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AHHOTaAMSA

4 nucana mepBble TPY KHUTH O TOM, Kak BepHYTb ceOs. O Tom,
Kak TepecTarb ObITh «yI00HOW». O TOM, KaK CTPOUTb OTHOIIEHUS, HE
Tepsist ceOs. Ho ObLT OfMH CJIOM, KOTOPBIH 51 He pacKpblia IO KOHIIA.
ITO — TeN0. DTO — IHEPrUsi. ITO — IEHTPHI, Yepe3 KOTOPhIE TEUET
TBOS CHJIA.

B 3101 KHUTE MBI TOHAEM TITyOXke. Mbl He OyjieM rOBOPHUTD O POJISIX.
MBb1 OyzieM TOBOPUTB O TOM, KaK SHEprusi KUBET B TBOEM Tesie. Kak ona
3acTpeBaeT B Marke, B cepile, B ropie, B rofose. Kak OrokupyloTces
neHTpbl. Kak Teno kpuaut yepes 6ome3Hs. M kak BepHYTh cede To, UTO
MPUHAJICKUT TeOe 1O MPaBy POXKICHUS.

4 He Oymy yuuThb TeOs1 «KaK Ham0». S mpocto nokaxy tede To, 4To
BUXKy. To, uro npoxwia. To, 4To 3Haro.

Tet — He ¢yHkuusa. Tel — He ponb. Thl — He «ygoOHas» U He
«cwibHast». Tl — 3Heprus. Tl — xu3Hb. Thl — 1IENaA.

U 31a KHUra — O TOM, KaK BEpHYTb ceOe 3Ty 1eOCTHOCTh. Yepes
teno. Yepes npixanue. Yepes npukenue. Yepes paspelieHue ObiTb.
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Snuior
bnarogaproctu
IIpoJior

«3JTa KHUIra — He MPO «330TepuKy». I He mpo «rcuxono-
ruto». OHa Mpo TO, YTO Tl YYBCTBYEIlIb KaXAbli1 AeHb. IIpo To,
YTO KUBET B TBOEM Teste. [1po To, uto TeuéT yepes Tedss — v
3actpeBaer. [Ipo To, 4TO ThI Ha3BIBACIIb «YCTAJIOCTBIO», KITYCTO-
TOI», «O0NE3HBIO». A Ha cCaMOM JieJie — 3TO TBOsI SHeprusi. OHa
0o TeveT, Moo 3acTpsiia. U eciu 3acTpsiyia — Thl MOXKeEIIb €€
BEPHYTb.

4l micana mepBbie TPY KHATH O TOM, Kak BepHYTh cedst. O ToMm,
KaK MepecTarh ObITh «yI00HOM», KaK IIEPECTaTh OBITh «<KAMHEM>,
KaK CTPOMTh OTHOIIIEHUS, He Tepsist ceOs. Ho ecth omuH cliow,
KOTOPBIX S HE pacKkpblla A0 KOHIA. ITO — TeJI0. ITO — IHEP-



r'usl. DTO — LUEHTPBI, YEPE3 KOTOPBIE TEYET TBOS CUJIA.

B 3T0li KHUTE MBI IOHIEM ITyO)e. Mbl He OyeM TOBOPUTH O
posisix. Mbl OyzieM roBOpUTh O TOM, KaK SHEPrusi ’KUBET B TBOEM
tene. Kak oHa 3acTpeBaer B MaTke, B cepilie, B Topiie, B roJIOBe.
Kak Gmokupyiorcs rieHTpsl. Kak teno kpuunt uepes 6one3ns. 1
KaK BepHYTb ceOe TO, YTO MPUHAMJICKUT TeOe 10 MPaBy poKIe-
HUS.

Yacrts 1. Uto Takoe 3Heprusi
I'naBa 1. DHeprusi — 3T0 He «330TEPUKA». ITO KU3Hb

Tsl mpockimaenscs yrpoM. bynunsauk. Teno Tsaxénoe. 'omo-
Ba MyTHas. Thl HE UyBCTBYEIIb HU PYK, HU HOT — IPOCTO 3HA-
elllb, YTO HaJ0 BcTarh. Haso npuroroButs 3aBTpak. Hago ores-
T faereil. Hago uaru Ha padoty. Thl Jenaeniis 3T0 Ha aBTOMHIIO-
te. Thl HE 3ameyaellib, Kak CKUMAaeTcsl yenocTb. Kak Hanpsra-
1o1co wieud. Kak 3amupaer gpixanue. Thl TPOCTO UAENIB. A K
Beuepy najaenib 0e3 cuit. 1 mymaenib: « mpocto ycrana».

Ho eI HEe npocTo ycrana. Tel notepsiia suepruto. He «norpa-
THIa» — a notepsiia. OHa 3acTpsina rae-To B Tene. B Onmoke. B
3akuMe. B posu, KOTOpyIo Thl UIpaelllb TaK JAaBHO, YTO YK€ HE
MIOMHUUIb, [JI€ 3aKaHYUBAETCS POJIb U HAYMHAEIIbCS ThI.

OTta KHUra — O TOM, KaK HailTu cBoi 3Hepruio. He «momy-



YUTh» €€ OTKy/a-TO U3BHe. He «3apsimuThesi» OT Apyrux. A Bep-
HYTb TO, YTO IPUHAJIEKUT TeOe 0 MpaBy poxaeHus. Yepes Te-
70. Yepes apixanue. Yepes npmkeHne. Yepes pasperieHue ObITh.

[louemy «3Hepeusi» — 3mo He mo, UMmo ol OYMdaeulb

Koraa mbl CIIBIIIIMM CJIOBO «3HEPIUsi», Mbl YaCTO MPEICTaB-
JseM uto-To a0ctpakTHoe. Yakpbl. CBeun. Meauraruu. Yro-To,
YTO HEJIb3s MOTporarh. YTo-T1o «He ajis1 Hac». YTo-T0, UTO IMpOo-
VCXOJUT «TIIE-TO TaM», C «IIPOCBETJIEHHBIMU JIIOABMU», & HE C
OOBIYHOM JKEHIIMHOM, Y KOTOPOM MY, IETH, padoTa 1 UIIOTEKA.

Ho sHeprust — 310 He abcTpakiys. DHEPrusi — 3TO KU3Hb.
DTO TO, YTO Tl YYBCTBYElIb, KOIZIA MPOCHINACIILCS OTHOXHYB-
mieid. 1 1o, 4TO THI UyBCTBYeIllb, KOTJA MPOCHIACIILCS pa3ou-
TOH. DTO TO, UTO TEUET Yepe3 TeOs1, Korja Thl JIeNaellb TO, YTO
moouib. M To, 9TO 3acTpeBaeT, Korjaa Thl JIe/Iaeiilb TO, YTO «Ha-
II0». DTO TO, YTO HAIIOJIHSAET TBOU KJIETKU. JTO TO, 4TO JAET TEOE
’KeJaHue BCTaBaTh YTPOM, TBOPUTb, JIIOOUTD, KUTh.

DHeprusi — 3TO HE TO, YTO Thl MOAYYAEIllb. ITO TO, YTO ThI
€CTb.

N xoraa Tl 4yBCTBYEIllb, YTO €€ HET — 3TO HE 3HAYMUT, UTO
OHa Mcye3na. DTO 3HAYUT, 4TO OHa 3actpsuia. [ ne-to B Tene. B
KakoM-TO Oyoke. B kakoM-To «Ha/o». B Kakoi-To posu, KOTo-



PYIO THI UTPaelilb, YTOOB! BHIKUTb.
Tlouemy mul He uyecmeyeutb c60€ meno

C nercrBa Hac y4art: «He maub», «He 3mmce», «He BBICOBBI-
Baiics», «bynb ynoOHoi». Hac ydar xuth B ronose. B MbIcisx.
B mranax. B tpesBorax. Msl niepectaémM 4yBCTBOBATh CBOE TEJIO.
Mb1 iepecTaém CIpllaTh €ro CUTHAJIbL. MBI IEpECTaéM 3aMeyarsb,
IJIe TEUYET SHEPTUs, a TJe OHA 3acTpsija.

Thl HE MTOMHWUIIIb, KOT/A TIOC/IEHUI pa3 YyBCTBOBAJIa CBOE Te-
no. He «3Hana», 4to y TeOs ecTh pyKH, a 4yBCTBOBasia ux. He
«IOHMMAaJIa», YTO HAJ0 OTAOXHYTh, a OIIlyIlala yCTaJoCTh B KO-
crax. He «aymana», 4To 3/UIIbCs, a YyBCTBOBAJIA THEB B YeJTIO-
CTHU, B TUIeYax, B )KUBOTE.

Thl kuBEWB B rojiose. Thl aHanM3upyelb. Thl IIAHUPYEIIb.
To1 KoHTpONMUpYeb. Trl pemaents mpodiaemsl. Tol nenaers. Tor
nocruraemb. Tl — pyHkImsA. Tl — posb. Tel — «Mama», «xe-
Ha», «JI0Ub», «COTpyAHMLIa». Thl — BcE 11715 Beex. Kpome cebs.

W teno momuut. ['ogamu. A motom HaunHaeT kpuvarb. Yepes
6omb. Yepes ycranocts. Yepe3 GonesHsb. Uepes To, UTO TH yxke

HE MOXCIIb NTHOPUPOBATh.

I'0e scueém snepeus



DHeprus kuBET B Tesie. He B ronose. He B MbIcisax. A B Tese.
Omna Teuér o Teny, Kak peka. Ot matku — BBepx. Yepes xu-
BOT. Yepes cepaiie. Yepes ropio. B ronosy. 1 obparHo. BHus.
K 3emiie. Yepes Horu. B crorbl.

910 — Kpyr. Korma oH 3aMKHYT — Thl YyBCTBYeIIb Ce0sT JKU-
Boil. Korzia oH pazopBaH — Tbl UyBCTBYEIlIb, YTO YTO-TO HE TaK.
Thl MOXeEI1Ib HE 3HaTh, YTO UMEHHO. Ho ThI uyBCTBYEIIb. TskeCTb
B rpyau. Kom B ropne. Ilycrory B kuBote. HanpsikeHue B muie-
yax. bosib B cinHe. Xonoxa B HOrax.

['ne oHa MOXeT 3aCTpsTh:

- B MaTke — ecyu THI He pa3peliaelib cede XOTeTh, TBOPHUTb,
OBITh KEHIIMHOW. DTO MPOSBIIIETCS Yepe3 MpoOIeMbl MO-KEeH-
CKHU, OTCYTCTBHUE KE€JIAHUI, TBOPYECKHUI 3aCTOM.

- B ’KMBOTE — €CJIM ThI )KUBELID C MBIC/IBIO «51 HE CIIPABIIIOCH»,
«s crnabas». DTO MPOSABIAETCS Yepe3 MPOOJEMbI C KETyIKOM,
TPEBOT'Y, HEYBEPEHHOCTb.

- B cepaile — eciu TH 3aKpblIack OT JIOOBH, OT OOJH, OT
JyBCTB. DTO MPOsBIsIETCS uepe3 O0Jb B TPYy/H, JaBjleHHUe, 3a-
KPBITOCTb.

- B ropsie — eciiu Tbl MOJTYMIIIb, HE TOBOPHIILIb IIPABJLY, HE MO-
€111b. DTO MPOABIISIETCS Yepe3 KOM B TOpIie, MPOOJIEMbI C IITUTO-
BUJIKOW, aHTWHBI.



- B rosioBe — ecim Tbl BCE KOHTPOJIMPYELb, BCE aHAIU3UPY-
elllb, He Maélib ceOe TUIIMHBIL. DTO MPOSIBIISAETCS Yepe3 roJioB-
Hble 00JIN, OECCOHHUILY, TIEPErpy3 MBICIISIMH.

- B Ta3y — ecu THl CTHIIUIILCSA CBOEH CTPACTH, CBOETO Ke-
JIaHUs1, CBOETO YIOBOJILCTBUS. DTO MPOSIBIISIETCS yepe3 00 B
Ta3y, CKOBAHHOCTb, OTCYTCTBHE yJIOBOJIbCTBUSI.

- B HOrax — ecjm Tbl OOUIIILCS CTOSATh HA CBOEM, UATH CBOEH
JOPOroii. ITO MposBIsAETCs Yepe3 00U B HOrax, KOJIEHsIX, CTpax
JIEACTBOBATh.

- B pykax — ecnu Tl OomIIIbCst 6path, neaaTh, TBOPUTh. ITO
NposBIIsieTCs Yepe3 OO B pyKax, Iiedax, CKOBAHHOCTb.

llouemy suepeusi 3acmpesaem

DHeprus 3aCTpeBaeT, Kor/a Thl OlOKupyels e€. biokupyerib
yepes CTpax, CThIA, BUHY, KOHTPOJIb, MOTYaHue. Y Toraa sneprus
He TeueT. OHa ocraHaBimBaercs. B tese. B kOoHKpeTHOM Mecrte.

Kak st10 BBITJIAOUT B XKU3HU:

Tot 3mumbest. Ho Tei He roBopuIiib 00 3ToM. Thl yiibiOaemibesl.
ToI roBopuiib: «Bc€ xopomio». Tl roraenib rHeB. M oH ocTaér-
¢4 B TBOEM Tesie. B yemoctu. B rieyax. B xenynke. Tel He uyB-
ctByelb ero. Ho oH ects. U uepes mecsit y Te0st O0IUT rosiosa.
Yepes rog — racrpur. Yepes 0T — YTO-TO cepbE3HEE. Thl HE
3Haelllb, IoYeMy. A Ha CaMOM Jiesie — 3TO TBOU rHeB. Kotopeii



3acTpsiii. Koropsiii He Boien. KoTopeiii octanics B Tee.

TolI He ckazaiia «HeT». Thl ckazana «ga». Trl mmolia, Koraa xo-
Tesia octatbes. Thl Teprena, Korjga xorena yutu. M kaxaplid pas,
KOI/Ia ThI 3TO JieJIaellb, — OJIOK B rOpjie CTAHOBHUTCS IIIOTHEE.
Tl yK€ HE ITOMHHUILb, KOT/IA OH MOSABWICA. Thl IPOCTO 3HACIID:
Thl HE MOXKEIIIb CKa3aTh «HEeT». M mymaelip, 4To 3T0 — Thl. A Ha
camoM jiesie — 370 O110K. Kotopsiit coznaBasics rogamu. C Kaxk-
JIBIM «J1a», KOra XOTeJIOCh CKa3aTh «HET».

Kax IHEpPeUsl C6A3AHA C IMOUUAMU, MBICAAMU U Cllo06A0MU

SDMouMKd — 3TO JABUKEHUE 3Heprun. Korga Tel 4yBCTBYElIb
THEB — 3Heprus nogHumaercs. Korma yyBcTByels nedainb —
SHeprus omnyckaercs. Korja 4yBCTByellb pajiocTb — SHEPrust
pacimmpsiercs. Korga yyBCTByelb CTpax — SHEPrysi CARKUMAETCH.

DMolus KHUBET B TeJle HECKOJIbKO MUHYT. Eciu e€ He nmoaas-
J49Th — OHa npoxoauT. Kak BonHa. Hakpbuia — u ynwia. Tel
YyBCTBYElIb FHEB. Tl TPOKUBaACIIb €ro. Thl BelAbIXacillb. V1 OH
yxomut. Ho ecnu Thl mopasisenp SMOLMI0O — OHA HE YXOAMT.
Omna 3actpeBaer. B tene. B mpimmax. B opranax. 11 nHaunnHaer
pa3pyiiath TeOs UBHYTPH.

Mpeiciu — 310 TOXe 3Heprus. Kaxaas MbICIb — 3TO UM-
nysbc. OHa MO0 OCBOOOXAAET SHEPruio, MO0 OJIOKUpPYeT ef.



Koraa tel gymaenis: «5 He cipaBiItoCh» — Thl CKUMACIIIb SHEP-
ruio. Korpa mymaeriin: «51 qomkHa» — Thl OJIOKUPYEITh SHEPTUIo.
Korpa gymaems: «fI HEIoCTaroyHO XOpoIa» — Thbl CJAMBACIIb
SHEPTUIO.

CnoBa — 3710 3BYK. A 3ByK — 310 BuOpanus. Kaxmoe cio-
BO, KOTOPOE Thl TOBOPHIIIb, — JIMOO CO3/IAET SHEPTHIO, JTMOO pas-
pymaet e€. Korga Thl roBopuiiib: «f ycrana» — Thl CJIMBaeIllb
sHepruto. Korga ropopuiib: «Y MeHs1 HET CUJI» — Tbl TIOJTBEP-
kmaemb 010K, Korma ropopuriib: «5 He MOTry» — ThI 3aKpbIBa-
ellIb MOTOK.

Ymo npoucxooum, Koeoa sHepzus 3acmpesaen
Korpaa sHeprus 3actpeBaeT — Tbl UyBCTBYEIIIb:

- Ycranocts — gake eciy cliaja 8 4acosB.

- I[lyctoTy — maxe eciam BOKPYT JIO/IU.

- TpeBory — f1axe €ciid BCE KHOPMAJIbHO».

- bons — B 111€€, B CIIMHE, B KUBOTE, B CEPILE.
- bosie3Hn — KOTOpble HE TPOXOAST.

N Th1 nymaeiib: «YTO CO MHOM He Tak?» A Ha caMOM Jieje —
¢ ToOou Bce Tak. [Tpocto sHeprus 3actpsia. M e€ Hy:)KHO OCBO-
OONUTb.



Teso HaYMHAET KpUYaTh, KOIA Thl HE CJIBILIMILD €T0 IIENOT.
CHauana — MENOT: Thl YyBCTBYELIb YCTAJIOCTb, HO TOBOPHILIB!
«Hwnuero, g cnpasmock». [lorom — kpuk: 1bI nagaemis. 1 ve
Mokelb BCTath. M Toraa Tel ocranasivsaenibes. [loromy uro He
MOeEIIb HE OCTAHOBUTbHCS.

Ymo 3nauum «8epHymu cebe SHepeuro»

BepHyTh ceGe sHepruto — 3T0 He PO TO, YTOOBI «TIOTYUUTh»
e€ OTKy/a-T0. DTO MPO TO, YUTOOBI OCBOOOTUTD e€. YOpaTh OJIOKH.
OTKpHITh IEHTPHI. Pa3penmTh cede Tedsb.

Kaxk 310 BBIIIIAOUT:

- Thl mepecTaéuip aenaarb TO, 4TO «Haa0». VI HauMHaelb Je-
JIaTh TO, UTO «XOUY».

- Trl nepecta€ib Monvarh. M1 HauMHaelb roBOPUTb.

- Thl mepecTacillb KOHTPOIUPOBaTh. 11 HaUMHAEIb JOBEPATS.

- Tel mepecrta€ub urpath ponu. M HaunmHaemb ObITH COOOM.

U torpa sHeprus Bo3Bpaiaercs. He oTkyna-1o u3BHe. A u3-
HyTpH. U3 TBOETO Tena. 13 TBOEH TiTyOMHBL.

Memagpopa ons 3anomunanus

DHeprus — Kak peka. Korma ona Te4ét cBOO0JHO — BCE BO-



KPYT LIBETET. A €CJIv €€ CIEPKUBATh — OHA 3aCTAUBAETCS U Mpe-
Bparaercs B 605101o. bioku — 310 ruotuHsl. Ponm — 370 mio-
TUHBbI. CJIOBa «HAI0» U «JOJKHA» — 3TO IUIOTUHBI. Koraa Tel
yOupaelb MJI0TUHBI — peKa Te4eT cHoBa. Y Bc€ BOKpYT 0kMBa-
er.

Bonpocwt k cede

- 'ne B MOEM TeJe 1 4yBCTBYIO HanpsikeHUe ?

- I'me g 4yBCTBYIO IycToTy?

- I'me 51 4yBCTBYI0, YTO 3Heprus 3acTpsiia?

- UTO 5 lenaio «HaJ0», a He «X0uy»?

- 'ne 1 Moy, Korga Xouy roBOpUTH?

51 He OGymy yuuThb TeOs «Kak Hajgo». Sl mpocTo mokaxy Tede To,
yto BUKy. To, uto npoxwuina. To, 4To 3Haio.

Tb1l — He ¢pyHKIMA. Thl — He poib. Thl — He «yaoOHas» 1
HE «CUIbHAs». Tl — 3Heprus. Tel — ku3Hb. Thl — 11E71a4.

U 3ta KHUra — O TOM, KaK BepHYTh ceOe 3Ty 11eJIOCTHOCTb.
Yepes Teno. Yepes apixanue. Yepes npuxeHue. Yepes paspeliie-
HUE ObITh.

[Ipocto Haunm. IIpocto oTkpoy nepBywo crpanuily. [Ipocro
TI03BOJIb ceOe IMOYyBCTBOBaTh. BCE ocTambHOE — MPUIET>.



I'naBa 2. I'ne ona B Teae. Kak Teuér. Kak 3acTpeBaer

B niepBoii T71aBe Mbl TOBOPHWIIN: SHEPTUsi — ITO He aOCTpaK-
1Msl. ITO KU3Hb. ITO TO, YTO TEUET YEPe3 TBOE TesO. A Ternephb
— camoe BaxxHoe. ['1e umenHo oHa tever? I'ne 3acrtpeBaer? U
KaK HallTH 3TU MeCTa B ce0e — HEe YMOM, a PyKaMH, JIbIXaHUEeM,
JIBMKEHHUEM.

Thl HE MOXENIb «TIOAYMaTh» CBOIO SHEPTUIO. Thl HE MOXEIIb
«IPOAHATIM3UPOBATH» CBOW 3aCTOU. Thl MOXEIIb TOJIBKO MOYYB-
crBoBarhb. [loatomy 3Ta m1aBa — He a4 royosbl. OHa 14 Te-
na. Yurait e€ megyienHo. OcranasnuBancs. Knagure pyky Tyna,
0 yéMm umraems. Ciryniai.

1. Pexa enympu meos

[IpencraBb, 4TO TBOE TEJIO — 3TO peKa. DHEPrusi TEUET MO
Hell cHu3y BBepx. Ot matku. Yepes xuBoT. Yepe3 coiHeyHoe
crierenue. Yepes cepaue. Yepes ropio. B ronosy. U notom —
oOparHo. Buus. K 3emne. Yepes Horu. B cromsi.

910 — Kpyr. 3amkHyThd. KuBoii. Korga oH 1l — Tl
qyBCTBYelllb ceds1 coOoi. Koria oH pa3opBaH — Thl 4yBCTBYeIIIb,
9TO YTO-TO HE TaK. Tkl MOXelb He 3HaTh, YTO UMEHHO. HO Th



yyBcTByelb. Tskects. [lycrory. Hanpsixkenue. Xonon. Kom. Ka-
MEHB.

Kak 3T0 BBINISIAUT B )KM3HU:

Tbl mpoceinaenbes. Tel 4yBCTBYELIb TSAKECTh B Ipyau. Tl He
3Haellb, noyemMy. Thl gymaenib: «HaBepHoe, sl MpoCTO HE BbICTA-
Jack». Ho ThI crianma Bocemb yacoB. Tol mbénib kode. Tohl uacib
Ha padoty. Tel nenaens nena. Ho tsokects He yxoaut. OHa octa-
érca. [loromy uro sHeprus 3acrpsuia. B rpyau. B cepaue. 1 ona
He TeYET Jaiblie. Thl HE YyBCTBYElIb paJoCTh. Thl HE UyBCTBY-
elb kesnaHus. Tel mpocto pyHKIMOHUpYelb. [loTomy 4TO peka
MIEPEKPBITA.

2. Kak snepeus meuém, xozoa meuém

Korna sHeprust Te4€T cBOOOJHO — ThI YYBCTBYEIIb 3TO TEJIOM.
He ymowm. Tenom.

- B matke — Temio. Kenanue. TBopuectBo. Cuna. Yro-to
’KMBOE, YTO XOYET IPOSBUTHCS.

- B )KMBOTE — CIIOKOMCTBUE. YBEPEHHOCTb. «S Mory». Msr-
Kas cuJja.

- B cepnie — mo60Bb. Pagocts. OtkpbiTocts. Termuto, koto-



pO€ pa3nBaeTcsl.
- B ropne — ronoc. [IpaBma. CBoOoma roBopuTh. JIErkoCTs.
- B ronoBe — sacHocte. TummnHa. Bnoxnosenue. IIpocrpan-
CTBO.
- B tazy — crpacts. YnoBonscrue. Teuenne. ZKUBOCTb.
- B Horax — omnopa. YcronunBocTs. «51 croo». «5 3aech».
- B pykax — pneucrBue. TBopeHue. «4 aenaw». « mory».

