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AHHOTaAMSA

MBI TpUBBIKIM  CHOPABIATBCS C YYBCTBAMU  IO-Pa3HOMY:
MOJABJIATh, OTBJIEKATHCS, TEPIIETh A0 TMOCIEIHEr0 WM KIaTh, KOTIa
Bc€ camo mpoiner. Ho dyBcTBa HE wuCYe3al0T OT TOrO, YTO
MBI miepecTaéM uX 3aMedarh.OHM TPONOIKAIT BIMATH Ha Halle
COCTOSIHME, PEIlIeHUs] ¥ OTHOILEHHUSI C COOOM U IPYyTUMHU.

Dra TeTpagp — MPAKTHUYECKOE IMYTEHIeCTBHE K CIIOCOOHOCTH
CJIBIIIATH Ce0sl paHblllie, YeM BHYTPEHHEee HarpshKeHHUE TPEeBpaIaeTcst
B SMOIIMOHAJIBHBIN IIITOPM.

3nech Bl OylieTe yYUThCS 3aMedarh, YTO IMPOUCXOIWT BHYTPU:
pacro3HaBaTh CBOM YyBCTBAa M MIX CHUTHAJIBI, BO3BpAIllaTh BHUMAHUE
B TeJlo, IOHUMAaTh, YTO CTOUT 3a TPEBOTOM, CTPAXOM, 3JIOCTHIO WU
00uJION, M HAXOAUTh MOOXONSIINKA CrIOCO0 NEeHCTBOBaTh. B TeTpamu
coOpaHbl MPAKTUKH, KOTOpPBIE IMOMOTAlOT BO3BpallaThcs K cebe B
CJIOJKHBIX COCTOSIHMSIX M TIOCTEIIEHHO TTpeBpalaTh CaMOPETYISIUI0 B
HaBBIK.

OTnenpHAast YacTh MOCBSIIEHA €XKeIHEBHOW TICUXOTUTUEHE, OTIBIXY
¥ BOCCTAHOBJICHHIO pecypca — TOMY, UYTO TIOMOTaeT YKpPeIUIsTh
BHYTPEHHIOI0 YCTOMYMBOCTh HE TOT/IA, KOT/IA YK€ HAKPBLIO, & KX bl
JICHb.



ITo MOTMBaM KHUT'H «Ha Pa3HBIX 3Takax ¢ COOO0».



Conep:kanue

«Crparh ceds»
KoHell 03HaKOMHUTETBHOTO (hparMeHTa.
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CJabliatp ceos

«Capimiars ceoss»

PacimmpenHast TeTpaib-TPEHUHI SMOLMOHAIBHOTO PaBHOBE-
cus U pedriekCun

KaK nepecmanio niOHYMbsb 6 UYyeCcmeax
u 6blcmp0 BbIXOOUMb U3 KpU3UCHbIX COCMOSTHUIL

Ilo momusam knueu «Ha PA3HbIX 9masicax ¢ co00I»

OT aBTOpa

Brl iepxute B pyKax JMYHbII HHCTPYMEHT /1J1s1 3HAKOMCTBA
¢ co0oii — 4Yepe3 UyBCTBa, TEJNO, AbIXaHUE U 00Pa3HbL.

DTOT TPEHUHT JIJIS1 TeX, KTO WMINET peajbHble H3MEeHEeHNsI,
a He «BOJIIIEOHYI0 KHOMKY». OH Y4YHT 3aMeuarhb, YTO Ha CaMOM
JieJie IPOUCXOIUT BHYTPH, ¥ HE 3aCTPEBATh B TSIKENIBIX SMOIHSIX.
A OCO3HaHHO YNPABJIATH CBOMM COCTOSTHIEM — ITpeBpaiias 3To
B QaBTOMaTHYECKUI HABBIK.

OTO KaKk HATPEHHPOBATH IMCHXOJOTHYECKHE MbIIIIbI:
oTpearupoBaTh, a He B3pbIBaThCsA. [e-TO MPOCTO 3aMETHTh:



«Ara, g 3m0ch. MOM rpaHuLbl HApyILIEHbL. 34€Ch HYKHO CKa3aTh
«HEeT»». A rae-10: «MHe cTpamHo. fl He B OIaCHOCTH, MPOCTO
HOBO€ — U 3TO HOPMAJIbHO».

