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AHHOTANUSA

UYro obmero Mexay mkaryakou ¢ papgopoBoii pUrypkou u
TOKCUYHBIMU OTHOLIEHUSIMU ? Mexk Ty «aIrOPUTMUYUHBIM» CUTH-
YIICHIITUIIOM 1 M30€ralome MpruBs3aHHOCTIO? MexXay «OTIInd-
HOW MOroJIoM» 32 3aKPhITOM IITOPOU U IIU30UAHBIM YXOIOM?

JleBATb aBTOPCKUX NECEH — AEBATh IICUXOJIOTMYECKUX (peHO-
MEHOB. DTa KHWTa IMOKa3bIBAET, KaK XyI0KECTBEHHBIN 00pa3 cTa-
HOBUTCS TOUHBIM JUArHOCTUYECKUM MHCTPYMEHTOM U IyTEM K
TpaHcOpPMaLIUH.

Kaxas rinaBa — 3T0 roTOBbI MHCTPYMEHTapUid: MeTadopsl,
TEeXHUKHU, JOMaIlIHKe 3aJaHus. [1onHblid MapipyT OT pacno3Ha-
BaHUs 3alUT 4epe3 KPU3UC K IMOJIMHHOW TpaHC(hOpMauuu 1
3I0POBBIO.

3TO UCCIe0BaHUE Ha CThIKE UCKYCCTBA U INTYOUHHOM TCUXO-
noruu. OpuruHagbHAs METOIUKA PAOOTHI C TICUXOJIOTMYECKUMU
naTTepHamMu 4epe3 MeTadopbl aBTOPCKUX NIECEH.

Oco6eHHO MoJie3Ha KEHIMHAM, BBIXOJSAIIMM U3 TOKCUYHBIX
OTHOIIIEHUI — KaK KapTa MyTH OT 00/Iu K cBoOOjIe

Knura He 3ameHsieT npodeCCUOHAIBHYIO TCUXOJIOTMUYECKYIO
MIOMOIIIb, HO JAET MOIIHBIA MHCTPYMEHT JJI CaMOIO3HAHMS.
[pn HaMUMK cephE3HBIX TPOOJIEM PEKOMEHTYEeTCSI OOpPaTUThCS
K KBaJIM(UILIMPOBAHHOMY CIELIMAJIUCTY.

IaeAJnCT K KHATE.



JTa KHMra NoCTpoeHa BOKPYT jaecATH neceHd. Coaymai-
T€ X B JJIOOOM MOPsi/IKe — 10 UTeHHs], BO BpeMs HJIH M0-
cje. CchLIKHM H KyapKoO/Ibl sl Mepexo/ia K IUIeJIncTy pas3-
MeIleHbl B KOHIle KHUTH.



Juckaenmep

IIcuxoTepanus yepe3 MeTacOpbl ABTOPCKHUX MECEH: OT
3aIUT K NOJJUHHON KU3HH.

DTa KHUTa — pe3yJIbTaT JIMYHOIO MCCJIEJ0BAHUsI Ha CThIKE
093U ¥ TTyOMHHOM NICUXOJNIOTUH. ABTOp JIEJIUTCS OpUTHHAIIb-
HOW METOAMKON paboThI C ICUXOJIOTMIYECKUMU TaTTepHAMU Ye-
pe3 MeTaopbl aBTOPCKUX TECEH.

BaxxHo noHumarnb:

OTa KHUTA HE SABJSETCSA YUYCOHUKOM KJIMHIMUYECKOH TICHXOJIO-
TUM U HE 3aMeHsIeT MPO(pECCHOHATBHYIO MICUXOJIOTUYECKYIO T10-
MOIIb. ABTOp He SIBJISIETCS TPAKTUKYIOIMM TICHXOJIOTOM HJTH
TMICUXOTEPAIeBTOM. DTa KHUTA SIBJISIETCS] MHCTPYMEHTOM JUIsI Ca-
Morno3HanusA. OHa Aa€T A3BIK ISl TOTO, YTO paHble ObLIo Oec-
cdopmennbiM. [lomoraer yBuieTh CBOM MaTTEPHBI CO CTOPOHBL.
[Mpemnaraer MeTapopsl M TEXHUKH 7151 paOOTHI ¢ COOOM.

Eciu BbI:

V3Hamu cebst B ONMCcaHHBIX MartepHax. YyBCTByeTe, UTO HE
MOJKETE BBIMUTH U3 TOBTOPSIOIIUXCS CLIEHAPUEB CAMOCTOSITETBHO.
[lepexvBaere TAKEIBIA KPU3KC, TPABMY WUJIU JICTIPECCHIO.

IMoxkanyiicta, odOparurech K KBaJu(PHUIMPOBAHHOMY
cnenuagaucry. llecHsst mo:ker crarh siIKkopeM, HO He MOXKeT
3aMEHUTDh KUBOr0 KOHTAKTA C APYTHUM 4YeJIOBEKOM.



Orta KHUra — npuriamenye K yectHoit urpe. C co6oit. Co
cBoer rcuxukou. Co cBoeu xu3Hbl0. Ho yectHas urpa mHorna
TpebyeT nomomu. M 310 HopMaJIbHO.



BBenenune

UrpaiiTe 4eCTHO, WJIHN
noyemy s NUIILY 3Ty KHUTY

JIBe nnocracu asropa. [louemy necuu padorawT Tam,
rjae macyer cyxoil tekct. /Ias koro 3ta kumura. Kak ona
ycTpoeHa.

Mse 62 roaga. § neHcuoHep.

Bcio xu3Hp s pabotana ¢ oOpaszamu. CHauana XymoXKHH-
KoM-oopmMuTesieM, 3ateM rpaduieckum au3aitHepoM. MHorna
— penko — Jienana coOcTBeHHbIe rpadpuyeckre padotsl. CocTo-
sita B Coro3e XyJOKHUKOB. YeThIpe necATUIeTus s nepeBoauia
CMBICITHI B BU3YJTbHYIO (pOpMYy.

[Ncuxonorust vHTEpecoBasia MeHs Bceraa. [a u kak nHaue —
padorta ¢ BetoM M (popmoii HEBO3MOKHA Oe3 MOHUMAaHUs MX
BJIMSIHUS Ha Boctipusitie. D10 6a3a. Ho MHOroneTHee norpysxke-
HHE U Nep(EeKIMOHI3M — MON OCHOBHOW HEIOCTATOK — TIPH-
BEJIU K BBITOPaHUIO. YUTO U CIIyUMIIOCH Niepe]t TIEHCUEH.

[Ncuxonorust Beeraa Obl1la BTOPHIM MPEAMETOM MOETo WHTe-
peca. B Hauasne 2000-x 51 jaxxe NOCTynujIa Ha NICUXOJIOTMYECKUIA
(akymnprer. OTYyYMBIINUCH TOI ¥ CTOJIKHYBIIUCH C TEM, YTO MOH



CaMOCTOSITEJIbHBIC MCCIICJIOBAHUSI CUCTEME He MHTEPECHBI, s 3a-
KpbUIa 151 ce0s1 3TOT BONpoc. [IUIiioM «B mepexozes Toraa Mox-
HO OBUIO KynUTh CBOOOIHO. HO mepheKIMoHn3M 1 4eCTHOCTh —
He TI03BOJISUIH.

[on Ha3aj, B MOMCKax MpUMeHeHWs ceOsl, s Hadajla THcaTh
niecHu. He cTMXW — MMEHHO MeCHU: TEKCT, MEJIO/IUSI, PUTM.