Kornma sHeprust Te4€r — ThI YyBCTBYeIllb ceOs1 KUBOM. Th
qyBCTBYeIIb cedst coOoi. Thl dyBCTBYyeIIb, UTO BCE Ha Mecte. He
MOTOMY 4TO BCE MJEAJIbHO. A MIOTOMY UTO Thl — LieJiasi.

3. Kak snepeus 3acmpesaem

DHeprusi 3aCTpeBaeT, Korjaa Tol Onokupyens e€. He crenu-
anbHO. He ocoszHanno. Thl mpocTo Aemaels 1o, YTo Jesnaja roaa-
mu. [ moraemrs. Momuuis. Tepnuis. Konrponupyens. 1 sHep-
I'vsl OCTaHaBIMBaeTcs. B tese. B KOHKpeTHOM MecTe.

['me oHa 3acTpeBaeT u nmoyemy:
B MaTke — eciu ThI He paspeliaenib cede XOTeTh, TBOPHTH,

OBbITh JKEHIIUHOW. DTO MPOSBIISAETCS Yepe3 MpoOieMbl MO-KeH-
CKH, OTCYTCTBHE JKEJIAHWWA, TBOPYECKUM 3aCTOM. ThI HE IOM-



HUIIIb, KOTJIA TIOCTIEIHUI pa3 yero-to xortena. [lo-Hacrosiemy.

B jXUBOTE — €CJIM ThI KUBEIH C MBICIIBIO «S1 HE CIIPABJIIOCH»,
«s cnabas». DTO MPOSABIAETCS Yepe3 MPOOIEMbI C JKETYIKOM,
TpeBOrY, HeyBepeHHOCTh. Thl ToTae s ooupl. M xemyaok 6o-
JINT.

B cepnue — ecau Tl 3aKpbUIach OT JIIOOBHM, OT OONH, OT
YyBCTB. DTO MPOSBIsIETCS yepe3 00Jb B IPy/H, JaBjleHHe, 3a-
KpBITOCTh. Thl HE MOXKeIITb TUIaKaTh. He Moxelb cka3arth «s1 Te0st
JO0OJTI0» 1 TIOYyBCTBOBATH 3TO.

B ropne — ecnu Thl MOTYMIIb, HE TOBOPHIIIb MPAB/Y, HE TO-
€11Ib. DTO MPOABIISIETCS Yepe3 KOM B TOpIie, IPOOJIEMBI C IITUTO-
BUJKOM, aHTUHBI. ThI XOouenb ckazaTb. Ho roioc He UaeT.

B ronoBe — ecam Tbl BCE KOHTPOJMPYELb, BCE aHAIU3UPY-
elllb, He IAEIIb ce0e TUIITMHBI. DTO MPOSIBIISIETCS Yepe3 TOJIOBHbIS
6011, OECCOHHUITY, TIeperpy3 MbICISIMU. Thl He MOXKEIIb OCTaHO-
BUTb MbICTIU. OHU KpyTATCcA. U KpyTATCA.

B Ta3y — eci ThI CTBHITUIIILCS CBOEH CTPACTH, CBOETO KeJia-
HMSI, CBOETO yIOBOJIbCTBUSI. DTO MPOSIBIISETCS Yepe3 0oy B Ta-
3y, CKOBAaHHOCTb, OTCYTCTBHE yIOBOJILCTBUSI. Thl HE pa3peraernb
ceOe YyBCTBOBATb.



B HOrax — eciy Thl OOMIIBLCH CTOATH HAa CBOEM, UATH CBOEH
JOPOToi. DTO MPOSIBIISETCS Yepe3 OOJIU B HOrax, KOJIEHSIX, CTpax
JeiicTBoBatTh. Thl XOuelb marnyTb. Ho He Moxelb.

B pykax — ecnu TbI Oomibcst Opath, AenaTh, TBOPUTh. ITO

NPOSIBIISIETCS Yepe3 OO B pyKax, Iyiedax, CKOBaHHOCTb. Thl XO-
yeuib cenarb. Ho pyku omyckatorcs.

4. Kak naiimu, 20e 3acmpsina sHepeust

910 He Teopusi. Jto nmpakTuka. Crenait ato ceituac. He mo-
oM. Cenyac.

[ar 1. 3akpoi rnaza.

Csanp ynooHo. 3akpoit maza. Chenaidl HECKOJIBKO TITyOOKHX
B10x0B. He crapaiica. ITpocro npimm.

[ar 2. TTpoiian BHUMaHUEM IO Tey.
Haunu ¢ makymku. MeanenHo. Cryckaiicst Bau3. JIo6. ['na-

3a. Yemocte. [ed. [Lieun. I'pynp. Kusot. Taz. bénpa. Konenu.
Cromnsl.



[lar 3. 3ameTsp, rae HanpsKEHUE.

I'ne To1 uyBcTBYewb cxkatue? I'ne Tsxects? ['ne mycroty? I'ne
60mb? D10 — MecTa, Tje Heprus 3actpsia. He anamusupyi.
[IpocTo 3ameTs.

[ar 4. Crpocu.
«Yro 3neck? Yto Onokupyet? YUrto s He paspemiao cede?»

U cnymaii. Teno orBetut. Mosker, cinoBoM. MoskeT, 0Opazom.
Moxet, 4yBcTBOM. MOXET, Cie3amu.

IIpumep U3 KU3HU:

Thl 3aKkpbIBacIb M1aza. Thl mpoxoauib 1o teiay. Tel 3ameya-
ellb: B ropie — KoM. ThI cripammBaeiis: «Yro 3aecs?» U Bapyr
BCIIOMHHAEIIIb: Thl HE CKa3ajia MyXy O TOM, 4ToO TeOs1 paHuT. Th
nporyiotuia. ¥ koM ocrancs. 910 — 3acTpsBiias SHeprusi. Thl
He ckazana npasxay. M ropno GnokupoBano. Tl MOKelb OCBO-
6omuth ero. Ecim ckaxkers. Vi xoTs Obl pu3Haelb: «5 xouy
CKaszarb. Sl UMelo MpaBo CKa3aThb».

5. Ymo npoucxooum, Koeoa 3Hepeust 3acmpesaem



Korpaa sHeprus 3actpeBaer — OHa He ucye3aeT. OHa Hakar-
smuBaerca. W naunnaer nasuts. VM3Hytpu. Ha Teno. Ha oprasl.
Ha cucremsl.

- Tl 4yBCTBYEIIb YCTAJIOCTh — ITIOTOMY YTO TEJIO TPATUT SHEP-
TUIO Ha TO, YTOOBI yIEPKUBATh OJIOK.

- ThI 4yBCTBYeIIb 00JIh — MOTOMY UTO OJIOK JaBUT HAa HEPBHBIE
OKOHYaHMSI.

- Tl 4yBCTBYeIIb, YTO HAYMHACIITH OOJIETh — MTOTOMY 4TO Op-
I'aH MEePEeCTAET NMOJyYaTh SHEPTUIO0 M HAUYMHAET CIaBATh.

- Thl yyBCTBYENIb ANIATUIO — MOTOMY YTO HET MoTokKa. Her
JKU3HU.

- Tel wyBCTBYELIBL pa3apakeHUE — MOTOMY YTO SHEPrUs ULLIET
BbIxod. Ho He HaxomuT.

N Th1 nymaeiiib: «YTo co MHOH He Tak ?» A Ha caMOM Jiejie —

¢ 06011 Bcé Tak. [IpocTo sHeprus 3actpsina. U e€ HyKHO OCBO-
OOIUTb.

6. Kak snepeus 3acmpesaem ¢ oemcmea

Ms1 He poxkaaemcs ¢ 6inokamu. Mbl coznaém ux. C mercTBa.
Yepes cnosa. Yepes B3rnaasl. Yepes HakazaHus. Yepes 3arpersl.



- Koryia Ham roBopsT «He TUIaub» — MBI OJIOKUPYeM CJIE3bI.
biyiok ocraércs B ropre.

- Korya roBopsIT «He 371ch» — MBI OJIOKMpyeM T'HeB. Biiok
OCTaéTCcs B UEeJIIOCTH.

- Korma roBopsIT «He BHICOBBIBACS» — MBI OJIOKUPYEM TOJIOC.
biyiok ocraércs B ropre.

- Korna roBopst «Oy/ib y1oOHO» — MBI OJIOKHPYEM KeJTaHUSI.
biok ocraércs B matke.

- Korma roBopsT «THl JOMKHA» — MBI OJIOKMpPYeM YBEpeH-
HOCTb. BJIOK OCTaércs B )KUBOTE.

- Koryia roBopsT «Thl He CIIPaBHUIIIBCS» — MbI OJIOKUPYEM OIT0-
py. biiok ocraércs B Horax.

W Mo Beipactaem. C atumu Onokamu. Y tymaem, 4to 310 —

MbI. A Ha CaMOM JieJie — 3TO HE MBl. 10 — TO, YTO HAM CKa3aJIH.
910 — TO, BO YTO MbI IIOBEPUIIHA.

7. Kax yopams 6.10ku
lar 1. [Tpu3sHath, 4YTO OJIOK ECTb.

«51 4yBCTBY10 HaNpsKEHUE B ropiie. S 4yBCTBYIO, UYTO HE MOT'Y
TOBOPHUTB>.



[ar 2. [ToHsIT, 4TO OIOKUPYET.

«51 6oroch, UTO MeHs He yciblmaT. § 60ck, YTO MeHs Ocy-
TSAT> .

[ar 3. [lath ceGe pa3pelicHue.

«51 mMero TIpaBo TOBOPHUTH. S1 MMelo TIPaBO OBITH YCIIBIIIIAH-
HOI».

[ar 4. HauaTh 1BUraTh SHEPruIo.

Yepes npixanue. Yepes npuxenue. Yepes 3Byk. Yepes mpo-
rOBapyBaHUE.

Hlar 5. BeiTh TEpHIENUBOIL.

Biioku He yxoasaT 3a onuH aeHb. OHM yXxoasT 3a mecsibl. Ho
Ka’kKJIbIH I1ar — 9TO OCBOOOXKIEHHE.

8. Memagpopa ons 3anomunanus

TBOE Tesno — Kak peka. Hepruss — 310 Bojaa. biioku — 310



wiotuHbI. Tl Mokerb yopats riotuabl. He cpasy. ITo ognoi. U
TOrJa Boja NoTeu€eT. 1 BcE€ BOKPYr 0KUBET. U ThI TOUYBCTBYEILIb:
a1 — xuBad. I — ectp. 1 — Teky.

Bonpocwt k cede

- 'ne B MOEM TeJe 1 4yBCTBYIO HanpsikeHUe ?
- I'me g 4yBCTBYIO IycToTy?

- Yro s He paspeiaio cede?

- Yr0 51 Ootoch cKazaTh?

- Yto s1 60I0CH IOUYBCTBOBATH?

I'naBa 3. Kak smonnu BausitoT Ha 3Hepruro. Kak mbic-
Jn. Kak cioBa

B nepBoii raBe Mbl CKa3aIn: SHEPrus — 3TO XU3Hb. Bo BTO-
pOM — HallUIY, IJIE€ OHA 3aCTpeBaeT B Teje. A Ternepb — camoe
BaxkHoe. [Touemy oHa 3actpeBaer? Uto €€ OIOKMpYET Kask/blid
JeHb? Kaxayo MuHyTy?

OTBeT NpOCTOM: SMOLIMU, MBICJIU U CJIOBA. DTO TPU PEKU, KO-
TOpbIE BIIAIAI0T B TBOIO IVIaBHYIO peky. M nuraot e€. My ne-
peKpbIBaoT. Thl HE MOKEIITh YITPABJISATh XU3HBI0. HO ThI MOXeIIb
yIPaBJIATh TEM, YTO Thl YyBCTBYEIllb, TyMaelllb U TOBOpHIib. U



9TO MEHSET BCE.
Dmouuu — 3mo O08udiceHIUe SHEPUU

DMoIMsA — 3TO He «cladocTh». U He «ucTeprka». dMonust
— 3TO IBWXKEHUE SHEPIUM B Teje. IT0 BosHA. OHA NPUXOIUT.
Ona XMBET B Tesle HECKOJIBKO MUHYT. U ecnu e€ He noAaBiATh
— oHa yxonut. Kak BosiHa. Hakpbliia — u yiuia.

- Korma Tel 4yyBCTByelIb I'HEB — 3HEPrus INOJHUMAETCH.
Beepx. B yemocts. B muieun. B ronosy.

- Korga 4yBcTByelIb Iieyaab — SHEPIrus Omyckaercsa. BHus.
B rpyas. B ropio.

- Korgma gyBCcTBYyenb pagocte — 3Heprus pacumpsercs. Bo
BCE CTOPOHBI. Thl UyBCTBYEILb JIETKOCTh. Thl 4yBCTBYELIb: «S MO-
Iy BCE».

- Korza uyBcTBYyelb cTpax — 3HEPrusl C:KkUMaercs. B KOMOoK.
B xusore. B Horax. B noscuuiie.

SMoLMA — 3TO HE TO, YTO € TOOOH «CiIydyaeTcs». ITO TO, UTO
yepe3 Te0s TeueT. M ecm Thl O3BOJISCIIIb €l TeUb — OHA YXO-
aut. Tel yyBcTBYelb rHEB. ThI pOKUBaellb €ro. Thl BbIAbIXA-
ewib. M oH yxogut. Tsl uyBCTBYeLIb Mevasb. Thl 1adenis. M oHa
yxomuT. Tel yyBCTBYelIb cTpax. Tel gpoxuiis. 1 oH yxonur.

Ho ecnu b ogaBsiens» SMoLuio — oHa He yxoaut. OHa 3a-



crpeBaer. B tene. B mbimmax. B opranax. I HaunHaer paspy-
maTh Te0s1 U3HYTPH.

['0e 3acmpesaem kadxcoas Imouus.

Kaxnasa smormsa umeer cBoé Mecto B Tesie. Korga Tl €€ mo-
JaBJIsielllb — OHA 3acTpeBaeT UMEHHO TaM. JTo He MeTadopa.
Oro Kapta. TBos Kapra.

['HeB 3acTpeBaeT B YEJIOCTH, B IUIeUaXx, B kKeayake. Thl CKU-
Maelb 3yObl. Thl Hampsiraeib Tiedn. Thl HE MOXEIb «ITPOIJIO-
TUTh» oOuay. U rHeB ocraércs. Kak kom. Kak Tsokects. Kak
O0JIb.

[leyasib 3acTpeBaeT B Ipyad, B JIETKUX, B ropie. Thl He I1a-
yenib. Thl rotaens cne3bl. M oHu ocraorcsa. Kak koM B ropie.
Kak Tsokects B rpynu. Kak HexBarka Bo3ayxa.

Crpax 3acTpeBaeT B XHMBOTE, B HOrax, B mosicHuile. Thl 00-
utibces. Tol He roBopuiib 00 3ToM. U cTpax ocraércs. Kak cxa-
tue. Kak xonon. Kak qpoxs.

Crtbia 3aCTpeBaeT B KUBOTE, B Ta3y, B IIEKaX. Thl KpacHEEIIb.
Tsl xouenb ucue3nyTtb. U crbig ocraércs. Kak xap. Kak cxkarue.
Kak xenanue cripsitaTbces.



Oo6una 3acTpeBaeT B cepille, B Tpyay, B ciiuHe. Thl HE TOBO-
puIb 0 ToM, uTo TeOs1 paHut. U obuna ocraércs. Kak tsxecTs.
Kak 601b. Kak 3aKpbITOCTb.

U xorga smornms 3acTpeBaer — OHa He ucye3aer. OHa Hakar-
ymuBaerca. W naunnaer nasuts. M3nyrpu. Ha teno. Ha oprassl.
Ha cucrembl.

Kaxk sto BBIITIAOUT B JKU3HU:

Toi 3muibest. Ho Tel He roBopuiiib 00 3ToM. Thl yibiOaenibesl.
Tsl roBopuilib: «Bce xoporo». Tel rmoraens raes. Y oH ocTaér-
¢4 B TBOEM Tenie. B yemoctu. B mievax. B xenynke. Tel He 4yB-
crByerb ero. Ho on ectb. U uepe3 mecsiin y TeOs1 O0IUT royiosa.
Yepes rog — racrpur. Yepes narb — 4YTO-TO cepbE3Hee. Thl HE
3Haelllb, I0YeMy. A Ha caMoM Jiejie — 3TO TBOW I'HeB. Kotopeiit
3actpsiii. Koropsiii He Boien. Kotopeiii octanics B Tee.

Kax mvicau eausiiom na sHepeuro

Mpeiciu — 310 TOXe 3Heprus. Kaxaas MbICb — 3TO UM-
nysbc. OHa MO0 OCBOOOXAAET SHEPruio, MO0 OJIOKUpYeT ef.
Tbl He MOXEIIb «HE AyMaTh». HO ThI MOXeIlb BBIOUPATh, KaKue

MBICJIM KPYTHTb.

Mpicu, KoTopble OJIOKUPYIOT:



- Korga 1e1 mymaemnn: «$ He cripaBmock» — Thl CKUMACIIb
sHepruw. B xkusore. B Horax.

- Korpma mymaenib: «f momkHa» — Thl OJIOKUPYEIlb SHEPTHIO.
B cepauie. B ropre.

- Korma mymaenn: «$ HETOCTaTOYHO XOpOILa» — Thl CIMBA-
enlb sHepruio. Besae. Tol cTaHOBUIIIBCS MTYCTOM.

- Korga mymaeliiib: «A 4to CKaxyT JIIOAU ?» — Thl OCTaHABJIU-
Baelllb 3Hepruio. B ropine. B rosoge.

MBpIc/u, KOTOpbIe OCBOOOXKTAIOT:

- Korma Tel gymaenib: «$ uMero npaBo» — Thl OTKPBIBACIIb
sHepruio. B ropne. B cepaue.

- Kornma gymaerib: «$ Xxouy» — Tbl HanpaBJisielllb SHepruo. B
Marky. B pyku.

- Korpa ngymaenis: «$1 cipaBiiock» — Thl YCUIIMBAEIIb SHEP-
rvio. B :xuBore. B Horax.

- Korma nymaenis: «51 BriOupato cedsi» — Thl BO3Bpalaelib
sHepruto. Besze. Thl cTaHOBUILIBCS LEITON.

Kak 310 BBIITISAAUT B KU3HU:
Tol mymaenib: «$ 10KHA MPUTOTOBUTH YXKUH». Thl HE XO-

yenib. Ho 1ol momxkHa. W Tl roToBUIb. HO SHEprus He Teyer.
Oma 3actpeBaert. [Totomy 4TO THI Jiefaelib He 10 JIOOBU. A TIO



nonry. Tel mymaeriib: «§l qomkHa ObITH XOPOIIEH MaTepbio». Thl
ycrasa. Ho o1 noimkna. M Te1 urpaetts poss. M sHeprus ne teqer.
Oma 3actpeBaet. [IoToMy 4TO Thl HE KUBENIb. A BbIKUBACIIIb.

A ecnmu THI Aymaellib: «$1 BBIOMpPaI0 MPUTOTOBUTH YKUH, TIO-
TOMY YTO $I XOUY, YTOObI MBI TTO€JI BMECTE» — JHEPrusl TEUET.
[Totomy uto 310 — TBOI BBIOODP. He «Hago». A «xouy».

Kak cnosa enusirom na IHeEP2UIo

CnoBa — 370 3BYK. A 3ByK — 3T0 BuOpanus. Kaxmaoe cioso,
KOTOPOE Thl TOBOPHIIIb, — JIMOO CO3JAET IHEPIHUI0, TUOO pas3py-
maet e€. Thl MOXKENIb HE BEPUTh B «Maruio cyioB». Ho Tel 4yB-
CTByelllb e€ Kax[plii ieHb. Korga Tebe roBopsT «Thl HE CIpa-
BUIIIbCSI» — ThI CKUMaellibesl. Korya roBopst «s B Te0s1 Bepio»
— ThI packpeiBaenibcs. Cnoa padotaioT. Beerja.

CiioBa, KOTOpBIE Pa3pyHIAIT:

- Korna b1 roBopuiiib: «$1 ycTana» — Thl CJIMBaelllb SHEPTHUIO.
Tel moaTBepkgacb: y meHsa Het cuwil. M teno Bepur. OHO cra-
HOBUTCS €lIE TsDKeJIee.

- Korza ropopuiiib: «Y MeHsI HET CHJI» — Thl HOATBEPK/AACIIb
omnok. Tl 3akperuisens ero. Tol roBopuIlb Teny: «He Tekn».

- Korna ropopwuiiib: «§ He MOry» — Tl 3aKpbIBaelllb MOTOK.
B ropne. B pykax. B Horax.



- Korna roBopuiiib: «Bc€ m1oxo» — Thl YCUITUBAEIIIb 3aCTOM.
Te1 kpyTHis ero. Tel genaenis ero Oonblie.

C)'IOBa, KOTOPBIC CO30al0T:

- Korma Tb1 roBopuib: «5 oTapixaw» — Tl BO3BpAlllaeilb
sHepruio. Thl pa3pelaenib Te1y BOCCTAHOBUTHCS.

- Korga roopuinb: «$ BbiOMpato ceOsi» — Thl OTKPbIBAEIIIb
HOTOK. Besne.

- Korma roBoputib: « ¥Mero mpaBo» — Thl OCBOOOXKIAeIIlb
sHepruio. B ropne. B cepaue.

- Korna roBopuiiib: «f ecTb» — Thl oATBEpA 1aeilb ceOst. Tol
BO3Bparnaelib cebe Mecto. B atom mupe. B aTom Tere.

Kak »10 BBITJIAOUT B XKU3HU:

To1 roBopuiib: «5 ycrana». Tel He Bpémb. Thl paBaa ycrana.
Ho 311 cioBa — Kak npuroBop. OHM MOATBEPKAAIOT: y TeOsT HET
cwi. U teno Beput. OHO CTAaHOBUTCSA €lIE TsKeJee. A eCu Thl
ckaxelb: «S ycrana. S uny orapixars. A umero npaBo». 910 —
HE MPUroBOp. D10 — paszpereHue. 1 tesno orsevaer. OHO pac-
cnabnsiercst. OHO BO3BpaIaeT CUJIbL.

Kax amouuu, mMolCau U Ca06a C6s304HblL

DMOLMH, MBICIIM U CJI0Ba — 3TO ofHa 3Hepruss. OHU Te-



KYT BMecTe. MBICIIb pOKAAET SMOLIMIO. IMOLMSA POKIAET CIIOBO.
C0BO 3aKperuisieT CoOCTosiHUE. IT0 — 1enoyka. M el Mmoxeb
e€ pa3opBarb. B mo6om mecre.

[Tpumep:

Tobl fymaenib: «OH MeHs1 He HEHUT». ITO MbIC/Ib. OHa pokaa-
eT aMoIuo — oouay. O0uaa 3acTpeBaet B rpyau. Thl TOBOPHIIIb:
«Mmue 6o1pHO». Ho He emy. A cebe. Mnm nonpyre. U cioo 3a-
Kkperuisiet oouy. Tel ayBcTBYelb ceOst sxepTBOU. U sHeprusi 3a-
cTpeBaet enie cuibHee. Kpyr 3amkHysics. U Tel B HEM.

A moxHO no-gpyromy. Tel gymaenis: «Mue 00IbHO, KOrja
OH TaK AejaeT». ITO yecTHasA MbIC/Ib. OHA pOXKIaeT SMOLMI0 —
rpyctb. Tol poxusaels e€. Tol 4yBCcTBYeIIb. Thl AbIIUIIE. Th
roBopuiib eMy: «MHe 60JIbHO, KOTJ1a Thl TaK TOBOpUIIb». U ciio-
BO 0cBOOOK1aeT. Thl BhicKazana. Thl BeIOXHYA. VI 9HEprus mo-
tekia. Kpyr pazomknyscs. W Tel BeIa.

Pasnuiia — B ogHOM ciioBe. «OH MeHsI He IIEHUT» — 3TO MpU-
roBop. «MHe 60JIbHO, KOT/1a OH TaK JienaeT» — 3710 npaspa. [1pu-
roBop Onokupyer. [IpaBaa ocBoOOKaET.

Ymo I’lpOl/lCXOde, K020a mbl MeHseub MbICAU U CA08A

Korga Th1 MeHgenbs Meicin — MeHgeTcs sMonus. Korga me-



HSEIb SMOIMI0 — MeHsercd Teo. Korma Medsers ciioBa —
MEHSETCS SHEPrusl. DTO HE «IO3UTUBHOE MBIIUIEHUAE». DTO —
yectHOCTh. C codoit. C tenom. C KU3HBIO.

