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AHHOTaAMSA

BrI nmokynaete He pocTo KHUTY. Bbl mproOperaete cBOIO HOBYIO,
POCKOIIHYIO PeaibHOCTb.

Bel ycranu OT BeYHOH MaxoThl, KOHTPOJISI M MAacKHU «XOpOIIeH
neBoukn»? YyBCTByeTe, YTO 3a BHEIIHUM YCHEXOM CKpBIBAETCS
BHYTPEHHSIs IycToTa? DTa KHUra — Balll OWJIeT B MU, I/e KEeHIIUHA
nojydaer BCE depe3 pacciabieHue, JIETKOCTh M 0e3YCIOBHYIO
CaMOIIEHHOCTb.

Iepen Bamu 36-111aroBast MHUIUALIMSI, KOTOpAsi BEPHET BaM TO, YTO
MPUHAJICKUT TIO TIPABY POKICHUSI:

AOGCOMIOTHYI0 CBOOOY OT UYKUX OKMJIAHUH, OKOB CThIJIa, CTPAXOB
Y Tpy3a MPOIILIBIX OTHOIIEHHH.

HctrHHOE wm300WiMe: yMEHWe TPUTATUBATH  JEHBIU U
BO3MOKHOCTH TIO-KEHCKH, O€3 BBITOPAHHUSI.

BHYTpeHHIOI0 KpacoTy W MarHeTH3M: Bbl OXHBUTE CAKpPAIbHYIO
srepruio [lakTu, coeAMHUTECH C TEJIOM U UHTYUIVEH.

Cocrosinue Kpulpl: ciocoOHOCTh MATKO JepkaTh TPaHUIBI U
MpeBpaIaTh PyTUHY B IIBETYIIUA PUTYAIL.

XBaTuT coramarecsi Ha MeHsluee. Ilopa MpocHyTbCs U CTaTh
BEPIIUTEIILHULICH CBOEH CYIbOBI.



Haxmure «Kymutb», 3a0epute cBolo cBoOOAy M cyacThe. Baira
HOBasl ’M3Hb HAYMHAETCS 3/1ECh!
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AHHa ApHoO
IIpooy:xaenue ZKpuusbl

BBEJIEHUE

Manudect BHyTpeHHell aaxXuMuu

Ora kHUra — He yuyeOHuk. He uncrpykims. He nHaGop tex-
HUK, KOTOPbIE ThI TTOJIOKUIIL HA TIOJIKY 1 3a0y/Ielb.

DTa KHAra — MaHuQecT.

Manwudect BHyTpeHHel anxumuu. Toi camoid, KoTopasi Ipo-
MCXOMIUT HE B PETOPTaX CPEAHEBEKOBHIX JTAOOPATOPHIA, a B TITyOu-
He TBOETro TeJia, B U3rudax TBOEH AYyIIH, B KAXJIOM BJIOXe, KOTO-
PBII Tl HAKOHELI-TO TO3BOJISIEIIb ceOe CAeNaTh MOIHOU TPYIbIO.

IToromy uTO BCa BeeneHHasg — co BceMU €€ rajlakTUKaMu,
YEPHBIMHU IbIPAMM, 3BE3IHBIMU CKOIUJICHUSIMU Y CIIMPAJIIMU Bpe-
MEHU — HaxXOAWUTCsl BHYTpHU TeOs1. Thl HE UITeNIb MyTh K CBETY.
Thl U €cTh CBET, KOTOPBIN 3a0bLI, UTO OH CBETHT.



[Mpobyxaenne Kpuilbl — 3TO HE CTAaHOBJIEHHE KeM-TO HO-
BbIM. DTO BO3BpAIICHHE. DTO MOMEHT, KOIZla Thl CHUMAEIb MO-
CJIE/IHIOI0 MAaCKy — Ty, KOTOPYIO HOCHJIA TaK JOJIrO, YTO Havyasa
cuuTarh €€ CBOMM JUIOM. Ty, 3a KOTOpPOH ThI ITpsTaJia CBOIO AU-
KYI0, HACTOSAIIYI0, HEYIOOHYI0, HEBEPOSTHO KPACUBYIO CYTh.

10 O6peTeHI/Ie OEJIOCTHOCTU.

[lemocTHOCTH, B KOTOPO#M OOJIBIIIE HET KEPTBBI, KOTOpAst KJIET,
YTO KTO-TO MPHUJET U cHaceT. bospllie HET cracaresisi, KOTOPbIU
oTna€t ceOs 10 TOCIIe/THEH KarlTi, TIOKa BHYTPH He OCTAETCS BbI-
A KEHHAs! CThIHS. BObIlIE HET U3HYPUTEJILHOTO TPEYTOJIbHU-
Ka, B KOTOPOM Thl KPYTHIIILCS, KaK Oeslka B KoJjiece, Aymasi, 4to
9TO U €CTh JKU3Hb.

Kpurna Berxogut u3 3toro Kpyra. Ona Bo3Bparaer cede uu-
CTOTYy — Ty camylo, IEPBO3JAHHYI0, KOTOpasi OblIa B TeOe 10 TO-
0, KaK MHp CcKa3aJl Te0e, KaKOU ThI «I0JI)KHA» OBITh.

JTa KHNra CHUMaeT OrpaHuYeHusl.
OrpaHnueHust Ha KpacoTy — Ty, KOTOPYIO ThI IPSITAJIa, YTOObI

He MpUBJIeKaTh BHUMaHUS, YTOObI HE ObITh «CAUIIKOM». CluIlI-
KoM sipkoid. CnuikoM 3aMeTHO. CIUIIKOM KUBOWU.



OrpaHuyeHust Ha CUsIHUE — TO, KOTOPOE Thl ACUJIa KaKblid
pas, Korjga KTO-TO MOPILMJICS OT TBOETO CBETA.

MsI npoxoauM 4yepe3 TpaBMbl U 00JIb — He IS TOr0, YTOObI
3aCTpsITh B HUX, a JAJIS1 TOTO, YTOOBI MIPOXKUTh UX, OTITYCTUTh U
MO3BOJIMTH OTHIO TPaHC(hOPMALMK IIPEBPATUTB LIPAMBI B 30J10TO.
B KuHiyru tBOEH Iy1m.

U Torna Bo3Bpainaercs cusinue. He To, KOTopoe Thl CO3/1a€111b
YCUJIMEM BOJH. A TO, KOTOPOE M3JYyYaeTCsl CaMO — U3 KaXJI0u
KJIETKH, U3 KaXXJI0ro B3IVISAa, U3 KaKIOro Iara.

A MOTOM — Or'OHb.

Buytpennuii oronb XKpunpl. Kynganvau. Ta camas 3mes,
CBEPHYBILIAsICS Y OCHOBaHMS MO3BOHOYHMKA, KOTOpas Kjajia
cBoero yaca. [IpoOyxaasich, OHa IOJHUMAETCS TI0 TBOEMY TeIy,
CKMrasi BCE yCTapeBlliee: Yy)KHe rojoca B TBOEH TOJIOBE, MPO-
IpaMMBbI «$51 HEIOCTOWMHA», « JOJKHA 3aCTYXKUTh», «TI0OOBb —
9T0 O0JIb», «CHAJIA — ITO OMACHO».

OroHb He cripamuBaet paspenieHus. OH NpocTo Je1aeT CBOIO
paboty. U koraa nemnen ocegaet, Thl OOHAPYKUBAEIllb, YTO O[T
CJIOEM CTaphbIX CTPAXOB OCTAJIACh Thl — HACTOsIIast. Marnetuye-
ckas. YyBcrBeHHas. HeBeposTHO KeHCTBEHHAs! HE IOTOMY, YTO



ThI BBIYUHJIA «KEHCKUE TPAKTUKN», & TIOTOMY YTO Thl HAKOHEI[-TO
paspermia cede ObITb.

Marnetusm Kpuiibl — 3TO He TeXHMKa cOONa3HEeHUs. DTO
rpaBuTanus. ITO KOrjua MpPOCTPAHCTBO BOKPYT TeOsl HauMHAET
BUOPHPOBATH HA IPYTOM YacToTe, 1 MUP CaM TSHETCS K TBOEMY

CBCTY, K TBOEW F)'IY6I/IHG, K TBOEW THUIIIUHE.

Bc€, 4rTo ThI MpoYMTaeIbh Ha STUX CTPAHUIIAX, — ITO BOJIIIIEO-
Hasl AIXUMUS.

He Ta, 4TO mpeBpaiaer CBUHEIl B 30JI0TO. A Ta, YTO MpeBpa-
IAeT CTpax — B CUILY, 00JIb — B MYAPOCTh, OTPAHHMYEHUS — B
cBoOozy, a Tebst — B TeOsl.

DT10 BO3BpalleHue cede ceosl.

Cgoeii cibl. CBoero orust. CBoero npasa CUsITh Oe3 U3BHUHE-
1507178

Jo6po nosxkayioBats oMo, Kpwuria.

Tel 1aBHO yke 371ech. Thl MPOCTO 3a0bLIa OTKPHITH I1a3a.

IlepeBepau crpanuiy. OroHb yxe ropur.



I'naBa 1. Manudecr
BHyTPEeHHeHN aJIXUMHAN —
Bcsl BcesleHHast BHYyTpH TeOs1

«Tot ne kanas 6 okeane. Tol — 6ecb oKkean 6 Kane.»
— Mxamanagaua Pymu

Hyma mos,

Thl KOTJIa-HUOYb MPOCHINAIACh CPEX HOUYM C OIIYIIECHHEM,
YTO KUBENTHL OCOOEHHYIO, CBOIO *M3HL? UTO BCE Bpome Obl Ha
MecTe — padoTa, ceMbsl, 0053aHHOCTU, PACITUCAHUE, — A BHYT-
pH ITPOCTOP, KOTOPBIM TaK Y IIPOCUTCS HapyxKy?

Tosl — oxHa U3 MHOITUX. Y ThI — aOCOJTIOTHO Liea.

[Tpocto BHYTpu TeOs1 KUBET 11e71asi BCeJIeHHas!, KOTOpasi IaBHO
KIET, KOT/Ia Thl OOpaTHIIb Ha He€é BHUMAaHME.



Bceaennas, koTopas KUBET B Tede

[Ipencrass cede mom. Bombio, KpacuBbiid, ¢ MHOKECTBOM
komHat. Korga-to B HEM ropen CBET B KakAoM OKHe. My3bIKa
3Byuasia U3 rocTuHON. Ha KyxHe naxJjio cBexum Xjae00M U KOpH-
neit. B nerckoit cmesuics. B cianbie moounu. B kabuneTe TBO-
pwiu. B mogBase XpaHWIUCh COKPOBHUIIIA.

A 1OTOM — NOCTENEHHO, HE3aMETHO, T'OJ1 3a FOIOM — KTO-TO
Hayas 3aKkpbiBaTh KOMHarel. OiHy 3a npyrou. «beperu cuibl»,
— roBOpWIH Tebe. «3aKpol ITOPHI, YTOOBI OBITH B OE30MaCHO-
CTW». «3aMOJI4H, ITCTh TOBOPAT Jpyrue». «Csaap poBHO, 3aHU-
Mall MEHbIIE MecTa». «I1omokau, 3TO NOoKa I TEOS».

N 11 nocnymanace. Tel 3akpbula KOMHATy TBOPYECTBA.
Komnary uyBcrtBeHHOCcTH. KOoMHaty rosoca. Komuary aukou,
HEOOY3JaHHOM, HEMPUJIMYHOW pagocTy. Thl 3aIEPHYIA IITOPHI.
Tel crana time. Mensire. Yaoouee. Ture.

W BOT THI CTOUIIIb B MOTYTEMHOM KOPHUJIOPE CBOETO COOCTBEH-
HOro JoMa 1 aymaelb: «ITouemy MHe Tak TecHO? S Benp enaro
BCE IIPaBUJIBHO».

Mos xopoluasi, CBET B KOMHaTax ecTb. Jlamnouku uesnsl. [1po-
BOIKa padoraeT. Beé Ha MecTe.



ThI MpocTO 3a0BLIA, TJIe BHIKJIIOYATETb.

Drta KHUTA — TIPO TO, KaK CHOBA BKJIIOUUTH CBeT. Bo Bcex
komHaTax. Oy 3a apyroi. be3 cniemku, 6e3 HacuMs, ¢ T1y00-
KO JIIOOOBBIO K ceOe 32 KaKAbIA MPOKKUTHINA TOI.

Yto Takoe BHYTPEHHSAS aJIXUMUSI

C0BO «aIXuMusi» y OOJBITIMHCTBA U3 HAC ACCOIUMPYETCS CO
Cpe/THEBEKOBBIMU JIAOOPATOPHUSIMHU, MBLIBHBIMHU KOJIOAMU U MY/I-
peramMu, KOTopble UcKaii (pUI0COPCKUl KaMeHb. 3BYUUT Kak
CKa3Kka, mpaBpaa’?

Ho BHYTPCHHAA aJIXUMUA — ITO CaMasd p€aJibHaAd IMPAKTHUKA,
KOTOpad IpoOUuCXOoJuT BHYTPHU TeOs IMpAMO ceﬁqac, ITOKa ThI YH-
Tacllb 3TU CTPOKHU.

BHemHasa anxumus neiTajgach U3MEHUTD MaTepulo. BHyTpeH-
HAA aJIXUMUA U3MCHACT COCTOAHUEC.

CauHell — 310 TBOM cTpaxu. TBost 60k, TBOU «s eImE roTo-
Ba», «s1 JIOJUKHA 3aCITyKUTb», «JIIOOOBb — 3TO KOrJa OTAAEIh
BCE», «CUJIbHBIE KEHIIIMHBI CIPABJISIOTCS CaMU». DTO TSIKEIBIN,
CEPbI MeTasll, KOTOPbIN Thl HOCUIIIL B CBOEM TeJie TOlaMH, U OH
JABUT Ha IUIEYM TaK, YTO Thl YK€ MEepecTasia 3aMeyaTh €ro BeC.



30510TO — 3TO TBOSA UCTUHHAA CyTb. TBOA cuita. TBOU MarHe-
TU3M. TBOE IPaBO CUATH IIPOCTO MIOTOMY, YTO Thl CYILIECTBYEILIb.
IT0 TO, YeM Thl OblIa IO TOr0, Kak MUpP Hayal JIENMUTb U3 TeOs
yIOOHYIO BEPCHIO.

W BOT 4TO camMoOe yIMBUTENIBHOE: 30J10TO YXke ecTb. OHO Jie-
’KUT TIO1 CJIOEM CBUHIIA, MO]] CJIOEM UY)KUX 0KUAAHUM, O] CJIO-
em TpaBM 1 o0u. OHO COXpaHsIeT CBOIO MEPBO3JAHHYIO YHCTO-
Ty. OHO cUsIeT TOYHO TaK K€, KaK B NIEPBbIN JIeHb. [lake eciu Thl
BUJIEJIA €0 IBaLaTh JIET Ha3al.

BHyTpeHHSIs aTXUMus — 3TO MPO TO, YTOOI CHATD JIMIITHEE.
Crepertb rps3b ¢ 3010Ta. Pa3iyTh yrim, KOTopsle T/IE0T o Nerl-

JIoM. BCmOMHMTD, TJ1e BBIK/TIOYATEb.

Tol mena, ayma most. Tebe HyXHO BoccTaHOBJIeHHe. Tebe
HYXHO BCTIOMUHAHWE.

ITouyemy ThI 3a0bL1a

U 3p1ech st x0uy ckazarh Tebe Koe-4To 0YeHb BakHoe. To, 4To
ThI 320BUJIA, KTO Thl, — 3TO ObLJIA TBOSI MYAPOCTb.

Thl mpochinanack OMHAXABI YTPOM U peliana: «A nai-ka s
CHpsAYy CBOIO CHWJIy, 3aIJIylLly CBOM TOJIOC M NEPECTAHY CHUATH».



Ito npoucxoauio nocreneHHo. Karuis 3a kareit. CiioBo 3a ciio-
BOM. Barmsan 3a B3risaaom.

«Tol ciumkom rpomkasi». «Thl CIMIIKOM sipKasi». « Thl CIIMIII-
KOM 4yBCTBUTEJIbHAS».

«Xopolme JEBOYKM Tak JesaiT». «bynp ckpomHee». «He
npYBJIeKall BHUMaHUs». «KTO Thl Takasi, YTOOHI...»

Kaxpaoe Takoe c10BO — 3TO MaJIeHbKMI KaMellleK, KOTOPbIi
JIOJKWJICSI HA TBOM KpbLbsi. U Thl Hecta ux Bee. ['onpl. lecsaTune-
tus. [loka Hayasia 1ymarb, 4TO KpbUIbS — 3TO TSKECTb, a AAp.
[loka Hauana BepUTH, YTO JIETaTh — ITO OINACHO, a MOoA3aTh —
0e30IacHo.

Tot anantupoBanace. Trl BeikMIA. Tl HayumIIaCh OBITH YIOO-
HOM, TUXOH, 3aMeTHOM. U 3TO OBUIO MYZIPO — B TEX 0OCTOSATE b~
CTBax, B TOM BO3pacTe, C TEMH pecypcamu, KOTopble y TeOst Obl-
qm. Tel cnenana Bcé, 4TO MOIUIA, 4TOOBI 3aIUTUTH ceOs1. Thl —
MoJofietl. S ToBOpIo 3TO ¢ TITyOOKO# JII0OOBBIO.

Ceituac — apyrue BpemeHa. Tol Boipocna. Thl cuiibHee, yem
nOymaenib. M Te crpareruu BBIKMBaHUS, KOTOPBIE KOTIA-TO CIac-
7 Tebsl, Terepb CTald TBOMM JOMOM. BpOHsI, KOTOpasl 3aiiu-
I1aja OT CTpeJ, Ternepb JaéT Tede OOHATH JIOOMMOTO YesIOBEKa.
Macka, KoTopasi CKpbIBasia CJE3bl, Telepb CKPbIBAET U CMeX.

BHYTPCHHHH AJIXUMUS — ITO MOMCHT, KOI'la Thl TOBOPUIIIb:



«Crnacu6o, uTo 3anmTuim MeHs Torga. Ceidvac s TOTOBa CHATh
9Ty OpoHI0. Ceiiyac s roToBa BCIOMHHWT, KTO TTOJ] HEM».

Bcsa Bceaennas BHYTPpH TE€0SsI — M ITO KUBasI npaBaa

Korpa st roBopio, uto Bcsi Beenennasi BHyTpu 1e0s1, s UICTIONb-
3y10 KpacuByio (hpasy IJisi KpacHOro ciioBIia. 1 roBopio o akre.

[TocmoTpu Ha cBOE Teso. B Kaxk10il TBOEU KJIETKE — CTOJIb-
KO K€ aTOMOB, CKOJIbKO 3BE3 B rajaktuke. TBos JJTHK — 310
CIMpaJjb, TOUHO Takas ke, Kak cnupayib MieuHnoro [lytu. TBoé
cepmiie ObETCS B pUTMe, KOTOPBIN COBMAJAeT C PUTMOM TTPUJIH-
BOB U OTJIMBOB. TBOSI KPOBb COJAEPKUT TE K€ MEMEHTHI — Ke-
JIe30, KAJIbIUH, YIJIepo/l, — KOTOPbIE POXKAAOTCS B siipax yMU-
patormux 3B€3/1. Thl OyKBaJIbHO ClieNIaHa U3 3BE3IHOM TbUTH. [o-
9TUYECKU. ByKBasbHO.

Tb1 — OGOMBIIION MUP, KOTOPBIH KUBET B TeJe KEHIIUHBI.
W Bce 3akoHbI BeeneHHoM — rpaBuTaivis, IPUTSKEHUE, pac-
HIMPEHUE, CKATUE, POKACHUE 3BE3] U KOJUIAIC YEPHBIX JIbIp —

paboTaloT BHYTPU TeOsI TOYHO TaK ke, Kak CHAPYXKU.

Korpga el mputsrMBaeis K cebe Onpee/i€éHHbIX JoaeH —



9T0 rpaBuTanus. Korma Tel 4yBCTBYeIb, UTO BHYTPH TeOs1 YTO-TO
CKHMMaeTcs OT cTpaxa, — 3To koyutarnc. Korga Tel paciBeTaenn
OT JIIOOBH U PaJIOCTH — 3TO POXKIAEHUE HOBOM 3Be3/ibl. Korma Th
OTITyCKaelllb CTapoe — 3TO pacuipeHue BeeneHHou.

Tst — vactp 310ro mupa. Ero cepaue. Ero mynsc. Ero tBop-
yeckas CUIa.

U xorma Tel TipoOyskaaeiib Kpuiy BHYTpU ceOsi, THl MEHS-
elllb CBOIO XM3Hb. Thl MEHSEITh BUOPAIMIO BCETO MIPOCTPAHCTBA
BOKpYT TeOs1. TBOW CBET HAYMHAET BIIUATH HA JIIOJEH, Ha COObI-
THSI, HA caMy TKaHb peajbHOCTU. [ToToMy, UTO ThI JeJ1aelb YTo-
TO OCOOEHHOE. A TIOTOMY, UTO Thl HAKOHEII-TO MO3BOJIsIEIh cede
OBITh.

Ora KHUTAa — MaHU(ECT, a He yUYeOHUK
$l Xody, 4TOOBI THI 3TO YCIbIIIIAIA U 3AIIOMHIJIA.

BMecTo CIMCKOB M3 IECSATH MIAroB K CYACThI0 — 311eCh JKHUBOW
yTh. BMECTO YeK-JIMCTOB «KaK CTaTh MEATLHOM KEHIIMHOM 32
21 neHb» — 371eCh ITyOOKOE MyTeliecTBre. BMecTo MHCTpYKIIMiA
«KaK MPaBUIIbHO MEIUTUPOBATD, YTOOBI MYK BEPHYJICS M IEHbIH
NPUIIUIA» — 37AECh TPOOYKIEHHE.



DTa KHUra — MaHu(pecT. ITO KPUK JyIIU, KOTOPBIU CTaJ TEK-
CTOM. DTO MPUIJIALIEHUE B MTyTEIIECTBUE, KOTOPOE U3MEHHUT TO,
YTO THI JIEJIACIb, & TO, KEM ThI SIBJISEIIbCA.

Ms1 6ynem unru BMecte. [llar 3a marom. Bpara 3a Bparamu.
Mb1 OyyieM CHUMaTh MacKu, BCTPEUaThCsl C TEHbIO, MPOOYK/IaTh
OrOHb, BO3BPAIATHCSA B TEJIO, UCIENSATh BHYTPEHHETO peOEHKa U
UHTErPUPOBATh BCE YACTU ceOsl B JUHOE 1IEJI0e.

Ito Oyxer jerko. Ho 3to Oyaer HacTosiinee.

W B KOHIIE 3TOTO MYTH Thl OOHAPYKHUIIIb, 4TO JKpHUiia — 3T0
Thl. Ta, KoTOpO#i THI Beeraa Obua. Ta, KoTopoi Th Oyaerb, Koraa
NIEPECTAHENIb IIPATATHCS.

IIpakTuka npooy:xaenus: «Ilepsbiii Baox 7Kpnnbi»

A Tenepsp, Iyma Mos, JaBau neperaeM ot cioB K Teiy. Ilo-
Tomy uto JKpuua xuBeT B Tesie. M npoOyskieHre HauuHaeTcs ¢
JbIXaHUS.

OTa mpakTUKa 3aiMET y Teds msaTh MUHYT. Ho oHa Moxker
CTaThb CaMbIM Ba)KHBIM MOMEHTOM TBOETO JHS.

IIar 1. OcranoBuCH.
Csanp ynoOHo. 3akpoil rasza. [Tonoxku omHy pyKy Ha JKHBOT,



Ipyryio — Ha cepptie. [IogayBCcTBY# TEIO CBOMX JIaJIOHEH uepes
OZIeXk Ty WM Ha royior Koxke. [IpocTo moOyap Tak HECKOJBKO Ce-
kyH[. Tol 31eCh. Thl B G€30MaCHOCTH.

IIIar 2. Bo1goxHu BCE OTCIyKUBIIIEE.

Cpenaii riryOOKMiA BIOX Yepe3 HOC — M MeJIEHHBIN, TPOTSIK-
HBIW BBIOX Uepe3 poT, Kak OyaTo Thl 3aayBaenib cBeuy. C Kaxk-
JIbIM BBIJJOXOM MPEICTaBJIsI, KaK U3 TBOETO TeJla BHIXOAUT BCE,
YTO OTCITYKHJIO CBOE: YCTaJIOCTh, TPEBOTA, Uy:KUE rojIoca, CTapble
0OMJIBI, YYBCTBO J0yTa 3a mporwioe. Beimpixail. Emé pas. Emg.
[loka mouyBCTBYeEIlIb, YTO BHYTPH CTAJIO POCTOPHEE.

IIIar 3. B1oxHu CBeT.

Tenepp npencTaBb, UTO C KaX/IbIM BIOXOM YEPE3 MAKYIIKY B
TeOs1 BJIMBAETCS TEIUIBINA 30JIOTUCTHIN cBeT. OH 3aoJHAET TBOKO
TOJIOBY, OITYCKAa€TCs B TOPJIO, pacTeKaeTcs Mo I'Py/au, HAMOJHSIET
KUBOT, CITyCKaeTcst B O€/1pa, B KOJIEHH, B CTONbI. Bech TBOM oM
3a)KUTaeTCs CBeTOM — KOMHATA 32 KOMHATOM.

IIar 4. ITouyBcTBYIl MyJbC.

3aepXKUCh B 3TOM COCTOSSHUM HA HECKOJBbKO BIOXOB. [lo-
JyBCTBYH, KaKk ObETCs TBOE cepprie. 1o Oapadan Kpuiiel. 10
pUTM, KOTOPBIN coBMaaaeT ¢ putMoM Beenennoil. Thol 31ech. Thi
’)kuBa. Twl Lena.

IIar 5. Ckaxxu ce6e BCayx:



«A paszpewaro cebe cnomHums, Kmo si».

Bcé. Tl TonbkO 4TO caenana nepsbld mar. IlepBeiid BIOX
Kpuupl. 11 oH yxe n3amMeHu1 BCE.

Mepuranus: «BceseHnHass BHyTpH TeOsi»

[lepen cHOM WM B MOMEHT THILMHBI 3aKPOU I1a3a U Mpea-
CTaBb:

ThI cTOMIIIL B IEHTPE TEMHON KOMHAThl. TO TBOM BHYTPEH-
HuM 10M. Bokpyr — mummnHa u temHora. Ho Tel 3Haems, 4to
CBET 3/IECh €CTb.

Thl moOgXoAWIIb K CTEHE W HAIIyMbIBACIlb BBIKITIOYATEb.
[lénk. 3aropaercs neppas jaMmrnodka. KomHara HanonHsieTcs
MSITKMM TEIJIBIM CBETOM. Thl BUIMIIIB, UTO HA TIOTY — 30JIOThIE
MOHETBI, MIOKPBITHIE MbLIbIO. Thl MPOBOAUIIIL 110 HUM PYKOU — U
TIOJ1 CJIOEM TPSI3U CUSIET YUCTOE 30JI0TO.

