YCTPOIOCh HA PadOTy, M Thl y3HAEIIIb
LIEHY HsIHU, KJIMHUHTA U TIoBapa». My:x u3BuHwics. 1 Hausn ei
yOOpIIUILy pa3 B HEJEJTIO.

Enena ckazana cebe: «51 He oOsi3aHa 3HaTh BCE. 51 Mory nene-
TMpOBaTh TEXHUUYECKHE jeTanr. Mos IeHHOCTh — B CTpaTeruu
Y yIpaBJieHUU JogpMu». OHa repecraia y4uTh BCE NOAPS M0
HOYaM U Bbicniasiach. [IpoekT cTan mpuHOCUTH OOJIbIIIE ICHeT.

CuHapoM caMO3BaHKM HE JIEUUTCS HOBBIMM KypCaMH U Cep-
tupukatamu. OH JIEYUTCS OAHUM MPOCTHIM TPU3HAHUEM:

«f umero mpaso 3aHuUMaTh 310 MecTo. [IpocTo moTomy,
YTO 51 ero y:ke 3aHnMaio. MHe He HY>KHO 00JIbIle HHKOMY
HHYero Aoka3biBaTh. Kpome ceds1 camoii — u ceode 51 yxke
JI0Ka3aJia ThiCSAUy pa3».

3anomMHu, MOsI He3KHAasl PEBOJTIOLIMOHEPKA: Thl HE CAMO3BAaHKa.
Thl — yueHMIIa KU3HU. M ydeHHIIa UMeeT TpaBO OIMMUOATHCA,
YUUTBCS M HE 3HATh. YUMTEIS JKe U «TYPy» — OHU 4acTO caMble
HECUYaCTHBIE, TOTOMY UTO HEe MOTYT ceOe MO3BOJIUTh OBITh )KHUBbI-
MH.



Tel — xuBad. M 310 TBOA cynepcuia.



I'naBa 4. TokcnuyHass NPOAYKTUBHOCTD:
ber no kpyry «Hano-/lo/zxHa-Y cneaa»

3HaKoMo Jii Tede 3TO cocTosTHUE?

[IpocHynacb — U Trojoc B TOJIOBE YyXk€ IOUKTYeT: «Haoo
ycnemo. /londxcna coenamo. Ecau ne coenaewt — denvb npodcum
3psi». Thl BBIUEPKUBAEIIIb IyHKTHl U3 CIKCKA €I, HO pagoCTU
HeT. Thl ObicTpee, uéTue, a3(ppeKTrBHEE — a BHYTPH IyCTOTA.
Beuepom nanaeris 6e3 cuil, HO Tie-TO B TIOICO3HAHUH ILIEBEJTUT-
¢ 4epBSIYOK: « Tl MorJIa ObI ¥ OOJTBIIIE.

DTO HE MNPOAYKTUBHOCTb. DTO TOKCHYHASA NPOIAYKTHB-
HOCTb — 3IUAEMHS COBPEMEHHBIX KEHIIWH, KOTOPbIE CITyTaJIN
CBOE YEJIOBEUECKOE JOCTOMHCTBO C rajloukamu B to-do list.

Kak oTim4nTh 310pOBYI0 AKTUBHOCTH OT TOKCHYHOM

310poBasi MPOAYKTUBHOCTD: Th [IEJIACIIIb BasKHBIE I€71a, paay-
eIIbCsl Pe3yJIbTaTy, YCTa€llb MPUATHO, OTIbIXaellb Oe3 TyBCTBA
BUHBI.

TokcnyHast IPOLYKTUBHOCTD: Th A€JIaellb JIe/1a, TOTOMY 4TO
MHaue «Thl HUKTO». Pe3ynpTaT MpMHOCUT HE paiocTh, 3 BPEMEH-
Hoe oOreryenue («yx, MpoHeca0»). OTABIX BBI3bIBACT MAHUKY
(«s1 TyHEsiIKa!»), a yCTajaoCTh — XPOHUYECKAs, C OLIYILEHUEM,
91O THI O€JIKa B KOJiece, KOTOpoe KPyTHIIIb cama cebe.

Hazosém ato Cunapomom Benaku-2: 6enka Oexut, Kongca
KPYTATCS, a OPEXU I1Ie-TO Y APYIUX.

Tpurrepbl: 0TKy1a HOTH PacTyT



B rmaBe 2 Mbl roBopuin 06 UneansHor Kenmmuae — mude.
B rnmaBe 3 — o camo3Banke. Tenepb coenuHsiem:

— KyasbTt 3ansTocTn. Hac ¢ nercrea yyar: «jieHuBas» —
9TO OCKOpOJIeHUEe, «TPpyaomo0nBas» — mnoxsaia. Ho HUKTO He
OOBSCHWJI, UTO €CTh CBATOE MPABO Oblmb Oe30enbHUUeli XOTs Obl
WHOTAA.

— Crpax TummHbI. EC/v s1 0CTaHOBJTIOCH U HUYETO He Oyy
nenatb — K10 517 Yto ocraHercsa? Yaiue Bcero ocra€rcst BCTpe-
4ya ¢ coOoi HacTosimied. I MHOrMM JKeHIIMHAM CTPAIIHO Ty/Aa
CMOTPETb.

— 9IkxoHoMHKa BbIropanus. Cucreme (padorte, cembe,
MapKeTIUielicaM) BBITOJHO, YTOOBI Thl BCErAa ObUla HEMHOTO B
neduryte BpeMeHu u cuil. Toraa Tel OOJbIIe TPATHUIIL, MEHbIIIE
JyMaenib U He 3a1aéIib HeyIOOHBIE BOITPOCHL.

Anaromus kpyra «Hago — lo/zkHa — Yceneaa»

9TO NOPOYHBINA KPYT U3 TPEX IIATOB:

ITar 1. «<Hamo» (ytpo)

Bo3HukaeT cniucok 4ykux 0XKUIAHWIA: HAJI0 TO3BOHUTH Mame,
HAJIO BBITIOJIHUTH OTYET, HAJI0 OTBE3TU peOEHKA, HAJIO MPUTOTO-
BUTh YKUH, HAJI0 OTBETUTh BCEM B MecceHaxepax. «Hango» He
MMEET KOHIa, IOTOMY 4YTO OHO HE MOE.

Iar 2. «/{ojzxkHa» (1eHb)

«Hamo» mpeBpainaercss B MOpasibHbIHA J0JT. S T07KHA OBITh
BBIHOCJIMBO, 51 HE UMEI0 MTPaBa ycTaTh, 51 AOJKHA ObITh 3(pdek-
TUBHOU M IOOPOY 1 CEKCYaJTbHOW M TIONTSIHYTON OJTHOBPEMEHHO.
Jloyir 1aBUT CIIUHY.



IIar 3. «Ycneaa» (Beuep)

A ycnena — Ho rae Harpaga? YyscrByio onycromienve. U 3aB-
Tpa CHOBa «HaJ0». Kpyr 3aMkHyIics.

BpiiiTH 13 Kpyra No4Ty HEBO3MOKHO CHJION BOJIU, IOTOMY 4TO
9TO HE KPYT IPOAYKTUBHOCTH, ITO KPYI' YyBCTBA BUHBI. A BUHY
CHJIOW He MOOEUTh — TOJILKO JIIOOOBBIO U IEPECMOTPOM TIpa-
BUJL.

He:xnas peBoJionusi IpOTHB TOKCMYHOI NPOJAYKTHUB-
HOCTH

ITepBoe. Ilepectanb U3MeEPATH A€HD KOJTMYECTBOM C/IEJIAHHO-
ro.

N3mepsiii 1eHb KOIUYECTBOM 3abomul 0 cede, BIJIETEHHOU B
nena. HarpumMep: «s1 pUroToBMIiIa y:KUH — MPU 3TOM CIyllaja
MOOUMYI0 MY3bIKY M He pyrajia ceOsl 3a HEU/ICaIbHYI0 HApe3Ky».
«5] cpenana oT4€T — U B 00€[l BHIIIMJIA Yail C BUJIOM B OKHO, a
HE nepel MOHUTOPOM».

Bropoe. Beenu puryan «Cror-aena».

OnuH yac B ieHb — 0e3 mpon3BoAcTBa. bes ranouek. bes «Ha-
no». IIpocto ObITh. ['ynsATh, N1€XKaTh, CMOTPETH B MOTOJIOK, IJIa-
JUTb KOTA. B 3TOT Yac Thl He MMeellIb TpaBa HUYETO «JOCTUrATh.
[epBbie gaM Oyaet JomKa. [ToToM MOSIBUTCS. .. TIOKOM.

Tperbe. Ckaxu «HET» TPEM JAejiaM B HEJEI0, KOTOPBIE Th
JieJIaellb TOJIbKO paJiy YyBCTBA BUHBI.

He HyXHO XOOMTh Ha BCTpeUy C MOAPYTOM, €CIM BBIMOTAHA.
He HyxHO mepectupbiBath Oeb€, eciu oHO uuctoe. He Hy)HO
orBeyars Ha muchbMo B 23:00. Kaxioe «HeT» TOKCUMYHOMY JIETy



— 9TO «J1a» CBOEU KU3HU.

IIpakTuka «PeBU30p NpOAYKTHBHOCTH»

Bosbmu nuct. Hanmim Bee fienna Ha 3aBTpa.

[TpoTuB Kax)I0TO0 [esia MOCTaBb OHY U3 TPEX OYKB:

— C — nena, HyXHble MHe (IPUHOCST PAJOCTh, SHEPIHIO,
CMBIC]T).

— O — nena ansa oobszamenvcme (padorta, neTH, OBIT —
HEOOXOMMbI, HO HEe BJOXHOBJISIOT).

— T — moxcuunvie nena (Aena OT BUHbI, TPUBBIYKY, CTPA-
Xa, 9T0 000 MHE MOyMAIoT).

A Tenepp BBIYEPKHU BCE, YTO MoMeuyeHo «T». be3 xaocrtu.
Mup He pyXxHeT. A eciii pyXHeT — 3Ha4UT, STOT MUP ObLT Kap-
TOYHBIM JOMHKOM.

OcraBmmecs: «O» monpoOyil COKpaTUTh WU AENerupoBaTh
(MOXkeT, MyX KyIuT NpoayKThl? MOXeT, KoJuiera BO3bMET 4acCTh
oTuéTa?).

W yBumiis: TBOUM peasibHbIi HEOOXOAUMBIA MUHUMYM A€ —
B JIBa-TPY pa3a MEHBIIIE, YeM Thl ceOe HaBS3bIBACIIID.

MoTuBanmsi: Tl — 4eJIOBEK, a He (DyHKIUA

Korna Tbl nepecraéiiib rHaThCsl 32 KOJIMYECTBOM CIIEJIAHHOTO,
Thl HE CTAHOBMUILILCS JIEHUBOU. Thl CTAHOBUIIIBCS KUBOII.

[TocMOTpH Ha MaJIEHBKYIO IEBOUKY B Iapke. OHa He cripamm-
BaeT: «HackoimbKO MPOAYKTUBHO s CETOMHS WAy MO TOPOXKKe?
Homxkna nu g npoitu 10 Thicad maros? Ycnena v 1 HOKPacuThb
niecoyHuy 7» OHa IpoCcTo UAET, TPOraeT JIMCThs, cMeerca. M 310
caMmoe TIPOAYKTUBHOE COCTOSTHME B MUpPE — OBITh 37I6Ch U CEH-



yac.

ThI 3acCiTykMBaceIlb HE MOYETHOM I'PAMOTBI 32 BbITOpaHue. Thi
3aCiIy’KMBaelllb Beuepa, Korja Ha JUBaHe, C YallKoW yas, MOJ
IUIEZOM, U MBICTIb: «$I ceromHsa HU4Yero He AOJDKHA. S cerogHs
MPOCTO €CTh. 11 3TO — AOCTAaTOYHO».

3anoMHu: TBOS LIEHHOCTh HE B YeK-ucTe. OHa B TBOEM J1bl-
XaHUU. A JIbIXaHHE HEBO3MOXKHO «YyCHeTb». Ero MOXKHO TOJBKO
Obimb.



I'nasa 5. IlcuxoJorust croiga:
Kak oTiimuuTh 310pOBBHIN
CThIJ] OT PAa3PYyIINTEJbHOIO

Tel Korma-HUOYAb 3aMevaa, Kak CThII YMEeT. .. CKUMaTh?

Bnpyr cTaHOBUTCSI TECHO B COOCTBEHHOM KOKe. X0UeTcsI Ipo-
BaJIMTHCS CKBO3b 3EMJII0, CTaTh MaJIEHbKOW, HEBUIUMOU. [ ie-To
B IpyAd — ’ap, Ha IIeKax — pPYyMSsIHEL], a B rOJI0BE — OJfIHA
MBICIIb: «f naoxas. Co MHOU Ymo-mo He mak».

Ctpln — caMas TOKCHYHAA U3 XeHCKUX 3Monui. He 35mocTh,
HE 3aBHCTb, He cTpax. IMeHHO cThi1. [ToToMy uTO OH OBET MpsIMO
B JIPO: B TBOE YYBCTBO, YTO Thl UMEEIIIH IPABO OBITh.

Ho BoT mapasokc: cToi ObIBaeT. . . mone3nbiM. [la-na. bes Hero
MBI ObI TPEBPATHJIKCH B COIIMONATOB, KOTOPHIE MUCAIOT B Oaccei-
He U1 He IJIaTAT B ouepeau. Borpoc He B TOM, YTOOBI #36asumscsi
om cmwloa Hagcezoa. Bonpoc — Kak OTIMYUTD 3€J1E€HBINI, 310pO-
BBIH CThIJ] OT paIMOAKTUBHOIO, pa3pyiuTesbHoro. 1 uro genatsb
C KaXJIbIM.

Yto Takoe CThLJ C TOYKH 3PeHUsI MCUX0J0rum (MpocTo
U [Iy0O0KO)

Creig — 310 coumanpHasg smouusA. OH roBoput: «7Tbl Ha-
pyuwun npasuna naemenu. Cetivac meos uzzonsm. Ilpudcmucs,
CMAHbL MANEHLKUM — MOJICem, He 3amemsim» . B JpeBHOCTH 13-
THaHUE U3 IUIEMEHU O3Ha4Yaslo cMepTh. [1oaToMy cThig — OnuH



U3 CaMbIX CHJIBHBIX MEXaHU3MOB BbIKMBAHUSI.
[IpoGnema B TOM, YTO TUIEMsI M3MEHMIIOCh. A CTHIJ OCTAJICA
JPEBHUM.
300pOBBIii CTHII IPUXOAMT, KOIJA Thl PEAJIbHO MEpELLIa Irpa-
HULB! Apyroro vyenoseka. Hacrymuina na Hory. CoBpasia B Bax-
HoM Bonpoce. [Ipenana nosepue. OH IIMTCA MUHYTY-APYIYIO,
noOyKIaeT U3BUHUTHCS, UCTIPABUTh — U OTITYCKAeT.
Pa3pymmrenbHbIN CThLL TPUXOJUT, KOTAA Thl HUYETO IIOXOr0
He caenana. [Tpocro mot ecms. Vinu cienana 4ro-t1o HOpMalib-
HOE, HO BHYTPEHHMI KPUTHUK (BCKOPMJIEHHBI MaMOi, KOO,
penuruei, couryMmom) Bonut: «Kak Tede He CThIIHO !».
IIInaprajka: 5 oTamumii 3J0POBOro CThIJA OT TOKCHY-
HOT'O

BaopoBbiiA cTeig, (perynatop)

PaspywwuTtensHbiid cTbig (aa)

KoHKpeTHoe geicTene; «MHe CTbIAHO, Y4TO A
HaKpu4ana Ha pebéxxar

O606WEHHAA NMYHOCTL: «f NNoXas MaThb, A
MOHCTP»

NpoXogMT Noce WIBUHEHWA WK MCNPaBNEHWA

JLMTCA rofamin, BCnbIXMBAET CHOBA M CHOBa

MOTHUBMPYET MEHSATBCA (B NYHLWYIO CTOPOHY)

Mapanusyer MNK 3aCTaBNAET NPATATLCA

He 3arparveaet 6a30Byio LEHHOCTL «A B
nopsake »

Pa3spylwaeT caMOLEHHOCTE «A HEJOCTOHHA
WUTe/NoBBEM»

HyBCTBYETCA KaK %ap, Ho 6e3 yaywsa

YYBCTBYETCA KaK THUEHME WIHYTPM, MENaHWe
MCHE3HYTh




OTKyna 6epéTcs pa3pylIuTeJbHBIA CTHI/ Y KEeHIUH

Ckaxy CTpalHylo Belllb: J€BOYEK BOCHUTHIBAIOT Y€pPE3 CThIJL
ropasjo yaiiie, Y4eM MaJbuuKOB.

— «He nipeTai, Tl ke AeBoYKa!» (CTBIIHO OBITh AKTUBHOM)

— «IInatee CIMIIKOM KOPOTKOE, JIOAA MMOAYyMAaloT IUIO-
X0e» (CTBIHO 3a CBOE TEJO)

— «Tsl nOMmKHA OBITH MOCTYITHOM, a THl CHIOPHIIL» (CTBIAHO
HMETh CBOE MHEHUE)

— «[TocMoTpu Ha ceOs1 B 3epKajio — TeOe He CTHITHO BBITJIS-
JIeTh Tak 7» (CTHIIHO 3a BHEIITHOCTD)

— «He mo3opb cemplo» (CTHITHO OBITH COOOI B MPUHIIUTIE)

IleBouka BbIpacTaer, a crbi octaércs. M Tenepb OH BKJIIOYA-
€TCsI aBTOMATHYECKH, Oe3 BHEITHETO TPUrTepa:

— CTBIIHO OT/ABIXaTh («JICKHUIIb, KaK TIOJICHb, JIyJIlle Obl Je-
JIOM 3aHsIJ1ach» )

— CTBIAHO eCTb CNIAJIKOE («ThI ke Xyeelllb, OECCThIIHUIIA» )

— CTBIIHO TNOTyYaTh BBICOKYIO 3apIuIaTy («KTO ThI Takasd,
YTOOBI CTOJILKO CTOMTH?»)

— CTBIIHO HE MOJTy4YaTh BBICOKYIO 3apIuiaTy («Oe3aaph, MOT-
J1a ObI OOJIBIIIE» )

— CTBIIHO XOTETh CeKca («pacIyTHas» )

— CrTBIIHO HE XOTeTh cekca («(dpurugHas, MyXUKa HOBe-
JIELLb> )

JKeHIMHa B TOKCUYHOM CThIjIE — KaK pbl0a B akBapuyMme ¢
Kkucjaotor. Boma (KU3Hb) BPOAE €CTh, HO K KET BCE BPEMSI.



Hesxnas peBosonysi NPpOTHB CThIA: NOLIATOBO

Thl HE CMOXEIIb «OTMEHUTB» CThII. Thl HE CMOXEIb CTAaTh
OeccTbikelt (3TO yxke rcuxonarusi). Ho Thl MOXelb nepectath
BEpPUTh CThIIy KaK MPOPOKY UCTUHBI.

IIIar 1. 3ameuyait CThIJI KaKk CUTHAJI, 4 HE KaK IPUTOBOP.

B MoOMeHT cThiga (KpacHew, CKHMAKCh, XOUYy CHPSATATbCA)
CKaxu cebe: «Aza, 5mo cmvlo npuuién 6 20cmu. 300po6ulii OH UAU
paspyutumenvirolii? Ymo s napywuna? You npasuna?» 1pocroe
HasbiBaHUe 3Molun otpe3aet 30% e€ cuibl.

ITar 2. OTaedasiit (pakThl OT HHTEPHIPETALMIL

dakT: s moena Topt B 11 Beuepa.

WuTepnperanms cThia: «Thl O3BOJIbHAS CBUHbBS, Kak TeOe He
CTBITHO.

A Teniepb nepecnpocu: «A KoMy OT 3Toro mioxo? Komy s Ha-
Bpeawia? Mup niepeBepHyicsi?». B 99% ciayyaeB — HUKOMY,
KpOMeE TBOETr0 BHYTPEHHETO MOJIUIIENCKOTO.

IIar 3. Pa3pemu cede cTbia!

Ia, crpanHas mpakTuka. Eciv Tl 0penibest Co CThIZIOM — OH
pactér. Ecm ToI roBOpHUIIIL: «S MMEI0 MpaBo ceivac CThIAUTHCS.
D10 Mos cTapas 3anmra. CrnacuOo, 4To MbITaeIIbCsl MEHs Cra-
CTW» — CThIJl HAUMHaeT TasATh. [lapagokc npuHATHS.

IIIar 4. OcBoii puryaa «Témnoe oaesiio Ajsi CThIIJIH-
BOI'0 MeCTa».

[IpencraBb, YTO CTHI )KUBET B TBOEM TeJie (Y KOrO-TO B COJ-
HEYHOM CIUIETEHUH, Y KOTO-TO B TrOpJie, y KOro-to B Matke). Ilo-
JIOXKU TyAa NafoHb. Y ckaxu menotom: « A eudicy meos, maneHv-



kas. Tel kozda-mo 3auumana meust om Haxkasauus. Ho ceiiuac
s 6onvuas. A cama pewiaro, umo mHe CmvlOHO, d YUMo — Hem.
To1 modiceuts ocmamucs, HO bonbULE HE KOMAHOYI» .

IIpakTuka: «Mou JnYHbIE 30HBI 6€3 CThIIa»

Bospmu terpaab. Hapucyit kpyr. Hanuiu BHyTpu: «Bom
30ech 51 cebe pazpeutaro 8cé, u MHe He cmvloHo» . Y vy tyna S
—10 myHKTOB, KOTOPBIE OOBIYHO BI3BIBAIOT CThI[l, HO ThI OOJIbIIIE
HE XO4Yelllb 32 HUX CThIauThcs. Hanpumep:

— Ectp mobumyio eny.

— CMoTpeTh cepuralibl THEM.

— OTKa3bIBaThCs OT ceKca 6e3 OObSICHEHUIA.

— T'oBOpUTD «s1 HE 3HAIO».

— TpatuTh JeHBI'W Ha CBOM XOOOMU.

— He 3BOHUTH Mame KaX[IbIii JI€Hb.

3anomHu: 3TOT ccok — TBosi Koncrurynusi CBo6oasl. Th
He o0si3aHa ero HUKOMY MOKasbiBaTh. HO Kakaplil pa3, Korjaa
CTBI] Oy/IET IIETNITaTh «HEJb351», Thl OTKPBIBACIIIH STOT KPYT U TO-
Bopullb: «[lo 3akony moeit Hedxcrnoii Pesoarouuu — mModcHO» .

MoTtuBanusi: CTbl1 — 3TO He KOMIIAC, 3TO cTapasi Kap-
Ta

3Haerp, Kak padoraer XpoHuveckui cteii? OH Kak HaBUTa-
TOP, KOTOPBIN 3a0UT MAPIIPYTOM <«KWTh ISl APYTUX, HE BBICO-
BBIBaTbCSl, HE PAJIOBATHCS CJAUIIKOM I'POMKO». DTOT HABUTATOP
noctaBuiv 1ede B eTcTBe, 0e3 TBoero cornacusi. U tenepb oH
MIWIMKAeT Ha KaxaoM noBopoTe: «[lepecTpoeHrne HEBO3ZMOKHO.
Bbl — mioxas. OctaHOBUTECH».



Ho T nMeems mpaBo cOpocHTh HacTporku. Haxarh «oum-
CTUThH UCTOpUIO». W mpomnucarh HOBBI MapuIpyT — Tyaa, rie
MOXHO OBITh HEYTOOHOU, 'POMKO¥, TOJIOJJHOM, YCTaBIIIEH, 3JI0H,
CYACTIMBOW — U [IPU 3TOM HE YYBCTBOBATh, UTO Thl «HE UMEEIIIb
IIpaBa Ha CYIIECTBOBAHUEY .

TBoii cTei Korga-To Teds criacai. Ckaxu emy criacu6o. U ot-
CTaBb B CTOPOHY.

«f 6onvute ne epaz ceve. Cmvl0 — MOIi COGEMHUK, A HE NPO-
Kypop. U cez00Hs 51 pewiaro cama, uezo MHe CmblOUMbCsl, a Yemy
— 20poumvcs. M Hauunaro ¢ mozo, 4mo 20picyco coooli 3a smy
2nasy».



I'naBa 6. BHyTpennuin Arpeccop
npotuB BHyTpeHHero 3amuTHHKA

(ITpakTnka: HapUCy! X AMAJIOT)

[IpeacraBb, yTo BHYTpH TeOs kKUBYT JBe cyliHocTH. Hert, He
aHreJ U JIEMOH C IIeY — 3TO CJIMIIKOM POMAaHTUYHO U OMHAPHO.
Ckopee, Kak JBa cocella B KOMMYHaJIbHOM KBapTUpe TBOEU Ty-
1. OHY IOCTOSIHHO CHOPAT, KTO MIaBHBIM. M camoe nevaspHoe:
rofamu rnodexjaer ToT, KTo rpoMye U 3J1ee.

CerosHa Mbl IO3HAKOMUM MX O(punuanbHO. M Thl permiis,
KOMY JaTh KJIIOYH.

3HakomMbTech: BHyTpeHHnii Arpeccop

OH (U1 OHa — Y MHOT'HX >KEHILIUH Arpeccop 3By4UT MamMu-
HBIM WJIA OTIIOBCKUM T'OJIOCOM) — 3TO Ta YacThb, KOTOpas «3a00-
TATCS» Yepe3 KpuTuky. la, crpanHas 3a6ota. Ho ecim KOmHyTh
ryOxe: Arpeccop OOUTCS, UTO el Te0s1 He TMOJATrOHSTh, HE PY-
raTh, HE CPABHUBATh — Thl IPEBPATHUILILCS B JIEHUBYIO TIOJIEHIO,
KOTOPYIO YBOJIAT, OPOCSAT U HE MOJOOSIT.