- Thl mepecra€nb roBoputh: «5 nomkHa». Y HaunHaelb ro-
BOpHTH: «$1 BeIOMpaio». U sHeprus Bo3Bpamaercs.

- Tel nepecraéub qymarb: «S He cripaBiock». M HaunHaenb
aymartb: «51 cnpaBiock. § yxe cnpasisiiack». M Teno paccnad-
JIAETCA.

- Thl mepecTaélip noaasiATh rHEB. M HaunHaelb ero npoxu-
Barb. U oH yxoaur.

- Thl mepecra€up rotars cn€ssl. M HauMHaems ruiakars. 1
OHM BBIXOJAT.

U Toraa sueprus teu€r. Crodoano. Jlerko. Kak peka.
Kak npooicusamse amouyuu, He nooaensisi ux

ITO HE MPO TO, YTOOBI «BBITUIECHYTh» BCE Ha JIIofIeH. DTO PO
TO, 4TOOBI JaTh Hepruu asuxenue. B tene. bezonacHo. YecTtHo.

Mar 1. 3ameTs 3MOLHIO.

«$1 uyBCTBYI0 'HEB. $l UyBCTBYI0 €ro B yenocTu. B medax. B
KUBOTE.



IMar 2. Ha3oBu e€.
«3T10 rHEB. D10 He 5. D710 3Mo1Ms. OHa npunuia. OHa yUIET».
[ar 3. ai1 ei1 mecTo.

He ronu. He nopasmsii. Ckaxu: «51 Buxy Te0s. 5 gyyBcTBYIO
Te0s1. Thl MOXeIlb ObITh».

Iar 4. [lai1 ei1 1BUXEHUE.

b, 'my6oko. B To Mecto, rae amornwms. Ipuraiics. Tpsicu
pykamu. Tonait Horamu. Kpuun B nogymiky. ITnays. [umm. I'o-
BOpH BCIyX. [lail SHEpruv BBIMTH.

Iar 5. BeigoxHu.

Korga BonmHa mpona€r — BbeiAOXHH. [lOo4yBCTBYM: YTO-TO
ynuio. Yto-to ocBoOommiock. Thl He cTanma «xyxe». Thl crana
yuie. Tol cTaa cBoOOIHEE.

Memacpopa ons 3anomunarus

TBOM MBICIIU — 3TO PYCJIO peKU. TBOM 3MOIIMK — 3TO BOJA.

TBou cnoBa — 3710 OGepera. Eciu pycio kpuBoe — Bojia He Te-
uér. Ecnu Gepera cimiikom y3kue — Bojia 3actaviBaercsi. Ho Toi



MOJKeIlTb U3MEHUTh pyciio. Thl MOXeIb pacmpuTh Oepera. U
Torga peka noredér. CeodoaHo. Jlerko. K mopio.

Bonpocwi k cebe

- Kakue mpIcu yaie Bcero KpyTsaTcsl B MOEH rojioe?
- Kakne smonuu 5 yaiie BCero noaasJsio?

- Kakue coBa s1 roBopio ce0e, Korjaa MHe 10X0?

- YTO 51 MOTY UBMEHUTD yKE CEroHs !

- I'me B Tese A 4yBCTBYIO SMOLMIO MPAMO cerdac?

I'naBa 4. Kak 610xu popmupyrores. C nercrsa. C po-
Jaent. C macok

B TpeTbeii r1aBe Mbl TOBOPHJIM: SMOIMU, MBICTA U CJIOBA —
3TO TO, YTO OJIOKMPYET SHEPrHI0 KakK/Iblii IeHb. A Terepb — BO-
npoc ryoxe. OTkyna B3symmch 3t Onoku? [louemy Thl pearu-
pyelb Tak, a He nHavye? [Touemy rioTaemb BMECTO TOTO, YTOOBI
ropoputh? [Touemy Tepruiib BMECTO TOTO, YTOOBI YUTH?

OTBer: 6JI0KM He TIOSIBMITUCH BUepa. OHU (DOPMUPOBAUCH TO-
namu. C percrBa. C ponen. C macok. M noka Tel HE yBUIUIIIb,
KaK OHM c(pOpMHUPOBAIIFICH — ThI HE CMOXeIIb ux yopats. [Toto-
My 4TO ThI OyJelllb JyMaTh, YTO 3TO — Thl. A 3TO — HE Thl. ITO
— TO, YTO ThI HAJIeNIA, YTOOBI BBIKUTD.



Twv1 poounace yenoii

Hauném ¢ Hauasna. Tel pouiack nesnoi. Thl poguiack CBOOOI-
HoM. Thl poamiach xMBOM. Thl HE 3HaJA, YTO TAKOE «HEJb35»,
«CTBIJIHO», «JIOJKHa». Thl TipocTo OblTa. Thl yyBcTBOBasa. Thl
xotena. Tel Teka.

Bcnomuu ce6s manenbkoit. Tol enia? Twl TaHIeBana? Thl KpH-
yana? Tel miakana, korga Oeuto 00apHO? ThH cMes1ach, Korma
obuT0 cMerHo? Thl XoTena, korjaa xotena? Tel Obula codoi. be3
Macku. be3 poim. bes 6roka.

A norom npuén mup. M mup ckaszan: «He miaus. He 3muce.
He BricoBbIBaiics. Byap ynoonoii. Bynp xopomeit. Byab kak Bce».
W 11 nocymana. IToromy 4to Thl 3aBHcena OT 3TOro Mupa. Tel
xoTesa, YToObl TeOst Moommr. Thl xoTesna, YToObl TeOsT MPUHSIIH.
Tel XoTena BUKUTH. M ThI Hauana npstats ceds. CBOM 4yBCTBa.
Csom xkenanus. Cou rosoc. M Ha MecTe ClipATaHHOTO MOSABUJICS
OJI0K.

baoku uz dememea: cjioeda, Konaopbule mol cavluiana

Campble rmyookue 010ku — u3 aerctBa. OHM — Kak yH/1a-
MeHT. OHu popmupyioT Teds1. OHM OTIpeaesIioT, Kak Thl OyIelllb
KUTb. Y Thl HE MOMHMIIIb UX TIOSIBJIEHUS. Thl TPOCTO 3HAEIIb: « 51
Takasi». A Ha caMOM JieJle — 3TO HE Thl. ITO — TO, YTO TeOe



ckazanu. U To, BO 4TO Thl NOBEpUIIA.
YTO THI CHIBIIIIANA;

- «He maub» — u ThI nepecrana miakarb. Cnessl 3acTpsaam
B ropuie. biiok B ropue.

- «He 3mcp» — u ThI niepectana 3auThes. [HeB 3acTpsn B
yemocTi. biiok B yenocTy.

- «He BbICOBBIBaNCSI» — U ThI MIepecTajia TOBOpUTH. [ onoc 3a-
CTpsu1 B ropiie. biiok B ropue.

- «Bynp ynoOHOI» — U Thl nepecTaia xoreThb. JKenaHus 3a-
CTps/IM B MaTke. bJlok B matke.

- «Thl JOMKHA» — U ThI NIEPECTaIa YyBCTBOBATh YBEPEHHOCTb.
VYBepeHHOCTH 3acTpsuia B KUBOTE. BIIOK B KMBOTE.

- «Tpl HE cpaBUIIBbCS» — U ThI IEPECTAJIA YYBCTBOBATH OIO-
py. Onopa 3acrpsia B Horax. bjiok B Horax.

U o1 BEIpacTaenib. C stuvu 6110kamu. U gymaertib, 9To 370 —
Thbl. A Ha CaMOM JieJIe — 3TO He Thl. ITO — TO, YTO TeOe CKa3aJIn.
9T0 — TO, BO 4TO Thl oBepuJia. M Tl MOXkellb 3TO yBUAETh. U
Thl MOXEIIIb 3TO OTIYCTHUTb.

[Ipumep U3 KU3HU:

TeI HOMHMUIIB, KaK B IETCTBE THI XoTesa 1eth? Thl nena. Tol
OblTa CYaCTIMBA. A MOTOM KTO-TO CKasal: «Y TeOs HET ciyxa.



He nozopecsa». M b1 nepecrana netsb. ['onoc 3actpsin B ropie.
Toi Beipociia. Tei Oosbiire He o€mb. Trl gymaenib: « 51 He ymero».
A Ha camoM Jiefie — Thl IPOCTO MoBepuiia Komy-To. M romoc
ocraiica B ropisie. Ha ronpl. Ha necaruierus. A oH BCE elie tam.
M oH XOueT BBIUTH.

baoku uz pO./l@Il' Kém mbvl cmana, umooObl BbINCUMD

Korna Tel mpsitana ce0st — ThI HajieBada Macku. Y 3t mac-
K{ CTAHOBMJIMCH postsiMi. ThI MTpajia Mx Tak JOJTO, 4To 3a0blia,
KTO ThI Oe3 HUX. Thl qymaenin: «51 — xoporas qeBouka». « —
ujieanbHasi MaTh». «5 — cuiibHast XKeHIMHa». «f — ygoOHas
KeHa». «S — xeprBa». Ho 310 — He Thl. DT0 — poinu. 10 —
TO, K€M ThI CTaja, YTOObl BBUKUTH. W Kaxkmast posb OMOKUpYyeT
SHEPIUI0 B CBOEM MECTE.

Ponb «xopomiast njeBovyka»

To Bcerna yibiOaenibes. Tol HUKOTIA He 3MUIIbCs. Thl Beex
cinymaenibcsi. Tel He criopuiiib. Thl He epeuutb. Thl — ym00-
Had. Tel — mumtas. Tel — Ta, Koro Bce J1oogT. Ho Thl He MOXeNTb
CKazaTh «HET». Thl HE MOXEIIb CKa3aTh «MHE OOJIbHO». Thl He
MOXeIIlb CKa3aTh «s Xouy». E€ 670k — B ropisie. OHa MOJTYMT.
l'omamu. 1 koM B ropJse pacrer.

Poinn «uneanpHass MaThb»



Thl BCE penaelnb ajsa aeter. Tol 3a0biBaciib 0 ceOe. Thl He
cnuilb. Thl He elb. Thl He OTAbIXaellb. Thl — MaTh. Thl — Te-
pouHsi. Thl — Ta, KTO BCE BbiHECET. HO ThI HE MOXEIIb XOTETb.
ThbI He MOXeIlTb XOTeTh 11 ceOst. Thl He umeernb npasa. E€ 6110k
— B Mmartke. Ona He TBopuT. He xouer. He uyBctByer. OHa mipo-
CTO (PyHKLMUA.

Poib «cnbHad KeHIUHA»

Toi BcE TstHeIIb Ha cede. Thl HUKOT/Ia He MPOCHIITL O TIOMOIIIH.
Thl HUKOTAA HE TUIaYenIb. Thl HUKOTAA HE YCTAElllb. Thl — cKauia.
Tt — creHa. Thl — Ta, Ha KOro MOXHO omneperbcsi. Ho Tl He
MOXEeIIIb OTlepeThcsl caMma. Thl He MOXeIllb paccaaduThes. Thl He
MOXelb ObITh cradoi. E€ 6ok — B Horax. OHa He Y4yBCTBYET
oropy. OHa He uyBcTBYeT 3emmio. OHa He 4yBCTBYeT ceOsl.

Ponb «ymoOHast sxeHa»

Thl nozacTpanBaelibes nog Myska. Thl HE UMeelb CBOUX KeJla-
Hui. Tbl HE UMeelb CBOero MHEHUA. Thl — Ta, KTO COIIAILIAETCS.
Tbl — Ta, KTO TepruT. Tl — Ta, KTO MOIYUAT. HO THI HE MOXEILIb
YYBCTBOBATh YBEPEHHOCTb. Thl HE MOKEIIIb CKa3aTh «sI XO4Yy MO-
apyromy». Tl He MOXerlb ObITh coOol. E€ 010Kk — B KMUBOTE.
Omna He yyBCTBYeET «s MOr'y». OHa YyBCTBYET «s1 JOJIKHA».



Ponp «xeprBax»

Tol Teprmiub. Tel crpagaeis. Tol xanyembes. Tel — Ta, KOTO
obmxkaroT. Tl — Ta, KOMyY He 1oBe3J10. Thl — Ta, KTO 3ac/1yK1Ba-
et couyBcTBUsl. Ho ThI HE MOelb ioOuTh. Thl HE MOXKeEIIb pa-
noBatbest. Thl He MOXeIlb ObITh cyacTMBOu. E€ 6110k — B cepa-
nie. OHa 3akpbutack. YToOBl He OoneTh eme cubHee. U Terneps
HE 4yBCTBYET HUYETO.

IIpumep U3 KuU3HU:

ThI Urpaenib posib «CUIbHOM KEeHITUHB». Thl BCE en1aellb ca-
Ma. Thl HUKOT/IA HEe MPOCUIllb. Thl HUKOTJA HE T1avelllb. Thl HU-
Korja He ycraéuib. Tl — ckana. Ho BHyTpu — nycrora. [lotomy
YTO POJIb «CUJIBHOU» — 3TO HE Thl. ITO — Macka. 1 noa Mackon
— KMBasl KEHIIMHA, KOTOpasi Xo4eT, yToObl e€ oOHsmm. Koto-
past Xo4eT, YTOObI KTO-TO cKazair: «S1 pssmoM. Tl MOXeIIb OTI0X-
HyTb». Ho THI He mo3Bonstenis cede. [ToroMy uTo posb He T03-
BoyisieT. M OJI0K B HOrax CTaHOBHUTCS BCE Tsmkesiee. M ogHaX bl
ThI Majaenb. M He Moxenb Bcrath. M 370 — He ¢adocTh. DT0
— TeJ10. OHO TOBOPUT: «XBaTUT. Thl HE CKaJia. Thl — KUBasI».

baoku uz macox: umo mot npaveutob

Macka — 3TO TO, YTO ThI IOKa3bIBaCIb MUPY. A O] MACKOU
— TO, UTO THI IpsiYeIib. U TO, 94TO THI PsTUEIITh, CTAHOBUTCS OJ10-



koM. [Toromy 4TO 3HEPrus HE MOKET T€Ub, €CIIU ThI €€ MPAYEIIb.
Omna 3actpeBaer. Tam, rae Tol €€ cripsaTaia.

YTo ThI IpA4YCHIb:

- ['HeB — noromy 4to «Henb3sa». Ml rHeB 3acTpeBaer B 4elmo-
cru. B evax. B xenynke.

- [leyanp — moToMy 4TO «HeNb3s1». U meuans 3acTpeBaer B
rpyau. B ropie.

- CTpax — MoToMy 4TO «CThIIHO». 1 cTpax 3acTpeBaeT B Ku-
Bote. B Horax.

- /KenaHuss — MOTOMY UTO «HENPWINYHO». W xenaHus 3a-
CTpeBaloT B MaTke. B Tazy.

- CabocTh — MOTOMY 4TO «OmacHO». U cmabocThb 3acTpeBaer
B Horax. B criune.

- Tonoc — motromy uTO «HEeygoOHO». U TO0C 3acTpeBaer B
ropiie. B muroBuke.

Tbl HOCHIIIb 9TH Macku. VI gymaenib, 4To 3TO — ThI. A Ha ca-
MOM JieJie — 3TO MacKu. DTO — TO, YTO THI mpsyenb. M O1o-
KM CTaHOBATCSA BCE IuIoTHee. [IoTOMy 4TO THI IpSYEIb HE OVH
JeHb. Tol npgyens rogamu. ecaruneruamu. Y To, 4to Tel crips-
TaJsla, HAYMHaeT THUTh. Y maxuyTh. Y OoseTs.

Kax 6a0ku 3axpenasitomesi ¢ 200amu



biioku He nosiBisiioTes 3a oauH aeHb. OnM 3akpervsorcst. C
KaxapiM rogoM. C KaxapiM noBropeHreM. C KaxI0W CUTyalu-
€M, T7ie Thl CHOBA Mpstyenib ceds1. IT0 — Kak TpornuHka. CHava-
jJa — ToHkas. [lorom — mmpokad. [lorom — nopora. [Totom
— CTeHa.

Kak st10 BBITJTIAONT:

- B meTcTBe THI He cKa3aja «HeT» — M OJIOK B ropJie TIOSIBUIICSL.

- B 10HOCTHM TBI CHOBA HE CKa3aJla «HET» — M OJIOK CTaJI IUIOT-
Hee.

- Bo B3pocyIol KU3HM Thl CHOBA HE CKa3ajia «HET» — M OJIOK
CTaJjl CTEHOM.

U1 Tak Bo BcéM. Kakmplil pa3, Koraa Thl mpsyelnib ceos, —
0710k cTaHOBUTCS TUI0THEe. Kaskplil pa3, Korjaa Thl MOTYHIIb, —
SHeprus 3actpeBaer cuiibHee. Kaxaplid pa3, Korja Thl Urpaeliib
pOJIb, — MacKa BpacraeT B JMUO. M ogHaxApl Tl CMOTPHILL B
3epKajio U He y3Ha€ib ceOs. Thl BUuguib Macky. Thl BUAMIIL
ponb. Tet BUuguIG 610k. Ho He cebs.

IIpumep U3 KuU3HU:
Thl HE yMeellb TOBOPUTh «HET». Thl TOBOPUILIb «J1a», KOIJA

XOUellb cKa3aTb «HeT». Thl NAEIb, KOrga XO4Uelllb ocTaTbes. Thl
TEPIUIIb, KOrJa XO4Yellb YUTH. Y KaxkapIi pa3, Korga Thl 3TO Jie-



Jaenib, — OJIOK B TOpJie CTAHOBUTCS IJIOTHEe. Thl yXke He ToM-
HUIIIb, KOT/IA OH MOSIBWIICA. Thl TPOCTO 3HAEIIb: Thl HE MOXEIIlb
CKazath «HeT». U mymaelib, 4To 3T0 — Thl. A Ha caMoOM jiejie —
3710 O510K. KOoTOpHiii coznaBacs rogamu. C KakabIM «J1a», KOrja
XOTEJNOCh CKa3aTh «HET».

Kaxk yeudemwv ceéou 6a0Ku

Tbi HE MOXeIIIb yOpaTh TO, 4ero He BUMIIb. [IoaToMy nepBbii
mar — ysuzers. He ocynute. He ucnipasuts. IIpocto yBuaers.
YectHo. be3 macku.

Iar 1. Bcnomum neTcTBO.

Yro Tebe roBopwm? Kakue ciioBa Thl Clbliaia valie BCero?
«He mmaub» ? «He 3muck» ? «byap ynoOHow» ? « Thl TomkHa» ? 3a-
MUIIA 3TU CJIOBA. DTO — MEpBble KAMHU B (DyHJAMEHTE TBOMX
OJIOKOB.

[ar 2. HazoBu cBou poJu.

Kem Tbl crama, 4roObl BBIKUTH? «XOpoIiasi JeBOYKa»?
«MpeanpHas Math» ? «CuibHaa XKeHINUHA» ? «YI0OHas KeHa» ?

«XeprtBa»? HazoBu. YectHo.

IMar 3. Hangu macku.



Yro 1o npsvems or mupa? I'neB? Ilewans? Crpax? Kena-
Hus? Crnabocts? 'onoc? Haiiau. [TpusHaii.

[lar 4. [TouyBcTBY# ONOK B Tee.

['ne B Tene Thl YyBCTBYEIIIb HAMPSIKEHUE, KOTJIA UTPAeIIlh Ty
ponb? I'me xom? I'ne tsoxects? ['ne mycrora? 1o — MecTo OJ10-
Ka.

[ar 5. Crpocwu.

«Yro 3mech? Yrto Grmokupyer? Yro s1 He pazperato cede?» U
ciymad. Teyo oTBeTuT.

Kak yopamu 610xu

byioku He yxoaT 3a onuH AeHb. OHM yXoAAT nocreneHHo. Ho
KaX bl II1ar — 3TO O0CBOOOXAeHMe. KaxkIblil 1mar — 3T0 BO3-
BpaiieHue ceosl.

[lar 1. ITpu3HaTh, 9TO OJIOK €CTH.

«$1 yyBCTBY!I0 HalpsikeHUE B ropiie. $ 4yBCTBYIO, YTO HE MOTY
TOBOPUTD. 1 NPU3HAIO 3TO».



[Mar 2. IToHsTh, OTKY/A OH.

«3910 U3 Aercrea. Mue ropopuin: «He BbicoBbIBaiics». U s
noeepuwia. 910 — HE MOE. ITO — 4ykoe. Sl Mory 310 OoTIly-
CTUTh>.

[ar 3. [lath ceGe pa3pelicHue.

«51 mMero IpaBo TOBOPUTH. S1 IMeIo TIPaBO OBITh YCIIBIIITAHHOM.
S1 mmero mpaBo ObITH cOOOM. S MMelo paBo XOTeTh. 51 MMelo mpa-
BO 3/UThCs. Sl MMelo mpaBo 1uiakartk. S MMelo mpaBo ObITH Cia-
601. A nmero mpaBo ObITH KUBOW».

[ar 4. HayaTh 1BUTaTh SHEPrUIO.

Yepes npixanue. Yepes npuxkenue. Yepes 3Byk. Uepes mporo-
BapuBanue. Yepes cnespl. Uepes raeB. Yepes TBopuecTBo. [ait
SHEpruv BeIMTH. Tam, rje oHa 3acTpsia.

[ar 5. BuITh TEPHIEIUBOIA.

biioku He yxomAr 3a onuH AeHb. OHM yXonAT 3a Mecsusl. Ho
KaXIbIM [Iar — 3TO O0CBOOOXKAeHHe. KaXaplil mar — 3T0 BO3-
BpaiieHue ceOs. M ogHaxabl Thl MOUYBCTBYEIIb: YTO-TO OTITY-
ctuiio. YTo-To norekJio. YTo-1o 0XKUJIOo.



Memagpopa ons 3anomunanus

Tol — kak peka. B gercre Te0s 3anpymwiu. Ckazamu: «He
teku. He mymu. Byap yno6Hoii». 1 el mepectana teus. Thi cTana
6onorom. ['omamu. Ho Th1 MOxem» yopats riotussl. He cpasy.
[To ognou. U toraga Bona noreuér. CHoBa. Kak B nercre. CBo-
6onHo. Jlerko. K mopio.

Bonpocwi k cebe

- Kakwuie cioBa u3 IeTCTBa 51 10 CHX MOp HoIly B cede?
- Kaky1o posnb 51 urpato yaie Bcero?

- YUro 51 mpsdy noj Mackom?

- Yto 51 HE paspemiaio cede?

- I'me B Tesie 1 9yBCTBYIO OJIOK MPsIMO ceivac?

I'naBa S. ITouemy Tes10 KpUUT Yyepes3 00Je3Hb. UTO OHO
rOBOPHUT

B uetBéproii riiaBe Mbl yBUIEI: OIOKU (POPMUPYIOTCS C IET-
crBa. C poneit. C macok. Tol mpsiuenib yyBcTBa. [Ipsyerns xena-
Hus. [Ipsayems ronoc. M sueprus 3acrpesaer. A renepb — camoe
BaKHOE. YTO MPOUCXOAUT, KOTJa Thl HE CJILIIIUIIL TeJI0? OHO Ha-
yrHaeT Kpuuartb. Yepes 6omb. Yepes ycranocts. Yepes Oose3Hb.
N 3Ta maBa — 0 TOM, Kak MOHATH €ro si3bik. M Kak mepecrarb
00JIeTh, HAYaB CITBIIIATb.



bonesnv — smo ne naxkazanue. Imo cuznan

Thl IPUBBIKJIA IyMaTh, YTO OOJIE3Hb — 3TO YTO-TO BHEIITHEE.
Bupyc. Hacnencreennocts. «IIpocto He nosesno». Ho yacto 60-
JIe3Hb — 3TO HE «CIYYalHOCTh». DTO CUTHAIL. TO CIIOCOO Tema
CKazarh Te0e TO, UTO Thl HE XOYelllb CIbIIAaTh. IT0O KpHK. [ToTo-
MY YTO Thl HE CJIBIIIMIIb HIENOT.

Teno roBopuT ¢ T060M. Kaxapiii 1eHb.

- Korpa Tel ycTana, HO He OTJbIXaellb — Teso Ja€T Tede ycTa-
socth. Tol He ek, Tl ke Kode. Uagmp nanplie.

- Korma TeI 3/M1Ibcs1, HO MOTYHIIE — TEJIO0 JAET TeOe KOM B
ropne. Tol He crpimb. Th I7I0TaeIb. YIIBIOACIbCS.

- Korma Tel Gouiiibess, HO He TIPU3HAEHTL — TeJlo JaéT Tede
HaIpsDKEHUE B 5)KUBOTE. Thl HE CHBIIIMIIL. Thl TOBOpHUIIL: «Bcé
HOPMAJIbHO.