Kora Bbl B KOHTaKTe CO CBOMMH YyBCTBAMHU — 00MJIa HE MY-
YyaeT Mecsalamu, CTpax He NapajiM3yeT, TPEBOra He pacKpy4yuBa-
ercs. Bol 3ameuaere — u nercryere. beictpo. bes nmmnen apa-
MBI.

IlouyBCcTBOBAIM CTpaxX — HE BIIAJIXA B CTYIIOP, & IOHSJIN: «MHE
HY)XHa 0€30MacHOCTh, OTOMy Ha mar». [louyBcTBOBaIM 3710CTh
— HE B3OPBAJINCh, & CKA3aJIA: «MOU I'PaHUILIbl HAPYILIEHBI, 5 OTBE-
yy». UyBCTBa He MCYE3a10T, HO MePeCcTAIOT YPABJIATH Ba-
el >KU3HbI0. Bbl MpOCTO HAUMHAETE UX CIIBIIATD — U OBICTPO
BO3BpaIiarh cedsi B pAaBHOBECHE.

Dt1a TeTpaab IS TeX, KTO XO4eT HEe MPOCTO CIPABIATHCS C
MOILIMSIMH, a TIOHUMAaTh MX S3bIK HA YPOBHE MHTYMIIMH. A elre
— A

JIsl HAUMHAIOIIUX TICUXOJIOTOB, KOYYell, HACTaBHUKOB. Belb
MIOMOTAIOIIVIA CHEeNUATUCT B TIEPBYI0 o4Yepeib padoTaeT coOoi,
CBOMM COCTOSTHUEM.

Ona 6yoem nonesHa u mem, Kmo moavko HayuHaenm nymo K
cebe, U mem, KMo Yace HAXOOUMCsl 8 Npouecce CAMONO3HAHUSL U
uent Hogole 20PU3OHIMbL.

Pa3 yx Mbl coOupaemMcst B 3TO MyTellecTBUe — J00po MmokKa-
JIOBaTh Ha OOPT. DTO HE TYPUCTUIECKUI KPYHU3, & CKOpee yBJieKa-
TeJIbHAs IKCTIeAUIHSA. [ Tie BBl — KarnmTaH, KOTOPBIA BeeT Oop-



TOBOM JKypHAaJI.

Bamm yyBcTBa — He 0ajacT, a CUrHAJbI. 3a1a4ya He u3-
0aBUTHCS OT HUX, & HAYYUTbCS MOHUMATbh, YTO 32 HUMHU CTOMT.
YroOB!I 1ake B IITOPM BBl OCTABAJIUCH Y IITYypBaa.

baza: HaBuranus no Mupy 4yBCTB

[lepevuii wiaz K ynpasneHuro — noHumanue. Imom pazoen npo
mo, umo makoe 4yécmed, 3a4em OHU HYICHbL U KaK ¢ HUMU 00-
PauamsCs.

dmonus — 370 Bemnblka. Kak nammouka Ha mpruOOpHO# ma-
Henu. 3aropenach — 3HA4UT YTO-TO CIyYHJIOCh.

YyBCTBO — 3TO KOTJA B YK€ MOHSUIM, B 4éM mpoliiema.
DMoLHs, KOTOPYIO Bbl OCMBICIIVJIM U CBSA3AJIM C MPOILUIBIM OITbI-
TOM.

IMoUUsL — 3Mo M2HOBEHHASI PEaKUUs: 6aM HAXAMUAU — Gbl
BCNBIXHYU.

Yyecmeo — s3mo Koz20a bl yoice uac uau Heoearo NPOKPYUU8a-
eme 6 20108e, nouemy ¢ 6amu MaxK NOCMYNUAU, U KaK Haoo Obl1o
omeemuniv.

