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BBE/IEHHUE. YTpauennas
CBS3b C CO00OM

MBb1 X1BeM B 310Xy OECKOHEUHBIX YBEIOMJICHUN, UIeaTbHBIX
KapTUHOK B COIMAJIBHBIX CETSX M HEeMPEPhIBHOUN TOHKH 32 yCIie-
xoM. Hac yuat ObITh «3(p(peKTUBHBIMI», «TIOBUTUBHBIMU» M «CO-
OTBETCTBYIOIIMMI». MBI TIIIATEILHO CTPOMM CBOM (baca, 9ToObI
COOTBETCTBOBATh OXHJIAHUSIM MUPA, 3a0bIBasi, KTO MbI €CTh Ha
caMoM jiejie, KOrjia HUKTO HE CMOTPHUT.

DT0 NOXOKE Ha JOJITUM, ITYOOKHI COH. MBI ClIM, BeIOMBIE
Yy:)KMMHU CLHEHAPUSIMU, YY) KUMU CTPAXaMU U UyKUMU KeTaHUsI-
MU. Mbl TOTEPSUTU CBSI3b C HAIIIMM BHYTPEHHUM JIMKUM Ha4yajioM
— TOW MHCTUHKTUBHOM, ay TeHTUYHOM YaCThIO HAC, KOTOpasi 3Ha-
€T, Yero Mbl XOTHUM, YTO HaM HYKHO, U YTO TIPUHOCUT HaM HC-
TUHHYIO PaJIoCTh,  HE HABSI3aHHOE CUACThHE.

«Jlukoe ITpodyxaeHue» — 3To0 He MPocTo Meradopa. ITo
OHMOJIOrMYeCKHI TTPOIIecC BO3BpalleHus K cede. Harr Mo3r, Hamn
TOPMOHAJTBHBIN (DOH, HAIIIY ONIYIICHUS] U MHCTUHKTH — BCE 3TO
OBLJIO MPUITYIIIEHO IITyMOM BHEIITHETO MUPa U BHYTPEHHUMHU 3a-
IIPEeTaMHU.

DTa TeTpajb — Balll IPOBOAHUK B MUP BHYTPEHHETO UCCJIe-



JoBaHMA. 3a 21 ypoK Mbl HAy4YMMCH:

1. PacniozHaBath Macku: OTaensATh CBOM UCTUHHbBIE PEAKIIUU
OT T€X, KOTOPbIE Mbl UTPAEM JIJIS APYTHUX.

2. Cnymars Teno: Bo3Bpamars CBsi3b C MHCTUHKTaMM, KOTO-
pble ObUIM 3aryTyIIeHbl TOJaMH.

3. HexonupoBarbs smoumu: IloHMMare, 4TO THEB, T'PYCTh,
CTpax — 3TO HE Bpar, a BaXHbIE MOCIAHUS OT HAIllero BHYT-
PEHHETO «S».

4. BoccraHaBnMBarh I'PaHULBL: 3allMINATh CBOE IPOCTPaH-
CTBO OT YY>KOTO BJIUSIHUSL.

5. IlpuHuMaTh CBOIO «TeHb»: VIHTErpupoBaTh T€ YacTH Ce-
051, KOTOPBIE MBI CUUTAEM «HETIPUEMIIEMBIMI» WA «HEKPACHBbI-
MU>».

[TpaBunia paboTHI C TETPAABIO:

* WckpeHHOCTh 6€3 CThIa. DTO Balll JIMYHBINA JHEBHUK. BhI
MOJKeTe MHUCaTh BCE, UYTO MPUXOAUT B TOJIOBY, O€3 LIEH3YPHI.

* OnuH ypok B aeHb. He cnemmre. Kaxnoe ynpaxHeHue Tpe-
OyeT BpeMeHHU [IJIsl HHTETPaIlviH.



e [IummTe OT pyku. DTO aKTUBHUPYET ITTyOMHHBIE CBSI3U MEXK-
Iy MO3TOM U TEJIOM, ITOMOTasi BaM IMO-HACTOSALIEMY «OLYyTUTb»
CBOU OTBETHIL.