- Korga Thl He XO4elllb, HO JIejaelib — TeJIo JaET Tede OOJIb.
Thl HE cblMIb. Thl TEPIUIID.

- Korma eI Tepnuiie, HO HEe YXOAUIIh — TeJIo JAaéT Tede 0o-
ne3Hb. Tol He coapimmIb. Tol UAEIH K Bpady. bepemrs TabneTku.
W nipoponskaenib KUTh TaK kKe.

U eciv Tl He CIBIIIMIID IIETIOT — TEJIO HAYMHACT KPHUaTh.
Yepes 6omb. Yepes O6onesnb. Yepes TO, UTO ThI yKe HE MOKEIIIb



WUTHOPUPOBATD.
Kak 3710 BBIITISAIUT B KU3HU:

Tot ronamu Tepriena. Tol Momuana. Tel yasibanace. Thl TOBO-
puna: «Bcé xopomo». U Bapyr — 6one3nb. Thl He MOHUMaEIIb,
nouemy. Trl gymaenn: «3a 4To MHE 3T07» A Ha CaMOM Jiesie —
9TO He HaKazaHue. ITo KpUK. TBOE Tesio Ooibllie He MOKET MOJI-
garb. OHO roBopurt: «f Oosnbie He mory. A ycrano. 4 He xouy
TaK KUTb».

Ymo 2060punt meao uepes3 pa3Hvle opeaHbl

Kaxapi1 oprat B Tesie cBS3aH ¢ onpeaenéHHon smouuen. C
ornpezenénHou ponbio. C onpenenéHHbpIM 0710KoM. M Korna Tl He
CJIBIIIIUIIIb CUTHAJI — OpraH HauYMHaeT 60JIeTh. DTO He «MeTado-
pa». D10 A3bIK. Thl MOXEIIIb €ro BelyunuTh. M TOrAA THI TOMMETIID,
0 4E€M KPUYUT TBOE TEJIO.

Kenynok roBoput: «$1 He MOTy 3TO MPOITIOTUTH».

Oto npo oduy. [Ipo To, UTO TH HE MOXKelIb MPUHATh. [Ipo
TO, YTO Thl HE MOXeEIIIb TIepeBapuTh. IIpo TO, UTO Thl HE MOXKEIIb
CKazath «HeT». Twl miotaemb. U xenymnok 6omut. Tel mioTaenb
gyxue crnosa. Uyxue oxunanus. Yyxue oouabl. VI onu ocraoT-
ca B Te0e. Kak xom. Kak Tskects. Kak 00ib.



JKeraHbIil TOBOPUT: «$1 HE MOTY 9TO BHIOPOCHTH».

910 npo arpeccuto. I[Ipo rueB. IIpo To, YTO T HE MOKEUIb
BbITUIECHYTh. [Ipo TO, 4TO ThI KONUIIL. Thl HE 3uIIbCS. Thl HE
Kprunib. Tl He BeIOpackBaerb. W sxexunsiii 6omut. [Totomy
YTO ThI KOIHIIIb TO, YTO JIOJI’KHO ObUIO BhIATH. I OHO TIpeBpariia-
ercs1 B KamHH. B 3acroii. B 6oJb.

IIuToBUAKA TOBOPUT: «f HE MOr'Y 3TO CKa3aTh».

Ito npo rosoc. [Ipo npasay. [1po To, uTo THI MOMTUMIII. [Tpo
TO, YTO Thl HE TOBOPHILIb O TOM, YTO BaKHO. Thl XOUEIlIb CKa3aTh.
Ho xom B ropie. Tol xouens Beipasuts. Ho crpax. M muroBuaka
6osut. [Totomy uTo THI MOTUMLIL. ['Oamu. U rosoc 3actpeBaer.
B ropne. B muroBuake. B y3nax.

Ceparie roBoput: «51 He MOTy 3TO UyBCTBOBATh».

1o 1po mo60Bk. [Tpo 601k. [Tpo TO, uTO TH 3aKphLIachk. [Ipo
TO, YTO ThI He pa3pemaeib cede moouTh. Thl Gommbes. Th 3a-
mmmaenmbest. Trl 3akpeiBaemibes. M cepame 6omur. [Totomy uto
OHO X0ueT JIoOouTh. OHO X0UeT YyBCTBOBaTh. OHO XOUeT OMThCS.
A T8I ero 3akpbiia. Y oo Ob€Tcs B kietke. M 6omuT.

Marka roBopur: «fI He MOr'y 3TO TBOPUTE».



9t10 1ipo TBOpUecTBO. [1po :xeHcTBeHHOCTD. [Ipo TO, UTO THI HE
pazperaenib cede xoteThb. [Ipo To, YTO THI HE pa3pernaeib cede
OBITh KEHIIMHOMW. Thl )KUBEITH B MYKCKOU SHEprun. Thl KOHTPO-
mapyetb. Tel gocturaemnib. Tol qenaems. M matka 6omut. [Toto-
MY 4TO OHA XOYeT TBOPUTh. OHa XO4YeT 4yBCTBOBaTh. OHA XOUET
T€Yb. A ThHI €€ He CJIBIIIHIIIb.

[103BOHOUHUK TOBOPUT: «51 HE MOTY CTOSITb».

9to npo onopy. IIpo crpax. [Ipo 10, 4TO THI HE YyBCTBYELIb
nogziepxkku. I1po To, uto THl He Bepuilb B ce0s1. Thl crudaeliib-
ca. Tel moacTpanBaenibes. Tol iporudaenibes. Y mo3BOHOYHHMK
6omut. [lotomy uTO OH XOUeT Aepxkarh Teds mpsmo. OH XoueT
ObITh ONOPOi1. A ThI ero ruéb. M1 oH 601uT.

Konenu roBopsr: «f He Mory uaTu».

3to npo ropasHio. [1po crpax. I1po To, uTo T GoMIIILCS Clie-
nate mar. [Ipo 1o, 4To Thl OOUIIBCS MATH CBOEH Joporoi. Te
crouttib. Tol sk a€nIb. Tol Goutibest. Y konenu 6omsrt. [Toromy uro
oHM XOTAT UATU. OHU XOTAT ABUraThcst. OHU XOTSIT BECTH TeOSI.
A T8I cTONIIB. Y1 0HU 60IAT.

Crorbl roBOpAT: «51 HE MOTY CTOSITb Ha 3EMJIE».



t0 1po 3a3emuieHue. [Ipo crpax. I1po To, 4To THI HE YYBCTBY-
ewb 3emino. IIpo 1o, 4To Th HEe YKOpeHeHa. Tl sietaeb. Tel B
rosioBe. Thl B mbichsx. Tel He 3aech. M crombl 60msaT. [Totomy
YTO OHU XOTST YyBCTBOBaTh 3eMii0. OHU XOTAT Aepkarh TeOsl.
A T8I He 310eCh. Y1 oHU OOJIAT.

Koxa roBopur: «fI He MOy 3TO BHIHECT».

710 11po rpa”uiibl. ITpo To, 4TO T HE YYBCTBYEIb, I 3aKaH-
YMBACIILCA Thl U HAUMHAeTCA Apyrou. IIpo To, 4ro THI BIlycka-
e1ib TO, 4To He TBOE. Thl Oepéib uyxkoe. Tol HecEmb uyxoe. Thl
KUBELIb uyxkoe. U koxka 6omut. [Toromy uTo oHa — rpaHuna. A
THI €€ cTépina. 1 Bc€ BxomuT. U Bcé BoIxomuT. U KOXKa OOMUT.

HoweMy meao Hauuraem Kpuudaimbv

Teno HauMHaeT KpUyaTh, KOrja Thl HE CJBIIMIIB €r0 MIENOT.
910 — Kak ¢ pedbenkom. CHavana oH mienyeT. [lotom roBopur.
[Morom kpuuut. [Torom mtauer. [Torom Opétcs B ucrepuke. Io-
TOM 3aruxaeT. M ecim OH 3aTUX — 3TO HE 3HAYMT, YTO BCE XO-
POIII0. DTO 3HAYMUT, YTO OH caaiics. U Tesio — Tak xe.

Crauvajia — ménor;

- Trl wyBcTBYelIb ycTasiocTb. Ho Thl roBopuiiib: «Huuero, s
crpasiock». Y npens gansluie.



- Tsl wyBCTBYEIb HarpsikeHHe. Ho ThI roBopHILb: «ITO Mpo-
cTO crpece». Y nmponormkaens.

- Tel uyBcTBYelb 60s1b. Ho ThI roBOpHILIBL: «DTO MpoiaeT». 1
TEpIULIb.

IToromMm — KpuK:

- Tol magaems. M1 He MOXelllb BCTaTh.

- Tol He MOXelIb ecTh. VI He MOoXKelllb CIaTh.

- Tol He MOXxemIb abimaTh. nu He MOXKeIb JBUTaThCs.
- Thl He MOXeNTb JKUTh TaK, KaK JKWJIa.

W torpa te1 ocraHaBiuBaenibes. Iloromy 4To HE MOKelb He
OCTAHOBUTHCH.

Kak 3T0 BBINISIAUT B )KM3HU:

Thl HE MOITIa OCTAHOBUTBLCA. Thl HE MOIJIA CKA3aTh «HET». ThI
He Moria yiutu. Thl He MOrJIa O3BOJIUTH cede oTapIxaTh. 1 Torma
TBOE TeJo cKazajo: «Xopoimo. 1 octaHoBIIO TeOsi». U ThI 3200-
sena. U Tl nexuib. M Thl He MOkelb BCTaTh. Y Tl qyMaeliib:
«[Touemy a7 3a uro?» A Ha caMOM Jeiie — 3TO TBOE Tenno. OHO
Te0s1 cracyio. OHO ocraHoBUJIO TeOs. [ToroMy 4YTO THI cama He
MOIJIa OCTAaHOBUTHCS.

Ymo meno 2060pum uepes 601€3Hb



Teno roBopur: «4 6osnbie He Mory». Teno roBopur: « 4l ycra-
70». Teno roopurt: «5 He xouy». Teno roBopurt: «51 He Oymy».
Teso roBoput: «OctranoBuch». Teno ropopurt: «Ilocmorpu Ha
MeHs». Teno roBOpUT: «YCIIBILIb MEHS».

YTto OHO UMeeT B BULY:

- «51 GombIrie He Mory TIoTaTh 0ouAbl. CKaXu O TOM, UTO TeOs
paHuT».

- «51 6onbIie He Mory Mom4ath. CKaxu MpaBy».

- «51 GonblIIe HE MOTY TeprieTb. YU WU U3MEHU».

- «$1 GonbIre He Mory ObITh yIOOHOH. By coOoi».

- «51 Gonpire He Mory ObITh CHIBbHOW. Paspemm cebe cra-
00CTb>».

- «51 GosblIIe HE MOTY KOHTPOIMPOBaTh. OTIIYCTH».

- «$1 Gosbllle He MOTY JKUTh HE CBOIO JKU3Hb. KUBU CBOIO».

Kaxk Yycasliamo nieno

3TO HE MPO TO, YTOOBI «OHSATH» YMOM. DTO MPO TO, YTOOBI
nouyBcTBOBaTh TejoM. Caenait ato ceryac. He norom. Cenyac.

Mar 1. OcranoBuce.

[Nepecrann 6exatp. [lepecrans genarts. [lepectanb KOHTPOIH-



poBatb. XoTs Obl Ha MATH MUHYT. Csib. 3akpoit maza. Chenai
B1ox. He crapancsa. IIpocro gpimm.

[ar 2. TTpoian BHUMaHUEM MO Tey.

Haunu ¢ makymiku. Cryckaiicsi BHU3. 3aMEThb, I7I€ HAIpsiKe-
nue. ['ne 6omb. ['ne mycrora. He anamsupyii. [Tpocto 3ameTs.

[ar 3. Crpocn.

«Yro THI X0UelIb MHe cKa3arh? YTo Thl uyBcTBYeIlb? YTO Te-
0e Hy)XHO?»

[Mar 4. Caymiaid.

Teno orBetut. MoxeT, cnoBamu. MoxeT, oopazom. MoxerT,
yyBcTBOM. Moxer, cie3amu. He ronu. He onenusaii. [1pocto
CITyIIIAK.

IIIar 5. OtBeTs.

«S1 cnpiy Tebs1. A Buky Tebds. A mozadodych o Tede».

[Tpumep U3 KU3HU:

Thl iexub. Tel HE MOXeIb BCTaTh. Thl ycTasna. Thl 3aKpbiBa-



emib miaza. Tl cripammBaeliib: «YTo Thl XOUelllb MHE CKa3aTb?»
W Bapyr — cné€spl. Thl tutaveins. Tol HE 3Haellb, oyemy. Thl
npocto Iadenib. M morom — tummza. M T MOHUMAEIIb: Th
Tak J0Jro He miakaiga. Tsl Tak gosiro aepxkana 3to B cede. U te-
710 xasto. JKgaso, Korja Thl O3BOJHIL ceOe BBIIOXHYTh. U ThI
BbIIOXHYIA. U cTasio sierye.

Kax nepecmamo 6onemo

[Mepecrats GOETh — 3TO HE MPO TAOIETKU. DTO MPO paspe-
1eHre. JTO Mpo TO, YTOOI JAaTh TEIY TO, YTO OHO mpocut. He
Korja-HuOyIb. A ceiyac.

- Pazperu ceGe oTapIxath, Koraa ycraia. Y Teno nepecraHer
OOJIETH OT UCTOILIEHMUS.

- Pa3penm cebe roBoputh «HeT». U kenyqok nepectaHer 0o-
JIETH OT 00U,

- Pazperm ceGe 3muthes. U xemdHblil iepectaHeT 00eTh OT
3aCTOfI.

- Pa3pemm ce6e roBoputh. M MUTOBMIKA TIepecTaHeT 00NeTh
OT MOJTYaHUSI.

- Paspemm cebe mobuth. U ceptie mepectanet OONIETh OT 3a-
KPBITOCTH.

- Pa3perm cebe TBoputh. M MaTKa nepecraHer 60JeTh OT 3a-
CTOSI.

- Pa3zpemm ce6e natu. U kKoneHn nepectanyT 60JeTh OT CTpa-



Xa.
- Pa3peru ce6e cTosiTh Ha cBOEM. U HOTH miepecTanyT OONIeTh
OT HEYKOPEHEHHOCTH.
- Pazpemu ce6e ObTh. U TEJI0 NepecTtaneT 60JIeTh OT TOTO, UTO
Thl )KUBEILIb HE CBOIO KU3Hb.

DTO HE 3HAYMT, YTO Thl OTMEHSIEIIb Bpayeld. DTO He 3HAYMT,
YTO ThI HE MbENH TAONETKUA. DTO 3HAYUT, YTO THI JOOABJISIEIIb K
JIeYeHUIO TJIaBHOe — pasperienue. [loromy 4to Tabietku you-
paIOT CUMITTOM. A pa3peliieHre youpaeTr mpuirHy.

Memagpopa ons 3anomunanus

TBOE Teso — Kak ped6EHOK. OHO X0UeT, YTOOBI €ro CIIBIIIANH.
Ono menuert. [Totom ropoput. [Totom kpuuut. [lotom riayer.
[Totom Ob€TCs B uctepuke. [lotom 3atxaer. OHO He xoueT 0o-
netb. OHO X0YeT, YTOOBI THI ero ycibimana. OHO — TBOW JpYT.
Tsou npoBogHuK. TBoM nom. Ycabiusb ero. M1 oHo nepecraner
KpUYarh.

Bonpocwi k cebe

- Yro roBoput MO€ Tesno?

- I'me 51 He cipinny ero?

- Yro 51 He pa3pemaro cede?

- YT0 4 Ienao «HaJgo», a He «X04y»?



- Yro 51 MOry caiesiaTh CErofHs, YTOOBI YCIIBIIIATh CBOE TEJIO?
Yacrts 2. [lleHTpHI TEa

«B Teie KeHIIUHBI ECTh UEHTPBL. ITO HE IMPOCTO OPraHbl. ITO
HOPTAJIBL. TO MECTA, I KUBET e€ cuia. ['ne ona reuer. Vinm roe
oHa 3acTpeBaeT. Korya Tl OTKpbIBaellb IEHTPbI — Thl OTKPbIBA-
emb ceds. Koraa Thl 3akpbiBaelilb UX — Thl 3aKpbIBaelllb CBOIO
JKU3Hb. DTa YacTh — O TOM, KaK HalTH Kaxabii ieHTp. Kak mo-
HSATh, YTO OH 3a0JIOKMPOBaH. M Kak BEpHYTh eMy TeUCHHUE».

I'naBa 6. MaTka — 1leHTpP TBOpEHUsA

[MepBast yacThb ObUIA IPO TO, YTO TAKOE SHEPTHS U MIOUEMY OHA
3acrpeBaeT. Bropas yacte — mpo To, rae oHa KUBET. M Hauum-
HaeM Mbl ¢ Hadyana. C kopHsa. C matku. Ilotomy yto matka —
3TO HE «IIPOCTO OPraH». ITO UEHTP. ITO MECTO, I7I€ HAUNHAETCS
TBOA KeHCKad cuia. [ ne poxnaercsa xusHb. He Tonpko netu. Ho
u ugeu. [Ipoextsl. Knuru. TBopuectBo. Be€, 4to ThI co3a€ib.
Bcé, uto b1 X0uenb. Be€, uto Thl ga€uib mupy. Korga marka ot-
KpbITa — ThI TBOpHIIB. Korga 3akpbita — Tl IycTa. JTa 1J1aBa
— O TOM, KaK BEpHYTb ce0e CHJTy TBOPEHUSI.

Ymo maxoe mamka Kax uenmp

Marka — 3TO NepBbIM LIEHTP KEHIIUHBI. JTO €€ KopeHb. E€



HMCTOYHHUK. DTO MECTO, TIE KUBET €€ keHcKasd cria. E€ criocoo-
HOCTb co3aaBarb. Poxare. TBoputs. Ilputarusars. HanonnATs.

B BocTOUHOM Tpaaulvy 3TOT LEHTP Ha3biBalOT CBAaIXUCTAHA.
9t10 Bropas yakpa. OHa HaxoauTCs BHU3Y kMBOTa. OHA OTBEYa-
eT 3a:

- TBOpYECTBO — CMOCOOHOCTH CO3/1aBaTh YTO-TO HOBOE.
- JKenanne — crnocoOHOCTh XOTETb.
CekcyallbHOCTh — CIOCOOHOCTh UyBCTBOBATH YIIOBOJIb-

CTBUE.

- IHTyMI1IU1I0 — CIIOCOOHOCTD CIIBIIIATh CeOsl.

- TeyeHue — COCOOHOCTD OBITh B ITOTOKE.

- [IputsixkeHne — CriocOOHOCTh MPUTSTUBATH B CBOIO KHU3Hb
TO, YTO HY)KHO.

Korna maTtka OTKpeITa — XeHIMHA Te4ET. OHA 4yBCTBYET Ke-
nanue. OHa TBopuT. OHa nputAruBaer. OHA HANIOJTHEHA.

Korna maTka 3akpbiTa — XKeHIMHa 3acTpeBaeT. OHa He 3Ha-
eT, yero xouer. OHa He MOXeT TBOpUTh. OHA HE YyBCTBYET YJI0-
BOJIbCTBUS. OHa mycra.

Kak 3T0 BBINISIAUT B )KM3HU:

Thl HE TOMHMIIIb, KOTJA MOCEIHUM pa3 4yero-To xorena. [o-



Hactosimemy. He mist koro-to. A st ce6s. Tl HE TIOMHUIIIb,
KOTJIa TIOCJIE/IHUI pa3 YyBCTBOBaJIA XkeynaHue. He 00s3aHHOCT®.
A xenanue. Thl HE MOMHUIIIb, KOTJIA MOCJAEIHUNA pa3 TBOPUIIA.
He o pabote. A no mo6Bu. Tel pocTo KUBEINIL. PYHKIIMOHU-
pyeus. [denaems. Ho He TBopuib. He xouenis. He uyBcTByels.
[ToTomy uto marka 3akpbita. [loroMy 4TO THI 320BLIA, YTO TH —
JKEHIIMHA.

Kax mamxa onoxkupyemcs

Marka OnokMpyeTcsi, KOrja >KeHIIMHA He paspeliaer cebe
ObITh skeHIMHOM. Kora oHa skMBET B Mykcko# sHepruu. Korna
oHa koHTponupyeT. Korga ona tepnut. Korga ona momuut. Ko-
rJja OHA JIEJIAeT «HA/I0», & HE «XOUuy».

Yro 6JI0KUpYeT MaTKy:

- CThII 3a CBOIO JKEHCTBEHHOCTDb. «Henb3s OBITh CIMIIIKOM
KEHCTBEHHOM. ITO CJIA00CTh».

- CThI1 32 CBOIO CEKCYaJIbHOCTh. «Henb3st XoTeTh. DTO rps3-
HO».

- Ctoif 3a cBOM kejlaHus. «Henp3s xorers mig ceds. D70 3ro-
V3M».

- Ponb «ymo6Hoi». «f nomkHa ObITh ymoOHOU. 1 He umelo
paBa XOTEThb».

- Ponb «cubHOM». «S1 BCE cama. MHE HUKTO HE HYXKEH».



- Ponb «xoporiieii AeBoukmu». «$ J0IKHA COOTBETCTBOBATH. S1
HE UMeIo IpaBa ObITh COOOM» .

- Crpax ObITh OTBepruyto. «Ecnmu s1 Oymy coboii, MeHsS He
IPUMYT».

- Crpax ObITh crabom. «Ecim s paccimadmoch, MeHsI pacToIl-
qyT».

3aMeTh: 3TO HE «IUIOXUE» POJIU. DTO POJIM, KOTOPbIE KOrJa-TO
niomorv Tede BeikuTh. Ho Terepb oHu ctanm TiopbMoi. M MaTka
— nepBasi, KTO 3TO YyBCTBYET.

Kax npos6Asemcst ON0K 8 Mamke

Korga matka OnoOkMpoBaHa — 3TO TPOSIBISAETCS Ha TPEX
ypoBHsiX. Tesno. Imoruu. Kusnb. Y Bce Tpyu — CBSI3aHBI.

Ha ypoBHne tena:

- IIpoGneMsl Mo-KEeHCKU: MUOMBI, KFCTHI, TIOJIUITBI, SPO3HH.
- bone3HeHHble MECAYHBIE.

- [IpoGnembl ¢ 3ayaTrem.

- OTCYTCTBHE KENAHUS.

- XpoHHUUYecKas yCTaloCTh.

- TsxecTb BHUZY kuBOTaA. Kak OynTo Tam KamMeHb.

Ha ypoBHe smonmii:



- Anatus. Hauero He xouercs.

- [lycrota. BHyTpu — Kak OyATO HUYEro HeT.
- TpeBora. [locTosiHHOE HanpsiKEeHUE.

- Paznpaxenwne. Bc€ Gecwr.

- OTCyTCTBUE PAIOCTH.

- UyBCTBO, YTO *KW3Hb TPOXOIUT MUMO.

Ha ypoBHe xu3HM:

- Het TBopuectBa. Het uaei. Her BjoxHoBeHus.
- Het xenanuii. Thl He 3HaEIIb, YErO XOUelllb.

- Her ynoBonbcTBus. CeKe — Kak 0OSI3aHHOCTb.
- Her nputsxenus. Be€ uaeT «Hanepekocsak».

- Her nmotoka. Bcé — 4vepes cuiy.

[Tpumep U3 KuU3HU:

Tol npuxoauib K Bpady. OH ropopur: «Y Bac Muoma. HyxHo
HaOmoaaTh. Bo3amMoxHO, onepupoBath». Thl He MOHUMAEIITb, 10-
yeMy. Thl HE 3HaEIllb, YTO MUOMA — 3TO 3aCTHIBILUE CJIE3BI. DTO
HETPOKUTHIE KEJAHUS. ITO THEB, KOTOPHIY Thl HE BBIITYCTUIIA.
ITO TBOPYECTBO, KOTOpOE Thl He paspeninia cede. Thl He 3Ha-
€lllb, YTO TBOSI MaTka KpuuMuT. OHa roBopur: «4 xouy. { xouy
TBOPUTH. Sl XOUy 4yBCTBOBaTh. Sl XOUy KUThb. A Thl MEHSI HE CJIbI-
11112001055



DTO He 3HAYUT, YTO MUOMY He HaJo JieunTb. Hano. Ho neunts
TOJIKO TEJI0 — 3HAYMUT 3aKJIEUTh JIAMIIOUKY U30JIeHTOM. Martka
— 9710 Jamnoudka. OHa nokasplBaeT: BHYyTpU — 3actou. U 3a-
CTOl MOXHO yopath. Yepe3 paspernienue. Yepes neuxkenue. Ye-
pe3 TBOPYECTBO.