Ero tunmyunsie (passr:

«Tol onsmo obnaxcanaco. Kmo sice max denaem? Cobepuc,
mpsanka!»

«llocmompu na Mapuny — u xyoee, u ycnewree. A moi?»

«He cmeti omovixams, noka He 3aKkonuus 6cé. Cnamo 6000uie
He Ha0o»



«Ecau met cetivac smo cxadxceuto — meos 3acmerom. Jlyuue
MOAUU»

Arpeccop He BpET paktamu. OH BpET unmonayueri npagonol.
OH Bcerzia 3By4YMT Kak TOT camblii B3pOC/IBIA U3 AETCTBA, KOTO-
poro Thl 60s1ack noasecTy. [109TOMY €My Tak JIerko BEpUTCH.

Teneps BcTpeuaiiTe: BHyrpennnii 3ammuTHUK

OH — Ta yacTtb Teds1, KOTOpast MeMm4yeT TUXO, TOUYTH HECIIBIIII-
HO. MHOT1a ero rojoc myTaoT ¢ JieHblo Win ciadoctbio. Ho Her.
3alMTHUK — 3TO TBOSI BBUKUBIIIAS, JII0OSAIAs CyTh. Ta, KoTopas
3HAeT: Thl IOCTOMHA JOOpHIX cjioB. Ta, KoTopas mpejaraeT He
«OuTh ceOs1 peMHEM», a «JIeUb U BBIITUTD Yaii».

Ero Tunuunbie ¢ppaszbi:

«Tel cOenana 6cé, umo moana 6 mex Ycao8UsX»

«/lasaii nepedoxném. Tel umeewtb npago Ha YCmManoCnv»

«Ta Mapuna — monooey. Ho movt — 3mo mol. M smo kpymo»

«Moocro omubamocs. QuubKu — He KOHel, ceema»

[Tpobrema B TOM, 4TO 3aIIMTHUKA YaCTO 3ariymiaioT. [lotomy
YTO €ro rojioc He KpuuuT. OH KaKk MSTKOE OJIEsJIO — Thl €r0 He
3amMeyaeliib B liryMe OUTBbI. ITOT: ThI KUBEIIH B OTHOKOMHATHOM
KBAapTHUPE C arpPECCUBHBIM COCENIOM, KOTOPBIN OCKOPOJIsieT TeOs
24/7, a TBOM HACTOSIIUM IPYT CUIUT B3ANEPTH B KJIAJOBKE.

IMouemy He:xxnas PeBouronuss HeBo3MoKkHa 0e3 mepe-
BOpPOTAa B 3TOM nape?
[Toka BHYTpH TeOs1 MIaBHBII — Arpeccop, Jodasi 3a00Ta o



ceOe OyIeT BOCIIPUHUMATBCS KaK «CIab0CTh», «IIOTBOPCTBO» U
«JIeHb». Tl HE CMOKEIIb TIOOUTH ceOsI TIO-HACTOSIIEMY, TIOTOMY
41O JIIOOUTH cebst 1s1 Arpeccopa — 3TO «CAOXHYTb OT HEXKHO-
ctu». OH CYUTAET, YTO JIIOOOBb HYKHO 3aCITYKUTb JIOCTHKEHU I
MU 1 CaMOOUYEBAHUEM.

Ho 310 5102%B.

Hacrosimas mo0oBb K cebe BO3MOKHA TOJNBKO TOrJa, KOrjaa
IJIaBHBI — 3aluTHUK. A Arpeccop... oH He ymupaer. OH He
usronsiercsi. OH MPOCTO MOHWKAETCS B JOJDKHOCTH — JI0 CO-
BETHUKA. Y HEro OTHUMAIOT MIPAaBO KPUYATh U OCKOPOJISATH, HO
OCTAaBJISIIOT TIPABO WHOTJIA CUTHATIMTE: «OCHOPONCHO, KANHCEMCS,
Mbl NOBMOPsLEULb CIMAPYIO OUUOKY» — TOJIBKO BEXKIIUBO, 0€3 1C-
TePUKHU.

IIpakTuka «Hapucyii ux guaaor»

310 He TpeOyeT XyI0XkKEeCTBEHHOro TajnaHTa. HyXHO TOIbKO
YEeCTHOCTh U JIUCT OyMaru.

1llaz 1. Iloozomosb npocmparcmeo.

Bo3bmu 00b1unbIl UCT A4. Pyuku 1Byx 1iBetoB. Hanpumep,
ye€pHbli — 1711 Arpeccopa. LlBeTHO# (3e/1€HbliA, PO30BbIH, CU-
HUW) — 11 3allTHUKA.

1laz 2. Hanuwu cumyayuro.

B neBoM BepxHeM yIi1y HAalUIIK OJIHY KOHKPETHYIO CUTYAIIUIO
3a MOCJIeHIO Hefemo, Ijie Tebe ObUIO CTBIAHO WM e Thl Ce-
0s1 pyrana. Hanpumep: «B moHenebHUK s HE CXOIWIa Ha Tpe-
HHUPOBKY, TIOTOMY YTO yCTaJla Mociie padoTh».



Lllaz 3. Hapucyii Aepeccopa.

CrneBa Ha yucte — Hapucyit ero ¢urypy. Ilycts oHa Oyzmer
YIJIOBATOM, TEMHOM, ¢ OOJIBIIIMM PTOM (UTOOBI Kpr4aTh). [Tojmnu-
u: «4 — meoii Buympennuii Azpeccop». OT €ro Juua Harnvuum
YépHOIl PYYKOH BCE, YTO OH TOBOPUT TeOe B ITOW CUTYaIUH.
[Mvm npsivo, 6e3 pusbTpa, Kak OH eCTh:

«Tol — pazmasns. Obewana cebe 3aHUMamMvcsi — u Ha meoe!
Beuno 6pocaews nauamoe. Caabauka. Bon meos noopyea beza-
em u ¢ 10 eeuepa, a mwvt Hoeutb»

«He cmeli nodcumucst cname parviue 0OUHHAOUAMU — Mbl He
3ACAYHCUNA OMObIX»

«Ecau mol makas neHueas — Huue20 8 HCU3HU He 000bEUbCS»

[Mummm, moka arpeccop He BwIOXHeTcs. [laxe ecnmu Oynmer
OOJBHO — MPOCTO BBHITPYKaH.

lllaz 4. Hapucyii 3auumnuka.

CripaBa Ha JMicTe — Hapucyi apyryio ¢urypy. [Tyctb oHa Oy-
JeT MSTKOM, KPYIJION, MOXKET OBbITh, C KPbLUIbSIMU-OOHMMAITIKA-
mu. Wi ipocro t€ruibiv natHoM. Hognmmm: «4 —meoii Buym-
perHuii 3awumuuk». Terniepb IBETHOH PYYKOH OT €ro JuIa Ha-
IUIIM OTBET Ha Kaxaylo ¢gpa3y Arpeccopa.

He ompapapiBaiicsi. OnpaBianusi — 3TO BCE elE AUAJIOT C
ArpeccopoM. 3alIMTHUK HE ornpaBibsiBaeTcsl. OH KOHCTATUPYET
U TIO/IJIeP)KUBaET.

Arpeccop: «Tsl pazmasusi, He 8bINOAHUNA OOEUlaHUE»

ZammTHUK: «Obeujarue modxicHo nepenecmu. Tol umeeutv npa-
60 ycmasamo. Tol He pobom»



Arpeccop: «Tbl Huuezo He 000bEWbCS»

3ammTHUK: «A yorce docmuzena MHO2020. A 0OHO NPONYULEHHOE
3auamue — He Kpax Mupa»

Arpeccop: «He cmeii nodxcumucs parno»

3amuTtHUK: «Moé 300posve sadxchee meoux mpeoosaruii. A
JN0ACYCb CNAMb, NOMOMY UMO 5 ce0s1 MOONI0»

lllaz 5. Ilpouumaii ouanoe ecayx.

CHavasia Bce peruiiku Arpeccopa (4€pHbiM). ['onocom kect-
KuM, AapsimuM. [TouyBcTBYi, Kak c:xumaetcs teso. [lotom mpo-
YUTAW PEIUIMKKA 3alIUTHUKA (LIBETHBIM). MeJIeHHO, MSTKO, HO
TBEPHO. 3aMeTh Pa3HUILy B TeJIe: IJIe-TO OTIYCKAEeT, MOsBIISIeTCS
B3JI0X.

Llaz 6. Cnpocu cebs: kmo 38yuum yoeoumenvtiee?

Ecimm yecTHO — mnepBble pasbl Arpeccop BCE elIe€ KakeTcs
«CUJIbHEE» U «TpaBAuBee». IT0 HopMaibHO. OH TpEeHUPOBaJICs
rogamu. 3alUTHUK TOJIBKO YUUTCS TOBOPUTh rpoMKoO. Ho Kax-
JbIA pa3, Koraa Thl Oy/Iellb 3aMuchiBaTh TAKOW JUAJIOT, 3allluT-
HUK OyaeT HaOMpath Bec.

Llaz 7. [Ipumu «dexaapayuro o nepepacnpeoeseHuu 81acmu»

BHu3y nvcta KpynHbIMUA OyKBaMU HAIUIIN:

«OTHbIHE BHyTpeHHHUI1 3alIUTHUK HA3HAYAETCA IJIaB-
HbIM B Moell ayme. BHyTpenHuii Arpeccop MoXeT ocTa-
BaThCsl KAK KOHCYJbTAHT, HO €ro roJioc 60Jibine He yIpas-
JdgeT MOUMHU JeHCTBHAMH H MOoeH caMooIieHKoil. I nmero
NMpPaBoO HA HE:KHOCTh K cebe, 1axke ecau Arpeccop HeJo0-
BOJICH».



[Tonnuiucek. [ToctaBs aary.

Kak ncnosp30BaTh 3Ty NPaKTHKY B KU3HH

He xnau Gonbinoro kpusuca. [IpumeHsil «1yanor Ha JcTe»
TIpH JII0OO0W MEJTOYH:

— He ycniena npuroToBuTh yK1H, 3aKa3ajia JOCTaBKY — Ha-
PUCYH.

— Bowiibest monpocuth NpuOaBKY K 3apruiaTe — HapUCyH.

— Mama ckazana ¢pazy, nocjie KOTOpou Tpu JTHsI YyBCTBY-
elnb ce0s1 HUKYEMHON — HapUCY.

— Crpena JIUIIHWA KyCOK TOPTa U TYT ke ceOs oOpyraia —
HapUCY.

UYepes mecs1y Tl 3aMETUIIb, YTO 3AIIUTHUK HAYMHAET OTBE-
9yaTh MTHOBEHHO, faxe 0e3 Oymaru. B rojoBe BMecTo mpuBBIY-
HOU pyranu OyzneT 3By4athb: «Cmon. A He paspewiaro ¢ coooti mak
2080pumv. Y MeHsi menepo Opyeoli HauaAbHUK» .

MotuBanusi: ITouemy Arpeccop He yiiaéT HaBcerjga —
H 3TO XOPOIIo

Thl MOXellb MOAYMaTh: «X04y MPOCTO YAAIUTh Arpeccopa.
YroOsl ero He Obuto». He momyuntcs. [lotomy 4uTto yacth ero
SHEPruy — 3TO TBOsI SHEPrusl BekuBaHus1. Ecim coBcem yOpaTh
BHYTPEHHETO KPUTHKA, Thl MEpEeCTaHelllb 3aMeuaTh peasibHbIe
OIIIMOKHU.

3anmava Hexnoit PeBomonyu He B TOM, 4TOOBI YHUUYTOXKHUTH
Arpeccopa. 3ajaua — 0T00paTh Y Hero MUKpoqoOH u mo-



CTABUTb HA MYJIbT PEryJupPOBKH TPOMKOCTH.
On Oymer mientarth WHOTAA. Tl OyJenib CIBIIIATH, HO HE
B3/IparuBaTh. U B TBOE# rojioBe HAKOHEI BOIAPUTCS TOT CaMblid
JIMAJIOT, KOTOPBIH ThI 3aCITy)KUBaelllb: He KPUK U YHUKEHHE, a 3a-
00Ta U TofIJIEpXKKa.
Thl cTaHens cebe JTydIeid MoApyrou, a He Haa3upareaeM. A
9TO, MOsI IOporasi, U ecTh IJ1aBHast moodeaa Hexnoit Pepommoryu.



I'nasa 7. IIpakTnka «<AMHHCTHSA ceOex»:
IIpoineHnue 3a oMIMOKHU MPOIILIOTO

Tot HOCHTIIB ¢ COO0M TSKETYI0 cyMKY. HeBuaumyio. B Heit sie-
KaT KaMHHM C HaJITUCSIMU.

«Ta ucmopusi ¢ OblBUUM — KAK 51 MO21aA OblMb MAKOU Cae-
noii»

«/lenveu, Komopuie 2ayno nompamuna»

«Cnosa, komopule ckazana mame 8 15 rem»

«Tom npoexm, komopblii npoeauna»

«/luwruti gec, Komopulii Habpana u He copocuna»

«Bvibop, komopwlii ceituac Kaxcemcest OYypauKum»

Kaxplii kKamMeHb — 3TO OIMIMOKA MPOIIIOTro, KOTOPYIO THI JI0
CHX MOp HOcHIb. M Kaxaplil JeHb TH TiepeOurpaelib X, Haro-
MUHaellb cede: «Bom 3a umo mue 0ondxicno 6vims cmolono. Bom
umo s coeaana He max. Bom nouemy s naoxas».

A Tenepb MpeACTaBb, UTO Thl UAEIIH 0 JKU3HU C STON CYMKOM.
Ona tauer rieun BHU3. Crudaet criuHy. MemaeT apimath. M bl
YAUBIISIELILCS, TIOYEMY TaK MaJio CHJI Ha CErofHs U 3aBTpa?

CeroaHst Mbl IPOBEAEM aMHHCTHIO. IJTO He «3a0bITh U
cIeIaTh BUI, YTO HUYETO HE ObLIO» . ITO — 0c60000umso cedsi om
NONCUBHEHHO20 3AKAIOUEHUS. 34 NPECMYyNAeHUsl, KOmopble Yice
onaauenvl. YaCcTo — € MPOLIEHTaMHU.

IMouyemy MbI He IpomaeM cede ommoku? ?Kecrokas Jio-



TUKa U3 JeTCTBa

Te6st nayunmm: «[IpoBunwmics — Hakaxu cebs». «Caenan
omuOky — Oyap n1o0pa, myyvaiics». HaBepHoe, B JeTCTBE TO-
clle TIPOCTYIKa CIEA0BaI0 HakasaHue. VI Thl MHTEpUOPU3UPO-
BaJIa (MpUHsUIa BHYTPb) pOJIb Haa3uparens. Tenepb, Korga HU-
KTO HE HaKa3bIBAET, THI Jiesaellib 3To cama. Kpyrinocytouno. bec-
TUIATHO.

Ho ectb oauH cekper: OIIMOKA He CTAHOBHUTCS MPaBWJIb-
HOH OT TOr0, CKOJILKO ThI ce0sI 3a He€ HeHaBu UL . HeHa-
BUCTb HE OTMeHsieT mpoiioe. OHa TOJBKO OTPABJISIET HACTOS-
iee.

Bonee Toro, mccinenoBaHusi MCUXOJIOTOB (M THICAYENIETHSASA
MYZIPOCTb) TOBOPSIT: MPOIIIeHHe cede — 3TO He TIOTaKaHUEe Clia-
60cTr. DTO €IMHCTBEHHBIH CIOCO0 N3BJI€Yb YPOK U PeaJib-
HO U3MeHHUThCs. [Toka Thl B caMOOMYeBaHNM, TBOM MO3TI 3aHSAT
3aIMTOM, a He oOydyeHueM. Thl He pacTelllb Hajl OIMOKON — ThI
B HEW 3acTpeBaelllb.

OTiinyne aMHUCTHH OT ONIPaBIAHUS

OnpaBpanue: «A He sunosama. Tak noayuunroce. Imo He mos
30HA OMBEMCMBEEHHOCTIUY .

Awmuuctus: «/[a, s coeaana smo. A npusnaio ceoro omeem-
cmeennocmo. A uzénexna ypok. M s bonvue ne 06s3ana HaKa-
3b18amw cebst 3a 3mo eeurio. [Ipuzosop ommernsiemcs» .

AMHHCTHA HE oTpULaeT BUHY. OHA OTPULIAET NONCUSHEHHOE
3axarouenue. Thl MOKEIb CKa3aTh: «$ MOCTynmMIa HEKPACUBO C



TeM 4esioBeKoM. S Oosbliie Tak He Aenaw. U s npormaio cede Ty
HETPOCBEIEHHYI0 BEPCHIO CeOsI».

5 maroB npakTHKH «<AMHHCTHS cebe»

DTta nmpakTuKa genaaercs nmicbMeHHo. MenienHo. Co cBevoi
WM Yalkou vas. be3 ceunerenen. TobKO Thl M TBOSI CyMKa €
KaMHSIMU.

IIar 1. UuBeHTapu3anus 00BUHEHUH

Bosbmu nuct 6ymaru. Hanuimm cBepxy: «3a umo s 0o cux nop
cebsl He npoCMuUNa».

W Boinutm Beé, 6e3 1ieH3ypbl. KOHKpeTHbIe COOBITHS, TOCTYTI-
Kd, BBIOOpHI. [laxke To, uTo ciayuusock 20 et Hazaa. axe To, o
4EM, KaXeTcsl, HUKTO He 3HaeT. [Inimm.

ITpumepsr:

— Yro0 cKazana Myxky B CCOpeE.

— Yro yBOJMIMIACH C XOPOILEH padoTh MO MITYMOCTH.

— Yro He yaensia BpeMsi peOEHKY, KOraa OH OoJel.

— YT0 B3slJ1a KPEOUT, KOTOPBIA HE MOIJIA OTAATb.

— YT0 He npuIIa Ha TOXOPOHBI MOJPYTH.

He toponice. Mosker, HaOepéTcs 5 myHKTOB. MoxeT, 25.

IIar 2. OTaean OTBETCTBEHHOCTH OT CaMOONUYeBaHUS

HanpoTus KaxJI0ro MmyHKTa HaWIIW JBE BELIU:

Moti peanvblii ypok: 4emMy 3TO COOBITUE MEHS HAyUUIIO?

Yez0 51 yorce ne noemopio?

Mot n0xchbili npuzosop: Kakoe CJIOBO S HaBecWsa Ha ceOst
3a 310? («f nypa», «S npeparenpHuna», « HUKYEMHasA», «S



ypoi»)

IIpumep:

[TynkT: «Kpuyana Ha peGEHKA B TTPOIILIOM MeCSIIIe».

VYpok: «4 Hayuniiach 3ameuyatb MOMEHT, KOIJIa YCTaJIOCTh Oe-
pET Bepx. {1 Tenepp yxoky B IpPyryl0o KOMHATy Ha S MUHYT».

IIpurosop: «f yxacHad martb. { cioma0 eMy NCuxuky.
HEJIOCTOMHA €r0 JIIOOBU».

Tenepb NOCMOTpPH: IPUTOBOP — OH IPO uT0? OH PO BEYHOE
kJieiiMo. OH He ToMoraeT ObITh JIy4llle, OH TOJIBKO Mapasiu3yer.

IIIar 3. IIpeacraBb NOAPYTY HA CBOEM MecCTe

3akpoii raza. [Ipescrasp, 4To TBOSI camasi ToOUMast Moapyra
(MM MiaaIas cectpa, Wiv 104b B OyayieM) mpuiia K tede
u pacckazasia TOYHO TAKYIO 7KE ucropuro. U cnpamvsaer:
«MHe Bclo XU3Hb Teriepb ceOs1 HeHABUETh ?7»

YO THI €11 CKaxelb?

— Ckaxeub: «boxe, kakas xe Tol gypa! Tbl 3acityk1Baelllb
CTpajiaHui !» — Bpsif JIK.

— Ckaxemnb: « Tl cnenana ommoOKy. Tol yenoBek. Tl U3BH-
HUJIACh (WJIM UCTIpaBWIIA, YTO MOIJIa). A Ternepb U1 KUTb Jajlb-
mre. S Tes mporans.

Tak mouemy kK ceGe — qpyrue CTaHIapTHI?

Hanuinm B tucte, psoM ¢ KaxJIpIM IyHKTOM: «Ecau 6vt amo
ovLra (umst noopyau), s Ovl €€ npocmuna. A 3Hauum, si UMero
npaso npocmumu U ceos».

IIar 4. [lepeMoHus1 0CBOOOKAeHHSI

Oto puryan. OH Hy)eH, 4TOObl TBOW MO3T 3a(pHKCHUPOBAI:



TOYKA.

Boszpmu TOT 11CT ¢ myHKTaMu. Bo3bmu ero B pyku. ITpounrtan
BCJIYX KaX/[Ibli TTYHKT U CKaXU:

«f, (meoé ums), amnucmupyro ceos 3a (Hazvléaeutb OUUOKY ).
A npusnaro, umo mozoa y meHsi 6bINO MANO 3HAHUL, MANO pe-
cypcos, mano ocoznarnocmu. Celiuac s opyeas. A smo 6onvuue
He noemopsiio (ecau npagoa He nogmopsieuts). A cHumaio ¢ ceos
sury u cmwlod. A c60600Ha».

A motom — cuMBoOIMYecKoe jiericTBue. Harpumep:

— Cxeup JicT B 0€30MacHOM MecTe (ITeIeI CMBITh BOJOM).

— Pa3pe3ath IMCT HOXXHUIIAMU Ha MeJTKKMe KYCOUYKH 1 BHIOPO-
CHTb.

— Ckararp HCT B TPyOOUKY, 0OBSA3aTh JIGHTOYKOW U TIOJIO-
KHUTh B KPACUBYIO KOPOOKY «APXUB 3aKPBITHIX JIEII».

— IloctaBuTh Ha JcTe GOIBIIYIO KpacHylo neyath «AMHU-
CTUPOBAHO» (M0xHO HapucoBaTh (pioMacTepom).

BeiOGepu 10, 4TO OT3BIBACTCA.

Ilar 5. Hanumu miucbMo cede u3 Oyaymero

Ha HOBOM 4MCTOM JIMCTE HAIUIIIN:

«/lopoeas 5 cezoonsuunsis. Bom mol npocmuna cebs 3a (nepe-
uucau camoe 60abHOe Mecmo). 3naeutv, umo? Yepes 200 mul Oa-
#ce He BCNOMHULLL 00 IMOM C MOl dHce 00nbio. A ecau 8CNOMHULLDL
— mo ¢ 6aazooapHocmyio 3a Yypok. Tel 3acayscusaeusb NOKosl.
To1 3acayscusaentv cuacmvs nPAmMo celfuac, a He nocae mozo,
Kax ,,uckynuuts éce pexu . Obnumaro meos. Teos myopas éepcust
uepe3 5 nem»



[Tosoxu 3T0 MUCBMO TyAQ, TJ€ YBUAMIND yepe3 mecsil. i
cpororpacupyit B Tenedone.

Yro ecyin s1 He MOTY IPOCTUTD Ce0sI MO-HACTOSIEMY ?

HopwmansHo. MHorna rimy0okue paHsl TpeOyloT He OTHOTO ce-
aHca aMHUCTUH, a HeCKOIbKkuX. Mmi pabothl ¢ nicuxonorom. Ho
€CTb OJJUH KPUTEPUIA, KOTOPBIA TTIOMOKET:

IIpomenue — 3T0 He YYBCTBO. JTO pelleHHe.

Thl MOXENIb HE YYBCTBOBATH JIETKOCTH cpa3y. Ho T MOXeb
npunsime peuterue: «$1 OOMbIIE HE MCIONMB3YIO ITY OMIMOKY Kak
opyxue npoTuB ceOst». U KakIplid pa3, Korjaa crapasi BAHa Oyaer
BCIUTBIBATh, Thl TOBOPUIIIb: «A yoice peusuna. Bonpoc 3axpoim».

[locTeneHHO YyBCTBO MOATSIHETCS 32 PEIIEHUEM.

MortuBanusa: TBos ;KH3Hb — 3TO He CIIHCOK OMIHOOK

[TocMoTpH Ha MasieHBKOTO peOEHKA, KOTOPBIM YUUTCS XOAUTb.
OHn napgaer. bonbHo. [Lmader. Ho OH He BCTAaET U HE TOBOPHUT ce-
Oe: «51 HeymauHUK, 51 Oy/ly IOMHUTH STOT MaJieHUe BCIO KU3Hb
U Haka3biBaTh ceOs». OH BcTaét. et nanvie. M yepe3 mecsin
Oeraer.

ThI TOKE KOTIa-TO yUMJIach XOAUTh — (PU3NYECKU. A Terepb
ThI YUUIIILCSI XOAUTh — JayieBHo. [lanenus obs3arenbhbl. bes
HUX HET HaBbIKA.

OmuoKa — 3T0 He NATHO HA TBOEN JUHYHOCTH. ITO TOY-
Ka Ha KapTe TBOero pocra. Thl nMeels MpaBo MPOUTH MU-
MO HEE, KUBHYTb: «Ara, 3[IECh 51 CBEPHYJIA HE TyJa», — W NOU-



TH J1aJibllie HOBBIM MapipyTom. He 3actpeBasi. He orisiibiBasich
KOKIYI0 CEKYHAY.

CeropHs 51 a0 Tebe opUIMaIbHOE pa3pelieHue — OT UMEHU
Hexuon Peosmonum:

Thl aMHUCTHPOBAaHA.