3auem xe HaM pa30MpaThCs B CBOMX UyBCTBax? — BOT, UTO
Ba)XHO TMOHSITH C CAMOT'O HavaJa.

Oo6una, THeB, CTHIT — 3TO HE MYCOpP, KOTOPBI HAJ0 BBIKU-



HyTb. /la, mopoii OHM Takue TsoKelble, Kak KaMHd. Ho ron Humu
BCEI/Ia €CTh TO, PaJId Yero Mbl Bce ITO 3aresuin. [Ipoxuium crpax
— o0peu CIIOKOUCTBYE. BrIpa3uiivi rHeB — MOy YT YIOBJIC-
TBOpeHue. [To3Bonuu cebe neyasnb — OTKPbUTH AOCTYII ISl pa-
JOCTH.

YyBcTBa OBIBAIOT HEBHIHOCUMBIMU. JTO mpaBaa. Ho eciu He
pazoupath 3aBaJIbl — MOJ] HUX HEe TPOOpaThcs. A TaM, Mol HUMU
— pecypc. Camblil IGHHBI M TaKOW HY:KHbIA HaM. OH MpsMO
1oz OOJIBIO.

Ecnu nonaensaTh 4yBCTBO, OHO HUKY/A He rcue3aeT. OHO KO-
IUTCS BHYTPU. A TIOTOM — B3pbIBAaeTCsI IMOO BHEIITHEH CUTYaIH-
e, oo 6omne3Hpl0. [I03TOMy BCTPETUTHCSI CO CBOMMH YyB-
CTBaMUl — He NPHUXOTh HJIM MOJa, a He00X0MMOCTh . Pa-
HO WJIM TIO3JHO OHU MPpopBYyTcsl. JIyuie — B Ge3omacHoi oocra-
HOBKe, ¢ OyMaroi ¥ py4koii, a He B KpU3KCe MOCped HOUH.

Oo6cynum camble TOMYJISIPHBIE CTTIOCOOB! OErcTBa OT UyBCTB, a
3HAYUT U OT CaMuX ceOsl.

HocTmxkenus. YyBcTBa He 33y UMA. MOXHO ITOCTPO-
UTh Kapbepy, KYIUTh KBapTHPY, 00be3quTh NoMupa. Ho eciu
BHYTpH 3ariepThl O0JIb, CTPax, 00Ma — OHU BCE paBHO HAIOM-
HAT 0 ceOe. /locTHrarh, YTOOBI HE 9YyBCTBOBATDH OOJIH — 3TO
TYNHK.

Bor kak 310 paboTaeT: Bbl CTABUTE LIEJIb 3 LIEJIbI0 — JI0CTHUTa-
ere. C KaXIbIM pa3oM BOCTOpra Bce MeHbine. M B Kakoi-To Mo-



MEHT YyBCTBYeTE. .. HU4Yero. Vi KOpOTKyIO BCHBIIIKY, KOTOpas
TYT e racHeT. Bel craBuTe HOBYIO 11e71b. Bosbine. Eme Gorpiie.
Hapnesich, uTO Ha 3TOT pa3 OlIylleHHUe HAMIOJIHEHHOCTU TIPUJET.
Ho, yBbl1.

U xouercs coexars ele cuibHee. B ety TenedoHa, cepua-
JIBL, B €y, B asikoroib. Ho 1 310 He pabotaer. He maet oTBeToB.
Jlvis momoraet 3a0biTh Bonpoc. M To Ha Kakoe-To BpeMs.

WNnm pusnyeckn ocratbCsi, HO paCTBOPUTHCSA B IPYyTrUX. DTO
TOXE OWH M3 CrocoOOB OerctBa. UtoObl CcrpsATaTh CBOK OOM-
1y, HEYyBEpEHHOCTh 1 00J1b B IpyroM. Toxe He JTydIluii perent
JUIS cYacThsl. Bl mepectaére mOHMMATh, I7le 3aKaHYMBAECTECH BhI
Y HAYMHAETCs IPYyroyl 4ejoBeK — MapTHep, peOeHoK, apyr. He
3HaeTe, Yero XOTuTe Ha caMoM Jene. He cabliiure cBolo ycTa-
soctb. CTUPAIOTCS TPaHULIbI, OTBETCTBEHHOCTb Pa3MbITa, OTOHb
B IIa3aX TYXHET, MPOMajaeT UHTEpeC K KU3HU, HAUMHAETCS KPU-
3UC. ..