Kak omkpvims mamxy

DTO HE PO «YMpPaKHEHU». ITO PO paspereHne. Marka or-
KPBIBAETCS HE OT TOTO, UTO ThI AeJIaelllb. A OT TOTO, YTO Thl IIEpe-
craémp 3anpeniarh. [lepecraémp 3anpemars cede xoterb. YyB-
CTBOBaTh. TBOPUTH. BHITh KEHIIMHOM.

[lar 1. ITpu3HaTh, 4TO MaTKa OJOKMpPOBAHA.

«51 He uyBCcTBYIO X*enanus. S He 3Hat, Yyero xouy. S He TBOPIO.
41 4yBCTBYIO IICTOTY BHU3Y KUBOTA. S IPU3HAIO 9TO».

lar 2. IToHsTh, YTO OIOKUPYET.

«51 6oroch X0TeTh. S 00I0CH OBITH KEHIMHON. I 00ICh OBITH
cnaboi. S 60tock ObITH COOOM. 51 GOI0Ch, UTO MEHSI OTBEPrHYT».

[lar 3. [latb ceGe pa3peliieHue.



«51 mmero mpaBo XoTeTh. Sl MMEI MPaBO YyBCTBOBATH. S NMeEI0
IIPaBO TBOPHTH. Sl MMeIo MpaBo OBITH KEHIIMHOM. $1 Melo paBo
Ha yIOBOJIbCTBUE. S MMeIo TIpaBoO OBITH COOO0I».

[Ilar 4. HauaTh ABUTaTh SHEPTUIO.

Yepes npixanue B HA3 KUBOTA. Yepes auxeHue tazom. Yepes
TaHel. Yepe3 TBOpuecTBO. Yepes ynoBOIbCTBHE.

[lar 5. BeITh TEprenuBoOii.

Marka He OTKpbIBaeTcs 3a oavH AeHb. OHa OTKpBIBAaETCS 3a
Mecstbl. Ho Kaaplii 1miar — 3710 Bo3BpalleHue K ceoe. Kaxpii
11ar — 3TO BO3BPAIICHUE KEHIIUHBI.

IIpaxmuku 05 OmKpbImus Mamku

ITO HE «Marvust». JTO TeJIO. DTO IbIXaHHE. ITO ABUKEHHE.
Henai1 npocro. be3 oxunanui. be3 «npasuibHO». [Ipocto ne-
Jau.

IIpakTuka 1. [IpixaHue B Matky.

Csnp ynoOHo. [Tonoxu pyKy Ha HU3 )KMBOTA. 3aKpoH Tiasa.

Cnenaii Biox. [louyBcTBY#, Kak BO31yX UAET BHU3. B matky. B
HU3 JKUBOTA. 3aepXUCh Ha ceKyHAy. BeigoxHu. IlouyBcTByH,



Kak Teruio pasznuBaercs. [losropu 10 pa3. He crapaiics «nouys-
CTBOBATh UTO-TO 0coOeHHoe». [Tpocto apimm. Teruto mpuaer ca-
MO.

[IpakTuka 2. [IBUkEeHUE Ta30M.

Bcranb. Horu Ha mvpuse riieyu. Haunu nenath KpyroBbie JBU-
*keHus TazoM. MenjeHHo. [1ouyBCTBY#, Kak SHeprusi ABUraeTcsl.
Kak ona teuér. Kak ona oxuaer. [enait 3—5 munyt. He nymait,
KaK «IpaBWIbHO». [IpocTo aBuramcs.

[TpakTuka 3. Taner.

Bkimoun My3bIKy, KOoTOpasi Tebe HpaBUTCS. 3aKpol Iiiasa.
Haunu nsurarsca. He nyman, kak npaBuiibHO. IIpocro aBuraii-
ca. Ilyctb Teno camo Ben€r. [louyBCcTBYi, Kak MaTka OTBEYaerT.
Kak ona npoceinaercs. Kak ona teuér. [Jaxe ecam cHavana —
HEJIOBKO. Jlake ecny cHavajaa — CMEIIHO. DTO — HE «BBICTYII-
JIEHHE». DTO — PA3roBOP C TEJIOM.

[IpakTtuka 4. TBOpUeCTBO.

Haunu tBopuTts. YT0 yrogHo. Pucosars. Ilucars. Jlenuts. I'o-
toBuTh. IlIute. [lenars yro-10o pykamu. He miud koro-to. A s
ce0s1. [lycTh MaTka BCIIOMHHUT, YTO OHA ymeeT co3iaBaTh. He
BaXHO, «KPAaCUBO» WJIM HET. BaxkHO — 4TO THI Aesmaenb. YTo Tol



co3M1aénib. YUTO Thl — TBOpEIL.
[IpakTuka 5. YooBonbCTBYE.

Paspemu ce6e ynoonbctBue. Jliodoe. BkycHas eqa. Témnas
BaHHa. Maccax. Cekc. Be€, uto npuHocut pagocts Teny. [Tycts
MaTKa BCIIOMHHUT, YTO OHa yMeeT 4yBCTBOBaTh. UTO OHa ymeer
X0TeThb. UTO OHa — KMBasl.

Ymo npoucxooum, Ko2oa Mamka OmKpbl8aemcst

910 HE «00elmaHue». ITO TO, YTO 3aMEYAIOT KEHIIIUHBI, KO-
TOpble HAYMHAIOT CJIBIIIATH CBOE TeJO. Thl HE CTAHEIllb «IPYTOi».
Toi cranerns coboit. Toit, kem ObUIa 0 TOTO, KaK Havasia MpsiTaTh
ceos.

- Tpl HauMHaes xoteTh. [lo-HacTosdmemy. He «Hago». A «xo-
qy».

- Tel HaumHaemb TBOpUTH. Maeu npuxonsat. BpoxHoBeHue
BO3BpalaeTCsl.

- Tpl HAUMHAEIIb YYBCTBOBATh YAOBOJIBLCTBUE. CEKC CTAHOBUT-
cs1 He 00SI3aHHOCTHIO, a PaJIOCTHIO.

- Tpl HaunHaewb npuraruBarb. Beé uaer nerve. Jhoau noss-
JA10TC. BO3MOXHOCTH MPUXOJAT.

- Thl HaunHaemp Teub. KM3HL CTAHOBUTCS MOTOKOM. A He
60pHOOIA.



- To1 wyBcTBYeIb ceOs xuBor. HanonnenHou. KeHIMHON.
Memacpopa ons 3anomunarus

Marka — kak cag. Korja Tbl yxaxxuBaelllb 3a Heil — OHa 11Be-
tér. Korga 3abwiBaeri, — 3apacraer. Thl MOXeEIIb BEPHYTHCS B
cBoM cajl. Tl MOXeENIb TPOIOIOTh COPHAKU. Thl MOKEIIIb OJIUTh
uBethl. U Toraa cag 0)kuBeET. Y1 ThI MOUYBCTBYEIIb: 51 — JKEHIIU-
Ha. Sl — TBOpel. I — KU3Hb.

Bonpocwt k cede

- YTO 4 4yBCTBYIO BHU3Y KMBOTa?

- Korna s mociegHui pa3 4ero-To xoresna no-HacTosmemy?
- Korga s nocnennuii pa3 teopuiia?

- Yt0 51 He paspeiaio cede?

- Yro 51 6010Ch XOTETH?

I'naBa 7. Cep/ane — neHTp JH0OOBH

B nporiwuioit raBe Mbl TOBOpHIIM O MaTKe — O KOpHe. O ToM,
91O JaéT Tebe CUTy TBOPUTh. A Terepb — IMOJHUMAEMCSI BBIITIE.
K cepnairy. [Toromy uto matka ga€r tede xenanue. A cepiie 1aét
TeOe Terio. MaTtka — 370 «s1 xouy». Cepliiie — 3TO «s1 000,
W ecnmn marka 3aKpbiTa — Tl IIycTa. A €CJIM 3aKpBITO CEepaLe
— ThI XOJIogHA. Thl MOXKEIIb Iej1aTh. bl MOXKEIIb JOCTUTaTh. Thl



MOXelllb Jaxe TBOpuTh. Ho Thl He uyBcTByelb. He uyBCTBYeIb
ce0s1. He uyBcTByemnb apyrux. He uyBcTByeIb ku3Hb. JTa IJ1a-
Ba — O TOM, KaK BepHYTh cede cepmiie. U kak paspemutsb cebde
JIIOOUTb.

Ymo makoe cepoue Kax ueHmp

Cepmiie — 3TO He IPOCTO OpraH, KOTOPHIM KayaeT KPOoBb. ITO
HEeHTp JoOBU. He TobKO poMaHTHYeCKOR. A JTI0OOBH KO BCEMY:
K cebe, K JIIOAAM, K KU3HU, K MUPY. DTO MECTO, I7Ie KHUBET TBOS
CIIOCOOHOCTh YyBCTBOBATh. PajioBarhcs. ConepekuBarh. BhTh B
KOHTAKTe.

B BOCTOYHOM TpaauIyy 3TOT UEHTP Ha3bIBAIOT AHaxara. JTo
yeTBEpTas yakpa. OHa HaxoAUTCs B LieHTpe rpyau. OHa oTBeva-
er 3a:

- JTloOOBb K cebe — CIOCOOHOCTh YyBCTBOBATH CE0s1 IOCTOM-
HOW.

- JIloOOBB K JIpyruM — CIIOCOOHOCTh OTABaTh TEILIO.

- CriocoOHOCTh IPUHUMATB JIDOOBb — CIIOCOOHOCTH BITYCKAaTh
TEIIO.

- CriocoOHOCTh 4yBCTBOBaTh — PaI0CTh, HEKHOCTb, Onaro-
JapHOCTb, TIeYalb.

- CriocoOHOCTH mpoIaTh — cedsl U APYTuX.

- CrnocoOHOCTB OBITh B KOHTAKTE — C COOO, C JIObMH, C KHU3-



HBIO.

Korpna cepriie OTKpPbITO — Thl YYBCTBYEIIIb TETUIO B IPyau. Thl
MO:KeIIb OOHATh. Thl MOXKEIb CKa3aTh «s Te0s1 M00m0». Thl MO-
JKeIlIb TUIaKaTh OT HEXXHOCTH. Thl MOXEIb YyBCTBOBATh OJIaro-
JapHOCTh. Thl MOXEIIIb UyBCTBOBATh OOJIb — U HE 3aKPHIBATHCS.

Korpna cepiiie 3akpbITO — Thl UyBCTBYEIIb ITyCTOTY. VK Ts-
skecTb. W 60sb. Thl He MOXeEIb CKa3aTh «s1 Te0s1 JII000». Th
HE MOJEIIIb TUIaKaTh. Thl He YyBCTBYeIllb HU4ero. Vi 4yBCcTBy-
eIllb TOJILKO 00J1b. M TOT/1a THI 3aKphIBaCIIbCs eE cuibHee. UTo-
ObI He OoJ1eTh. M CTAaHOBHUIIILCS EIIIE XOJIOIHEE.

Kaxk sto BBIITIAOUT B KU3HU:

Tbl cMOTpHIIL HA CBOETO peOEHKa. Thl 3HACIIIb, UTO ThI JAOJIK-
Ha YyBCTBOBATh JI0OOBb. HO ThI HEe uyBCcTBYelI» HUYEro. Tosb-
KO ycranocTh. Tonbko pazapaxenue. Tonbko mycrory. Tel gyma-
elb: «4Yto co MHOIT He Tak? ¢ ke MaThb». A Ha camMoM JeJjie —
TBOE ceplle 3aKpbiTo. He moTomy 4uTo ThI IU10Xas1. A MOTOMY YTO
Thl TaK AOJITO TEpIeNa, TaKk JOJIr0 MOTYaja, Tak JOJIrO He YyB-
CTBOBAJIA, UTO CEpAIe 3aKpbUIOCh. UTOOBI 3aUTUTHCSA. UTOOBI
He OosieTh emE cuiibHee. Y Teneps Thl He UyBCTBYEIb HE TOJBKO
6oib. Thl He yyBcTBYellb U pagocTb. [loromy uto cepatie 160
OTKPHBITO 11 Bcero. JInbo 3akpeito asist Becero. CepeivHb HET.



Kak cepoue onoxupyemcsi

Cepmiie 6;10KupyeTcst He B OMUH AeHb. OHO 3aKphIBAETCS T10-
crenieHHo. C Ka)IbIM pa3oMm, Koraa tede aenaiu 60ibHO. U Thi
pemana: «bosnbiie HUKOrga». C KaxapM pa3oM, Korjga Tbl OT-
KpbiBasiach. M Te0st orBeprami. C KakapM pa3oM, KOT/ia THI JIo-
ouna. U Te6s He moOunm B oTBeT. M Th 3aKkpbiBasia. 3aKkphiBajia.
3akpbiBaia. [loka He nepecrana 4yBCTBOBATb COBCEM.

Yro Grokupyert cepre:

- [IpenatensctBo. Teos npenanu. U tol permmna: «bosnbiie HA-
KOMY HE TOBEPIO».

- OtBepxenue. TeOst orBepriu. M Th pemmna: «bonbine He
Oy/1y OTKpPBIBATbCS».

- [Toreps. Tel notepsina koro-to. 1 Tel pemmia: «bosbiiie He
Oyy moouth. YToOB HE OONIETh>.

- ObecuiennBanue. Tebs odectiennmu. U 11 permmmna: «3Ha-
YUT, 1 HE IOCTOMHA JTI0OBM».

- Xonon B cembe. TeOst He oonumanu. U el permmna: « 3Ha4uT,
JII00OBb — 3TO HE MPO MEHST».

- Ponb «cunbHOI» . «CuibHbIE He T1auyT. CHIIbHBIE HE JTI0OSIT.
CunbHble TepnsaT». U Tol ctana cuiibHOM. U cepaiie 3aKpbuioCh.

- Ponb «xopornein». «5 nomkHa BceM HpaBUTbCS. S HE UMelo
npaBa 3muThes. S1 He nMelo rpaBa ObITh coOok». W cepane 3a-
KpBUTOCh. UTOOBI HE YYBCTBOBAThH THEB.



- Ponb «xepTBbI». «f HEe UMelo MpaBa Ha cyactbe. S T0JIK-
Ha cTpajath». U cepane 3akppuiock. UToOBI HE UyBCTBOBATH pa-
JIOCTb.

- Ponb «crnacarensi». «§ momxkHa crnacarb Beex. Sl He umero
npaBa Ha cebsi». U cepaiie 3akpputock. UToOB HE YyBCTBOBATh
CBOIO OOJTb.

U cepnuie 3akpoiBaerca. MensienHo. [ 'og 3a ronom. [1oka Tel He
NepecTaéiib YyBCTBOBATh COBCEM. Thl CTAHOBUIIILCS] «CUJIBHOM».
TeI cTAaHOBUIIIBCA «HE3ABUCUMOI». Thl CTAHOBUIIILCA «TOU, KO-
My HHMKTO HE HyxkeH». W Tbl Iymaellb, 4YTO 3TO — cuia. A Ha
camoM jiefie — 3To O6poHs. Y mog OpoH30i — XUBOE cepilie.
Kotopoe xouer mobuts. Koropoe xouet uyBcTBOBaTh. KOoTOpOe
xoueT Teria. Ho 1wl ero He myckaemib. [Toromy uto Gowuribces.
Uro cHoBa OyneT OOJIbHO.

Kaxk nposiensiemcs 610k 6 cepoye

Korpna cepptie 6I0KMpOBaHO — ThI YYBCTBYelllb. M 3T0 «4yB-
CTBYelllb» — TOXe 4yBCTBO. IIpoCTO HE TO, KOTOpPOE XOTeI0Ch
OBbl.

Ha ypoBHe 4yBCTB:

- I[Tycrora B rpyau. Kak Oynro Tam apipa. Kak 6ynro Tam Hu-
Yero Her.



- Tsxectdb B rpyau. Kak Oyaro kamensb. Kak Oynro naBsr.

- bonb B rpynu. ®@usnueckyw. M aymesnyro. i u to, u
Jpyroe.

- HecriocoOHoCTh mtakatse. [axe korga xouercs. Jlaxe koraa
OO0JIBHO.

- Hecrioco6HoCTh mooutsk. Ceds. [Ipyrux. KuzHs.

- HecriocoOHOCTh TIpUHMMATh JIOOOBb. ThI OTTaJKMBaCHIb.
ObecnienuBaeiib. boubcs.

- 3akpbITocTh. ThI He MoAMycKaens Onmu3Ko. Thl HE ToBepsi-
emlb. Thl HE OTKPBIBACIIBCS.

Ha yposHe tena:

- ITpo6nemst ¢ cepamem. Aputmus. Taxukapaus.
- IToBBIIIEHHOE JABJICHUE.

- bonu B rpynu.

- [TpoGsiemblI ¢ JIErKUMHU.

- OnpImka.

- KoM B ropiie, KOTOpbII HE TPOXOAMT.

[Ipumep u3 KU3HU:

Thl HE MOXelIb TUIaKaTh. Thl HE IOMHUIIIb, KOTJA IJIaKaJIa B
nociaeaHuil pa3. Tel He MOXeIIb cKa3aTh «s1 TeOs JIIoOMo» My-
Ky. Thl He MOXeIIb OOHATH PeOEHKA 1 IIOUYBCTBOBATH TETIO. Th
npocto nenaemib. [Ipocto (pyHKImonupyens. W cepmie 6ommr.



dusnueckn. Kak Oyaro tam kamens. Kak 6ynro tam nén. Tel my-
Maellb: «4YTo co MHOM?» A Ha camOM Jiejie — TBOE Cepalle 3a-
KpbITO. YT0OBI 3a1muTrThcs. Ho 3ammura craia TIopbMOii.

Kak omkpvims cepoue

Cepnlie He OTKpbIBaeTCs «yCWJIMEM». Ero Hesb3s1 3aCTaBUTD.
Ero MoHO TOJIbKO pa3peiuTh. Paspenmmrs cede 4yBCTBOBATS.
Haxe ecm 6ombHO. [lake ecu cTpaiiHo. Jlaxe eci HelprBbIY-
HO.

[ar 1. I[TpusHath, 4TO CEpALE 3aKPBITO.

«$1 gyBcTBYIO IycTOTY B rpyau. 5 He Mory ruiakath. 5 He Mory
moouTh. $1 MpU3HAIO0 3TO».

[lar 2. [ToHsTh, 4TO OIOKUPYET.

«$] 3aKpblIack, MOTOMY YTO OOS/IACh, YTO MEHSI OTBEPTHYT.
4 3akpbutace, motomy uto 60sIach, YTO MHe OyaeT OonbHO. S
3aKpbLIach, YTOOBI BBDKUTH. HO 51 Gorbliie He X041y BBUKHMBATh. 51
XOUY JKUTh>.

lar 3. JIath cebe pa3peliieHre YyBCTBOBATb.

«$1 nmero mpaBo Ha 60mb. S MMero paBo Ha cné3bl. 1 nmero



MpaBoO Ha JIIOOOBB. SI MMeEI MpaBoO Ha pajocTh. S MMen IpaBo
OBITh JKHBOW».

[ar 4. HauaTh apiiath B cepatie.

[Monoxu pyky Ha rpyas. dpimm tyga. MeanenHo. [my6oko.
[TouyBcTBYH, Kak rpyab packpbiBaetcs. Kak Bo3myx Bxoaut. Kak
Ter1o npuxoaurt. Jlaxe ecinu cHauyana — Huvero. [IpocTo apimm.

ar 5. Hauath miakars.

Ecnu xouercss — maub. He ciepxuBait. Ciiésbl — 3T0 He ca-
60cTh. D10 — OocBOOOXKAeHUe. OHM BHIXOAAT. U cepiiie OTKphI-
Baercs. Ecam He moxkels r1akaTh — He 3actasiisi. [Ipocro pas-
pemu cebe: «Ecnu 3axouy — s Oyay 1uiakath. S uvero mpaBo».

[Iar 6. Hauatb roBOpUTH O JIIOOBH.

Ckaxu cebe: «5 Teds mobmo». Ckaxu peOEHKy: «S Tebds
no0mo». Ckaxu Myxy: «51 Te0s moomo». [lake eciiv cHavasa He
yyBcTBYellb. Cl10Ba OTKPOIOT ABEPL. 3a CJIIOBAMM IPUIET UyB-
crBo. He cpasy. Ho nipuper.

IIlar 7. Hauate 0OHUMATB.

O6unMu cebst. OoHuME pedénka. OOHMMHU Myxa. OOHUMH



nepeBo. O6uumaii. [lonro. U cepatie otkpoercsi. Yepes teno. Ye-
pe3 pyku. Yepes Termio.

[Ipakmuku ons omxpvimust cepoua

DTO HE «YNPAKHEHUS JJIS YAKP». DTO pa3sroBOp C CEPALIEM.
Yepes Teno. Yepes apixanue. Yepes cnesbl. Yepes cioBa. Yepes

PYKHU.

[IpakTuka 1. [Ipixanue B cepatie.

Csib yno6oHo. [Tonoxu pyKy Ha Tpyb. 3akpoi ria3a. by B
rpyab. Mennenno. ['imy6oko. [IpesctaBp, 4To B rpyau — IBETOK.
OH 3akpbIT. U ¢ KaxapIM BIOXOM — OH packpbiBaercs. Jlemne-
cTOK 3a JenectkoM. He crapaiica. ITpocro ppimm. 5—10 MuHYyT.

[Mpaktuka 2. O6bsiTHE CEOsl.

O6numu ceds pykamu. Kpernko. Kak pe6énka. okauaiics.
Ckaxu cebe: « ¢ Todoit. A Teds mobmo. 51 Teds He ocTaB0».
Jlenaii 3T0 KaxAblil IeHb. 2—3 MUHYTBI. DTO — HE «IJIYTOCTh.
3710 — BO3BpallleHHE K cede.

[TpakTuka 3. Cnesbpl.

Ecmm xouents mmakate — 1utadb. Haligu mecrto, rie HUKTO



He BuautT. M maus. He caepkuBail. He Beitupaid. Ilycts cnesst
unyT. [Iycte BeixonaT. [Torom — BeigoxHHU. 1 MOYYBCTBYM: UTO-
TO yuuio. YTo-To OTIYCTHUIIO.

[Ipaktuka 4. biarogapHOCTb.

Kaxplii Beuep — BCIIOMHHM TPH BEIlId, 32 KOTOPbIE ThI OJ1aro-
napHa. He «rnoGanbHbie». Manenpkue. Yamka kode. ComHile.
PasroBop c nonpyroii. U ckaxu: «f 6maromapHa». [louyBcTByi
3T0 B rpyau. binarogapHocts otk peiaet cepaie. [loromy uro oHa
— npo J1oooBb. K xu3nu. K cebe.

[Tpaktuka 5. O6bsiTHE APYTOTO.

O6HuMH KorO-TO. Jlonro. He «aexypHO». A mo-HacTosIeMy.
20 cexkyHna. [TouyBctByii Temio. [TouyBCTBYH, Kak cepilie OTKJIU-
kaercs. [louyBcTBY#H, UTO Thl — He ofHa. UTO Thl — CBf3aHa.
Yr0 THIl — XKUBas.

Ymo npoucxooum, Kozoa cepoye OmMKpbl8aemcsi

Ceptie OTKpBIBAETCS HE JIsI TOTO, YTOOBI CTAJIO «XOPOIIO». A
UTSI TOTO, 9TOOBI CTaJIO KUBO. T MOKeIb 4yBCTBOBATH 0071b. HO
Tl MOXEIIIb YyBCTBOBaTb M PAJOCTb. Thl MOXEIIb YyBCTBOBATh
notepio. Ho Tl MOeIb 4yBCTBOBaTh M JTIOOOBb. Thl MOXKEIIIb
YyBCTBOBATh CcTpax. Ho Thl MOXeIb 4yBCTBOBATh U TEILIO. DTO



— ueHa. U ato — pap.

- Tpl uyBCTBYelIb TEIwIo B rpyau. Kak Oyaro Tam — coJHiie.

- To1 Mosxerb Takathb. OT 601, OT HexHOCcTU. OT pajoCTy.

- Tot Mmoxerib moouth. Cebs. Ipyrux. JKuzHb.

- Tol MOZeIIs MpuHUMATH T000Bb. He orTankusars. He obec-
LICHUBATbh.

- ThI UyBCTBYeIIb OJAroapHOCTb.

- Thl gyBCTBYeIIb PAAOCTh.

- ThI gyBCTBYeIIIb CeOsT JKUBOM.

Ha yposHe tena:

- Cepptie paboTaeT CIIOKOWHO.

- JlaBjieHME NPUXOJUT B HOPMY.