3a Bcé. C 3TOro MOMEHTa Thl HaYMHAEllb C HyIs. YucTsin
qucrt. [Ipoinoe — B apxuB. Hacrosiiiee — B pyku.

Hotuu. Bviooxnu msiocecmo. M nozeonv cebe uomu oanviute
Hanezke.



I'napa 8. Texnuka «Crton-
Kpan» njsa camokputukn (IT)

Thl 3Haemsp 310 cocTosgHuEe. BHyTpeHHMI AMasor, KOTOpPBI
HauMHaeTcsi HeBUHHO: «Hy 4uTo Thl Hagenana?» — a yepe3 Tpu
MUHYTHI TTpeBpaiaeTcsi B KpoBaBylo OaHwo: «Tbl Oe31apb, JieH-
TSIIKa, HUYETO He yMeelllb, BEYHO y TeOsl BCE U3 PyK BAIUTCA,
¢ TOOOW HUKTO HE 3aX04eT UMETh JIesio». W Thl CUaMIIb, CKaB-
IIKCh, ¥ IPUHUMACIIIb STOT T'Paj YIApPOB KaK JOIKHOE.

Camoe cTpalHoe — 4TO0 CAMOKPHUTHKA KaXeTCs MOJIe3HOM.
Ham BHy1mmmm: ecimu ceOst He pyrarh, CTaHelllb HEBHIHOCUMO Jie-
HuBoM 3rouctkor. Ho mccnegoBanus (M KW3HB) IMOKA3bIBAIOT
oOpaTHOe: CaMOKPHUTHUKA — XYIAIIMiA MoTuBaTop. OHa CHUXaeT
VMHUIMATUBHOCTb, NTAPAJIU3YET BOJIO U 3aITyCKAET BBITOPAHUE.

HaMm HyXeH 3KCTpeHHBIN TOpMO3. ABapuiiHas OCTaHOBKA IO-
€3[a, KOTOPBII MYMTCA MOJ OTKOC. JTOT TOPMO3 51 Ha3bIBAIO
«CTOH-KpaH».

Yro Takoe «CTon-kpan» B padoTe ¢ MCHXHKOM

«CTon-KpaH» — 3TO MTHOBEHHAs TEXHUKA TTPEepPhIBAHUS T10-
TOKa caMOKpUTUKU. OHa aenictByeT 3a 5—10 cexkynn. E€ nenb He
«TIOTIOOUTH ce0s1 HeMeUIEHHO» (3TO J0JIrast UICTOpHUs), a 0CTa-
HOBHUTH KPOBONOTEPIO. 3aTKHYTh BHYTPEHHETO0 KPUTHKA HA
nay3e, YToObI Thl MOTIJIa TIEPEBECTH JIBIXaHUE Y BKJIIOUUTD Pa3yM.

TexHuka Oa3upyercsi Ha IMPOCTOM HEHPOOMOIOrMYECKOM



(hakre: Korga amorum (0COOEHHO CTHIT U CTPaXx) 3alllKaJIdBaIoT,
KOpa rOJIOBHOTO MO3ra OTKJII0YaeTcs. Thl HE MOKEIb MBICIIUTh
palMoHaIbHO, TIOKA HEe CHU3UIIb Hakal. «CTom-KpaH» — 3TO
XOJIOAHBIN AYII 711 HEpBHOM cucTemMbl. OH Bo3Bpalaer Tedsi B
«37€eCh U cervac».

Kak paboraer o0bIyHasE CAMOKPHUTHKA (B3IJIsI/I U3HYT-
pn)

OOBIYHO MOTOK BBITJISITUT TaK:

Tot pazouna uawxy.

Mpicib: «Be4HO s HEyKJIIoKasd».

UYyBCTBO: CThI[, pa3ipaxeHue Ha ceosl.

Hanbie Mbiciib: «BoTr otelr ObUT MpaB, U3 MeHsI HAYEro He
BBIET».

Emé nanvine: «Bcé, 1 HM Ha YTO HE CMIOCOOHA, Jake Yallky
yAEpKaTb».

WTor: Thl cTOMIIb HA/L OCKOJIKAMU B CJle3aX, a yalika — Mpo-
CTO YaIlKa.

Ecnu Ob1 Thl TpuMeHmia «CToN-KpaH» Ha NMEPBOM CEKyHJe —
T OBl CKa3aJla «CTOI», yOpaJia OCKOJIKM U Yepe3 MUHYTY yxke
MyJIa yal u3 Ipyrou Kpyxku. bes apamel. be3 Tpéx akToB camo-
YHUUTOXKEHUSI.

ITomaroBas uHCcTpYKIuA TeXHUKU «CTON-Kpan»
DTy TEXHUKY HY’)KHO BbIy4UTb Hau3ycThb. [lorpeHnpoBars-
Cs1 B CIIOKOMHOM COCTOSTHHM, YTOOBI B MOMEHT KpPH3HCa OHa Cpa-



OoTajla aBTOMAaTUYECKH.

ITar 1. IToiimaii nepBbIil CUTHAJ

CurHan MOXeT ObITh TEJIECHBIM WU MBICJICHHBIM.

Tenechvie cuzHanvl: cxaTvie B rpyad, KOM B ropsie, Halpsike-
HUE B TUIeYax, TOBEPXHOCTHOE JIbIXaHKe, BHe3aIHas ciadoCTb.

Muvicaennvie cuenanvl: CloBa-MapKepbl «BEYHO», «BCETAA»,
«OMSATh», «KaKasi ke 5...», «JOJIKHA OblIa», «HEe UMEIO IpaBa».

Kak TosbKO Thl 3aMeTHIIa CUTHAT — ThI YK€ MoJjiozel. bosb-
IIMHCTBO JIIOZIEN JKUBYT B CAMOKPHUTHUKE, KaK PbIObI B BOJIE, HE
3ameyvas e€. TBod 3ajjaya — 3aMETUTb.

IIIar 2. MpicjieHHO WU BCJIYX NPOM3HECH KOMaHIy
«CTOII»

I'pomko. Yérko. MOXHO Aaxe C XJONKOM B JIQJAOUIU WIA
IIETYKOM TAJIbIIEB. DTO pa3phIBacT IMAOIOH.

Bapuantel komauapl: «Cmon», «Cmon-kparn», «Topmosum»,
«3ampu», «Xeamumy». Beioepu cioBo, Kotopoe 1e0s1 (puzndecku
OCTaHaBJIMBAET.

BaxxHO: He GOpUCH C MBICTISIMU, HE THITANCS UX aHAJIM3UPO-
Bath. [Ipocto ckaxu «Cron». [IpeacraBp, 4To Ha)kKMMaelb Kpac-
HYIO KHOIIKY.

IIar 3. Cnexait O/INH riay6okuii BAOX U BbI0X

Bnox HocoMm (Ha 4 cu€ra), 3amepKKa Ha 2 cUéTa, BBIAOX PTOM
(Ha 6 cu€TOB). BBIIOX HOMIKEH OBITH JJTMHHEE BI0Xa — 3TO BKJIIO-
YyaeT NapacUMIaTUYECKYI0 CUCTEMY, YCIIOKauBaeT.

Ha BbI1OX€ TpeAcTaBb, YTO BbIIBIXACIIb YEPHBIN IBIM CAMO-
KpUTUKU. Mn ciyBaenb BO3AYIIHBIM APUK, HA KOTOPOM Ha-



MUCaHO « 1 moxas».

ITar 4. Ilepekoun BHIMaHHE HA TeJIO WU HA BHeEI-
HHUI 00bEKT

TexHuka 3a3emieHus1. Hy’KHO BBITAIlIMTh MO3T U3 LIMKJIA MBIC-
JIeil ¥ BEPHYTb B PEAIbHOCTb.

Bapuantsr:

— HazoBu Bcayx 5 mpeameTroB, KOTOpble BUAMIIL BOKPYT:
«Cmon, ramna, Kpyxincka, KHuza, MOosi pyka.

— TlouyBctByil cBoM cromnbl Ha noiny. [loromait. Kakas no-
BepxHOCTh? XonmoaHasa? Teénnas?

— IMoTporaii uto-TO (haKTypHOE: Kpail CTONIA, TKAHb OJIEXK B,
crakaH Boapbl. Ckaxu: «3Imo owyuwaemest kax 2naokoe/uepuia-
80€/X0N00H0e» .

Irot mar gurcs 5S—10 cexkyna. OH npepbiBaeT MOTOK caMo-
KPUTHKHU Ha HEMPO(PU3NOJIOTMUECKOM YPOBHE.

IIar 5. Ckaxu ce6e HelTpaJbHYH0 KOHCTaTanuio (0e3
OIl€HKH)

3anperiieHo: «Bcé oydem xopouto» (MOXKET BbI3BAThb COMPO-
TUBJIEHUE: «HE OyaeT!»).

3anpereHo: «Tbt Mon0dey» (eCnu He TyBCTBYEIIIb).

Pazperieno: nelimpanvhwiii gpakm.

ITpumepsr:

— «41 ceituac paccTpoeHa. DTO HOPMAJIBHO».

— «4 ckazana cebe KpUTUYECKYIO MbIC/Tb. § 3ameTuna 3To».

— «Yamka pazomnack. OCKOJIKA MOXHO yOpaTh».

— «41 He nupeanvHa. HukTo He naeaneH».



He#itpanbHass KoHcTatanus — Kak mMocT. He Hajo mpbiraTh
B JMOOOBB K cebe ¢ mecra. JloctatouHo mipusHath: «/a, ceituac
00nbHO. IMo npotioem» .

IIar 6. [Ipuvu ManeHbKoe J00poe aeiicTBUe (ONMIMO-
HAJbHO)

Ecmu nocne «Cton-kpaHa» eCTh BO3MOXHOCTh — CJesiai
MUKPO-/IeCTBUE 3a00THI:

— OTIUThH IIOTOK BOJBI.

— Iornagutk cebds 1o pyke.

— IlonpaBuTh BOPOTHUK.

— Ckaszarsp npo ceds: «A cnpasniocw».

DT0 3aKperuisieT HOBIM MATTEPH: BMECTO CaMOOMYEBaHUS —
3a00Ta.

TpennpoBouHbIi NpUMeP (KaK BBIJISIAUT B sKU3HM)

Cumyayus: Tel ono3zana Ha Bctpeuy Ha 10 MunyT. Caauiubes
B MallMHY/B aBTOOYC U HauMHaelIb: «Hy BOT OIsiTh, BEYHO THI HE
coOupaenibcs 3apaHee, 6e30TBETCTBEHHAsI, TeOs1 HUKTO He OyaeT
KJaTh, THl HEYBAXKAEIIlb UYKUX JIIO/ICH, KaKasi K€ ThI...»

Cron-kpan:

— (Cuenan) — Cxarue B Ipyau, CJIOBO «BEUHO».

— (Komanoa) — «Crtor!» (XJIOMOK IO KOJIEHKE).

— (vixanue) — Bnox 4, BeIIOX 6.

— (3azemnenue) — Buxy pysib, BUKY IIEPUATKy Ha PYKE,
ciplity 1rym motopa. Ilon non Horamu.

— (Hetimpanavras koncmamauusi) — «$1 onozgana. to ciry-



YuJIoCh. $1 HEe UaeaNbHBIA TaliM-MEHEIKep».

— (Maanenvkoe Oeticmeue) — BHIKTIOUa0 pajyio, 4TOOBI OBLIO
tuitie. ['oBopio: «4 npedynpedicy, umo ckopo oyoy» .

Bc€. Ipama He pa3BepHyach. Thl efielib 1 peraenisb mpoosie-
My, a He pa3pylaenib ceosl.

YacTble 0oMMOKH U KaK HX 0001TH

Owwoka 1. Oxunarb, 4yTo nocie «CTon-KpaHa» CaMOKPUTHKA
MCUE3HET HaBCeraa.

PeanbHOCTh: OHA BEpHETCS Yepe3 MUHYTY. ITO HOPMAJIb-
Ho. IIpocto cHoBa Haxkmu «Cromn-kpan». 1 cHoBa. U cHoBa. C
KaX[IbIM pa3oM May3bl OyIyT JAJMHHEE, a KPUTUKA THIIE.

Owumobka 2. HaunHATh CIIOPUTH C KPUTUKOM: «A BOT U He 6e3-
Japb! 4 Buepa OVIMYHO cAenana...».

Peanbnoctb: Cnop nuraer kputuka. He Bcrynan B uasor.
[Ipocto HaxkMu «Cton». KpUTHK Kak TpOJIb B KOMMEHTapUsX
— HE KOPMH €ro BHUMaHUEM.

Owwobka 3. Victionb3oBaTh «CTOI-KpaH» TOJIBKO NP CUIBHON
KPUTHKE.

PeanbHocTh: TpeHupyiics Ha Mesodax: 3a0blia KylUTh MO-
JIOKO, Hakajla He Ty KHOIIKY, CIIOTKHYJ1ack. YeM yalle mpakTu-
Kyelllb, TeM OBICTpee TEXHUKA CTAaHET aBTOMATUYECKOM.

Co3znaii cBoii nepcoHadbHbIi «CTON-Kpan»
V¥ kaxgoro oH cBoi. Komy-To nomoraer ¢usnuueckoe Iei-
CTBHE: TIOTEPETh MOYKY yXa, IIENKHYTh PE3MHKON Ha 3arsiCTbe



(6e3 Oomu, MPOCTO TaKTWIBHO). Komy-To — Bu3yanuzanusi:
IIPEJCTAaBUTh KPACHYIO KHOIIKY M HaXaTh €€ BHYTPEHHUM I1aJIb-
ueM. Komy-1o — cioBo-sikopb: «Tuxo», «CriokonHo», «byaer».

IMonpoOyii npsimo ceituac (He oTk1aapiBast). Ckaxu cede uTo-
TO KpUTHUecKoe (Harpumep: « Thl YnTaelb KHUTY, a ToIKHa Obl-
na yxe yoparecs»). VI npumenn «Cromn-kpan» 1o maram. [lo-
YYBCTBYHM Pa3HHUILLY.

MoTtuBanus: Thl He 0053aHa JOCAYIIHBATH 0 KOHIIA

[MpeacTaBb, YTO B TBOEH TOJOBE KUBET IPyOBId COCesl, KO-
TOPBIM BKJIIOYAET 3aIUCh OCKOPOJIEHUI Ha TOJHYI0 TPOMKOCTb.
Pamnbliie Tl cuies1a ¥ MOKOPHO CITyIajia, MOTOMY YTO «Ha/10 ObITh
BEKJIMBOW» WJIM «a BIIPYT OH IpaB?».

«CTomn-KpaH» — 3TO TBOH MyJbT. Thl MOXEIIb B OO0 MO-
MEHT HaXaTh BBIKJIOYMTH 3BYK. He nociaymmBats. He noka-
3biBaTh. He onpaBapiBaTbes. [IpOCTO BHIKIIIOUUTD.

W B TuIIMHE Thl BAPYT CJBIIIMIIG: a TaM, MO IIIyMOM CaMo-
KPUTHKH, BCeraa ObUT TBOW COOCTBEHHBIN royioc. CIIOKONHBIM.
Ho6peiii. Kotopsrit roBoput: « Tt coenana docmamouno. Jlasaii
oanvute. A ¢ moooii».

Texnuka «Cton-KpaH» — 3T0 He mode/1a HaJl KPUTUKOM. DTO
npekpaimesue orass. CHayana Ha MuHyTy. [loTom Ha vac. Ilo-
TOM — HaBcerja. Haunu ¢ Omvkaifinei KpuTH4ecKon MbICITH.

Ona He ¥MeeT Mpaga rojioca B TBOel rosiope 0e3 TBOEro pas-
penieHus. A Tbl pa3penieHus He J1a€lllb.



I'naBa 9. A3bIk peBoJIOLINMN:
Kak roBopurhb ¢ coooi
TaK, YTOOBI XO0TEJ0Ch KITh

Thl 3aMevasa, KakiM roJIOCOM Thl C COOO pa3roBapuBaeliib?
He cnoBamu naxe — unTOHaIwen. TemMOpom. CKOpOCTHIO.

Korza TbI ommmbaenibcst — Thl B3[IbIXaelllb KaK YCTaBIIasl yuu-
TeJIbHUIIA, KOTOPAsl yKe CTO pa3 OOBSCHsIA AypaKy.

Korma ThI ycTana — Tbl roBOpUIIL ceOe CKBO3b 3yObl: «/laBaii,
co0epuCh, TPSIMKa».

Korna tebe crpaiiHo — Tbl KoMaHayels: «He Hol, nenaii».

A Tenepb MpeACTaBb, UTO KTO-TO NOCTOPOHHMIA roBopuT TAK
C TBOEU JIydllen noapyrov. Mnm ¢ TBoer MaJIeHBKOM JOYEPBIO.
Tt Obl crepriena? Wm Bpesana Obl 3ToMy 4desioBeky? Ckopee
BTOPOE.

[ToueMy ke Mbl MMO3BOJIsIEM ceOe TOBOPUTH C COOOW TaKUM
SI3BIKOM, KOTOPBIN HY OIIVH JIIOOSIIIIIA YeJIOBEK He YIOTPEOUT 1o
OTHOILEHMIO K Ham?

Ceronnsa Mbl MeHsieM croBapb Hexnolt Pesomormu. TToromy
YTO A3BIK — 3TO HE IIPOCTO CJIOBA. SI3BIK CO34AET PEAIBHOCTD.
Kak TbI roBOpHIIIB ¢ COOON — TaK THI U KUBEMID.

Huarnocruka: Kakoi y Te0s1i «<BHyTPeHHHUI JUKTOP»?
[IpoBeau MajieHbKHI SKCIEPUMEHT MPsIMO certyac. Bcnomumn



CHTYAIIMIO 32 TTOCTIeJHAE CYTKH, KOT/Ia ThI UTO-TO C/IeNaja He hje-
anpHO. Harmprmep, onosnana, 3a0puia, Hakocstunia. [IpokpyT B
TOJIOBE, KaKUE nepeévle CIIOBa cKaszaia cede.

Eciu Tam Obutn:

— «Hy BoT onsATh»,

— «BeuHo y 1e64...»,

— «Kak T1ebe He CTBIIHO»,

— «Tol goikHa ObLIA. . . »,

— «nnotka»,

— «JleHTAKA>,

— «Huuemy He HayumIach» —

MO3/IpaBJIsAo, Y TeOs BHYTPEHHUH JUKTOP B CTHJIE «KO-
MeHJAHT KOHIIarepsi». OH CYMTAET, YTO JTIOOOBb JOOBIBACTCS
Jyepe3 YHIKCHHE.

Ecmu tam Obun:

— «Omn, OpIBaeT»,

— «Hwuuero crpaiiiHoro»,

— «JlaBait monpoOyem erg»,

— «Twl ycrana, 3T0 HOpMaJIbHO»,

— «JIlagHo, ucnpaBum» —

y TeOs1 yxke 310poBast 6a3a. Ho Takux KeHIIWH — MEHBIITNH-
ctBO. U KHUTA 3TA JJI OCTAIBHBIX, KTO XOUET MePececTh U3 Te-
JIeTH C KPUTUKOM B MSTKOE Kpecyio K cede.

Tpu TOKCHYHBIX 000POTA, KOTOPbIE HY:KHO U3BATH U3
JIEKCKOHA



Oo6opor Nel. «A goskHA...» (1 BCe €ro poICTBeHHHKH:
«HAI0», «00513aHa», <HE HMEI0 MPaBa He»)

[ToyeMy s1/1: CJIOBO «I0JI)KHA» OTKJTI0YaeT BbIoop. OHO maxHeT
IIKOJIOW, apMHEl 1 YyBCTBOM BHHBI aBAHCOM. «$ JIOJKHA MOXY-
J€Th» 3BYUYHT KaK IMPUIOBOP. A «s1 XOUYy UyBCTBOBAaTb JIETKOCTh
B TeJIe» — KaK TpUIJIallieHIe.

Bamena: «f BpIOMpaw...» wim «A xody...» Wi gaxe
«MHe 0bLT0 ObI MOJIE3HO...».

[Tpumep: BMecTo «$1 noKHA TO3BOHUTH MaMe» — « 51 BHIOU-
paro MO3BOHUTH MaMe, MOTOMY UTO JIIOOJTIO €€ 1 XOUY MOJJIepKaTh
cBs3b. Eciu ycrana — Mo3BOHIO 3aBTpa».

Oo6oport Ne2. «<Beuno 1bl... / Ongarp Thl... / CHOBa...»

[Touemy s1i1: 0000IIEHUE CTUPAET KOHTEKCT. Thl omo3ana Tpu
pasa 3a rof — «BEYHO ThI OMAa3/IbIBACIb». Thl OIMH pa3 He CIIpa-
BUJIACh C TPOEKTOM — «OMSATh Thl HU HA YTO HE CIIOCOOHA». DTO
JIOXb, HO MO3T BEPHT.

3ameHa: «B 3ToT pa3 cayuniaock...» i «CerogHs Tak
MOJIYYHJIOCh...».

IIpumep: BMecTo «BedHo A BCE nopuy» — «B 310M nipoekre
s He yuia JiefiylaiiH. Ypok Ha Oyayiiee. B octanbHbIX TpEX mpo-
€KTax 3a MEeCHILl BCE OTIIMYHO .

Oo60pot Ne3. «Uto o Tede moaymamT?» (A ero 3xo: «A
YTO CKaKeT MaMa?», «A Kak 1 BBIIJISIZKY CO CTOPOHBI?»)

[Moyemy si: ThI IepeAaéIIb yrpaBlieHUe CBOEH KU3HbBIO BOOO-
pakaeMbIM 3pUTEISIM. DTUX 3pUTENIEH HET B KOMHATE, HO OHU
npaBAT Oayl. BHyTpeHHMII TUasior MpeBpaaeTcs B CIeKTaKb



JUIs1 ITYCTOr'O 3aJ1a.
3amena: «Uro s1 cama 00 3Tom ayma?» u «Kakoso
MHe ?».
[Tpumep: BMecTO «YTO MOAYMAIOT COCEAU, €CIU 51 BHIIY B
PACTSHYTHIX ITaHax ?» — «MHe yJoOHO B 9THX MmITaHax. S xouy
TIOWTH 32 XJICOOM U He TIapUThCS».

Texnuka «IlepeBoJUHK ¢ TIOPEMHOI'0 HA HEKHbII»

Ot1o npaktuka. [IponenbiBaii €€ Kax/aplid pa3, KOrjaa JOBUIIb
ceOs1 Ha ®KECTKOM BHYTPEHHEM MOHOJIOTE.

IMar 1. 3anuimm JOCIOBHO, UYTO CKa3aia ceoe.

ar 2. Cripocu: «A 4to OBl 51 CKa3aja JIoOMMOMY peOEHKY
WIM JTyYIlIed MOpyre B TAKOM CUTYaIK ?»

[ar 3. Ilepenum ¢ppasy, 3aMEHUB:

— «JIOJDKHA» — «MOTY» WJIN «X0Uy»

— 0000111eHUS («BEYHO», «HUKOT/Ia») — KOHKpeTHKa («ce-
TOJIHSI», «B 3TOT Pa3»)

— ockopOeHust («aypa», «OecToIoub») — OIUCAHUE JIeH-
cTBUS («s1 OIIMONACh B PacUETax»)

— MpUKa3bl («caesnail HeMeAJIEHHO» ) — MpUIJIAlleHus («/a-
Bail mornpooyem»)

IIpumep nepeBona:

Hcxoonas (mwopemnas): «Tol onsTh mpocnania, 6e3napb. Beu-
HO Thl HE MOJKEIllb BOBpeMs Jieub. Thl JOJIKHA BCTaBaTh B 6, Kak
BCE HOpMaJIbHbIE JTIou. YTO 0 Tebe momymaioT?»

Ilepesoo (nexcrvwuii): «CeromHs s npocnajga. ITo CIyYUIOCh,



MIOTOMY YTO BUEpa MO3/IHO Jierya. 1 BeIOMpato ceroiHst ObITh J00-
pee k cebe. Ecim xouy BcTaBaTh paHbllle — MOXKHO CIIBUTaTh
bedtime Ha 15 MMHYT NOCTENEHHO. A TO, YTO AYMAIOT Apyrue —
ux feno. 1 He 006s13aHa OBITH ,, HOPMAJIBHOM“ TIO UyKUM MEpKaM».

UysctByeius pasuuily ? [lepsas ¢ppaza — ynap non asix. Bro-
pasg — yvamka yad. Y 1o, u gpyroe — npo oguH ¢akr (mpocna-
na). Ho nocneacTBus ajsi NCUXUKU — HEOO U 3eMUIsl.

Kak pasroBapuBath ¢ c000H B pPa3HBbIX COCTOSHHSIX
(mmapraJka)

Korna 11 yeraaa:

— He: «YT0 THI packiiennach, BO3bMH ceOsl B PyKU».

— A: «Mo¢ Teno npocut otapixa. S npuAry Ha 15 MuHyT,
ITIOTOM PEITY».

Koraa 1ol 3/MIbCst:

— He: «IIpekparu ucteputh, Oydb BbIIIIE STOTO».

— A: «4l umero npaBo 31UThCA. ITO CUTHAIL, YTO MOY I'PaHU-
bl HApYILIEHbl. YTO UMEHHO MEHS 331510 7»

Korna 1ol Oonmbes:

— He: «He Tpych, HUYEro CTpalrHoro, COOEpUcChH».

— A: «Crpax nmbitaercst MeHs 3ammtuTh. Criacu6o, crpax. f
BCE PaBHO CAEJIAI0 ITOT IIar, HO MEAJIEHHO U C MOJJICPKKOM».