* [IpakTukynre B TMmHe. Hanpure Bpemsa u Mecro, rie Bac
HHKTO HE MOOECIOKOUT.

YPOK 1. TBou macku: YTo Thl HOCHIIIb AJ1s1 MUpa?

«MBbI poxkaaeMcsi MOAJTMHHBIMU, HO CO BpEMEHEeM YUYUMCsl Ha-
JeBaTh Macku. OHM 3alIMIIAIOT HAC, HO TaK:Ke OTACSIOT OT Ce-
0s1 HacrosimuX. [laBail MOCMOTPUM, KaKre MacKu Thl HOCHIIb U
3a4eM».

Cytp tpurrepa: CoruaiibHoe OnOOpeHre — MOIHEHIIT
JIpaiiBEp 4YeJIOBEYECKOro MoBeeHus1. Mbl nojacTpanuBaemcs Moj
OXUMJIaHUS1 POUTEIIEH, APYy3€il, KOJIJIET, MapTHEPOB. DTU «Mac-
K1» (POJIM) CTAHOBSITCS YACThIO HAC, HO TTOJl HUMU TepsIeTCS KOH-
TaKT C UCTUHHBIM «$1».

HeiipoOGuonoruyeckasi 1ienb: AKTUBAIUSl MeIUATbHOW TIpe-
(pponTanbhoii Kopbl (MPFC), oTBevaloiiel 3a camopedepeHIno
Y CaMOOLIEHKY. MBI IOJI’KHbI OCO3HATh, KAKUE PO Mbl UTPAEM,



Y pa3enTh UX C Halllel TITyOMHHOW CYIITHOCTBIO.
[IpakTrka «/IHBeHTapu3anus posien»:

1. Cniucok porneit: Boimuinure 5—7 cambIX YacThIX pOJieH, KO-
TOpble Bbl UTPAeTe B TeUEHUE JHS WIK Heaeau (Hampumep: «51
— uiealibHasi MaTh/0Tel», « S — ycrenHpli/as COTPyIHUK/T1a»,
«51 — Becenblii (as1) gpyr/noapyra», «5I — MoKopHbI (asi) mapT-
Hep/ia», «5 — ToT (a), KTO BCerjia MoMOTraeT> ).

2. DMOLMOHAIbHBINA ayauT: s Kaxk/10M poJid OTBETHTE:

* «Kakue sMouuM S UCIBITHIBAIO, KOIJAa HOUIY 3Ty Mac-
Ky?» (Hampumep: «Ycranocte», «Hanpsokenue», «['oproctb»,
«becrokoncTBO» ).

* «Kakyio vactb ceOst s ipu 3TOM CKpbIBalo?» (Hampumep:
«CBo1o ycranoctb», «CBOe UCTUHHOE MHEHHUE», «CBOI0 MOTped-
HOCTb B IIOMOIIIW» ).

1. Oco3nanue e Macku: Cripocute cedst: «I1jis yero MHe
Hy’kHa 3Ta Macka? Yro ona 3anmmiaer? Yero s 6010ch, ecnm e€
CHUMY 7»




Pabounii uct Ypoka 1:

Mou 5 cambIX 4acTbIX pOJIei/MacoK:

L.




Kakyio smouuio s CKpblBal0 IOJ MAacKOM «YCIELIHOrO
COTpYJIHUKa» ?

Yezo 51 60I0CH, €CAU CHUMY MACKY «8Ce20a 8ecenoeo opyea»?

Moé€ yTBepikaeHne Ha cerogus: «f BuKy cBou macku. OHU
CITY’KWJT MHE 3aIIIUTOM, HO OOJbIIe HE ONpPeIessioT MeHs. f ro-
TOB (a) HAaUaTh MyTh K ce0e HACTOAIIEMY (eid)».

VYPOK 2. T'onoc Tena; Yto oHO meITaetcsa tede cKka3arh?



«TBOE TeNno — 3TO TBOM caMblil YeCTHBIM M. OHO XpaHUT
BCE HEBBICKA3aHHBIE CJIOBA, HEMIPOXKUTHIE SMOLIMM U TIO/IABJICH-
Hble kenaHuA. JlaBail HayuMMcs CIyIlaTh €ro IIEMOoT, MPekae
YeM OHO HauHET KpUyaTh».