Tel npeup naneine. Bropas komuara. Tperbs. Uersepras. B
Ka’kK[I0 — CBET, B KaKI0M — 30JI0TO, B KaKI0M — YacTH TeOs,
KOTOpbIE JKJaJI1, KOTJa Thl UX HAUJIEIIb.



W B camoi mocieiHer KOMHaTe, B CaMOM CepIIie TBOETO JIoMa,
Thl BUJMIIIL XeHIMHY. OHa CUIUT y KAMUHA, B KOTOPOM TOPUT
orodb. OHa MOTHUMAET Ha TeOs Ila3a — U Thl Y3HACIIb B Hel
cebs1. Hacrosmymo. Lenyio. Cusiomnyio.

Omna ymeibaercst 1 roBoput: «Hakonen-to Te mpunia. f Tak
JIOJITO TS Kaajiar».

Putyau nepBoii manudgecranuu 7Kpunsni

A teneps, nyma mosi, Bcraaid. [lonoriau k 3epkainy. [locmot-
pu cebe B I1a3a — He OTBOJISA B3IVIsAAA, He yoerasl, He Tpsiuach.
[TocMoTpH Ha Ty, KTO CMOTPUT Ha TeOs OTTyAa. DTO HE MPOCTO
orpaxenue. 1o — Thl. Hactosimas. Ta, KOTOpYIO ThI Tak JIOJITO
He 3amevalia.

[onoxwu pyky Ha cepauie. Crenail Tpy rTyOOKMX BIOXa U BbI-
noxa. M mpouuTaii BCIyX — MeJJIEHHO, TPOMKO, C a0COTIOTHBIM
3HaHMEM B IOJIOCE — Ka)kJO€ CJIOBO 3TOro HaMmepeHus. Kak 3a-
koH. Kak 3akmnanue. Kak npukas Beenennon. Kak csaneHHyio
KJISITBY cebe.

o4, [meoé ums], cmoio neped coooli — u s eudicy meosi.



A sudcy my, kmo npsimanace 3a mackamu. A eudxcy my, kmo
Mouana, Ko2oa xomena Kpuuams. A eudxicy my, Kmo 2acuna ceou
ceem, umoowvl Opyeum OblLAO KOMPOPMHO 8 MEMHOMe.

L[]

A sudicy mebst — u 51 ocmarocwy ¢ mooboli Hagcezoa.

4 coenacna omnycmumo 6cé nodxcHoe. A coenacua y3Hamo
cebs 3an060. A coenacra npooyoumo ceosl.

L[]

A coenacna nposisumu cebs 80 8cell ceoeli Kpace, cune u 2ny-
oure.

.

A oceobooicoaro npocmparcmeo ons ceoeli ucmunHot cymu. A
0C8000I4COAI0 UYdICUE 2010CA U3 CBOELL 20108b1 — OHU DONbULE HE
umerom 81acmu Hado MHoi. A omnyckaro cmapole CMpaxu, OHU
MHe boaviue He cayoicam. A mparcghopmupyio npoutayro 601b 8
uucmyro myopocmo. A npespauiaro npexcrue sepcuu ceos 8 30-
0MO ONvImA.

C 3moe0 MOMEHMA s pa3peutaro cebe 6CNOMHUMb CE0I0 CUNY.

A paspewaro cebe cusimb — pKo, NOAHO, OMKPLIMNO.

]

A paspewaro cebe Obimov BUOUMOLE — ¢ 0€3YCAOBHOLL MOOOBLIO
K cebe.

A paspewaro cede Obime 2pOMKOI — K020a MHe eCb Yo



cKAs3dme.

A paspewaro cebe Oblims muxoli — K020a MHe HYNCHO YCAbl-
wamo ceosl.

A pazpewiaio cebe 6bimv uenoil — co cemu C8OUMU UACTSMU,
CBEMABIMU U MEMHBIMU.

L]
A uena. A oocmoiina. A 6 c60ém udeanvHom epemeHu.

oA — uenas ecenerHHast, komopas 6CnNOMHuU.AA, Ymo OHA Cee-
mum.

A — 2Kpuua ceoeiit srcusmu.

]

A — anxumux ceoeii cyovoubl.

* 51 — meopey, ceoeli peanrbHOCHI.

L[]

Moii ozonb 2opum. Moii ceem cusiem. Moii nymes — MOIl.
4 udy no nymu c60€20 UCMUHHO20 NPOOYHCOEHUSL.

*ll Bcenennas — Mos. c8UOemenbHUUd.

eTax ecmv. Imo yoice npoucxooum. Imo comsopero. Ja oy-
oem makx.

OcranoBucsk. [TocMoTpu Ha ce0st B 3epkaio eme pa3. Yto Thl
Buniib? Bo3moxHO, 11a3a Onectsat. Bo3aMoxHO, Mo koxe Oe-



I'yT Mypaliku. Bo3MOXHO, BHyTpHY 4TO-TO APOTHYJIO — TUXO, HO
MOILLIHO.

D710 He BooOpakeHue. D10 — mpodyxaeHue. 1o TBos Kpu-
1[a OTKpbLIa MEePBbI I71a3. DTO TBOM BHYTPEHHUI OTOHb CAEA
NIEPBBIA BJIOX.

3arnoMHu 31O olllylleHre. 3allOMHHU 9TO OTPakeHue. IT0 —
Tel. Hactogmas. C 3Toro MoOMeHTa — HaBcerza.

Addupmanun 7Kpunsi

+

Sl — nenas BceneHHasi, U MO CBET 3aHMMAeT CBOE MECTO B
Mupe.

4

MOoE 30510TO CUSIET SIPKO, U 51 BUKY €ro Kaxk/Iblid JeHb.
*

Sl pazpemarn cebe BCIOMHUTb, KTO 51 HA CaMOM JIeTie.
‘

Moii cBeT — MOE TTpaBo, U s U3JTyYal0 ero CBOOOIHO.
*

A nena. 51 nocroitHa. 51 B CBOEM MieaIbHOM BPEMEHH.

4



Kazxaplii MO BIOX — 3TO LIar JOMOMU.

Bonpoce! nas peduiekcun

B Kakux «KOMHarax» TBOEro BHYTPEHHETrO JJoMa Ceilyac Bbl-
KJoyeH ceer? Yrto Tl 3anperunia ceOe 4yBCTBOBATb, JAENaTh,
OBITh?

Ypu rojioca 3BydyaT B TBOEH rOJIOBE rpoMyYe, YeM TBOW COO-
cTBeHHBbI? OTKyAa OHM B3SJIMCh?

Eciu Obl TH MOTJIa CKa3aTh ceOe MaJIeHbKOU OJIHO TIpe[Ioxke-
HHe, KOTOpOe OHA TaK M He YCJIbIIaia, — YTO Obl 3TO ObLIO?

Yro BHyTpH TeOs yKe TOPHUT, JaKe €CJIM Thl MBITACIIILCS ITO
3anIyIIATh?

Capimiiib, Te1? 10 30B. Trxuil, HO HacToruMBbIi. OH 3BY-
YUT BHYTPH TeOS MPSIMO ceiuac, MoKa Thl YUTAEIIb ITU CTPOKHU.
[To3BonL eMy BecTH TeOsl.

B crepyomen riaBe Mbl HO3HAKOMHUMCS C TOM, KTO CIIUT B Te-
6e u xaet mpooyxkaenus. Co Kpureit. Trl gymaeliib, 9To He 3Ha-

emb e€. Ho oHa 3HaeT Te0s1 — Jyuiiie, 4eM KTo-Ju00.

IlepeBepHu crpanully, Thl. [IepBas KOMHaTa yxe 3aauTa CBe-



TOM.



I'naBa 2. Kro takaa Kpuma
— apxeTHI, KOTOPbIN
CIIUT B KAK/J0M U3 HAC

«OHa nomuum mo, umo mup 3aovin. Ona 3naem mo, 4mo pa-
3ym 00vsICHUMb Oeccunet. OHa — MOCH MeHCOY 3eMAET U 36€3-
oamu, U 3Mom Mocnm ROCMPOeH U3 e¢ COOCMBEHHO20 mend.» —
Knapucca IMunkona Icrec, «beryimas ¢ Bomkamu»

Hyma mos,

3aKpou Ha ceKyHay Ia3a. [IpeacraBp xkeHiuHy. OHa CUANT
y KOCTpa, Y IjlamMsl TaHIyeT Ha e€ ymile. Bokpyr — Houb, Jiec,
3BE31bl. OHA MOJUMT, HO BCE IUIEMS 3HAET: KOIJa OHA 3aroBO-
pUT, 1aXke BeTep OCTAHOBUTCS, YTOOBI MOCyIIaTh. OHA YyBCTBY-
€T JIO%/b 3a TPU JIHS JI0 TOrO, Kak ynajaer nepsas Karist. OHa
3HAET, KAKOE PacTeHHE UCLICJIUT JIMXOPAIKY, a KAKOE — OTKPO-
eT IBepb B MUP CHOB. OHa MOET KOJBIOEIbHbIE, OT KOTOPHIX TIe-
PECTaIOT IUIAKATh HE TOJBKO JIETH, HO U paHeHble BOMHBI. OHa
CMOTpPHUT B IJIa3a YMHUPAIOLIEMY — M OH YXOAMUT CIOKOMHO, MO-
TOMY YTO BUMT B €€ B3IVIsAJE HEUTO OOJIbIIIee, YeM ITOT MUP.

Ona — Kpura.



U ona xuBét B Tebe. [Ipsmo ceiiyac. B 3Ty camyio cekyHy.
OHa cBepHYJIach KJIyOOUKOM T7Ie-TO B IIIyOWHE TBOETO TeJla, Kak
KOIIIKa Ha TETUIOM MOJOKOHHUKE, U kIET. JKIET, Korma Tl o0pa-
TUIIL Ha He€ BHUMaHue. Korga el ckaxellb: «$ rotosa. IIpo-
CBITIANCST».

Kpuiia — 310 He PO «OCOOEHHBIX»

[MepBoe, 4TO 51 XOUYy, YTOOBI THI YCIIBIINIAA, JTyITa MOsi: JKpu-
I[a — 3TO HEe MPO U3OPaHHBIX. DTO HE MPO TeX, KTO POIMJIICS C
«JapoM». DTO He MPO KEHIUH, KOTOPbIE HOCAT JIJTMHHbBIE 100K,
KryT masden U packIagbpBaloT KapThl Tapo 1Mo BHIXOTHBIM. XO-
TS ¥ IPO HUX TOXKE, €CJIA UM ITO OTKJIMKAETCS.

Kpuria — 310 apxeTur. To U3HAYILHBIN 00pa3, KOTOPHIM
KUBET B KOJJIGKTUBHOM O€CCO3HATEIbHOM KasK /101 KEHIIMHBI Ha
otoit tiaHete. OH ObUT 371€Ch JIO0 TOTO, KaK MOSIBIIIUCH PEJIVTHH,
JI0 TOTO, KaK HAMKUCAIX TIePBble KHUTH, IO TOTO, KaK KTO-TO MPU-
JAyMall CJIOBO «JyXOBHOCTb».

ApxeTun — 3T0 Kak ceMs. B MajieHpKkoM kEnyae yxe coaep-
KUTCS BCE: KOPHU, CTBOJI, BETBH, JIMCThSI, THICSTYM HOBBIX KeJTy-
neii. EMy He HY’)KHO «y4UTbCsI» ObITh 1yOOoM. EMy HYKHO TOJIBKO
OIHO — YTOOBI €ro TOCAIWIIN B 3€MJTIO, TIONIUJIM 1 JIAJTH CBET.



Kpuia B Tebe — 310 Takou k€myap. Eil He HY)XHO yUUTb-
cs1 6biTh JKpureit. OHa yxe 3Haer Bc€. Ona yxe ymeer Bc€. Eit
HY’KHO TOJIbKO OJIHO — YTOOBI Thl IIEpeCTasla HACTYNaTh Ha Heé
KaOJIyKaMu CBOMX «sI JOJDKHA», «sI 00s13aHa», «s1 HEJOCTATOYHO
XOpollia» U MPOCTO Jiajia ei CBeT.

KTto ona Takas — 3ta Kpuna BHyTpu Te051?

JlaBaii 51 pacckaxy Tebe 0 Hell Tak, Kak PaccKa3bIBalOT O T0-
Apyre, KOTOPYIO Thl JABHO HE BUAENA, HO JIIOOUIIIL BCEM CEpIIIEM.

Ona uyBctByeT. He nymaer — uyBctByeT. Koria Tl BXOAMIIb
B KOMHATy ¥ MTHOBEHHO TIOHUMAEIIIh, YTO 3/IECh TOJIBKO YTO CCO-
PUJIHCh, XOTSI BCE YIBIOAIOTCS — 3TO OoHa. Korja Tel cMOTpUIIb
Ha YeJIOBEKA U 3Haelllb, YTO eMy OOJIbHO, XOTSI OH TOBOPUT «Y
MeHs1 BCE Xopolo» — 310 oHa. Koraa y Te0s1 Mypaiiku ot My-
3bIKH, OT 3aKaTa, OT YbHX-TO CJIOB — 3TO OHA MPOCHITAETCS.

Ona 3HaeT. He U3 KHUT, HE U3 JIEKIIMIA, HE U3 1YKHUX COBETOB.
Omna 3HaeT HyTpOM. TO TO caMO€ OLLYIIEHUE, KOrJa Thl [IPUHU-
Maelllb pellieHue TOJI0BOM — «HAJ0, MPABUIBHO, JOTUYHO», —
a BHYTPM 4YTO-TO Cxkumaercs u memnver: «Her. 1o He to». U
Thl BCE PABHO UJIELIb — U [TIOTOM OKa3bIBAECTCs, YUTO BHYTPEHHEE
ckatve ObUIo MpaBaoil. 1o Obula oHa. TBos Kpuia neitanack
Te0A 3aIUTUT.



Omna tBopuT. He oOs13aTenbHO KapTuHbl win ctuxu. OHa TBO-
puT peanbHOCTh. Koraa Tel BXOOWIIb B KOMHATy, U atMocdepa
MEHSETCS] — CTAaHOBUTCS TEIUIEE, CIOKOMHEE, PaIOCTHEE — ITO
oHa. Korja Tl oOOHMMaellb YesloBeKa, U OH HAuMHAET TUIaKaTh,
MIOTOMY UTO BIIEPBBIE 32 I0JIT0€ BPeMsi IIOUyBCTBOBAJ ceOsi B O6e3-
OMACHOCTU — 3TO OHA. Koraa Tel rOTOBHUIIL YKHH, U BCE 32 CTO-
JIOM 3aMOJIKAIOT OT YIOBOJIbCTBUS, [IOTOMY UTO B 3TY €y BJIOKE-
Ha JII0OOBb — 3TO OHA.

Ona cBa3ana. C 3emél, ¢ JIyHOH, ¢ puTMaMu npuponsl. Ko-
I71a Thl YyBCTBYEUIb MPUJIMB SHEPIUU B MOJHOIYHUE U YNAJ0K
CUJI B HOBOJIyHME — 3T0 oHa. Korja TeGe xouercst Xoauth 60-
CHKOM I10 TPaBe, U Thl YyBCTBYElIb, KaK 3eMJIsI ITyJIbCUPYET MO
TBOMMHU CTONaMu — 3T0 oHa. Koraa Tl CMOTpHILL Ha OKEaH U
YyBCTBYeIllb, YTO OH CMOTPUT Ha TeOsl B OTBET — 3TO OHA.

Omna uenurenbHa. He motoMmy, 4To OHa «3HEpProTepamneBT» C
ceprudukarom. A oTomy, 4To €€ MPUCYTCTBUE UcLesieT. Ps-
JIOM C HEW JIIOIY HAUYMHAIOT JbIaTh ryoxe. Psagom ¢ Hel nie-
TH NIEPECTAIOT KallpU3HUYATh. PAOM C HeW )KMBOTHBIE MTOAXOIAT
omke. OHa — KMBOW KaMEPTOH, KOTOPBIA HACTpauBaeT Mpo-
CTPAHCTBO HA YaCTOTY FAPMOHUH.

ITouemy oHa ycHyJa

Korga-to Kpuriia 6puta rJ1aBHOM KEHIIMHOW B KaXKIOM TLIe-



Menu. K Hell 1M 3a COBETOM, 3a UCLIEJIEHUEM, 3a OJ1arocjioBe-
HrieM. OHa BeJia pUTyasibl epexojia — poXkIeHUe, HHULMAIWS,
cBap0a, cMepTh. OHa OblJIa MOCTOM MEKIy BUIUMBIM U HEBH-
JMMBIM MUPaMHU.

A OTOM MHP U3MEHHJICH.

[osBUIIMCH TE, KTO pellul, YTO 3HaHWE AOJKHO IPUHAjJIe-
KaTh M30pPaHHBIM — U KeJaTeJIbHO MYyKUYMHaM. YTO CBSI3b C
HEBUIMMBIM MUPOM — 3TO OIIACHO, IOI03PUTENBHO, «OT AbSIBO-
na». YTO JKeHCKasi UHTYUIUS — 3TO «IIYMOCTH», «UCTEPUKA»,
«TOPMOHBI». UTO jKEeHCKasi cuiia — 3TO YIpo3a, KOTOPYIO HYKHO
KOHTPOJIMPOBATb.

N Havanuce koctpsl. He Te, y koTopeix ZKpuua cuaena v nena.
A Te, Ha KOTOpBIX €€ CKUTAJIH.

Toicsrum xeHIIMH 110 Beedt EBporie Obui 0OBSIBICHBI BeIbMa-
MU M COXKEHBI 32 TO, UTO OHU JICUWJIA TPaBaMH, 3a TO, YTO OHU
3HAJIM OOJIBLLIE, YEM «IIOJIOKEHO», 3a TO, YTO OHU OBLIM CBOOO-
HBI, 32 TO, YTO OHU OBUIM KPACHBBI, 32 TO, YTO OHM OBUIA OJHH,
3a TO, YTO OHU TOBOPWJIU TIPABJLY.

W 9T0-TO BHYTPH KOJIJIEKTUBHOM KEHCKOW JYIIIN CIIOMAJIOCh.
['my6oko. Hamonro.



7Kpuia BHyTpH Hac ucnyranack. OHa yBUJIENA, UTO 32 €€ Japhbl
CKHUTaioT. 3a e€ roloc HaKa3bBaloT. 3a e€ KpacoTy OOBUHSIOT.
3a e€ cuily yHUUTOXKAIOT.

W ona cpenana eqUHCTBEHHOE, YTO MOIJIA, YTOOBI BBIKUTB:
oHa ycHyJ1a. CBepHyJ1ach KJIyOOYKOM B CAMOM TEMHOM YTJTy TBO-
el aymu, ooxBaTuia cedsl pykaMu U 3amepina. «S mogoxay, —
npoienTtana oHa. — I mogoxay, moka craet 6e3onacHo. [Toka
KTO-TO MPHUET U CKaXeT: MOXKHO. MOXHO ObITh cOOOM. MOXHO
4yBCTBOBATb. MOXHO 3HaTh. MOXHO CUATH».

Hymia Most, 3TOT KTO-T0 — Thl. Thl npuniuia. Thl OTKpbLIa 3TY
KHUTY. Thbl unTaens 3tu ctpoku. M Kpuiia BHyTpu T€0s1 psiMO
ceriyac MpUOTKPBIBAET OJIMH IJ1a3 U Ienyer: «ITo oHa? DTo Ta
camas? Ta, KoTopast CKaxeT, YTO MOKHO 7»

Kak y3natb, uro 7Kpuia B Tede npocoinaercst

Omna npoceinaercs He ¢ pandapamu u periepeepkamu. OHa
npoceinaercs Tuxo. Kak pacceet. Kak nepBbiii MOICHEKHUK, KO-
TOPBIN MPOOUBAETCS Yepe3 CHer.

Bot MNPU3HAKHU TOI'0, YTO TBOA )Kpnua YK€ HavaJia 11e-
BCJUTHCA:

*
Tebe xouercs TummHbL. He OT ycranoctn, a oT moTpedHOCTH



YCIIBIIIATH CeOsl.

*

Tl HAUMHAETITh 3aMeUaTh BEIH, KOTOPbIE PaHbIIIE TTPOXOIUIN
MHMO: KaK CBET MaJaeT Ha CTeHY, KaK MaxHeT JI0K/b, KaK MeHs-
€TCS1 HACTPOCHUE JIIONICH BOKPYT.

*

TeOe cHATCSA sIpKUE, CTPAHHBIE, ITyOOKUE CHBI.

*

TBOE Tes0 HAYMHAET «TOBOPUTh» — TMOKAJILIBAHUS, TEILIO,
MYpaIlKy, BHE3AITHbIE CIIE3bI O€3 MPUYNHBI.

+

TeOst TAHET K BOJIE, K MPUPOJE, K OTHIO.

*

Thl 4yBCTBYEIIb, YTO CTapble BEIIA — OEXk/Ia, OTHOIICHHUS,
MIPUBBIYKY — BJIPYT CTAJIM TECHBIMH, KaK 00YBb, U3 KOTOPOH ThI
BBIPOCIIA.

*

V Te0s nosiBsieTcs: HeOOBSCHUMOE KeJIaHNe TBOPUTD: PUCO-
BaTh, TAHIIEBATh, ITMCATh, MIETh, TOTOBHUTH, CA)KaTh I[BETHI.

*

Thl HAUMHACIIIL YYBCTBOBATh TPAHUIIBI — CBOU U UyXKUE — U
XOUEIllb VX 3aIUTHTh.

+

Tebe xouercs riakare. He ot ropst. OT TOro, 4To BHYTpH YTO-
TO OTTauBAaeT.



Ecmu XoTs OBl TpY U3 STUX NMPU3HAKOB OTO3BAJINCH B TeOe —
no3ApasJisio, ayma Mos. TBosa Kpuia yxke npocbimaercsa. OHa
yXke TIOTSTUBAETCs, 3eBaeT U MPUOTKPhIBAET IJ1a3a.

Kpuna — 310 ThI, HACTOAIAS

W BOT camoe BaxkHOE, UTO 5 XOUY, YTOOBI Thl 3alIOMHUJIA U3
3TOMH IJIABHI.

Kpuria — 310 He Kakasi-TO «BBICIIAsi BepcUs» Tebsl, 10 KO-
TOPOU HYKHO J0OPACTU. DTO HE UJeal, A0 KOTOPOrO HY:KHO TsI-
HYTbCS. DTO He «JIydlllasi Thl», KOTOPasi MEIUTUPYET IO Yacy B
JIeHb, €CT TOJIbKO OPraHMYECKYIO €1y U HUKOI/IA He 3JTUTCSI.

Kpuiia — 370 TH1. Hacrosimas. Ta, koTopas ectb npsiMo ceu-
yac. Co BceMM CBOMMM TPEIIMHKAMHU, [IIpaMaMH, CTPaxaMHu, CO-
MHEHUSIMU, PACTSHKKaMU Ha OEIpax U MEIKaMU TOJI T71a3aMH OT
OECCOHHBIX HOUEH.

Kpuria — 3710 Ta, KOTOpas 1jadeT B AyIie, YTOObl HUKTO He
CIIBIINIAN, ¥ TIPA 3TOM YyBCTBYET, KaK BOJIa CMBIBAET HE TOJIBKO
CJIE3bI, HO U YTO-TO JIPEBHEE, TSIKENIOE, UyKOe.

JKpwuiia — 3710 Ta, KOTOpasi CTOUT B IPOOKE U BIPYT 3aMevaer,
KaK KpacuBO HeOO CErofiHsi, M Ha CEKYH/y 3a0bIBaeT, 4ToO Ora3-
IIBIBAET.



Kpura — 3710 Ta, KOTOpast OOHMMAET CBOEro peOEHKa 1 UyB-
CTBYET, KaK 4yepe3 e€ pyKH TEUET HeUuTO OOoJIbliiee, YeM MPOCTO
MaMUHa JIIOOOBb — TEUET JII0OOBb BCEX Martepei, KOTOpbie KO-
raa-a0o0 KUJIM Ha 9TOU 3EMIIE.

Kpunia — 310 1. Beerna Obina Tel. U Bcerna OyeT Th.

IIpakTuka npooy:xaenus: «Berpeua ¢ ZKpuuneii BHyT-
pu»

OTa NpakTUKa MOMOXKET TeOe MOouyBCTBOBaTh CBOWO Kpuiry
tesiom. He ronoBoii — tesiom. [Totomy uto Kpwuiia KUBET B Tee.

IIIar 1. Co3ait NpoCTPaHCTBO .

Haiigu mMecTto, rje Tbl MOXeIIb IOOBITh OfIHA XOTS Obl JECSTh
MUHYT. 3aXKI¥ CBEeUy, €ClId XO4eTcs. BKIIIOUM THUXYI0 MY3BIKY
win octaBb THIMHY. CHUMU 00yBb. [locTaBb CTOIBI HA TION U
TIOYYBCTBYM, KaK 3eMJIsl IEPKUT TeOsI.

Tar 2. Apimmn.

Cpenaii nITh TTyOOKHX BIOXOB U BBIIOXOB. C KaXk/IIM BHIJIO-
XOM MPEJCTaBIIsAN, KaK U3 TBOETO TeJla YXOAUT HalpsKEHUE JTHS.
[Tneun omyckatorcs. YemocTs paccnadnsercs. JKUBOT CTAHOBUT-
Csl MSITKUM.



ITar 3. IToJi0:xM pyKN HA HU3 KUBOTA.

UyTp HUKE MYTKA. DTO CAKPAJIbHBIN LIEHTP — MECTO, TJE KU-
BET TBOSI JKEHCKasl CUJia, TBOSI TBOpPUYECKasi SHeprusl, TBosi Kpu-
ua. [TouyBcTBYi1 Temio ceoux jagoHeit. Ecnu temo He onryia-
€TCs1 — MPOCTO IEPKU PYKH U KAU. OHO ITPUIET.

IIIar 4. IloroBopu ¢ Heii.

Ckasxu BcayxX Wi nipo ce0s: *« 4 3Hato, uTo Thi 31eCh.  UyB-
cTBYIO Tebs1. S mpuILia He 17151 TOro, YToObI TeOs1 pa3OyIuTh CH-
non. $1 mpuiiia, 9ToOBl CKa3aTh: 37ech Oe30macHo. Thl MOXeIIb
npochInaTbest. S Tedst Ky».

Iar 5. Caymaii.

Yro eI uyBcTBYeb B Tene? Terno? [lokansanue? Iynbca-
uuio? dpoxsb? Cnéspl? YTO yrogHO — 3TO OHAa OTBEYAeT. ITO ee
s13bIK. OHA TOBOPUT TEJIOM.

IIar 6. ITo6arogapu.
Ckaxn: «Cnacn00o, uto Tl ectb. Criacu0o, 4To ThI Kaaia. 5
31ech. S ¢ TOOO».