4 He oxugana, 9To OOHAPYKY.

Yro s1 oOHapy:KMIA:

[lecHu, KoTopble 5 MMcana, OKAa3aJUCh HE MPOCTO TBOpYE-
crBoM. OHUM OKa3aJMCh TOYHBIMU TUArHOCTUYECKUMHU KapTaMu
HICUXOJIOTUYECKUX COCTOSIHUM.

YecTHO NMPU3HAIOCH: OCHOBHOM Iy Th, OMMCAHHBIN B 9TON KHU-
re — 3TO MYyTh XKEHIIVHBI, BBIXOASIIENH M3 aObIO3MBHBIX OTHO-
mieHuit. [Toromy, 4yto 310 MO¥ NyTh. HO marTepHbl, onvcaHHbIe
37ech — yHUBepcasibHbl. OHM padOTaIOT 1 BCeX, KTO 3aCTpsil
B TIOBTOPSIIOIIMXCS CLIEHAPUSIX OONH.

«TanIymomas Ha rpadsx» — aHATOMHS KOMITYJIBCUH TIOBTO-
peHus. «AJITOPUTMHUYHBIN» — (opMysa u30eramoIieil mpuBs-
3aHHOCTH B LU(MPOBYIO 3MOXy. «OTIMYHAs MOroga» — IMIU30-
uiHbIiA yxon. «[lepecrana kaaTh» — rope o pOMaHTHYECKOMY
MuUQy.

Yetbipe necATHIETHSI padOTHI ¢ BU3YaJIbHBIMUA 00Opa3amMu Ha-
YUWIM MEHs1 BUAETh CTPYKTYpy. M Korna s nepeHecia 3ToT Ha-
BBIK Ha BepOaJIbHBIN MaTepyal — MeCHU — s YBUjIesa: 00pas3sl
paboTaOT KaK AMArHOCTUYECKHe MHCTPyMeHTH. OHM OMUCHIBA-



10T COCTOSIHUSI TOYHEEe, YeM MHOTHE ONpejie/IeHHs], IIOTOMY, UTO
TOBOPSIT Ha SI3bIKE OECCO3HATEILHOTO.

JlaHHasi KHUTa — TIOMBITKA CUCTEeMaTU3UPOBaTh STH HAOIO-
JICHUS.

YT10 3T0 TAKOE:
JleBSTb aBTOPCKMX IMeceH pa300paHbl Kak MCUXOJIOTMYeCKUi
MaTepuat.

Kaknaa rinaBa:

ConepxkuT TekcT necHu. ONUChIBAET MCUXOJIOTHYECKUN he-
HOMEH, KOTOPbII B HEW BOIUIOMIEH. [Ia€T MHCTpyMeHTapuid 1Jist
CaMOCTOSITEJTBHON paOOThl MJIM WCIOJIL30BaHUS B Tpodeccro-
HAJIBHOM TpaKTuKe. [lecHu 31ech — He WLTIOCTpalK K TEOPUU.
ITO CAMOCTOATENbHBIN TMArHOCTUUECKUI 1 aHAJIUTUUYECKHUI Ma-
Tepua.

IHouemy 3T0 padoraer:

[TaTh PUYKH, IOATBEPKAEHHBIX UCCIICTIOBAHUSIMU B 00JIaCTH
HEeWPOOUOJIOTUH U TICUXOTEPATUHN:

1. O6pa3 o6xoauT Joruveckoe conporusieHne. iHreprpera-
M1 BCTPEYaeT 3alluTy: «aa, Ho». O0pa3 nonagaer B 00X0/ WH-
TEJUICKTYaJIbHOTO (PUJIBTPa — MPSIMO B SMOIIMOHAIBHYIO CTPYK-
TYpy.

2. [lycraHuus 1enaeT BO3MOXHbBIM B3I, Yurtasi o «purypke
B IIKATYJIKE», YSJIOBEK CMOTPHT He Ha ceds1, a Ha oOpa3. Ha stoi



JVCTAaHIIMA CTAaHOBUTCS BO3MOXHBIM YBHUJIETh TO, UTO BOIM3U
OCJIEeTLISAET.

3. Pedpen padoraer kak sikopb. IloBTOpsommMecs CTpoku
OCEIAI0T B MAMSATH U BCIUIBIBAIOT B HYKHBII MOMEHT — KaK Te-
parneBTUYECKUIl SIKOPb BHE CECCHM.

4. TecHs na€r s3pik OechopmernHomy. Camoe MyduTETHHOE
B 00JIM — HEBO3MOXXHOCTb €€ Ha3BaTb. MeTadopa JaéT cioBo
TOMY, YTO paHbilie ObUIO HEMbIM.

5. HckyccTBO TOBOPUT Ha s3bIke Oeccos3HaresibHOro. CHB,
OrOBOPKH, CUMITOMbI, IECHU — BCE 3TO (DOPMBI OTHOTO SI3BIKA.
[ecHst He 0OBsicHsieT. OHA MOKa3bIBaET.

ISt KOro 3Ta KHMra:

Jl1s1 TeX, KTO MIIET SA3bIK U151 CBOEro onbiTa. Eciy Bbl y3HaéTe
cebsl B TOBTOPSIOIIMXCS MAaTTePHAX, HO HE MOXeTe UX Ha3BaTh —
9Ta KHUTA Ia€T TOUHbIE MeTaOpbl U BOITPOCHI 151 CAMOUCCIIEI0-
BaHusA. /{14 crienmanmcToB, padoTamux ¢ JiogpMu. [lcruxomo-
', KOY4H, PENnofgaBaTeI MOI'yT UCNIOIb30BaTh IIECHU KaK MPO-
eKTUBHBIN MaTepuall, MeTahOpUUIECKUe KapThl, IKOPS AJIsI pado-
Thl C conpoTuBiieHueM. [liist uccienoBaresiell u cryaeHToB. Kak
IIPUMEP TOTO, KaK XYI0XKECTBEHHBIM TEKCT MOXET OBbITh MPOYH-
TaH Yepe3 MCUXOJIOTUYECKHAE KOHLETIUH.

Kak ycTrpoena knura:
3710 He COOPHUK 3cce. DTO MyTEIIECTBUE C YETKOW CTPYKTY-
POM.



Yacrtep 1. AHatomus uzberanus. YeTbipe MecHU O 3alluTax:
KOMITYJIbCHSI TIOBTOPEHHUSI, CypporaTHasi OJ1M30CTh, IMM30UIHBINA
YXOJ1, OTKJIa/IbIBAHUE KU3HU.

Yactp II. Anaromust pomantudeckoro muda. Tpu necHu o
KPYIIEHUH WUTIO3UIA: IMMUHATIBHOCTD, TOPE M0 HECOBIBIIIEMYCSI,
riceBAOTpaHcopMaus.

Yacts II1. Touka BeiOopa. OHa MECHSA-MHTEPBEHIIMSI: OCO-
3HAaHHOCTb U BO3BPAILIEHUE ar€HTHOCTH.

Yacrs IV. lopnunnas tpanchopmanus. OnHa necHs o Ha-
CTOSIIIIeN UHTErpallii — B OTJIMYUE OT JIOKHOTO BBIXO/IA uepe3
OpOHIO.

Yacrtp V. Anaromus 310poBbsi. OiHa NIECHS O PUCYTCTBUM,
0a30BOM JIOBEPUU M KOHTAKTE C MUPOM.

Kaxgaa masa nocTpoeHa 1o eauHOM cxeme: TeKCT mecHw.
Ucropus e€ coznanus. Ilcuxonornyeckue peHomensl. MHCTpY-
MeHTapuil ajisi padoThl. Pesiome-sakopb. KHUTY MOXHO yuTaTh
MIOCJIE/IOBATEIbHO — KaK MapuipyT. Vi BEIOOPOYHO — OTKPbI-
Bas Ty IUIaBy, KOTOpasi pE30OHUPYET.