- [IpIxaHe CTAaHOBUTCS TITyOOKHM.
- Kom B ropiie ncuesaer.

- bonb B rpynu yxonur.

Memagpopa ons 3anomunanus

TBOE cepalle — Kak 1IBETOK. Korja oH 3aKpbiT — Thl HE BU-
JUIIIb €ro KpacoThl. Thl HE UyBCTBYeIlb €ro apoMaTa. OH IpoCTO
ecTb. Ho OH 3aKpbIT. A KOrJ1a OH pacKpbIBaeTcsi — OH CBETUT. OH
naxHet. OH npursaruBaet. OH kuBoil. Y ThI MOXEIIb OTKPBITh
ero. Yepes nmpixanve. Yepes cinéspl. Uepes croBa «s Te0s1 J00-



mo». Yepes oObsaTuA. U Torga Tl OYyBCTBYEIlIb: 1 — KUBasl.
S — mobmo. 51 — ecTb.

Bonpocwi k cebe

- Y10 51 4yBCTBYIO B Ipyy IPSAMO cerdac?

- Korga s mocnennuii pas riakana?

- Korga s mocnennuii pa3 ropopuia «s TeOst T0OT0» U UyB-
CTBOBaJja 3TO?

- Uro MeliaetT MHE OTKPHITh cepatie?

- YTO 51 MOTYy CliesIaTh CErOHs, YTOObI OTKPHITh €ro XOTS OblI
YYTh-4yTh?

I'naBa 8. I'opJjio — meHTp rojioca

B niponuioit riiaBe Mbl TOBOPUJIU O CEp/Ilie — O TOM, UTO Ja€T
Tebe Teruio. O TOM, UTO IMO3BOJISIET JIIOOUTh. A Teriepb — MOIHM-
maemcs Boiie. K ropiy. [Toromy uto cepaiie maér tede 4yBCTRBO.
A roprno gaér tede ronoc. Ceppie — 310 «s1 M0OMo». ['opino —
3TO «s1 roBOpIO». 1 eciu cepitie 3aKpbiTO — Thl HE YyBCTBYEIIIb.
A eciv 3aKpbITO TOPJIO — Thl MOJIYMIIIb. Thl YyBCTBYEIb, HO HE
ropopulb. Thl XOUElIb CKA3aTh, HO HE MOXelllb. 1 sHeprus 3a-
crpeBaet. B ropne. B mmroBuake. B komke, KOTOpHI HE JAET
JBIIIATh. DTa IJ1aBa — O TOM, KaK BEPHYTh cede roJioc.

Ymo makoe 20pno kax ueHmp



['opno — 310 He mpocTo Oprad. ATo NOpTal. TO MECTO, I1Ie
KUBET TBOM ronoc. Teost mpaBaa. TBosI cIOCOOHOCTH TOBOPUTH U
OBbITh YCIBIIIAHHONW. DTO MOCT MEK/1y Cep/IeM U roioBoil. Mex-
1y YyBCTBOM U CJIOBOM. MeXk1y TeM, UTO Thl UyBCTBYEIIlb, U TEM,
YTO Thl TOBOPHIIIb.

B BOCTOYHOI TpaauLMK 3TOT LEHTP Ha3biBalOT Buiryaxa. 1o
nsaTas yakpa. OHa HaxoauTcst B oOnmactyl ropia. OHa OTBevaer 3a:

- T'onoc — crmocoOHOCTh TOBOPUTD, BHIPAKATh CEOSI.

- [IpaBy — cOCOOHOCTH TOBOPHUTH TO, UTO Tl UyBCTBYEIIIb.
- ITpocbOy — cOCOOHOCTH MPOCHUTH O TIOMOIIIH.

- OTKa3 — CMOCOOHOCTb TOBOPUTH «HET>.

- TBOpYECTBO — CIMIOCOOHOCTD TETh, YNTATh, TOBOPUTD.

- CaMOBBIpaxkeHHe — CITOCOOHOCTh OBITH COOOM B CJIOBAX.

Korza ropsio OTKpbITO — ThI TOBOPHIIIH CBOOOAHO. ThI MOETIIH.
Tol cmeembed. Tol utavens. Tol Kpuuniib. Thl MOTYMINB, KOTIA
xouellb. Tl TOBOPHIIIb, KOT/Ia X04uellb. Thl BbIpaxkaelib ceOsi. Tol
— CJIBIIIHA.

Korna ropso 3akpbeITo — Tbl MOTYMILB. Tl TEpIHILb. ThI 110-
Taelb. Thl HE TOBOPUILIb O TOM, YTO TeOs1 paHUT. Thl HE IPOCUILIb
0 niomoIy. Thl HE TOBOpHUIIL «HET». Thl HE MOEIIb. Thl HE CMe-
€mbea. Tol He tuiavels. Tel IPOCTO cyiecTByenib. M KoM B rop-



ne pactér. U ronoc cnadeer. M1 ogHaX1bl THI TIOHUMAEIIh: TeOs
He cablHo. [daxe misa ceos.

Kak 3T0 BBINISIAUT B )KM3HU:

Tel cupuie Ha KyxHe. My CKa3as 4To-To, 4TO TeOsl paHu-
J0. Tel xouems orBeTuth. HO ronoc He uaer. Kom B ropne. Tol
rioTaentb. Thl ynsiOaemibes. Tol TOBOpUIIb: «Bc€ HOpMaIbHO».
Ho BHyTpH Bc€ kumnur. Tl He ckazana. Tel npornotuna. M kom
ocraincs. B ropne. On Oyner tam. [Toka e He ckaxemib. [Toka
Thl HEe BbIpasullib. [1oka Thl He BepHEIIb cede romnoc.

Kax 2opno onroxkupyemcs

['opro 61okupyeTcsi, Koraa Thl OOMIIbCSI TOBOPHUTH. boutibes,
4ro TeOs He ycablmar. boumbcs, uto 1eds ocynar. bouibcs,
41O TeOs1 OTBEPrHyT. boutbcs, uto Oyzer xyxe. 1 Thl MOTUHIIIb.
I'opamu. 1 xom B ropie pacrer. U sneprus 3acrpeBaer.

Yro 610KMpYyeT ropJo:

- Crpax ocyxnaeHus. «Ecim g ckaxy, MeHsa ocyaar. Jlyuie
IIPOMOJTYATh> .

- Crpax oTBepxeHus. «Eciu s ckaxy, MeHs OTBepruyT. Jlyu-
111€ ITPOMOJTYATh.

- Ctpax koH(mukTta. «Ecmm s ckaxy, Oymer ccopa. Jlydre



MIPOMOJTYATH».

- Ctpax ObITh «HeynoOHOW». «Ecm 51 ckaxy, MeHs miepecTa-
HYT JII0OOUTB. Jlyullie mpoMosyaTh».

- Ponb «xoporteit neBouku». «He criopws. He nepeus. byap Tu-
xom». Y Tl MOTUaa.

- Ponb «ymoOHo# keHbl». «He mumm. He xanyiicsa. Byap mo-
HUMamwIen». Y Tel MoTyania.

- Ponb «uneanbHOl MaTepu». «Thl nomkHa. Thl HE UMeelb
npaBa ycraBarb». M TbI MONUaa.

- Posnib «cusibHOM keHIMUHBI». «He mokasbiBai cnadocts. He
Kamyucsi». Y Tel MoTyana.

- Ponb «xepTBBI». «Tebst BcE paBHO He ychbimaT». M ThI 3a-
mouryana. CoBceM.

Yro ThI rOBOpHUILIL cee:

- «Henb3s roBOpUTH 00 3TOM».

- «ITO HEBAXKHO».

- «HukTO HE Xouer cinymarb».

- «JIyurie nmpomom4are».

- «51 He umero mpaBa».

- «MeHs BCE paBHO HE YCIIBILLIAT.

YTo ThI YyBCTBYEIIIb:

- CTpax.



- CTpI7.
- Buny.
- beccunue.

N 11 MOTuMb. ['omamu. A kom B ropie pactér. 1 sHeprus
3actpeBaeT. 1 mmroBuaka HaYMHAeT caaBarb. [lotomy 4rto mu-
TOBUKA — 3TO «TOJIOC». DTO «s51 TOBOPIO». Y KOrjaa Thl MOTYMIIIL
— oHa OoneeT. OHa kpuuurt 3a Tebs1. [loTomy uTO THI HEe Kpu-
YUILIb CaMa.

Kax nposiersiemcs 610k 6 2opae

Koryia rop:io 6;10KMpoBaHO — 3TO MPOSIBIISIETCST HA TPEX YPOB-
Hax. Temo. Dmormu. JKus3Hb.

Ha yposne tena:

- KoM B ropsie — kak OyaTo 4to-To 3acTpsiio. Thl He MOKeIIb
TOBOPUTb.

- Bonb B ropie — yacTble aHTUHBI, POCTY/1bl, BOCTIATICHUS.

- [TpoGemMbl ¢ MUTOBUAKON — y3IIbl, COOU, HAPYIICHUSI.

- Cnabpiit rosioc — 1ebs1 He capimat. Thl roBopuib Tuxo. M
TOJIOC APOKMUT.

- Iloteps rosioca — B PSIMOM U MIEPEHOCHOM CMbICTIe. Thl He
MOXelIb neTb. He Moxens kpudars. He Moxkels rOBOpUTb.

- HanpsxkeHue B 1iee u muiedax — Kak Oy/ATO Thl HECENbh Ha



cebe rpy3. ['py3 HEMPOKUTHIX CIIOB.
Ha ypoBHze smoruii:

- CTpax roBOpHUTh — Thl OOMIIILCS CKA3aTh TO, YTO YyBCTBY-
elllb.

- PaznpaskeHne — ThI 3MMINBCS, HO HEe BhIpaxaerb. 1 31mocth
KOTIMTCH.

- Obuaa — ThI YyBCTBYelllb, YTO TeOs He cipimar. U sto —
OOJIBbHO.

- Beccuime — ThI X04ueIIb ckazaTb. Ho He MOXKerb.

- UyBCTBO, UTO TeOs1 HE CYIIECTBYET — IOTOMY 4TO TeOsl He
CJIBIIITHO.

Ha ypoBHe xu3Hu:

- Thl He MOXeIlIb CKa3aTh «HET».

- Thl HE MOXeENIb NOMPOCUTH O MOMOIIH.

- Tl HE MOXEIIb CKA3aTh «MHE OOJILHO» .

- Thl HE MOXKeEIlIb CKa3aTh «5I XOUYy».

- Thl He MOXeEIIIb T1eTh.

- Tl HE MOXEIIb TOBOPUTH TO, YTO BAXKHO.
- Thl HE MOXKeEIb OBITH COOOU B CJIOBaX.

IIpumep u3 drcuznu:



Thl HE ymeelb TOBOPUTh «HET». Thl TOBOPUILIb «J1a», KOT/A
XOUellb CKa3aThb «HEeT». Thl NAEIIb, KOrga XO4uelllb OCTaTbCs. Thl
TEPIUIIb, KOrJa XOUellb YUTH. V1 Kaxkablil pa3, Koraa Thl 3TO Jie-
Jiaenb, — OJIOK B ropjie CTaHOBUTCH TIJIOTHee. Thl yke He TTOM-
HUIIIb, KOTJIA OH MOSIBWICA. Thl MPOCTO 3HAElIb: Thl HE MOXEIIIb
CKazarb «HeT». M fymaenib, 4To 3T0 — Thl. A Ha caMOM Jeie —
910 O710K. KoTophiit co3naBasics rogamu. C KaxapM «Ja», KOraa
XOTEJIOCh CKa3aTh «HET».

Kax omxpwvime 2opno

['opsio He oTKphIBaeTCA «ycusieM». Ero Hesib3s 3aCTaBUTD IO-
BOpUTh. Ero MOXHO TONBKO pazperuth. PaspemmTs cede 3By-
yaTth. [laxe ecnu crpamHo. Jlaxe ecny HenpuBbIYHO. Jlaxke eciu
rOJIOC IPOKUT.

[lar 1. [Tpu3HaTh, YTO THl MOJIYHIIIb.

«$51 monuy. § He roBopio O TOM, 4TO UyBCTBYIO. SI GOIOChH TrO-
BOpUTH. 51 XO0uy BEpHYTh ceOe rosoc. 5 npu3Haio 3To».

[lar 2. IToHSTH, MOYEMY ThI OOHIIIBCS.
«51 6010Ch, UTO MEH# He yciblar. 5 6010Ch, YTO MEHS OCYIAT.

51 6ot0ch, uTO MEeHs1 OTBepruyT. S 6010Ch, uTo Oynet xyxe. 5 60-
10Ch, YTO MEHS MIEPECTAHYT JIIOOUTD».



[ar 3. [lath cebe pa3perieHue.

«$1 mero paBo roBOPUTH. S UMEIO MTPABO OBITh YCIBIITIAHHOM.
S umelo paBo Ha CBO rojioc. f uMero mpaBo Ha CBOIO MpaBay. S
MMEIO MPABO TOBOPUTH «HET». $l MMEI0 PAaBO MPOCUTH. S UMEI0
IIPaBO TOBOPUTH O CBOEH OOJH. Sl MMelo TPaBO TOBOPUTD «sI XO-
LIy»»,

[ar 4. HauaTh rOBOpUTB.

Haunu ¢ manoro. Ckaxu «HET» TaM, IJie Thl BCerJa TOBOPH-
Jma «aa». CKkaxu «MHE OOJIBHO» TaMm, IZI€ Thl BCErda MOJIYala.
Ckaxu «s1 Xo4y» TaM, Tjie Thl Beera tepriena. Ckaxu «si He Oy-
Jly» TaM, TJie Thl BCerja coramanach. Kaxapiil pa3, Korjaa Tl ro-
BOpHUIIIb, — OJIOK CTAHOBUTCS MeHblle. Kaxaplii pa3, Korga Thl
MOJTYHILL, — OJIOK CTAaHOBUTCA OOJIBLIIE.

ar 5. ITpoxuBaTh SMOLMM YEPE3 3BYK.

[ow. Kpuuu. ITnaus. Cmeiics. ['oBopu Benyx. Jaxe ecnu HU-
KTO He c/IbluT. [laxke ecau ogHa. 3ByK — 3TO JIBUKEHHE HEP-
run. OH ocBoOOXk 1aeT ropio. [Toit B mammvne. [oi B ayie. Kpu-

4K B MOAYIIKY. [ 0BOpH Beiyx cama ¢ codoil. [laii ronocy BEIATH.

[Tar 6. beiTh TEpHIETMBOM.



I'opsio He oTkpeIBaeTcs 3a ofuH AeHb. OHO OTKPBIBAETCA 3a
Mecsrpl. Ho Kakiplil 3ByK — 3T0 0cBOOOKieHHe. KaxIb1il 3ByK
— 3TO BO3BparieHue ce0s. Kakaplil 3ByK — 3TO «sI €CTh».

IIpumep U3 KuU3HU:

Tol permmia ckazaTb MKy O TOM, 4To TeOsi paHuT. Tbl 605
Jack. Tel He criana Houb. Thl peneTupoBaiia cinosa. M yrpom Tel
ckazana. Tuxo. Ho ckazana. «MHe OOJIbHO, KOTJIa ThI TaK TOBO-
puiiib». OH yauBuics. OH He 3Haji. W Tl MO4yBCTBOBAIA: KOM
B ropsie crai menbiie. Tol cka3ana. Tel Beipasuna. Thl BepHyna
cebe rosoc. XoTsa Obl Ha 3TOT pa3. M 310 — Havao.

IIpakmuku oas omxpvimus 20paa

DTO HE «YMPaXHEHUs HJISI YaKp». DTO pa3roBOP C T'OPJIOM.
Yepes 3Byk. Yepes apixanue. Yepes cnoBo. Yepes nmpasay.

[TpakTtuka 1. J[IpixaHue B ropJio.

Csap ynooHo. 3akpoii rmaza. Cuenaii Biox. [TouyBCcTBY#, Kak
BO3yX NpoxXoauT uepes ropio. Kak oH kacaercs creHok. Kak oH
paciupsieT. Beigoxau. Co 3BykoM. «A-a-a». Unu «O-0-0». Nnn
«M-m-m». [TouyBcTBYyit, Kak ropio BuOpupyet. Kak oHO oxuBa-
er. [enaii 5 MUHYT.



[IpakTuka 2. 3ByK.

[Mo#i. Yto yromHo. JloOyio necHio. Vinu mpocTo 3BYK. «A-a-
a». «0-0-0». «M-u-n». He nymaii, kak «1mpaBuiibHO». He nymaid,
«KpacuBo» Ji 310. IIpocro 3Byun. ITycts rostoc uzer. Iycrs rop-
JI0 oTKpbIBaeTcs. Jlaxe ecnu cHavana — Tuxo. [Jaxe eciau cHava-
J1a — JPOKUT. DTO — HE BBICTYIUIEHHE. ITO — OCBOOOKICHUE.

[IpakTrka 3. Kpuk B MOgyHIKY.

Ecnu yyBcTBYelb THeB, 60/1b, 00Uy — Kpuuu. B nomymiky.
B onesio. B mycrory. He cnepxusait. ITyctb BbIXOOUT. 9T0 — He
«UCTepHKa». ITO — JBIKEHNE SHEPIUU. TO — OCBOOOKICHUE
ropJa.

[IpakTuka 4. [IporoBapuBanue.

Ckaxu BCIyX TO, 4TO THI Oosimach ckaszatb. Cebe. B 3epka-
70. Vlnmu mpocto B Bo3AyX. «MHe 001bHO». «S1 3m0ck». «51 ycTa-
nax». «5 xoay». « He O6ymy». [Tycts cioBa Bbixonsr. [Tycts rop-
JIO TIPUBBIKAET FOBOPUTH. [laxe eciy HUKTO He CIBIINT. Thl —
capivib. M atoro gocratouno. g Havasa.

IIpakTuka 5. Hanmcars nmuceMo.



Hanumm nuceMo TOMy, KOMY Thl HE MOKEIIb cKa3aTh. Mnn
ce0Oe. Hammmiu Bc€, uro momyaia. Beg, uto morana. Beé, uro 60-
qmt. He iy1s1 TOro, 4to0Bl OTIIPaBUTh. A JIJISl TOTO, YTOOBI BBIHYTh
u3 ropia. BeiHyTh Ha OymMary. Yl mouyBCTBOBATh: 3TO — BBIIILIO.
310 — He BO MHe Oobiiie. 910 — Ha Oymare. U s1 — cBoboHa.

Ymo npoucxooum, Kozoa 20pao OmKpbleaemcs

['opsio OTKpBIBaeTCS HE Il TOrO, YTOOBI THI «TOBOPHIIA OOJTh-
1ie». A Jisi Toro, YTo0bI Tl roBOprUIa cBoE. CBoto mpary. CBOIO
601b. CBolo pagocthb. CBOE «HeT». CBOE «xouy». CBOE «51 eCTh».

- Tel HaunHaes rooputh. CBOOOAHO. be3 crpaxa.

- Tpl HaunHaews nerb. Mnm uurars. Minu roBoputs TO, 4TO
BAJKHO.

- Tor mepecra€uib rorats. [lepecra€ip monuats. [lepecra-
€Ib TEePIIETb.

- Tol wyBcTBYeIb, 4yTO TEOS Cibimar. [loroMy 4TO THI TOBO-
PMIIIb.

- Tl UyBCTBYEIlIb, YTO TBOM I'0OJIOC — 3TO CUJIA.

- Thl 4yBCTBYELIb, UTO Thl — ECTb.

Ha yposne tena:

- KoMm B ropiie ncuesaer.
- [IluToBUAKA IPUXOAUT B HOPMY.



- T'onoc ctaHoBUTCH CUJIBHEE.
- Ilest v Tuteun paccaadIsIoTCS.
- JIpIxaHMe CTaHOBUTCS TITyOXKe.

Memadgpopa ons 3anomunanus

Topno — kak peka. Korjga oHa Te4€T cBOOOTHO — BCE OXKU-
Baer. Korja e€ nepekpoiBaloT — BCE 3acTauBaeTcs. Thl MOXEIIIb
yOpatb motuny. He cpa3y. Ho no onHoit. U Torna peka moteyer.
W 11 yenpimmmis cBo# roioc. U ato Oynmer tBOM ronoc. He uy-
xou. He ToT, KOTOpBIN «Hano». A TBoM. Hactosmuid. Tot, koTo-
PhIii OBLT ¢ TOOOM ¢ poskaeHus. ToT, KOTOpkI TH cripsATana. Tor,
KOTOpBIX *k1a1. U Tenepb — oH 371ech. Y OH 3ByUMT.

Bonpocwt k cede

- O 4ém g momuy?

- Yro s1 6010Ch CKa3arh?

- I'me 51 TyioTao BMECTO TOro, 4YT0ObI TOBOPUTH ?
- UTO 5 X0uy cKazaTh NpsMO cernyvac?

- Komy g xouy ckazarb?

I'naBa 9. I'o1oBa — 11eHTP MbBICTH

B nponwioit riaBe Mbl TOBOPUIM O TOPJIE — O TOM, YTO JAET



tebe rosoc. O ToM, 4TO MO3BOJISIET TOBOPUTH. A Teneph — MO/~
Humaemcs Boie. K rosnose. [Totomy uto ropno maér tede cio-
BO. A ronoBa J1a€t tede MbICb. ['0pino — 310 «s1 roBopio». ['o-
JIOBa — 3TO «£1 JyMaro». 1 eciiy ropiio 3aKpbITO — Tl MOJTYMILIb.
A eciiv rosioBa neperpyxeHa — Tbl HE MOKEIIb OCTAaHOBUTBCA.
Mpeiciu kpytarca. U kpyrarca. U kpyrarca. Tel He MOXellb 3a-
CHyTb. Thl HE MOXeIlIb paccaaduThcs. Thl HE MOXKEIIb TPOCTO
ObITh. Thl BCE aHamu3uMpyelb. Bc€ kouTponupyerb. Be€ mianm-
pyeuib. U sueprust yxomut. B mbicin. B TpeBoru. B 6eckoneu-
HBII BHYTPEHHUH IMasior. JTa rf1aBa — O TOM, Kak BEpHYTh ceOe
TUIIMHY. VI KaKk BBIMTH U3 OJIOBBI — B TEJO.

Ymo maxoe 20n08a Kak uenmp

['omoBa — 3TO HE MPOCTO «MO3r». DTO LIEHTP MBICIH. ITO
MEcTo, Tjie KUBET TBOU yM. TBost sicHOCTb. TBOSI CIOCOOHOCTD
JyMarh, aHAJIM3UPOBATh, [IOHUMATh. ITO — HE «IUIOXO». ITO —
ngap. Ho 3To — pap, KOTOpbI JIETKO MPEBPAIAeTCs B TIOPbMY.
[Toromy uTO yM He ymeeT octaHaBivBaThcsl. OH paboTaeT Bce-
raa. O uiet npoonemsl. OH MpokpyuuBaet mnporuioe. OH 1Ja-
Hupyer Oyayiee. On 6outcsi. OH KOHTPOJIUPYET.

B BOCTOYHOM TpaauiMy 3TOT LEHTP Ha3blBAIOT AJKHA. DTO
mectas yakpa. OHa HaxoauTcsl Mexay OpoBsamu. OHa oTBeYaeT
3a:



- SIcHOCTh — CIIOCOOHOCTH BUMIETH CYTb.

- IHTYMIMI0 — COCOOHOCTD CIIBIIIATh BHYTPEHHHIA TOJIOC.
- MblIieHrne — crnocoOHOCTh aHATU3UPOBATb.

- KOHTpOJIb — CIIOCOOHOCTH YIPaBIIAT.

- [InaHpoBaHme — CMOCOOHOCTH AyMaTh O OyIyIeM.

- TummHy — CMOCOOHOCTH OCTAHABIIMBATD MBICIIH.

Korga ronosa oTkpbiTa — ThI sAcHas. Thl Buaniib. Tl IOHU-
Maenib. Tel MOXeEIb qymMarb. V1 Tel MOXEIIb HE JyMaTh. Thl MO-
JKEIlb OCTAHOBUTD MBICIU. ThI MOKeIb ObITh B TUIIUHE. Thl MO-
KEeIIb CIIBIIATh UHTYULMIO. Thl MOXENIb JOBEPATH.