[ToroMy 4TO BBI IBITAETECH BHEIIIHUM 3aTI0JIHUTh BHYTPEHHEE.
A 310 mIepecTtaeTt padoTaTh, KOTJa 3aKPHIT «0a30BbIi MUHUMYM»:
BCE €CTh — a CUaCThsl HeT. Kak Obl BHICOKO BbI HH B3JIETEJIH 110 Ka-
PbEpHOI JIECTHHUIIE — ITyCTOTa BHYTpH ocTaHetcs. U Oyzer cra-
HOBUTBCSI TOJIbKO 3aMETHEE.

EnuHcTBeHHBIH CIOCO0 3aKPHITH JBIPY — BCTPETHTh-
csi ¢ TeM, uTo BHYTpH. C O01bl0, CTpaxom, ooumoi. He 3achI-
naTh UX JOCTHKEHUSIMU WK OercTBoM. A pa3odparh Mo Kycou-
KaM, IIPOXKUTh, OTITYCTUTb.

ToIbKO TOTIA IOCTVIKEHU S TIEPECTaHyT OBITh JIATKOM Ha MPO-



6oune. Ml HAUHYT MPUHOCUTH HACTOSIIEe YI0BIETBOPEHNE.
JJis1 4ero Hy>KHbI YyBcTBa?

EcJun BBl yyBCTBYETE . ..
...3T0 3HAYMUT
...BalIe JefcTBHe

Crpax

€CTh OIACHOCTb, PeajbHas WM BooOpaxkaemMasi

OCTaHOBHUTHCSI, OCMOTPETHCS, OIIEHUTh YIPO3Y, BOCCTAHOBUTh
0e30I1aCHOCTb

T'neB
HapyIIeHbl BalllM TPAHUIIBI, YIIIeMJIeHa TOTPeOHOCTh
CKa3aTh «HET», OTCTOATH ceOsl, He pa3pyias

Ileuann

MPOU30IILIA MOTEPs (UTO-TO UM KTO-TO YIIEN)

3aMeJIUThCS, TIO3BOJIUTL cede IlakaTh, OTropeBarth. Kowm-
MIEHCUPOBATh MOTEPIO

Oouna

YYBCTBO, YTO C BaMU IOCTYIIWJIM HECIIPABEIUBO

CIIPOCUTB: «4ero s Xo4uy Ha camoMm peijie?» BoccraHoBUTH
CTIPaBEITIMBOCTD IJIsI CEOsl.



OauHOYecTBO

OTCYTCTBHE 3HAUUMbIX OTHOIIICHHUIA

BOCCTAaHOBUTh WJIM CO3/1aTh KOHTAKT B MIEPBYIO OYepelb C CO-
oon

CroIg

OIIyIlIEHHE, YTO C BAMU YTO-TO HE TaK

BOCCTaHOBUTh YyBCTBO COOCTBEHHOM 3HAYMMOCTH, TIPU3HAThH
CBOIO «HOPMAJTbHOCTb>

Buna
Bbl HAPYIIIWJIA CBOW WJIHM YYKUE TPAHUIIbI, TPUIUHWIN BPe/l
W3BUHUTHCS, UCITPABUTh, IPOCTUTD CeOs

Pangoctn
BCE B MOPSIZIKE, BBl B pecypce, MOTPeOHOCTb 3aKPhITa
HACJIaKIAThCsl, 3aIIOMUHATD, IEJIUTHCS

VYnoBaerBopeHue

BBI TIOJTyYMITH KeJlaeMoe, TeJO U TICUXHKA B OaslaHce

BBIJIEPKATH TAy3y, HE XBaTaThCs 32 HOBOE, CKa3aTh cede «J10-
CTaTOYHO», TOJTYYUTD yIOBOJIbCTBUE