Meauramus: «Kocrép 7Kpunbi»
3akpoi raza. [IpeyctaBb, 4TO THI UAEIIH TIO TPOIMHKE Yepe3

HOYHOM Jiec. BOKpyr — nepeBbsi, 3BE3/1bl, 3a11aX XBOU U BJIAXKHON
3emsn. TeOe criokoiHO. Thl 3HaeIb, YTO UAEIIH B MPABUIILHOE



MECTO.

Briepenu — cBet. Msrkum, TEMIbIA, OpaHkKeBbIi. Thl BHIXO-
JIUIIIb Ha TIOJISIHY, U B €€ LIEHTPE TOPUT KOCTEP. Psa1oM ¢ KocTpoMm
CUJNT keHIIMHA. E€ nmiio ocBeleHo rmiaMmeHeM, ¥ Thl BUJIMIIIb,
YTO OHA KpacWBa — HE «IJISHIIEBOW» KPAcOTOM, a TIIyOOKOM,
JPEBHEU, HACTOSIIIE KPAacOTOW. Y HEE MOPIIMHKYU BOKPYT IJ1a3
oT cMexa. Ha pykax — cienpl padoTsl ¢ 3emiiéil. B Bomocax —
cepeOpstHbIC HUTH.

Ona nogHuMaeT Ha Tes I71a3a u yipioaercs. B 3Toil yibiOke
— CTOJIbKO TeIla, CTOJBKO MPUHATHS, CTOJIBKO JIIOOBH, UYTO Y
TeOsI epexBaThIBAET JIBIXaHUE.

Ona ropoput: «Caguch psaom. A xaana teos. I — sto
Thl. Ta yacThb TeOs1, KoTOpass noMmHuT Bcé. KoTopas 3na-
et Bcé. Kotopas ymeer Bcé. f cmasa, moroMy 4To ObLIO
onacHo npoceimarbcesi. Ho ceituac — npyroe Bpemsi. Ceii-
yac Tel npunia. U s rorosa».

Ona npotsaruBaer tede pyku. Tel Oepelib UX — U 9yBCTBY-
elllb, Kak uepe3 e€ J1aJloHu B Teds BauBaercs Terio. OHo moa-
HMMaeTcs OT CTOI K CepIIly, OT cep/la K ropiy, OT ropia K mMa-
KyIke. Thl 4yBCTBYeIlIb, KaK BHYTPH TeOs YTO-TO PacIipaBIisieT-
Csl, KaK KPbUIbsi, KOTOpBIE ObUIN CIIOKEHBI OUYeHb-OUYEHb JIONTO.



Ona roBopur: «Te1 — ZKpumna. Tel Bceraa e obL1a. U 51
Bceraa obLia To0om. Mbl — 0JHO».

[Mocuau y 3TOro KocTpa CTONBbKO, CKOJIBKO 3axodenib. Korna
Oyzelb roToBa — OTKPOM TJ1a3a.

Hamepenue npo6y:xaennss ZKpuibi

Beranp nepen 3epkasioM. Ilocmotpu cebe B r1aza. Ilonoxu
o0e pyKHy Ha HU3 )KUBOTa — TY[IA, I7ie )KUBET TBOSI KEHCKAsl CUJIA.
[MouyBcTByii Terio. Cauenaii Tpu riyOokux Baoxa. W mpounrait

BCIIyX:

A, [meoé ums], obpawaroce k moii, Kmo xHcueém 6 2ayourie
Moezo mena.

A 3naro, umo mwi 30ecw. A uyscmeyio meos. A caviuy meos.

A Onazooapro meds 3a mo, umo mvl XpaHuaa MO0 CUAY, MO0
UHMYUUUIO, MOIO C6513b C MUPOM — BCe me 200bl, NOKA 51 HCUNA
edaau om ceosi.

A 6razooapro mebst 3a mo, umo mvl YcHyad, umoosbl 3auju-
mumo Hac. Imo 6vin0 mMyopo. Imo 6bLN0 HEOOXOOUMO. Mo
cnacno Hac.

Cetiuac — opyeoe epems. Celiuac s npumina 3a moooil.

A cozoaro bezonacrhoe npocmpancmeo Onsi meoezo nPodYHc-
Oenus. A obewaro cayuwamo meos. A obewaio dogepsims meoe.
A obewaro credosams 3a moooii.

A coenacua wyecmeosamo mo, umo mol uyecmeyeutv. A co-



21ACHA 3HAMb MO, YmMo mvl 3Haeulb. A coznacna eudemv mo,
umo mol GUOULUD.

A coznacna 6ime 2Kpuueti ceoeti scusmit.

Ipocvinaiics, mos cuna. Ilpocvinaiics, mosi myopocme. Ilpo-
cuinaiicst, MOt 020Hb.

A 30ecv. A eomosa. A scdy mebst ¢ 110006vl0.

Muvt — oono. Mot écezoa Obiau 0OHUM.

Tak ecmv. 9mo yorce npoucxooum. /la oyoem max.

[Monoxwu pyku Ha cepaue. [loayBcTBYi, Kak OHO OBETCS. DTO
HE TPOCTO Myibe. 10 Oapadan Kpwuibl. DTO pUTM, KOTOPBIN
3By4Yasl B TeOe ¢ MepBOro JAHSA TBOEU KU3HU U OydeT 3ByYarh 0
rocjiegaero. OH HUKOrAa He ocTaHaBJIMBaICs. [lake Korjaa Tel O
HEM 3a0bIBaia — oH Owics. s teos. s ne€. J1ng Bac o0enx.

Adpupmanun Kpunbl

4

A — Kpuua cBoey KU3HU, ¥ MOSI CHJIA TIPOCHINTIAETCA C Kaxk-
JIBIM JTHEM.

*

Mos MHTYULIMS — MOU CaMblid HaJIEXHBIM KOMIIAC, U 5 JOBE-
pAIo en.

*

41 gyBCTBYIO IITyOOKO, ¥ 3TO MOM J1ap, a He cJ1a00CTb.

4



Bo MHe :xUBET IpeBHssI MyAPOCTh, U OHA JIOCTYIHA MHE TIpsi-
MO cenyac.

+

Moé 1esio — xpam JKpulisl, ¥ s1 OTHOIIYCh K HEMY C JIIOOOBBIO
Y YBaXKEHUEM.

‘

4 coznato 6e30macHoe MPOCTPAHCTBO /JIs1 CBOETO MPOoOy:K/ie-
HUS.

Bomnpocs! aist peaekcun

B kakue MOMEHTHI KU3HU Thl UyBCTBOBAJIA, UTO «3HAEIIb»
9T0-TO Oe3 00bsicHeHMI? Kak 31O MposBIIsLIOCH B Teje?

Kaxue u3 mpusHakoB nmpoOyxaeHus K pHiibl 0TO3BANCH B Te-
6e? Uto TH yke 3amedaellib B cebe HOBOro?

Ecium 6b1 TBOs1 K prilia Moriia ckazaThb TeOe OHO MPeJIoKEeHUe
MPSIMO celiyac — 4910 OBl 3TO OBLIO?

Yro BHYTpH TeOs OTKJIMKAETCSI Ha 00pa3 KEeHIMHBI Y KOCcTpa?
Kakue 4yBcTBa, BOCIIOMUHAHUSI, 00Pa3bl MOAHUMAIOTCS?

[Mocnymain? Baytpu TeOsi 4TO-TO MIEBEIbHYIOCh. THXO, Kak
KOILKA, KOTOpasi MOTATMBAETCA IOCIE AOJIIOro CHa. DTO OHA.
Tsos Kpuna. OHa 4yBCTBYET, UTO Thl PAJOM, U €1 TEIUIO OT 3TO-
ro.

B cnenymomie raBe Mbl 3alyisHEM B TEMHOTY. B Ty camyio



MOy TEMHYIO KOMHATY TBOETO BHYTPEHHETO JI0Ma, TJIe XPaHSTCS
MAacKH, KOTOpBI€ Thl HOCWJIA TaK JIOJIrO, 4TO 3a0blia, KaK BbIIJISA-
JIMT TBOE HacTosaIee JIMIo. Mbl OyieM CHUMaTh UX — OepexkHO,
¢ JOOOBBIO, OHY 3a APYIOM.

Ilepesepuu crpanwmiy, Tel. Koctép ropur. Kpuua npoceina-
ercs1. U Tol yxe HUKOra He Oy/ielllb MPexKHEe.



I'naBa 3. I'o1ioc B TemMHOTE
— nmo4YeMy NpPHUBbLIYHAS
*KH3Hb 00JbllIe He pajyeT

«Ecmv momenm 6 scusnu Kaxicoou HceHuuHbl, K020a oHa Npo-
cbinaemcsi NOCPeoU COOCMEEHHO20 CUACMbS U NOHUMAENL: OHO —
uyoicoe. »

— W3 gpeBHUX KEHCKUX MTpeIaHui

Hyma mos,

9TO CIy4Yusioch Tuxo. bes pandap. be3 npamsl. be3 kakoro-To
OIHOTO OOJBIIOTO COOBITHUSI, TIOC/IE KOTOPOTO BCE N3MEHUIIOCh.

[TpocTo ogHA) bl YTPOM ThI IPOCHYJIACH — ¥ YTO-TO BHYTPHU
TeOs menkHys0. Kak Oynro ManeHbkasi NpyKMHKa, KOTopas ro-
JaMH Jepkajia BCE Ha MecTe, BIPYT oTmycTuia. Y Thl JIeKuIb
B CBOEH MOCTENH, B CBOEH ClajibHE, PAAOM C UEJIOBEKOM, KOTO-
poro JoOUIIb (WM OHA — YTO TOXE ObIBAaeT), 1 CMOTPHIIb B
TIOTOJIOK. A BHYTPU — CTpaHHasl, TUXasl, HETIOHATHAS yCTOTA.

Bcé Bpone Ob1 Ha mecte. Pabora ectb. Cembsi ecth. [1nanbl
ecTb. [lpy3ps ecTs.



dotorpaduu B COICETAX — KpacuBbIe, SIPKHUE, «BCE XOPO-
mo». Pognsle noBosibHbL. Kosern yBaxkawot. [lety (ecnu oHu
€CTb) HAKOPMJIEHBI, OJIETHI, PA3BUTHI.

A BHYTpH — THX0. Ciiuikom tuxo. Kak B jome, U3 Koroporo
YIUTH KUJIBIBI, HO OCTasIach MeOeb.

N te1 gymaenib: «Yto co MHoil He Tak? Ilouemy MHe Tak
crpaHHo? Tloyemy 51 He 4yBCTBYIO TOTO, YTO JIOJ’KHA 4YBCTBO-
Bath? [louemy s He pagyloch TOMY, YeEMY JOJKHA pajioBaThCs ?»

Hyma mosi, ¢ To6oi Bcé Tak. Thl mpocTo Havaja cJbl-
AaTh.

ToHkui J€1 M0 HOraMu

[TpencraBs cebe peky. 3UMoii OHa 3aMep3aeT, 1 Mo Held MOX-
HO XOIUTb. JIEN KpenKkum, HaJEKHbIA, TPOBEPEHHBIM. Thl UAEIIL
1o HeMy rogamMu — Ha paboTy, AOMOM, B Mara3uH, B TOCTH, 1O
Jenam, 1o 00si3aHHOCTAM. ThI 3HaelIb KaX/IbIi CAHTUMETP TOTO
nyTd. Tl HayYHJIaCh XOMUTH OBICTPO, HE TIPOBAIMBASCH. Thl Ha-
YYWJIACh HE CMOTPETh BHM3. Thl HAyYWJIach A€Iarh BUI, YTO BCE
HOPMAJIBHO.

A notom — npuxoguT BecHa. Tuxo, HezameTHo. CHavana rjae-
TO BJAJIEKe HAUMHAET Kamnarhb. [loTom JIEN CTaHOBUTCS TOHBIIIE.



[TosiBisiIOTCSL MIEpBBIE MPOTAIMHBL. Thl €MIE UIENTL — HO YXKe
YYBCTBYEIIb, YTO YTO-TO U3MEHUJIOCh. UTO-TO MO HOraMu CTajio
JPYTUM.

W BOT THI CTOMIIIb TTOCPEIN PEKH, U ITOJ] TOOOW — TOHKHI JIEN.
W TeI 3HaEI1IB: €€ HEMHOIO — U OH TpecHeT. He moromy, 4To Thl
clIeJaJia YTo-TO HE TakK. A MOTOMy, 4TO npuiuio Bpems. [Ipuruia
BECHA TBOEU JIIIU.

STOT TOHKUI JIEN — TBOS IPUBBIYHAS KU3Hb. Ta, KOTOPYIO Th
NIOCTPOMJIA 10 MpaBuiaM. Ta, KoTopast Korma-To Oblta Oe3omnac-
Hou. Ta, KoTOpas Korga-To pajoBasa.

A Tenepp — OHa nepecTa€r pasoBarb. M 310 He mojaomMka. 1o
— npoOyxkJIeHUE.

3BOH, KOTOPBIIl HEBO3MOKHO 3arJyHIUTh

Tr1 3ameuasia 3TOT 3BOH? Tuxmii, HACTOMYMBBIN, KaK KOJIO-
KOJIBYMK TJIe-TO OYeHb Jajeko. OH NPUXOAUT B CaMble HEMOAXO-
JsI1Me MOMEHTBhl — KOrjJja MO€Illb MOCYy, KOrja elelllb B Ma-
IIMHE, KOI/Ia JIEKHUIIb B TEMHOTE niepel CHOM. OH HEe TPOMKUHU.
Ero nierko 3arimymmTbh — TEJIEBU30POM, Tene)OHOM, Pa3roBopa-
MU, AeJlaMu, BUHOM, CJIaJIKUM, TTOKYIIKaMH.

Ho on Bo3Bpamaerca. Beerna Bo3Bparaercs.



DTOT 3BOH — rojyioc TBoen aymu. OH He KpuuuT. OH He Tpe-
oyer. OH He o6BuHseT. OH mpocTo HarloMuHaeT o cede. Kak cra-
pbIli APYT, KOTOPBIH 3HAET: ThI 3a0bl1a O YEM-TO OUEHb BAXKHOM,
¥ OH OyJIeT KJaTh, TOKA Thl BCTIOMHHUIIIb.

DTOT rosioc roBoput Tede pasHsie Bemm. MHorna — ¢ppazamu:

«39mo He 8cé».

«Tol cozoana ons bonvuiezo».

«[lomHums, Kakoii mol Ovlna 6 demcmee ?»

«4mo mut a0buwb HA camom Oene ?»

«Kozoa mwt 6 nocaeonuii paz denana umo-mo npocmo nomo-
MY, YUMo xouemcsi?»

A unorna — BooGiiie 6e3 cioB. [Ipocto omrymienuem. TecHo-
ToM B rpyau. TsokecThio B iedax. sKenaHuem miakaTh 0e3 mpu-
ynHbL. JKenaHuem yexartb Kyzna-To janeko. JKemaHueMm octarbest
onHom. JKemaHneM — 4ero-To, 4ero Thl He MOXKEIllb Ha3BaTh.

W camoe cTpalHOE B 3TOM 3BOHE — 3TO TO, YTO €TI0 HEBO3-
MOXHO 3aIyIIUTh HaBcerga. MoxkHo Ha BpeMs. Ha nenn. Ha
Hezemo. Ha rog. Ho on BepHETCA. [loTOMY 4TO 3T0 — rojioc TBO-
el COOCTBEHHO# CyTH. A OT COOCTBEHHOU CYyTH HEe YOSKHIIIb.

ITouemy npuBbIYHAS KU3HBb NIEPECTAET PaJOBaTh



JlaBaii s1 pacckaxy Tebe OfIHy BaXXHYIO Belllb. T0, UTO MPOUC-
XOIWT C TOOOH ceiiyac, — 3TO He KPU3UC. DTO — UHUIIUAIIUS.

B npeBHUX KyJIbTypax MHUIIMALIKS ObLIA CBSIIIIEHHBIM TPOIec-
coM. Korma peGEHOK CTaHOBWJICSI B3POCIIBIM, €ro 3a0Mpaind u3
IPUBBIYHOTO MUPA. YBOIWIIH B JIEC, B TIEIIEPY, B yequHeHue. Tam
OH MPOXOAWJI Yepe3 UCIIBITAHUSI — Yepe3 CTpax, uyepe3 OIMHO-
4ecTBO, uepe3 Berpedy ¢ codoi. M Bo3Bpaiiasncst 00paTHO — HO
yxe apyruM. C HoBbIM uMeHeM. C HOBOM poJiblo. C HOBBIM TO-
HUMaHHEM ceOsl.

To, 4ro MpoucxoguT ¢ TOOOW ceiyac, — 3TO MHUIMAIIMS.
TBost mymma 3a0upaeT Teds1 U3 MpuBbIYHOrO Mupa. He mis toro,
9TOOBl HaKa3aTh. A JIJIs TOTO, 4TOOB MpuBecTH nomou. K cebe
HACTOAIIEN.

[TpuBbIYHAS KU3Hb MEPECTa€T pagoBaTh MO OJAHOW MPOCTOU
NpUYKHE: OHA ObLIa TIOCTPOEHA JIJISl TOW Bepcuu TeOs, KOTOpOor
ThI OOJIBIIIE SIBJISEIILCS.

BcrmomuuM, Kem Tl Oblila, KOIja IMPUHUMAJIa [JIaBHbIC peliie-
HuA cBoel ku3HA. CKobKo Tede Obuto steT? [IBaaars? Bocem-
Haauare? Iaraagnars? Moxer ObITh, €€ MEHBIIE — KOTa ThI
YCBOWJIA MPaBUJIa OT POIMTENICH M pellnia: «BoT Tak npaBuiib-
HO. BoT Tak 6e3omacHo. BoT Tak MeHs1 OyayT JIOOUTh> .



W THI IOCTpOMIIA KU3HB 110 3TUM IpaBwiaM. M oHa padoraa.
Honroe Bpemst padortana. Tel Obuta B Hell B Oe30macHOCTH. Thi
ObLIa B Helt moOuMoN. Tel Oblia B Hel «IPaBUIBHO».

Ho Tb1 Beipociia. Thl u3MeHuiacy. TBOS yiiia mpoluuia yepes
OITBIT, Yepe3 00Jb, Yepe3 pagocTh, Yepe3 MOTepH, Yepe3 OTKPHI-
tsi. OHa crana riryoxke. [llupe. Mynpee.

A XU3Hb BOKPYT — OcTajiach npexHeu. Kak crapas ogexna,
13 KOTOpOU ThI BbIpocia. OHa Bc€ eme kpacusas. OHa BCE eme
kayectBeHHasl. Ho oHa — He no tebe. OHa naBut. OHa TSHET.
Ona Memaer ABUraThbCsl.

W BOT THI CTOUIIIH B ITOU CTAPOI KW3HU, U BHYTPH TeOs TIOJI-
HUMAETCsl CTPaHHOE YyBCTBO.

D10 He HeOJarogapHOCTh. DTO HE Karpu3. ITO HE <«KUPHO
KaJIOBAThCS, Y IPYTUX XYKeE».

910 — TBOs Aymia roBoput: «Ilopa. Ilopa caumars 3Ty
oaexnay. Illopa crpouts HOBYIO KuU3Hb. Ty, KOTOpasi mo Te-
oe. Ty, koTopasi TBOSI».

Kak oTiimunth KpU3uC OT 30Ba AylIH

HNHorga KeHIMHBI 00ATCA 3TOr0 COCTOSAHUA. VM Kaxercs,
9TO OHU CXOAAT ¢ yMa. YTo y HuX aenpeccusi. YTo oHM HeOMa-



rogapHbl. YTo HY)KHO «B3SITh Ce0sl B pyKU» U «LIEHUTh TO, YTO
HUMCECIIIb» .

HaBaii s1 momory Tede OTJIMYUTh OIHO OT IPYTOro. ITO BaXKHO.

IT0 KPU3HC, €CJIHU:

Tel 4yBCTBYeIIb MOCTOSTHHYIO YCTAJIOCTh, KOTOPAsi HE MPOXO-
AUT Tociie otapixa. Thl MOTepsiyia MHTEpeC KO BCeMy — Jaxke K
TOMY, YTO paHbliiie pagoBasio. Tebe TskeI0 BCTaBaTh M0 yTpaM.
Tel mavents yacto u 6e3 npuanHbl. Tede kaxkeTcs, 4To BeE Oec-
CMBICJICHHO.

ITO 30B IYIIH, €CJIH:

Tel B meioM 370poBa U SHeprudHa. Tedst pagyioT OObIYHbIE
BEIIlM — 3aKaT, cMeX peOEHKa, BKyCHasI efja, KpacuBasi My3bIKa.
Ho niput 3TOM BHYTpH TeOsl €CTh OLIyILIEHHe, YTO Yero-To IiiaB-
HOro — He XBaraeT. YTo Thl KUBEIIb HEe Ha TIOJIHYI0 MOIITHOCTb.
Yro rae-to Brepeau Teds KIAET HEUTO OOJbIIEE, M Thl 9TO UyB-
CTBYEIllb BCEM TEJIOM.

Bunumib paszuuity? Kpusuc 3abupaer cuiibl. 30B qyIim — jia-
er cuibl. [Jaxe ecau oH TpeBOXMT. [Jaxe ecnum nyraer. [Jaxe ec-
JIM HETIOHSITEH.

30B aymm — 370 Beeraa npo pacmmpenue. [Ipo pocr. Ipo
JBUKEHUE BIEPEN. ITO HE <y MEHS BCE IJIOXO0». JTO «s TOTOBA



K OOJIBIIIEMY».

W ecnu Tl yMTaellb 3Ty I71aBY, AyIlla MOSI — 3TO TOYHO 30B.
[ToTomMy YTO KpU3HUC HE OTKPBHIBAET KHUTH O MpoOykaeHuu. Kpu-
3UC UIIET TaOJIeTKU. A 30B — MIIET MYTh.

Tpu JIoBYyIIKH, B KOTOPbIe MbI IONa/1aeM

Korpa mymia HaunmHaeT 3BaTh, a MPUBBIYHAS KU3Hb MEPecTa-
€T pasioBath, OOJIBIIIMHCTBO XEHIIUH TIOMAJAI0T B OIHY U3 TPEX
JoByIiek. JlaBai s1 pacckaxy TeOe O HHMX, YTOOBI ThI MOIJIA X
y3HaTh — U OOOWTH.

JIoBymka nepBasi: «Co MHOU 4TO-TO HE TaK»

Tl HAUMHAEIIIb JTyMaTh, YTO THI CJIOMaJack. YTo Tl HeOJIAro-
JapHasi. UYTo y Ipyrux BCE XOPOIIO, a Thl «KUPHO KaTyeTECh».
Tol BUHUIIIB ce0s1 3a TO, UTO TeOe «He XBaTaeT» PagoCcTu. Thl MbI-
TaelIbCs «B3STh Ce0s1 B PyKW» — U UyBCTBYEIIb ceOsl eIIé XyxKe.

[TpaBna: ¢ ToOoi BcE Tak. Thl IpOCTO pacTéiib. A pocT Bceraa
HEMHOI'O TPEBOKUT.

JloBymka BTopas: «HyxHo BCE pa3pyluTh U HaYaTh 3aHO-
BO»

Thl 4yBCTBYeIllb TAKOW MPUJIMB OTUYASTHHS, YTO XOUellb Opo-
CHUTb BCE — padoTy, OTHOIIEHWU S, TOPOI, )KU3Hb. Tebe KaxeTcs,



YTO eJUHCTBEHHBIN BBIXO — 3TO paJUKaJIbHBIEC TIEPeMEHBI MpsI-
MO ceryac, CeroHs, HeMeJIEHHO.

[IpaBna: 30B Ayl — 3TO He MpPO paspylleHHe. DTO PO
TpaHchopmariuio. Tel MOKEIb MEHSITh KU3Hb MOCTENEHHO, Oe-
pexHo, ¢ moboBbIo K cede. He HyxkHO cxxurath Mocthl. HyxHO
MPOCTO MIePeCcTarh MO HAUM XO/IUTb.

JloBymika Tpetbs: «llotepruo eie HeMHOro»

Ter yroBapuBaens cedsi: «BoT moxaych BeIxomHbIX. BoT 10-
TSHY JI0 OTIycka. BoT netu BbipactyT. Bot Mmyx Hailiér padory.
Bor 6yzet nero. Bor...» U Tak — romamu. Thl OTKJIaJbIBaCIIIb
CBOM OTBET Ha 30B JAYILH, IOTOMY UYTO «CelYyac He BPEMS».

IIpaBpna: Bpemssi — Bcerga. [ymia He kKIET MCATbHBIX
ycioBuid. OHa 30BET certyac. Y yem iosbIie Thl OTKJIa/IbIBACIIIb,
TeM IrpoMyYe CTaHOBUTCS 3BOH. M TeM Tsikenee OyJeT OTBeT.

Yro gesathb, KOraa CJAbIIIHUIIL 30B
A Tenepp — camoe miaBHoe. YTo nenarh, KOrjaa Thl MOHSUIA,
YTO CJIBIIINIIG 30B Oyl ? YTO NpUBbIYHAS KU3Hb IEPECTAET pa-

noBath? UTo BHYTpH TeOsI YTO-TO MPOCHINAETCS ?

IlepBoe: 0CTAaHOBHUCH.
He nprHumain Hukakux pemennid. He ysonensuica. He passo-



auibesi. He mepeesskaii. I[Ipocto ocranoBuch BHyTpH. [lait cede
BpeMsI YCIIBIIIATh 9TOT 30B MOMHOCTHIO. He yOerait ot Hero. He
3armymiaii ero. [ToOyap ¢ HuM. Kak ¢ rocteM, KOTOPBIN TPHIIET
C BaKHBIM IIOCJIAHUEM.

Bropoe: npusnaii.

Ckaxu cede BCayx: «S1 cibity 10T 30B. S 4yBCTBYyIO, UTO
YTO-TO MeHseTcs. S rotoBa npusHath 310». [Ipu3HaHue — 310
nepBbIi mar K TpaHcdopmaruu. [Toka Tel oTpHIiaei, — Thl B
noBymike. Korjga Tel mpu3HAEs — Thl OCBOOOXK AACIIIbCSI.

Tpetbe: noBepbCA.

ThI He 00s13aHa MPSAMO ceiyac BUJETh BeCh MyTh. Thl He 00sI-
3aHa 3HaTh, Ky/a TeOs1 BEIET TOT 30B. Tebe HyKHO TOIBKO Ofl-
HO — JIOBepUThCS eMy. Kak oBepsoTcst peke, Korja ribIBYT IO
Hell. Peka 3Haer, kyna Teuet. TBos qyla Toxe 3HaerT.

YeTBépTOEC: HAYHM COAYHIATH.

Haunu 3ameuatsb, uto Tedst paayer. He «I0mKHO pagoBaTh»
— a JIENCTBUTENIbHO pagyeT. Kakue MOMEHTHI JHSA Thl KIELIb?
Yro 3acraBinsier TBOE cepaile OuTthes ayTh ObicTpee? O 4éM Th
MeuTaelllb, KOr/ia HUKTO He BUANT? ['1ie Thl UyBCTBYeIIIb ceOst K1~
BOW?