Korna ronosa neperpyxeHa — Tbl B TyMaHe. Thl HE BUAMILIDb.
Tol He noHMMaemb. Thl HE MOXEIIb OCTAaHOBUTH MbICIU. OHU
kpytarcsa. U kpyrarca. Y kpyrarca. Tol He MOXeIlb 3aCHYTb.
Tel He MoXelb paccaaduTbes. Thl HE MOXelIb TPOCTO ObITh. Thl
BCE KOHTposMpyelib. Beé anamusupyens. Beé mnanupyems. U
SHeprus yxomuT. B Hukyaa. B TpeBory. B 6ecKkoHEeUYHBIN BHYT-
peHHul nuasior. U Tel uyBcTBYews: g ycrana. Ho He ot gen. A
oT mbicier. OT Toro, 4To rojioBa He 3aMonkaer. Hu Ha MuHyTYy.

Kak 3T0 BEIIISAINUT B )KU3HU:
Thl noxkuiibes cnarb. Thl yerana. Tel Xouels cnarb. Ho ro-

JoBa He BeIKIOYaercd. OHa kpytutr. Yrto g He ckazana? Yro g
He cnenana? Yro Oyner 3aBrpa? A ecmu? A Bapyr? A kak? Tel



nexuib. Yac. [IBa. Tel He cniuib. Thl fymaens. Tol nbITacIbCA
octaHoBHTh. Ho He Moskerb. 1 yrpom Tl BeTaéb pazouToit. He
MOTOMY YTO MaJIo criajia. A MOTOMY UTO TojioBa padoTaja BCIO
Houb. U sHeprus yuua. B meiciiu. Kotopble HU4Yero He u3meHu-
. Koropeie nmpocto kpytuinck. Y kpytrwiics. Y1 KpyTUIIUCS.

Kax 20n06a onoxkupyemcsi

['onoBa G11oKkupyeTcsi, Koraa Thl XKUBEIIb TOBKO B Heil. Koria
Thl OTKJIIOYaels Teno. Korga 1ol oTKmovyaems yyBcra. Korna
ThI BCE aHAJIM3Upyelb. Koraa Tel Bc€ KoHTponpyels. Korga Tel
He noBepsienb. Hu ce6e. Hu xu3nu. Hu teny.

Yro GJIOKHUpYET TOJOBY:

- Kontpornb. «Ecnu s He mogymaio 06 3ToM — C1yduTCs I10-
xoe. Eciv g He MPOKOHTPOSIMPYIO — BCE Pa3BAIUTCS».

- TpeBora. «A uto, ecim? A Bapyr? A kak?» Tel nmpokpyun-
Baellb xyamue cueHapuu. CHosa. U cHoBa. U cHoBa.

- Anamm3. Tel pazOupaenib Bc€ Ha 9acTH. Thl UIIIEIh TPUIH-
Hbl. ThI MIems BUHOBATHIX. Tl uilelnbs 00bsdcHeHus. 1 He Ha-
XOJIAIIb TIOKOS.

- Ponb «ymHOU». «S momkHa Bc€ moHuMaTh. S moykHa BCE
3HaTh. 1 He UMelo MpaBa Ha oImMOKy». U Tl gymaeis. [lymaeris.
Hymaeliib.

- Pornb «cunmbHOM» . «S1 gonskHa BCE mpeaycMoTpeTh. S nomkHa



BCE pelmTh. 51 He UMero TIpaBa pacciadbUuThCs». VI ThI KOHTPOJIH-
pyews. Kontponupyenis. KonTponmpyemis.

- Ponb «upeanbHOM». «S1 qomkHa ObITh Jiydine. 51 qomkHa ae-
nath 6osbine. S gomkHa ObITH COBEpIIEHHOW>. VI Thl aHANMU3UPY-
ellb. AHAIM3UpYyelllb. AHAUIU3UPYEITb.

- Crpax TvmMHbL. «Ecay g OCTaHOBIIOCh — 5 YCJIBIITY 4YTO-
TO, YTO HE XO4y C/blaTh. ECM s 3aMom4y — 51 MOYYBCTBYIO
YTO-TO, YUTO HE XOUYy UYYBCTBOBaTh». M Thl HE OCTaHABIMBACIIbCSI.
Huxorna.

- Crpax Tena. «Teno — 310 onmacHo. Teno — 310 601b. Teno
— 9710 Xaoc. Jly4ie xuth B rosoBe. Tam A KOHTponupyio». U
ThI KMBEILD B rojose. ['onamu. lecarunernsamu.

YTO THI TOBOPHIIIH CEOE:

- «$1 He Mory nepecTaThb 1yMaTh».

- «$1 moyKHA BCE MPOKOHTPOJIMPOBATH .

- «Ecnm g1 paccnabmoch — BCE pa3BaUTCS».

- «$1 He Mory MpoCTO CUIIETh M HUYETO He AeaTh».
- «TuimHa — 3TO CTpAIIHO».

Y0 THI 4yBCTBYEILIb:
- Tpesory.

- HanipstxeHwue.
- Ycrasocrs.



- Ilycrory.
- beccunue.

N te1 gymaems. dymaems. dymaenib. A sHeprus yxonur. B
HUKyaa. B mbiciii. Kotopble He MEHSIIOT kU3Hb. KOTOpBIE TPOCTO
kpytarca. W Te1 yyBcTBYelb: g ycrana. Ho He oT ku3Hu. A or
T'OJIOBBI.

Kaxk Nnposa6asemcs ON0K 8 20106¢

Korga ronoBa OnokupoBaHa — 3TO MPOSIBISETCS Ha TPEX
ypoBHsiX. Teno. Imonuu. KuszHb.

Ha yposne tena:

- l'onoBHbIe 60 — mocTosiHHbIe. Mn murpenu. Kak Oyaro
rOJIOBA C)KUMAETCH.

- becconHnia — THI HE MOKENIb 3ACHYTh. MBICIIM HE AIOT.

- HanpskeHue B 1iee u mieyax — Kak Oy/ATO Thl HECElb Ha
cebe rpy3. ['py3 MbIcTeii.

- CkaTue B YeNII0CTH — Thl CTUCKUBAEIIh 3yObl. Jlaxke BO CHe.

- TymMaH B rojioBe — Tbl HE MOXELIb COCPEAOTOUUThCA. Bee
TLJIBIBET.

- Ycranocte — faxe eciiv Huvero He genana. [Toromy 4ro
rojioBa padoraa.

- [IpoGnembl ¢ maMATHIO — THI 3a0bIBacib. [loTomMy uTO TO-



JIOBa TMeperpyxexa.
Ha ypoBHze smoruii:

- TpeBora — nocrosinHasi. ®oHoBasA. Thl HE MOXENIH paccia-
OUTHCS.

- Paznpaxenune — Bc€ 6ecur. [loromy uto Her cuit. [Toromy
YTO rojI0Ba HE OTJBIXAET.

- Ctpax — 1 Gomibcsa. Beé Bpems. [laxe korma BCE «HOP-
MaJIbHO».

- Anatusi — Hudero He xouercs. [IoToMy 4TO HET SHeprum.
Bcs yiuna B Mbicnu.

- YyBCTBO, UTO ThI HE KUBELIb — A TOJIKO JYMaellb O )KU3HHU.

Ha ypoBHe xu3Hu:

- Tel HEe MOXerIb paccnadbuthes. [laxe B ormycke. [lake B BbI-
XonHble. [laxe B THUIIMHE.

- Thl HE MOXelb 3aCHYTh. MbIciv He naT. Tel gexuins. 1
nymaenib. M nymaens. Y nymaeitib.

- Tl HE MOXKeITb ObITh 371ECh U cervac. Thl Bceria B POIILJIOM.
W B 6ynymem. Ho He B HacTosieM.

- Thl HE MOXkellb YyBCTBOBaTh. Thl TOJBKO TyMaelllb O YyB-
crBax. Ho He uyBCTBYyellIb.

- Tt He Moxentb noBepsTh. Hu ce6e. Hu xusnu. Hu teny. Toi
BCE KOHTPOJIMPYEILIb.



- Tl He Moxertb ObITh. T TONMBKO Aenaernb. M gymaems. U
nenaemb. M nymaens.

[Tpumep U3 KU3HU:

Tbl He MOXeIlb 3aCHYTh. Thl Jlexkullb. Thl ycTasa. Tel Xouemb
crnarb. Ho ronosa He Beikiouaercs. OHa KpyTut. YTo g He cKa-
3ana? Yto g He caenana? Yro Oyner 3aBTpa? A ecnu? A Bapyr? A
Kak? Thl MBITACIIIbCSA OCTAHOBUTD. Thl TOBOPHIIL ceOe: « XBaTHT.
Crmm». Ho ronosa e ciymaerca. Ona cunbHee. OHa kpyTut. 1
kpymur. 1 xpymur. 1 o1 nexuie. Yac. [Isa. Tpu. 1 yrpom b
BCTaéIb pa3outoi. U qymaeriin: «$ He Bbicmaiack». A Ha caMoOM
nene — Thl He orabixasna. [lotomy uro romoBa padorana. Beio
Houb. U sHeprusa yuua. B meiciii. Kotopele HU4Yero He n3meHu-
. Kotopeie pocto Obutn. U BCE.

Kax omxpoimu 20108y

['onoBa He OTKpbIBaeTCA «ycuiaumeM». EE€ Henb3s 3acTaBUTH
3aMoiryaTh. E€ MOXHO TONBKO pa3peluTh OTAOXHYTb. Pazpe-
muTh cede He 1ymaThb. Paspemmts cebe Tuivny. Paspemmrs ce-
Oe OBITH B Tene. A HEe B TOJIOBE.

[Iar 1. I[Tpu3HaTh, 4TO rOJIOBA MEPETPYKEHA.

«51 He Mmory octaHOBUTH MbICIIU. I HEe MOry 3acHYTb. fI HEe MO-



ry paccinadburbesi. S1 Bc€ koHTponupywo. f BcE aHanmusupyo. A
IIPUBHAIO 3TO».

lar 2. IToHsTH, YTO OIOKUPYET.

«51 6otoch TuIIMHEL $1 6otoch Tena. S 6010Ck, UTO eciu 51 ocTa-
HOBJIIOCh — I TIOYYBCTBYIO UTO-TO, 4TO He Xouy. 1 6010Ch, 4TO
ecnu s paccnabmoch — Be€ pa3Banutcs. S 6010ch, 4TO eciu
HE MOIyMal0 — CIIYUYUTCS IIJI0XO0e».

[ar 3. [lath ceGe pa3pelicHue.

«51 mmeo npaBo Ha TUIIMHY. f MMe npaBO HE AymaTh. Sl
UMeIo MPaBo paccnabuthbes. S uMero npaBo Ha OTABIX. S UMero
npaBo ObITh B Tejie. S1 MMer mpaBo Ha TOKOW. S MMero mpaBo
MIPOCTO OBITh.

IMar 4. Hauath BBIXOOUTH U3 TOJIOBHI.

Yepes npixanue. Yepes teno. Yepes npuxeHue. Yepes 3BYyK.
Yepes npupony. Yepes tummny. He «ycunmnem». A msrko. Ilo-
creneHHo. IIlar 3a marom.

[ar 5. BuITh TEPIEIUBOIL.

['omoBa He OTKpbIBaeTCs 3a OIMH JIeHb. OHA OTKphIBaeTCA 32



Mecarpl. Ho kaxapii mar — 310 ocBoOoxaenre. Kaxapii mar
— 3TO BO3BpalleHKE B T€10. B k13Hb. B HACTOAIMI MOMEHT.

IIpaxmuku 05 OmKpsimus 20106l

DTO HE «YNPaXHEHUA I YaKp». DTO pa3roBOp C I'OJIOBOM.
Yepes teno. Yepes npixanue. Yepes tuinny. Yepes gosepue.

[IpakTuka 1. JIpixaHue B roJioBy.

Csaap ynooHo. 3akpoii raza. Cuenaii Biox. [TouyBCcTBY#, Kak
BO3JyX MpOXoguT uepe3 ronoBy. Kak oH oxnaxnaer. Kak oH
ycnokauBaeT. Boinoxau. I1ouyBCTBYH, Kak HarpsiKEHUE yXOIUT.
Henaii 5 munyT. He crapaiicsi «<0CTaHOBUTH MBbICI» . [IpocTO /1bI-
M. MbICiu yUOYyT camu.

[IpakTuka 2. TummuHa.

Capp. 3akpou maza. He nenan ouuero. He nymaii. He ananu-
3upyu. [Ipocro cuau. B tummne. 5 munyt. Eciin Mbicim npuxo-
a1t — He roHu. [Tpocto 3ameuait: «9T10 Mbicib. OHa MpUIILIA.
Omna ynnér». Y BozBpamancs k tummze. Mnm k npixanmo. M
K Teny. K yemy yronHo. Tosibko He K MBICTISIM.

[Mpaktuka 3. HaOmonenwue.



Csanp y okHa. Cmotpu Ha ynuiy. Ha nepesbsi. Ha He6o. Ha
mopen. [Ipocro cmorpu. He HaspiBai. He anamusupyn. He ny-
Mail: «ITO JepeBO. IDTO JUCTbS. IDTO BeTep». IIpocTo cmorpw.
ITycre raza BugAr. Iycts ronosa orasixaer. [lenaim 5 MUHYT.

IIpakTuka 4. Teno.

Jlar. 3akpoii maza. [Ipoitnu BHUMaHueM no Teny. Ctombl.
Horu. bénpa. Kusor. I'pyab. Pyku. Iles. I'onosa. [TouyBcTBYit
Kaxaylo yacte. [Ipocro nouysctBy. He ananmusupyid. He nymai.
YyBCcTBY#. DTO — BO3BPAILIEHUE B TEJIO. ITO — BBIXOJ, U3 I'OJIO-
BBL.

[IpakTtuka 5. Ilpupona.

Buiiinu Ha ynuiy. Bocukom. [TouyBcrByit 3emumio. Tpasy. Ile-
cok. Kamens. [TouyBctByii Betep. [louyBctByit connue. [Touys-
crBy# Bo3ayx. IIpocro uyscrByn. He gyman. IIpupoma — 3t0
JYUIIAW «BBIKJIIOYATENb» JJ1s rosioBbl. [lotomy 4t0 OHAa — He
aymaet. OHa — rnipocto ectb. U Thl MOkelb ObITh. Kak oHa.

Ymo npoucxooum, Ko2oa 2010684 OMKPbIBAENCSL
['onoBa OTKpbIBaeTCS HE ISl TOrO, YTOOBI ThI «IIepecTaa ay-

MaTb». A JUIsl TOTO, YTOOBI TH MOIJIA yMaTh, Korjaa xouerib. 1
HE TyMaTh, KOrJa He XO4elllb. Thl MOXeIllb aHaIM3upoBaTh. 1 Th



MOeEIb OTABIXaTh. Thl MOXKEIIb IUIAHUPOBaTh. M THI MOXeIb
ObITh. TH MOKEIIb KOHTPOIUPOBATH. M THI MOXKEIIb JOBEPSITD.

- Thl MOelllb 3aCHYTb. MBIC/IM HE MEIAIOT.

- Tot Moemb paccmadutbes. Jlaxke B Tuimmae. [laxe B mokoe.

- Trl MOXxemb ObITH 37ech U ceiiyac. He B mpomutom. He B
OyayIiem.

- Thl MOKelllb YyBCTBOBaTh. Tesno. Dmonuu. Ku3Hb.

- Tt moskertb 1oBepsaTh. Cede. Kuznu. Temy.

- Thl MOXEIIb CIBIIATh UHTYULXI. TOT TUXHX TOJIOC, KOTO-
PbIi1 3HAET.

- Thl MOXeIllb ObITh. A HE TOJILKO TyMaTb.

Ha yposne tena:

- T'onoBHbIe GO yXOMST.

- COH BO3BpAILIAETCSI.

- Ilest v Tuteun paccaadIsIoTCS.

- YemocTb pa3zkuMaeTcs.

- TyMaH B rojioBe paccemBaercs.

- DHeprus Bo3Bpariaercs. [loromy 4To ronosa Oosblie He 3a-
Oupaer e€ BCIo.

Memagpopa ons 3anomunanus

I'onmoBa — Kak HEOO. KOF)IB. OHO ACHO€ — ThI BUJUIIIb JAJICKO.



Korza oHO B Ty4ax — Tbl BU/IUIIb TOJBKO TYYH. MBICIH — 3TO
Tyau. Oru npuxoast. Ouu yxonsar. Ho He6o — Bcerna ectb. Slc-
Hoe. CniokoiiHoe. beckoHeuHoe. Tbl — He Tyun. Tl — HeGo0. U
Thl MOXEIlb [TO3BOJIMTh TyyaM yiTU. He ycunmem. A noBepuem.
ThI MOXeITb TTO3BOJIUTH ceOe TUIMHY. Y Torma HeOo OTKpoeTCsl.
W TH! yBUAMIIH: OHO BCeria ObUIO TaM. 3a Tydamu. 3a MBICIISIMU.
3a tpeBoramu. fAcHoe. CnokonHoe. TBOE.

Bonpocwi k cebe

- Yt0 5 1ymaio mpsMo ceryac?

- Mory 51 51 octaHOBUTb MbIciU? XOTs Obl HA MUHYTY?

- Yto 51 O0I0CH YCIIBIIIATH B TUIIAHE?

- I'ne g1 KuBy — B roJIOBE UM B Tene?

- YT0 51 MOTy ClleniaTh CErOHs, YTOObI BBITU U3 TOJIOBBI XOTS
Obl Ha MATh MUHYT?

I'naBa 10. Ta3 — meHTp cTpacTu

B nporiioi riiaBe Mbl TOBOPUJIM O TOJIOBE — O TOM, UYTO JAET
TeGe MbIcib. O TOM, YTO TIO3BOJISIET TyMaTh. A Tenepb — CITyC-
kaemcs BHU3. K Tazy. [Totomy uto ronoBa qaér tede SCHOCTh. A
Ta3 Ja€t Tede cTpacTb. ['onoBa — 310 «s1 gymaio». Taz — 310 «s1
xoay». He ymom. A tenom. I'my6oko. XKapko. Kuso. 1 ecnu ro-
JIOBa MeperpyxeHa — Thl HE MOKEIllb OCTAHOBUTHCS. A €CJU Ta3
3aKPBIT — Thl HE MOXKEIIb YyBCTBOBAaTh. Thl HE UyBCTBYEIIIb Ke-



nanue. He uwyBcTByews ynoBonscTeue. He 4yBCTByelb CTpacTh.
To1 xuBémb. Ho He ropumis. Tel apimmims. Ho He neutaems. Jta
IJlaBa — O TOM, KaK BepHYTb cebe cTpacTb. U Kak pa3pemuTsb
ce0e XOTEeThb TEeJIOM.

Ymo makoe ma3s Kax uenmp

Ta3z — 3T0 HE MPOCTO «YacTh Teda». DTO LUEHTP CTPACTH.
ITO MECTO, Ille KUBET TBOA KMU3HEHHAs CWa. TBOS CIIOCOO-
HOCTb YyBCTBOBaTh. /Kenare. Hacnaxnarbcs. 910 — HE «CThII-
HO». DTO — HE «TPA3HO». ITO — KU3Hb. ITO — OroHb. Korto-
pblii ropuT B Tede. KoTtopsiii 1aéT Tede Terno. Kotopsiii 1aér Te-
6e snepruo. Kotopsiil 1a€t Tede BKyC K KU3HM.

B BOCTOUHO¥ Tpaauiyu STOT HEHTP CBsI3aH ¢ Mynaaxapoi —
KOpHeBOH Yakpoil. Ho y JKeHIMHBI Ta3 — 3TO HE TOJBKO «KO-
PEHBb». ITO — Yaia. ITO — COCYI. ITO — MECTO, TAE KUBET €€
crpactb. E€ xenanue. E€ cnocobHoCTh OTHaBaThCs. EE crmocoo-
HOCTh YyBCTBOBaTbh YIOBOJICTBHE. E€ CrIOCOOHOCTH OBITH KU-
BOM.

Ta3 orBeyaer 3a:
- Ctpactb — cocoOHOCTh ropeTh. XoTeTh. JKemars.

- YI0BOJIbCTBHE — CIOCOOHOCTH UyBCTBOBaTh. Hacnaxaars-
cqa. PagoBaTtbcd TesIOM.



- JKuzHeHHy10 crily — CrOCOOHOCTh ObITh SHEprudHOu. JKu-
BoM. TE€ruon.

- TBopuecTBO — crocoOHOCTh co3aaBath. U3 crpactu. 13 or-
Hs. VI3 xenaHus.

- [IputsxkeHHe — COCOOHOCTh MPUTATUBATh. MarHeTus3M.
Xapusma. sKeHckad cuia.

- 3azemiieHre — CIOCOOHOCTE OBITH B Telie. BuITh 311ech. BBITh
B MOMEHTE.

Koraa Ta3 oTKpbIT — TbI TOpHILb. Thl YyBCTBYEIIb KEJAHUE.
Thl 4yBCTBYEIIb YIOBOJLCTBUE. Thl UyBCTBYEIIIb CTPACTD. ThI KU-
BEIIb. Thl TEMIasA. Thl ipuTArarenpbHas. Tl — KEHIIUHA.

Korna ta3 3akpbIT — TbI X0JI01HA. ThI HE YyBCTBYELIb KeJla-
HUs. Thl HEe UyBCTBYeIlb YI0OBOJILCTBUS. Thl HE UYBCTBYEILb CTPA-
cTi. Thl MPOCTO CYHIECTBYENIb. Thl )KUBENIL IO PACHTUCAHUIO.
To1 genaeiiis. Tol pyHkIMOHMpYerb. Ho To1 He ropuiiib. U Ku3Hb
IPOXOAUT MUMO. Mumo Teds1. MuUMO TBOero Tena.

Kak 3T0 BBINISIAUT B )KM3HU:

Thl HE MOMHMIIB, KOrJa MOCJIEIHUN pa3 YyBCTBOBAJIA KeJla-
Hue. [lo-Hacrosamemy. He «Hano». A «xoudy». Thl HE IOMHUIIIB,
KOIZla MOCJIEeAHUI pa3 YyBCTBOBaJIa YIOBOJIbCTBUE. He oT enpl.
He ot nokynku. A ot tena. Ot npukocHoBeHHs. OT OJIM30CTH.
Thl HE MOMHUIIIb, KOTZIA MOCIEAHUI pa3 ropena. Korga nocnen-



HUI pa3 Obuta crpactHOW. Korma mocienauii pa3 Oblia KUBOM.
Tsl mpocTo xuBelb. [Jens 3a nHéM. U testo momuut. M ta3 mos-
unt. U 11 gymaens: «HasepHoe, ato Bo3pact». Mmm: «Hasep-
HOE, 3TO HOPMaJIbHO». A Ha CaMOM [IeJie — 3TO HE HOPMAaJIbHO.
310 — 6510K. U ero MoxxHO yOpaTb.

Kax ma3 6rokupyemcsi

Ta3 GnokupyeTcs, KOrja Thl CTHIIUIILCS CBoel crpacTu. Ko-
ra Thl CTBIIMIILCS CBOETO keaHus1. Korga Tel CTHIIMIIBCSA CBOE-
ro yaoBosbcTBUs. Koria teds yumiin: «9T1o rpsa3Ho». «ITO CThIA-
HO». «ITO HENb351». «XOpOUIMe IEBOUYKU HE XOTAT». «[Ipummy-
HbIE JKEHIMHBI HE YyBCTBYIOT». U Thl moBepuia. U Tbl 3akpbiia.
3akpslia Ta3. 3aKpbula CTPACTb. 3aKpblia OroHb. M crana «mpu-
aHOW». U «xonomHo». U «ymoOHON». Y «HUKaKOW».

Yro OGnokupyer Tas:

- Crpin 3a Te10. «Mo€ Tesnno — HekpacuBoe. Mo€ Teno —
HecoBepllleHHoe. S He Xx0uy, YTOOBl HA HETO CMOTPEJTH».

- CtpI 32 xemanue. «XO0TeTh — 3TO CThIIHO. XOTETh — 3TO
3roM3M. XOTETh — 3TO I'PEX».

- CThlf 32 YIOBOJIbCTBUE. « YIOBOJILCTBUE — ITO JJIsI JPYTHX.
Y10BOJIBCTBYE — 3TO HE 7151 MEHS. S He 3aCiTyKUBalo».

- Crbi 32 crpactb. «CTpacTHasi KEHIMHA — 3TO IUIOXO.
CrpacTHast eHIMHA — 3TO pa3BpaT. S JomkHa OBITH CKPOM-



HOW».

- Ponb «xoportieit eBouKn». «$ MomkHa OBITh MTOCTYITHOMW. 51
HE MMEIO MpaBa XOTeThb. §l HE MMEI0 MpaBa YyBCTBOBATh.

- Ponb «upeanbHOM Matepu». «Matb He XxoueT. MaTh He 4yB-
cTByeT. MaTth — 3TO cBATOE. MaTh — 3TO HE MPO TEJIO.