Baxxnble orpaHudeHmsi:

ITa KHHUra He SIBJsIeTCA: YUeOHUKOM KJIMHUYECKOU TICH-
xojoruu. 3ameHou npodeccronansHol Tepanuu. Habopom au-
aArHOCTUYECKUX MHCTPYMEHTOB. ['apaHTuen uclieneHus. Y MeHs
HeT JUIJIOMaA TMICUXoJiora. §l He MPOBOXKY Teparuio U He CTaBIIIo
JIMArHO3bI.

JTa KHHMra siBjsieTcss: Marepuaaom ajiss CaMOIIO3HAHUSI.



Hcrounukom metadop u BorrpocoB. I1onbITKON BU3YaIbHOTO XY-
JOXXHUKA CUCTEMATU3UPOBATh HAOJIOIEHN S Ha CTHIKE UCKYCCTBA
u ncuxuku. Eciu Bbl nmepeknBaeTe TSKEJbIH KPU3HC —
oOpaTtuTech K KBaJIu(UIMpoBaHHOMY cnienuaancty. [lec-
HsI MOXET JIaTh S3BIK JJIs1 OOJIM, HO HE MOXET 3aMEHUTD KUBOTO
KOHTAKTa C IPYTUM YeJIOBEKOM.

YecTrHas urpa.

OpHa 13 neceH B 9TOM KHUTe 3aKaHUYMBAETCSI CTPOUYKOM: «r-
paiite, rocroia, HO TOJBKO YeCTHO». YecTHasi urpa — 3TO He
PO UICATBHOCTh. DTO MPO CIIOCOOHOCTh BUIETh ce0s1 HACTOS-
IIAM: CO BCEMU 3alllUTaMM, WLTIO3USIMHU, JIOKHBIMH BBIXOJAMH.
U ¢ tem, 4TO JKUBET 11011 BCEM STHUM.

S1 nuiily 3Ty KHUTY He KaK 9KCIePT, CITyCKAIOIIUIACS C BBICOTHI
3HaHuU. S iy e€ Kak cBuaeTesb. Kak yenoBek, KOTOpblid Ha-
IIE]T CITOCOO TOBOPUTH 0 00 — Yepe3 MeTadopy, Yepes MecHio,
yepe3 oOpa3. U atot ciocod padoraer. Padboraer mis meHs. Pa-
OoTaeT 151 TeEX, KTO YATAET MOM TeKCThl. PaboTaeT mjis tex, KTo
CJIyllIaeT MOM MECHU U y3HAET B HUX CceOsl.

ITodTOMY B 3TOI KHHI€ Bbl HE Hall1éTe:
Kimanueckux nuarHos3oB. I[Iporokonos nedenus. I'apantumn
ucuesnenus. [IpereH3nuii Ha yHUBEPCAIbHYIO UCTUHY.

Ho BbI HaligéTE:
Tounble MeTacops! AJIs1 TOro, YTO TPYJHO Ha3BaTh. Paboune



MHCTPYMEHTHI 1JIsI cCaMOIO3HaHUs. YeCTHBI pa3roBOp O TOM,
Yyepes3 UTo MPOXOAAT MUWIIMOHBL. [lecHH, KOTOpble 3HAIOT O HAC
O0JIbllIEe, YEM MBI CAMHU.

Ecsn BbI HIeTe yaeOHUK — 3TO He OH.

Ecan BbI nimere 3epkajno — BO3MOKHO, 3TO OHO.

IIpuriamar k 4yecTHON Urpe.



KAK PABOTATD
C 9TOM KHUT'ON

LISt TeX, KTO YNTaeT s ceOst:

Yuraiite MeyieHHo. OiHa ri1aBa — gocratovHas nopuus. He
TOHMTECH 32 KoimuecTBoM. [aiite cebe Bpems MpOKUTh MaTepH-
al.

Benure nneBHUK. ITocite kakmou 11aBel 3arMceiBanTe: Yo 3a-
neno? Yro y3Hanmu o cede? Kakue BocmoMuHaHUS MTOTHSIUCH?
Kakue Bompoch! octauch?

OTtBeuaiiTe Ha BOPOCHL. B KOHIIE KaXk/101 IJIaBbl €CTh BOITPO-
Chl 17151 pas3MmbliiuieHusi. OTBevaiite nucbMeHHO. He «mpaBuiib-
HO» — 4ecTHO. Jlenaitte ynpaxHenus. Eciu B riaBe mpensoxe-
HBl TEXHUKHU WK MeTaoprudeckre KapTel — momnpoodyiite. He
BCE — TOJIBKO T€, YTO PE3OHUPYIOT. Y3HaBaHUE — HE ITPUTOBOP.
Ecnu BB y3HAM ceOs1 B MaTTEpHE — 3TO HE AMArHo3. JTo KapTa.
A c Kaproii jierye HauTH Bbixof. OCTaHABJIMBAUTECH, ECITH TSAKE-
no. Eciiu matepuran mogHUMAaeT CUIIKOM OOJIe3HEHHbIE UyBCTBA
— OCTaHOBUTECh. DTO 3HAK, YTO HYKHA XKuBas nopaepxkka. O6-
paTuTech K MCUXOJIOTY.

st cnenuaJmcToB:
Ncnonp3yiite Kak mpoeKTUBHBIA MaTepual. [Ipemioxure ye-
noBeKy: «Kakoil u3 3Tux 00pa3oB OT3BIBAECTCS B BAaC cepyac?»



OTBer — roToBasi JUarHocTrueckas kapra. Meradopsl 00xo-
JAT cornpotuiieHue. Korga rpsiMble MHTEPIIPETALIMKA BCTPEYAIOT
«J1a, HO», 00pa3 U3 MecHM MomnaaaeT B 00xof 3amuThl. Llutupyii-
Te cTpouku. [Ipeanaraiite oOpasbl. [laBaiite Kak qomariHee 3aa-
Hue. [Ipeayioxure nocaymarh NECHIO U BECTHU IHEBHUK OTKJIMKA.
370 NpoaomKeHre padOTHI 32 MpeiesiaMy BCTpeur. AIanTupyi-
T€ UHCTPyMeHTapuil. Bompockl 1 yripaxxHeHN s U3 Kaxk 101 IJ1aBbl
MO’HO MCIIOJIb30BaTh B Balllel IPAKTUKE. AJaTUPYWTE 0] Ba-
1IEero KJIMEeHTa U Balll METO/.

[lecHss — uWHCTpyMeHT, He 3ameHa. Vcnonb3yuTte marepuan
KHUTY KaK JIOMOJIHEHUE K Ballleld NpogeCCUOHATbHOMN MOArOTOB-
K€, a He BMECTO He€.

s mpenoaaBaTeJeit:

Wnmoctpupyiite Teoputo. Mcnons3yiite miaBbl Uisi 00bsiC-
HEHUsl TICUXOJIOTMYeCKUX KOHIenui. O6pa3bl 3allOMUHAIOTCS
Jydine ornpeneneHuii. Pazoupaiite B rpynmax. [lecan — xopo-
MIMI MaTepuai Juis TpymnnoBoi padotel. OOcyxnaiite: «Kakue
3amuThl Bl BUaUTe? Kakue pecypcsl 7». 3aaBaiTe JUUHBIA BO-
poc. «A r7ie Bbl CaMM B 3TOU NECHE?» ITO NEPEBOAUT TEOPUIO
B JIMYHBIN OIIBIT.