CyTb Tpurrepa: B moroHe 3a MeHTaJIbHBIMM JOCTHXKEHUSMU
MBI YaCTO UTHOPHPYEM CUTHAJIBI TeJIa: XPOHUYECKYIO YCTaIOCTh,
MBIIIICYHbIE 32KMMBI, TOJIOBHbIE OO0JIM, TPOOJIEMBI C THITIEBape-
HUEM. DTH CUMITOMBI — 3TO HE MPOCTO «OONE3HW», ITO Te-
JIeCHbIE TPOSIBJICHUSI TIOJIABJIEHHBIX SMOIVIA U HECOBIBIITMXCS T10-
TpeOHOCTEN.

HeiipoOunonornyeckas 1eib: AKTUBALUS OCTPOBKOBON KOPBI
(Insula), oTBeyaroIIel 3a MHTEPOLIETIIIUIO (BOCIPUSITUE BHYTPEH-
HUX OUIYIIEHUH Tesa). Mbl JOJKHBl BOCCTAHOBUTD CBSI3b «MO3T-
TeJI0», YTOOBI IOHUMATh, YTO UIMEHHO HaM HY:KHO Ha caMOM 0a-
30BOM, MHCTUHKTHBHOM YPOBHE.

[MpakTuka «TenecHoe CKaHUPOBAHUE»:
BeinonHute 310 ynpaxHeHue B TUIIUHE, CUJIST WU JIeXKa.
1. CkanupoBaHue CBEpXYy BHU3: 3akpoure riaza. MeajeHHO

TiepeBOIMTe BHUMAHKUE C MAKyIIKH TOJIOBbI BHHU3, IO KOHUMKOB
nasteiieB Hor. OOpariaiiTe BHUMaHUE Ha JIIOObIE ONIYIICHUSI: TeTI-



JI0, XOJIOJI, TYJIbCAIIHIO, MOKAIBIBAHKE, HANIPsIKEHUe, pacciade-
Hue. He onieHnBaiite, mpocto HaOIoIanTe.

2. Ilouck «3axxuma»: Haiimute ogHO MECTO B Teje, TIE BbI
YYBCTBYETE XPOHUYECKOE HANPsLKEHWE WK TUCKOMQOpT (Ii1e-
4u, 1Iesl, YeJI0CTh, ;KMBOT, MOSICHULIA).

3. Huasior ¢ tesom: MBICIIEHHO «CITPOCHTE» ITY YacTh Tesa:
«YTO THI IIBITACUILCA MHE CKa3aTh? Kakas amorus 31ech 3aCTpsi-
na? Kakas morpeOHOCTh He yioBiieTBopeHa?». He xaure ciios,
MPOCTO MPUCITYIIAUTECh K MEPBBIM OIIYIIEHUSIM WU 00pa3zam,
KOTOpbI€ BO3HUKHYT.

4. Ipixanvie B 3akum: CremnaiTe TyOOKHIA BIOX, MBICJIEHHO
HampaBJisisi BO3/AYX B 9Ty 30HY HanpsiokeHus. Ha Bbijoxe mnipen-
CTaBbTe, YTO HAMpPsDKEHUE paccaadsiercs U yXoauT u3 Tena. [o-
BTOpUTE 5—7 pas.

Pabounii uct Ypoka 2:

* ['ne B MOEM Tesie s ceiiyac YyBCTBYIO HaMOOJIbIIICE HAIIPs-
JKeHue?




Kakas smorius wim norpeOGHOCTh, KaK MHE KaXeTcs, 3acCTpsijia
B 9TOM 30HE?

Yro s mMory czaenath cerogHs (OIHO MaJIeHbKOe JeHCTBHE),
YTOOBI M03a00TUTHCS 00 ITOW YaCTH Tesa WIM YIOBJIETBOPHUTH
3Ty HOTPEeOHOCTH?