«

Kak He TOHYTH»



NPAaKTHUKA IMPOXKUBAHUA

[TpoXUTH UyBCTBO — 3HAUUT HE OOPOTHCS C HUM, a AaTh eMy
Mecto. He nmonaBnsTe, He OOBSCHATh, a MPOCTO: 3aMETHUTh, T10-
JBIIIATh B 30HY TUCKOMQOPTA, TIO3BOJIUTH OIILYIIEHUIO ObITh U
TpaHcOPMHUPOBATH €r0 BO UTO-TO TOJIe3HOE /st ceOs1. BoT kak
9TO JIENAeTC:

IIar 1. 3ameTurs.

3akpoute masa. BcnomHuTe CUTyaruo, KoTopas BHI3bIBAET Y
Bac auckoMpopt. CkaxuTte cede: «S51 ceiiyac 4To-T0 YyBCTBYIO».
He Hajo olieHMBaTh — XOPOIIO 3TO UK 1m10x0. [Ipocto oTmMeTh-
Te M Kak-To Ha3oBUTe. ECiu CIOKHO — BOCTIONB3YHTECHh TaOH-
LIEN BBIIE WM CIIOBAPEM YYBCTB B KOHILIE TETPAIH.

Hanpumep: «co mnoti nocmynuau necnpageoauso! Mue oouo-
HO!»

IIIar 2. HaiiTu, rae OHO KUBET.
[Ipoiigute BHUMaHUEM O BceMy Teny. ['ne nuckomdpopt?

Tsixects B rpyau?
Kowm B ropne?



CxaTble YemocTu?

Xorton B xuBoTe?

[lycToTa B COJTHEUHOM CIUIETEHUH ?

Hazosume smo mecmo. «Y mens msiicecmo 6 2pyou». «Y mems
KOM 8 20pne».

Iar 3. Ilogpnoarte.

[onoxute pyKy Ha TO MECTO, T/€ OIIYIIAeTe IEHTP YyBCTBA.
Hpiute. Ha Boxe — mockliaiTe TyJa BHUIMAaHUE, KaK TETUTbIA
ceeT. Ha BbIioXe — paccnadnsiire.

Jlasice npu camvix msidHceavix COCMOSHUSX AKIMUBHOE HUMA-
HUe U OblXaHue 5-7 MUHYmM NO360151€m 3HAUUMENbHO PA3PIOUmb
Hanpsicerue

JlJ1s1 TeX, KTO TOTOB UATHU JIAJIblIIe, €CTh HECKOJIbKO MPOJBUHY-
THIX I1aroB JJIs TpaHC(opMaIMyi COCTOSTHUS:

IIar 4. Cnpocutsb ceos:

«A 4ro, ecmu Tak Oyzmer Bcerma?» 31ech He HYXKHO YCIIO-
KauBaTh ceOs1, UCKaTh onpaBaaHus. HyXHO mpocTo nOmycTUTh
MBICJTb O TOM, YTO, €CJIM TaK OyaeT Bcerga? Yro torga xouer-
cq caenare?

ObbiurHo 30ech xouemcesi AUOO HANACMb/830p8ams/yyounv, Au-
00 naakamo/coamvcsi/ymepemo.



HyxHo 1o3BonmuTh cede 3TO ciennaTh MBICJIEHHO. [lath ceOe
BO3MOXHOCTb MIPOKUTH STOT UMITYJILC TICUXUKOU, YTOOBI HE TIPO-
BOIIMPOBATh €ro MposiBjicHUe B ku3HU. Crenarh BO BceX Kpac-
Kax. 37ech BbI HUIKOMY He NpuuuHseTe Bpeaa. M HaOmomariTe,
Kak Oy/IeT MEHSITbCSI COCTOSIHUE.

IITar 5. CHOBa 3aMeTHTh:

«a Kak Terepb s cedst uyBCTBYI0?». VI CHOBa Ha3BaTh, HO yKe
HOBOE, PECYPCHOE COCTOSIHUE, HANTHU €ro B Tejie, MPUAyMaTh Me-
Tacopy U MOOBITH C ITUM, TTOKa HE MOYYBCTBYETE, YTO BaM JI0-
CTaTOYHO.