JIBa BO3MOKHBIX IIyTH:

IyTs 1: [TocnepoBarensHoe urenue. Kak myrerectsue — ot
3alUT Yepe3 KpU3KC K TpaHcopMaliiu v 310poBbio. [lpamatyp-
I'Usi KHATU PacKpbIBAETCS IOTHOCTBIO.



IIyTs 2: Beibopounoe ureHre. OTKpHIBANTE Ty TJIaBYy, KOTO-
past pe3oHupyer ceruac. Kaxgasa raBa camogocTaTrovHa.

O6a nyrm npaBwibHble. BuiOmpaiiTe TOT, KOTOPBIM
MOIXOJUT BaM.



YACTBD I. AHATOMUA
N3BET'AHUA
Kak ncuxuka 3ammimaeTcs oT KU3HHU.

N36eranne — 0Oa3oBas cTpaterus ncuxuku. Korma peasb-
HOCTh CJIMIIIKOM OOJIE3HEHHA, CJIMIIIKOM CJIOXKHA WIM CIIUIITKOM
Heonpe/ie/iEHHa, TICUXUKA HAXO/UT CITOCO0 HE BCTPEeUaThCs C Her
Hanpssmywo. He uysctBOoBath. He Buzpers. He nencrsoBars. He
KIaTh.

DTU YeThipe TIECHU OMUCHIBAIOT YeThipe (POPMBI M30ETraHuUs.
He ciyuaiiibie — oHM 00pa3yioT JIOTUKY JBHKEHUSI.

«TaHItytomas Ha rpadisax» — u3deraHue yepe3 MoBTOPEHNE.
[cuxuka He yoeraet oT 001 — OHa BOCITPOM3BOIUT €€ CHOBA 1
CHOBA, TIOTOMY YTO 3HaKOMas 60Jib Oe30IacHee HEM3BECTHOCTH.
ITO aKTUBHOE CaMOpa3pyIleHHe, 3aMaCKHPOBAHHOE TIOJT CY/IBOY.

«AJNTOPUTMUYHBIN» — U30eranue uepes cypporar. [lcuxvka
HE BBIJIEP)KUBAET HACTOSINEN OTM30CTU — U 3aMeHsIeT e€ UMHU-
tare. [lepernucku BMecto BeTped. JIallku BMECTO MPUKOCHO-
BeHMi. «[loutn BMecTe» BMECTO «BMecTe». DTO OETCTBO OT pUC-
Ka KOHTaKTa B Oe30MacHyI0 MU(MPOBYIO TUCTAHITUIO.

«OT1uHas noroga» — u3deraHue yepes u3ossnuio. [lcuxu-
Ka He BbIIEP)KUBAET MPUCYTCTBUS APYroro — M 3anupaercs. 3a
HITOPaMHU, 34 PUTYaJlaMU, 33 «MHE U TaK XOPOILIO». JTO MacCUB-
HOE CAaMOYHUUTOXKEHHUE, OOBSIBIICHHOE aBTOHOMHUEH.



«3aBTpa, KOTOpOe He TPHIILIO» — M30eraHue yepe3 OTKJa-
npiBanue. [Icnxuka He BbIepKUBaeT COOCTBEHHOW XU3HU — U
npsiyeT e€ B «1oToM». MeuThl B silMKax ctona. [1nansl, kKoTopeie
HUKOTJIA HE CTaHYT JieficTBreM. DTo OErcTBo OT peasiu3aliiu B
OECKOHEYHYI0 BOBMOKHOCTb.

Yerripe necau. Yersipe 3amutsl. YeTsipe ciocoda He KUTh.

OObeauHsIeT UX OHO: CTpax mepen Hacrosiiel Berpeueil. C
coooii. C gpyrum. C xusnbio. C e€ 0071b10, HeOnpeaeJEHHOCTHIO,
TpeOOBaHUEM JICHICTBOBATb.

Paznuyaer ux — ¢opma, KOTOpyIo MPUHUMAET ITOT cTpax. B
OJIHOM TJ1aBe OH 3BYYMT Kak rpabnu. B apyroil — kak yBegomiie-
Hue B TesiepoHe. B TpeTbelt — Kak 1mropa Ha OkHe. B uerBépron
— Kak 11K CTOJNA.

DTU [1aBbl MOXHO YUTATh MO MOPSAJIKY — KaK HapacTaioliee
y3HaBaHue. M BHIOOPOUYHO — OTKpBIBasI Ty, KOTOpasi OT3bIBa-
ercs ceituac. B 1060M ciiydae Bbl HOMyYrTe HE MPOCTO ONMKMCAHKE
3alIUThI, HO U UHCTPYMEHTAPUIA: BOIIPOCHI, YIIPAKHEHU S, METa-
(boprueckue KapThl 11 padOTHI C STUM TTATTEPHOM.



I'JIABA 1. Tannyomast Ha rpa6.Jsx

Ona — ¢puzypra 6 wikamynxe,
Tanyyrowas na epadasx.

Ona nadaem Kpacueo, MOHEHbKO 36€Hs,
Hu cne3unku, Hu mpeuurku noka.

Kovmnyabcusi moBTropeHusi. BulyueHnast Oecrnomonn-
HOCTb. /{lucconmanms.

Bxoj B necHio:

Mys3bikanbHas 1mkaryika. ®apgoposas purypka. Meansiid
kiou. [Ipyxuna. Kaxapiil pa3 — OAMH U TOT K€ TaHell: U3sIIll-
HBII, MEXaHUUECKU TOYHBII, pa3pylUTebHbII. Purypka nagaer
Ha rpaliu, JJOMaeTcs, e€ CKJIeUBAIOT, 3aBOASIT CHOBA. be3 mpasa
Ha aHTPakT. be3 BO3MOXHOCTU U3MEHUTH MPOrpPamMMmy.

370 He ucTopusi 0 OOJH. DTO UCTOPHUSI O MEXAaHU3ME, KOTOPBII
yIEpXKHUBAET YeIoBeKa B 00N — Jlaxe Koraa 0ok JaBHO CTajia
HEBBIHOCHMOM.

Texkcr necHm:

JluHb-0utb-00H, 3a800U NPYHCUHKY,
Hauunaemcs noewlii 6umok.

Croea na gapghoposyro cnumky
Lleaumcs epabneii mynoii Kprouox.
OHa MeOHbIM KAIOUOM 3a6e0end,

Y neé nem npasa na anmpaxm.



Eii npoepamma 0o 6oau sicha:

Yoap no ¢papgpopy. H pesepatic.

Ona — ¢buzypka 6 wikamy.ixe,
Tanuyrowas na epaoasix.

/3unv! — nonemena wecmepénxa,
Ll[éax! — copeano pe3voy cmepichs.
Ona nadaem Kpacuso, MOHEHbKO 36€Hs,
Hu cae3unku, Hu mpewurku noka.

B smoii wikamyaxe paii, kozoa He dcanw,
A menoous ecé ma oce: « Tyx-myx. Tocka».
Ll[éak-mpax — caromana HOHCKY,
Huuezo, npuxkaesim 6vicmpo Koe-Kax.

Y neé aumv 0oona 3a0aua —

be3 konua manyesams Ha epadasix.

Ona nomMHum Kaxcowvlii yoap, Kak maxm,
Mexaruuecku mouna, 6e3 npukpac.
3auem eii croxcHocmsv ? 3auem meuma?
Tonvko paz-0ea-mpu u nycmoma.
Ipysicuna cmonem, HO He cnewun A0MamuCes,
Ona 3naem kadxcovlii 3yOuUK HAU3ycme.
Eii nekyoa yiimu, nexyoa copeamucs,
Tanuyrowas na zpaoasix.