ITO — MOJCKA3KU. DTO — KapTa TBOETO HOBOTO ITyTH.



IIpakTuka npooy:xaenus: «Ciaymas rojoc»

OTa MpakTUKa MOMOXET Tebe YCIblaTh TOT CaMblid TUXUI
3BOH BHYTPU — U OTIMYUTH €I0 OT LIyMa [TOBCEJHEBHOCTH.

IIIar 1. Co3aail THIINHY.
Haiigu 10 muHyT, Korga TeOsi HUKTO He MOOeCIOKOUT. Bbi-
kimoun TenedoH. 3akpoii ABepb. Csaap ynoOHO. 3aKkpoil riaza.

IIar 2. Yeaplmb myMm.

CHauana mpocTo Mociyllay, YTO 3BYYMT B TBOEH TOJIOBE.
Mplicnu, M1aHbl, TPEBOTH, CIIMCKH JIeJT, OOPbIBKH pa3roBopos. He
6opuck ¢ Humu. [Tpocto HaOmonai. Kak o6aka, KOTOpble TUTbI-
BYT IO HEOy.

IIar 3. Haiiin THINHHY MKy MBICJISIMI.

Me:x 1y oqHOI MBICITBIO U APYTOM Beeraa ecTb naysa. Kporeu-
Has. MraoeenHas. Ho ona ectp. Haiinu 31y nay3y. YBennus e€.
[ToGynp B HE.

ITar 4. Caymaii.

B sT0M THIIMHE — OYEHb TUXO — ThI YCJIBIIIUIIb €r0. TOHKHNA
3BOH. TE€mIbI, MATKUIA, HACTOMYMBBINA. DTO HE TOJIOC U3 T'OJIOBBI.
to ronoc u3 cepana. M3 xxusora. I3 camoit riryOuHbI T€041.

IIIar 5. Cnpocu.



Cripocu THX0, BHYTpH cedst: «UTo Thl XOUelb MHe cKa3aTh?
O yém T npocullb? YTO MHE BaKHO YCIBIIATH CETOIHS ?»

W xau. OtBet npuaet. MoxeT ObITh — CIOBOM. MOXKeT OBbITh
— 00pazom. MoxkeT ObITh — OIIyIleHreM B Tesie. MokeT ObITh
— BOCIIOMUHaHMEM. [IoBEpbCS TOMY, YTO MPUIET.

ITar 6. 3anumm.

OTkpoii m1a3a U cpasy 3anuiM Bc€, yto npuiwio. Kaxmoe
cioBo. Kaxnpiii 06pa3. Kaxnoe omrymenue. 910 — mociaHue
TBOEW Aymnd. OHO BakKHO.

Menunranusa: «Peka TBoen :KU3HN»

3akpoii rmaza. [IpencraBb, YTO Thl CTOMINL Ha OEpery peKku.
9710 — peka TBoel Ku3HU. Thl BUUIIb, KAK OHA TEYET — CIO-
KOIHO, YBEPEHHO, B CBOEM PUTME.

Thl 3aMeuaelb, 4TO Ha IPyroM Oepery — KTo-To ecTb. Pury-
pa B TymaHe. Tbl He BUIMIND €€ JIMIA, HO YyBCTBYEIlb, YTO OHA
— BaxHad. Yto oHa k16T Ted4.

Tbl cMoTpuiib Ha BoLy. OHa uucrasi, npo3padyHas, Témias. 1
Thl IOHUMAEIIIb, YTO MOXKEIIb MeperTh. UTo peka Tedst IepXKHT.
Yro ThI B 0€301aCHOCTH.



Tobl penaemb nepBbiil miar B Boay. OHa npusitHast. Téras.
OHa OMBIBAa€T TBOM CTOIIbI, ¥ Thl YYBCTBYEIIb, KAK C KAK/IbIM IIIa-
T'OM YXOJIUT YTO-TO CTApO€ — TPEBOTY, COMHEHHU S, UyKHE I'OJIO-
ca.

Tor upéms paneire. Boga moqHuMaeTcst 1o KojieH, 10 O6&nep.
Ho 151 He Gouibest. Thl UyBCTBYelIb, Kak peka HeceT TeOs1. Kak
OHA 3HAET IYyTb.

Te1 BeIXODUMIIB Ha apyroit 6eper. U tam — 1o cama. Ho apy-
ras1. Ta, koTopoii Th ctanenb. OHa ynbidaercs Teoe. OHa 0OHU-
maeT Te0s. U Tl 4yBCTBYyellb, KAK BHYTPU T€OS1 YTO-TO BCTAET
Ha cBO€ MecTo. Kak maszs, KOTOpblii HAKOHEI-TO CJIOKHUJICS.

Omna roBopur Tede: « 41 kaana teds. 51 3Hana, 9To Tl MPUJIEIIID.
Wnm. S vy c To00it».

Hamepenue oTBeTa Ha 30B

Bcranb nepen 3epkasnom. [onoxu pyky Ha cepaue. [Tocmotpu
ce0e B I1a3a — MSTKO, C JII0OOBBIO, ¢ puHsATHeM. Chenaii Tpu
n1yOokux Boxa. Y mpounrail Beyx:

A, [meoé ums], caviuy 306 ceoeli Oyuiu.

A npusnaro, umo npuebiuHas HCU3Hb nepecmaém MeHs paoo-
eéamv. A npusnaro, umo HYympu MemHs yumo-mo meusemcs. A npu-
3HAI0, WMo 5 pacmy.



A 6nazooapio c60to cmapyio HCu3Hs 3d 8C€, Mo oHa MHe 0aq.
3a b6ezonacrnocme. 3a onvim. 3a ypoku. 3a 1060w, 3a pocm.
Ona evinoanuna ceoro 3aoauy. OHa npueena mMeHs K 3momy mo-
MeHmy.

A coenacna caywams 3086 ceoeli Oyuiu. A coenacna 0oeepumu-
cs emy. A coenacna uomu myoa, KYyoa OH MeHsi 8e0ém.

A omkpwisaro cedst HOB8bIM 803MONCHOCMAM. A OmKpbvisaro ce-
051 Ho8bIM nymam. A omkpuiearo cedst HOBOU éepcuu ceos.

A paspewaro cebe mensmocs. A paspewaro cede pacmu. A
paspeuiaro cebe cmano8UmMsvcs moil, kem s Co30aHa Ovime.

A 0osepsito npoueccy sncusnu. A 0osepsito pummy ceoeii Oyutu.
A 0o6epsito ceoemy eHympeHHemy 3HAHUIO.

Moii nymw packpwieaemcs nepedo muoti. Mosi Oywia eedém me-
Hs 00MOU. Mosi JHCuU3Hb HANOAHAEMCS HOBLIM CMBICIOM.

A uoy. A caywaro. A 0osepsito.

Tak ecmv. Imo yorce npoucxooum. /Ja oydem max.

[Monoxwu 06e pyku Ha cepmrie. [1ouyBCTBYH, Kak OHO ObETCHI.
910 — put™ TBoeu aymu. OH Bceraa 3Hain myTh. OH Bceraa 3saj
TeOs1. U Teriepb — THI CIIyIIIaelllb.

Addupmannu Kpunmbi

*
Sl crpilry 30B CBOEW AYIIH, U 51 JOBEPSIO EMY.

4



Most KU3Hb PACKPBIBAETCS B UJIEAIbHOM PUTME.

4

S pacry, ¥ 310 peKpacHo.

*

4 paspemao cede MEHSATHCSI U CTAHOBUTHCST HOBOWA.

4

Moii BHYTPEHHUI TOJIOC — MOW CaMblid MYIPbIi MPOBOJHUK.
*

A uny Tyna, rae Moe cepae moeT.

Bonpoce! ais peduiekcun

B xakue MOMEHTBI ThI OCOOEHHO SICHO CIIBIIIMIID «30B» —
TUXUM 3BOH BHyTpu? YTO ero ycunmsaer? Yro ero 3armyniaer?

Kakue vactu TBOeil TeKylled XU3HU MepecTaid pajgoBaTh?
Yrto U3 3TOrO THI A€Jaclilb M0 MPUBBIYKE, a HE 10 30BY cep/a’?

Ecimu Ob1 THI 3Haa, 4TO TeOs TOUHO MOAAEepKaT Uy TeOs BCE
TIOJTyYUTCSI — YTO OBI THI C/IeNIajia Mo-APYroMy yKe Ha 3TO! HeJle-
ne?

O 4ém THl MeuTaJia B JIETCTBE, HO 3a0bu1a 00 3ToM? Kakue
TIOJICKA3KH JAET TeOe JTyIa MpsiMo ceilyac?

Capiumnib? ITOT TUXUM 3BOH BHYTPU — OH HE CIIy4YalHBbIi.
On — TBOM. OH Ben€r 1eds nomoin. K cede. K xu3nn, kotopas
no tede. K pagoctu, koropast HacTosimasl.



B crnepyiomneii riaBe Mbl 3arjisiHeM B Ty caMylo TIOJITYTEMHYIO
KOMHATY TBOETO BHYTPEHHEro Aoma. Mbl BCTpeTUMCSI C MacKa-
MU, KOTOPBIE Thl HOCWJIA TaK JO0JITO, YTO HaYaJla CYUTATh UX CBO-
UM JIIIOM. MBI OyieM CHUMaTh UX — OepexHO, C TI0OOBBIO, Of1-
Hy 3a apyrod. U nmon kaxaoi mackoit — Tbl. Hacrosimas. Ku-
Bas. TBog.

[lepeBepuu crpanuily, Tol. Peka Teuér. 30B 3ByuuT. U ThI yke
UIENID.



I'naBa 4. Macka «Xopomen
JIEBOYKHI»: KOT'O MBI
KOPMHM CBO€H YHepruen

«Camast msiicénast Houa — 3mo AUYo, KOmopoe nvl HOCUULD,
umoobl meosi NOOUNU. »
— U3 KeHCKUX JHEBHUKOB

Hyma mos,

TIpe/ICTaBb, UTO THI 3aXOIMIIL B KOMHATy. He B Ty, rae ropur
CBET, a B Ty, IJie IolMyMpak. [7ie BIOIb CTeH CTOAT MOJIKM, a Ha
NOJIKaX — Mackh. MHoro mMacok. KpacuBbIX, HCKYCHO CJie/IaH-
HBIX, C TOHKOU pe3b0oil, ¢ ONEcTkamu, ¢ yaplOKaMu, HapUCOBaH-
HBIMHU HaBCEIA.

Kaxnas u3 Hux — 310 Th. TOuHee, 3To Bepcuu Te0si, KOTOphIe
ThI cO3/1aBaJa rogamMu. KoTopble Thl HajieBala yTpoM, BBIXOIS U3
noma. Kotopble Thl HOCHIIA BeCh JieHb, 3a0bIBasi CHATh. KoTopbie
ThI IPUPOCTIA K TBOEMY JIMILY TaK IUIOTHO, YTO UHOT/A, IIISAAS B
3€pKaJIo, Thl YK€ HE TIOHUMAEIIb: TJIE 3aKAHYMBAETCS MACKA U IJIe
HAYMHAEIIbCS Thl.



TeI 1I0OHIL 3TH MacKd. VI ThI HX HEeHABU/ U .

Tel GnaromapHa UM — TIOTOMY YTO OHU cnaciu 1e0s. M ol
37IMIIBCS HA HUX — MOTOMY 4YTO OHM JepiKaT TeOs B IJIEHY.

JoOpo noxanoBaTh B KOMHATy MacoK, QyIia Most. JlaBaii rmo-
3HAKOMHUMCS C HUMH MOOJTHIKE.

ITepBas macka: «Xopouas aeBoYKa»

Omna nosiBuIack camoii iepeoil. E€ Hanenu Ha Te0s1, Korjaa Thl
OblTa COBCeM MajieHbKoU. TebGe OblIo TpH, MsTh, CEMb JeT. Thl
ObL1a )KUBOM, IITYMHOM, UCKPEHHEN — ThI CMesIach TaK TPOMKO,
9TO cocesr 00opaunBaIMCh. Thl TUIaKasa, Koraa ObUio OONBHO.
ThI 31171ach, Koraa ObUIO HEecpaBeAIMBO. Thl XOTea TOro, 4ero
XOTeJsa, ¥ He CKpbIBajia 3TOro.

A 1oToM Tede cKa3alin:

«Xopoutue 0eoOUKU MAK He 0enaronm.

«He wymu».

«byow nocaywirol».

«He 3nucv na mamy, ona cmapaemcsi».

«[lodeaucv ¢ Opamukom, mvl Jce XOPOULasi».

«He naaub, mot yorce bonvuias».

«Manvuuxu max He 11005M, K020a 0eB0UKU 2ZPOMKUE» .

W TBI TIOHsIA: 9TOOBI OBITH JTIOOMMOM, YTOOBI OBITH «XOPO-



11ei», YTo0Bl TeOs1 IPUHUMAIIN — HYKHO ObITh YIOOHOU. THXOM.
[Moknamucroit. Yerynatomeid. He TpeOymomeit. He 3msimeiics. He
wiavyied. He rpomkoit.

To Hagena 3Ty Macky. M ona Tebe nomonuia. TeOs cranm xBa-
mth. «Kakas nocaywnas oesouka». «Kakas xopouwias 0ouka».
«Kaxas yoobuas».

Toi momo6uia 3ty Macky. [loromy 4to 3a He€ qaBasu JTOOOBb.

A TIOTOM ThI BBIPOCJIa — W MacKa ocTajack. TOJNBKO Tenepb
OHA HA3bIBAETCH I0-IPYIOMY.

Terepp Thl — «yI00HAasT KOJLIETa», «MOHUMAIOIIAs Ke-
Ha», «TepnejuBasi MaTb», «HEKOH(JIMKTHASA MOAPYra».
Thi BCE e ypioaeIbes, Koraa BHyTpU BeE KprauT. Thi BCE erné
COIJIAIIAelIbCs, KOIJIa XOUEIllb CKa3aTh «HET». Thl BCE eIle nena-
elllb TO, YTO OT TeOs KIYT, a He TO, YTO XOUEellb THI.

DTa Macka KOPMUTCS TBOEH MCKPEHHOCThI0. Kaxkjaoe «aa»,
KOT/Ia Thl XOTeJIa CKa3aTh «HeT» — 3To e€ 00en. Kaxaoe mporio-
YeHHOe «MHe OOJbHO» — 3TO e yxuH. Kaxaas nmogaBneHHas
cre3a — 3TO €€ Jecepr.

Bropas macka: «CuiibHas JKeHIMHA»

OHa nosBuIach 4yTh NO3:XKE. B MOAPOCTKOBOM BO3pacTe, MO-



KeT OBbITh, WM B TIEPBOU B3POCIION JIIOOBU, UM KOT/Ia THI BIEp-
BBIE CTOJIKHYJIACH C TIPE/IaTeIbCTBOM, C OOJIBIO, C TIOTEPE.

Tl TOHs1a OfIHY Belllb: IJ1aKaTh — omacHo. [IpocuTs o mo-
MOIIM — YHU3UTENbHO. [oKa3biBaTh C1a00CTh — 3HAYMT JIATh
KOMY-TO BJIACTh HaJ TOOOH.

N 11 Hapena sty Macky. «A cnpasatocy cama». «Mne Huuezo
He HYJICHO». «H cunvhasny». «A 6cé mozy». «A ne naauy». «A ne
0010Cb». «H He HYHCOaIOCH».

TeOs cranmu yBaxarh 3a 3Ty Macky. «Kakasi camocrosiTesb-
Hasi». «Kakas neaeycrpemiénnas». «Ha Heé Mo:kHO mo-
JOKUTBLCSA». «OHA He MoABeaET».

Tol nomoOuia 3ty Macky. I[Totomy 4To 3a He€ qaBajM yBaxke-
HUe. A yBaxeHUs TeOe MHOTIa He XBaTajio OOJIbIIEe, YeM JIIOOBH.

A TIOTOM Thl BBIpOC/Ia — U MacKa ocTajiack. Thl 10 CUX MOP
Tamuib Bc€ Ha cede. Thl 10 CHX MOpP HE MPOCHUIIh O MOMOIIIH,
Jlake KOoraa najaelib OT yCTajJoCTU. Thl JO CHX MOpP FOBOPUIIIb
«s1 CIIPABJIIOCh», KOrAa BHYTpY Kpuumiilb: «[lomorute MHue, mno-
KaITyUCTa».

DTa Macka KOPMUTCSI TBOEH ysI3BUMOCThI0. Kaxiplil pa3, ko-
A Thl MPsTYEllb CBOU CJIE3bI — OHA ecT. Kaxaplii pa3, Koraa Thl



OTKa3bIBaEIIIbCSI OT TOMOIIM — OHa MbeT. Kaxaplii pas, Koraa
ThI TOBOPUIIIb «MHE HOPMaJIbHO», XOTsI Te0e OUeHb TI0OX0 — OHA
npa3HyerT.

Tperba macka: «MaeanbHast :KeHIIUHA»

Omna nmosiBMIach, KOTJIa Thl OTKPbUIA TIepBbIi KypHal. Koraa
yBUJENa TIepByIo 000kKy. Korjga yciplinana nepBblii KOMMEH-
Tapyi O CBOe BHEIITHOCTH.

«Tebe Ov1 noxyoemwv». «Tol mak pacugena, Kozoa nonpa-
sunacv». «B meoém eo3pacme yowce Heav3ss maxk 00esamvCsi».
«Cmompu, KaxK OHa 8bl2As10UN — 80N MO HCEHUUHA». «A Mbl
— ROCMOMPU HA CeOSL».

W TBI IOHS171a: YTOOBI OBITH MPUHATOM, YTOOBI OBITH JKEJIAHHOM,
9TOOBI OBITh «HACTOSIIIIEN KEHITMHOW» — HYKHO COOTBETCTBO-
BaTh. BHITE cTponHOM. BeITh yX0keHHOU. BT MONONON. BHITH
KpacuBOM MO Onpe/ie/IEHHbIM cTaHaapTam. buiTh Bcerga B ¢op-
me. Beerna ¢ makusxkeM. Beerna «Ha BeICOTE».

Tel Hagena 3Ty Macky. U ona tede mogonuia. Tebs cramm 3a-
mMevatb. KomrmmenTsl. B3risigpl. Jlaiiku. «Kak Tl Xopomo
BRI ANIIB». «Tbl coBceM He m3MeHmIach». «Tede mayT
3TH FOAbI».

Tot nomoo6wia 3Ty Macky. [Toromy 4to 3a He€ aBa BHUMA-



HHE.

A TIOTOM ThI BBIPOCJIa — M MacKa cTajla TecHOU. Thl ycTana
COOTBETCTBOBATh. ThI yCTasla B3BEIUIMBATHCH Kaxaoe yTpo. Thl
ycTaJia mpsiTaTh MOPIUIMHBL. Thl ycTana 6osaTbes crapeTsb. Thl ycTa-
Jla CMOTPEeTh Ha ce0sl B 3epKaJIo ¥ OLIEHUBATb.

DTa Macka KOPMUTCSI TBOEUM CaMOLIEHHOCTbIO. Kaxapiil pas,
KOrJa Thl pyraeiib CBOE TeJO B 3epKajie — OHa ecT. Kax bt
pas, Korjga Thl OTKa3bIBACIIbCS OT €bl U3 YYBCTBA BUHBI — OHA
nbET. Kaskipiid pas, Korjia Thl CpaBHUBAEIIIb ce0s1 C IPYroi — OHa
Mpa3/iHyeT.

YerpépTas macka: «CnacareJibHUAIIA»

OHa mosIBWJIach, KOIJIa Thl BIEPBbBIE MOHsJIA, YTO MOXKEIb
OBbITh HY)XHOU. YTO TBOSI LIECHHOCTD

— B TOM, 4TOOBI 3a00TUTBECA. UTOOBI criacarb. UTOOBI OBITH
TOM, 03 KOTO «OH He CIIPABUTCSI», «OHA MPOMAIET», «ETH OCTa-
HYTCsI 0e3 BHUMaHUSI».

«Tol oce cmapuwiasi». «l[lomoeu opamy». «llosxcaneii mamy, el
msiceno». «Iloooepaicu noopyey, y neé npoonemol». «Pazoeau e2o

b0nb, emy ceiuac mpyoHo».

W ThI IOHsI1A: YTOOBI OBITH JIIOOMMOM, HY’KHO OBITh HYXXHOW.



YTtoObI OBITH 1IEHHOM, HYKHO criacath. YTOObI OBITH «XOPOIIIEH>»,
HY’KHO OTJaBaTh ce0s O NMOC/IeHEeN KarlIu.

To1 Haie1a 3Ty Macky. U oHa te6e nogoruia. Teds cranm o-
OMTB 32 TO, YTO THI Aa€Ib. « bl Takas 3a00TIuBasg». «Thbl —
Moii aHreJ». «be3 Teds s1 061 mponaJ». « bl — eTHHCTBEH-
HbIH YeJI0BEK, KOTOPbIH MeHsI IOHUMAaeT».

Toi momo6usa 3ty Macky. [lotomy 4to 3a He€ naBasu omryIe-
HHUE HY)XHOCTH. A HY)XHOCTh MHOTJIA KaXeTcsl OJIMKe K JIIOOBH,
YyeM BCE OCTaJILHOE.

A MOTOM ThI BBIPOC/IA — Y MacCKa CTajla JylIuTh. Thl OTIaBA-
Jla, OTAaBaja, OTAaBajia — M OHAK/Ibl OOHAPYXKUJIA, YTO BHYT-
pu Te0s1 TycTo. YUTO ThI HE 3HACIIh, YErO XOUellb Thl. UTO ThI HE
TIOMHHUIIIb, KOTJIA B TIOCTICHHIA pa3 Jesiasa 4To-To 11 ceos. Uto
Thl ycrana. [lo aua. 1o kocreid. o camoit cyTu.

DTa Macka KOPMHUTCS TBOMMU rpaHuiiamu. Kaxplid pas, Ko-
IJIa Thl TOBOPHIIIb «/1a», XOTsI XOUelllb CKa3aTh «HET» — OHa ecCT.
Kaxplit pa3, Koraa Tel OTMEHsICIb CBOU IUIAHbI PaJd YbUX-TO
— oHa mbeT. Kakapiil pas, koraa Tl 3a0biBaemib 0 cebe — OHa
Tpa3Hyer.

IIsaTas macka: «Beynast yaennna»



Omna nosBuIace, Korga Tel NOHsUIA, YTO B3pOcCias KU3Hb —
9TO CTpAlIHO. YTO HYXHO NPUHUMATHL pelleHus. YTo HyXKHO
OpaTh OTBETCTBEHHOCTb. UTO HYKHO MPOSBIATHCA.

«[looooicou, mot ewyé ne 2omosa». «Chauana noayuu oopaszo-
sanue». «Cnauana Habepuco onvima». «Chauana Haiou ceos».
«CHauana npouumaii ewyé 00Hy kHuey». «Cuauana cxoou Ha euié
OOUH KYpC».

W 1 OHsIa: YTOOB! OBITH B OE30MACHOCTH, HY)KHO YUUThCSI.
YToObl HEe MPOSIBIIATLCS — HYKHO TOTOBHTBHCS. UTOOBI HEe puC-
KOBaTh — HYXHO «€IIIé HEMHOTO TIOYYUThCS».

Te1 Hazena 3Ty Macky. U ona Tebe moponua. Tebs cranm yBa-
KaTth 3a «pa3BuTHe». «Kakasa HaunmTanHas». «Kakas oco-
3HaHHas». «OHa BCE BpeMs padoTaeT HAI CO00I».

Toi momoOuia 3Ty Macky. [lotomy 4to 3a He€ aBav omryIe-
HUE JIBUXEHUsI — Oe3 peasbHOro ABMKeHus. Thl yuunach, yuu-
Jlach, yYWJIaChb — U IIPU 3TOM OCTaBaJIaCh HA MECTE.

A TOTOM TBI BBIPOC/Ia — M MacKa CTaja TIopbMou. Thl mo-
HsUJIa, YTO 3HACIIb YK€ OYeHb MHOTO. YTO Thl MPOIUIA IECATKU
KyPCOB, ITPOUYMTaIa COTHU KHUT, MIOCETUIA AECSATKU TPEHUHIOB.
Ho B TBOE XN3HU — HUYETO HE UBMEHWIOCH. ThI BCE eIE TaM,
e Obuta. Tel BCE eme Gouibest TposIBUTHCS. Thl BCE eIé «ro-



TOBHUILIBCA».

DTa Macka KOpMUTCS TBOUM JeircTBreM. Kaxk b pa3, koraa
THl BHIOMpaeIllb «elI€ OHy KHUTY» BMECTO peajlbHOro Iara —
oHa ect. Kax/plii pa3, Korja Thl OTKJIQJbIBACIIIh MPOsIBJIEHUE —
OHa MbET. Kaxapli pa3, KOraa Thl MPSAYEIIbCs 3a «5 elE He ro-
TOBa» — OHA MPa3AHYyeT.

IIlecras macka: «Beuynas ;keprBa»

OHa nosiBUjIach, Korja Thl MIOHSJA, YTO CTPaJAaHue JAET mpa-
BO Ha J0OOBb. UTO €cM Thl CTpajaeilb — 3HAYUT, Thl XOPO-
mas. Yto eciu tede TSKEIO — 3HAUUT, Thl 3aCITyKUBAEIIIb CO-
9qyBCTBUSI. UTO €CITU ThI JKepTBA — 3HAYHUT, C TeOs B3ATKU TJIa/1-
KU.

«Kuszno — smo 6opvoa». «Jlezko He Ovisaem». «Bce sceruyu-
Hbl cmpaoarom». «3Imo meost 0ons». «Hyocno mepnemo». «Tax
YCMPOEHa IHCU3HB».

U ThI mOHs11A: YTOOBI OBITH MPUHSITOM, HY’KHO CTpaaath. Yto-
OBl OBITH «TITyOOKOWM», HY’KHO IPOUTH Yepe3 60ib. UTOOb OBITH
«HACTOSAIIEH», HY’)KHO HECTU CBOW KPECT.

Tt Hagena 3Ty Macky. M ona tebe noponuia. Tedst cramm xa-
netb. CouyBcTBOBaTh. ['0BOpHTh: «begnast Tl Mosi». «Kak Te-



0e He MoBe3JI0». «32a 4T0 Tede BCE ITO».

To nomoo6wmia 3Ty Macky. [ToroMy 4to 3a He€ 1aBaii BHUMA-
HUE — MYCTh U Uepe3 KaJoCTh. A MHOT/A JKaJIOCTh KaXeTcs OJIu-
ke K JTI0OBU, YeM paBHOYIIIHE.