O0bi1uro 310cmb Mpancgopmupyemcs 6 oonezuerue u yooene-
meopeHue, aymoazpeccusi — 8 6a3060e CNOKOLICMaUe U 1e2KOCHb.

Hroro 3 mara - 94To0bl CHATH HANpPSLKEHHE, eme 2 —
4T00BI TPAaHC(POPMHPOBATH COCTOSIHHE

Tpumep: sac obuden OAUZKULL YeA08EK — HAXAMUN, OCKOPOUN



U nepecman pazzo8apusan.
IITar 1. 3ameTurs.

3akpeiBaeTe m1a3a. BcnomuHaere curyanuio. ['oBopure ceoe:
«41 ceituac 4to-TO 4yBCTBYI0». HasbiBaete: «MeHs1 HecnipaBe/I-
JIMBO o0uesii. MHe 0OMIHO, U A 3JII0Ch».

IIlar 2. HaiiTu, rae KuB€T.

[TpoBoagute BHUMaHuem 1o Tteny. I'nme nuckomdopr? «Ts-
*ecTb B rpyau. Kom B ropisie. Yemoctu cxarbl».
IIar 3. IloabmaTe.

Knan€re pyky Tyna, riae 4yBCTBYETe LIEHTP 3TOro JUcKomMpop-
Ta, HaIIpUMep, Ha rpydb. [pIIInTe: BIOX — BHUMAHUE B TSKECTb,
BBIJIOX — pacciabisiere. 5—7 MUHYT. TskeCcTh CTAHOBUTCS Uy Th
MeHble. KoM B ropie — 4yyTh mMsrde.

IIar 4. Cnpocutsh ce6s (17151 NIPOABUHYTHIX):

«A 4T0, ecia Tak OyzeT Bcerga? OH OoJbllie HUKOT/IA HE W3-
BUHUTCSI U HE 3arOBOPUT CO MHOM 7»

Yro TOrga XxoueTcs cAeiaTh?

— Hamnacte: «Kak on cmeet! S emy Bbickaxy! { 3actaBimio ero
CTpajath!»

[To3BosisieTe ceOe 9T0 MBICJEHHO. B MeJpuallinmx geTajisax.



Hanapaiite, kpuuute, 00BUHSITE, OETe MOCY/y, Aa XOTb Ha KYC-
KM ero pa3opBute B BooOpaxkeHun. He ciepxuBaerecs.

[Torom 3ameuaiite: spocTh yTuxaer. OcTa€rcs. .. 4YTo-TO Ipy-
roe.

IIIar 5. CHoBa 3aMeTHUTbD.

«A Kak Tenepb 5 ceOs1 4yBCTBYI0?» Ycranocts. Omycrorie-
Hue. U 4yTh-uyTh — oOneryenue. Haxonute B Tesne: TAxkecTh B
TPyAH YIIIJIa, BMECTO HE€ — MPOCTPAHCTBO M THILIMHA.

[MpunymeiBaete Metadopy: «Kak OyATO W3 MEHS BBITYCTH-
JU map U Tenepb BHYTpU — ronydas gpiMKa». IloOynpre c
TUM COCTOSIHMEM, TOKa HE IMOYYBCTBYETE, YTO JOCTATOYHO.

Pe3yabTat: Bbl He HAXaMWJIU B OTBET, HE pa30pBaJIv OTHOIIIE-
HUS, HEe TIoflaBwiii o0uy. Bel mpoxuu e€ B Ge30MacHOM Mpo-
CTPAaHCTBE — CBOEM rojiose. 1 Tenepb MOXeTe CIIOKOMHO pe-
I1aTh, YTO JICJIATh JAJIbIIE: TIOMOWTH IOTOBOPUTH, 1aTh ceOe Bpe-
Msl WJIA OTIYCTUTh CUTYaIHIO.

