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0’KHJIaHuH, Koraa my:k Ha CBO»

IIpakTHKyM 0 KyKJIOTEpPaIlun
JJISI JKeHbI, KOTOPas »KIET



BaxHoe npeaynpexxjaeHue

DTa KHUTa — HE MEAMIIMHCKOE WX MCUXOTEPANEBTUYECKOE
neyeHre. OnucaHHble TEXHUKU — WHCTPYMEHTHI apT-Teparuu,
a/IarITUPOBAHHbBIE HA OCHOBE CJIABSIHCKOW TPAJUIIMU KYKJIbI-MO-
TaHKU, ¥ MIOJIIePKMBAIOIIUE TIPAKTUKHU caMorioMoly. Tema KHU-
I'M — XW3Hb XE€Hbl B OXHUIAHUM MYXa, HaXOISILIErocs B 30-
HE CleIUaJbHOM BOEHHOH OIEepalluu: TPeBOra, HeonpenescH-
HOCTh, OIMHOYECTBO, BOCIIUTAHUE AETEN B YCJIOBUSIX MOCTOSIH-
HOTI'O CTpecca.

[Tpu IITCP, nenpeccun, BoIpak€HHOU TpPEeBOre, MaHUYECKUX
arakax, (urenioaKax, JUCCOIMAIIN, OCTPBIX MEPEKUBAHUSIX WU
CYMIMJATBHBIX MBICISIX HEOOXOMMa KOHCY/IbTAIIMsI Bpadya v pa-
60Ta ¢ kBaIMGUIIMPOBAHHBIM TIcUxoTeparneBToM. KykioTepamnus
He 3aMeHsIeT VHAVBUIYaIbHYIO TEPAIUIO.

Ecnu B mporiecce paboThl HapacTaeT TpeBora, MOsBIISIOTCS
IIAaHWUYECKHE CUMIITOMBI, TEJI0 HEMEET WJIH «BBIJIETAET», CIIE3bI HE
OCTaHABJIMBAIOTCSI — OCTAHOBHUTE NMPAKTHKY. BepHute Mate-
puaibl B KOPOOKY, ceslaiiTe HECKOIbKO CITIOKOMHBIX BJOXOB, Ha-
newite Bonsl, nocugute S—10 munyT. [Ipn HEOOXOAMMOCTH 00-
paTuTech K MCUXOJIOTY.

O KykJe-MOTaHKe: I04eMy Mbl MOTaeM, a He IbEM
KykJla-MoTaHka — [peBHAS ClaBsgHCKas Tpaaunusa. E€ He
HIBIOT — €€ MoTaloT. He pexxyT HOXHMIIaMy — TKaHb PBYT pyKa-



Mu. He npoThIKaIOT UrOJIKON — CBA3BIBAIOT HUTKaMU. OHA pOXK-
JaeTcsl U3 «HAaBUBAHUS»: HUTh OOBMBAET TKaHb, CJION JIOKHUTCS
Ha CJI0i, ¥ 0e3 eIMHOrO CTeXKa MOSIBIISIETCS KyKJIa.

YV moranku Het mua. Ha mecte nmiia — mycroTta wiv Kpect
Y3 HUTOK. MOTaHKa He «nepcoHax». OHa — MPOCTPAHCTBO, Ha
KOTOPOE MOKHO CITPOEIIMPOBATH JIIDOOE YyBCTBO: CTPaX, HA/IEK-
1y, YCTaJIOCTh, JIIOOOBb.

B tpaguimum Mmotanka Obuta obeperom. B Haiiem mpakTukyme
OHA — WHCTPYMEHT apT-Teparuu: crocod Aath (popmy mepexu-
BaHUSM Oe3 UIJIbl ¥ HOXKHUI. MbI He nenaem ooeper. Mul fena-
€M IIPOCTPAaHCTBO, B KOTOPOM IIE€PEXMBaHUS MOJy4aloT (popmy,
a pyKu — OI10py.

Tpu npaBuJia:

— He pexxb — pBH. PBaHbli1 Kpall — KHUBOU.

— He meit — moraii. Kaxpiii y3en — HaMepeHue.

— He pucyii o — MoTai Kpect. ['opu3oHTanp — «s
BUXKY». BepTukanb — «s IpU3HaI0».

Y10 moHAJ00UTCS:

— Jlockytsl Tkanu (15—20 cm), paTh pykamu

— Huru pasHoro uera

— Hanosnuurens

— MarneHbKue npeMeThl (KaMelTKHy, IyTOBUIIbI, OYCHHBI)

— bywmara u pyuka

— KopoOka uim Meriouek 1Jist XpaHeHu sl

— Tuxoe Bpemsa — 30—40 munyT



BBenenne. Teaedon, or
KOTOPOIr0 3aBHCHUT >KU3Hb

Ectb TenedoH, OT KOTOPOro 3aBUCHUT TBOS KW3Hb. OH 3BOHUT
— U THI XBaTaellb €ro, He JIpIa. « Ao ?» — M €CJIv ero roJyoc,
TO BCE Xopoio. Eme oquH neHb — oH xuB. ElE onvH 1eHp —
MOJKHO JIbIIIATh.