A TIOTOM THI BBIPOCTIA — M MacKa crajia yaymiarh. Thl TIOHS-
JIa, 9TO CTpajiaeliib 1o MpUBbIYKe. UTO T BHIOMpAEIIIb TSKETbIE
OTHOILICHU I, TIOTOMY UTO «JIEFKHE — 3TO He MPO MeHs». UTO ThI
MIPUTATUBACIITH CJIOKHBIE CUTYAIIUH, TIOTOMY YTO «$I TaK TIPUBBIK-
Ja». YTO THI HE yMeelllb PajioBaThCsl, TOTOMY UTO «IIOCJIE Pajio-
CTH 00s13aTeIBHO OYJIET TIII0X0».

DTa Macka KOPMHUTCS TBOeW pafocThio. Kaxapii pas, koraa
Thl OTKa3bIBAEIIbCS OT CUACThsl — OHa ecT. Kaxkapii pas, Korjaa
THI BBIOMpAEIIb CTpajiaHue — OHa MbET. Kaxkaplid pa3, Korjaa Thl
TOBOPHILb «$1 HE 3aCTYKMBAI0 XOPOLIET0» — OHA MPa3/AHYeT.

IMoyemy MBI X JIFOOUM

Jly1ia Most, st X04y, 4TOOBI ThI 9TO YCJIBIIIAJA W MOHSJIA BCEM
CepaleM: Thl He BAHOBATA B TOM, YTO Hajiesla 3T Macku. Thl He
BUHOBATa B TOM, 4TO MOJTI0OM/IA UX. Thl HE BUHOBATa B TOM, YTO

OHM CTaJIA YacCThIO TeOsl.

Th1 caeJaJa 3T1o, YTOOBI BBI:KHTh.



Kaxpmas macka — 310 Korga-To Oblia 3amura. Kaxgas Macka
— 3TO KOIJIa-To cracja 1edst OT O0JH, OT OTBEPKEHUsI, OT OIU-
HOYeCTBa, OT cTpaxa. Kaxmgas Macka — 31o Oblila Myjipasi CTpa-
TEerusl MaJIeHbKOW JEBOYKHU, KOTOpast XOTes1a ObITh JTIOOMMOM.

Thl moOOMIA UX, IOTOMY YTO OHM JIaBajik Tebe TO, UTO Te-
Oe ObLJIO HY)KHO B TOT MOMEHT: JIIOOOBb, YBaKeHUE, BHUMaHHE,
HYKHOCTb, 0€30I1aCHOCTb, IIPUHSITHE.

U 3a 3Ty mo6oBb — criacu6o uM. OHU clienany CBo padoTy.
Onu npoBeny Te0s1 Yyepes IETCTBO, Yepes3 I0HOCTh, Yepes MepBbie
B3pocibie rojibl. OHM MOMOTJIN TeOe BBIKUTb.

Ho ceituac — napyrue Bpemena. Tol Boipocna. Tel cusbHee. Tol
mynpee. U 1o, uyTo Koraa-To crnacano Teds, Tenepb JepKUT Teds
B ILIEHY.

HO‘IEMy MbI X HEHABUIUM

n OJHOBPEMEHHO — Tbl UX HCHABUIHWIIb.

To1 HEHaBU Wb UX 3a TO, YTO OHU YKPpAJIA Y TeOSI TBOIO MC-
KPEHHOCTD. 3a TO, YTO OHH 3aCTaBHJIU TEOs 3216I>ITI>, KTO ThbI Ha

caMmoM JieJie. 3a TO, YTO OHU KOPMSITCS TBOEW SHEPrUen, MOKa Thl
yCTaéub A0 JHA.



Thl HEHABUIUIIIL KX 32 TO, YTO OHU HE AAI0T TeOe OBbITh KUBOM.
3a To, YTO OHU MPEeBPATHIIM TBOE JIUIIO B UyXko0e. 3a TO, UTO Th
CMOTpHIITh B 3€PKaJI0 — M He y3HAEIIb ceOsl.

Tel HEHABUOUIIL UX 34 TO, YTO OHHU MELIAIOT TeOe JTI0OUTH 1
ObITh JIIOOMMOM MO-HacTosmeMy. IToToMy 4TO JTIOOAT Be/b HeE
MacKy — JII0OAT TeOs. A Moka Macka Ha MecTe — HaCTOSIIYIO
Te0Os1 HUKTO HE BUJIUT.

To1 HEHaBU Wb UX 3d TO, YTO OHU YKpPAJIA Y TEOS roapl. Jle-
caTuneTus. 3a TO, YTO TbI ITPOCHINACIILCA OAHAXKIbI X IIOHMMA-
elb: «S1 IMPOXXNWJIa IMOJIOBUHY KU3HU, U S JaKEC HEC 3HAIO, KTO I».

U 31a HEeHaBUCTh — TOXeE 370pOBa. DTO He 37100a. ITO — 30B.
DT0 TBOS AyIlla TOBOPUT: «XBaTHT. 1 TOTOBa CHATH UX. f roToBa
OBITH COOOM».

Koro onun kopmsar

A terniepb — camoe BakHoe. JlaBaii TOCMOTpYM MpaB/ie B IJ1a-
3a.

Kaxpaas Mmacka kopmutcst TBoer sHeprueil. TBoei ;KUu3HEHHOM
cwioi. TBoelt pagocTeio. TBoel MCKPEeHHOCTHI0. TBoel CBOOO-
JOM.



Ho komy oHa otaaér 3ty sHepruo? KoMy UIET Ha OJB3Y TO,
YTO Thl KOPMHUIIIL MacKu?

«Xopomasi 1eBoYKa» KOpMUT uyxoi kompopt. Tex, komy
yIOOHO, YTO THI MOJTUYMIIG. TeX, KOMY BBITOTHO, YTO ThI YCTYTIa-
elllb.

«CuibHast SKeHIIMHA» KOPMHUT 4YYXKyl0 Oe30TBETCTBEH-
HOCTb. Te€X, KTO MPUBBIK, YTO Thl BCE TAIMUIIb CaMa. TeX, KoMy
yI0OHO, YTO ThI HE MPOCUIIIH O TIOMOIIIH.

«ApeanpbHass JKeHIIMHA» KOPMHUT HWHIYCTPHUIO KPAaCOTHI.
Tex, KTO 3apabaThiBaeT Ha TBOEH HEYBepeHHOCTHU. Tex, KTO mpo-
Ja€T Te0e KPEMBI, IUETHI, MPOLIEAYPHI, OACHKILY.

«CnacareJbHIIIa» KOPMUT 4YXYyl0 MH(AHTUIBLHOCTD. Tex,
KTO MIPUBBIK, YTO THI UX Cracaelib. Tex, KTo He Xo4eT Oparh OT-
BETCTBEHHOCTh 32 CBOIO KU3Hb.

«Be4yHast yUyeHHIIa» KOPMUT UHAYCTPUIO «Pa3BUTHU». Tex,
KTO TIPOAAET TeOe KypChl, TPEHUHT Y, KHUTH, HACTAaBHUKOB. Tex,
KOMY BBITO/IHO, YTOOBI ThI «€I1I€ HEMHOTO MOYYMJIACh» — U HU-
KOIZla HE IPOSABUIIACD.

«BeuHas kepTBa» KOPMHT UyXKyIO BJIACTh HaJ ToOOH. Tex,



KTO JIEPXUT TeOs1 B cTpagaHuu. Tex, KoMy BBITOTHO, YTOOBI ThI
OblIa CIIadO0M.

Buauis? Kaxkast Macka KOpMHUT KOro-To, Kpome 1e0s. Kax-
JyI0 MacKy Thl HOCHIIIb He JIs1 ceOsl — a JiJisl KOTO-TO.

U camoe BpeMsi ClipocUTh ceOsl: a Ik KOTo 51 HOIIY UX Celd-
yac? JI7s1 KOoro st mpoAosikaio ObITh YIOOHOM, CUIIBHOM, Ueasb-
HOW, criacaTe/IbHOW, BEYHO YYallelcsl, BEUHO CTPAJAIOLIEit?

Koro s1 kopmiio cBoeii dHeprueii?

Kak cHATBh Macky

CHSATb MacKy — 3TO He 3HAUUT Pa3pyIIUTh e€. DTO He 3HAYUT
OTBEPrHyTb BCE, YeMy OHa TeOs1 Hayuuia. DTO He 3HAUUT CTaTh
«TIJIOXOM» .

CHSATb MaCKy — 3TO 3HAUUT BEPHYTh ceOe MPaBo ObITh COOOM.
t10 3HAUUT cKazarh: «Cracu0o, 4to 3anminaia measa. Ho cen-
yac s CIPaBJIIOCh cama. S BbIpocyia».

IT0 MpoucxoauT nocreneHHo. Msrko. C o00BbIo.

IlepBblil IIAT: YBUAETD.
[Ipocro npu3Haii, 4TO Macka ectb. be3 ocyxnenus. bes crbI-



na. bes Bunsl. ITpocro: «/la, g Holly 3Ty Macky. S BUKY 3TO».

Bropoii mar: no6Jiaroqapurh .

Ckaxu Macke criacr00. 3a To, 4YTO OHa 3aruinaia Teosa. 3a
TO, YTO OHA IOMOrajia TeOe BbIKMBATh. 3a TO, YTO OHA Jiejasia
BCE, 4TO MOIJIA.

TpeTuii mar: CipocuThb.
Cripocu cedst: «YUto 3Ta Macka naétr MHe npsiMo ceriyac? Ot
Jero oHa MeHs 3ammiiaer? Yero s 6010Ch, eCii CHUMY e€7»

YeTBEPTHIii IAr: BHIOPATH.

BeiOepu, ToTOBa M ThI XUTh O€3 3TOM 3amuThl. [ 0TOBa T
TBl BCTPETUTBCS C TEM CTPAXOM, KOTOPBIY MPAYETCA 32 MACKOU.
['oToBa 111 THI OBITH YA3BUMOM, KUBOM, HACTOSIIICH.

IIaThlil IIar: CHATD.

Mennenno. bepexno. C moOoBbio k cede. Kak cHuMaroT cra-
pylo, TecHy10 00yBb mocie nonroro ans. C ooneryenvem. C 6na-
ropapHocTbio. C pagocThio.

IIpakTuka npooy:xaenus: «Komaara macok»

Ora MpaKkTUKa MOMOXeT TeOe YBUJIETh CBOM MAaCKU U HAvyarh
OepeKHO C HUMU TIPOINAThCS.



IIIar 1. Co3xait npOoCTPaHCTBO .
Haiigu mecto, T/ie ThI MOXeIIlb MOOBITh OJJHA. 3aKTH CBEUYy.
Csip yaoOHO. 3akpoii 11a3a.

IlIar 2. Boiiau B KOMHATY.

[IpencraBb, 4TO Tl BXOAMILIb B Ty CAMYyI0 KOMHATY C ITOJIKAMH.
Bnons cten — macku. MHoro macok. Pacemorpu ux. Kakue u3
HUX Thl y3Ha€nb? Kakue u3 HUX Thl HOCUIIB?

IIIar 3. Bo3bMu 0/1Hy Macky.

[lononau K TOM, KOTOpasi OTKJIMKAETCS CUJIbHee Bcero. Bosb-
MHU €€ B pyku. Paccmorpu.

Bcnomuu, korja T e€ Hajena BrepBble. CKOJIBKO Tebe ObLIO
set? YTo Toraa npousouwio?

IIar 4. IToroBopu c Held.

Ckaxu eit: «Cnacubo, umo 3awuuiana meus.. A augicy, umo
mul coenana onas mens. A onazooapua mebe. Ho ceiiuac s évi-
pocaa. Ceitiuac st 20moea 6vims coO0I».

IIar 5. Caumn eé.

MensnenHo, OepekHO CHUMU 3Ty MacKy ¢ yimna. [ToayBcTBy#,
Kak 0cBOOOk/1aeTcsl TBOE JML0. Kak cTaHOBUTCS Jierye JIbIIaTh.
Kax Bo3Bpaiaercs TBOE HaCTOALIEE BbIPAKEHUE.

IIIar 6. IloJio:xu €€ HA MOJIKY.



He BoiGpacsiBaii. [Tpocto monoxu Ha nonky. OHa Bcerga Oy-
IIET TaM — KaK HAallOMHMHAHKE O TOM, KeM Tbl Obuta. Ho TebGe
OoJIbIIIe HE HYKHO €€ HOCHTb.

IIar 7. ITocMOTpPH B 3€pKaJIo.

[pencrasb, 4YTO B KOMHATE €CTh 3epKasio. [locMoTpu B Hero.
Kro Tam? Kakoe y 1e6s1 muiio 6e3 macku? YUTo Thl 4yBCTBYEIIIb,
DIsifist Ha ceOs HACTOSIIYIO?

Meauranus: «JInmo moa Mackoin»

3akpoii rmaza. [IpeacTaBp, 4TO Thl CTOMIIb NEPE OONBIIIUM
3epkajioMm. Ha TBoém sniie — macka. KpacuBasi, uCKycHO clie-
JIaHHas, HO TspKEast. Thl HOCHITIB €€ TaK JONITO, YTO 3a0bLIa, KakK
BBIIJISIIUT TBOE JIULIO IO/, HEW.

Thl OAHMMAEIIb PYKM U MEJJIEHHO CHUMaelb MacKy. OHa
OTXOIIUT OT KOXH — MEJJIHHO, C TPYAOM, Kak OyATO MpHpOCIa.
Ho TbI TIHEIIb — ¥ OHA OTXOJMT.

[Ton Heit — TBOE nuio. Hacrosiee. Thl cMOTpUIITL HA HETO
— ¥ BUJIUIIIb TO, 4TO 3a0bUta. MOpPIIMHKY Yy T1a3 OT cMexa. Po-
JMHKY Ha IIeKe, 0 KOTopoy 3a0buia. Msirkue ryobl, KOTOpbIE TaK
JABHO HE YJILIOAIMCH MO-HacTosAIeMy. [ 1a3a — xuBble, r1y0o-
KVie, TBOM.



Thl Tporaems cBOE MO pykamu. YyBcTByelb Terio. Yys-
CTBYeIllb KOXKY. YyBcTBYyelb, 4YTo 310 — Thl. Hacrosmmas. Ku-
Bas. TBoA.

To1 ynbiOaeiibesi cBoemy oTpaxkenuio. U orpaxenue ybioaer-
cs1 Tebe. B 3T0i yipiOke — BCE: MpUHSATHE, JTIOO0BbD, ONarogap-
HOCTb, BO3BpAIIIEHUE JOMOM.

ToI roBopUIb cede: «[Ipusem. A makx donzo meds e sudena.
A mak donzo mebs npsmana. Ipocmu mens. A 603spauaioce K
mebe. A bonvue mebsi He OCMABNIO».

N TBOE OTpaxkeHue KuBaeT. M Thl 4yBCTBYEIb, KaK BHYTPU
TeOs1 uTO-TO OTTamBaeT. Kak i€, KOoTophlil iepxai Te0st ronamu,
HaYMHAeT TasATh. Y mog HUM — JKUBas BOJA TBOEW MCTHUHHOMN
CYyTH.

HaMepeHHe 0CB060)K,£[€HI/IC OT MaCoOK

Bcranb nepen 3epkanom. Ilocmorpu cede B ri1aza — MSTKO, €
MoO0BbIO, ¢ puHsTUEM. [lonoxu pyky Ha ceprue. Crnenait Tpu
n1yOokux Boxa. U mpounraii Beiyx:

A, [meoé ums], cmoro neped coboii — u 51 8UNCY C80U MACKI.
A sudncy macky «Xopouteli 0egouxu» — u 51 6aazo0apro eé 3a
Mo, YMmo OHA YUUNA MeHSL ObiMb Q0OPOI.



A sudrcy macky «CUnvbHOU HceHUUHBLY — U 51 Onazodapio eé
3a Mo, YMo OHA YUUNA MEHSL CNPABASINbCSL.

A eudicy macky «HoeanvHoil dHceHuuHbL — U 51 OAa200apio eé
3a Mo, Umo OHA YUuna MeHs 3a00mumvcs o ceoe.

A suorcy macky «Cnacamenvuybly — u 51 6n1azo0apio €€ 3a
Mo, Umo OHA Y4UNa MeHsl NOOUMb.

A euoncy macky «Beunoil yuenuyvl» — u s 6aazooapio eé
3a mo, umo OoHa yuuaa meus pacmu. A eudxcy macky «Beunoii
Jicepmevly — U 51 O1az00apro €€ 3a mo, Wmo OHA YUUAd MEHS
uYeCMe08amv 21yOuHy.

A bnazooapro kaxcoyro uz eac. Bt coeaanu céoro pabomy. Bol
3auumunu Mets. Bovl nomozau mHe vlocume.

Ceituac — Opyeoe spems. Celivac s evipocaa. Celiuac st 20mo-
6a Ovims CoOOI.

A coznacna cHsmMb Macku, KOmopule MHe DOAbULE He CAYIHCAM.
A coenacna eeprymo cebe ceoro uckperrnocmo. A coenacha eep-
HYMb cebe c80t0 c80000Y.

A eozepawiaio cede npaso dvimu HeyooorHoll. A eozeépauiaio ce-
Oe npaso obims yazeumoil. A eosspawaio cebe npaso Oblms Hcu-
80L.

A sozspawaro cebe npaso 206opumse «Hem». A sozepawaio ce-
Oe npaso npocums 0 nomowu. A 6o38pawaro cebe npaso Obims
HeCco8epuLeHHOII.

A so36pawaio cebe npaso 6vbimv cobOU — 60 6cell ceoeli Kpace,
cune u 2nyoue.

A 6onvue HUKO20 He KopMAIO c8oell dHepeueil. A nanpaensiio



c6010 cuny Ha ceds. A nHanpasasiio ceoro 110006b Ha ceos. A Ha-
NPasAsito CE010 HCU3HL HA CeOsl.

Moé auyo — moé. Mos scuszno — most. Mosi sHepeuss — Mmos.

A crumaro macku. A eo3spawiaiocs k cede. A cmarnosntocs co-
00l

Tak ecmv. 9mo yorce npoucxooum. /la 6yoem max.

[TocMoTpu Ha ceds B 3epKajio eni€ pa3. Uto Tel BUAMIIL? Bo3-
MOHO, Thl YBUAMIIb CBOE JIMIIO — HACTOSIIEE, KUBOE, TBOE.
Bo3MOXHO, Tl YBUIUIII CIIE3BL. BO3MOXKHO, THI YBUAMIIIH YITBIO-
Ky. BO3MOXHO, Thl yBWAMIIIb YTO-TO, YErO HE BUJIENA OYEHb-
OYEHb JJABHO.

910 — THI. Hactoamasd. be3 macok. Kusas.
Adpupmanun Kpunbl

4

4l Bo3Bparato cede mpaBo ObITH COOON — BO BCel CBOEH MOJI-
HOTe.

*

Mowu MacK¥ BHITTOHIITA CBOIO 337144y, U 51 OTITYCKalo uX ¢ Ona-
TOIAPHOCTBIO.

*

41 Gosbille HUKOTO HE KOPMITIO CBOE SHEeprueil — s Harpas-
715110 e€ Ha ceOsl.



*

Moé€ o — Moé€. Mos xku3Hb — M0osi. Mos SHEprus — MOI.

+

4 pazpemnaio cede ObITh HEYIOOHOM, YSI3BUMOM, KUBOW.

*

Sl Bo3Bparaoch K cebe HACTOSAIEeH — | 51 BCTpedaio ceOs ¢
TOOOBBIO.

Bomnpocs! aas peaexcnn

Kakue macku Tol y3Hasia B 3T0oi r1aBe? Kakue U3 HUX Thbl HO-
CHIIIb MPSIMO cernyac?

Korna b1 Hafgena coto nepByo Macky? CKOIbKO TeOe ObLIo
set? Yro torna nmpousonwio? 3. Koro Tel KOpMUIIb CBOEU IHEP-
rueil yepe3 31 macku? Yeir KoMOpT Thl MOAJEPKUBACIIb 1IE-
HOW CBOEN UCKPEHHOCTH ?

4. Ecnu OBl TH MOIJIA CHSITh OJJHY MACKy yXke CerofHs — Ka-
KyI0 ObI ThI BBIOpasia? Yo ObI TH MOYYBCTBOBAJA MO HEWt?

IMoxg mackon — ThI. Hactosamas. JKusag. Teoga. Ouna xgana
Te0sA Tak gosro. OHa KJaia, IToKa Thl HAMAEIIb €€ I101 CII0SIMU
JyKUX OKHJAHUM, TIO]] TOIAMU «HAJI0%», TIOJl TOHHAMU «TTPABUJTb-
HO».

W Bot ThI 31€CH. ThI €€ Hatw1a. Thl €€ BUuauIb. Thl €€ y3HaAENIb.



B crienyroreii riaBe Mbl TOTOBOPUM O TOM, KOTO Mbl KOPMHUM
CBOEU SHEpruem, Korga HOCUM 3TH Macku. Mbl IOCMOTpUM Ha
TPEYTrOJIbHUK, B KOTOPOM KPYTSTCS MUAJUIMOHBI KEHILUH: JKepT-
Ba, criacatesib, IpecieoBarelib. Mbl yBUIUM, KaK Mbl 3aCTpeBa-
€M B HEM — U KaK U3 Hero BBIITH.

IlepeBepHu crpanuily, Tel. KomHara Mmacok nozaau. Bnepenu
— HoBasi komHarta. U B Helt — Thl. be3 macok. bes ponent. bes
yyKuX oxugaHui. I1Ipocto Thl.



I'maBa 3. TpeyrojqbHuk, B
KOTOPOM MBI 3aCTPAJIM:
BbIXO0/] U3 UTPHI B 2KEPTBY,
crmacareJisi 4 nmpecJjieioBareJisi

«B mom momenm, xoeda met 0ocoznaéutb, umo manyyeutb, Mol
yoice c80000HA 8bLIOPAMb OPY2YI0 MY3bIKY. »
— JIpeBHsIsI MyIpOCTh

Hyma mos,

ObIBAJIO U Y TeOsI OLIYIIEHHUE, YTO Thl OCKHUIIb MO KPyry?
Uro THI BKJIQABIBACIIH CUJIBI, BpEMs, OYIy, a B OTBET IMOJIyda-
elllb JIWIIb YCTAJIOCTh, OOUIY WK MyCTOTY? UTO ThI MOCTOSIHHO
pelaelib YbU-TO MPOOJIEMBbI, TEPIHUIIL YbE-TO TMOBEICHUE WU
JIOKa3bIBaelllb CBOIO MPABOTY, & CYACTIIMBEN OT ITOrO HE CTAHO-
BUIIIbCS?

[MpencraBb cede kapycenb. OHa KpacUBO pacKparieHa, Urpaet
MY3bIKa, U TeOe KakeTcs1, YTO Thl yIpasisenb eo. Ho Ha camom
JieJie Kapycesib KPYKUT TeOsl, 3a0upast TBOIO SHEPTHIO, a ThI JIUIIIb
KperJe JIEpXKUIIbCS 32 MOPYIHH, OOSICh YIIaCTb.



Dra Kapyceisb HaszbiBaercs TpeyronbHuk. 1 B HEM Kpyxkarcs
MUWLTMOHBI TIPEKPACHBIX, JIIOOSIINX, ITYOOKUX KeHIMH. MBI 3a-
XOAUM B HEro, AyMas, YTO MOCTYIaeM MPaBUIbHO. Mbl 3aX01uM
B Hero 13 moOBwH. M3 xenanust nomous. M3 crpaxa omuHOYeCTBa.
W3 Hagexapl OBITh OLIEHEHHBIMU.

Ho npaBaa B TOM, 4TO B 3TOM TPEyroJbHUKE HET MoOeanTe-
neit. Ectb TONBbKO ponu. Y Xopoliiast HOBOCTh, AyIlla MOsI, 3aKJIIO-
YaeTcs B TOM, YTO Thl BCETAA MOXKEIIb ITPOCTO COMTH C ITOU Ka-
pyceJu.

JlaBaii TOCMOTPUM Ha 3TH TPU POJIM HE C OCYXKJEHHEM, a C
DIyOOKMM cocTpaganueM. JlaBail yBUAMM, KaKylo 3allUTy OHH
TeOe JaBaJiv, ¥ IOYeMy MPUIILIO BPEMsI UX OTITYyCTUTb.

Poab nepBas: CnacareabHuna

Thl y3Haelb €€ Mo ropsIeMy CEpALly U YCTaBIIMM pyKam.

CriacaTeibHUIIA — 3TO Ta, KTO TYIIHUT YyKHe TOKapPhI, 3a0bI-
Bast 0 COOCTBEHHOM JioMe. Ta, KTo TaéT COBETHI, KOTIJIa UX He MPo-
car. Ta, kTo 6epe€T Ha ceOs1 OTBETCTBEHHOCTh 32 YYBCTBA, pellle-
HUS1 Y )KU3Hb JPYTUX JIOJEN.



«A nomoey emy uzmeHumbCs».
«OHa 0e3 MmeHsi He Cnpagumcsi».
«A nomepn.aio, auuv Obl UM ObLAO XOPOULO».

CkpoiTeiid qap tou ponu: OHa JaBaia Tede OIIyIieHue coo-
CTBEHHOW IIEHHOCTHM W HYXXHOCTU. Yepe3 3a00Ty O JPYrux Thl
YyBCTBOBAJIA, YTO Thl XOPOIIIasi, YTO Tl BaXKHA, YTO Thl UMEEIIIb
IPaBO 3aHUMAaTh MECTO B 3TOM MUPE.

Ilena, KOTOpPYIO THI IUIATUILIL: Thl OTAACIIL CBOK CHJY. ThI
IPOKMBAEIIb HE CBOIO KM3Hb. V1 KOrza TBOs MOMOIIb HE OLIEHHU-
BAaIOT (a €€ YaCTO HE OLIEHUBAIOT, IIOTOMY YTO ThI A€JIaclllb 3TO 3a
YeJIoBeKa, JIMIIAsl er0 ero COOCTBEHHOIO OIbITa), BHYTPU POXK-
JaeTcs TUXasl, AIOBUTas OOHIa.

Poasb BTOpas: Keprsa

ThlI y3HaeIIb €€ MO TAKENBIM B3/I0XaM U OITYILIEHHBIM IJICYaM.

KeprBa — 310 He cmabast KeHIIMHA. JTO JKEeHIIMHA, KOTopast
JOOPOBOJIBHO OT/ajIa CBOI0 KOPOHY KOMY-TO apyromy. OHa Be-
PHT, 9TO OOCTOSATENILCTBA CHJIbHEE €€, UTO JIIOU 3JIbl, YTO MHUP
HECITPaBEJIMB, & OHA — 3AJI0KHULIA CUTYALIAH.

«Co MHOTI mak écez0a cayuaemcsi».
«A Huuezo He moey ¢ AMUM NOeAaANb».
«Ecau 6b1 on/ona/oHu uBMEHUAUCL, MOSL HCU3HL cmdad Obl



CUACTAUBOU».

CkpwiThiii qap 3toi pomu: OHa naBasia Tebe MpaBo Ha OTIBIX
oT oTBeTcTBeHHOCTH. OHa J1aBasia Tede JierajibHOe MpaBo Ha Co-
JyBCTBUE, BHUMaHKe U T000Bb. Korma Thl cTpagaens, K Tede
MIPUXOMAT, TeOs KaJeloT, TeOss OOHMMAIOT.