IIITopMm: Kak He 3aCTPATH B CJOKHBIX YYBCTBaX

A menepb — myoa, 20e onHul vlute. I 0e uyecmea cmewusa-
IOMCSL, 3aCMpesarom u msaHym Ha OHo. Imom pazoen — 0 mom,



KaK pacnymams y3en, umoobl He YmMOoHYMb.

O6uaa, BUHA, CTHL — Terepsh Mo ApyruM yriom. U3 nep-
BOTO pa3jiesia Bl yKe 3HaeTe, 4TO C HUMHU JieJiaTh B MOMeHTe. Te-
nepb — MOCMOTPHUM, IJI€ OHM MCKAXAIOTCA U C YEM MX ITyTaloT.

Oounnga

C uem nyraror:

C pazouapoBaHueM. Pa3oyapoBaHrie — «yBbl, HE CIIy4H-
nock». B HEM Het agpecara. Obua Beeraa HampasjieHa Ha KO-
I'O-TO: «Thl BAHOBAT».

C mevaanio. [leyanp — 310 rpycth 00 yrpare. O6uga —
3JI0CTh Ha TOTO, KTO (KaK KakeTCsl) 3Ty yTpary MPUIUHIUIL.

C 6eccmamem. Beccrvie rOBOPUT: «sI HIUETO HE MOTY M3Me-
HUTb». OOMa IIEMYET: «3TO OH BUHOBAT, YTO S HUYErO HE MO-
Fy».

JloBymika: oOuaa MaCKUpPyeTCs MOl «CIPABE/IMBbIA THEB».
Ho raeB TpeOyer nelicTBUsI B HACTOSIIEM, a OOUA KUBET MPO-
IIUTBIM: «ThI JOJKEH ObLI, HO HE CHENAT».

Bonpoc k cede (BcrioMrHaeM cTapyro 001y Ha KOro-amoo u
pa3mblIIsieM): «YTo 51 Ha caMOM JieJie XO4Y OT 3TOro yesioBeka?
A Mory i s1 1aTh ce0e 3TO CaMOCTOSITEBHO ?»

Tpumep: «5 obudicena na mamy, wmo oHA He X6ANUNA MEHSL.
Ha camom oene s xouy, umobvt mens sameuanu. Mozy au s 3a-
MeUamv C60U OOCMUNCEHUS. CAMA U XEANUMb CeOsL?»




Buna

C uem nyramr:

C O0TBeTCTBEHHOCTbIO (OTBETCTBEHHOCTh TOBOPUT: «sI MOTY
UCIPABUTDb», BUHA: «51 TIJIOXOM» ).

Co ¢ThIA0M (CThIJT — «CO MHOM YTO-TO HE TaK», BUHA — «SI
cIea YTO-TO He TaK»).

C oJrom (JI0AT MOXXHO BHIOpaTh, BUHA HABAJIMBACTCS).

JIoBymika: BUHY JIETKO HaBsI3aTh. JJOCTaTOYHO CKa3aTh «Kak
TeOe He CTHIIHO». V1 BOT BHI ke OIpaBIbIBACTECh.

Bonpoc k cede (BcmoMuHaeMm, T7ie 1 KOTa YyBCTBOBAJIN BU-
HY): «9Ta BUHA MOl UJIM MHE €€ BHYILIWIU 7>

Ipumep: «Myoic ckazan, umo s nA0XAS XO35UKA, NOMOMY UNO
He ycnena npuzomosunu yxcur. A nouyecmeosana euny. Ho uvs
amo euna? A ne ycnena, nomomy umo pabomana. A ne oosizana
ycnesamu 8cé. Mo He MOsL BUHA, IO €20 OHCUOAHUSL».

Croif



C uem nyramor:

C BuHOM (BMHA NPO KOHKPETHBIM MOCTYIOK, CTBIA IIPO JINY-
HOCTD).

Co CKpOMHOCTBIO (CKPOMHOCTh — BBIOOD, CThIJI — CTpax OT-
BEPKEHUS).