Korma ThI ¢iesiajia ommoKy:

— He: «Kak b1 Mornia? Tenepb BCE ucropTuia».

— A: «Ommbka — 3710 JaHHbIe. YTO 1 MOTYy M3BJIeUb U3 3TOIO
onbiTa?»



Korga Tel HUKy1a He ycneBaeub :

— He: «Tw1 6e30apHBIN MEHEKep BpEMEHH, BCE JIETHT K Uep-
TAM.

— A: «B aTom cniucke aen caMimkoM MHOro myHKToB. Kakue
TpH camble BaxkHble? OcTalbHOE MOXKHO NIEPEHECTH WM JEIIETH-
PpoOBaThb».

Vnpaxxkaenne «KoMminveHT cede nmepe;; CHOM»

Ouenb npocToe, Ho MolHoe. Kaxapiil Beuep, JiEka B KpoBa-
TH, CKaku cebe BCIyX WU IPo ceOs 0JIHy (ppasy B kKaHpe «ce-
roaHA 4 ObuIa 1 ceOd. .. ».

He «ceronns s Mmonogelt, noromy uto caenana 100 gen». 1o
OISITh MPOAYKTUBHOCTh. A UMEHHO KA4eCmeo OMHOUEHUSL K Ce-
oe.

ITpumepsr:

— «CeronHs 51 Obl1a 11 ceOs1 TEPIIETMBOM, KOT/IA 3aITyTajach
B OTUETE».

— «Ceromns s ObuIa 151 ceOs1 3a00TIIMBOM — BBINTMJIA TEII-
JIBIA Yal, XOTs XoTesia padoTaTh 10 HOUM».

— «CeronHs 51 ObU1a 71 ce0s cMesoll — cKasasia ,,HeT* Ha-
BA3YMBOM MOZIPYTe».

— «CeromHs 51 ObUIA [Ts1 ceOsI IPOIIAOIIEN — He pyraja ce-
0s1 32 CbeICHHYIO OYJIOUKY>.

DT0 yrpakHEHUE NepeyIrBaeT MO3T: 3aMeuaTh He TOCTHXe-
HUsA, a JOOPOTY MO OTHOIIEHHUIO K cede. A 1oOpoTa — 3TO U
€CTb SI3bIK, OT KOTOPOTO XOYETCS JKUTb.



MortuBanus: TBoE BHyTpeHHee CJI0BO CTAHOBUTCS TBO-
el cyabooit

[ToMHMIIIB, KaK B IETCTBE, ECJIM MaMa F'OBOPUJIA «Thl HEPSAXa»
— THI BBIpacTaja U Bepuia, 4to Tl Hepsixa. laxe ecnu youpa-
Jack uaeanbHo. CII0BO MaTepUaIu3yeTcs.

To xe camoe MpoucxoguT BHYTpU. Eciiv TBOW BHYTpEHHUI
rojI0C TOBOPUT «Thl HU Ha YTO HE TofHa» — Thl OyJelib Oec-
CO3HATEJIbHO MOATBEPKAATh 3TO CBOMMH AeiicTBusiMU. U Hao60-
POT: €C/U THI TIEPeyINBaeIITb ce0s TOBOPHUTH «S1 CIIPABITIOCH», «SI
MMEI0 TIPaBO Ha OIMHMOKY», «s1 BRIOMpaIo 3a00Ty» — TBOE MOBE-
JEHUE HAUYHET NOATATUBATHCA K 9TUM CIIOBAM.

HejiponiiacTuuyHOCTh padoTaeT TaK: Kaxjaasl MOBTOPEH-
Hasl MBIC/Ib YKPEIUISIET HEMPOHHYIO CBA3b. YeM yvalle Thl TOBO-
pulb cede HeXHbIe CII0Ba, TeM MPOTOPEHHEe CTAHOBUTCS JI0-
pokka K 1o0porte. CaMOKpUTHKA HAYMHAET 3apacTaTh TPABOM.

Tol He 00s13aHa BepUTh B CBOM HOBBIE (ppasbl cpa3y. BHaua-
Jie OHM MOT'YT Ka3arbcs (paspimBbiMu. 1 0BOpH BCE paBHO. Mo3r
npuBbIKHET. [I0TOM HA4YHET BEpUTH. A MOTOM HAYHET KUTh IO-
HOBOMY.

S3BIK PEBOMIOLIMA — 3TO HE MO33MA. ITO HHCTPYMEHT. Thl
OepéIIb BIACTh HAJI CIOBAMH, KOTOPBIE PAHBIIIE BIACTBOBAIM HAJI
TOOOM. M B 3TOT MOMEHT ThI TIEpeCTAEIIb OBITh 3aJI0XKHUIIEH CBO-
€ro BHYTPEHHETO IMKTaTopa.

[MorpoOy¥ npsiMo ceiyac.

Ckaxu cebe MeIJIeHHO, ITIS/Is B 3epKaJIO WITM 3aKPBIB IJla3a:



«A evlOUparo 206o0pums ¢ coooli Max, KaxK ¢ camvim 00po2UM
UEeN0BEKOM. HOmOMy Ymo S U ecnib CAMblil OOPOZOIZ UeNoeexK 6
ceoeti oncusnu. Hukmo ne npoeedém co MHOL Oonvlte 8pemeHU,
uem 5 cama. Tax nycme 3mo epems Oyoem 6 008U, a He 8 OKO-
nax».



I'naBa 10. MoTuBanuoHHoe:
Hcropus o :KeHIMHe, KOTOpas
nepecraJja ceos jomarb (M)

[Tosnakombcsa ¢ Hunom.

Ei1 36 ner. Y Heé nBoe neteil, Myx, padora Oyxrajitepom
Y XPOHUYECKOE YYBCTBO, UTO OHA He cnpaeasiemcsi. Korga Mbl
BCTPETUJIUCH BIIEPBbIE (YCIOBHO, HA KOY4-CECCUM), OHA BBIJISI-
Jena Kak HaTsHyTas ctpyHa. [Ineun — k ymam. ['ma3za — Gera-
omye. CMex — HEepPBHBIN.

Omna pacckazaja MHe CBOW OOBIYHBIN JICHb:

*«Bcrato B 6 yrpa. Hajgo mpuroroButh 3aBTpak, cooparh Jie-
Tel, MPOBEPUTH, BCE M y My:Ka noriaxkeHo. Ha pabore — aBpai.
B oGen BMecTO oT/pIxa Oery B Mara3ut, OTOMY YTO JIOMa KOH-
yuics xy1e0. Beuepom — ypoku, yoopka, ykuH. Myk roBOpHT:
«Tpl Kakag-1o ycraBmas». A 4 3mock: «KoHEYHO ycraBiias, a
THI 9TO IymMan?» [lotom pyraio ceds 3a To, uTo Harpyoma. Jlo-
Kych B 12, a B 3 HOUM IPOCHINAIOCh U JyMalo: «51 HUKYEMHas.
Bcé nenato miioxo. Y Apyrux ;KeHUIMH U Kapbepa, U CTPOMHOCTb,
Y CEKC IO TPU pa3a B HENENIO, a S1...«». *

Huny nomamm kaxnaeid aeHb. He myx u He netu. OHa ca-
Ma ceOs1. JKéctkum pacncanrieM. CpaBHEHUEM C Bbl1yMaHHbI-
MU «JPyIrMMHU KeHIIMHaMK». OTKa30M ceOe B oTabIxe. SI3bIkoM
npuKaszoB. M oTcyTcTBHEM IpaBa Ha OLIMOKY.



Touka nepesoma (B JI0XOM CMBbICJI€)

OnnHax el HuHa 3a0bi1a 3a0pars Mutaaiero u3 caga. BoBpe-
ms1. [TpuGesxana yepe3 40 munyT. PeOGEHOK cuzien ¢ BocruTare-
JeM, miakai. M BOT TyT e€ BHYTpEeHHUI arpeccop ycTpoua Io-
rpom:

«Tot nnoxas mams. Tol 3a6bina npo cobcmeernHozo coiua. Tol
HU HA MO He 200HA. Y mebs Huue2o He noayuumcs. 3abepu e2o
U UOU 8 OKHO».

Huna ve nonuia B okHo. Ho B TOT Beuep oHa BIiepBbIE B KU3-
HU ceJla Ha KyXHE M TMXO 3alllakaja Tak, YTO HE MOIJIA OCTaHO-
BUThCA. Myx ucnyraics. Jletn nputuxiau. A oHa nossa: «Tak
oonvue Heavss. A uau cromarocs OKOHUAmMenvHo, Ul Ymo-mo
MEHSIO».

IlepBrie maru He:xknoii PeBosronun

Oma npuiiia KO MHE He KaK «K MCHXOJIOTY», a KaK «Ha Ipo-
rpaMmy 1o camopasutrio». Eil 6bi10 crpamino. [lepsoe 3a1a-
H1e — mnpakTtuka «CTom-KpaH» — OHa MpoBajMBajia TPU JHSI.
Ha yeTB€pThiil — nomyumnoch. OnuH pa3. OHa cama He 3aMeTH-
JIa, KaK BMECTO «OIIATh ThI Iypa» CKa3aja ceOe «CToIl, 51 IPOCTO
ycrana». M 3ammakania CHOBa, HO yKe OT OOlerdyeHusl.

Janplie ObLIO:

— AmHucTusa npomnuioro. OHa Hamucajga COMCOK U3 23
MYHKTOB, 32 KOTOpbIe ceOs1 HeHaBuzea. Coxria ero Ha OaJIkoHe
(c My)xeM B KayecTBe CTpaxoBOro noxapHoro). M nouyscrsosa-



JIa, KaK C IJIe4 CBAJIAJICS] MELLOK C LIEMEHTOM.

— Tlepexo/ ¢ A3bIKA «/I0JKHA» HA A3BIK «BbIOUPAIO».
Omna nepecraia BCTaBaTh B 6 yTpa «IoTomMy 4to Hajo». Ctana B
7. Mup He pyxHy1. Myxk cam HavdaJl IJ1aJJuTh CBOM PYOaITIKU.

— Texnuka «Bayrpennnin 3amuTHuk». HuHa Hapucosa-
Jla IMajor Mexay ArpeccopoM (B YEPHOM) M 3alllMTHUKOM (B
po3zoBoM). U ¢ ynuBneHneM oOHapyxkuia, 4To Arpeccop roBo-
PUT roJIOCOM €€ OTIIa, KOTOPBIH B IETCTBE TPEOOBAJ TOJIBKO «ITsI-
TEPOK». A 3alIUTHUK — ToI0coM 0alyIIKH, KOTopast e€ Bceria
obHrMara. OHa paspemmia 6a0yIIKe «IepeexaTb» B e€ TOJIOBY
HACOBCEM.

Y10 H3MEHWJIOCh Yepe3 TPH Mecsana

HuHa He crana «uaeanbHOM keHIMHOM». OHa mepecraia B
HEE Urparb.

Ona Bc€ emié onaszapiBaeT uHOrAa. Be€ eme MokeT 3a0bITh Ky-
MUATh MOJIOKO. Bcé emg 3nmurcs Ha myxa. Ho Tenepb oHa He A0-
OuBaeT ceOs1 MocJie ITOro.

E€ yTpo Tenepb 3ByUUT TaK: « A gbldUpaio ebinums Koghe @ mi-
wiure 15 munym, oadxce ecau demu opym. A umero npaso» . 1 ona
neeT. [letn He ymepnu. My He ymien.

OHna nepecTajia XOIUuTh Ha HEMOOUMYIO HOTY 10 yTpaM «IIO-
TOMY UTO I0JIE3HO» . Hauana TaHiieBarh omMa nog My3bIKy u3 90-
x. [Toxynena cama coOoi, 6e3 TueT.

N camoe m1aBHOe: oHa BbIcnaJiack. [lo-Hacrosmemy. Briep-
BbIE 3a JAECATH JIET.



Myx 3ameTni nepeMmeny uepe3 mecdaul. Ckazan: «Tet cmana
KaKou-mo. .. msekoti, umo au. U cexca bonviue xouemcs, Ho 5 He
notimy, 8 uém denox. [leno 6u110 B TOM, uTo HUHa mepecrana ot-
JaBaTh IOCJIEAHEE YEPE3 «HE MOTY». Y He€ MOABUIUCH CBOU 3a-
nacel. U eif 3ax0Tenoch IenuThes — U3 U30BITKA, & He U3 OCTaT-
Ka.

Yro Huna noHsiyia M X04eT nepeaarhb Tede

B KoHIIe Halero Kypca oHa Hanucaaa MHE IUMCbMO. Bbiiepxk-
KU OTTYyJA:

«Panvue s oymana, umo a0008b Kk cebe — 3MO 20U3M
u paccaabnerue. Tenepv s 3Haro: smo 6aza. be3 neé s 2o00a-
MU aomana ceodsl, KAk He20OHYw Kykay. A HaAdo OvLio npo-
cmo... omnycmumo. Ilepecmams mpebosams om cedsi nooO8u-
208. Yopamow cn060 ,,00101cHa " u3 aekcukona. U paspewums ce-
Oe b6bimb HeyoooHol. Heycnesarouweii. Hecoenannoii. U 6cé paro
UEHHOTL»

«f bonvue He cpasnusaro cebsi ¢ bnozepuiamu. Y HUX C80s.
JHCU3Hb. Y Mmens ceéosi. B moeli scusnu menepo ecmov 8ockpectioe
ympo 6 nudcame u HUKakux ,Haoo*. Ecme npoeynku ¢ demomu
0e3 meneghona. Ecmo npaso ckazamo ,,Hem " c6eKposu, He onpag-
ovigasice. A ne npegpamunace 6 cmepsy. A npocmo nepecmana
ObIMb YOOOHBIM KOBPUKOM ONSL UYHCUX OHCUOGHULE»

«3Haewv, umo camoe yousumenvtoe? Kax monvko s nepe-
cmana cebs A.omames — mup nepecman mens r.omame. Ha paoo-
me cmaau yeaxcamo. Myosic — uawge oonumams. /lemu — meHo-



ue Kkanpu3Huuamno. Hnu mue npocmo nepecniago Ka3aniovCs, 4mo
OHU KANPpU3HU4arom u3-3a MeH:1. Choero s nepecmaJna Obimb Mu-
WEHbIO, HA KOMOopYIo J1emsAim ece cmpeJiol» .

Mopaab 1 Teds (KoTopasi He MOpaJib, a NpPUIJalIe-
HHeE)

Wcropust HuHbI — 3T0 He PO «B3s1J1a U MO0 ceOsi» . ITO
npo ocTaHoBmjIa BoitHy. [Ipocto nepemupue. [Tpocto npekpa-
THJIa KQX/Iblid JIeHb HAHOCUTH ceOe yIaphl 3a MPOJIMTOE MOJIOKO,
3a JIMIITHUHA KAJIOTPaMM, 32 HECKa3aHHYI0 BOBpeMs (hpasy.

Ecmm Huna cmorna — cmoskemns 1 Tel. He 3a oguH nenn. He
6e3 cpbiBoB. Ho Kax bl pa3, Korja Thl JIOBUIIL ceOs1 Ha camMo-
OWYEBAHWU U TOBOPUIIIb «CTOID», ThI JEJAEIb TOT XKe miar. Tor
campiil. K cebe HacTosime.

To1 He 00s13aHa OBITH TeporHel. Thl MOKEIIIb OBITH TPOCTO BbI-
JKUBIIEN, KOTOpasi BLIOMPaeT HeXKHOCTh. U 310 Oyer ca-
MbIM PEBOJTIOIIMOHHBIM aKTOM B TBOEH JKHM3HHU.

[ToTomy 4TO TOMaTh ceOsi — yMEIT Bce. A JoOUTh cedst —
9TO UCKYCCTBO. M THI yXke B3sj1a B PyKU KHUCTb.



Pa3znea 2. AHatomMus
*KeHCKOI CaMOI[eHHOCTH
(Coopka onopbl BHYTPH)

I'naBa 11. CamonieHHOCTB VS
Camoonenka: B uém pazauna?

Thl HaBepHsIKa ciipllliajia 3TU cjioBa. VX yacro myrawor, uc-
MOJIb3YIOT Kak cMHOHUMBL. Ho mesxxay Humu — niponacts. U mo-
HUMaHMe TON pas3Hullbl — (pyHaameHnT HexHolt PeBomorum.

Ecnu 0OBbsACHUTH OMHUM TPEIJIOKEHUEM:

CamooneHka — 3TO TO, KaK si OLEHNMBAK CBOH Jiel-
CTBUS U KadyecTBa cerojgusa. CaMoneHHOCTb — 3TO TO, YTO
s1 IeHHA MPOCTO NMOTOMY, YTO CylIeCTBYI0, HE3aBHCHUMO OT
eMCTBHH U KAUeCTB.

3ByuuT rpocto. Ho BHYTpH y OOJBIIMHCTBA KEHIIUH 3TH TIO-
HATHUS IEPEBEPHYTHI C HOT Ha roJIoBy. OHU U3MEPSIIOT CBOIO 1IEH-
HOCTh Yepe3 OIEHKY. A 3TO BCE paBHO UTO MBITAThCS U3MEPUTH
r1yOuHYy OKeaHa JIMHEHKOM.

CamooneHka: 3bI0KHI1 IEeCOK
CamoorieHKa OBIBAET BBICOKOM, HU3KOM, aJI€KBAaTHOH, 3aHU-



skeHHOoW. OHa MeHseTCs KaXIbli IeHb, KaXK bl Jac.

CeronHs Thl MONIYYWIA MMPEMHUI0 — CAMOOLICHKA IMOJICKOYHU-
Ja 1o HeOec. 3aBTpa TeOst paCKPUTHKOBAJI HAYaJIbHUK — CaMO-
OlIeHKa pyxHyJia B noasaj. CerogHs mapeHb cka3ajl, 4YTo Thl Kpa-
CHBast — ThI KOpoJieBa. 3aBTpa OH He OTBETHJI Ha COOOINEHNE —
Thl HUYTOXKECTBO.

[TpobGnema He B camoii camoorieHKe. OHa Hy)XHa — YTOOBI
MIOHMMAaTh CBOM CHJIbHBIE CTOPOHBI U TOUKH pocTa. [Tpobiema B
TOM, UTO Mbl IPUPABHUBAaEM €€ K CBOell IeHHOCTHU KaK 4e-
JOBEKa.

D10 KaK eciM Obl IIeHa IoMa Npbiraja B 3aBUCUMOCTH OT TIO-
ronbl. CerofiHsi COHIE — JAOM CTOMT MUJUTMOH. 3aBTpa JA0K/b
— JIOM CTOUT HOJb. AGcypa. om — 310 oM. OH ectb. Ero 1ien-
HOCTb HE 3aBUCHUT OT TOTO, NOXBAJIII JIM €T0 MPOXOKHM.

Tak u Thl.

CamMoneHHOCTh: (PyHIaMEeHT, KOTOPbIN He IaTaeTcs

CaMOIIECHHOCTh — 3TO OHTOJIOTHYECKasA JAHHOCTb. Tl
LIEHHA, [IOTOMY 4TO Thl ecmb. Thl poaunack. Tel OblAIIb. Thl
YYBCTBYElIb. Thl — YHUKAJIBHOE COUYETAHUE KJIETOK, OIbITA, dY-
1.

Huxkakoe poctmkeHue He MOXKeT €€ IoBbIcUThb. Hukakas
omroOka — noHu3uTh. OHa npocto ecms. Kak rpaBurtanms. Kak
TO, YTO COJIHIIE BCTAET HA BOCTOKE.

3BYYMT KPaCUBO, HO MHOTHE KEHIIIMHBI HE BEPSIT B 3TO HU Ce-
KyH7pl. [ToToMy 4TO C AeTCTBA MX YIHIH 0OpaTHOMY: « Tl XOpO-



11asi, TOJILKO €CJM yOpasia urpymku». « Teds OymyT moOuTh, ec-
JIVI TTOJTY YMIIIb TATEPKY». « bl IIEHHA, TIOKA TIPUHOCHIITH TTOJTh3Y .

W BOT THI BBIpOCIA, & BHYTpU — JbIpa. Thl JIMXOpaAIOUYHO
UIIIEIb, YeM Obl 3aMOHUTD €€: JOCTUKEHUSIMU, POJISIMU «XOPO-
1Iel KeHbl/MaTepu/COTPYAHULIbI», BHEITHOCTBIO, JeHbramu. Ho
JIbIpa HE 3arloTHSETCs], MOTOMY UTO OHa He Mpo «jenaTh». OHa
PO «ObIThb».

Tab6auia B rojiose (MpoCTO ONMUIILY, 6€3 TaOJIHIIbI)

[MpencraBp nBa crondma. CneBa — CamoorieHKa, cripaBa —
CaMOLIEHHOCTb.

Camoouenka cnpammBaet: «YUto 51 cnenana? Kak s BHIIISIKY ?
Yro 060 MHE TyMatoT?»

Camouyenrocms yTBEPKIAET: «5 €CTh. TOro JOCTATOUHOY .

Camooyenka 3aBUCUT OT KOHTEKCTa: Ha paboTe BbICOKasl, JJO-
Ma HU3Kasl.

Camouyerrnocmb He 3aBUCHT HU OT Yero: OHa Bcerja ¢ TOOOH,
Jaxe B IIOJIHOM ITPOBAJIE.

Camoouenxa xonednercs kak kauenn. Cerogus +10, 3aBTpa
-20.

Camoyennocmov cTabWIbHA Kak 3eMHast ocb. E€ He CIBUHYTH
MOXBAJIOW WJIM KPUTUKOM.

Camoouenka ToBopuT: «5I Mosoziel, MOTOMY 4TO...» (1A AajIb-
1€ YCJIOBHUE).

Camouennocmo ToBOpUT: «S 1leHHa. Touka. be3 ,nmortomy
YTO“».



[TpoGnema coBpeMeHHBIX KEHIIMH He B HU3KOM CAMOOIICHKE.
[TpoGema B TOM, YTO OHU MYTAIOT ITH JABe Bemu. OHU TbITa-
I0TCSl YMHUTH (PYHAAMEHT (CAMOLICHHOCTD) Yepe3 MOKPACKY CTEH
(camootieHky). KpacuTh cTeHbI 10JIE3HO, HO JIOM HE MEPECTaHeT
CTOSITh Ha KPUBOM (DyHJIAMEHTE.

Kak BuIIISsIuT KHN3Hb U3 CAMOIEHHOCTH VS H3 CaMoO-
OIl€HKH

ZKu3Hb 13 camooneHKH (00JbLITHHCTBO KEeHIUH):

— «4I xopomras, notomy 4uro cerogus caenana 20 gen. Ecimn
3aBTpa caenan 10 — s yxe mioxas».

— «MeHns neHaT Ha padoTe, MOKa S MPUHOIIY MPUOBLI.
Ommbych — yBOJIAT, 3HAYNT, 51 HUKTO».

— «DbbIBIIMI MEHST OPOCHIT — BUAUMO, 51 HEJIOCTATOYHO TIeH-
HA KaK KEHIIMHA».

— «$1 3acnyKuBal0 OTABIXaTh, TOJIBKO KOTJIa BBHITIOJIHWIIA BCE
0053aTeIbCTBA».

— TlocTrosiHHOE 4yBCTBO: A Ha Kadensax. To BBEPX, TO BHU3.
TorHur.

Ku3Hb U3 CaMOEHHOCTH (PeKOCTh, HO JOCTHKHMO):

— «51 nenna Beceraga. 1o ¢dakt. Mory ommoarscsi, IGHUThCS,
3JINTHCS — MOSI IICHHOCTh He MEHSICTCSI».

— «Pabota BaxxHa, HO €CJIi MEHS YBOJIAT, 51 HE MEepecTaHy
OBITb COOOM».

— «OTHOIIEHH T MOTYT 3aKOHUMTHCSI. MHe Oyner 6onbHO. Ho
MOSI TICHHOCTh HE 3aBUCHT OT TOTO, BBIOPAJT JIU MEHST MYKUUHA» .



— «$] ormpIxaloo, NOTOMY YTO S 3TO 3aClyKMBaIO MO (haKTy
POXIEHMA. A HE IOCIIE CIIMCKA JIEI».

— YyBcTBO: 4 cToM0 Ha 3emuie. Kauenu pAagom, HO 51 HE Ha HUX.
Sl ux nmpocrto HabmoaA.

ITouemy myTanuna onacHa

Korjaa Thl myTaems caMOOIIEHKY ¢ CAMOLIEHHOCTBIO, ThI IOMNAa-
Jaelib B JIOBYIIKY 0€CKOHEYHOT0 «/I0KA3bIBAHUS» .

Tol nymaenb: «Eciau 1 focturay X, TO HaKOHEL ITOBEPIO, YTO
4 ueHHa». Ho korga gocruraemb X — ropu3OoHT OTOIBUTAETCA.
Hyxno Y. Ilotom Z. IToromy 4tO Aplpa CaMOLIEHHOCTH HE 3a-
TMOJIHAETCA AOCTUAKEHUAMU. [[plpa 3amonHsAeTcs TOJIbKO OJHUM:
peleHneM, uto Thl yxke teHHa. Ceiiuac. be3 ycnoBuid.

BTopast onacHOCTb: Thl CTAHOBUIIIBCS YSI3BUMOU ISl JTIOOOTO
BHENIHEro NuHka. KpuTuka HavajabHUKA — HE MPOCTO 3ameya-
HUe 1Mo padoTe, a ygap Mo TBOEMY CyIlecTBoBaHWIO. PaccraBa-
HUE — HE KOHELl OTHOIIIEHUH, a IOKA3aTeJILCTBO TBOEN «HEIIOJ-
HOIIEHHOCTH». ThI OTIA€NIb yIIpaBieHne cOOO0H B UyKHe PYKH.