[leHa, KOTOpyIO ThI TUIATHIIL: ThI 3amupaeiib ceOsl B KJIETKY
oeccrms. Tol K JIENIb, YTO KTO-TO JPYror NPUAET U c/ienaeT Te0s
cuacimBod. A JKpuna 3Haer: cyactbe — 3TO BHYTPEHHSS pa-
00Ta, ¥ KJII0YM OT ITOM KJIETKU BCETIa HaXOOATCS B TBOMX COO-
CTBEHHBIX pyKax.

Pounb Tpetna: IIpecaenosarens (Kputuk)

Thl y3Haenb €€ Mo HaNpsKEHHOW 4YEJIOCTH U XOJIOIHOMY
B3IJISALY.

[IpecnenoBarenb — 310 TeHb Cracarens u Keprtol. Korna
Cracaress ycrai, a 7KeprBa nouyBCTBOBaJIa, YTO C HEM IOCTY-
NIVJTA HECTTpaBeIMBO, Tipockinaetcs [IpecnenoBarens. OH 00BU-
HSIET, KOHTPOJIMPYET, TPeOyeT, KPUTHUKYET.

«Tot dondxcen Ovin cOenamsb 3mo unaue!»
«[louemy mol HUKO20a MeHSL He cayuaelts ?»

«A 6cé denaro 0as eac, a évl...»

CkpoIThill Jap 910i pormu: OHa fJaBana Tedbe WUTIO3HMIO KOH-



Tposis ¥ O6e3onacHocTy. Korga Tel 0OBHHSEIIL APYroro, Tede He
HY)XHO CMOTPETh Ha CBOIO COOCTBEHHYI0 00J1b. Thl UyBCTBYeIIIb
ce0s1 CUJIbHOM, TIOTOMY YUTO ThI «IIPaBa».

Llena, KoTOpyIO ThI IJIATHING: Thl pa3pymiaenis 61u30CcThb. Th
co3maéb BOKPYT cebs mojie 00OpPOHBI, B KOTOPOM HET MecTa
MoOBH, €CTh TOJBKO HampsikeHne 1 6oph0a 3a BIaCTh.

Nanro3us TpeyrojibHIKa

Camoe KOBapHO€ B 3TOM TPEYTrOJIbHUKE TO, YTO Mbl MTHOBEH-
HO MEHsieM B HEM POJIH.

To1 nomoraens nogpyre (Cracaresns). OHa He CilylIaeT TBOM
COBEThI U MPOJIOJKAET HACTYMATh Ha Te ke rpadmu. Tel pasnpa-
*kaembcst U ropopuilb: «51 ke Tede ropopuial» (Ilpecnenosa-
Tenb). OHa B OTBET OOMKAaeTCs U 3aMBIKAETCs, a Thl UyBCTBY-
elllb BUHY M JyMaellb: «$ II0Xou Apyr, A ONATb BCE UCIIOPTH-
na» (XKeprsa).

Kpyr 3amkHyics. Kapycens KpyTuTCa. DHEprus yrekaer.

Hy1ia most, Tol He Ttoxasi. Tel He srorcTruHast. Thl mpocTO Ur-
paelib B Urpy, MpaBujia KOTOPOW HarMcaHbl He ToO0oi. U B 310
UTPE HEBO3MOKHO BBIMT'PATh, IOTOMY YTO BCE POJIM B HEW — 3TO
MAacCKH, CKPBIBAIOIIHE TBOIO HCTUHHYIO, CBOOOTHYIO CyTh.



Kak ZKpuia BbIX0JUT U3 TPeYroJbHUKA

Kpuiia He urpaer B TpeyrojibHUK. OHa MPOCTO BBIXOAUT U3
Hero. OHa jAenaeT mar Hasajl, B pocTpaHcTBo HaOmomarens u
Tsopua.

Kak 3TO BHIIVIAAUT HA IPAKTUKE?

Bmecro CnacarenscrBa nmpuxogut Jlosepue.

Kpura 3HaeT: KaxkIplii YeTOBEK MPOXOIUT CBOM COOCTBEH-
HbII ypoK. OHa He BBIPHIBAET IITYpBaJI U3 Uy kUX pyK. OHa roBo-
put: «4 BuKy TBOW 00b. S psAaoM. S Bepio B TBOIO CHITY CIipa-
BUTHCsA ¢ 3TMM. YeM 51 Mory TeOs ojepkarh, He east 310 3a
TeOs17»

Bmecro JKeptBbl puxoauT OTBETCTBEHHOCTb.

Kpwuiia 3abupaet cBoto cuity oOpatHo. OHa nepecTaér KaaTh
cnacutensi. OHa roBoput: «Jla, ceituac mue TpyaHo. U 51 BeIOU-
palo crenarh miar, 9ToObl U3MEHUTD 3T0. MosI KM3Hb — B MOHX
pyKax».

Bwmecro IpecnenoBanusa npuxonar I’ paHuisl.

Kpwuria He 06BUHSET. OHA MPOCTO 3alMIIAET CBOE MPOCTPaH-
ctBo. OHa roBopuT: «Co MHOM Tak MOCTyNaTh Heb3s. 1 BIOU-
paio IPEeKpPaTUTh ITOT PA3roBOP, MOKA Mbl HE CMOKEM TOBOPUTh
C YBaXEHUEM».



BbIxom U3 TpeyrojabHUKa — 3TO HE XOJIOAHOCTh. DTO BBICIIAS
opma mooBu. JIto60Bb, KOTOpast yBakaeT ceOsi U yBaXaeT CBO-
0oy Ipyroro.

IIpakTuka npooy:xaenus: «IIlar ¢ kapycean»

OTa NpakTHUKa OMOXET TeOe OCO3HAHHO BBITU U3 MPHUBbHIY-
HOW pOJIK TIPSIMO B MOMEHTE.

IIar 1. OcTanoBuCH.

Kak ToJbKO THI 4yBCTBYeIITb IPUIUB OOHIb, KETaHHE CPOIHO
KOT'O-TO «CIACTH» WJIY BCIIBIIIIKY THEBA U JKEJIaHUs1 OOBUHUTH —
3ampu. Caenait riryOOKHiA BAOX.

IIIar 2. Ha30Bu poJb.

Cripocu ce0s1 TUXO, BHYTPU: «B Kakoii poau s ceituac Haxo-
acycv? A cnacaro? A scepmeyro? A obsunsiio ?» [Ipocmo nazosu
amo. bez cmvioa. Kak koncmamauus gpakma: «Aea, s ceituac
poau Cnacamensi».

IITar 3. BepHu 0TBETCTBEHHOCTD.

Eciu To1 Ciacatesib, MBICJIEHHO BEPHHU YEJIOBEKY €ro 3a/1avy:
«39mo meoii nymw, 51 008€psiI0, YMO Mol CNPAGUULCSY.

Ecmu th1 JKeptBa, BepHu cede cuiy: «A gulbuparo, Kak mHe
peazuposambo Ha 3mo». Ecau mut Ipecaedosamens, mazko omny-



cmu KOHmMponw: «H omnyckaro HeoOXoouUMocms Oblimb NPAGOLL».

IIar 4. Cnenait pu3nyeckui mar.

BykBasnbHO chenail mar Ha3zaja wiv B cTOpoHy. [louyBcTByid,
KaK TBOM CTOIIBI CTOAT Ha 3eMJIe. DTO AKOPUT TeOsI B peaIbHOCTH,
BBIBOJSI M3 SMOLIMOHAJILHOW KapyCeH.

ITar 5. Copocu Kpuny.

Cnpocu cedsi: «Kax 6v1 nocmynuna mos 2Kpuya 6 smoii cu-
myayuu? Ymo ona evibepem emecmo smoii peaxyuu ?» V1 103B0sb
OTBETY MPUUTH.

Mennranus: «Tpon Hadmogarens»

3akpou rmasa. [IpeacraBb, 4TO Tl CTOUIIB IOCPEAN OTPOMHO-
ro, IyMHoro 3aa. [locepennHe 3ana KpyxuTcs spKas, IlyMHas
Kapycesb. Ha Helt cuidr moam B Mackax, OHM KpyAvar, CMelTcs,
IJIAYyT, TAHYT ApYr Apyra. Tel y3HAEIIb B 3TOM Xa0Ce 3HAKOMbIE
CLICHApUU CBOEU JKU3HU.

Ho teneps T HE Ha Kapyceu.

ThI genaenb HeCKOJIbKO CIIOKOMHBIX IIIaroB Ha3a,1 ¥ MOJJHUMa-
elIbCsl MO NIMPOKON MpaMOpHOU JiecTHulle. HaBepxy, B THIlIMHE
Y MSTKOM 30JIOTUCTOM CBeTe, CTOMT TBOM TpoH. Thl camuiibes
Ha Hero.



Ortcioza, cBepxy, Kapyceib KakeTcsl MaJeHbKON 1 0e300u/1-
HO#. Thl BUIHIIL BECh MEXAHU3M LIEJTMKOM. Thl BUIHIIIb, KAK PO-
JI CMEHSIIOT JIpyT apyra. Y Tel OHUMaeIb, 4To Tebe OOoJIbIle He
HY’KHO TYyJIa CITyCKaThCsl.

Tl OpIIUIIL CIIOKOWHO. BO3/1yX 3/1€Ch YMCTBI M MPOXJIaJI-
HbIiA. ThI UYBCTBYEIIb CBOIO 11€JIOCTHOCTh. ThI OOJIbIIIE HE YacTh
urpsl. Tel — Ta, K10 HaOmomaer. Tl — Ta, KTO BHIOMpaeT. Th
cBOOOHA.

[ToOyab Ha STOM TPOHE CTOJIBKO, CKOJIBKO Tebe HykHO. Bru-
Tail 3TO YYBCTBO IOKOsI U CYBEPEHHOCTH.

HamepeHnue cyBepeHHOCTH

Bcranb niepen 3epkanom. Ilocmorpu cebe B 11aza. Ilomoxku
PYKYy Ha COJIHEYHOE CIUIETeHHE (LIEHTP JUM4HOU cuiibl). Crenan
TpU NIyOOKUX BIOXa. M mpounTaii BCiyx:

A, [meoé ums], ocosnaio uzpwt, 8 Komopuie s uepandq.

A sudrcy ceou poau Cnacamensi, 2Kepmeavwt u Ilpecnedosamens.
A 6nazooapro ux 3a mom onvim, KOMOPsll OHU MHe O0aAU, U 3d
my 3auumy, KOmopyro oHU 00ecneuusai.

Ceeoons 51 0enaro oco3namHwlii 6b100p. A evibuparo covimu ¢
Kapyceau opamwl.



A o3spawaio cebe ceoio cuny. A bonvute He omoaio eé uepes
cnacenue opyeux. A eo3épawaro cede c60r0 0mMEeNCMEeHHOCb.
A 6onviue He ey, umo Kmo-mo npuoém u coenaen MeHsi CUAcCni-
JUBOL.

A eozepawaro cebe ceoti mup. A b6onvute He HYHCOArOCb 8 KOH-
mpone u 0O8UHEHUSIX.

A 0o6epsito Opyaum M00SM UX COOCMBEHHDILE NYMb U UX COO-
cmeeHHble ypoku. A doeepsito cebe u ceoeli ChoCOOHOCMIU CnpaAg-
ASIMBCSL C HCUBHDBIO.

A 8v10uparo omHoweHUs, NOCMPOEHHbLE HA YEANCEHUU, C8000-
0e U UCMUHHOLL OAU30CMUL, A He HA 83AUMHBIX 00513amMenbCmeax
u donzax.

A — Tsopey, ceoeii peanrvriocmu. A — Habaooamenv. A —
Csoboonas Kpuua.

Mos suepeusi npunaonesxcum me. Mosi Hcu3Hb npUHAONeHcUn
MHe.

Tax ecmv. Imo yoice npoucxooum. /a 6yoem max.

[louyBCTBYH, KaK TEIJIO OT TBOEM PyKH Ha COJIHEYHOM CILJIe-
TEHUU Pa3JIMBAETCS 110 BCEMY Tely. DTO TBOsI CUJIa BO3BpAIIIAeT-
cs1 nomoi. OHa GoJbliie He pa3OpocaHa Mo IyKUM MpodIeMaM.
Omna 371€chb, ¢ TOOOH.

Adpupmanun Kpunpl

4



4l HaOmoao 3a ApamMol, HO He YYacTBYIO B HEl.

‘

Sl moBepsio APYruM UX COOCTBEHHBIH IMyTh, a ce0e — MOIO
COOCTBEHHYIO CUJTY.

*

Mos nomors Myapa: 51 MoAAepKUBai0, HO He JIeaio 3a Apy-
TUX.

*

S 6epy OTBETCTBEHHOCTb 3a CBOM YYBCTBA M CBOM BBHIOOPBHI.

‘

Mow rpaHuIIbI CBSIIIEHHBI, ¥ 51 3AHIIAI0 UX C JTIOOOBBIO.

*

4 ceobogHA OT TpeyronabHUKA. $1 BHIOMpAD MUp W 11EJI0CT-
HOCTb.

Bonpoce! nas peduiekcun

Kaxkas u3 tpéx poneu (Criacarens, Keprsa, [Ipecinenosarens)
3HaKoMa TeOe OoJtblIie Bcero? B Kakux CUTYaIUsIX ThI Yallie BCEro
B HEE 1onaaaemuin?

Kakyio «BbIromy» WM 3alUTy Thl MOMyYaellb, HAXOHSACh B
910N pon? (YecTHbI OTBET HA 3TOT BONPOC — KJIIOY K OCBO-
OOXKIEHMIO).

[IpencraBb MmocneqHO KOH(MIUMKTHYI0 WM HANPSKEHHYIO
cutyaruio. Kak Obl Tl OTpearupoBasia B Hel, eclii Obl HaXO/H-
Jlack B o3uumu JKpULibl, a HE B OJHOM U3 POJIEU TPEYrONIbHUKA?



KoMy 13 OKpyKaroIiuXx Thl TOTOBA MBICJICHHO «BEPHYTh X OT-
BETCTBEHHOCTH», YTOOBI OCBOOOIUTH ce0s1 1 nX?

Kapyceb 3ameisiercsi. My3sbika cruxaet. Thl Jesaelib miar B
CTOPOHY, M BAPYT OOHAPYKUBAEIIIb, YTO 3€MJIsI [0l HOTaMHU TBEP-
nasi, a BO3AyX — CBexkuil. Thl CBOOOIHA.

B cnenyromneii riiaBe Mbl CIyCTUMCs enié riyoxe. Mbl 3ariis-
HEM B Ty CaMyl0 KOMHATYy, TJie )UBET MaJleHbKasl IeBOYKa, KOTO-
pasi KOrJa-To BIEpBbIe Hajela 3TH MacKH, YTOObI BBIKUTH. MbI
noiiémM K Heil. He utoOwbl criacath €€, a YTo0bl OOHSATD, 3a0paTh
JIOMOM ¥ HAaKOHEII-TO CKa3aTh Te CJIOBA, KOTOPBIC OHA TaK JaBHO
JKJ1aJ1a YCIIbIIIaTh.

IlepeBepHu cTpaHuily, Thl. Thl BBIXOAWIIL U3 UIPHL. Thl BO3-
Bpalaenb cede KopoHy. VI TBOE UCTUHHOE JIMLIO HAUMHAET CH-
ATh.



I'naBa 6. BHyTpeHnnuii
pe0EHOK: Ta MaJIeHbKas
JIeBOYKAa, KOTOPas *KaJja Teos

«Kadxcoas e3pocaas scenuyuna nocum 6 cebe mManeHvkyo oe-
B0UKY, KOMOpAsi K020a-mo nepecmana 8epumsv, 4mo e¢ ycavl-
wam. U sma 0esouka sxncoém. Oua #coém, ko2oa mvl HAKOHeU-mo
00epHEUbCSL. »

— W3 *eHCcKkuX npenaHui

Hyma mosi,

3aKpoy Ha CeKyHjy Iia3a. Bcriomuau ceOs B mAaTh yieT. M B
ceMb. Ml B necars.

Bununib e€? MasieHbkre Oochle HOTY, KOTOpble OeryT 1o Ter-
Jomy JieTHeMy acaspTy. PacTpénaHHsle BOJIOCH IOCTE Kaye-
neft. 3anax KiayOHMKM Ha majibiax. CMex, OT KOTOPOro 3BEHUT
BO JBOpe. M — Tuxue Ci€3bl B OAYIIKY, KOIAa HUKTO HE CJIbI-
muT. v — 3aMupanue B KOpUIOpe, KOra 3a IBEPHIO CJIbIIIHBI
I'POMKHUeE rosnoca poguresneid. Vinu — Tyro 3aBsi3aHHbIN OaHT, KO-
TOPBIN KOJIET LIEI0, HO «JEBOYKH JOJKHBI BBIIVISIETh KPACUBO».



Buanmn e€?

Omna 5o cux nmop xkuBET B Tede. [Ipsamo ceftuac. OHa cugut
I7e-TO OYeHb TITyOOKO — B paillOHe COJIHEUHOTO CIUIETeHUS, B
KUBOTE, B CAMOI MSITKOW YacTu TBoero cepaiia. OHa cBepHyJ1ach
KJIyOOYKOM, KaK UCITyTaHHbBIN KOTEHOK, 1 KIET. JKIET Tak JaBHO,
YTO YK€ MOYTH 3a0blIa, Yero UMEHHO.

Omna ka6t Teo9.
KT0 oHa — 3Ta MajieHbKas IeBOYKA BHYTPH TeOs

BHayTpennuii pe6EHOK — 310 He MeTtadopa. DTO KUBas, JIbl-
miamfasi, 4yBCTBYIOIIAs YaCTh TBOeW Ncuxuku. OHa XpaHUT B ce-
0e BCE, UTO THI MepeXuiia B ISTCTBE: M PaIoCTh, U O0Jb, U BOC-
TOpT, U cTpax. OHa MOMHUT BKYC NIEPBOI'O MOPOKEHOI0 U 3amax
MaMHHBIX AyXoB. OHA MIOMHHT, KaK mara rnogopachBal e€ K Io-
TOJIKY, ¥ Kak 6a0yIKa 1meja KOJIbIOeIbHYI0. A eIlé OHa IOMHHUT,
KaK BIIEpBbIE MOUYBCTBOBAJIA, YTO €€ He CIbIIAT. YTo e€ uyBCcTBa
— «TynocTu». Yto e€ cié3bl — «Kanpusbl». YTO €€ pajiocTb
— «CIJIMIIKOM I'POMKO».

DTa MaJIeHbKas J€BOYKAa — TBOM CaMblil YECTHBI BHYTpPEH-
HUI Komnac. OHa JI0 CUX TOP 3HAET, YTO TaKOEe HacToAlIas pa-
noctb. OHa [0 CHUX MOp YMEET yAUBJIAThCS 0aO0uKe, CHEXXUHKE,
panyre. OHa 10 cuX IOp BEPUT B UyAeca — IIPOCTO NepecTaia



TIOKa3bIBaTh 3TO, YTOOBI OBITh TTPUHSITOM.

Ho onHa Takxe XxpaHut B ce0e TBOU caMble paHHUE paHbl. Te,
KOTOPBIE Thl, BO3MOXHO, JAaKe HE TIOMHUIIIb TOJIOBOM, HO KOTO-
pble TBOE TEJIO IOMHUT KaXyl0 CEKYHIY.

Kak mblI eé Tepsiem

Hymia Mosl, naBail s paccKaxy TeOe OOHY OYeHb BaKHYIO
Belllb.

Thl Tepsiia CBOET0 BHYTPEHHEro peOEHKA CHelUaIbHO. DTO
OBLJIO MPEIATETbCTBOM C TBOEH CTOPOHBI. DTO ObLIO BBIKMBAHU-
eM.

Korpaa Tl Obl1a MaJIEeHbKOM, ThI ObLJIa OTKPHITOM. Thl 4yBCTBO-
Bajia BCE — SIpKO, ITyOOKO, Oe3 ¢uinbTpoB. Thl T1akaia, Korjua
ObUT0 00JIbHO. ThI CMesiIach, Korja ObLIo Becesio. Thl 0OHMMaIa,
Korja xoresa ooBu. Thl rOBOpHIIA TIPaB/LY, JaXe eCIi OHa Oblia
HEYI0OHOM.

A Mup BOKpPYT TeOst ObLT HEe BCETrJa TOTOB K TOW OTKPHITOCTH.
TeOe rosopuin:

«[lepecmarv naaxame, mol yoice 6ONLUUAS».
«He kpuuu, 3mo HenpuauuHo».



«Xopouiue 0eouKu max He 0enarom».

«He evioymvleaii, 6cé HOPMAALHO».

«Tbl cAUKOM UY8CMBUMENbHAS.

«Xeamum oypauumucsi, cepbé3Hvie 00U MAK He 0enaion».
«l[locmompu, kak Mawa cebs eedém, a mol...»

W kaxJplii pa3, Korjga Tl CJbIIIAJIa 3T CJIOBA, BHYTPH Te-
Os1 4TO-TO CXKUMaAJIOCh. MaJieHbKasl JIeBOUKa BHYTpHU TeOsl Tpsi-
Tajach Bc€ ryoxke. OHa yuuiack: «Mou uyecmea — Henpasuib-
Hvte. Mosi padocme — cauukom epomkas. Most 601 — Heyooo-
Hast. Mosi UCKpeHHOCHb — OnacHasi».

W omHaxap! oHa permia: «/Iyuwe s 3amonuy. Jlyuwe st cnpsi-
uyco. Jlyue st cmamny nezamemnoii. Tozoa mers xomsi Obl OYOym

PaHUMb».

Omna 3a0uiach B caMblil TEMHBIN YTOJIOK TBOeH aymm. M Tam
oHa K1Iet. Kaer Teos.

IMouemy 0e3 Heé 7Kpuue He npodyauTcs?

A Terniepb — camoe BaxHoe. To, 4To s1 XOUy, YTOOBI ThI TIOHSIA
BCEM CEPALEM.

Kpunia — 310 He TOIBKO mMyapocTh. He Tonbko cuna. He
TOJIBKO MarHeTu3M. JKpuiia — 3710 emmg 1 JIErKOCTb. DTO Crocoo-



HOCTb PaJOBaThCA IIPOCTO TAK. ITO YMEHUE YAUBJIATHCA. ITO OT-
KPBITOCTb MHPY, KOTOpasi MO3BOMISIET MY JIIOOUTh TeOsI B OTBET.

U BCE 3TO XUBET B TBOEM BHYTPEHHEM peOEHKe.

be3 nHe€ Kpuua ocra€rcss HanonoBUHY. Myapoi, HO CyXOM.
CubHOM, HO TSKENON. MarHeTu4eckou, HO 3akpbITod. Kak rpe-
KpacHoe AepeBo 0e3 JMCTheB — MOIIHOE, HO O€3:KU3HEHHOE.

[TocMOTpH Ha KEHIIMH, OT KOTOPHIX HEBO3MOXHO OTOPBATh
B30I, OHU cusioT. OHM CMEIOTCS TaK, YTO XOUETCSl CMESIThCS
BMecTe ¢ HUMH. OHU JIBUTAIOTCS JIETKO, KaK OYJITO BHYTPU HUX
urpaetr HeBuaAUMasi My3bika. OHU TIPUTATHBAIOT K ceOe JIIoeH,
COOBITHS, BO3MOKHOCTH — 0€3 YCUIIUH.

Orto — Xpwiia ¢ npoOykIEHHHIM BHYTPEHHUM PEOEHKOM.
Bot uTo oHa moJy4yaeT OT cBOell MaJeHbKOM /1€BOYKH:

JIErKkocTh — CIIOCOOHOCTH HE TAIllUTh Ha ce0e TIKECTh MU-
pa. YMeHue OoTITyCKaTh. YMEHHUe Urpatb. YMEeHUeE KUTh, a HE BbI-
JKABATh.

Pajgoctb — TOT caMblil MarHeTU3M, KOTOPbI HEBO3MOKHO
nojienarhb. JIoau TAHYTCS K PaloCTHBIM, KaK IIBEThl TSHYTCS K
COJIHIY. DTO HE «MO3UTUBHOE MBIIUICHUE». DTO KUBOE, HACTO-
s1Iee, 3apa3suTeSbHOE CUSIHUE U3HYTPH.



OTKPBITOCTH — CMIOCOOHOCTH MPUHUMATH. [IpUHUMATH JTI0-
60Bb. [IprHuMark nopapku. [IpuHUMaTh KOMIUTUMEHTHI. [1pu-
HUMaTh n300uKe. [IotToMy 4TO peOEHOK BHYTPH 3HAET: MUP —
9TO0 MecTo, rae Te0s xayT. [ne tede paapl. ['ne Tebe xorsaT nga-
BaTh.

CnoHTaHHOCTh — Ta camasi TBOpYECKash MCKpa, KOTopas
npeBpaliaeT OObIYHYIO KU3Hb B BOMIIEOCTBO. BHe3arHoe xea-
HUE TaHleBaTh Ha KyxHe. [leTb B qymie. PucoBath kapakynu Ha
canderke. Bexkarh 60cuKkOM 10 poce. D10 — s13bIK JKpuiisl. 1O
— €€ marus.

YucroTa BOCHPUATUSI — CHOCOOHOCTh BHIETh MUpP Oe3
(priibTpOB CcTapbix mporpamm. Bunets KpacoTy Tam, rae apyrue
BUJIAT OOBIIEHHOCTb. BUIeTh BOZMOXXHOCTH TaM, Il JpyTrye BU-
IAT npensaTcTBUs. Buaers mo0oBb TaM, rae Apyrue BUIAT yrpo-

3y.

J{oBepue MHpPYy — Ta caMasi OCHOBa, HA KOTOPOW CTPOUTCS
Bcst MaHM(pecTarusa. PeOEHOK BepUT, UTO ero KeJJaH!sI UCTIOTHSI-
1otcst. OH MPOCTO XO4YeT — M MoyvaeT. Y Hero HeT OJIOKOB, HET
«s1 HEJOCTOMHA», HET «3TO HEBO3MOXHO». OH ITPOCTO €CTh — U
MUP OTKJIMKAETCS.

Bot nouemy Bo3BpallieHre BHYTPEHHETO peOE€HKa — 3TO He



MPOCTO «Tepanusi». ITO — aKTUBAIMsI Maruieckon cuiibl Kpu-
1bl. be3 Hee€ Thl MOXKEIb 3HATh BCE TEXHUKH, IIPOUTH BCE KYPCHI,
MIPOYUTATh BCE KHUTHM — HO Marus OyJer 0OXOauTh TeOst CTOPO-
Hou. [ToTomMy 4uTO Marus KUBET TaM, rie ecTb pagocTb. I e ectb
JIETKOCTh. I'71e ecTh OTKPHITOCTH. I'71e ecTh peOEHOK, KOTOPBIT Be-
pUT B Uygeca.