Ona — ¢buzypka 6 wikamy.ixe,

Eé nomep — «Taney na zpaonsix».
Xpycmv! — nonemena emyaxa,
Copesano pe3vby Ha BUHMAX.



Ona naoaem Kpacuso, HadAOMUBULUC,
Ocmanosus npusbluHoe KpYxHceHbwe.
Uzpaiime, zocnooa, Ho moavko uecmuo:
Duzypka — 6 xaam...

Kak pogunace 3Ta necHs:

Sta necHs npuiiia u3 ocozHanus. Oco3HaHUs CBOero 6oses-
HEHHOT 0 onbiTa. KTo-To HacTymaer Ha rpabiu U eMy XBaTtaeT 3TO-
ro, 8 KTO-TO TaHILyeT. DTOT KTO-TO — 1, B CBOEM MPOILLJION KU3-
HU.

4l cunena 3a KOMIBIOTEPOM IOCJIE JOITOro ceporo aHs. Pyku
yCTaBIIIKE, 17132 YCTaBIINE, He OT pabOThl, OT TOCKU U OECCUITHS.
W Bapyr nepesn BHyTPEeHHUM B30pOM BOZHUK 00pa3: MajeHbKast
(papdopoBas purypka KpyTUTCs Ha Py KWHE U CHOBA MaJaeT Ha
rpabmu. He ymupaer — eé€ ckiienBaiotr. M cHoBa 3aBOfAT.

4 He cpazy noHsiia, 4to 310. OOpa3 ObUI CIMIIKOM TOYHBIM,
9YTOOBI OBITH TTPOCTO (paHTa3Me. 51 3ammcana rnepBbie CTPOKU —
Y TOJIBKO TTOTOM Havajia y3HaBatTh B (urypke cedst. I He TobKo
ceOsl.

Yertnipe necsatunetus s paboTana ¢ BU3yaabHbIMU (hOPMAMHU.
S1 npuBBIKJIa, YTO 0Opa3 MPUXOIUT paHbile cMbicia. CHavana —
KapTUHKA, OTOM — paciu@poBKa. 31eCh MPOU30LLIO TO KE
camoe. IlecHsa poguiachk 3a Beuep.

«fA magar kpacuBo. I HUKTO He BUNUT, YTO BHYTPH BCE
B OCKOJKAaX».

Tak 51 NOHsIA: MECHS — HE MOS1 JIMYHAsA UCTOPHUSl. DTO CTPYK-



Typa. IlartepH, B KOTOpOM KHMBYT MUJUIMOHBI.

IIcuxonornueckue peHOMEHBI:

1. Komnmyabcusi nOBTOpeHus

®peiin ommcain 1o emE B 1920 romy: yenoBek 6ecco3HaTENb-
HO BOCHPOM3BOJIUT TPABMATUYHBINA OMBIT, BMECTO TOTO UTOOBI
ero nmoMHuth. He BhIOMpaeT 60JIb — MPOCTO HE 3HAET JPYroro
aJIropyuTMa.

«Ei1 mporpamma 10 6o sicia: yaap o gapdopy. U pese-
paHC» — 3TO HE MPO OCO3HAHHBIA BHIOOP. DTO PO aBTOMATH3M,
KOTOPBIN CTal UJCHTUYHOCTHIO.

BuzyasibHO s mpeACTaBIIsiio 3TO Kak METIII0: OJJHA U Ta ke Tpa-
€KTOpHS, CHOBA ¥ CHOBA. PUTypKa HE UJIET BIIEPEN — OHA XOIUT
O KpYyTY.

2. Incconuanusi 1 SMOIUOHAJIbLHOE OHEMEeHHUe

«OHa majaeT KpacuBO, TOHEHbKO 3BEHS, HU CJIE3UHKU, HU
TPEIMHKY MOKa» — KJIoueBas cTpoka. Korga 0ok craHOBUTCS
HEBLIHOCUMOM, TICUXUKaA OTKJII0YaeT SMOLMUA. OCTaéTcs TOIBKO
MEXAHUKA POJIH.

9710 He cuia. IT1o 3aMmopo3ka. Papdop He YyBCTBYET, UTO €ro
Ob10T. 11 B 5TOM — €ro Tpareausi.

3. Boiyuennasi 6eClioMONIIHOCTH

«OHa 3HaeT Kax/plil 3yOurMK Hau3yCTh €l HeKy/a YITH, HeKY-
Ja copBarbes» — Maptud Cenurman onucai 3TOT (PeHOMEH:
T10CJIe MHOTOKPATHOTO OIMbITa HEBO3MOKHOCTH M30ekaTh OONH,
OpPraHU3M NepecTacT MeITaThes. [laxe Korma BbIXO/ MOSIBISETCS.



durypka He OyHTyer. OHa ONTUMU3UPYET CTpagaHue. To,
BO3MOXHO, camasi TOuHasi (POPMYJIMPOBKA TOTO, UTO TPOUCXOAUT
C YEJIOBEKOM B XPOHMUYECKOH TPABMAaTUUYECKON CUTYaIUH.

4. I{ukJa «Hagexx/Ja — pa3pymieHue — peMOHT — HOBast
HaJIexK1a»

«[IIgnk-Tpax — crnomana HOXKKY, HUUYETO, MPUKJIEAT ObICT-
PO KOE-Kak» — 3TO HE UCLEJEHHE. JTO KOCMETUYECKUU pe-
MoHT. [IIpam ocraércsa. Ho ¢urypke BHyIIaoT: Ternepb OHa CTa-
HET Kperye.

3HakoMmas cTpykrypa? TOKCHYHBIE OTHOIIEHUS, CO3aBUCH-
MOCTb, XPOHMUECKOE BBITOpaHHE — BCE 9TO padoTaeT 1o TOM ke
CXeMe.

5. IloTeps areHTHOCTH

«OHa MeIHBIM KJII0OYOM 3aBEJICHa, Y HEE HEeT IpaBa Ha aH-
TPaKT» — WCTOYHUK JBUKEHUS HaxomuTcs BHe ¢urypku. Eé
«3aBesin». U 31ech BOZHUKAET IJIaBHbINM BOMPOC: /1€ 3aKaHUMBa-
eTcsl uy’kasi IporpaMma U HauMHaeTcst MO€ «si»?

3TO BOMPOC, KOTOPHI B KAKOW-TO MOMEHT 33/1aéT ce0e Kax-
IbIA, KTO y3HAET ceOsl B ITOM TeCHe.

6. MoMeHT HCTHHBI — «(PUTypPKa B XJam»

«Urpaiite, rocrnona, HO TOJILKO YECTHO: (PUTypKa — B XJIaM»
— ¢unan. He ucnenenne, He ocBoOoxkaenue. [lomHbIA ciiom.
WHorza Tonbko pa3pylieHue cTapoil MIEHTUYHOCTH OTKPbIBAET
MYTh K U3MEHEHUSIM.

910 He KaracTpoda. ITO — BO3MOKHOCTb.



MeTtacopuueckue KapThl
Kapra 1. «®@urypka B mKaryJake»






Yro B Barei Xu3HM paboTaeT «Ha aBToMare» ?
KT0 vn uto «3aBoguT» Bac?
['ne BB «majjaeTe KpacuBO», HO HE MEHsIETe MPOorpaMmy ?

Kapra 2. «I'pa6amn»






Ha kakue «rpaOnu» Bl HACTyIMaeTe OBTOPHO?