Kak nepekja04YuTHCS ¢ CaMOOIeHKH HA CAMOIIEHHOCTh
(momaroBo)

9710 He nenaercs 3a AeHb. Ho HanmpaBiieHue NoHSTHO.

IIar 1. Pa3pensii B peun

Korna roBopwuriib o cebe, 3aMedaii: Thl OlIEHUBAEIIIb CBOIO UeH-
HOCMb WIHA CBOE deticmeue/kauecmeo’?

[Tnoxo: «4 mnoxas maTb» (OLIEHKA LIEHHOCTH).



Xopormio: «CerogHst s cCOpBajlaCh Ha PeOEHKE — 3TO OBLIO
IJ10X0€ JercTBre. Mos IEHHOCTh KaK MaTepy OT 3TOTO HE U3Me-
HUJIACh».

[Tnoxo: «S Heynaunuiia» (KJIeMMO Ha 1IIEHHOCTb).

Xopouo: «Y MeHs He MOJIy4uJICs 9TOT IMTPOEKT. JTO HeyJaya.
I — yenoBek, KOTOPBIY NepexuBaecT Heygady. LleHHoCTs Most He
MOCTpajaia».

TpeHupyuics OTAeNATh MOCTYNOK OT JUYHOCTH.

ITar 2. IIpakTuka «f ecTb»

Kaxmoe yTpo, OTKpBIB I71a3a, CKaXH Mpo cedst (MM BCITyX):

«A ecmv. A cywecmeyro. A yoce uenna. Mue He HYdHCHO ce-
200Hs1 HUUME20 00Ka3vieamn. /ladce ecau s 6ecob OeHb NPonedicy 6
Kposamu — MOsi UeHHOCMb He YMEHbULUMCSL HU HA 2DAMM> .

DTO HEe Marus. JTO NepeyuYrnBaHue HEUPOHHBIX cBa3en. CHa-
Yajia MO3r Oy/ieT CONPOTHBIATLCA: «Kak 3T0 He Ha0 OKa3bl-
BaTh? A KTO TOr/Ia MeHs OyieT 1oouTh ?». Ho mocteneHHo HoBast
TPOIMHKA MPOTOITYETCS.

ITar 3. «CBujeTe b ycnexoB» — HOBasi PoJib

Thl MPUBBIKJIA, YTO TBOM AOCTHKEHUS — ITO 00KA3AMENb-
cmea TBoel 1ieHHOCTU. [TompoOyii HOBYIO OINTHKY: TBOM JOCTH-
JKEHUsI — ITO NPosiéneHus TBOEH YKe CYIIECTBYIOLIEH LIEHHOCTH.

PazHuna ToHbIIIE, HO Ba)KHEE, YEM KaKETCS.

— Crapas noruka: «4 1neHHa, noToMmy 4to s Mojiozen (Jo-
CTUKEHUE )».

— Hogas noruka: «f mononen (I0CTUREHUe) nomomy umo s
nienHa. Llennocts Obuta 70. OHa MO3BOMIMIIA MHE CIenaTh. A He



HAo00pOT».

IIar 4. Co3aaii AKOpb «0€3yCJOBHOI EHHOCTH»

Bo3bMM KaKo#-TO HEOONBIION MpeaMeT (KaMeleK, KOIeuKo,
3HA4YOK). JJoroBOpUCh ¢ cOOOM: TOT MpeaMeT — CUMBOJI TOTO,
YTO TBOSI LICHHOCTh Oe3yciioBHa. Korjia 4yBCTBYyelllb, 4TO MPOBa-
JIMBAEIIbCS B CAMOOICHKY («SI HUKTO, IIOTOMY 4YTO...») — CO-
’KMH 3TOT TIPEIMET B pyKe ¥ cKaku: «Cmon. Imo oyenka. A mos
UeHHOCHb — 80M OHa, 8 Moell pyke. OHA He 3a8UCUN O 31020 .

MoTtuBanus: Thl He aKIUA HA OUPIKe

[IpencraBb, 4TO Thl — HE KIS, [IEHa KOTOPOM CKAa4yeT Kax-
JYI0O CEKYH/ly B 3aBUCMMOCTH OT HOBOCTEU W HACTPOEHUS Tpeu-
nepoB. Tel — 3050TOM cUTOK. Ero nieHa MoxeT kojedaThest Ha
PBIHKE (CaMOOLIEHKA), HO CaM CJIMTOK OCTa€rcs 3070ToM. Ero
CyOCTaHIMSI He MEHSIETCSI.

TBos1 cyOcTaHIMsI — LEHHOCTh. Thl MOXKeEIIb ObITh B IPsI3U, B
MBUIH, B HEYJIa4aX — BHYTPU Thl BCE TO k€ 30JI0TO.

Camoe cTpariHoe, 4To Mbl JieflaeM ¢ COOO0M, — TBITaeMCs 3a-
CAYIHCUMDb TO, YTO HAM YK€ JTaHO I10 IIPaBy poxkAeHUs. BCE€ paBHO
9TO pbIOa MBITAETCS 3aCIyKUTh MPaBO MaBath. Mnu nruna —
MIPaBO JIeTaTh.

OTHbIHE, KOT/Ia ThI CIIBIIIUIIL BHYTPEHHUI IOJIOC «ThI 1IEHHA,
TOJIBKO €CJIU...» — OCTaHOBM ero. Ckaxu: «3I9mo cmapas npo-
epamma. A evibuparo nosyro: st yenna bE3 ecakux ,ecau.

DTO He 3HAUMUT, YTO Thl IEPECTAEIIb PA3BUBATHCS U JIEJIaTh Jie-
Jla. DTO 3HAYMUT, YTO ThI IJIACIIb AeJia U3 MOJIHOTHI, & HE U3 [Ibl-



pbl. VI3 mo0BH K cede, a He U3 cTpaxa OKa3aThCsl HUKEM.

W 310, MOs1 fOporas, u ectb maBHbI cekpeT HexHou Peso-
JIOLIMU: ThI y2Ke Ta, KOTro uiemb. Thl He CTaHelllb [IEHHOM MOo-
clle TIOXYAEHUs, MOBBIIICHUS, 3aMYyXeCTBa WA MPOCBETIIEHUS.
Thl leHHa ceriuac. B stoi miase. B atoit cexkynne. C Hernpouu-
TaHHBIMH COOOIIEHUSIMUA, HEMBITON TOJIOBOM U YCTAJIOCTBIO.

[To3Bosb cebe 3TO 3HATh.



I'napa 12. /Ierckas TpaBma
«Tbl J0aKHA OBITH y100HO»

Bceriomun ce6st masienpkoit. TeOe sieT msaTb-ceMb. Thl TPOMKO
CMeEIIbCs WM, HA0OOPOT, IPOMKO IlIavenib. Thl Oeraeiib, He
CMOTpMIIIb TIOJl HOTU. Thl TOBOPHIIIL TO, YTO JyMaelllb, MPSIMO U
6e3 ¢pubTpa. Y BOPYT CIIBIIIMII 3HAKOMOE:

«He xpuuu, mot oce oesouxax.

«He kanpuznuuaii, umo o mebe nooymarom ?»

«Yemynu 6pamuxy, mol dce cmapuiasi».

«byov nocaywinoii — moezoa s meos nOX6anio».

«He no3zopv menst neped at00bmu» .

W TH 3amMupaelib. YUUIIbCS CIVIAXWBaTh YOl IlpsATtarh
rpoMKue 4yBCTBa. [IporaThiBaTh «HET», KOIJIa XOUYETCs OTKa-
3aThCsl. YJIBIOAThCS, KOT/Ia BHYTPU BCE KUITUT.

TeOst He OnTM peMHEM (XOTSI MO U OuTh). Teds Hayunm
ObITh yH0OHOI. U 310, OXayH, camasi KoBapHasi TpaBMa, Io-
TOMY 4TO €€ He BUuAHO. OHa He OCTaBJIsieT CHHSKOB Ha Tesie. OHa
OCTAaBJISIET TPEIIUHBI BHYTPU — HA BCIO KU3Hb.

Yrto 3HAYNT «yA00HAsI IeBOYKAa» (M BO UTO OHA MpeBpa-
aeTcs1 BO B3POCJIOH KIU3HM)

Vno6Hast ieBOYKa — 3TO Ta, KOTOPAS:

— He nocraensier npotiem. Cama urpaer, cama youpaer, ca-
Ma CITPaBJISICTCS C IPYCTHIO.



— He nepeunr B3pocibM. «IlotoMmy 4T0 Tak Hamo».

— He Tpebyer cimikoM MHOro — HY BHUMAaHUsI, HU JICHET,
HU BPEMEHM.

— Ilomoraer mame, HIHYUTCS C MJIAIIAMU, OEPEKET MaTK-
Hbl HEPBBI.

— CrnaxvBaer KOH(IIMKTBI MEXy POOUTENISAMU (J1ake e
el mATh JieT — OepeT Ha cedsl pojib MUPOTBOPIIA).

— Crapaetcst ObITh «XOpOIlel», MOTOMY UTO «XOPOIIYIO Jie-
BOUKY JIIOOAT, a TJIOXYI0 — HET».

Kakas tporarensHas kaptuHa, npasaa? Takoil peOEHOK BbI-
3bIBA€T YMUJICHUE Y B3POCIIBIX. «30JI0TOI peOEHOK» , «[TAUHBKa»,
«cTapaTesibHasI» .

HukTo He 3amMeyaer, 4To 3TOT MaJICHbKHUI YEJIOBEK YKe yUUT-
cs1 He cabImath cebs1. Boikmoyars cBou xxemnanus. [lopcrpanBars-
cs1. 3acimyKuBath JIIOOOBb Yepe3 yA0OCTBO.

A noToM 3Ta IeBOUYKa Bblpactaer. M mpuxoaut Ko MHE Ha KO-
y4-CeccHio ¢ OyKeTOM CUMITTOMOB:

— He mMoxeT cka3aTh «HET» B MarazuHe, Ha padoTe, B IOCTe-
JIN.

— TepnuT XxaMCTBO, IOTOMY UTO «a BAPYT YEJIOBEK MPOCTO
ycTay» (a A JOJKHA MOHSATD).

— UyBCTBYeT BUHY, KOT/Ia OT/IIXAET, TOTOMY UTO «HAJI0 OBITh
MOJIE3HOMN».

— He ymeer 31UThCs1 — MakCUMYM, [IOTOM ILJIAYET B MOAYIILI-
Ky.

— BowuTcst oTBepkeHUsI Kak OrHs — J1I00ast KPUTUKA BOCTIPH-



HMMaeTcs Kak Karactpoda.

— TlocrosiHHO nymaer: «YTo s caenana He Tak?», KOraa KTo-
TO HAXMYPHJICH.

— He 3Haer, yero oHa xouet Ha camoM jiene. [Totomy uTo e€
«XOTEeTh» OTKJIIOYUJIM B JIETCTBE.

3nakomo? Ecu na — o6HMMato Teds1. TBost «yqOOHOCTh» —
9TO He BPOXIEHHBIA XapakTep. DTO BbIydeHHAs] CTpaTerus
BbIKUBaHMSA. V1 ceroqHs Mbl € pa3opyKuMm.

Tpu KuTa, HA KOTOPBIX JIEPKUTCS TPABMA «y100HOCTH»

KuTt nepssrii: YcioBHast JII000Bb

B 310poBoii cembe peOEHKY AT 6e3yCIOBHYIO JII00OBb: « Th
MOW JIIOOMMBIIA, TPOCTO TIOTOMY UTO ThI €CThb. 1 MOTY 3TUThCS HA
TBOM TIOCTYTIKH, HO JTIOOIIO TeOsT BCET/Ia».

B TpaBmupytomeii (1, yBbl, OOBIYHOI) CeMbe JIIOOOBb 4acTO
BBIIAIOT KaK Harpany: BEN cebst XOpOIIo — Mama YJIbIOHYIACh,
o0Hs1a. BE ceds 1m10X0 — UrHOP, XOJIOM, «ThI TUTOXast ICBOYKA,
s ¢ TOOO¥ HE pa3roBapyBaIO» .

Pe6EHOoK ObICTpO ycBauBaeT: « Ymobdvl MeHs n0bunu, 5t 00NH4C-
Ha Oblmb YoooHol». VI HECET ITOT yKaCHBIA OrOBOP BO B3pOC-
ay1o xku3Hb. OHa BCE eIe BEPUT, UTO JIIOOOBb HYKHO 3aCITyKH-
BaTh MOJTYNHEHUEM.

Kut BTOpOIi: IMONNOHANbHOE MHIIECT WJIH POJb «Ma-
JIeHbKOH MaMbI»

BriBaeT msrye, ObiBaeT kecrye. JleBOUKy paHO IealoT OTBET-
CTBEHHOW 3a UYBCTBa B3pOCIBIX. «Mama 1uiaueTr — THoiau 00-



HUMH, TIara ycTajl — He IIyMu, Oalyiika Ooneer — CUau TH-
x0». OHa y4uTCs CKaHMPOBATh SMOLIMU APYIHX U MIHOBEHHO
nozcrpanBatbcsi. CBOM ke YyBCTBA CTAHOBSATCSI «HEBAKHBIMU»,
«HEYMECTHBIMU», «HEYOOHBIMU.

B3pocinas K13Hb: OHa YyBCTBYET OTBETCTBEHHOCTD 32 HACTPO-
€HMe MyXa, HadyaJIbHUKa, Noapyru. Eciu KTo-To B MJI0XOM Ha-
CTPOEHUU — OHA ABTOMATUYECKU CUYMTAET, 4TO 3TO U3-3a HeE. U
IIBITAETCSl «UCIPABUTHCS», CTaTh elIE yIoOHee.

Kut TpeTnii: 3anper Ha rpOMKHe KeJTaHUS

«XO04y KOH(PETY — HeJIb3s1». «XO04uy I'YJIATh — HENb35». «XO0-
4y, yTOObl MaMa MOMrpajia co MHOM — Mama 3aHsTa». Ecim ne-
BOYKA MHOTO pa3 CJBIIUT «OTCTaHb», «HE KallpU3HUYal», <Y
JPYTHX JIETel HET, a Thl TPeOyelllb» — OHA YUUTCS [TYIIUTh CBOU
kenaHus. OHU CTaHOBATCSI OMACHBIMM, IOTOMY UTO 32 HHMX Ha-
Ka3bIBAIOT WJIM OTBEPraloT.

B3apocnas KHU3Hb: KEHIIMHA HE 3HAET, YETO XOUET B CEKCE, B
Kapbepe, B oTbixe. OHa BHIOMPAET «TO, YTO HAJ0», TO, UTO HOP-
MAaJIbHO», «TO, YTO MPEJIOKUIN». BHYTpEHHUH rojoc XeJlaHus
eJie cablieH. VI KpuuuT UCTePUKOiA, MOTOMY UTO €ro CIIUIIKOM
JOJITO HE CITYILAJIH.

Kak «yno06HOCTb» pa3pyliaer KN3Hb KeHIMNHbI (CIH-
COK, KOTOPbIH CTOUT MPOYHTATH JIBaK/IbI)

BhITh yI0OHON — 3TO HE Jap. DTo padCTBO.

Yno6uyto xeHimHy He yBaxaioT. E€ ucnons3yior. E€ nensr
POBHO 10 T€X MOp, MOKa oHa JAET. CTOUT el cKa3aTh «HET» —



U Te e JIIOAW, JIJIs1 KOTOPhIX OHA CTapasiach, HAOPACHIBAIOTCS C
oomnon: «Kak Te1 morma? Tel e Bcerga OblUIa TAKOW OT3BIBUM-
BOM !»

V1o6Has jKeHIIMHa He 3HaeT cBoux rpanuil. [loromy 4o rpa-
HUIBI — 3TO KaK pa3 «HEeyJ0OHOe» CJIOBO. YI0OHasl KEHIIMHA
TOHET B UyKHMX IIpodJieMax, Joirax, mpoch0ax. Y He€ HeT CHJI Ha
ce0s1 — BCE yIIUIO HA MOJIepKaHue MUPA B APYTHUX.

Vno6Has xeHnmHa 6outcs onuszoctu. [lapagokce: oHa xover
MOOBU, HO KOTJIa KTO-TO UCKPEHHE MHTEPEeCcyercsl el — IaHu-
Kyer. [loromy 4t0o BHYTpH HET «e€». Tam mycToTa, KOTOpyIo 3a-
NOJTHSIOT vykue oxkuaanus. OHa 60uTcs, 9To eciiu OyJIeT HacTo-
SI1IeN — €€ OTBEPrHYT.

Vno0OHast KeHIIMHA TPOKUBAET UYyKYIO KU3Hb. OHa yuriiach
Ha CIIEIUATIBHOCTh, KOTOPYIO BHIOpav poauTesu. Beinia 3amyx
3a «XOPOIIIEro MapHs», KOToporo ogoopunu. Bogur nereil Ha
KPYXKHU, KOTOPbIE «ITPECTUKHBI». A y He€ BHYTPU — IJTyXasl TOC-
ka. [Toromy 4TO €€ cOOCTBEHHBIE KeIaHH TaK U HEe TIPOCHYIIHUCh.

He:xHast peBoJIIOIHSA NMPOTHB «yA00HOCTH»: MepeydH-
BaHHe

Xopolass HOBOCTb: TPaBMy MOXHO UcHesuTh. [lnoxas: sto
OyzeT HeynoOHo. [ToTomy 4UTO MepBbIe Maru K cede — 3TO IIaru
B CTOPOHY OT OXWJAAHUU Apyrux. byner crpamHo. byayTt roBo-
puth: «Thl U3MeHMIack», «Thl cTasla ATOUCTKON», «PaHblie Thl
OblIa Takou ayimeBHON». He Bemuch. Thl He CTAHOBMIIILCS TLIO-
x0H. Thl CTAHOBUIILCS KUBOU.



IIpakTtuka Nel. «IlepBast JI0:Kb y100CcTBa»

BcnomHu cutyaimio 3a noclieIH|i Mecsl, KOrja Thl cKa3ana
«J1a», a XOTeJla CKa3aTh «HeT». Moria He MITH Ha BCTpeuy, He
Oparth JIOMOTHUTENbHYIO paboTy, HE ONAIKUBATh JEHBIH.

Tenepb HaNMUIIM (WJIA CKaXU BCITYX):

«A ckazana ,,0a‘, nomomy umo 605.1ack, MO (UNMO UMEHHO?)
— MeHsi He OYoym A0Ume, MeHsi COUmyn NA0XoU, MeHs Om-
8epeHYN, MeHs ODBUHSIIM 8 F20U3ME> .

A Terniepb — BOIPOC: a YTO MPON3O0LLI0 ObI HA CAMOM J1e-
Je? BeposTHO, HUYero karactpoguuaeckoro. Kro-to 61 obumen-
cs1 Ha yac. Kto-To Ha3Bas Obl TeOs1 «HEYnoOHOW». U ThI OBl BBI-
urpaja vac, eHbI'1, TTOKOW.

370 ynpaxHeHue — He 4ToObl ceds1 pyratb. UToObI yBUIETH
aBTOMAaTU3M. 3aMETUTh, KaK CTpax OTBEP/KEHUsl YIPABIISIET TO-
60il.

IIpaktuka Ne2. «Majenbkoe HET kakabiii 1eHb»

[TporpaMmMa MUHUMYM [1J1s1 BOCCTAHOBJIEHHSI CBOETO BOJIEBOTO
ueHTpa. Kaxapi 1eHb TOBOpU OIHO «HET» TOMY, YEMY PaHbIIIE
rOBOpHJIA «JIa» U3 YI0OCTBA.

He rnob6ansHoe. ManeHbkoe.

— «Her, s He xo4y nuTh Kode, AaBail MPOCTO MOTYJISIEM».

— «Her, 51 cerogHs He MOry OAMEHUTDb KOJUIETY».

— «Her, He Oyay cMOTpeTh 3TOT (PUIIBM, KOTOPBIN ThI TIPE/-
Jaraeliib, 1aBail MOCMOTPUM MOI».

— «Her, s He Oyny yOuparbCsi B BBIXO/IHOM, 51 OTBIXAI0».

Baxno: He onpaspiBaiics. He o0bsacHsi. «Her» — monHoe



TpeJIoKEHHE.

IIpakTuka Ne3. «<KTo celiuac HeygooeH?»

Bosbmu sict. CrieBa Haruim: «Komy s cefiuac ynoona?». U
NIepeyurCIIN JIIofIel: MyXy, Ha4aJIbHUIIE, MaMme, TIOfIpyTe, AETIM.

CripaBa HaNMPOTUB KaK/I0TO HAMUIIN: «Yez0 st om Hux xouy Ha
camom oene, HO MOAUY, NOMOMY UNMO HEeYOOOHO ?»

[Tpumep:

— My:ky ynoOHa TeM, 4TO FOTOBJIIO YKUH IO ero rpaduky. A
XOUy: MHOT/IA €CTh TOTOBYIO €Iy U3 pecTopaHa.

— Mawme yno6Ha Tem, uto Bcerga Oepy TpyoOky. A xouy: He
Opatb TpyOKy mociie 9 Beuepa.

— HavanbHurie ynoOHa tem, 4to Oepy JOMOTHUTEbHBIE 3a-
Ja4ud. A XO4y: OTKa3aThCsl U YUTH BOBPEMSI.

ITU «X0Uy» — ceMeHa TBoel cBoOobl. Haunu ¢ camoro siér-
KOro. 3aBTpa xke.

IIpakTtuka Ned4. «Bo3Bpamenne xejJaHuii»

3aBenu TeTpaab «MoM HEYIOTHBIE KeJlaHUs». Kaxplil 1eHb
IIUIIY TyAa OJHO KeJIaHWe, KOTOPOe Thl HUKOT/IA Obl He 03BYYH-
Jia, TIOTOMY YTO OHO «HEMPABUJIBHOE», «CTPAHHOE», «ITOUCTHY-
HOE».

Hanpuwmep:

— «Xo04y yexaTb B OJUHOYKY Ha MOpPE€ Ha TPH JIHSI».

— «XO04y KYMUTh PO30BBIE CANlOrH, XOTsI MHE 40».

— «Xo4y HUYEro He JieNaTh 1e/blid IeHb U He YyBCTBOBAaTb
BUHBI».

— «Xouy KpUKHYTh Ha MyXka, KOTJ]a OH B COTHII pa3 pa3opa-



ChIBAET HOCKU».

He nano cpa3zy ucnonusate. [Ipocro paspewumms cede 310 X0-
TeThb. TBOel ynoOHOW AEBOYKE JIET MATh 3alPeTHIN XOTeTh. Te-
1Iepb OHAa MOXET IMOTUXOHBKY BBIXOIUTH U3 MOAABAJIA.

Yro Oymer, Korga Thl mepecTraHemb ObITH YI00HOIT
(cmoiijiep: MUp He PyXHET)

[epectath ObITH yIOOHONW — 3TO HE 3HAYUT CTaTh CTEPBOA.
970 3HAYUT cTaTh YecTHOM. C coboil U ¢ IpyTriMHU.

Toi Oy/ieliib MHOT/Ia TOBOPUTD «HET» Oe3 00bsiCHeH . By ierib
YXOIUTh C HEMHTEPECHON BEUEPHHKH. Byiels MpoCHUTh MOBHI-
HIeHUs 3apruiatel. Byaens BHIOMpaTh (PUIbM MO0 CBOEMY BKYCY.
Bypenib 3aHMMaThCS TIOOOBBIO, KOTJ]A XOUEIllb Thl, 2 HE «IIOTO-
My 4TO eMy Hajo». Byzielis ocTaBisTh MOCyIy B MOMKE U UATH
CriaTh.

Hekotopsie monu otBanstces. Te, komy Obuta ynoOHa cTapas
Thl — Oe30TKa3Hasi, Oe3pOIOTHAS, BCETa «Iax».

Ho nosiBsitcst apyrue. Kotopele OyayT yBaxaTh TBOM I'DaHU-
IIbI, TIOTOMY YTO ThI cama MX TOKaxenib. Kotopeie OynyT pajo-
BaTbCsl TBOUM «HET», IOTOMY YTO TBOU «[Ia» CTAHYT HACTOSIIIH-
MU, 2 He BBIMyUYEHHBIMHU.

U camoe rmaBHOE: THI caMa cede cTaHemb y100Hoii. Briep-
Bole. He npyrum — ceGe. Trl nepectanenis iomarth ceOsi of uy-
*Kue Jiekana. Thl HAYHEINIb IBIIIATh MOTHOW TPY/bIO.

Motusanusa: IInceMo TOM MaJIEeHLKOI JIeBOYKe



Harnminm (MBICTIEeHHO WM Ha Oymare) IMUchbMO CBOEH MSATHIIET-
Hell BEpCUH, KOTOpast yCIIbImaia «Oyap yIoOHO .

Ckaxu eu:

«Tol He 00s13ana Obimb naunvkoll. Tel Modiceub 2pOMKO cme-
AMbCS U 2POMKO naakame. Modxceutv He youpamo uepyuwiku. Mo-
JHceltb CKa3am 3pOCAoMY ,,Hem " — 3mo He coenaem meos nao-
xoii. Teou scenanus sadxcrol. Teou uyecmea eadicHul. Tol sadicHa.
He 3a yooocmeo. A npocmo mak. A, é3pocaas, eéepry mede npa-
60 ObIMb HeydooHol. [Ipocmu, umo max 00120 Hcoana».

A notrom o6HUME cebst. [Tonoxu pyky Ha rpyab. U ckaxu:

«C cezo00nsuuHezo OHst 51 paspeutaro cebe Oblmb HeYyOOOHOI.
A paspewaro cebe omkazvieamv. A paszpewiaro cebe xomemv
cmpantoe. A paspewaio cede 3numucsi. A He o06s3aHaA HUKOMY
HPAasUumvCsi, Ymoobl CYUECME08anv» .