AnxumMusi 1eTCKOIl paHbl: IpeBpalleHue CBUHIA B 30-
JOTO

A Tenepb — 0 camoii riyookoit Maruu. O ToM, paau KOTOPOH,
COOCTBEHHO, 1 HallMCaHa 9Ta KHUTA.

BcriomHM, B caMoM Havajie Mbl TOBOPHJIM O BHYTPEHHEH ajl-
xumun. O TOM, Kak CBUHEL ITpeBpamniaercs B 30710T0. O ToM, Kak
00JIb CTAHOBUTCSI My/IPOCTBIO, & PAaHbl — CUJION.

Tak BOT, JyIia Mosi: camasi MOIIHAs AJTXUMUS TPOUCXOAUT
MMEHHO 3]Iech. B KOMHaTe TBOero BHyTPEHHETO peOEHKa.

Kaxpmas nerckasi paHa — 3TO ChIpb€. ITO CBUHEL, KOTOPBI
JKAET CBOETO MPEeBPAILECHUS.

TBOs1 60JIb OT TOTO, YTO TeOsI HE CIIBIIIAN, — ITO CHIPbE JIJIS
TBOEro Oyayiero ronoca Kpwuiipl. Toro camoro ronoca, KOTOpblii
Oy/IyT CIyIIaTh THICSUM.



TB0s 00716 OT TOTO, 4TO TEOS HE JTIOOMIN TAKOM, KaKas ThI €CTh,
— 9TO CHIPBE 15 TBOEH Oe3ycIoBHOM TOOBH K cede. Toit camoi
JOOBU, KOTOpasi CTAaHET TBOMM MarHUTOM.

TBOst 00JIb OT TOTO, YTO TeOS CTHIIAJIM 32 YYBCTBA, — 3ITO ChI-
pb€ Wi TBOeH rmyouHbl. [Ijist TBOEH CrocCOOHOCTU YYBCTBOBATh
TOHKME BUOpAIy MUpA.

TBOs1 60JIb OT TOTO, YTO TeOs1 CPABHUBAJIM C IPYTUMU, — ITO
CHIPBE IJ151 TBOEH YHUKAJIBHOCTH. 17151 TBOETO MpaBa ObITh COOOM.

TBOs1 60JIb OT TOTO, YTO TE€OSI OrPAHUYUBAIIM, — 3TO ChIPbE
IUIs1 TBOer cBOOOBI. 11t TBOETO mpaBa cUsATh Oe3 W3BUHEHUH.

Bugumib? Kaxgas paHa — 3T0 He NPOKJISITHE. DTO — CEMSI.
9TO — 30J10TO, 3aBEPHYTOE B CBUHELl. DTO — Jap, KOTOPBIN Thl
elIE He pa3BepHYyJIA.

W koraa Tel UAEHIb K CBOEMY BHYTpEHHeMY pPeOEHKY, Korjaa
Thl OOHHMMaeIllb ero, KOrjaa Thl TOBOPHIIL eMy: «51 BUXKY TBOIO
601b. A npuHUMalo e€. {1 nmpepparan e€ B CHITy» — MPOUCXOANUT
HACTOAIIAs Marus.

CBuHell HaUMHAET IJ1aBUThCA. Bosb HaunHaeT cBeTuThCs. Pa-
Ha TpeBpaIaeTcst B UICTOYHUK MyApOCTH. M Thl MIOHUMAETIIh: HU-
9TO B TBOEH XM3HU He ObUIO cyvaiiHbIM. Kakmas cnesa, Kax-



JBI CTpax, KaXI0e OMUHOYECTBO — BCE 3TO OBUIO HYXKHO, UTO-
OBI THI CTAJIa TOM, KEM THI CTAHOBUIIILCS CEHYAC.

ITO U eCTh BHYTPCHHAA AJIXUMHA B €€ caMOM YMCTOM IMposAB-
JICHUU.

BuayTpennuii pe6éHok n manudecranus

A Tenepb — O TOM, O YEM PEJIKO TOBOPST B KHUTAaX O MAHMU-
(pecratmu. O TOM, UTO MEHSIET BCE.

,HCTI/I — CaMBbI€ MOIIIHBIC MaHI/Iq)eCTaTOpr Ha IIVIaHETE.

OHu npocTo XOTAT — U NMoay4anT. OHM IPOCTO MEUYTAIT —
1 MeuTa cObiBaetTcsi. OHM IPOCTO BEPAT — U MUP MporudaeTcs
TI0J1 X BEDY.

[Mouemy? IToromy uto y HUX HeT O0KoB. HeT «s1 HegocTou-
Ha». Her «310 HEBO3MOXKHO». HeT «MHE HYXKHO 3aCIyXKUTb».
HeTt «y apyrux Oosbliie pas, 4eM y MEHsI».

Pe6GEHOK BUAMT MOpOKEHOEe — M TSIHETCsl K Hemy. PeGEHok
XOYeT Ha PyYKH — M MogHUMaeT ux. Pe6€nok Beput B [lena Mo-
po3a — u Jlen Mopo3 npuxoaur.

D10 U ecTb uncras Manudecrauus. be3 punbTpoB. bes co-
MHeHMi. be3 camocaboTaxa.



Korpa Te1 Obl1a MaIeHBKOH, Thl MAHU(ECTHPOBAJIA €CTECTBEH-
HO. ThI MpoCTO ObLJIa — W MUP OTKJIMKAJICS.

A motom Tebe ckazamu: «He npocu — He dadym». «Xoueutb
MHO20 — noAyuuusb mMano». «He evicosvisaiicsi». «byob ckpom-
Hee». «Meumameb — 2ayno».

U ThI notepsiia 3Ty cHOCOOHOCTh. Thl HAYYMIIACh XOTETh — U
TYT € FaCUTb CBOE XkejaHue. Thl Hayunaach MEUTaTb — U TYT
ke oOeclieHnBaTh MeuTy. Thl HAyYMJIach MPOCUTh — U TYT Ke
OTKa3bIBaThCSl OT IPOCHOBI.

Bot nouemy TBoM addpupmanuy MHOTAA «HE PadoOTaIT».
Bot nouemy TBOM BU3yaJIM3al[MK MHOI/IA OCTAIOTCS POCTO Kap-
TUHKaMU. BOT nouemy Tl 3HaelIb Bce TEXHUKU MaHU(ECTALIN
— a B JKU3HM BCE MO-CTapOMYy.

[ToTomy 4TO rIe-To rIyOOKO BHYTPU CHUIUT MaJIeHbKasl 1eBOY-
Ka, KoTopas 6outcst xoteTb. Kotopasi Hayunace, 4to e€ xena-
HUs1 — HerpaBwibHble. KoTOpasi BEpUT, UTO el «He MOJIOKEHO».

W moka 3Ta neBoYKa HE HUCleieHa — HUKAKUe TeXHUKU He
nomoryt. [ToTomy 4TO TeXHUKH pabOTAIOT HA YPOBHE TOJIOBBI. A
MaHuecTalys MPoOUCXOIUT Ha ypoBHE cepaia. Ha ypoBHe Toi
CaMO¥ MQJICHBKOM JIEBOYKHU.



Korma Te1 BO3Bparaens» €€ — Thl BO3BpaIlaenib cede Crocoo-
HOCTh MaHU(ecTHpOBaTh ectecTBeHHO. Jlerko. PamoctHo. Kak
peOEHOK.

Thl cHOBa HauMHaeIllb XOTeTb — W HE TacUTh XejJaHue. Thl
CHOBA HAYMHACIIb MCYTATb — U BEPUTb B MCUTY. Tsl cHOBaA Ha-
YHUHACIb IMTPOCUTb — U IIPUHUMATD.

W Mup — TOT camblii MUp, KOTOPBII KOTJa-TO HAY4MIsI TeOs
MPSITaTh CBOU JKeJIaHUsI — BAPYT HAYMHAET OTKJMKaThes. C yau-
BUTEJILHOU JIErKOCThI0. C BoJIeOHOM ToYHOCTEI0. C TOM caMom
Marueu, 0 KOTOpoM Thl YUTaJIa B KHUTaX, HO KOTOpasi Tereph Mpo-
HCXOOUT B TBOEH COOCTBEHHOM KU3HU.

910 U ectb Marus Kpuupl. Manudecranms yepe3 panocTs.
TBOpenue yepes JNErkocthb. [IposiBieHne yepe3 OTKPBITOCTD.

I'me ona cenuac

ThI MO2XeIlIb TOYYBCTBOBATH €€ MPSIMO ceryvac.

3ameyvasia JId Thl, YTO MHOIA — COBEPIIEHHO BHE3AITHO —
TeOs1 HAKpbIBAaeT BOJIHA I'pyCTH Oe3 puurHbl ? Vnu pa3apaxkeHus

u3-3a Mesioun? M Tel BAPYT HAUMHAEIIb [1aKaTh OT PEKJIAMBI C
koTéHKOM? Vi TeOs1 paHUT CIIOBO, KOTOPOE APYTOMY YeIOBEKY



TOKa3aJ10Ch OBl MMyCTSKOM ?

710 — oHa. TBos maneHbKas AeBouka. OHa CTY4UTCS W3-
HYTPH, TIOTOMY YTO XOYET ObITh YC/IbIIAHHOM.

A emé Thl MOKelllb Y3HATh €€ M0 JPYruM NPU3HAKaM :

*

Tebe CIIOKXHO MPOCUTHh O TIOMOIIY — IOTOMY YTO KOTJa-TO
TeOs1 OTBEPIJIU, KOT/IA ThI IIOTIPOCHIIA.

+

Th1 OOUTIIBCSI TTPOSBIIATHCSA — TMOTOMY UTO KOT/Ia-TO TeOs BbI-
CMESIIA 34 TO, YTO Thl «BBICOBBIBAEIIBCS.

4

Thl uyBCTBYellIb ceOs1 CAMO3BAHKOM, JIa)Ke KOTAa JOCTUTALIIIh
ycrexa — MOTOMY YTO MaJieHbKasl IEBOUKA BHYTPHU JIO CUX ITOP
BEpUT, 4TO OHA JIOCTOMHA.

4

ThI yacTo OIIyIIAeIIIb BHE3AMHYIO TPEBOT'Y, KOTrIa BCE XOPOIIIO
— MOTOMY YTO KOT/Ia-TO TIOCJIe pajoCTy MPUXOoAnIa O0Jib, U ThI
YCBOWMJIA: «PacCnabIsThCs OMACHOY.

4

Thl yMeelb OT/IbIXaTh 0e3 YyBCTBA BUHBI — TIOTOMY YTO KO-
[71a-TO TeOE CKa3aI, YTO «Oe3eIbHNYATh CTHIIHO .

*

To1 npA4YCHIb CBOIO YYBCTBEHHOCTb — IIOTOMY 4YTO KOrJa-TO



TeOe i IOHSATh, UYTO «XOPOIINE JEBOYKH TaK BBITJISIAT.

Bc€ 310 — oHa. MaseHbKasi JeBouKa BHYTpH TeOs1, KOoTopast
J0 CUX IIOp HOCUT T€ CTapble YPOKHU, KAK TSKEIBIM PIOK3aK, 3a-
OBITHIN B IIKady.

YTo nNpoucXoauT, KOrja Thl €€ BO3Bpallaeib

Korna Tel BCcTpeuaeibcsi Co CBOMM BHYTPEHHUM PeOEHKOM U
3a0upaelb ero JIOMOM — B TBOEH KM3HM HAYMHACTCS TUXAsI Pe-
BOJIIOLIUS.

Thl HaumHaelb cMeATbCA Mo-HacrosAuemy. He «rmpaBuiib-
HBIM» CMEXOM, a TEM, OT KOTOPOTO TPACYTCS IUIEYX U TEKYT CJIE-
3bI.

Tel HaunHaeb ynuBATbCA. 3akary. Ilepsomy cHery. Bkyc-
HoMy Kope. CiryqaiiHOH yJIbIOKe TTPOXOKETO.

Thl HauMHaenb TBOPUThL. PrcoBaTh Kapakyau Ha canderke.
TaHueBaTh Ha KyXHeE, IOKa Baputc cyll. Llets B nyie, gaxe ecim
(panbIMBULI.

Thl HAUMHAENTb TPOCUTD O TTOMOIIY — U NPUHUMATh e€. [1o-
TOMY UTO MaJIeHbKasl IEBOYKA BHYTPH TeOs1 HAKOHEII-TO [TOBEPH-
J1a, 9T e€ MOTPeOHOCTU BaXKHBI.



Tb1 HaUMHAaeIb OTABIXATh 0e3 YyBCTBa BUHBI. HOTOMy YTO OHa
HAIfOMHMJIa Te0e: OTBIXaTh — 3TO €CTeCTBEHHO. Tak JieJ1aloT Bce
JKUBBIC CYIICCTBA.

Thl HauMHaelb YyBCTBOBATh CBOE Tenno. Ero xemanusd. Ero
rpanuiibl. Ero Myapocrs.

W camoe riiaBHOE — Thl HAUMHACTIIH KUTh U3 COCTOSIHUS T1e-
noctHoctH. He u3 ronoBel. He u3 «Hago». A 3 caMoii TyOrHBI
cebs1, Te KUBYT M MYJPOCTb B3POCJION, M UACTOTA PeOEHKA.

A emg¢ — Thl HaYUMHAeITb MaHU(ECTUPOBATh TaK, KaK MaHU-
(pectupoBana B aercrse. Jlerko.

PanoctHo. EcrectBenno. Kak 6yaro Beenennast HakoHeEI-TO
yenbinana 1edst 1 roBoput: «Hakoner-to! 4 tak monro xnaana,
KOTZa Thl CHOBA HAYHEIIb MMPOCUTB ! »

IIpakTuka npooy:xkaeHus: «[lucbMo MaJieHbKOI cede»
OTa NpakTUKa — OfIHA U3 CaMbIX CWJIBHBIX B paboTe C BHYT-
penanM pe6énkoM. Ona 3anmmaer 20-30 MHHYT, HO MOXET

CTaThb TOBOPOTHOM TOYKOM.

IIar 1. IToarorosbcs.
Haiigu Trixoe mecto. Bo3pMu kpacuByio Oymary u pydky, KO-



TOPYIO MPUSTHO JEpXKaTb B pyKe. 3aXKIU CBEUY, €CIIM XOUElllb.
Co3spait armocdepy Teruia u 6e30MacHOCTH.

IITar 2. Bcnomuu eé.

3akpoii maza. Bcomau cedst B ToM Bo3pacte, Korjaa tebe
OBbLJIO OCOOEHHO HYKHO YCIIBIIIATH CJIOBA JIIOOBU. MOXeT OBbITb,
9TO MATH JieT. MoxkeT ObITh, BOCEMb. MOXeT ObITh, JBCHA/IIATb.
VBuap e€ muno. Eé maza. E€ ogexay. [louyBcTBYM, Kak OHa CTO-
UT Tiepei TOOON — MasieHbKas, JKUBasi, TBOSI.

ITar 3. Hanumu el nucbMo.

OTkpo¥ m1a3a U HauYHU nucath. [1uim ei Kak )KMBOMY 4esio-
BeKy. Pacckaxu eii BCE, 4To OHa OKHA ObLIa YCIIBIIIATh TOTAA,
HO HE YCJIbIIIana.

Hannu eii:

Kak 1o1 €€ Buuins. Kakast oHa kpacuas. Kakas oHa ocoOeH-
Hasl.

Yo T ropamiibes e1o0. Tem, Kak oHa cpaBisiiack. Tewm, Ka-
Kas OHa CMeJast.

Uro THI coxaeellb, 4To el ObLIO OOJBHO, CTPAIITHO, OMUHOKO.

Yro ona BuHOBata HU B 4éM. Hu B pasBoge pogurenen. Hu B



ux ycrajoctd. Hu B ux xomogHoctu. Hu B ux ciosax.

Yro oHa nmeer npaBo Ha Bce cBou uyBcTBa. Ha rues. Ha cne-
3bl. Ha pagocts. Ha crpax.

Yro THI — B3pOCIas OHa — IPUIILIA 32 Her. YUTO ThI CHIIbHAS.
YTO THI 3alIUTUIID €E.

Yro 1 mo6uis e€. [Tpocto tak. bes ycnosuii. HaBcerna.

[Tumm crosbko, ckonbko npocurcs. He ocranasnuBancs. He
penakrupyi. ITycts cioBa JbloTcs.

ITar 4. Ilepeyuraii NMCbMO BCJIYX.

Koraa 3akoHunibs — niepeunrait ero Beiiyx. MemyieHHo. C
qyBcTBOM. Kak Oy/ATO ThI UMTaellbh €ro TOM MajaeHbKON JEBOYKE,
KOTOpasi CTOUT Tiepej1 TOOOM.

IIar 5. ITouyBcTBYii.

UYro 1H1 yyBcTBYelb B Tesie? B rpynu? B xuBote? B ropne?
Ci€3bl — 3TO XOPOIIO. DTO 3HAYMT, YTO JIEN TaeT. ITO 3HAUMT,
YTO AIXUMHUS HAYAIACh.

ITar 6. Coxpanu nucbMo.
D10 NUCbMO — TBOM TasiucMaH. [lepeunTsiBail €ro B TpyIHbIE
MoMeHTHL. OHO OyaeT HanoMuHaTh Tebe, YTO Thl — ofHa. YTo



BHYTpPU TeOsI €CTh Ta, KTO TeOs1 JTIOOUT Oe3yCIIOBHO.
Meauranus: «Bcrpeua Ha moJisine»

3akpoii rmaza. Caenail HEeCKOIbKO ITyOoKuX BHOXOB. [Ipen-
CTaBb, UTO Thl UAEIIH MO TPOMUHKE Yepe3 COMHEUHbIN Jiec. Bo-
KpPYT — JIepeBbs, MITUIIBI, 3a11aX COCHBI ¥ TPaBbl. Tebe CIOKOIHO.
ThI 3HaEIIb, YTO UAEIIH TY/A, TIe TeOs KIYT.

Te1 BeIXOAMIIL Ha TIONSAHY. B €€ 1ienTpe — crapoiii 1y0 ¢ Msr-
KM MXOM y KopHeil. Ilox 1y6om, B TeHH, CUANT MaJIeHbKas Jie-
Bouka. OHa npuxana K cede KoJIeHH U CMOTPUT Ha TeOs1 00Jb-
IIMMH, YIABJIEHHBIMHU IT1a3aMMU.

Tol y3Ha€b e€. 1o Thl. Ta, KOTOPOH Thl ObLIA.

Thl MenieHHo noaxoauiis K Hell. Caauises psaaoM. He to-
poruibcs. [IpocTo apmib psaoMm.

OnHa cMOTpUT Ha TeOsT — C HaJEKJOM, CO CTPaxoM, C JIIOo-
nbITcTBoM. OHa kK Jana Tedsi Tak JOJTO, YTO YKe IMOUTH pa3ydr-
J1ach BEPUTb.

Tol ipoTsiruBaeins e pyky. Msrko. bepexno. Ona kose6mner-
€5l — U KJIAJIET CBOI0 MAJIEHbKYIO JIAJIONIKY B TBOIO.



Tt mpuTsrUBaeib eé k cede. OoHumaenb. Kpenko. Kak Hu-
KOTJIa HUKOTO He oOHUMasa. Thl 4yBCTBYeIlb, KaK OHA APOKHT
— cHayasa oT cTpaxa, ToToM oT obnerdeHusi. OHa MpHKIMaeT-
cs K Tebe M HAuMHaeT IJIakaTh. Tuxo, 0o, ocBoOOkIas BCE,
YTO KOIUJIOCH TOJJAMH.

Trl agumib eé no rojoee. lenuens: «4 30ecs. A npuuina.
A 6onvue nHuxozoa mebds He ocmaenio. Tel 6 bezonacnocmu. Tol
arooumas. Tel xopoutas».

U nocrenenHo oHa ycniokauBaercsi. OHa MOJHUMAET Ha TeOst
r1a3a — M B 3TUX [Jla3ax yke HeT crpaxa. B Hux — Omnaromap-
HOCTh. 1 yTO-TO emé. YUto-10, 4TO THI IaBHO 3a0bU1a. PagocTsk.
Yucras, cBemas, I€TCKask pajocTh.

Omna ynpi6aetcst Tebe. Y Tol yasioaenbes eid. Boi — oHo. Bh
Bcerna ObUIA OOHUM.

Te1 Gepémb e€ 3a pyky. Bo Bcraére BMecte. W unémibs obpar-
HO TIO TPOMMHKe — yxke BABoéM. OHa UAET psaoM ¢ Todoit. Ma-
JIEHbKasl, HO YK€ OJJHA. YK€ CIpsATaHHAs. YKe IoMa.

Manudecranusi BHyTpeHHero pedenka

PI/ITyaJI AJIXUMHUYCCKOIo0 BO3BpAIlICHUA



A teneps, nymia mosi, Bcraaid. [lonorian k 3epkainy. [locmot-
pu cebe B ra3a. [lomoxu ogHy pyKy Ha cepmie, Jpyryio — Ha
’KUBOT, TyJa, TJIe )XUBET TBOs MaJieHbKas aeBouka. Crenail Tpu
r1yOokux Baoxa. M mpouunTaii Beiyx — MeAJIeHHO, TPOMKO, € a0-
COJIIOTHOM BEPOM B TOJIOCE — KaXkJI0€ CJIOBO TOIO HAMEPEHHUSI:

A, [meoé ums], npuxooicy 3a ceoeli ManreHvKoll 0e8OUKOI.

A suoicy eé. A uyecmeayio eé. A 3naro, umo ona 30ecb — 8 ca-
MOoM cepoue Moezo cyuecmaa.

A suoicy eé oonv, u s npunumaio eé. A eudicy e¢ cmpax, u s
npuHUMaro e2o. A suicy e¢ o0uHouecmeo, u s NPUHUMArO e20.

A npespawaio eé 6onv 8 morwo myopocms. A npespawiaio eé
CMpax 8 Moo 0cmopodicHocms. A npespauiaio e¢ 00uHO4ecmaeo 6
MO CamMOO0OCMAmMoYHOCHb.

A npespawaio e€ caézol 6 Moé cocmpaoarue. A npespauiaro eé
Monuarue 8 Mol enybokuii zonoc. A npespawiaio eé pamvl 8 mou
oapul.

Mo — most anxumusi. IMo — mos mazust. Imo — Moé npa-
80.

A 6o3spawaio eli e¢ padocmo. A 6038pawiaro eli € aézkocme.
A 6ozepawaro eli ¢ omkpolmocme.

A 6o38pauaro eii eé cnocobrocmo youensimocsi. A 6036pauiaio
eli e¢ cnocobHocmos meumams. A 8o38pauiaro eli eé cnocoOHOCMb
eepumo 8 uyoeca.

A so3epawiaro eli eé npaso xomemow. A 8o3epauiaro eii eé npaso
npocumu. A 6ozeépawaio eii eé npago npuHUMAame.



Yepes neé¢ s 6o3spauiaio cebe cnocoOHOCMb MAHUPeCMUpo-
6amv nezko. Yepe3 Heé 51 o38pauiaro cebe cnocoOHOCHb MEo-
pums padocmuo. Yepesz Heé 51 60368pausaro cede cnocoOHOCMb
AHCUMBb OMKPBLIMO.

Moii énympentuti peoéHOK — UCIMOUHUK MOe20 MAazHemu3Mda.
Moii enympennuii pe6eHok — ucmounux moeti aézkocmu. Moii
BHYMPEHHULL PEOEHOK — UCHOUHUK MO€ll padOCHU.

A 3abuparo eé oomoti. A unmezpupyro eé é ceoro dcusHv. A
caywaro eé. A 3abouycw o neii. A aobnio éé.

Mpbt — o00no. Mt — uenoe. Mot — doma.

U menepy, Ko020a mbl emecme, Mbl 20m06bl MAHUDeCMUpPOo-
eéamo. Mvi 20moevt meopumu. Mt 20moeéwvt cusime.

Bcenennas, crvuumumn nac ? Mot 2omoewt. Mt omkpoimot. Mot
HCOEM MBOUX 0apo8.

Tak ecmvb. 9mo yorce npoucxooum. /la 6yoem max.

OctanoBucsk. [Tocmorpu Ha ceOst B 3epkasio emg pa3. Uto
ThI BUIUIIb? BO3MOXKHO, Thl yBUUIIIb B CBOMX I71a3aX Ty CaMylo
MaJIeHbKYIO IEBOUKY — OHA CMOTPUT Ha TeOs oTTyna. Briepebie
3a nonrue roawl. C Hagexaou. C pagoctbio. C Bepoid.

Yap10HuCH ef. YIBIOHUCh ceOe. Bel — BMecTe. Bel — cuia.
Bbl — marus. Bel — Manudecranus.

Addupmannn 7Kpunmpi



*
Moii BHyTpeHHUIT peOEHOK JOMa, 1 OH B O€30MACHOCTH.

+*
Sl umelo paBo pagoBaThCsl, YAUBIATHCS, TBOPUTh, MEUTATb.
*

Most 9yBCTBUTENBHOCTH — MOH Jap, a c1adoCTh.

+

51 3a604ych 0 CBOEl BHYTPEHHEN JIEBOYKE C JIDOOBbIO M HEX-
HOCTBIO.

*

S MmaruecTUpylo JIerko, paloCTHO, €CTECTBEHHO — KakK pe-
OEHOK.

*

Mb1 — onHo nenoe. Mel — goma. Mbl — 1i00uMbl. Mbl —
TBOPIIBL.

Bomnpocs! aas peaexcnn

B kakoM Bo3pacte Thl IOMHHUIIL ceOst 0cOOeHHO sipKo? UTO
ThI 9yBcTBOBasa Torga? O uém meurana? Yro Tedst pagoBano?

B kakue MOMEHTHI JKU3HM ThI CrblIIaga (ppasbl, KOTOpbHIE 3a-
CTaBWJIM TBOIO BHYTPEHHIOIO JIEBOUKY cripsATaTbesi? YTo MMEHHO
TeOe Torjga ckasanu?

Kak TBOI1 BHyTpeHHUI peOEHOK TTPOSIBIISETCS B TBOSH KU3HU
ceityac? Yepes Kakue 4yBCTBA, PeaKlnu, KeJaHUsI OH CTYUUTCS
K TeOe?



Ecnu OB THI MOIJIA IPSIMO CeiYac cKa3aTh TOW MaJIeHbKOM Jie-
BOYKE OJJHO TMPEAJIOKEHNE — YTO OBl 9TO OBUTO?

Kakue nerckue mMeuTsl Thl pefasa, ctaB B3pocion? Kakue u3
HUX Tl TOTOBAa BEPHYTh B CBOIO JKM3Hb MPSMO ceituac?

Cnpimmibs, TeI? BHYTpU TeOsi 9TO-TO M3MEHHWIOCH. THXO.
Msrko. Ho HaBcerna. ManeHbkas geBouka Oosnblie ogHa. OHa
AepAuT Te0s 3a pyKy. OHa UIET ¢ ToO0M. U ¢ KakIbIM e€ 1marom
Thl CTAHOBHUIIbCSA LIEJIOCTHEE, KUBEE, HACTOSILIEE.