Mog yTtBepxkeHue Ha cerogHs: «Mo€ T1eno — Mou Myapbii
NpoBOJHUK. f] ciymiato ero curHassel. §1 naio ceGe paspelieHue
JyBCTBOBATh 1 3a00TUTHCS O ceOe Ha CaMOM TITyOOKOM ypPOBHE».

YPOK 3. Dmouuu kak nociaaHHuku: [lepectanb ux noaas-
JIATh



«MBI 1eMm 3MoLMK Ha ,,xopoiue* u ,,ruoxue”. Ho amorms
— 3TO Bcero Juiib uHgopmaims. [HeB rOBOpUT O HApYyIIEHUN
rpanuil. ['pycte — o notepe. Ctpax — 00 yrpo3se. JlaBaii Ha-
YUUMCS UUTATh STH MOCIAHMS, a HE MIPSITaTh UX».

Cytp Tpurrepa: OOIIECTBO YaCTO YYHMT HAC TMOJABJISIThH
«HeynoOHbIe» amormu: «He 37m1ch, 310 HeKpacuBo», «He muiaub,
Oy/b CUIIbHBIM», «He Gotics, 310 ryno». Ho noynaBieHHbIEe 3MO-
1My He ucye3aoT. OHU npeBpanialTcs B XPOHUYECKOE HaIpsi-
*KEeHUe B TeJjle, MCUXOCcoMaTuiecKre 3a00/ieBaHNsI WM BHE3arll-
Hbl€, HEKOHTPOJIMPYEMBIE BCIIBIILIKH.

HeiipoOuonornyeckasi 1iejib: AKTUBAIMS JTUMOUYECKOW CHU-
CTeMBblI J1J1s1 O€30MaCHOTO IMPOXKUBAHUS SMOIUI U UX UHTET paliiy
¢ npedpOHTATILHON KOPOU J/1s1 aHaIM3a. Mbl JOJKHBI AaTh 9MO-
UM «ITPABO T'OJIOCA», YTOOBI OHU BHIITOJIHUINA CBOKO (DYHKITHIO
— nepejany MHPOPMALIMIO U YIIUIH.

[MpakTuka «MoOlMOHAIBHBINA THEBHUK» U «[IporoBapupa-
HUE»:

1. Bei6op amoruu: BcnoMmHUTE MOMEHT, KOT/Ia BB IOYYBCTBO-
BaJIM CHJIbHYIO «HEYT0OHYI0» SMOITHIO (THEB, TPYCTh, CTPax, pa3-
JpakeHue), HO TofIaBuiM e€. Bribepute OHy Takylo CUTYaIHIO.



2. 3anucp s3Mouuu: 3anuIlnTe, YTO UMEHHO Bbl ITIOYYBCTBO-
BaJIM, I7Ie 9TO OTO3BAIOCH B Tese. HazoBuTe aMonmIo o MMeHn
(HarrpuMep: «51 mouyBCcTBOBA (a) THEB, KOM B IPY/IN»).

3.

[Tucemo smormu (6e3 aapecara): Hanuimre KOpoTKOe MUCh-
MO 3T0i amMonu. OOpalaiTech K Hel Kak K )XMBOMY CYITIECTBY.

* «[Tpuser, ['ueB! 4 Brky Te0s. 51 3HaI0, UTO THI 3/1€Ch, YTOOHI
CKa3aTh MHE O... (HapyIIeHHBIX TPaHUIaX, HECTIPABEJIUBOCTH).
Cnacu6o 3a nagopmaimio. Tenepb s 3Hal0, YTO MHE HYKHO 00-
paTUTh BHUMAHHUE Ha...»

* «[Ipuser, ['pycts! 4 uyBCcTBYIO TEOs1. 4 3HAI0, UTO THI 37€CH,
9TOOBl IOMOYb MHE OIUIAKAaTh... (MOTEpI0, HECOBIBIIYIOCS Ha-
nexny). S paspemaio cebe MOYyBCTBOBATH TBOIO TSIKECTh. 1
3HAI0, YTO ThI YHJEIh, KOTJa TBOSI paboTa OyleT cliesiaHa».

4.