DT0 He 3rou3M. DTO KOHEI| TPUIIATUJIIETHEH JAUKTATYypPbl
«yno0ctBa». 1o — TBOsI Hexknas Pepomonus. Y ona HaunHa-
€TCsI C OTHOTO MAJIEHbKOT'0, TBEPIOrO, HEYIOOHOTO CIIOBA.

«Hem».



I'naBa 13. Cenapanusi mo-:keHCKH:
OT J100BM K MaMe K JIIOOBHU K ce0e

DTa I71aBa — camas HexXHasd M camas ciioxHas. [Toromy 4ro
OHa IpO TY, KTo Jana tede ku3Hb. [Ipo Ty, yeii ronoc 10 cux nop
3ByYUT B TBOEW rojioBe rpoMue TBoero cooctseHHoro. [1po Ty,
KOTOPYIO ThI, BOBMOXHO, OECKOHEUHO JIIoOuIIb. VI oqHOBpeMeH-
HO — OT KOTOPO# TeGe OOJIBHO.

Cenapaius (OTae/IeHUue) OT MaTepu — 3TO HE MPO «HEHABU-
JEeTh MaMy» U He IPO «IIOPBaTh BCE CBSI3W». DTO PO NepecTaTh
OBbITH €€ MPOJOJI?)KEHHEM U CTaTh c000ii. DTO PO JIIOOOBS,
KOTOpasi NMEPECTaET TyIIUThb. JTO IPO B3POCIECHUE, KOTOPOE HE
cilydaercs aBToMarnyecku B 18 ser. OHO citydaercs B TOT MO-
MEHT, KOT/Ia ThI ePecTaélllb K AaTh MAMHUHOTO OJOOpEHHUs U Ha-
YUHAEIIb KUTb [0 CBOMM IPABUIIAM.

MHorue KeHIIMHbBI JyMaloT: «fl yxke B3pocias, y MEHs CBOU
netu, padbota, unoreka. Kakas cemaparus?» A 1moTtoMm BIpPYT 3a-
MEYaIoT:

— MamuHa (ppasa «Tbl HOIPaBUIIACh» IIOPTUT HACTPOCHUE HA
HEJIEIIO.

— OHM He MOTYT HaJIEeTh TO IUIaThe, KOTOPOE MaMa Ha3Bajla
«BYJIbTAPHBIM».

— Onu BRIOMpAIOT paboTy HE TO IIyIle, a Ty, «4TOOb MaMa
TOPANJIACH.

— YyBCTBYIOT BUHY, €CJIM HE 3BOHAT KaX/bIN JIEHb.



— Wimm Hao6opOT — pa3opBaiM BCE KOHTAKThI, HO BHYTPU
BCE PaBHO TOPUT 0OU/A.

D10 BCé — HeiocenapupoBaHHble HUTH. M TIOKa OHM TAHYT,
TBOSI JTIOOOBB K ceOe He MOXET PaciBecTd B MojHylo cuiy. [1o-
TOMY YTO TEPBbIA yuuTes b JI0OBH — 3T0 Mama. U eciu e€ Jmo-
O0Bb ObUIA C YCIIOBUSAMHU, OOJIBIO, KOHTPOJIEM — Thl HECEIIlb STU
YPOKH B CBOM OTHOIIIEHUSI C COOOW ¥ C MUPOM.

Tpu craguu cenapanum (4 moYeMy Mbl YacTO 3acTpeBa-
eM)

Cragus nepBas: Cimsiane («MbI ¢ MaMOI OIHO»)

Tak HauMHaeTCs KU3Hb KaKA0ro MiajeHna. PeOEHOK He oT-
Jensier ce0sl OT MaTepy: MaMa IpycTHa — MHE CTpaIlHO, Mama
371a — 1 110Xasi. B 310poBOM clieHapun K TpéM rogam peOEHOK
YUHUTCS] TOBOPUTD «sI CaM», a K TIOAPOCTKOBOMY BO3pACTy HAUM-
HaeT OyHTOBATb.

Ho eciiu mama TpeBoskHas1, KOHTPOJIUPYIOIIAs, U HA000pOT
— XOJIO/IHAsI ¥ OTBepraoias, 1eBoYKa He MPOXOAUT Ceraparuio
BoBpeMs. OHa OCTaéTcs B CIMSIHUU: €€ HACTPOEHUE — OTpaKe-
HUE MaMHUHOTIO, €€ pelIeHrs] — MaMUHBbI pellIeHUs], €€ UyBCTBO
ce0s1 — «s1 XOpoImasi, ecJii Mama JJOBOJIbHAY.

Cranus Bropas: ByHT («f He Takasi, Kak ThI»)

OOBIYHO B MOIPOCTKOBOM WJIM MOJIOOM Bo3pacte. [leBouka
KPacUT BOJIOCHI B PO30BBIM, YXOOUT B CYOKY/IbTYpY, MEpPEUuT,
XJIOTIAET JIBEPbI0. DTO HOPMAIBHBIN 3TAll, YTOOBI OTOPBATHCS U
HAILYIaTh CBOE «S1».



Ho ecu mama crauimikoM kE€CTKO MoAapysier OyHT (Wid, Ha-
000pOT, IEBOYKA CIIUIIIKOM OOUTCSI PAHUTh Mamy ) — OYHT He 3a-
Bepuiaercs. OH 3amMopaxuBaercs. M Torjga xeHiyHa BO B3pOc-
JIOM BO3pacTe JMOO TaK M OCTAETCs «IMaUHbKOW», JIMOO BCIO
KU3Hb OYHTYET MIPOTUB MaMbl Uepe3 BHIOOpP «HE TeX» MYKUWH,
«HE TOW» pabOThI, «HE TOW» XKU3HU — HO BCE eIIé B CBA3KE C
MaMoM, MPOCTO CO 3HAKOM MUHYC.

Cranusa Tperbsi: 3pegas cenapanus («f — 31o a. Tel
— 3T0 Tbl. MbI MO:KeM JIIOOUTH JAPYT APyra, HO He 3aBH-
CeTh»)

910 ¢uHan. Tel nepecraénib kK1aTh, YTO MaMa U3MEHUTCH.
[lepectaéuib HanEATHCSA, YTO OHA HAKOHEL| CKAXET T€ BaKHbIE
CJIOBA, KOTOPBIX HE XBaTajo. Thl MpUHUMAEITh €€ TaKOM, Kakas
€CTh — CO BCEMHU €€ TpaBMaMu, MPOEKIMSIMHA U OrPaHUYCHUSI-
mu. U Tel oTAeJIsIelIb CBOIO IIEHHOCTD OT €€ OI[€HOK.

Ha 3101 cTraguu Thl MOXelllb ObITh C MAMON B KOHTaKTe, HO
6e3 ynymibs. Moxerns He OpaTh TpyOKy, eciiu ycraia. Moxelb
CKa3aTh «HET» 0e3 UyBCTBA BUHBI. MOKEIIb TIOOUTh €€ — U TpH
9TOM He TpeaBarh ceOsl.

BONBIIMHCTBO JKEHIIUH 3aCTPEBAIOT MEX/1y BTOPOM U TPEThEN
craaueit. To OyHTYIOT, TO BNaJaoT B BUHOBaToe ciusiHue. Y Hu-
1€ HET MOKOSI.

Kak MaMuHBI yCTAaHOBKH MeIIAKT JIOOUTH ce0s1 (KOH-
KPEeTHO)
Mawma morna He xenath Tede 31a. OHa AaBania Jydiinee, 4yTo y



He€ Obu10. Ho e€ «iyuniee» yacTo BKIOYano ¢pasbl, KOTOpbIE
CTaJIM TBOMMU BHYTPEHHUMU BparaMu:

— «He 6vicosvisaticsi» — Thl OOUIITLCSI TOBOPUTH O CBOMX Ta-
JIAHTaX Y KEJIAHUSX.

— «byov ckpomnoili» — Tl HE yMeelllb MPUHUMATh KOMIUIU-
MEHTHI A ITPOCUTD MOBBIIICHUS.

— «Tv1 dondicHa 6vbime ayuute 8cex» — Thl KUBELIb B XPOHU-
YECKOM CTPECCE OT HEJIOCTMRUMOIO Ujieaa.

— «4Ymo moou nodymaiom» — Thl CTaBUIIb YYy)KOE MHEHHUE
BBIIIIE CBOETO KOM(OPTA.

— «f 0ns mebs cmapanace, a mel...» — Tbl YyBCTBYelIb BU-
HY 3a KaXIbli 1Iar B CTOPOHY OT MAMUHBIX OKUJAHUN.

— «Y mebs 6cé pasHo He noayuumcs» — Thl cama ceOst cado-
TUpYellb Ha (PUHUIIHON MPAMOM.

O1H Ppasbl BbeIATC B MOAKOPKY. W naxe ecinu Mmambl yxe
HET B JKMBbIX, OHA MIPOJOJIKAET YIPABISTh TOOON M3HYyTpU. [Toka
Thl HE COBEPIIUIIb AKT CENapaliii — BHYTPEHHUIA.

IIpakTtuka «Pa3nenenue HuTe» (1Jis1 BHyTPeHHel pa-
00TDI)

D710 ynpaxHeHue Jenaercs nucbMeHHo. He toponcs. Moxker
HAXJIBIHYTh IPYCTh WX 3JI0CTh — 3TO HOPMAJIBHO.

ITar 1. Hanuinu maMe NiucbMo0, KOTOPOe He OTINPaBHIIb

Pa3nenu nuct Ha ABe KOJIOHKM WJIM IPOCTO HAIMILIKU MOAPSA.

[MepBas yacth: «3a uto s 6Jarogapua Mame» . bes uponun,
gecTHO. Ku3Hb, 32060Ta, ypOKH, KOTOPBIE OHA Jlajla — Aaxe Je-



pe3 6ok, Harmmmm.

Bropas yacts: «OT 4ero st Xo4y oTaeJuThcst» . [lepeunc-
JI YCTaHOBKH, (hpasbl, MPUBBIYKHU, KOTOPbIE THI B3sJIa OT HEH, HO
oHu TeOe Oosbilie He ciayxar. Harmpumep: «OT NpUBBIYKY KepT-
BOBaTh co0oi», «OT crpaxa, uro ,,Bce OyayT cMesiThes“», «Ot
YYBCTBA BUHBI 32 CBOM OT/IBIX».

Tpetbst yacTh: «5I Bo3Bpamar Teoe...» — CUMBOINIECKU
BEPHU Mame To, 4To Tebe He mpuHaexkuT. E€ TpeBoru, e€ oxu-
JaHus1, e€ HepeaTrn30BaHHbIe MEUTHI, KOTOPbIE OHA MOBECUIIA Ha
Te0s1. Harmpumep: « 4 Bo3Bparaio Tebe TBOI MeUTy CTaTh BpAauoM
— 5 IOM/1y CBOMM ITyTEM».

IIar 2. Putyaa «IlepBblil KUPIIY CBOEro J10Ma»

Bo3pmu Kakoil-TO MpeaMeT, CUMBOIU3UPYIOLUIMIT MaMUHO
BJIMsAHKME (CTapyl Bellb, (ortorpaduio, mucemo). U ckaxu
BCIIyX:

«Mama, s ar0610 meos. A 6nazooapua mebe 3a dHcusno. Ho
MOos1 Hcu3Hb — Mosi. Mou pewrenuss — mou. Mosi ueHHocms He
3asucum om meoezo 0000penust. A omoensitoce ¢ 110006b10, a He
¢ enesom. A cmporo ceoii dom. Tol modiceutv Obims 6 HEM 20Cmbell,
HO He XO3AUKOU» .

ITar 3. TpeHupyi «B3pOCJIbINA rOJOC» IPH KAKI0M KOH-
TaKTe

C mamoil (uu ¢ e€ BHYTPEeHHUM OOpa3oM) JIETKO CKaThI-
BaThCs B JIETCKYIO MO3MIIMIO: OMPABBIBATLCS, OOSITHCS, BPaTh
«Bc€ xoporo». TBos 3ajaua — OOIIaThCS W3 MO3UIIMY PABHOM
B3POCJIOI.



DTO 3HAYMT:

— He xnarp e€ paspereHus.

— He uckatsb e€ coBeta apromaruuecku. CripalmBarh TOJbKO
€CJIM TIpaBJa Hy’KHa ONTHKA, a HE pa3pelIeHueE.

— CIOKOIHO TOBOPUTDH «HET» €€ MpochOam, eclii OHU Hapy-
1IAI0T TBOW FPAHMULIBI.

— He noaxsareiBats €€ Tpesory. Ecnm ona nepexusaer —
3TO €€ YyBCTBa, HE TBOsI Tpodiema.

[Ipumep: Mama roBopuT: «Thl Tak TIO3IHO padoTaeliib, y Te0st
Oy/IyT IPOOIIEMBI CO 3/I0POBbEM, S 32 TeOs1 OOI0Ch».

Crapbiin o1BeT: «OW, MaM, HE NIEPEeKUBaAM, 51 TOCTAPAIOCH TO-
paHbllie, IpaBa-rnpapaa» (4yBCTBO BUHBI, OOEIAHUE U3MEHUTD
CBOE MOBEJICHUE PaJy €€ CIIOKONCTBUS).

Hosbi1 oTBeT: «Mama, 1 TOHUMAI0 TBOIO TPEBOTY. ITO TBOU
yyBcTBa. CO MHOM BCE B nopsijike. Sl cama oTBevaro 3a CBOE 3/10-
poBbe U rpaduk» (TBEPAO, MATKO, O€3 ONpaBaaHui ).

IIIar 4. <kMamMuHO MeCTO B MOe€il )KU3HU» — JuarpaMmma

Hapucyn kpyr. Buytpu — T1BI. BOKpyr — pasnsle cdepsi:
37I0pOBbe, padoTa, MapTHED, AETH, PYy3bs, TBOPUYECTBO, JIOM.

A Terepb OTMETh KpacHbIM: B Kakux cepax Mama (Wi e€
BHYTPEHHMIA TOJIOC) ceiiuac MPUHUMAET pelieHust BMecTo Tebst?
B kakux cdepax Thl AEUCTBYELIb U3 CTpaxa «a YTO Mama CKa-
Ker»?

3anavya HexHoii PeBosoniny — BepHYTh Kaxaylo cgepy nosa
COOCTBEHHBIII KOHTPOJIb. Mama MoxeT uMeTh MHeHHe. Ho He
BJIACTD.



Yrto nesarTh, €cJi MaMbl y2Ke HeT B KUBBIX?

Cenapanus Bcé paBHO Bo3MoxHa. M naxke HeoOxomuma. ITo-
TOMY 4TO e€ 00pa3 MPOAOJIKAET KUTh B TBOEH TOJIOBE.

TeGe npesCcTONT BHYTPEHHUMH JUAJIOT ¢ 00pa30M MaTepH.
[Ipu3HaTh, 9TO THI MOTJIA €€ TOOUTH M OJHOBPEMEHHO HE COIJIa-
marbed. OTaeuTs e€ xenannd oT cBoux. M nare cede 1o, 4ero
OHA HE CMOIJIa JIaTh: 0e3yCIOBHOE MPUHSITHE, MOAJICPKKY, pPa3-
peleHue ObITh COOOM.

[MpakTuka «ITuceMo ¢ HeGec»: HAMUIIM OT UMEHU MaMBbl ITUCh-
MO, KOTOpoe ThI XoTena Obl OT Heé momyuuth. To, rae oHa ro-
BOPUT: «/ouka, mul ceoboona. A omnyckaro meos. Kueu ceoro
JHCU3HB, He 021510b18A5Ch HA MeHsl. A 20parcyce moboti npocmo 3a
Mo, umo mbvl eCmb».

[IpounTail 3T0 MUCHMO BCIAYX HECKOJBbKO pa3. IlycTh TBOW
MO3I' YCIIBIIIUT TO, YETO0 €My He XBarajlo. M mocTeneHHo ormy-
CTHUT.

MoTtuBanus: JIioouTh ceds1 — 3TO He MpeJaaBaTh MamMy

MHorue )eHIMHBI He OTAENSIOTCS, TOTOMY uTO OosiTest: «Ec-
JM s TIepecTaHy ObITh YAOOHOW JI0uephio — Mama OyneT cTpa-
natk. Mama MeHs1 pa3moout». mi: «Ecnu st mpeycnero Tam, rie
y Mambl He TIOJTyYHJIOCh — 3TO OYJIeT MpeaaTebCTBOM.

Ho nocMoTpu nipaBjie B Iia3a: MaAMUHA JHOO0Bb He 10JLK-
HAa 3aBHCETh OT TBOEro nmocJjymanus . Ecim ona nepecraner
Te0s JIIOOUTDH M3-3a TOrO, YTO THI JKUBEIIL CBOIO KM3Hb — 3Ha-



YUT, 9TO ObLIA HE JTIOOOBB, @ KOHTPOJIb. VI TH He 00si3aHa HECTH
9TOT KOHTPOJIb KaK KPeEcT.

JIio60Bb K cebe He 3abupaeT HUYero y JooBu K Mame. Hao60-
POT, KOIjia Thl CTAHOBMIIILCS I11€IbHOM, CAMOCTOSITEIbHOM JKEeH-
IIMHOW — ThI MOXEIIIb IaTh MaMe OoJiee 3/10poByIo JIioOoBb. He
U3 KaJIOCTU Y YyBCTBA JIONTA, a U3 U30bITKA. Thl MOXKEIITh TIOMOYb
eil, He paspyiast ces1. Thl MOXeIb OBITh PSIOM, HE 33/IbIXasICh.

Cenaparniust — 3T0 He pa3pbiB. TO NepPexo/1 Ha HOBBII ypo-
BeHb 0Jm30cTH. Ha ypoBeHs, rje 1Be B3pocCiible JKEHIITUHBI MO-
ryT OBITH PSIIOM, HO HE CIIUMAThCS. [ 71e MOKHO MOMOJTYaTh, He
00mxasch. [ Ie MOXKHO Pa3OMTUCh B pa3HbIe CTOPOHBI, HE UyB-
CTBYs1 BUHBI.

Thl ©Meellb MPaBo KUTh CBOIO kU3Hb. He Mmamuny. He Hane-
pekop mame. CBolo.

W nepBblii 11ar — ckazartb cee:

«f omoensitocw ¢ a0bo6wi0. A 3a0upaio ceoro eracms 0opam-
HO. OmHblHe 51 camMa peuaro, Ymo MHe eCtib, K020 N00UMmb, 20e
pabomamu u Kak omovixams. Mama modicem Ovime ceudemenem
Moeli dHcu3HU, HO He oupekmopom. A aroono eé. U s iioonio ceosl.
9mo He npomugopeuum opye opyey» .

To1 noub. U 1 — oTaenbHbIi Mup. [103B0I 3TOMY MUpY CY-
IIECTBOBATb.



I'naBa 14. Texuuka «Moé
T€J0 — MOH MacnopT»

(ITpakThKa: ckaHupoBaHue Oe3 OIIEHOK )

ThI kKOrIa-HUOYAb 3aMevana, Kak Thl Pa3roBapyBaeIilb CO CBO-
UM Tesiom?

He BoO0OI111E «TI00TI0-HE-TI00ITI0», A TT0-HACTOSAIIEMY, B O0bIU-
HbIM JeHb. Korga cmotpuiiib B 3epkaiio. Korna HajeBaelin JKkuH-
CBhI, KOTOpbIe «<HEMHOXKO kMYT». Koryia mpoxoauiit MUMO BUT-
PVHBI 1 JIOBUILIb OTPaXEHHUE.

OOBIYHO TOT TUAJIOT 3BYYHUT TaK:

«2Kusom moz 61 6Obimo u naouie».

«Mopuwunwl, uépm, onsims 3mMmu MOPULUHBL.

«Hozu xpuevle, pyxu moacmole, Kodca Kakas-mo myckadsi».

«Hy nouemy s He makas, xax é 0eaduamse nem?»

TBoé Teno capimmt 310. Kax el nensb. Kaxapiia B3mian. Kax-
ny1o Mbicib. U 3Haens, yto oHo uyBcTByeT? IIpenarenscrBo. [o-
TOMY 4TO 3TO TeJI0 — €IMHCTBEHHOEe, KoTopoe Y TeOs ecTh. OHO
HOcUT TeOs uepe3 rofpl. OHO mepekuIo OoNe3Hu, OECCOHHBIE
HOYH, POfIbI (ecii OHU OBUTH), cTpecchl, pagoctu. OHO He Tpe-
JaBayio TeOst HM paszy. Jlaxke Korma Thl ero HeHaBujejaa — OHO
MPOJOIIKAJIO JIBIIIATH 32 TeOsi, OUThCS CeplleM, TepeBapuBaTh
ey, OOHOBJISITh KJIETKH.

A TBI IJIATULLL EMY MTPE3PEHUEM.

Texnuka «Moé meno — moul nacnopm» — 3TO NIEPEMUPHUE.



310 cnocod nocmompenv Ha Meno He Kak Ha 00BeKm OueHKU, d
Kak Ha meppumoputo cedsi. Kak Ha TOKYMEHT, KOTOPbI yI0CTO-
BepsieT TBOIKO JIMYHOCTh — He JIJIS IPYTHUX, a ISl TeOst CaMOiA.

YTo 3HAYUT «CKAHHPOBATh TeJ0 0e3 OIeHOK»

CkaHMpOBaHME — 3TO MPAKTUKA BHUMATEIBHOTO MEpeEMeEILIe-
HUsI BHUMAaHUS 110 Pa3HbIM YacTsiM Tej1a. OOBIYHO €€ UCMONb3YIOT
utst paccnadnenus. Ho mbl jo0aBuM KimodeBor neMeHT Hexk-
HOU PeBomiolny: MOJHbINA 3anpeT HA OIeHKH.

3arnpeiéHHble CJI0Ba U MBICJIM BO BpeMsl ITPAKTUKU:

— «XOpoIIo/T10X0» (KUBOT MJIOCKUI — XOPOIIIO, IeJUTIONIUT
— IJIOXO0).

— «HopmasbHO/HEHOpMaTbHO» (3Ta POAMHKA HOpMaJibHas ?
A sta?).

— «Mornogen/ve Mosofer» (HOrM CTPOMHBIE — MOJIOJEL,
O0€npa MMpPOKUe — He MOJIOZIeIT).

— «Hazo 661 u3MeHNUTh» (HaJ0 TIOJIKAYaTh, HAJI0 YOpaTh, HAJIO
3aMa3aTh).

— Jlio6oe cpaBHEHUE C APYTMMHU WM C COOOM M3 MPOIILIOTO.

Uro ocraércsa? Ocraércs mpocToe nepeuncjaeHue ouyiue-
Huii. Kak peOEHOK, KOTOPBIN BIIEpPBbIE TPOraeT CHET: «XOJOJ-
HBII, OeJblii, TaeT B pyke». be3 apamel. bes cyna. [Ipocto smo
ecmo.

3auem 310 Hy:kHO? (HelipoOmoJiorust He;KHOCTH)
Korga Thl 6e3011eHOYHO CKaHMpYellb TeJiO, ThI JieJlaeilh TPU



Ba)KHBIE BEIIN:

— BpIKJII0Yaemb peskuM «yrpo3bi». Mo3r MPUBBIK, YTO
TeJI0 — 3TO 1moJjie 60s1 (IUEeThl, TPEHNPOBKH, cpaBHeHue). Koraa
HET OLIEHOK, MajgaeT KOpTu30J. Thl BiepBbie AAIib TeTy OTI0X-
HYTb OT BOWHBI.

— VYunmbess oTaesTh (pakTbl OT MHTEpPHpPeTauil.
dakT: «KUBOT KpyIiblil». MHTEpripeTanus: «KUBOT OTBpAaTU-
TeJIbHBIN, HA/I0 CPOYHO KauyaTh Iipecc». Thl 3aMeuaeltib, 4To cTpa-
JlaHue cO3/1al0T He (PAKThI, 2 TBOU MBICTH O HUX. Ml MOXelIb BbI-
OupaTh HE CTPajaTh.

— BoccranaBanBaemb CBSI3b «Aylmia-Teao». MHorue
’KEHIIUHbI HACTOJILKO OTKJIIOYEHBI OT TEJIECHBIX OLTYIIEHHIA, YTO
HE YYBCTBYIOT IOJIOZIa, YCTAJIOCTH, OO, YIOBOIbCTBUS. CKaHU-
pOBaHME — 3TO Kak HaOpaTh HOMEp Tella, KOTOPOE JAABHO JKAET
3BOHKA.

INomaroBass HHCTPYKIUSA NPAKTHKH «Mo0€ Tesi0 — Mou
macnopT»

Jlyumie Bcero aenats J€xa Uiy CUs ¢ psMOU criuHoi. ['1a3a
3aKPBITH WM TPUKPBITH. HUKTO He moykeH oTBiekarh 15—20
MUHYT.

IIar 1. IToaroroBKa: moabIIIN H 0003HAYL HAMEPEHHE

Cnenaii Tpu MeAJIEHHBIX BIOXa W Bbigoxa. Ha Bbioxe pac-
cnalsiii YeoCTh, TIIeUH, KUBOT.

Ckaxu mipo ce0Ost (M BCIyX):

«A 0Yoy uccaedosamov c60¢ Mmeno KAk Heu3seOanHyio meppu-



mopuio. be3 ouernoxk. be3 scenanus umo-mo uzmerumo. I[lpocmo
nosHakomumucsi. Moé meno — moii nacnopm. A npunumaro ezo
NOAHOCIMbIO MAKUM, KAKOEe OHO Celiuacy .