C «IpaBUJIBHBIM TOBEJCHUEM» (KYJIbTYpHbIE HOPMBI YacTO
MACKHUPYIOT CThIJ] MOl BOCIIUTAHKE).

JIoBymika: CTbIjI TOBOPUT «CO MHOM UTO-TO HE TakK», HO He
YTOUYHSIET — C YeM UMeHHO. Bbl oTBepraere ceds 1eJTMKOM.

Bomnpoc: «Kakyio cBo10 4acTh s OTBEpraio, KOrjaa CTbIKYCh?
A 4TO, €cii pa3peuuTh er ObITh ?»

Ipumep: «Mhne cmvlOHO, MO 51 He CO2AACUNACL NOMOUb KO-
neze 8 8b1x00HOU. Kakyro uacmo st omeepearo? Ty, komopas yme-
em 2080pumo "Hem' u 3auUUAMb C8OU 2PAHULBL. A umo, ecau
paspeuiums eii obims? Ymo cayuumcs? Huuezo cmpaurozo —
npocmo s nepecmany 6vimv YOooOHol ons écex. U amo Hopmanw-
HO».

3aBHCTh H PEBHOCTh
— noumu 00HO U Mo XHce
Oba uyBcTBa TOBOPAT: «Y HETO €CTh TO, Yero xouy si». Pas-



HHUIIA B OTTCHKE:
3aBUCTb — K TOMY, 4TO Y JIPYIOro €CTbh, a Y MEHS HeT.
PeBHOCTHL — K TOMY, UTO Yy JIPyroro ectb OJIU30CTh C TeM,
KTO Ba’k€H MHE.
M3 yero cocTout 3aBUCTh:

3710CTh («TI0YEMY Y HETO, a He y MeHs») + MHTepec («s Toxe
Tak xouy») + CTb1j1 («CO MHOM UTO-TO HE TaK, pa3 y KOro-To €CTb,
a'y MEHS HET»).

Pecypc: 3aBucTh — 370 Kapra Balux xejaHui. OHa moka-
3bIBAET, YETO Bbl HA CAMOM JIEJIE XOTHUTE.

Cnpaeka: eocxuuienue — 3mo modice OmmeHOK 3a6Ucmu, HO
couuanvHo npuemaemvlii. Mol eocxuwiaemcs mem, umo xomenu
Obl UMeMb UAU YMEMb CAMU, HO He CIBIOUMCSL SMO20.

Vnpa:xxknenne «Komnac xesanuii»

Bcnomuurte, KoMy BbI 3aBUyeTe U yeMy UMeHHO. CripocuTe:
«YT0 310 rOBOPUT O MOEM kenaHun?» He «kakas f rioxas», a
«4ero sl Xouy Ha camoM jiesie?» 3anuinuTe OoTBeT. JTO Hayallo
BAILIETO ITyTH K 3TOMY KEJIaHHIO.

PeBHOCTEL



— OAuU3Kast poOCMEeHHUYA 3A8UCMU.

Ho ecnu 3aBUCTb TOBOPUT «y HETO €CTh TO, YEro Xouy si», TO
PEBHOCTb — «Y HErO €CTb JOCTYH K TOMY, KTO BaKEH MHE».

N3 9ero cocTonT peBHOCTD:

Crpax motepu + HEyBEpEeHHOCTh B cebe + BooOpaxeHue («a
BIPYT TaM YTO-TO MPOUCXOAUT?») + 3JI0CTh HA TOrO, KTO (Kak
KaXeTCs) OTHUMAET.

Pecypc: peBHOCTb OKa3bIBAaET, HACKOIBKO OJIM3KME OTHOLIIE-
HUS U1 Bac LieHHbl. U rie Bb ceOe He moBepsieTe.

Vnpaxknenue «Pa3ieau peBHOCTb HA YaCTH»

Bcnomuute cutyanuio, riae Bol peBHoBasM. Cripocute ceOst:

— Yero s 6010Ch Ha CaMOM z[eﬂe? (HOTepFITI), YTO MCHA 3aMCEC-
HAT, 9TO A HEJOCTATOYHO XOpOI_H/ a)




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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