YTo BBl «ONTUMHU3UPYETE» BMECTO TOTO, UTOOBI K3MEHUTDH CH-
Tyanuio?

['me BHI 3HAaeTe KakIplil «3yOUMK HAU3YCTh», HO HE OCTaHAB-
JIMBaeTech?

Kapra 3. «PeMOHT KOe-Kak»






YTO BBI «CKJIEMBAETE» BMECTO TOTO, YTOOBI UCIIETUTH?
['1e KocMeTUYeCKHiA PEMOHT 3aMEHsIeT HaCTOSAIIIYI0 padboTy?
UYro ocraHercs, eciii epecTaTb YNHUTh U Ha4aTh MEHSATh

JqunarsocTuyeckasi Kapra:

ITaTTepn

KoMIty/ibCBHOE MOBTOPEHNE TPAaBMAaTUUHBIX CLIEHAPHEB

Metacopa

durypka B My3bIKaJIbHOH MIKATYJIKE, TAHITYIOA Ha TPadIsax

KarwueBble Mmapkepbl

[NoBTOpSsIIOIIMECS CUTYAIIMY C OAMHAKOBBIM OOJIE3HEHHBIM HC-
XOIIOM

«$1 3Ha10, Y4TO 3TO IJIOXO, HO HE MOT'Y OCTAHOBUTBCSI»

«[lapenvie kpacuBo» — BHeIlIHee OJaronoiyyue Mnpu BHYT-
PEHHEM pa3pyLIEHUU

[{uki: Hazexaa pa3pylieHMe pEMOHT HOBasl HaJIexka

3anmuTHbIe MEeXaHN3MbI

Huccoumanus, paluoHaIM3alusa, BblydyeHHass OecHoMOIl-
HOCTb

Bonpocs! 115 caM0aMarHoCTHKHI

1. Ectb 1 B Ballle# KM3HU CUTYalUs1, KOTOpasi MOBTOPSIETCS
rOJaMU C OJUHAKOBbIM PE3YJILTATOM?

2. YTO BBl «ONTUMU3UPYETE» BMECTO TOTO, YTOOBI U3MEHUTH ?

3. I'me BBI «3HaeTe Kaxblid 3yOUNK HAN3YCTh» ?



4. Yro Oyger, eciv miepectarh TaHIEBaTh?

Pecypcol nuist Bbixoga

Oco3HaHue narrepHa

Bonpoc: «Kto meHs 3aBén?»

Pazpenienue Ha aHTpakT

[IpuHsATHE MOMEHTA «(pUTypKa B XJIaM» KaK TOYKH CIOMa

NucrpymenTtapuii st padoThbl.

Bonpoce! 1Jis1 pa3MbllJIeHUS:

Ha kakue rpaiv Bel HaCTynaeTe NOBTOPHO?
Kro 3aBén Baiiy npyxuny?

Yro OyneT, eciv Bbl OCTAHOBUTECH ?

I'ne BB «magaere KpacuBo»?

YT0 BBI CKJIEUBAETE «KOE-KaK» ?

Vopaxxnenune «/IHBeHTapu3anus rpadaei».

Beinummre Ha JUCT BCe MOBTOPSIONIMECS CUTYallud Balllel
xu3Hu. He ounenuBaiite. Ilpocro 3adukcupynte. [locmorpure
Ha CITUCOK CO CTOPOHBIL: YTO 00IIIero y 3Tux curyarmii? Kto B HuXx
«3aBOIUT KJII0U» ?

Vnpaxknenue «Pa3pemenne Ha aHTPAKT».

Haiite cebe nmucbMeHHOe pa3peleHue: «5 nmeio mpaBo ocTa-
HOBUTBCA. $I MEI0 MPaBO HE TaHIeBaTh. I UMEIO MPAaBO Ha aH-
TpakT». [loBechTe Tam, rae BUIUTE KakIblid IEHb.



Vnpaxnenue «Bcrpeua ¢ purypkoii»

[IpencraBbre dapdopoBylo dpurypky. Paccmorpute e€. Uro
oHa uyBcTBYeT? YUto XoueT ckazath? Uto er HyxkHO? Hanuiure
el nmucpbMo. Mnu ot e€ umeHu.

Pedpeitmunrn:

«310 MOs cympba» — «IT0 MOsl mporpamma. IIporpammy
MOJKHO IIEPEIUCATh»

«51 magaro KkpacuBo» — «$1 3amopo3uiia 00JIb»

«51 BCE Teprmo» — «$ ONTUMU3UPYIO CTpagaHue»

«®Purypka B xam» — «Touka cjoMa Kak BO3MOKHOCTb»

JAuanor ¢ ApyruMu necHsIMu:

«TaHIyomas Ha Tpadissx» — 3TO0 aKTUBHOE camMopaspyliie-
aue. [IporuBomnonokHocTh — «OmMyHass noroaa» (masa 3),
I7le caMopaspylleHue MacCuBHoe, Yepes3 u3ossiuio. O6e — mnpo
u30eraHue, HO C Pa3HBIX TIOTIOCOB.

Ceasp ¢ «Mepuxonom» (m1aBa 8): MOMEHT, Korjga (purypka
MOXET TNepecTaTh TaHIIeBaTb — 3TO MOMEHT, KOIJa 4YeIOoBeK
CIIBIIIIUT 3XO BHYTPU U MOy4yaeT BHIOOP.

Kontpacr ¢ «51 ectb cama 1moOoBb» (I1aBa 9): TaM — HMHTe-
rpamust 6om. 31eck — OercTBo ot 60JIM Yepe3 e€ BOCIpou3Be-
JICHIE.

Bompocs! 415 pa3MbIIILIEHHS:
I'ne BBI ceriuac «TaHIlyeTe Ha rpadisix»?



Kakue «rpaOmu» Bbl ONTUMU3MPYETE BMECTO TOTO, UTOOBI U3-
MEHUTh Iporpammy ?

Yro BBl MIOTEpSIETE, €CITU OCTAHOBUTECH?

Yro Bl IpUOOPETETE, ECIIM OCTAHOBUTECH?

Kto nepxut menHbiii Kiod?

Pe3rome-sikopnb:

OTa necHs — 0 MeXaHu3Me, KOTOphIii yIep:K1BaeT Hac B 00-
. OHa yuuT BUeTh: purypka He oopeueHa. E€ MoxHO ocra-
HOBHUTL. [lepBhIi I1ar — npU3HAaTh, 4TO BB TaHIlyeTe. Bropon —
CIIPOCHTH: KTO Bac 3aBEn? Tperunit — paspermuTs cede aHTPaKT

TEPMMHJHBLI I'V/TABBI 1

ATe€HTHOCTb — CITIOCOOHOCTb JIEICTBOBATh CAMOCTOSITEJIHHO,
MPUHUMATh PENICHMS U BJIUSATH Ha CBOIO KU3Hb. [ [poTMBOMNONOXK-
HOCTh BBIYYEHHOU OECITOMOIITHOCTH.

BriyyeHHast 6eClIOMOIIHOCTh — COCTOSIHME, KOTJIa YeJio-
BEK MEPEeCTa€T MbITaThbCSl U3MEHUTh CUTYAIMIO, JaXe €CJIU BO3-
MOHOCTb €CTb. Pe3y/ibTaT MHOTOKPAaTHOTO OITBITA «4TO OBl S1 HA
Jienall, Hauero He MeHsietcs» (M. Cenurman).

Hucconuanusi — OTKJIOYEHUE OT COOCTBEHHBIX UyBCTB, Te-
Jia i peanbHOCTU. CIIOCOOHOCTD «OBIThH 371eCh, HO HE YYBCTBO-
BaTh».