Ilar 2. Haunn ¢ KOHYNKOB NAJbII€B HOT

[lepenecu BHUMaHKe Ha JieByio crory. He aBuraii elo, mpocto
nouyecmeyii. Temneparypa: T€as, NpoxJagHasi, HenTpajibHas?
O1y1eHust: oKaibiBaHUe, TSKECTb, JIETKOCTh, HUYETrO OCOOCH-
Horo? He roBopu «HOpMajbHO» WJIM «CTPaHHO». ITpocTO KOH-
CTaTUPYH: «TeIulasi», «IErKoe IMOKaJbIBaHHWE», «IYBCTBYIO TO-
BEPXHOCTD I10JIA».

Ecnu coBcemM HeT OmIyIieHuid — 3TO Toxe oTBeT. CKaxu:
«cefyac He YyBCTBYIO HUYETO OCOOEHHOT 0.

Tenepb npaBas crona. AHAJIOTUYHO.

IIar 3. IlogunMaiicsi MeJIEHHO BBepX: roJieHHu, KoJie-
HH, 0€apa

[Tpoxoau Kaxay1o 30HY C TIOOOMBITCTBOM, a HE C MHCTIEKIIUEN.
[TpencraBpb, 4TO Thl HEBECTA, KOTOpAsi BIIEPBbIEC HAa/IeBAET IJ1aThe
Y TPOTa€eT KPYKEBO — MSATKO, YBAKUATEIBHO.

KosieHu: «4yBCTBYIO JIETKOE HANpsiKEHUE», «Terllasi Koxka,
«HUYETO HEOOBIYHOT 0.

Bénpa: «omrymar TsSKeCTh», «KacaHue TKaHW OPIOK», «3J1eCh
MIPOXJIATHO».

BaxHO: KOr/1a BHUMaHMe JIOXOJUT JIO 30H, KOTOPbIE Thl OObIY-
HO KPUTUKYEIllb (;KMUBOT, STOAMIIbI, IEUTIOJIUT, PyKH), MO3T 3a-
XOUeT BKJIIOUUTD OlIEHKY. Thl moiiMaenib cedst Ha mbiciu: «Ox,
3MOM MO HCUBOM, KAKOU OH...».



Cron. Ckaxu: «Imo oyenxa. A eé 3ameuaro u omnyckaro. Boz-
eépauaioco K gpaxkmam». DakT: «KUBOT MATKHI», «KOXa B 3TOU
30HE MPOXJIaJHAS» , «IYBCTBYIO, KAK OH IMOTHUMAETCS HA BJIOXE».
be3 npamsl.

Ilar 4. ZKusorT, rpyab, CIMHA — caMbl€e He;KHbI€ 30HbI

[Tonoxy 1am0Hb HAa KUBOT (HEOOA3ATENBHO, HO IOMOTAET).
[TouyBCTBYHM, Kak OH JBUXKETCS C jAbIxaHWEeM. TOIbKO (pakThi:
«ceryac BIOX — KHMBOT MOJAHUMAETCS, BbIIOX — OITYyCKaeTCsI».
«Koka témnas nmon pykoit». «UyBCTBYIO JIETKOE ypUaHHe».

I'pynb: oTHecuch K HeM Kak K 4YacTh JaHgmagdra. «Yys-
CTBYIO TSIKECTb», «JIEBBII COCOK OoJiee UyBCTBUTEJIEH, YeM TTpa-
BbIil» ((paKT, HE «3TO MJI0X0»). CIUHA: «OIIyIIal0 HaNpsiKeHre
MEX1y JIOMATKaM1» — HEe «HaJI0 CPOYHO UCIPABUTH», a IPOCTO
«J1a, 31eCh )KUBET HAIIPSIKEHUE, S €70 BUKY».

ar 5. KucTu, npeanjieubs, nJjieuyn, mes, JUmo

Pyku — Hamm pabotsaru. [TocMoTpu Ha HUX BHYTPEHHUM
B30POM C OJIaroIapHOCTBIO: OHU CTOJILKO JICJIAIOT JJIsT TeOsT Kaxk-
JbIA 1eHb. «Ilamblpl mpoXJIaJHbIe», «paBas JaJOHb TEIUIEE Jie-
BOW», «JIOKOTb JIEKUT HA MOJJIOKOTHUKE.

[es u nuieun — kiaccuyeckoe Mecto crpecca. Ckaxu: «HyB-
CTBYIO, KaK IUIEYM NOAHATHI K ymam. f ux 3amevar. Mory 1os-
BOJIUTh UM OMYCTUTBLCS, & MOTY HET. be3 mpuHy:XIeHUS».

JIutio: 106, rasza, mEku, Tyobl, ToIOOPOIoK. «['yObI clierka
COMKHYTBI», «BEKU TSKENbIE», «B YETIOCTH HampspkeHue». bes
MOMBITKYU pacciadbuth HacuiIbHO. [TpocTo BU3MT.

IITar 6. Bce Teso nejnkoM — (puHATbHOE CKAHUPOBA-



HHE

Pacmups BHUMaHMeE Tak, YTOOBI OIIYIATh TEJIO KaK eINHOe
nenoe. C Hor 0 rojoBbl. He Kak «OTAeNbHbIE YacTh Ha KOH-
TPOJILHOM MPOBEPKE», 4 KaK MPOCTPAHCTBO KU3HU. CKaxu:

«Bom moé meno. Ono moé. Toneko moé. OHo He 00513aHO Hpa-
sumucsi Opyeum. OHO He 0DS3AHO COOMBENMCMBOBAMb HOPMAM.
Ono npocmo ecmo. Ono Ovuuum. Ono menaoe. OHo dncusoe. A
30€ech HCUBY».

[ToGyapb B 3TOM OIIYIIIEHUH MUHYTY. MOXHO MOJIOKUTh PYKU
Ha Cep/le U Ha KUBOT.

IIIar 7. Bo3BpameHue ¢ 6J1aroJapHoCTbIO

MeieHHO HaYHU HIEBEJIUTDb NaJIbliaMU pyK U HOT. [ToTSHMCE.
OTtkpoll m1a3a, koraa Oygentb rotoBa. M ckaxku (00s13aTenbHO
BCITYX WJTH TIPO ce0s):

«Cnacubo, moé meno. 3a mo, umo mot ecmo. 3a mo, umo
Hecéub mens. [Ipocmu, umo unoeoa 3abviearo baazodapume. A
OYoy uauwse npuxoOumsv 8 20Cmu O6e3 UHCNEeKUUL» .

Kak BcTpouTh NpakTHKy B *KH3HB (He 00s13aTeabHO 20
MUHYT Ka:K/Iblil JleHb)

[Monnast Bepcusi — waeanbHO pa3 B JIEHb, OCOOEHHO KOrjaa
JyBCTBYeIllb OTUYXJEHUE OT Tesa uim crpecc. Ho ecth m1 Muk-
PO-BEPCHH JJTsI 3aHSATBHIX PEBOJIIOIIMOHEPOK:

Muxpo-eepcus «Cxanuposeanue é Oyuie»: CTOS1 TOI BOAOH,
IPOMIUCH BHUMaHUEM 1O TeJly cBepxy BHU3. [IpocTo uyBCTBY,
KaK BOJIa KacaeTcst Koxu. be3 oleHoK.



Muxkpo-eepcust «Ocmarnogka Ha mMunymy»: IOCpean padoye-
ro JiHs 3aKkpoit ma3a Ha 1 munyTty. Cnipocu cedst: «Ymo s ceii-
uac uyecmayio é mene?» OQUH OTBET: «HANPSKEHUE B 11Iee» WU
«TAXECThb B Horax». U Bce. be3 BLIBOOB.

Muxkpo-eepcusi «Ileped chom»: Iéxa B KpOBaTH, Cliejaid OTHO
OBICTPOE CKAaHMPOBAHHUE OT CTOII 10 MAKYIIKH 32 2 MUHYTHL. DTO
IIOMOTa€eT YCHYTh.

TunuyHbIe CJA0KHOCTH U KaK ¢ HUMH ObITh

«MHe ckyuHo, 5i HU4e20 He uyecmeyrw» — OTINYHO. 3HAUNT,
ThI YYBCTBYEIllb «<HUYET0». ITO TOXke onrymeHnue. CKyka — Toxe
qyBCcTBO. Ha30BM €ro v mpojosikai.

«A HauuHato cebsi OUeHUBAMb ABMOMAMUUECKU» — KOHEUHO.
['onpl npuBbIukK. Kak TONMBKO NorMMasia OUEHKY, CKaxu: «30pas-
cmeyt, oyerka. A mebs eudcy. A eozepawarocy k pakmam». He
6OpHCh, a MATKO NepeHanpaBJIsIi.

«Teno Kaxcemest Mue UYdsHcUM, s UYECMBYIO0 OMBPAUEHUE» —
910 Oosbias TpaBMa. He Hacmyii ceOst. Crenail o4eHb KOpOT-
KO€ CKaHMPOBaHHE TOJILKO O€30MacHbBIX 30H (JIaJJOHU, CTOIbI). U
TIOCTeNeHHO pacimpsiii. Eciv oTBpaiienue cuibHOe — padoTa
C TICUXOJIOTOM WJIH TEJIECHBIM TeparieBTOM OyeT OepexkHee.

«A naauy 6o epemsi ckanuposarus» — xopoio. Teno mon-
ro kjano BHuMaHus. Cié3bpl — 310 0cBoOOXKAeHue. [1naub, He
ocTaHaB/IMBasl NMpakTuky. [IpocTo HaOmOAal 3a cne3aMu Kak 3a
OLITyIIEHNEM Ha IIeKax. DTO TOKe YaCTh CKAHUPOBAHUSI.



MoTtuBanusi: Tel He 00513aHa JIOOUTH CBOE TEJO MPSAMO
ceyac

MHorue OpocaioT TeJieCHble TTPAKTUKU, IIOTOMY YTO HE YYB-
CTBYIOT MTHOBEHHOM JTI0OBU. «$ mocMoTpena Ha ceOs1 6e3 orle-
HOK, HO BCE paBHO He HpaBJOCh ceOe». 1 3T0 HopMaJIbHO.

3amaya TEXHUKU — HE 3aCTaBUTh TeOs MOIIOOUTH CBOE TEJIO.
3anaua — mpekpaTuTh BoiiHy. [lepectath onieHuBath. [lepe-
crath TpeboBath. [lepectaTh CTHIAUTS.

HeB03MOXHO KUTh B JOME, KOTOPBIHM Thl KKIbIN JIEHb TOJIH-
Baelllb KUCJIOTOU KPUTHKHU. Testo — 310 TBoM oM. CHavasa rnpo-
CTO npexkpamu noausams. Ilorom, BO3MOXHO, 3aMETHIIb, YTO
JIOM HE TaKOM yK cTpariHbii. [IoToM, BO3MOXHO, 3aX0Uelllb T0-
CTaBUTH LIBETHI Ha MOJOKOHHUK. [TOTOM, BO3MOKHO, MOJIIOOUIIIb
KaX[IyI0 TPEIIMHKY Ha CTeHaX.

Ho HaumHaetcs BCE ¢ omHOro: «4 npuuiaa nocmompenms 6e3
cyoa».

TBOE Tesi0 He MachopT B CMBICNIE «JIOKYMEHT JIIsl YNHOBHU-
KOB». OHO — MacnopT, TO €CTh YOOCmo8epeHue Maoell YHUKANb-
nHocmu. Hu y xoro Hert Takoro xe. Hu y Koro Het TBoed poOIvH-
KM Ha JIEBOM OeJpe, TBOEro Ipama Ha KOJIEeHKe, TBOero u3ruda
TaJINH.

Tl mpyiLIa B 3TOT MUP B 3TOM Tese. M noka Tel 31ece —
9TO TBOE 3aKOHHOE CPEJICTBO mepenBrkeHus. OHO He Tpedyer
JIMIIEH3WH Ha cyiecTBoBaHue. OHO yKe eCTb.

CeronHs, nocsie 3Tou I71aBbl, MOJOUIN K 3epkaiy. He nys To-
r0, 4YTOOBI HAWTU HEAOCTATKA. A YTOOBI CKA3aTh:



«A audicy meos. A npexpawaro eoliny. C 3mozo OHst MOE meno
— MeppuUmopust Mupa».
U cnenait ckanupoBanue. Xotsi Obl MUHYTY. [[151 Havana.



I'naBa 15. TeneBas cropona: IlpunsaTh
CBOIO «CTEPBY», UTOOBI CTATh LEJbHOMI

Tot — xopormasi [eBovka. Thl q0Opasi, OT3bIBUMBAS, HEKOH-
(pmuktHasA. Tel ymeens mpouare, ycTynarb, CIJIaKUBaTh YIJIBL.
Thl HUKOIJa HE 3aBUYEILb, HE 3/IMILBLCS [T0-HACTOALIEMY, HE Ma-
HUIyMpyeusb. Tl «He Takas». [TpaBma?

A dTO, eciu 51 CKakKy TeOe, YTO BHYTPU KaXAOW «XOpOIIen
JEBOYKM» KMBET MKas, 371as, 3aBUCTJIMBAasl, STOUCTUYHAs, CO-
OnasHuUTeNbHAsA, XxuTpast crepBa’? U urto rmaBHas 3agaya Hex-
Holl PeBomonny — He yOuTh €€, a BBITAlIUTh U3 TOBAJIA U TI0-
OPYXKUTbCA?

Kapn FOur naszbiBas 310 Tenbto. Be€ To, 4to Mbl B cebe He
NPUHUMAaeM, OTpULIaeM, rpstueM. Be€, uto He BnuchIBaeTcs B 00-
pa3 «ueaTbHOU KEeHIMHBD». MBI OTpe3aJiv 3TH YacTh ceOsl, 1Mo-
TOMY YTO B JETCTBE 32 HUX HakaszbiBamu: «He 3mmce», «He Oymp
*KaguHO», «He mokasbiBaii, 4to Tede 3aBUAHO», «XOPOIIHUe Ae-
BOYKH TaK He IOCTYIAlOT».

Ho orpesannsble yactu He ucue3ar. OHU yxXouaT B TeHb. 1
OTTY/Ia YIPABJISIOT TOOOH HCTIOATHUINKA. ThI HE MO3BOJIsEIIH ceOe
3JIUTHCSL OTKPBITO — 3aTO CTPaaelllb MUTPEHSIMH, MOJI4a O0U-
’KaellbCs HEIEIAMU WM BIPYT B3PbIBACIbCA U3-3a €pyHIBL. Thl
HE MPU3HAENIb 3aBUCTh — 3aTO TalHO JIMCTAEIIb YYXKYIO COLl-
CETh M YYBCTBYEIIb, KAK «YTO-TO COCET MOJ, JIOKEUYKOU». ThI CThI-
JUIIbCS] CBOETO rOM3Ma — 3aTO BHIOMpAeIllb He TeX MY:KUMH, He



Ty paboTy, He Ty KU3Hb, IOTOMY UTO «HAJI0 OBITh CKPOMHOI».

Ile10cTHOCTH — 3TO KOTr/Ja y TeOs1 €CTh KJIIYHU OT BCeX
KOMHAT. Bxinioyast TEMHYIO KJIAJOBKY C «HENPYJIMIHBIMIT» YYB-
crBaMu. Thl HE CTAaHOBHUIIILCSI CTEPBOM, MPUHUMAs CBOIO CTep-
BO3HOCTb. Thl CTAaHOBUIIIbCS UeAbHOL. A TIeNbHAS KEHIIMHA —
HeynoOHasl, )KUBasi, HACTOSINAS — WMEHHO Takasi, IMoj KOTOPYIO
MHUP TOZICTPANBAETCS C YBAKEHUEM.

Yro jexut B Tenn y 00JbIMNHCTBA KeHIUH

TBOU CIUCOK MOXKET OTJIMYAThCS, HO TIOYTH BCETAA TaM €CTh:

3a0cmo u spocmo. SpoCcTh HA HECTIPABELJIMBOCTh, HA MYXKA,
KOTOpBIIl HE MOMOraeT, Ha MaTbh, KOTOpasi KPUTHUKYET, Ha cels
— 3a cinadocts. Ho «xopormas neBouka» riaoTaer 3710¢Th. U mo-
JIy4aeT MCUXOCOMATHKY: KOM B TOpJie, Cla3M B JKeJyJKe, OOJb B
jieyax.

3asucms. 3en€Hasi, NpOTUBHAS, «HEIOCTOMHAS». 3aBUCTh K
NoZIpyre C AeanbHOU (PUTypOid, K KOJUIEre, KOTOPYIO MOBBICHIIU,
K HE3HAKOMKE B Kae, y KOTOPOU JIErKas KU3Hb. Thl €€ npsAJelb,
a OHa pa3beAaeT U3HYTPU.

Dzouzm. Kenanue gymarh o cebe nepBoi, OTKa3bIBaTh, OpaTh
Jydiriee, He )KepTBoBaTh. TeOs yumid, 4To srom3sm — rpex. Ho
3I0POBBIM 3TOM3M — 3TO CAMOCOXPaHeHue. be3 Hero Thl cropa-
ellb Ha padoTe ATbTPYUCTKH.

Cexcyanvhas cuna. Tloxotp, keaaHue NOMUHUPOBATh, CO-
OJ1a3HSTD, MOTY4YaTh YAOBOJIbCTBHE O3 OIJISIIKA HA «KaK 3TO BbI-
IA0UT». MHOTME KEHIIMHBI OTPE3al0T CBOK AUKYI CEKCyallb-



HOCTb, TIOTOMY YTO «CTBIJIHO», «HENPHJIMYHO», «HE IS XOPO-
X MaM».

Marnunyasimusrnocmo u xumpocms. YMeHHE JOOUBATLCS CBO-
€ro OKOJIbHBIMU ITyTSIMU, KOIZa IPSIMOM MyTh 3anpeiieéH. TeHp
yMHa. BmecTo Toro 4to0bl Bpath ce0e, U4To Thl «BCera mpsimMasi»,
MpU3HAN, YTO UHOT/IA XUTPUTH — TIOJIE3HO.

2Kecmorxocmo u xo100. ClioCOOHOCTb OTpe3aTh, YUTH, HE TIPO-
CTUTh, HAKa3aThb MOJMYaHUEM. Thl JyMaelllb, YTO JOJDKHA IPO-
maTh Bcex U Beerna. Ho 310poBasi KECTOKOCTh HyKHA, UTOOBI
3alIUTUTH CBOY T'PAHMUIIBI.

Ecnu H1 OTHO CJIOBO HE BBI3BAJIO OTKJIMKA, KpoMme «(y, Kakasi
rajIocTh» — 3HAYUT, TBOSI TeHb OCOOEHHO CUJIbHA U XOPOIIIO 3a-
nepra. Tem BaxkHee €€ OTKPBITh.

IToueMy NPHHSATHE «CTEPBLI» JIeJIaeT *KU3Hb Jiy4ie (a
He Xy:Ke)

[Mapagokc: yeM Ooibilie THI 3anpeliaeiib cede 3IUThCs, TEM
OoJtbIlie ThI 3HIITbCS. YeM OOoJTbIlie Thl OTPUIIACIITH 3aBUCTh, TEM
OoJIbIIIe OHA OTPABJISET PAAOCTh. Uem OOJbIIIe Thl MPSYEIIlh CBOIO
CEKCYaJIbHYIO CHITy, TEM MEHbIIIe SHeprur y TeOs1 Ha KU3Hb.

Koraa tel npuHuMaeis cBoo TeHb, mpoucxonAr yyjaeca:

3a0cmb cmanosumcs 300posoii azpeccueii. Thl MOXKEIIIb CKa-
3aTh «MEHS 3TO OECUT» U TIOUTHU MEHSTh CUTYaIHIO, a HE TEPIIETh.
ThI MOXeEIIb 3aIMUTUTH ce0s1 TPOMKHUM TOJIOCOM, HE CPHIBAsICh B
UCTEPUKY.

3asucmov npespawaemcst 8 Komnac xenauuii. BMecto Toro



9TOOBI HEHABUIETH TIOZIPYTY 34 €€ yCIieX, Thl CIIpalMBaelib: «e-
r0 UMEHHO 5 X0y, IJIs/1s1 Ha He€?» 3aBHCTh yKa3bIBaeT HA TBOU
HepeaTM30BaHHbIE MEYTHI.

Deousm cmanosumcsi 300posoli 3a6omoli o cede. Tl iepecTa-
€mb ObITh ynoOHOUW. Thl HauMHaelb BeIOUpath ceds. Uy teds
HOSIBJISIETCST PeCypC — IS IPYTUX, HO yKe U3 M30bITKA, a He U3
oCTarka.

CekcyanvHas cuna 0apum sHepeuro meopuecmaed U NPUmsiice-
Husi. He Tonbko B mocrenu. JKeHiyHa, KOTopasi B KOHTaKTe CO
CBOEM TMKOW MPUPOION, MarHeThyHa. E€ cipblmar, K Hel npu-
CIIyIIUBAIOTCS, €i JOBEPSIOT.

Xonoonocms yuum 206opumu «Hem» oe3 onpasoaruii. Thl He
00s13aHa OBITH TEIJION CO BceMu. VIHOTIAa 310POBO OBITH JIeASTHOM
Y HENIPUCTYITHOW — JIJISl TeX, KTO HAPYIIAeT TBOU TPAHUIIBL.

[MpunsATe TeHb — 3HAUUT MepecTaTh TPATHTh YHEPTHIO
HAa TO, YTOOBI NPSTATh CBOH «HEXOPOIIHe» YacT. Besa sta
SHEepPrusi OCBOOOXKIAeTCs Il )KU3HMU, TBOPUECTBA, JIOOBU. Th
nepecTaenb ObITh 10101 BHYTpH. CTaHOBHUIIIBCSI MOHOJIMTHOM.

IIpakTnka «3HakoMcTBO ¢ Tenbio: Mosi BHyTpeHHsISA
CrepBa»

DTa MpaKTUKA BBIMOJIHSAETCS MUChMEHHO, B CIIOKOMHOM Me-
cre. He cynm cebs 3a 10, 4TO BBUIE3ET. DTO MPOCTO UCCIIENOBA-
HHE.

IIar 1. Co3xaii o6pa3

3akpoii raza. [Ipeacrasp, YTO BCce TBOM HENPUHUMAEMBbIE Ka-



YeCcTBa — 3JI0CTh, 3aBUCTh, ITOU3M, XUTPOCTb, XOJIO[I, TIOXOTh —
cOOpaJIiCh B OfIHY XeHIUHY. D10 TBos1 BHyTpeHnsiss CtepBa.
Kak ona Beirisggut? He Hago npuykpammBarbk. Moxer, y Heé
ocTpble 3yObl, KpacHOe IJ1aThe, TsKENbIA B3MIsiA. M oHa ma-
JIeHbKas1, cepast, Komouasi. JloBepbcst oOpasy.

Otkpor maza v onuiv €€ Ha jucre: «Mos Brympennss
Cmepsa — smo...». Tpu-nATh NpeJIOKEHUT.

IIar 2. UaTtepBbio co CtepBoii

[Ipencrasp, 4To THI OepEllb y He€ MHTEPBLIO. [niu oT e€ u-
1a (MOXKHO JIEBOU PYKOM, €CJIH ITPaBIlia — 3TO MOJKJIIYAET Mpa-
BOE MOJTylIapye, TA€ KUBYT TEHU).

Cnipocu:

— Yero TbI X0Yelb?

— Ha 4ro Th1 31111BCA?

— Komy TbI 3aBUYENIH?

— Yro THI IyMaelb 000 MHE — TOM, KoTopasi Teds npsiyet?

He penaktupyii. [Tycts roBoput rpy0o, IMHUYHO, STOMCTHY-
HO. [Ipumep oTBETOB:

«A xouy, umobsL mvl HAKOHelY, NOCAANA 8CeX HA U2 U OMOOX-
HYaa. A 3110Cb, 4mo mul NO360A5€ULb MYIHCY 2080pUMb meobe , ol
ycmana, N0XHCUCL, a si NOKA nouzpaio — eom 340cmv oepém!
3asudyro moii dype uz coycemu, Kkomopas yexara Ha baau, no-
MoMY Ymo eli naeeamv Ha MHeHue mamvl. A npo meos? Ter —
mpycuxa. Tel 6ounbes ceoeli cunvl. bez mens mel — mpanka» .

IlIar 3. Haiiau, roe ona npasa

B orBerax CtepBbl OYTH BCETAA €CTh 34PABOE 3€PHO, KOTO-



poe Thl He TO3BOJIsieNTh cebe ycmbimarh. [IpounTaiil HanMcaHHOe
¥ BBIJICNTU TO, YTO 3BYYUT 0OJI€3HEHHO NMPaBIUBO.

Mosker, OHa rpaBa: Tbl ¥ ITPaB/ia MO3BOJISICIIb MYKY CaIUTHCS
cebe Ha 1ieto? Twl 1 TIpaBia 3aBUAYeITh TOW, KTO JKUBET CBOOOI-
HO? ThI OOMIIILCS CBOEH CHJTBI?

9710 He 3Ha4uT, 4yTO CTepBa — UCTHUHA B MOCJIEAHEW UHCTaH-
ur. OHa neperudaet najyiky, oHa rpyoa. Ho B e€ kpuke ecrsb 1o-
cnanue. TBos 3a7a4ya — OTAEJUTH MOCJaHue OT (POPMBI.

ITar 4. IIpumMupuTeJbHBIA JOrOBOP

Hammmimm ot cBoero ymua orser Crepse. He arpeccuBHbIi, HE
3anpenjaonil. CHOKOWHBINM, B3POCIbIN.