A ecnu He 3BOHUT — ThI K A€HIb. Yac, nBa, mecTb, cyTku. 1
KaXJbIM Yac — Kak rof. Thl mpoBepsielib TeneOH: MOXET, TPO-
nyctuna? MoxeT, cooOmenue He mpunuio? W Tel 3Haelb, 4To
€CJIY TIO3BOHSAT «HE OH» — 3T0 Oyz1eT 1m10x0. OueHsb 110xo. U sl
KIEIIb «€Tr0» 3BOHKA U OOUIIIBCS «IYKOT0» — OTHOBPEMEHHO.

Tbl — keHa. My Ha crienyaabHOM BOEHHOU ornepaiuu. OH
KUB — TOKa xuB. M ThI )KMUBENIL B 3TOM «IOKa». He «OH Bep-
HETCSI», a «T[IOKA BEpHETCs». He «BCE XOpoIlo», a «IOKa XOpo-
mo». He «OH KUB», a «ITOKA JKUB». ITO «ITOKa» — KaK TOHKUI
JIEM: KaKAbIM 1Iar — W HE 3HAelllb, BBIICPKUT JIU.

Thl HE crivlb. Mnu criviib — HO Y4yTKO, MPOCHITIAACHh OT Kax-
Joro 3ByKa. Thl BeIEIIH JOM: TOTOBUIIIb, YOUpAEIIlb, BOAUIIIH Je-
Tedl B IIKOJTY, XOIWIIh Ha paboTy, pa3roBapuBaciib C COCEKON
— 1 BCE 3TO BpeMsI BHYTpHU pad0OTaeT parusi: «OH KHUB? OH KUB?
OH XUB?7»

ThI He MOXeIlb paccnadbuThes. He Mokelnb «KUTh HOpMasib-
HO», TIOTOMY YTO «HOPMaJIbHO» — 3TO KOI/Ia OH JJOMa, a €ro HerT.



He moells miaHUpoBaTh: «JiaBaid JETOM MoeAeM» — a JIeTo?
Byner i on? Byner m sieto? byzer im oH setom?

A moau roopsT: «Hy, oH ke BepHETCA. Thl ke 3Haelllb, 4TO
BepHETCSA». U ThI KMBaemb. U ynwsioaemmbes. Y uaémms qomoit. U
TpoBepsielllb TesieoH.

DTa KHATa — He MpOo TO, KaK «HE BOJHOBaThCs». He BosHO-
BaThCsI HEBO3MOXHO. DTa KHUI'a — IPO TO, Kak OepekHO, yepe3
PYKH, TKaHb U HUTH, JaTb (POPMY TOMY, YTO HEBO3MOKHO BbI-
CKa3aTh: CTPAxXy, KOTOPbI HE BBIKJIIOUAETCSI, OHUHOYECTBY, KO-
TOpPOE HE MTPOXOIUT, HAIEKIE, KOTOPas ACPKUT. V1 MOTUXOHBKY,
y3€JIOK 32 y3eJIKOM, BEpHYTh ceOe Oropy — He Ha «KOrja Bep-
HETCSA», a Ha ce0s. 3aech. Cenvac. [Toka oH TaM — TbI 311€Ch. U
TeOe Hy)KHa CHJIa.

Mmi Oynem nenath KyKon-MoTaHOK. He mmth — motats. He
pucoBath — 3aBsi3biBaTh. He Bbipe3arb — pBarh. [loTromy 4tO
KU3Hb B O)KUAAHUY — ITO KU3Hb, B KOTOPOU BCE «HE OIpe/ee-
HO». I MOTaHKa — croco0 M3 HeonpeaeJEHHOro coOpaTh OIo-
py. Ciou Ha ciou. Y3en Ha y3ell. be3 Urojgku — rnoTomy 4to Thl
HE «YHUHUIIb». Thl — NEPKUILIb.



I'naBa 1. «OH emié XKuB»:
KaK KHUTh MeK/]y 3BOHKaAMU

7Kv3Hb B 0KMIAHUY — 3TO KU3Hb MEK 1y 3BOHKaMU. Kaxapii1
3BOHOK — TPaHMIIA: «A0» U «I0cje». Jlo 3BOHKa — He 3Haelllb.
[Tocne 3B0HKa — 3Haenb. 1 Mexay — KUBELIL. B «He 3Ha0».

YT0 Takoe «:KN3Hb MeK/1y 3BOHKAMU»

— IHocTosIHHAsA HACTOPOKEHHOCTDh. Thl HE BBIITYCKACIIIb
TenaeoH U3 pyK. Mnu nepxuiiis psgoM — Ha CTojie, Ha TyMOO4-
Ke, Mo OYIIKOM. 3ByK — BCErjia Ha MaKCUMYM. [laxe HOUbIO.