A ellé — ¢ KaXpIM €€ [1aroM Thl CTAHOBUIILCA OJIMKE K CBO-
el Manuecrtanuu. [ToroMy 4To Teneps Thl MaHUGECTUPYEILb HE
U3 TOJIOBBI, HE U3 YCUJIMS, HE U3 «Hal0». Thl MaHU(ECTUPYEIlIb
u3 pagoctu. U3 nérkoctu. U3 orkperroctu. 13 o camon ner-
CKOU BEPbI, KOTOPAsi IBUTAET FOPHI.

B crnenyromeii riaBe Mbl CIycTUMCS elnig ryoxe — B Ty ca-
MYI0 KOMHATy TBOETO BHYTPEHHETO JOMA, IIe XPAHATCS TBOU Ca-
Mble paHHHE paHbl. MbI Oy/ieM UCHEIATh UX — CTUpasi, a Mpe-
Bpaias B 30J10T0 MyapocTu. Mbl OyfieM yuuThcs y 060, U OT-
IyCKaTh e€ ¢ 0JIarogapHOCTHIO.

[lepeBepHu cTpanuily, Thl. MasieHbKasi I€BOYKA UAET PSJOM.
E€ namorka Té€ruiag B TBOEH.
U BBI 06€ TOTOBHI K CIIEYIOIIEMY IIIary.



I'naBa 7. Ucuejenue
PaHHHUX PaH: BO3BpallleHNe
0e30MaCHOCTH U JIOOBH

«lllpam — smo namsamo meaa. Ho ecau namsme npodxcuma c
N10008bI0, OHA CMAHOBUMCSL He PAHOU, d 0apOM.»
— W3 xeHckux npegaHni

Hyma mos,

€CTh MECTA B TBOEM TeJie, KOTOpble MOMHAT BcE. He rooBou
— teqoM. Tam, re Korma-to Obu1o OONIbHO. I'e Te0s ooumenu.
I'ne 1e6s orBeprin. ['ne Teds npenanu. ['ne Teds ynusunu. e
TEOS OCTABWIIH.

DTU MecTa — Kak TUXHe 03épa B IIyOMHE TBOETO CYIIeCTBa.
CHapyxu OHU Ka)XyTcsi CHOKOMHBIMU. HO eciii HBIpHYTD TityOxke
— Ha JTHE JIE)KUT TO, YTO KOrJa-TO ObLIO KUBOMU, MyIbCUPYIOIIEH
601b10. BOJTb, KOTOPYIO THI HE CMOTJIA MPOXUTH 10 KOHIIA. BoJib,
KOTOPYIO Thl 3aMOPO3HJIa, YTOOBI BBIKUTH. BOJb, KOTOpast 10 CHX
TIOp BJIMSIET Ha TO, KaK ThI JbIIIUIIb, KaK JIIOOUIIb, KaK MaHude-
CTUpYelllb.



Ceromnst Mbl HBIpHEM Tyza. Bmecte. Bepexno. C mo00BbIo.

He nns toro, 9ytoObl cHOBa paHUTh cedsi. A NI TOro, 4TO-
ObI HAKOHEI-TO 3a0paTh TO, YTO TaM OCTAJIOCh: TBOIO CHITY, TBOIO
MYZIPOCTb, TBOE MPABO HA JIIOOOBb.

Yro Takoe paHa Ayuiu

Pana gymm — 3TO He MPOCTO BOCIIOMHUHAHME O 00Mu. DTO
— OTIIEYATOK, KOTOPBI OOJIb OCTaBMJIA B TBOEM CYyIIECTBE. DTO
— €1oco0, KOTOPBIM Thl HAYYHMJIACh 3AIIMINATHCS OT MUpPA MOCTIe
TOro, Kak MUp MPUYUHII TeOe CTpajJaHue.

Kora tebe Ob110 00IbHO, TBOS IICMXHMKA CAeJIajia €IMHCTBEH-
HOE, YTO MOIJIa: OHA CO3/IajIa BOKPYT 3TOM OOJIM 3aIlIUTHBIN CJIOM.
Kak pakoBHHa BOKPYT *eMuyKUHbI. Kak Kopa BOKpYI paHbl Ha
JepeBe.

DTOT 3aIUTHBIN CJIOW — U ecTh TBOsS paHa. He cama 60ib. A
TO, KaK THl ¢ Heil odomrnack. Kak Tl e€ ymakoBana. Kak TbI eé
crpsTania.

N BOT 4yTO BakHO: paHa — 3TO He Thl. PaHa — 3TO TO, YTO
CIIyYnJIOCh ¢ TOOOW. DTO HE TBOSI WIEHTUYHOCTh. DTO HE TBOS
CYTb. DTO — OMBbIT, KOTOPBIX ThI IEPEKMNIIA, U KOTOPBIA OCTABUI
cliel.



Ho noka 31oT cie He IPOXKUT, HE OCO3HAH, HE UHTETPUPOBaH
— OH ympasJsieT ToOoi. M3 TeHn. Yepes TBoM peakimu, CTpaxHu,
BBIOODBI, OTHOIIEHUS1. Yepe3 TO, YTO Thl MPUTATUBAEIIb B CBOIO
KU3Hb.

IIaTh rIaBHBIX PaH AyIIH

Mynpble KEHIIUHBI-EIUTEIbHULIBI TOBOPUJIM: €CTb MATh PaH,
Yyepe3 KOTOpbIe MTPOXOIMT MOYTH Kaxgas ayma. He o0s3atensHo
Bce ATk, Ho xoTda Obl 0qHa — TOYHO. U Kaxxaas U3 HUX — 3TO
HE MPOKJISATHE. DTO — MYyTh. DTO — CHIPBE U1l TBOEHW Oymymien
CHJIBL.

JlaBaii mo3HaKOMUMCS ¢ HUMH. He 4T00bI mocTaBuTh ceoe au-
arHo3. A 4ToObl y3HaTh, YEPE3 YTO ThI IPOIILIA, U YBUIECTh, KAKOW
Jap CKPBIT B KaK/I0M paHe.

Pana nepBas: OTBepmeHne

Thl HOYyBCTBOBAJIA €€, KOrJa MOHsIA, 4TO TeOsl «He MPUHU-
MalOT TaKOW, Kakasd Thl €CTh». MOXET ObITh, 3TO ObUIO B CEMBE
— Korja Te0s1 CpaBHUBAIU C APYruMu. MOXKET ObITh, B IIIKOJIE
— KorjJa HaJ TOOOW cMesich. MoXkeT ObITh, B TIEPBOM JIIOOBH
— Koraa Tedst Opocuu.

To1 ycBomna: «Co Mol umo-mo ne max. A nedocmamouro



xopowasi. Mers HYIHCHO UMeHUMb, YMoObl MEHsL NPUHANU».

Kak ona nposiBisieTcs ceituac:

Thl ipsTYEIITH CBOIO UCTUHHYIO CYTh. Thl HaJieBaelb Macku. Thl
cTapaenibCsi ObITh «yI0OHOW». Thl GOUIIbCS TPOSIBIATHCS. Thl
qyBCTBYeIIb ceOs1 caMO3BaHKOMW. Thl n30eraen» 61M30CTH, MOTO-
MY 4TO TJIyOOKO BHYTpPH Bepwuiiib: «ECiM OHM yBUASAT MeHs Ha-
CTOSIIIYI0 — OHU MEHsI OTBEPTrHYT».

AJIXuMH4YecKHil 1ap 3Toi paHbl:

Korpna Thl ucriessienis paHy OTBepKeHUsI, Thl 0OpeTaelb MojI-
JUHHOCTb. ThHl mepecTa€iib mpsATaThcsl. Thl HAUYMHACIIH CHSITH
CBOEW YHUKAJBHOCTBIO. Thl TIOHUMAEIIIb: TeOs] He JOJIKHBI TTPH-
HUMaTh Bce. TeOst MOMKHBI TPUHUMATH Thl cama. W Korma Tel
MIPUHUMAEIITb ce0sl MOTHOCTHIO — MUP HAYMHAET TPUHUMATh Te-
0s1 B OTBET.

910 — OocHOBa MarHetusma Kpuipl. MarHetusm poxnaaer-
Csl HE U3 CTPEMJICHHsI MOHPABUTLCS. MarHeTu3m poxJaaercs u3
noyIMHHOCTH. 13 cMenoctu ObITh cOOOM.

Pana Bropas: Ilokunyrocrs

Tl mOYyBCTBOBAJIA €€, KOTJa MOHsIa, YTO TeOs MOTYT OCTa-
BUTh. UTO OIM3KHUE IO — HEHAAEKHBI. UTO TI0OOBL — YCJIOB-
Ha. Yto ceronHs TeOs Mo0sAT, a 3aBTpa — YHIYT.



MoxeT ObITh, 3TO ObUI pa3Boj pomuTeneid. MoxeT ObITb,
cMepTh ONMM3KOro. MoxkeT ObITh, SMOIMOHATIBHAS XOJIOITHOCTD
Marepy Wi otia. MoxeT ObIThb, IPeAaTebCTBO Apyra.

Tol ycBowna: «f oona. Ha mens Heavzs nonoxcumscs. Mue
HYIHCHO BbIHCUBAMb CAMOIL».

Kak ona nposiBjisieTcs ceiiyac:

Tl LIeTUISICIIBCS 32 OTHOIIEHUSI U3 CTpaxa OquHovecTBa. M
— HA000poT, n3deraenb OIM30CTH, YTOOBI HE OBITH TTOKUHYTOM.
Tel KOHTPOJIMPYEILIb JIIO/IeH, YTOOBI OHM He Y. Thl He J0Be-
pstertb Mupy. Thl KMBEIIb B TOCTOSTHHOM HaIlpsDKEHUH, OKUAas,
YTO BOT-BOT BCE PyXHET.

AJIXUMUYeCKHUI1 Jap ITOil paHbI:

Korna Tel uctiensienn» paHy MOKMHYTOCTH, Thl OOpeTaellb ca-
MOJOCTATOYHOCTD. ThI MOHUMaeNb: Thl — He onHa. Tel — Bce-
ria ¢ codoi. Tel — cBO# coOcTBeHHbIN ToM. W Korma Thl 4yB-
CTBYelllb ce0s1 JIoMa BHYTpHU ceO0s1 — ThI TiepecTaélllb HETUISIThCS
3a Apyrux. Thl HAUMHAETb PUTATUBATS JIIOAEH U3 N300MINs, a
HE U3 HYX[bl.

9T0 — OCHOBa 3A40poBbIX oTHOWeEHUN Kpuipl. Kpuna He
HYKJaeTcsl B IPyrux, 4YToObl 4yBCTBOBATH ceOs 11es10il. OHa 11e-
nasi cama mo cebe. VI UMeHHO Mo3TOMY JIpyrue XOTAT ObITh psi-
JIOM C HEU.



Pana Tperba: YHI:KeHHE

Tol nouyBcTBOBaJIA €€, Korna Teds creiauan. Korga tede cka-
3aJI1, YTO Thl «HENIPABWIbHAS». UTO TBOE TEJIO — HEKPACUBOE.
Yro TBOM kenaHus — rpsi3Hble. YUTO TBOM 4yBCTBA — CTBIIHBIE.
YTO Thl — «HE Takasi, Kak Haj10».

MoxeT OBbITh, 3TO OBUITM KOMMEHTAPUHA O TBOEW BHEIITHOCTH.
Mosxet OBbITh, CTHIJ] 32 TBOIO CEKCyalbHOCTh. MoXeT ObITh, Ha-
CMEIIKH HaJl TBOUMH MeuTaMu. MoKeT ObITh, CPABHEHHE C «HIe-
AJILHBIMI> JTIOIBMU.

Tol ycBouna: «MHe cmuloHo Obimb coboli. A dondxcna npsi-
mamu ceou Hceranusi. A 00nxicHA coomeemcmeosams CMaHoap-
mam, umoowvl OblMb NPUHSINOL».

Kak ona nposBJsieTcsi ceiluac:

Tl psiyeliib CBOE Teso. Thl CTHIIUIIBLCS CBOMX KeJJaHUH. Thl
YYyBCTBYEIlIb Ce0sl «HEJOCTaTOYHO XOpOIlel» M0 CPaBHEHMIO C
apyrumu. Tel u3beraeiib yaioBOJIbCTBUSA. Thl KUBELIH B TIOCTO-
STHHOM CaMOKOHTpoJie. Thl He pa3periaenib ceOe CUSTh.

AJIXUMHUYeCKHUIl Jap ITOi paHbl:
Korza 1bl ucriensiens paHy YHMKEHHs, Thl OOpeTaellb J0CTO-
MHCTBO. Thl mepecTaémb cThIauThes ceOsa. Thl HaUMHACIb JTIo-



6uth cBOE Teno. Trl paszpemaenisb cede yIoBOIbLCTBUS. Thl TOHU-
Maellb: Thl IOCTOMHA JIIOOBU ¥ PAJIOCTH MPOCTO IMOTOMY, UTO ThI
€CTb.

9T0 — OCHOBa 4yBCTBEHHOCTU Kpuibl. UyBCTBEHHOCTBH
POXKIAETCS HE U3 CTPEMJICHH S TIOHPABUTHCSA KOMY-TO. YyBCTBEH-
HOCTb pOXJaeTcs u3 JoOBU K cede. M3 paspemenus cede ObITh
KUBOM, UyBCTBYIOILIEH, KEJIAIOIIEH.

Pana yerBépTrasn: IlpegareinbcTBo

Tel mouyBcTBOBaNA €, Koraa Tedbe n3menwu. Koria Tor, Ko-
MY ThI JJOBEpsiia, HApyIIUI cBo€ odemanue. Korma Onu3kuii ye-
JIOBEK MCTIOJIb30BAJI TBOIO YSI3BUMOCTH ITPOTUB TEOS.

MoxeT ObITb, 3TO OblIA U3MeHa MapTHEPA. MoxkeT ObITh, TIpe-
JaTeIbCTBO Apyra. MoxkeT ObITh, HAPYIIIEHUE I'PAHUIT POTUTESI-
mu. MoxeT ObITb, 0OMaH TOro, KOMY ThI JIOBEPUJIa CBOM CEKPETHI.

Tol ycBomna: «Hukomy Henb3s 10BepATh. Jlony ucnonb3yoT
MeHs. S nokHa OBITh HaYeKy. S 10JKHa KOHTPOJIMPOBaTh BCE,
YTOOBI MEHSI HE PAHUIIN».

Kak ona nposBJjsieTcs ceiiuac:
Tl He goBepselb JOAAM. Thl KOHTPOJIMPYELIb OTHOLIECHHUS.
Tel mpoBepsientb TapTHEPOB. Thl OOMIIBCS OTKPHITHCA. ThI KU-



BEIIb B IOCTOSIHHOM HAIPSIKEHUH, 0KUast ojiBoxa. Thl He Mo3-
BOJIsIETb ce0e paccaaduThCs U HACTAXKJaThCs TIOOOBBIO.

AJIXUMUYeCKHI1 Jap ITOil paHbI:

Korpa Tel uctiensenis pany rnpearesibcTBa, Thl 00peTaelib J0-
Bepue. He HauBHOe nosepue. He nosepue, kotopoe aenaet teds
ys3BUMoOn. A myzpoe nosepue. doBepue cede. [loBepue cBoei
uHTYyHLMU. [JoBepre ToMy, U4TO Thl CLIPABUIIILCS, Aaxke eciu TeOs
CHOBa IpeJaayT.

910 — ocHoBa cwibl Kpuipl. Cua poxgaercss He U3 KOH-
tponsi. Cuna poxkaaercs: u3 gosepusi. I3 3HaHUS, UTO Thl — Iie-
nast. Yto Te1 — B 6e30macHOCTH. YTO Thl — CIIOCOOHA CITPABUTh-
Cs1 C YeM YTOJIHO.

Pana naras: HecnpaBeyimBocTh

Thl MOYyBCTBOBAJA €€, KOrjga MoHsAIa, YTO MUP — HeECHpa-
BeuMB. YTO XOpolue moau crpagaioT. Yo rioxue — npouse-
TaloT. UTO TBOM ycuiIMsA HE BO3HArpaxkaaoTcsa. YTo Tl nenaeinb
BCE «IIPAaBUJIbHO» — & B OTBET MOJIyYaelb O0Jb.

MoxeT ObiTh, 3TO ObLJIO HECTIPaBEJIMBOE HaKa3aHWe B JIET-
ctBe. MoxkeT ObITh, HeCITpaBe/IMBOE OTHOIIIEHHE B ITKOJIe. Mo-
KeT ObITh, HECIPABEIJIMBOCTh B OTHOIICHHUSIX. MOXET OBITh,
HECITPaBE/JTNBOCTh B OOIIECTBE.



Tol ycBomna: «Mup swcecmox. Mou ycunust decnonesnol. A
He MO02Y NOBAUSIMb HA CBOI0 Jcu3Hb. S — dicepmea obcmosi-
menvCcme».

Kak ona nposBJjsieTcs ceiluac:

Tol uyBCTBYeIb ceOst OecCHTbHOM. ThI KaTyelbCs Ha XKU3Hb.
Tbl BUHUIII 0OCTOSITENHCTBA. Thl HE BEPUIIIb, YTO MOXKEIIIb YTO-
TO U3MEHUTD. Thl )KUBENIL B COCTOSIHAU KEPTBbI. Thl HE MaHU-
(pectupyenb, moromy 4TO Bepullb: «BcE paBHO HUYEro He Mo-
JIYUUTCS».

AJIXUMHYeCKHI Jap STOH PaHbI:

Korga Tel uctiensens paHy HeclpaBeIJIMBOCTH, Thl OOpeTa-
el oTBeTCTBeHHOCTh. He BuHY. He o00si3aHHOCTB. A OTBeT-
CTBEHHOCTh — CIIOCOOHOCTb OTBeUaTh Ha ku3Hb. CIIOCOOHOCTH
BBIOUpATh CBOIO peakiuio. CoCOOHOCTh TBOPUTH CBOIO peasib-
HOCTb.

910 — ocHoBa MaHudectaimu Kpuibl. Manudecranus
poOXIaeTcs He U3 KOHTPOJIS Hag MUpoM. MaHudecranus pox-
JIaeTCsI U3 OTBETCTBEHHOCTH 3a CBOE cocTostHUE. M3 3HaHMSA, UTO
Tl — TBOpEI] CBOEU peaslbHOCTH.

ITouemMy paHbl 6JIOKHPYIOT MaHH (peCTAIUIO
A Ternieps — camoe BaxHoe. To, 4To s1 XOUy, YTOOBI THI TIOHSIA



BCEM CepJILIEM.
HewcrienéHHple paHsl — 3TO TJIABHBIA OJIOK MaHU(eCTaInu.

He noromy, 4to Tbl «Hedocmamouro pabomaeutb Hao coOOI».
He nomomy, umo mut «nenpasuavro eusyaauzupyeuv». He mo-
TOMY, UTO Thl «HEJJOCTATOUYHO MO3UTUBHA».

A motoMy, 4TO TBOE MOJICO3HAHUE XPAHUT 3TU paHbl. U moka
OHH He HCIEJIeHbl — TBOE MOJCO3HaHHEe cabOTUpPyeT TBOIO Ma-
HU(pecTaLHIo.

[loroMy 4TO MOACO3HAHUE 3HAET: €CJM Thl MOTYUMILIb TO, YTO
Xouerib — Tede MPUAETCSI CHOBA CTaTh ysi3BUMOU. Tebe mpuaéTt-
Cs1 CHOBA OTKPBIThCS. Tebe mpuaeTcst CHOBa PUCKHYTh. A paHbl
TOBOPAT: «Imo onacro. He omkpuisaiicsi. He puckyii. Ilpaubcs».

U BoT THI MaHU(peCcTUPYEIIh TI0OOBL — a MOJICO3HAHUE cado-
TUPYET OTHOIIEHUS, IIOTOMY UTO OOUTCS MPEIaTeTbCTBA.

Tl MaHu(ecTUpyelIb ycriex — a MOACO3HaHUe CadOTUpYyeT
BO3MOKHOCTH, TIOTOMY YTO OOMTCSI OTBEPKEHHMSI.

Th1 MaHu(ecTUpYeIlb N300UIMe — a MOJICO3HaHUE CaOO0TH-
pYeT IeHbIM, IOTOMY YTO BEPUT, UTO ThI «HE TOCTOMHA».

[Toka paHbl He UCIEJIEHb — Thl MaHU(ECTUPYeITb U3 OOJH.
A Manudecranmmsa u3 0011 — 3T0 He MaHMdecTanusa. 10 —
MOBTOPEHUE CTAPBIX MATTEPHOB.



Ho korna Tel vicesnsienb paHbl — Thl HAYMHAEIIIb MaHU(PECTH-
poBath 3 1iesiocTHOCTU. VI3 pagoctu. U3 moosu. U Torna marus
MIPOUCXOJIUT TO-HACTOSILEMY.

AJXuMus paH: Kak NpeBpaTuTh 00Jib B 30JI0TO

A teniepr — 0 camoii riryookoi Maruu. O TOH, pagu KOTOPOid,
COOCTBEHHO, U HAITMCaHA 9Ta KHUTA.

BcniomHam, B camoM Haudajie Mbl TOBOPWJIM O BHYTPEHHEW aJl-
xuMuu. O ToM, Kak CBUHEII NpeBpalaercs B 305101o. O ToM, Kak
60JIb CTAHOBUTCSI MYJPOCTHIO, & PAHBl — CUJION.

Tak BOT, AyIl1a MOSI: UCLIEIEHUE paH — 9TO U €CTh camasi MOIII-
Has aJIXUMUS.

Kaxgas paHa — 3T0 cbIpb€. DTO CBUHELI, KOTOPBIH KAET CBO-
€ro NpeBPALCHHUS.

TBOs1 60JIb OTBEPKEHUST — ITO CHIPE IS TBOEH MOITUMHHO-
ctu. [l TBoero Mardetusma. 11 TBoer CMeJIOCTH ObITh COOOM.

TBOst 60JIb MOKUHYTOCTH — ITO CHIPLE IS TROEH CaMOIOCTa-
TOYHOCTH. JIJIs1 TBOEM CITOCOOHOCTH JIIOOUTH M3 M300mus. s
TBOEIO 3HAHMA, YTO THl — HE OJHA.



TBOs1 00JIb YHMKEHUST — 3TO CHIPBE /7151 TBOETO JOCTOMHCTBA.
Jlnst TBOEH YyBCTBEHHOCTH. [IJ1s1 TBOEH JIIOOBY K CBOEMY Telly.

TBos1 00J1b MpeaTebCTBa — ITO CHIPHE [JIs1 TBOETO JAOBEPUSI.
Ilist TBOEM cuJtbl. [Iist TBOE# MyIpOCTH.

TBOst 6071 HECITPABEJIMBOCTU — ITO CHIPHE )15l TBOEH OTBET-
cTBeHHOCTU. [[1s1 TBoell criocoOHOCTH MaHupecTrpoBath. [ls
TBOETrO 3HAHMSI, YTO Thl — TBOPELL.

Bugumib? Kaxgas paHa — 3T0 He NPOKJISITHE. DTO — CEMSI.
9TO — 30J10TO, 3aBEPHYTOE B CBUHELl. DTO — Jap, KOTOPHIN Thl
elIe He pa3BepHYJIA.

U korja Tel MAEITH K CBOUM paHaM, KOTJia Tl OOHUMaeIlhb X,
KOTIia Thl TOBOPHIIIb UM: « A 8udicy meoro 60onvb. A npurumaro éé.
A npespawaro €é 6 cuny» — MPOUCXOAUT HACTOALIAS MATUA.

CauHell HAUMHAET IUIaBUTHCA. Bonbk HauMHaeT cBeTuThCs. Pa-
Ha TIpeBpalliaeTcs B UCTOYHUK MYIPOCTH. U Th MOHUMaeIIb: HU-
4TO B TBOEW XKM3HU He ObUIO cayvaiiHbIM. Kakmas cnesa, Kax-
JIBIIA CTpax, KaXI0e OMUHOYECTBO — BCE 3TO OBUIO HYXKHO, YTO-
OBI THI CTaJIa TOM, KEM Thl CTAHOBUIIILCS celyac.

ITO U eCTh BHYTPCHHSAS aJIXUMUS B €€ caMOM YHCTOM IIposAB-
JICHUU.



Kak HCHEJATDb PaHbI

Hcnienenyie paH — 3TO He MPO TO, YTOOBI 3a0bITh. ITO HE MIPO
TO, YTOOBI «IIPOCTUTH U OTITYCTUTH». ITO HE PO TO, YTOOBI CJIe-
JIATh BUJI, 9YTO HUYETO HE OBLIO.

Hcuenenue — 310 mpo TO, YTOOBI POKUTH. [TpokUTh OOIH
1o koHIa. [Tpoxuts e€ ¢ moOoBbI0. [TpoXKUTh €€ ¢ OCOZHAHUEM.
N 3aTtem — unHTerprpoBath €€. Crenarb €€ 4acThlo CBOEU MY/I-
pocTH.

DTO NPOUCXOIUT NOCTENEHHO. Msrko. bepexHo.

IlepBblil Iar: NpU3HATh.

[TpuzHaii, uto paHa ectb. bes ocyxaenus. bes croiaa. bes Bu-
Hbl. [Ipocto: «Jla, MmHe ObLTO OOMBHO. [la, 3Ta O0MIB BCE eIé BIIM-
seT Ha MeHsl. [la, sl TOTOBa €€ UCLEIUTh.

Bropoii mar: nouyBcTBOBaTh.

[TouyBcTByii 6016 B Telie. ['ne ona xkuBér? B rpymu? B xuBo-
te? B ropne? [Jpimmm B 3170 Mecto. [To3Bonb 6omu Ovith. He 60-
puch c Helt. He yberaii ot He€. [Tpocto Oyab ¢ Held. Kak ¢ pe6EH-
KOM, KOTOPBI IJ1a4erT.

TpeTuii mar: mNoHSTH.



[Moiimu, Kakoi ypok HeceéT 3Ta paHa. Uemy oHa TeOsi Hay4H-
na? Kakoit map ona tebe naér? Kak oHa crenana Te0s1 cuiibHee,
mynpee, Tryoxe?

YeTBEpPTHIil IAr: M00JIAT0IAPUTD .

[MoGnaromapu paHy 3a TO, 4T0 OHa ObLTa. 3a TO, YTO OHA Ha-
yuria 1eds1. 3a To, YTO OHa ciienaia Tedst TOM, KTO Thl €CTh Cell-
Jac.

IIsaThlil IIAar: OTHYCTUTD.

Otmyctu 60mb. He 3a0y/ib € — a OTIyCTH €€ 3MOIMOHAIIb-
HbI# 3aps. [103Bosb €ii cTaTh YacThi0 TBOEW MYIPOCTH, a HE Ya-
CTBIO TBOEH OOJIH.



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.



https://www.litres.ru/book/anna-arno-34071064/probuzhdenie-zhritsy-74545657/
https://www.litres.ru/book/anna-arno-34071064/probuzhdenie-zhritsy-74545657/
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