[Tpumep:

«A eudicy meos. Cnacudo, umo kpuuus. Tol npasa: s cauut-
Kom uacmo mepnaro. A nauny zoeopums ,Hem“ myodscy. Ho mue
He 00s13amenvHo Obimb 2pyooil, Kax mel npeorazaeutv. A moazy
Obimb MeEPOoli U 8edxcaueol. Tol Modceutb 0CMasamvpCsi co MHOI,
HO He 3axeamvléams KOHMpoawv. B onacuvix cumyauusx s oam
mebe c1060. A 8 NOBCEOHEBHOCMU — Mbl DYOeM COBEMOBAMbCSL» .

STO IOrOBOP 0 HeHanaAeHuu . Thl He u3ronsenib TeHb. Tol
Ja€Iilb ey JIeraJIbHbIM CTaTyC, HO C TTPaBUJIAMHU.

IIIar 5. Putyan «Kiiro4 oT TEMHOM KOMHATBI»

Bo3bMu Kakoii-TO IipeiMeT — KJTI04, KamelleK, OycuHy. 1o
Oyaet cumBoi TBoeil Tenu. Crpsub ero B CrelnuaibHOe MECTO
(mkarysnka, KapMaH cyMkH). M ckaxu:

«A paspewaro cebe Obimv He Moavko 000poil. A paspewiaio
cebe 31UmuvCsl, 3a6U008aNb, XONemb, OpPams C80€, OMKA3bIBANb.



Omu uyecmea He deaarom merst naoxoi. OHu 0enarom meHst noa-
Hoti. OmHuvine mosi Tenv — mos coro3nuya, a He epae. A ueaocm-
Ha».

Korna Oyierib 4yBCTBOBaTh, UTO «HE UMEEIIIb ITPaBa 3IUThCS»
— JIOCTaHb STOT KJII0Y (MBICIEHHO WM (PU3UYECKH) Y HATIOMHU
cede: « nmeto paBo. TeHb cO MHOW».

Kak unterpupoBatb TeHb B :KU3Hb: NpuMepbI 3/10PO-
BOT0 NMPOSIBJICHNS

Bmecmo mozo umobul 2nomambe 310Cme Ha Mydica 3a pasopo-
CaHHble HOCKU — CKaXU (CIIOKOMHO, HO TBEPAO): «MeHs OecHr,
KOTJIa Thl OCTaBJIsIeIIb HOCKU. S mporiy Te0si youparh UX B KOp-
3uHY. Eciii HET — 4 nepecTaHy UX CTUPATh». DTO HE CKaHAJI,
9TO UCTIOIb30BAHKE 3JI0CTH KaK TOIUIMBA /ISl TPAHMIL.

Bmecmo mozo umobwvt npsimams 3a8Ucmv K noopyee ¢ Ycneut-
HbIM Ou3Hecom — CKaxu cebe: « 4 3aBuaylo e€ ceodoae. 3HAUUT,
s1 xouy OoJblIie CBOOOIBI B cBOel pabote. Uto s1 Mory crenathb?»
3aBHUCTh CTAHOBUTCS KOMITACOM.

Bmecmo mozo umoobwt s#cepmeosanv nOCACOHUM BbIXOOHBIM
HA NOMOWb C8EKPOsU — CKaKU: «5 He MOTy B 9TH BBIXOJIHBIE.
MHe HyXKHO OTHOXHYTb. §l SroMCTUYHO BBIOMpaIO cebsi». 1 He
ONpPaB/IbIBAKCS.

Bmecmo mozo umobvt uzpame «cesimyto HeBUHHOCMb» 8 NOo-
cmeay — CKaXu MApTHEPY, Yero Thl XOyelllb. [ 'ps3HO, MpsaMo,
6e3 crecHeHus. TBOsI cekcyasbHasi TeHb MOJAPUT BaM O0OOUM
OoJIbIIIE YIOBOJIHCTBUSI.



Bmecmo mozo umobwbr mepnemo xamcmeo Konaezu — XOJO/-
HBIM TOHOM CKaku: « 5 He Oy/y IpoJoIKaTh 3TOT pa3roBOp B Ta-
KOM ToHe». U Bbliiau. 310poBasi XOJIOAHOCTh — He TPyOOCTh, a
rpaHMIIa.

MoTtuBanusi: BBITh I[eJIbHOI — 3HAYUT ObITH *KHBOH

[TocMoTpr Ha MaJjieHbKYIO 1eBOYKY. Ilo TOro, Kak el ckasa-
JIN «HE 3JIUCh», «HE JKaJHUYal», «OyIb TAaMHbKON» — OHa OblIa
niesibHOM. OHa MorJIa 3acMesIThCs, 3aKpUYaTh, YIapUTh, OOHSTh,
OTHSITh UTPYIIIKY, CKA3aTh «XOUy», & Uepe3 MUHYTY — «HE XO-
qy». OHa OblIa KOHTEHHEPOM JIJIsI BCETO CIIEKTPA.

[Torom e€ HayuuM OTpe3aTh «IIoxue» 4yactu. M oHa crana
nonosunxoti. [ToToBUHA SHEPrUM YIIIA HA TO, YTOOBI JEepKaTh
KpbILIKy noasasia. [TosoBrHa TMyHOCTH cTas1a (PaIbIIUBOU «XO-
POLLIECTBIO.

TBos1 3a1aua — He craTh cTepBod. TBOs 3ajaya — mepe-
cTath 00AThCA cBoeil crepBo3HOCTH. VHOrma Tel Oynenib
nposBiATh e€. iHorna — Het. Ho BBIOOp, MPOSIBIISITH WK HET,
OyzieT 3a ToOOM, a He 3a cTpaxoM Iepe TeHsbo.

Hexnas Pepomonus He TpeOyeT oT TeOs1 ObITh «TOJILKO HeX-
HoW». OHa TpeOyeT oT TeOsl ObITh HACTOSIMIEH. A HacTosIIas
JKEHINMHA MOXeT OBITh U IIENTKOBOM, W Komouel. U Toi, u 1py-
roi. I UMeHHO 3Ta 11eJIOCTHOCTh — caMasl pUTAraresibHasi, ca-
Masl yCTOM4MBasi, caMasi CBOOOIHasI.

TBost crepBa — He Bpar. OHa Ta 4actb TeOsl, KOTOpasi OTKa-
3pIBaeTCsi ObITh kepTBOM. Kotopas roBoput: «SI Toxe dero-to



croo». Kotopas pbluuT, KOraa Hajlo 3allluTUTh CBOIO KU3Hb.
[onpyxwuce ¢ Her. M Torga — 0 4ygo — OHa NEPECTAHET Pbl-
yaTh Ha TeOs1. OHAa HAYHET phIYaTh 3a TEOS.



I'naBa 16. Pa6ora ¢ pogom:
Ybu crieHapum Bbl Mrpaetre?

(ITpakThKa: aHATH3 TTOBTOPSIIONIAXCS Cye0)

ThI KOrIa-HUOYIb 3aMeuaa CTpaHHbIE IOBTOPHI B CBOEH K13~
H1? He mpocto «omno3gana aBa pa3a», a riyOokue, OyaTo mpo-
MMCAHHBIE CLIEHAPUU:

Tv1 6 KOMopwili paz eviOUpaeUtb MYHCUUHY, KOMOPbII CHA1AAA
0020meopum, a nomom ooecueHusaen.

Tv1 6 mpemvem nokoneHuu 3apadoamsléaeutb OeHbeU, d NOMoM
OHU YX00SIM «KAK CKB03b NANbUbL».

Tt uyscmeyeutv, Umo He UMeewb NPasa Ha cuacmove, NOMoOMY
Umo «8 Hautem pooy 6ce HCeHUUHbL HeCUACIAUBbLY.

Tot nosmopsiewts nocmynok mamepu, KOMopbulii Ko20a-mo
0CYHCOANa — HANPUMED, BLIXOOULULL 3AMYINHC «AULULL Obl He OOHA»
uau pabomaeutv Ha HEAIOOUMOTL padbome «paou CMAOUALHOCIU».

9TO HE «KapMa» B MUCTUYECKOM CMBICIE. DTO POJAOBbIE
CIleHApNH — HEBUJUMBbIE CLIEHAPUH, KOTOPbIE NEPEJAIOTCS ue-
pe3 ceMelHbIe MOCIaHusl, TOBTOPSIOLIUECS] TPABMbI, HEBBITLIA-
KaHHBIE CJIE3bI U HECOBEPIIEHHBIE BHIOOPHI. MIHOTAA MO mpsiMoit
JuHuKU. MHOrIa B IIaXMaTHOM MOPSI/IKE.

Pabota ¢ pooM — 3T0 He 930TepHKa MPO «CEMUJIECATOE KO-
JIEHO» (XOTsA KOMY-TO IIOMOTaeT U TaKoe). DTO TPe3BOE UCCIIe-
JIOBaHUE: YbHUMH HOTaMH $I XO3KY 110 CBO€H KN3HN? YbHUMH
roJI0CaMu ropopro? 4bM CTPaxu UCHOJHSIIO, JaKe He 0CO-



3HaBaa?

Tpu cnoco6a, Kak poJ NUIIET TBOU cieHapuii (6e3 TBO-
€ro BeJ0Ma)

Cnoco6 nepsbiii: [IpsiMble cemeiiHbIe MOCAAHUS

dpasbl, KOTOPBIE ThHI CIIBIIIIANA C IETCTBA!

— «Bce xeHIuHbBI B Halllel cembe TeprsT. U Tl Teprm».

— «MBpl1, VIBaHOBBI, O€/IHBIE, HO TOP/IbIC».

— «YMHbIe IeBKH 3aMYK HE BBIXOISIT».

— «Haa pamunmss — ogHa CruioIniHast Y€pHasi Moaoca.

— «He BbICOBBIBaIiCS, HE TO YTO TBOSI TETKA — BOH KaKylo
craBy 3apaboTanax.

Thl MorIa He cormamarbesi ¢ 3Tumu ppazamu. Ho Ha ypos-
HE TOJICO3HAHUS OHU JIeru B (pyHAaMeHT. U Tenepp Thl «moyve-
MY-TO» TEPIHUIIb HEBHIHOCUMOE, OOUIIIbCSI IGHET WU TTOBTOPSI-
elllb CyAbOy TOW caMOW TETKU, KOTOPYIO «BbICOBBIBATHCS».

Cnoco6 BTopoii: JIosasabHOCTH poay

Becco3HarenbHas mpeiaHHOCTD: «Eciu s1 Oyy cuactimBa, 60-
rata, CBOOO/IHa, a MOsi MaTh/0a0yIIKa ObUIA HECYACTHBI, OC/THBI,
CKOBaHbI — 5 MX Tipefam». [ToaToMy Thl caMocaboTHpyelllh CBON
ycnex Ha (PUHUIITHON NPSIMOH, MIOTOMY UYTO «KakK sl MOT'Y TIO3BO-
JMTh cebe OoJbIie, YeM OHa ?». DTO JIOSITBHOCTH 6e3 JT0OBU. DTO
TIOpbMA.

Cnoco6 Tpernii: Komnencamusi (6er B mpoTHBOMOJIOXK-
HYIO CTOPOHY)

To nenaenb BCE HAOOOPOT MO OTHOIICHUIO K POJUTENSIM —



HO BCE PaBHO OCTA€IIbCA B MX CUCTEMe KoopauHat. Marb Oblia
JOMOXO3SIMKOU — ThI CTaJ1a KAPbEPUCTKOM, HO TOXKE HECUACTHOU,
npocTo B apyrom opmare. OTer THpaHUI — Thl BHIOMPAEIITh
«yAOOHBIX» MYKUYMH U TEPIUIIL TeNepb OT HUX. Thl He cBOOOHA,
Thl peaKTUBHA. TBOS )KMU3Hb — HE TBOSI, & «HA3JI0O MAME».

JlnarHocTuka: Kakue PoJoBbie CIeHAPHH YIPABJSIOT
TOOOI

Bo3bmu terpanp «Mos ponoBas kapra». Hanuimm nmena: ma-
Ma, marma, 6abyIiKy, JIeqymKkd (MOXHO mpadadyIek, ecny 3Ha-
emb). HampoTuB KaXaoro — Kparko: IJIaBHbIE CLIEHAPUU WX
’KU3HU B cpepax: J0O0Bb, AEHBIH, TEJIO, CYACThe, BO3PACT.

IIpumep:

Mawma — BBIIIIIa 3aMyK MTO3HO, TepIiesia U3MEHBI, pa3Beliach,
6onblnie He BhIUIA. [leHprn — Komwia, Oosiack Tpatuth. Cua-
CTbE — «IIOCJIE JIETEH yKe He JIO CUACThSI».

Babymika mo mame — opnosena B 40, oHa MOJHSIIA TPOUX,
He JTo0mIa MyX4rH. «Bcé Ha CBOMX Iiedax».

A Teriepb MOCMOTPH Ha ceOst:

— TloBTOpsielb JIu Thl MAMUH CHEHAPUN B OTHOIIEHUSX?
(Tepruiiib TO, 4YTO HE HAAO TEPIETH?)

— TloBTopsierb jin GaOyikuHO «BcE Ha cebe»? (He ymeerb
MIPOCUTH U JIEJIETUPOBATH?)

— EcTb 711 B TBOE# KU3HU TO, OT YEro Thl OEKUILL — HO Oer
caM 1o ce0e yKe MOBTOPEHUE Ybero-To MapiipyTa?

KarwueBoii Bonpoc: [ 0e s dicusy He C8010 HCU3HD, A UYHCOTL



P0008oIi cuerapuii?

IIpakTnka «AHAJH3 MOBTOPSIIOIINXCS Cy/1e0»

Oto rmybokas npakThka. He topomnuck. MokHO nenath B
HECKOJIbKO 3aXO0/IOB.

IITar 1. CocTaBb «reHOrpaMmy ClieHapHueB»

Hapucyi1 cBo€ cemeiniHoe IpeBO (MOKHO CXEMATUYHO: KPYXK-
KM — JKEHUIUHBI, KBAPaThl — MY:K4MHbI). [loanumm pis kax-
JIOTO B3pOCJIOro (KOro MOMHHUIIb) TPU MYHKTA:

— I'naBHas 6011b (HE CJIOKUIIOCH B TIOOBH, TIOTEpsiyia peOEHKaA,
HE pean30BaJia TaJIaHT, OEIHOCTh, OOJIC3HB).

— I'naBHbIN 3ampeT («HeNb3si ObITh CYACTIMBON», «HEIb3s
OBITH OOraTo», «HEJb3s1 YXOIUTh OT MYKa», «HeJIb3s BHIICTISATh-
c»).

— I'maBHBINA 3aMTHBIN MEeXaHU3M (TeprieHre, padoTa JI0 U3-
HEMOJKEeHUs1, KOHTPOJIb, OOeCIieHBaHue ceOsl, aTKOToJb).

ITar 2. Haiian cBOM HOBTOPBI

[IpotuBomocrasb cBOW *u3Hb. Harigu 3—35 noeropsommxcs
MaTTEPHOB:

[Ipumep: Baby1iika He CMOTJIa YWTH OT MBIOIIETo Jea — «pa-
1M feteil». MaTh He ylilIa OT OTIa, XOTsI OH U3MEHST — «a Ky/Aa
st ogHa?». §l cefiyac B OTHOIICHUSIX, [JIe MEHS HE YBAKAIOT, U s
Toxe 60toch yiTu. ClieHapuil: «KEHIIUHBI HAILIErO0 Pofia HE YXO-
JAT, 1aXe €CIIU TI0X0».

Apyeoii npumep: TlpabGaOymika Obula OYEHb TATAHTIMBOM
MOPTHUXOM, HO TIOCJIe 3aMykecTBa Opocwiia. babyrika urpana Ha



MMAHUHO, HO «BpeMsI ObUIO He JI0 UCKYCCTBa». Mama Bs3asia 1o-
TpsICaloIUe BEIH, HO TOBOPHIIA «3TO He padoTa». 1 cama nwiny
CTHXH, HO TIPSIIy UX B CTOJI U CThIKYCh. CIIeHapuii: «TBOPYECTBO
OMAaCHO / HECEPbE3HO / HE JJIsl IEHET».

ITar 3. Paznean ¢pakThl 1 IPUTroBOPHI

dakThl: peasbHble COOBITUS B KU3HU MPEIKOB (ObUIa BOIHA,
NoTepst KOPMUJIbIIA, OTCYTCTBUE BbIOOPA). [IpUroBOpHI: BHIBOJIBL,
KOTOpbIE OHM CAENAIH («MHUP OMACeH», «MYyKUMHAM HeJb3sl Be-
PUTB», «JIEHbTY — 3JI0»), U TIepelayii Te0e KaK aKCUOMBI.

Thl He 00s13aHA HECTU WX TIPUTOBOPHL. Y TeOs Apyroe Bpems,
Jpyrue BO3MOXKHOCTHU. Thl MOXeIb CKa3aTh:

«A ysadxcaro onvim moux npedxos. Ho ux ev160061 — 3mo ux
3awuma 6 ux cumyauuu. A ee1oupaio ceou 6vi600bl. Mup modxcem
Obimb 6e30nacer. MydscuuHam MONCHO 6epums (nocae nposepKiL).
/lenveu — HelimpanvHvl».

IIar 4. O6psian «pa3penreHne» (CHMBOJUYECKOE)

Pony yacto He XBaTasio OHOrO: pa3penieHusi ObITh CYACTIIN-
BbIM MHaYe. Tl MOXeIlb JaTh 3TO pa3peleHne cede — OT uMe-
HU pofa.

Hanuim nuceMo cBouM nipegkam (He ornpasiiss). [Ipumep:

«/lopoeue 6adywxu u mamol. A eudicy eauty 6onv. A b6nazo-
O0apHaA 8aM 3a HCU3HD, 3 MO, YMO bl BLINCUNU 8 HEUEAOBEUECKUX
ycnosusix. Ho 51 He 0bs13ana noemopsimo eauiu cueHapuiy mepne-
HUsl, OeOHOoCmU uau omkasa om ceos. A evibuparo ceoli nymeo.
A pazpewaio cebe yiimu ommyoa, 20e naoxo. A pazpewaro cede
3apabamvléamov u mpamums Ha ceosi. A paspewaro cebe dObimo



cuacmaugoli 6e3 uyecmea eutvl. A umy eac, Ho He KONUPYo 8ac.
But coenanu ecé, umo moznu. A coenaro unaue — 6 eauty uecmo,
a He 8am HA310».

IIar 5. IIpepriBanue pogoOBOro ciieHapus JAeficTBHEM

Meicneit 1 nucem maio. CrieHapuid NpepbIBaeTCsi KOHKPET-
HBIM [TOCTYTIKOM, KOTOPBbIA HIET BPAa3pe3 C POILOBOY PUBBIYKOU.

— Ecnu B poay Bce Teprieny Mioxoro Myka — Tbl YXO/AUIIIb.
He «noka Hekyaa», a yxoauiib. [laxe eciu cTpariHo.

— Ecim B pony Bce GOsUTUCH JieHET — Thl HIHBECTHPYElllh B
cBo€ oOydenue. M mpocuiii mpuoaBkKy.

— Eciu B ponty keHIIMHbBI He 3a00THITUCH O TeJle — Thl UAEIIb
Ha Maccax WM TaHIIbL.

— Ecim B pomy Bce kepTBOBaJIM COOOW pajiy AeTel — ThI
OCTaBJISAEIIb BBIXOIHOW IS CeO4.

TBoI1 TOCTYNIOK — CBOOOAHBII BHIOOP, KOTOPHIA TOBOPUT
pony: «Bai ciieHapuii 3aKOHYWIICS Ha MHE. 1 HauMHalo HOBBIN».

Yrto nesiaTh, €cJiM s He 3HAI0 HCTOPHUIO CBOEro pojaa?

DTO HOPMAJILHO /IS MHOTHX: CEKPEThI, YTPaueHHbIE CBS3H,
HeKeJlaHue poAMTesieil roBOpUTh O mporuioM. Torma padota ¢
POIIOM CTAHOBUTCS OOJIee MHTYUTUBHOM.

Memoo «nycmoe mecmo» : IPeICTaBb, UTO HA MECTE HEU3BECT-
HOT'O MpeKa — CBET WM TyMaH. Tbl He 3Haellb ero CyabObl, HO
MOXelllb HAMEPEHHO OTBsI3aTh ce0sl OT HEBUIUMOIO CIIEHApUsl.
Ckaxu: «A oceobodcoaro cebsi om enusiHusi mex CueHapues, Ko-
Mopwix He 3Hato. A cmporo c6oio cyovOy HauuHas ¢ ceos».



Paboma ¢ cumnmomom: BMECTO MOMCKA KOHKPETHBIX HUCTO-
puii, aHATM3UPYH CBOW TOBTOpsomuecs: mpoonembl. OHU —
KJIIOY K poAoBOMY Nociaanuio. Harpumep, eciiv Thl Kaxkable OT-
HOUIEHUS 3aKaHYMBaellb OJIMHAKOBO — 3TO HE MPOCTO «TBOM
naTTepH», 3TO, BEPOsITHO, YeH-TO rojioc B rojioBe. Haitnu stor
TOJIOC M J1all EMY HOBBIM TEKCT.

MoTuBanusi: ThI He 00sI3aHA HECTH Y€MO/IaH 0e3 PyYKH

PonoBebie clieHapuy — 3TO 4acTo YeMoJaH 0e3 pyvKH, KOTO-
phiii TeOe epenany. Tsoxeno, HeymoOHO, OPOCHUTS KAJIKO («ITpej-
KM Ke cTpajanu»). Ho ecnu Tl POIOIKUIIL HECTH ITOT 4Ye-
MOJIaH — TBOM [JIETH, BO3MOXKHO, YHACJIEAYIOT ero oT 1eds. Vnu
BHYKHU.

HesxHast Pepomonust B paboTe ¢ pogoM — 3TO He «OTPeUbCs
OT CeMbI». DTO MONPOIATHLCSI ¢ Yemoaanom . Ckazare: «Cna-
cubo 3a Oonvim, HO s UOY HANEZKEe».

TBOSI KM3Hb — HE MOBTOPEHUE CTApOW MecHU. Thl UMeellb
MpaBO Hamucath cBoIO My3bIKy. C apyrumu akkopgamu. C apy-
I'M (PUHAIIOM.

«A yeaorcaro kopru. Ho pacmy ne énu3, a ésepx. Hosvimu eem-
ésimu. B Hoeom HanpaeneHuu» .

W xaxapIil pa3, KOrja Thl BEIOUpAeIh MHAUE, YeM «BEJIOCh B
POILy» — ThI UCHIEJISICIIIb HE TOJILKO ceOst, HO M Bech pojl. [Totomy
YTO, BO3MOHO, UMEHHO Thl — Ta, KTO HAKOHEII BbIIOXHET U CKa-
KET: «30ecy cueHapuii 3axanuueaemcsi. Hauunaemest sxcusnvy» .



I'naBa 17. ®unancoBass cCaMOI[eHHOCTD:
Ilouemy BbI CTOMTE CBOHX JIeHET

Jenpru — 310 He Oymara. [leHbrum — 3TO OTpaKeHue Ba-
Iero BHyTPEHHEro corjacus Ha n300uime. JKeHIMHbI Ja-
CTO ToBOPAT: «$ Xxouy Oosblle neHer». Ho korna s crpammsaro:
«CKOJIBKO BBl CTOMTE?» — OHU Ha3bIBAOT LKM(pPY B IBa pasza
HUXE phIHOYHOW. MM OTKa3bIBalOTCS OT MPEMUU, IOTOMY 4TO
«HEYI0OHO MPOCUTh». VI 1apsT cBoM yCyru, Bpemsi, SKCrep-
TU3Y «IIPOCTO TaK, [0 3HAKOMCTBY».

3a 3TUM CTOWUT HE «JIEHb» U HE «CKPOMHOCTb». 3a 3TUM CTO-
UT Pa3pbiB MeEKJAY CAMOIIEHHOCTBLIO U I[eHOoM . Thl MoXelb
3HaTh, YTO Thl KJACCHBIM CIIEUAJIUCT, HO KOTAa AeJIO JOXOIUT
JIO JIEHET — BHYTPH BKJIIOUAETCA CcTapas 3auch: «Kmo mwvt ma-
Kasi, umoobl CmMoavko cmoums ?», «/lenveu — 3mo 310», «byow
CKpPOMHee, He 8blCo8blealicsl», «Xopouiue 0eBoUKU He mopeyom-
cs».

Hexnas PeBomonus B pMHaHCAX — 3TO HE «HAY4YMCh 3a-
padareiBaTh MUJUIMOHB». DTO pa3pemu cede CTONThH POBHO
CTOJIbKO, CKOJILKO ThI HA CAMOM /IeJie CTOUINb, 0€3 CKHI0K
32 «yA00CTBO» H «4YBCTBO BHHBD» .

IToueMy *KeHIMUHBI TAK YACTO HE0OIEHUBAIOT ceds1 B
JeHbrax
[TpuuuHBl Jexkar riIyOOKO, M TIOYTH BCE OHU — POJIOBBIE U



KyJIbTYPHBIE.

1. YcranoBka «/leHbru — He KEHCK0€»

MHorue u3 Hac BbIpocIM Ha (ppazax: «He mymail o 1eHbrax
— JIyMam o cembe», «MyXHUK JTOJDKEH 3apadaThiBaTh, a TH OYIb
IyIion», «KeHIuHa, KOTopast MHOTO 3apadaThIBaeT, — OJIMHO-
Ka ¥ HecyacTHa». B utore Mbl Oecco3HaTeIbHO n3beraeM OO0JIb-
KX JEeHer, YTOObl He TIOTePATh KEHCTBEHHOCTh WUJIM HE Oorepe-
JIUTh TIAPTHEPA.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

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

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