[IporoBapusanue Beiyx: IIpounTaiite cBOe NMUCBMO BCIYX.
DTO NMOMOTaeT BHIBECTY SMOLMIO U3 BHYTPEHHETO IIPOCTPaHCTBA
BO BHEIIIHEE, [aTh €1 BBIXO/.




Pabounii uct Ypoka 3:

Kaky1o smormio 51 cerogas nogasui (a)? (I'neB, rpycrtb, crpax
U T.I.):

I'me B MOEM TeJie Ta IMOLIMA OTO3BAJIaCh CUJIbHEE BCEro?

Mos «ppaza-nociaanue» 3Toil SMOLUUU (KOPOTKO):

Mo¢€ yTBepkaeHUE Ha CEerogHs: «Mou 3MOIMU — MOM COI03-



HUKU. ] ciymaio ux nocnanus. S nos3posnsiio cebe YyBCTBOBATh
BCE, 4TO MPUXOAUT, U JAI0 STOMY BBIXOI».

VPOK 4. UHCTUHKTUBHBIE keJlaHus: UTo XxoueT TBosI «Jlukast
4acTh» ?

«MBbl Hay4YWIUCh KUTh ,,KaK HAJIO®, ,,KAK MIPUHATO®, ,,KaK pa-
3yMHO“. HO 1oz BceM 3TUM MpsiayTCsi TBOM YKCThIE, HEOOYy3aaH-
HbIE JKeJIaHUs1 — MPOCTO CNaTh, €CTh CIAAKOE, KpUyaTh, OexkaTb
Wi oOHUMaThCs. JlaBail 1aiuM UM ToJI0C».

Cytb Tpurrepa: OO01mecTBo, BOCIUTAHUE W COLTUATIBHBIE HOP-
MBI HaKJIa/IBIBAIOT 3aMpeT Ha Hallli €CTeCTBEHHbIE, NTHCTUHKTHB-
HbIE KeJlaHuA. MBI CTBIIMMCS CBOEY JIEHU, arPECCUM, CEKCYaIb-
HOCTH WJIM MOTPEOHOCTH B MPOCTOM (bU3HUECKOM Komdopre.
STH NOJABJIEHHBIE JKEJIAHUSI CTAHOBATCS UICTOYHUKOM XPOHUYE-
CKOT'0 HampsiKEHUs1 M YyBCTBA BUHBI.

Hevipoouonornueckas 1iesib: AKTUBAIKS JIMMOMYECKOH CH-
cTembl (LIEHTPHI YAOBOJIBCTBUS M 0a30BBIX MOTPEOHOCTEH) 1 MH-
Tepoueniu. Mbl JOJKHBl BOCCTAHOBUTh KOHTAKT C HAIIUMU
ITyOMHHBIMY, OMOJIOTMYECKUMU MOTPEOHOCTAMM, HE OICHUBAS
UX KaK «XOPOIIKe» WIN «IUIOXHEe».



[IpakTuka «Crnucok ,,Henb3s, HO xoueTcs“»:

1. Ciimcok «3amnpeTHbIX KeJJaHWW»: 3anummre 5—7 CBo-
UX JKEeJIAHWH, KOTOpble Bbl OOBIYHO MOJAABISIETe WIM CUMUTa-
€T€ «HENPUINYHBIMU», <HETPABUJIbHBIMU», «HEPAa3yMHBIMU»,
«JIETCKUMU» (Harpumep: «XoueTcs CraTh 10 00e1a», «Xo4dercst
OpocuTh BCE U MOEXaTh K MOPIO», «X04eTCsl 3aKpUIaTh», «X0-
YeTCs ChECTD LIEIYIO IUIUTKY IIOKOIaJa», «X04YeTcs He OTBEYATh
Ha 3BOHKU» ).

2. Aynut «I[louemy Henmb3s1?»: [l Kaka0ro KenaHus Crpo-
curte cebs1: «[Touemy s1 cebe 310 3amperniain? Kto MHe 3T0 3aripe-
TII? DTO MOM BHYTPEHHUI T0JI0C WM 1yKO€ ITPABUJIO ?»



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
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