— CTpax «He TOro» 3BOHKAa. Thl OOUIIIbCS 3BOHKA C HE3HA-
KOMOTo HoMepa. [ToTomMy uTo «He3HAKOMBIi» — 3TO MOXKET OBITh
«TOT» 3BOHOK. TOT, MOcCJie KOTOPOro MUP U3MEHUTCS.

— «OT™MeHa» mIaHoB. ThHl He IJTAHKPYeITh JaJIbIle, YeM Ha
onuH AeHb. [loToMy 4TO «a BAPYT 3aBTpa. ..» — U IJIaH He UMeeT
CMBICIIA.

— /Ku3Hb «Ha may3e». Thl He XUBENIL — ThI KACIIb.
7KU3Hb HAYHETCS «KOT/1a OH BEPHETCS». A ceiuac — OXKUJIaHue.
[Tay3a.

— Buna 3a «<HopmasbHoe». Ecii Tebe XopoIo — Tl 1yB-
CTByelIb BUHY. «Kak s Mory cMeaTbes, KOraa oH tam 7»

ITouemy 3TO pa3pymiuTebHO

Thl HE KUBEIIb — ThI «IPOKUBACIIL OXKUAaHUE» . OKHIaHNE
— He ku3Hb. O)KUgaHNe — COCTOSIHHAE, B KOTOPOM Thl OTKJIa/IbI-



BaeIlb cedst «Ha MoTomM». Ho «1oTOM» He HACTYIUT, TIOKa OH He
BEPHETCSA. A 3TO MOXKET ObITh — MecsIIbI. M Thl KUBEMID B MOJIBE-
IIEHHOM COCTOSIHMM. U 3TO COCTOSIHME CXKUPAET: 310pOBbE, pa-
JIOCTh, OTHOIIICHHSI, CMBIC]I.



Y10 BA’KHO NMOHATH

On — xuB. Cenvac. B sty cekynay. M ato — npasna. He
«TIOKa», HEe «MOXKeT ObITb» — ceivac oH kuB. U To — xuBa. U
9TO — JiBa (pakTa, KOTOPBIE MOXKHO JiepkaTh. He «koria BepHET-
csi» — a «cerlvac Mbl 00a XKuBbl». M 3T0r0 — 1MocratouHo s
ogHoro aHsA. OgHoro yaca. OIHOrO y37a.



Uctropus Mapunsbl, 34 roga

MapuHa npunuia KO MHE Ha KOHCYJIBTAIUIO Yepe3 YEThIPE Me-
csita nocie orbe3aa Myxa. OHa BblIIsifiena COOpaHHOM, CIIOKOM-
HOM, Agaxe yasioanack. Ho Korga s cripocuia «Kak Thl CITUIID ?»
— yabIOKa Bcyuesna.

«S He crumo. TouHee, CIUIo — HO ¢ OTKPBITHIM OIHAM IJIa30M.
TenedoH noa nmoayikou, 3ByK Ha MakcumyM. IIpoceinaioch ot
Kaxoro BuOpocurnania. [Ipoepsiio — a 3To pacchuika Ot OaHKa.
U nexy pansiie. A yrpom — padotaio. Beny nom. letu B mkomy.
Bcé kak 00br4HO. TONMBKO BOT ,,006IYHO OOJIBIIIE HET.

MapuHa He iakaia Ha ceccur. OHa pacckasblBajia CyXo, IO
(pakTam: «OH 3BOHUT pa3 B [IBa-TpU OHS, KOIJa €CTb CBS3b. Sl
3HAI0, YTO OH )UB, — M 3TOrO JIOCTaTOYHO. OCTaIbHOE — Me-
Joun». Ho Korga s monmpocuia e€ onucarb, 4YTO OHa YyBCTBYET
B T€ MUHYTHI, Korjja 0epeT TeneoH B pyKH, OHA 3aMovyasa Ha
TIOJIMMHYTHL. A TIOTOM cKazana: «f He apiy. $I 6ykBajabHO He
JBIITY, IOKA HE YBUXKY, KTO 3BOHUT».

Mpb1 Hayaii ¢ MOTaHKM «Mex 1y 3BOHKaMu». MapuHa Jenana
e€ MoJIua — pBaJia TKaHb, MOTaJIa HUTh, 3aBsi3bIBajia y3ibl. Ha
TPEThEM Y3Jie — «OH KUB, 51 )KMBA, CETOHs 00a KUBbI» — y Heé
3aapoxanu pyku. He ciéspl — npoxs. Teno HakoHel Mo3BOIUIIO
ce0e To, UTO rojioBa 3ampeniana: Mo4yBCTBOBATh.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.
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[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha Jlurpec.
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