Komnyabcusi noBropeHuss — Oecco3HaTeIbHOE CTpemJie-
HUE CHOBa M CHOBA BOCITPOM3BOJIUTH TPABMATUYHBIN OIBIT. « 51
He BBIOMPaI0 60J1b — s IPOCTO HE 3HAIO JIPYTOro aroputMa» (3.



Dpeiin).

Pe3ncreHTHOCTH (CONMpPOTHBJIEHHE) — OECCO3HATEJIbHOES
MPOTUBOJICUCTBUE U3MEHEHUSIM. KITMEHT «He roTOB» MEHSThCS,
JIaKe eCI OCO3HAET MmpodieMy.



I'JTABA 2. AnropuTMHUYHbIN

Tol MoTi anzopummuunblil, MO, MO,

THoobupaews crosa...

A npumeopsiioco 611001EHHOTL.

Yoansio — u cnosa mwi 6 pekomenoayusix cyovowt,

Tol Mol anzopummuuusbli nowmu umo A0006b,
darling.

Cypporatnas Oum3octh. WM30erawmasi mnpuBsi3aH-
HOCThb. /lohbaMiHOBBIE JTOBYHIKH.

Bxo/1 B necHIo:

Tpu yaca Houu. YBenomieHue Ha tesiepone. «Ckydaio». Cep-
neuko B orBeT. Jlucranue stories. I'0710COBBIE COOOIIIEHNS BME-
cTo pasroBopos. Ilepenvcku BMecTo Berped. «CUTHYIIEHIINTD»
BMECTO OTHOIIIEHUM. «JIErKocTh» BMECTO OJIM30CTH. ITO HE UC-
TOpHS O JIIOOBU. DTO UCTOPHUS O 3aMEHe JIIOOBU € MMHTAIUEH.
O ABYX JOISX, KOTOPbIe OOSATCSI HACTOSAIIEH OJIM30CTH, HO eIé
6onbIie 6osTcst omuHOUYecTBa. O TaHIle HA PACCTOSITHUM BBITSHY-
TOW PyKW — WJIA 9KpaHa cMapTdoHa.

TekcT necHu:

To1 crosa 6 onaaiine, MOOUMDBILL, €08a 51 21430 OMKPLLEALO.
B mpu uaca nouu nuwewto «ckyuaro».

Tax muno, mak cmpaHHo — KaxK 8 Cmapom KuHo.



A wo cepoeuko, «komuk» meos 308y.

Jlucmas stories — 6 ménavix 6OCNOMUHAHUSX MOHY.

Haw cumuywenuun mvl Ha38a.1U «1€2KOCMbIO».

be3 koneu, 6e3z kasme. Toavko aaiiku u Xumusi.

Tol wenuewtv «<Hascez0a», st 8 NYCMoU OOKAN YAblOAIOCH.
Ha cxonvko ce3onoe xeamum Ham smoeo cepuana?
Cepoue opozrem, dogpamur 8 Kposu,

Tot — moii mobumbll 6az 6 cucmeme A10OBU.

Tl moti anzopummuunslil, MO, MO,

Toobupaewv cnosa. A npumeopsitoco 61100NEHHOIL.
Yoansiio — u cnosa mot 6 pexomenoauusix cyovowl,

Tb1 MOl anzopUMMUUHBLL NOYMU UMO NH0008b, NHOOUMDBILIL.
Muvi noumu emecme, noumu Hagcezoa,

/Jlea e3pocavix uenoseka, umod He Obimb 0OHOMY.
Tanuyem msdicénoili SWing — Kaxcoblii Ha C80EM dKPAHe,
H, uépm so3zvmu, 3mo evlzns10um nounmu Kpacuso.
Tosopuib «6e3 Opam», HO pasvizpbléaelitb CReKMAaK.b,
Moé monuarue Ha uac — yorce mpazeoust 6 mpéx aKmax.
«Tol usMeHuacvL», — 830bIXAEULb 8 2010COB0M,

A cam mpemuii punomp 3a 0eHb Ha Pomo meHsieutb.

Muvi cmpoum oyoyuee 8 Obicmpbix COOOUEHUSX,

A 8 peanvHoll dcusHU dadxce Koghe — yorce OONLULOIL YCheXx. ..
9mo He 1100608b, a nycmasi OeKOPauusi.

Caynompex Kk 00uHouecmay noo wym X0100H020 O0XHCOAL. ..
Kak pomarmuuro, aiooumbiii.

/lea é3pocabix uenosexa uzpaiom 6 «noumu 6mecme.



Jluuib Obl MONLKO He 0OCMAamvcst 0OHOMY. ..

Tot — MOTi M0OUMBLL MpuUzeep, 51 — MB0sL KOMPOPMHAsL 30HA.
H kpyosrcumcest 6 smom marue HUKYOAa He NPUXOOsi.

To1 motl anzopummuunbslil, MOI, MOIL.

3aempa cHosa «npusem, Kak 0eaa?» 8 NPUEbIMHbIIL Uac.

A omeeuy «HOpMAAbHO», 8CE Kak 8cezda...

To1 moti anzopummuunwlii.

H noo smy menoouro paccmasamvcs He XOUemcsl.

Yiomnoe oounouecmeo.

Bcé kax ecezoa, arooumbwlil.

Kak poauaach 3Ta necHs:

Dra rmecHs poauiack u3 HadmoneHus. He 3a coboii — 3a Bpe-
MEHEM BOKPYT.

A cmotpena, kak moau oomaoTcs. Kak nepenuceiBaiorcs me-
cALIAMM, HO HEe BCTpevaloTcs. Kak NUIIyT «CKy4a» B TPU Yaca
HOYU M ncye3aloT JHEM. Kak Ha3bIBalOT «JIETKOCTBIO» TO, YTO Ha
CaMoOM JieJie — CTpax OJM30CTH.

OpHaxxapl B pasroBope mojapyra npusHaiach — «Mbl yxe
nonrofa odmaemcst. OH MUJIbIA, BHUMAaTENIbHBIA. Ho Mbl HU pa3y
HE BUJEIICh BXKUBYIO». ] cripocuia: «A noyemy ?» OHa noxasna
edamu: «Hy, Ham 1 Tak XopoIo. 3a4emM 4TO-TO MEHATDH ?»

Sl moHsa: 310 He «xopoIo». 1o Oe3onacHo. Hacrosimas
BCTpeYa — 3TO pUCK. PUCK ObITh yBUJEHHBIM. PUck pa3zouapo-
BaTbCsl. PUCK MOTEPATh KOHTPOJb. A Mepenucka — KOHTPOJIU-
pyeMa. MOXHO ygayiuTh, MOKHO HE OTBeYaTh, MOXHO BHIOPATh



unbrp.

[Mecns nanmcanace OpicTpo. [Totomy uTo 00pa3 ObLT OYEBH-
JIeH: JIBa YeJIOBEKa, KaK/IbIA Mepeji CBOMM 9KPaHOM, TaHITYIOT TsI-
KENBIN sSWing — BMECTE, HO MIOPO3Hb.

IIcuxoaornueckue peHOMEHDI.

1. I30eraromuii THN NPUBA3AHHOCTH

«MBbI Ha3BaJu ,,JIETKOCTBIO . .. 0€3 KoJell, 0e3 KIATB» — 3TO
He cBoOoAa. DTO cTpax mnoryomenus. M30eraonmii TUIT TpUBs-
3aHHOCTY IMAaHUYECKU OOUTCS HACTOSIIEH OTM30CTH — M MAaCKH-
PYET 3TOT CTpax MO COBPEMEHHOCTb, MOJ] «Mbl HE KaK BCE».

J>xoH BoynOu ormicalt 3To: paHHUH OIMBIT HeHAIEKHOM TTPHBSI-
3aHHOCTU (POPMHPYET CTPATETHUIO «JTyUllle He COMMKATHCS, UTO-
Obl HE MOTEPATH».

2. CypporaTHasi HHTUMHOCTb

«MBpI cTpoum Oymyiiee B OBICTPBIX COOOINEHUSIX, 2 B peallb-
HOM KU3HM JJake Kohe — yrke OONBIIOoN ycrex» — MoAMeHa Ha-
crosimert 6m3ocTy e€ mudpoBor cumysnsiuei. Jlaliku BMecTo
npukocHoBeHui. ['osocoBeie BMecTo pa3roBopoB. «Iloutn Bme-
CTe» BMECTO «BMECTE».

DTO HE IBOJIOIMS OTHOIIEHHA. ITO OETCTBO OT HUX.

3. JocpamuHoBasi neTJisi NepeMEeHHOT0 NOAKPenJeHus

«Cepaue IporHer, JopaMuH B KPOBU» — MEXAaHU3M, UJIEH-
TUYHBIA UTpOMaHuu. « Thl CHOBa B OHJIaliHEe» padoTaeT Kak slot-
MalllMHA: HelpejcKazyeMoe Bo3HarpaxkjaeHue ¢opMupyer ca-



MYIO IPOYHYIO 3aBUCUMOCTb.

B.F. Ckunnep nokaszain: nepeMeHHOE MOAKPEIUIEHUE CO3AAET
camoe yCTOM4MBOE NoBejeHne. VIMEHHO o3ToMy MBI IpOBEps-
eM Tesie(bOH CHOBA U CHOBA.

4. ®enomeH breadcrumbing (Kpomkyn BHUMAaHMWS)

«B Tpur yaca HOUM NUILENIb ,,CKY4al0 » — MUHUMAJIbHBIE J10-
3bl BHUMAaHUSI, IOCTaTOYHBIE, YTOOBI yAepKaTh YeJI0OBEKa Ha Op-
OuTe, HO HEJIOCTATOYHBIE JIJIS1 HACTOSIIIEN OJIM30CTH. DTO HE JII0-
O0Bb. DTO yepKaHUE.

5. CTpax oguHOYeCTBa KAaK /IBUraTeJIb

«JlBa B3pOCIIBIX YEJIOBEKA... YTOO He ObITh OJHOMY» — BOT
OHa, CYTb. DTO He MO JI0OOBb. DTO IMPO yKaC Mepe]] BCTpeuer ¢
coboit. CypporaTHbie OTHOIIIEHHS] — 3TO CIOCO0 HE OCTABAThCS
HaeJMHe ¢ COOCTBEHHOM MyCTOTOM.

6. Panmonajm3anusa 3aiuThl

«$1 mpuTBOPSAIOCH BIMOOJIEHHOW» — TEPOMHS 3HAET, YTO ITO
umutarusa. Ho BeiOupaer He 3HaTh. DTO BbICHIas popma pes3u-
CTEHTHOCTH — KOI'Ja YeJIOBEK OCO3HAET MATTEPH, HO MPOAOJIKA-
eT B HéM kuThb. [loTOMy uTO mpu3HaHue TpeOyeT nercTBusA. A
JercTBre TpedyeT pucka.

7. llncpbpoBass 1 IEHTUIHOCTD VS peajibHast

«A caM... TpeTud (pUIIBTP 3a JEHb. .. Ha (POTO MEHAEHIb» —
CO3JIaHKe UEaTU3UPOBAHHOIO 00pa3a BMECTO BCTPEUH C peasib-
HbIM. PWIBTP — 3TO HE yKpallleHHe. DTO 3alUTa OT yA3BUMO-
¢ty HacTosero auna. Hacrosimero ceodst.



MeTtacopuueckue KapThl
Kapra 1. «/IBa s3xpana»






['e BbI TaHIyeTe CBOM «TSKENBINA SWing» — Kaxk/Ablid Ha CBO-
€M 3KpaHe?

Yro crparliHee: OCTaTbCsl OHOMY WM ObITh TIO-HACTOSIIIEMY
Om3KUM ?

Ecmu yopath TeniepoH U3 3TUX OTHOIIEHUH — YTO OCTaHEeTCs1?

Kapra 2. «<Kpomku BHUMaHUs»






KT0 ocTaBinsier BaM «KpOIKW» — JAOCTATOYHO, YTOOBI yep-
’KaTh, HO MaJIo, YTOObI HACHITUTH?

Yro BbI OSTyyaeTe OT ITUX KPOLIEK ?

Yro BHI MOTEpSIETE, €CIU MEepecTaHeTe UX COOMPATh?

Kapra 3. «IToutn BMecTe»






['ne B xuBETE B pexkume «moutu»? [Toutn modoss. [Tourn
BmecTte. ITouTn HaBcera.

Yro MelaeT ckazaTh «BMeCTe» ?

Koro BbI OouTech pa3zoyapoBarh: HapTHEpPa WU ceOs1?

JAnarsocTnueckasi Kapra:

ITaTTepun

CypporartHas 6;Tu30CTh, U30eraias MprUBsI3aHHOCTH B IH-
POBYIO 3MOXY.

Metacopa

JlBa yenoBeKa, TaHIYIOIIKE TSKENbIA SWiNng Kax bl HA CBOEM
JKpaHe.

KarwueBbie mapkepbl

OTHOIIEHUS CYIIECTBYIOT IPEUMYIIIECTBEHHO B MEPEITUCKE.

Jlexnapanust «JIErKocTh» 1 «0e3 00s13aTeIbCTBY.

Crpax peanbHOM BCTPEUM, COBMECTHOTO BPEMEHH.

[Hukii: yBegomieHue 10paMruH UCUE3HOBEHUE OXKUIaHUE.

ParmoHanu3anus: «HaM ¥ TaKk XOPOIIIO».

3amuTHbIE MEXaHNU3MbI

W36eranue, panmoHam3anys, udpoBast TUCCOIMAIUS.

Bonpocsl 1js1 caM0OqHarHOCTUKH

1. CkoJbKO BalllUX «OTHOULIEHUI» CYIIECTBYIOT TOJILKO B Te-
necone?

2. Korga Bl IOCIEAHUM Pa3 BCTPEYAIUCH C YEJIOBEKOM BKHU-



ByI0?
3. Yto BHI 4yBCTBYeETE, KOrAa T€Ne(OH MOTYUT?
4. Koro Bbl O0UTECH BIYCTUTD MO-HACTOSIIIEMY ?
Pecypcol nust Bbixoga
[{udpoBoii AETOKC OTHOIIIEHUH.
Opna xuBast BCTpeya B HEAETIO.
Boripoc: «Yero st 6010ch B HACTOSIIEH OTM30CTH ?»
Pazperiienre Ha ysa3BUMOCTb.

HNucrpymenTapuii 1jsi padoThl.

Bonpoce! 151 pa3MbllieHNs:

YT0 BB HA3bIBAETE «JIETKOCTBIO» HA caMOM jejie?

Koro Bbl GouTech pazodapoBarh — MapTHEPA Wim cedst?

Yro OyzeT, eciiv Bbl TIepecTaHeTe «IPUTBOPATHCS BITIOOJIEH-
HOI» ?

['ne BBl «TaHIyeTe TSAKENBIA SWing» — BMECTe, HO IOPO3Hb?



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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