- Ponb «IpyIMIHOM KeHIUHBD . «[IpYTHYHBIE KeHIIMHBI He
xotat. He uyBcrByioT. He Hacnaxkpnaorcsa. OHu Tepisars.

- TpaBma. Ecnu Te6s 3actapnsimi. Ecnu teds1 ncrnonb3oBas.
Ecmu te6st oOmxanmu. Trl 3akpbuia ta3. YtoOsl 3ammTuThes. YTo-
Ob1 6ombITie He Oosnerno. U Ta3 3akpeiics. Ha rogst. Ha necsatune-
THS.

- Ocyxnenue. Tebst ocykganm 3a To, 4yTO Thl XoTena. Tebs
OCYX[IaJIM 32 TO, YTO ThI UyBCTBOBaJA. Tebst OCy:Kaasu 3a TO, 9TO
ThI ObUTa KUBOK. U ThI 3aKkpbutack. YToOB! HE ocysxkaamm. U crana
«ynoOHoI». U «xonmomHoi». VI «HUKaKOM».

Yro ThI TOBOpHMIIIL Cebe:

- «5] He xouy. MHe He Ha10. MHe He BaKHO».

- «Cekc — 310 00s13aHHOCTB. Cekc — 310 A4 Hero. He ams
MEHS».

- «5] He wyBcTBYI0. fI HE Mory. { He xouy».

- «ITO HE AJIs1 MEHS. DTO 711 MOJIOABIX. DTO JJIsI KPACUBBIX.
ITO AJIA TEX, Y KOTO ECTh KEJIAHUE.

- «$] ycrana. §I He xouy. OcTaBb MEHS B [IOKOE».



YTO ThI UyBCTBYEIID:

- Xomnon.

- I[ycrory.

- Ycranocrs.

- OTCYTCTBHE KENAHUS.

- OTCYTCTBUE YIOBOJIbCTBHUSI.
- OTCyTCTBUE KU3HHU.

N 11 xuBemb. lens 3a guém. I'og 3a rogom. U teno momumr.
N ta3 momuut. U Tl gymMaenib: «HaBepHOe, 3T0 HOpMaJIbHO». A
Ha camoM Jiesie — 3710 O1ok. Y ero MoxHO yoparth.

Kaxk nposiensiemcs 610k 6 masy

Korna a3 6okupoBaH — 3TO MPOSBIISIETCS HA TPEX YPOBHSX.
Teno. Dmormn. 7Ku3He.

Ha yposne tena:

- OrcyrcrBue kenanus. Tel He xouemb. Huuero. Hu cekca.
Hu 6muzoctu. Hu tema.

- OtcyTcTBUE YIOBOIBCTBUSA. ThI HE uyBCTBYellb. Hu B mocte-
mu. Hu B xxu3Hu. Hu B Tene.

- Xonon BHM3Y xuBoTa. Kak Oyaro tam nén. Kak Oynro tam
nycrota. Kak 6ynTo Tam HIYEro Her.



- Hanpsxenue B tazy. Kak Oynro To cxxumaenibes. Kak 6yaro
ThI 3amuinaenibesi. Kak Oyaro Thl 3aKphITa.

- Borm B Tazy. [MocrosiHubie. Mimu nepuoanyeckue. Kak Oyaro
TEJIO KPUYMT.

- ITpoGnemsl ¢ cekcom. Bonb. OtcyTcTBUe yaoBonbeTBus. OT-
cyTcTBUe opradma. OTCyTCTBHUE KENaHUS.

- [Tpo6nembl ¢ MmeHcTpyatueid. BonesneHnbie. HeperynsipHsie.
Taxenpie.

- Ycranocts. Tl uyBcTBYelb cebst crapoit. XomomHou. [ly-
cron. axe ecnu tede 30. Jaxe ecim tede 40.

Ha ypoBne amorui:

- Xonox. Tel He uyBcTByewb. Hu pagoctu. Hu crpactu. Hu
KesaHus. Tel POCTO €CTh.

- [lycrora. BHyTpn — kak Oyaro Huuero HeT. Kak OyaTro Thi
— HE KUBas.

- Paznpaxenue. Tol 3mummibes. Ha ce6s. Ha vero. Ha sxu3Hb.
[ToTromy 4YTO Thl HE YYBCTBYEIIIb.

- Obupaa. Tel 9yBCTBYeIlb, YTO TeOs1 HE TOHUMAIOT. YUTO TeOs
He XOTAT. YTO TeOs1 He MoOIT.

- OtcytcrBue pagoctu. Tol He panyembesa. Huaemy. Jaxe To-
MY, YTO JIOJDKHO PajioBaTh.

- YyBCTBO, UTO Thl HE KUBEIIb. A TOJBKO CylIecTBYelllb. Kak
ynxims. Kak pons. Kak «mare». Kak «xkeHa». Kak «xkeHIu-
Ha». Ho He Kak Thl.



Ha ypoBne xu3nu:

- T HEe x0uemb Onm3ocTu. Tol n30eraelb. Thl OTTaKUBAEIIIb.
Thl roBOpHIIIL: «S ycTana».

- Trl HEe xouenb cekca. Tol Teprmib. Thl KACIIb, KOrIA 3a-
KOHYMTCS. Thl HE YYBCTBYEIIb.

- Thl He xouenb Tena. Thl He CMOTpUIIb Ha ceOs1. Thl He TTpU-
Kacaelbcs K ceOe. Thl He uyBCTBYyelb ceOsl.

- Tpl HE XOuelb KU3HU. Thl TPOCTO KUBEWL. [10 nHEpLMM.
Io pacniucanuio. [To 0O6s13aHHOCTH.

- Thl He xouellb TBOPUTh. [IOTOMY UTO TBOPYECTBO — 3TO
CTpacTb. A CTPacTH HeT.

- Thl HE XOuenb NpUTArUBaTh. [IoTOMY YTO pUTSKEHME —
9TO OTOHb. A OTHSI HET.

Ilpumep u3 drcuznu:

Tel nexxumb ¢ MmyxkeMm. OH xoueT 6im30cTU. Thl HE XOUerb.
Tbl roBopHiIlb: «f ycrana». Mnu: «bonut ronoax». Mnu: «laBai
3aBTpa». Ho 310 — He ycranocte. 1 He ronosa. 910 — T1a3. OH
3aKkpbIT. Thl HE UyBCTBYEILIb. Thl HE X04ellb. Thl He ropullib. M Tb
ayMmaenib: «4to co MmHOM? { ke keHIMHA. 1 JoKHA XO0TeTh». A
Ha CaMOM JeJie — Thl He «JOoJKHa». Thl mpocTo 3akpeita. M 310
— He TBOS BUHA. JT0 — O110K. KOoTOpBIii co3naBaics rogamu. 1
€ro MOKHO yOpaTb.



Kax omxpoeims ma3s

Ta3 He OTKpbIBaeTCS «ycuimeM». Ero Henb3sl 3aCTaBUThH XO-
TeTh. Ero MOXHO TOJIBKO pa3pelinTh 4yBCTBOBaTh. Paspemmrs
cebe xoteTh. Pazpemmth cebe Hacnaxmarhes. Paspenmrs cebe
ropeth. Pazpemutsb cede ObITh KUBOM.

[ar 1. [Tpu3HaTh, UTO Ta3 3aKPHIT.

«51 He uyBCTBYIO *kesnaHus. 51 He YyBCTBYIO yAOBOIbCTBUS. S1
HE 4yBCTBYIO CTpacTu. { 3akpeita. $1 mpusHaio 310».

[ar 2. [ToHsITB, 4TO OIOKUPYET.

«51 6otock xoTeTh. S Goroch uyBcTBOBaTh. Sl GOKOCH Hacia-
Kaarbest. S1 6010ch OBITH CTpacTHOM. S1 60KI0CH, UTO MEHSI OCYAST.
1 6o10Ch, UTO MeHS OTBEPrHYT. 51 OOI0Ch, YTO MEHSI UCTIONB3YIOT.
51 6010Ch, UTO MHE OYyIIET OOIBLHOY.

[lar 3. [latb ceGe pa3peliieHue.

«51 nmero rpaBo xoTeTh. 1 Mero MpaBo YyBCTBOBATh. S MME0
IIPaBO HACJIAXAaTbCA. Sl MMEIO ITPaBO Ha yIOBOJILCTBUE. S MMelo
IIPaBO Ha CTPACTh. S MMeIo TPaBo Ha OroHb. $1 UMEI MPaBo OBITH
KHUBOH. §1 UMEI0 MPaBO OBITh JKEHITIMHOW.



[ar 4. HayaTh 1BUTaTh SHEPrUIO.

UYepe3 apixanue B Ta3. Yepe3 nBuxkeHue tazom. Yepes Ta-
Hell. Yepe3 nmpukocHoBeHue K ceOe. Yepes ynoBonberBue. Yepes
JKU3Hb.

[ar 5. BuITh TEPHIEIUBOIA.

Ta3 He oTKpbIBaeTCs 3a OAUH JeHb. OH OTKPBIBAETCS 34 Me-
caupl. Ho kaxaplii mmar — 310 Bo3Bpalienue Kk cede. Kaxpiit
11ar — 3TO BO3BpallleHue cTpacty. Kaxpli 1mar — 3To BO3Bpa-
IIEHUE JKU3HMU.

HpaKTI/IKI/I IJIA OTKPBITHUA Ta3a

DTO HE «YIPaXHEHU U1 YaKp». DTO pa3roBop ¢ Tazom. Ye-
pe3 Teno. Yepes apixanue. Yepes aBuxenne. Yepes npukoCcHO-
BeHue. Yepes yaoBOJILCTBHE.

[IpakTuka 1. [Ipixanue B Ta3.

Csnp ynooHo. [onoku pyKy Ha HU3 )KUBOTA. 3aKpo IJiasza.
Cnenait Baox. [TouyBcTBy#, Kak Bo3ayx UAET BHU3. B Ta3. B Hu3
KUBOTA. B mpoMexHOCTh. 3agepkuCh Ha CEKyHAY. BBIIOXHH.
[TouyBcTBYH, Kak Teruio pasnusaerca. Kak ta3 oxusaer. IToBro-



pu 10 pas.
[IpakTrka 2. [IBUXKEHUE Ta30M.

Bcranb. Horu Ha mmpune miied. Haunu genath KpyroBbie 1BU-
’keHus TazoM. MeieHHo. [TouyBCTBY#, Kak SHEPrus ABUraeTCs.
Kak ona teuér. Kak ona oxuaer. [enait 3—5 munyt. He nymaid,
KaK «IpaBwibHO». [Ipocto aBuraiics. Ilycth Ta3 BeaET.

[IpakTuka 3. Tanew.

Bxutioun My3biKy, KoTopasi Tede HpaBuTcs. My3bIKy, KoTOpas
3aBOOUT. My3bIKy, KOoTOpasi Oyaut. 3akpou rmasa. Haunu npu-
ratbes. He nyman, kak mpaBuiisHO. IIpocto neuracs. Ilycrs Te-
Jo camo BeneT. [louyBcTBYM, Kak Ta3z oTBevyaer. Kak oH mpochkl-
naercs. Kak oH ropur. [laxe eciam cHayana — HesoBKo. Jlaxe
€CJIA CHavajla — CMENIHO. DTO — HE «BBICTYIUIEHUE». DTO —
PasroBoOp € TEJIOM. DTO — BO3BPAILLEHHUE CTPACTH.

[TpakTuka 4. I[TpukocHOBeHue K cebe.

[Mpukocuucs k cede. He mis koro-to. A mst ce6s. K xuBoty.
K 6€npam. K tazy. Memienno. Hexno. [ToayBcTBYi#t CBOE Tero.
ITouyBcTBYH, Kak oHO oTBeuaeT. Kak oHo oxuBaer. Kak oHO X0-
YeT. DTO — He «CThIAHO». DTO — BO3BpaIeHue Kk cede. K cBo-
emy teny. K cBoen crpactu.



[IpakTtuka 5. YaoBonbscTBHE.

Paspernm cede ynoBonscTBre. Jliodoe. BkycHas ema. Tennas
BaHHa. Maccax. Cekc. Bc€, uro npuHocut pagocts Teiy. [lycts
Ta3 BCIIOMHUT, YTO OH YMEET YyBCTBOBATh. UTO OH yMEET XOTETb.
Yto oH — xuBoi. He «m1st Koro-to». A mis ceos. s )KU3HM.
s pagocru.

[TpakTuka 6. 3a3emieHue.

Bcranb 6ocukom Ha 3emimo. Ha TpaBy. Ha mecok. Ha nom. Io-
YyBCTBYHM 3eMJII0 NO7l Horamu. [IouyBCTBYH, Kak Heprust Uaer
BHU3. B HOru. B crombl. B 3emmo. U obparHo. Beepx. B 1a3. B
#uBOT. B cepaue. IlouyBcTBYH, Kak Tl — cBsA3aHa. C 3eMJIEN.
C tenom. C ku3HbIO. DTO — 3a3eMIIeHUE. DTO — BO3BpAlllEHUE
B TeJIO0. DTO — BO3BPALlEHUE CTPACTH.

Ymo npoucxooum, kKozoa ma3 omKpvleaemcsi

Ta3 oTKphIBaeTCs HE JJIsl TOTO, YTOOBI ThI «CTajia CTPACTHOM.
A it TOTO, YTOOBI THI TIOUYBCTBOBAJIA JKU3HB. B Tene. B kerna-
Huu. B ynososberBuu. B teruie. Tel moxens xotets. Y ThI MO-
Kelllb HE XOTeTb. Thl MOXeEIllb YyBCTBOBaTh. M Thl MOXeEIlb OT-
neixatb. Ho el — xwuBad. Tel — Térutag. Tel — 30€Ch.



- Tpl HaunHaes xoteTh. [lo-HacTosdmemy. He «Hago». A «xo-
qy».

- Thl HAUMHaENIb YYBCTBOBATh YAOBOJIbLCTBUE. CEKC CTAHOBUT-
cs1 He 00S13aHHOCTBIO, a PaJIOCThIO.

- Te1 HaunHaews ropets. CTpacts Bo3Bpaiaercsa. Orous Bo3-
Bpalaercs.

- Thl HaUMHACIIb MPUTATMBAThL. MarHeTu3M BO3BpPALIAETCS.
Thl — cBeTHIIbCS.

- To1 HaunHaemb TBOpUTh. N3 cTpactu. U3 orns. U3 xkenanus.

- Tel HaunHaemb xuth. He cymecrBoBars. A xkuth. Tenom.
Hymoi. CtpacTtblo.

- Tl uyBCTBYelb cedst sxxuBoi. HamonmneHnHon. JKeHIuHo.

Ha yposne tena:

- JKenanue Bo3Bpalaercs.

- YI0BOJIbCTBUE BO3BPAILIACTCS.

- bosb B Tazy yxogur.

- MeHcTpyauusl IpUXoauT B HOPMY.

- DHeprusi BO3BpalllaeTcs.

- Teruto Bo3Bpamaercsd. Buuzy xuBora. Bo Bcém Teie.

Memacpopa ons 3anomunarus

Taz — kak ouar. Korma oH ropur — B jome Ttero. Korna
OH NOTYX — B JJOM€ XOJIOAHO. Thl MOXEIIb pa3:KXedb €ro CHOBA.



He cpa3zy. I1o uckpe. Ilo yronsky. Ilo npoBune. 1 torna orons
BepHETCA. U Teruio BepHETca. U ku3Hb BepHETCA. W THI TO4yB-
CTByellb: 1 — xkuBad. I — t€rnad. 4 — xkeHmumHa. J — OroHs.
N 1 — ropro.

Bonpocwvi k cede

- YTo 1 4yBCTBYIO B Ta3zy IpsMo cernvac?

- Korga s mocnenHuii pa3 yyBcTBOBaJIa kejlaHue?

- Korna s nmocinegHuil pa3 4yBCTBOBAJIA YIOBOJIBCTBUE?
- Yro s He paspeiaio cede?

- YT0 51 O0I0Ch MOYYBCTBOBAThH?

I'naBa 11. Horu — neHTp ONopsbl

B npo1uioit rnaBe Mbl TOBOPUIIY O Ta3€ — O TOM, YTO AAET Te-
6e crpactb. O TOM, 4TO TO3BOJISIET TOPETh. A Terepb — CITycKa-
emcs Hmke. K Horam. [Totomy urto Ta3 maér Tede oroHs. A HOTU
naioT Tede onopy. Taz — 3T0 «s1 xouy». Horu — 3710 «s1 cTOI0».
W ecnu Ta3 3aKpHIT — ThI HE TOPUIIIb. A €C/I HOTH CJ1a0ble — Thl
He cromib. Thl crudaembes. [loacTpanBaenibes. [Iporudaertib-
ca. Tol up€HIb Tyaa, Kya BeayT. A He Tyda, KyJa Xouelllb. Thl He
YyBCTBYEIllb 3eMJII0 1ol HoramMu. Thl He dyBcTBYyelb ceOs. Th
HE YyBCTBYEIb CBOIO *KU3Hb. JTa IJIaBAa — O TOM, KaK BEpPHYTh
cebe omopy. U kak paspemmrs cede CTOSTh.



Ymo maxoe Hoz2u Kax ueHmp

Horu — 310 He mpOCTO «KOHEYHOCTU». ITO LIEHTP OIOPHI.
DTO MecCTO, /e KUBET TBOSI YCTOMYUBOCTh. TBOSI CIIOCOOHOCTh
CTOATh Ha cBOEM. Mot cBoeir noporoi. beiTh 31ech. BeiTh Ha
3emJIe. ITO — HE «IPOCTO». ITO — (PyHAAMEHT. ITO — KOPHHU.
910 — TO, uTO Aepxkut Te0s. Korma Horu cusibHbIe — ThI CTO-
umib. Korga Horm cinabbie — TH najaenib. M aepxuiibes 3a
koro-To. M crudaembest. Mmu yxopumib. Kyna yrogHo. Jlurb
OBl HE CTOATD.

Horu orBeuaror 3a:

- Onopa — crocoOHOCTh CTOATh Ha cBOEM. He mporudarbes.
He crudarbcs.

- YCTOMYMBOCTh — CITOCOOHOCTD ObITh B paBHOBecuu. He ma-
nathb. He mararbcd.

- 3a3eMJieHHE — CIIOCOOHOCTh OBITh Ha 3eMJie. BHITH 311eCh.
brITh B Tene.

- JIBm>keHMe — CHOCOOHOCTh MATH. JIBuratbcsa. MeHSTb.
Kurs.

- HanpaBnenne — crmocoOHOCTh BHIOMPATh CBOIO JA0pPOry. A
HE YyXKYIO.

- BezomacHOCTh — CITIOCOOHOCTH YYBCTBOBATH ce0s1 B Oe301ac-
"Hoctu. Ha 3emuie. B xusuu.



Korna HOru OTKpeITH — ThI CTOUIb. THI YyBCTBYEILb 3EMITIO.
Tel ayBcTBYyeb ceOs1. Thl YyBCTBYEIb CBOIO CHITY. Thl UAEIIb.
Toi gBuraenibest. Tol BoiOMpaenib. Tol )KUBEIID.

Korpa Horu 3akpeIThl — ThI HE CTOUIIIb. Thl BUCHIIIB. Thl AEP-
xuribest. Tol crubaenibest. Tel mporudaernbes. Tol ua€ib ve Ty-
na. Tel He yyBCTBYellb 3eMili0. Thl He YyBCTBYellb ceOsl. Thl He
YyBCTBYELLb CBOIO KU3Hb. ThI IpocTo cymiectByels. Ha mpinoy-
kax. Ha monycornytsix. Ha crpaxe.

Kak st10 BBITJIAOUT B XKU3HU:

Thl HE MOMHUIIIb, KOT/Ia TIOCIeTHUN pa3 cTosiia Ha cBOEM. [1o-
HacrosiieMy. He ycrynana. He cormamanack. He mporu6asnace.
Thl HE TOMHMIIIb, KOTJA TTOCJIEIHAM pa3 IIJ1a CBOEU J0poron. A
HE TOi1, KOTOPYI0 BhIOpautu AJist TeOs1. Thl He MOMHMUIIIb, KOT/IA 10-
CJIEIHMI pa3 4yyBCTBOBaJIA 3eMJII0 o7l Horamu. He «3Hana», 4yTo
OHA €CTb. A 4yBCTBOBaJIA. ThI MPOCTO XUBEWIb. [IeHb 32 JHEM.
W voru 60snst. Y cniuna 6ommut. U 11 Tymaeris: «HaBepHoe, 310
Bo3pacT». nu: «HasepHoe, 310 00yBb». A Ha camMoM Jefie —
3TO OJIOK. DT0 — ¢1ad0CTh. DTO — TO, UTO THI HE CTOMIID. ThI
JEePKUIIBLCS. 32 KOro-To. 3a 4To-TO. 3a posib. 3a 00pa3. 3a «Ha-
n0». Y Horu 310 uyBCcTBYIOT. M Kpnyar.

Kax noeu 6a0xupyromcest



Horu Gnokupytorcsi, Koraa Thl OOMIIbCS CTOSITh. Bowutibcs,
g10 TeOs ocynsT. bourbes, 4to Te0s1 oTBepruyT. bourbes, uTo
OCTaHeIbCs ofiHa. Boubes, 4To He cripaBuIlbest. M Thl He cTo-
utib. Thl crudaenibest. Tol mporudaenibes. Thl IoACTpanBaellib-
cs. Tol ua€mp 3a kem-1o. Thl IepxuIlbes 3a Koro-to. M Horu
cnaberot. [Totomy uto oHu He padotaiotr. OHu He nepxar. OHu
He cToAT. OHM BUCHT.

Yro GJI0KUpyeT HOTH:

- Ctpax ObiTh oiHOM. «Ecnu st 6yay CTOSITh Ha CBOEM — MeHSI
ocraBT. Jlyume ycrynurte. Jlyumie cornacutbscs. Jlyuie mpo-
THYTbCSI».

- Ctpax ocyxjenusi. «Ecnu s noiiay cBoei 10poroi — MeHs
ocynar. Jlyure uaru kak Bce. Jlyudire ObiTh Kak Bee. Jlydine He
BBIJICJIATHCS».

- Ctpax "Heynauu. «Eciu s monpoOyio — y MeHs He MOTy4uT-
cs1. Jlyuame He mpoOoBats. Jlyuie croats Ha mecte. Jlyuie He
PHUCKOBATb».

- Ponb «ynoOHOM». «$ momkHa ObITh ynoOHOU. S mo/kHa co-
r1anarhes. S He UMelo rpaBa CTOSITh Ha CBOEM».

- Ponb «xopotieit neBouku». « 5 qomkHa caymarbses. S 1omxk-
Ha COOTBETCTBOBATH. $1 HE MMeI0 TTpaBa ObITh COOON».

- Posb «keHbl». «S momkHa uATH 3a MyxeM. A no/kHa Noj-
JepKuBath. 1 He UMEIo ITPaBa Ha CBOIO JOPOTY».

- Ponp «marepm». «5 nomkHa BCE otarh AetaM. A He umero



npaBa Ha ceOs1. f He uMelo rpaBa Ha CBOIO JKU3Hb».

- Yyxoi cuienapuil. Tebe ckazanu, KeM Thl Jo/KHA ObITh. Kyma
uaru. Kak xuth. Y To1 nonwia. He ceoen goporou. A uyxon. U
Horu yctayi. [lotomy 4TO OHUM MAYT HE Tyda.

- OtcyTtcTBHe OnopHI B ieTcTBe. Teds He nopnep:xuBanu. Tede
He roBopiin: « el cripaButtibesi». Tebe roBopun: «Thl HE cMO-
Kelllb». «Thl He crpaBuIlbCS». «Thl cnabas». Y Tl noBepuia.
U Horu ocnadnu. U o1 He croutiib. [loTomMy 4TO THI HE BEpUIllb,
YTO MOXEIIb CTOSITh.

Yro ThI rOBOpHUILIB cede:

- «5] HE MOTy CTOATH HAa CBOEM».

- «5] HEe MOTy UATH CBOEU JOPOTrOM».

- «51 He Mory OBITH COOO¥».

- «51 He crpaBIIIOCh».

- «41 cnabas».

- «5] He nmero npasax.

- «JIyumie npomomuars. Jlyume comnacurecs. Jlydmre ycry-
IIUTB>.

Y0 THI 4yBCTBYEILIb:
- CTpax.

- CnabocTb.
- HeyBepeHHOCTS.



- beccunue.
- ITycrory B Horax. Kak Oynro nx Her. Kak OyATo ThI BUCHIIIL
B BO3ZYyXE.

U 151 xuBEwb. Jens 3a qHéM. 'ox 3a romom. M Horm 60514T.
W criuna 6omut. U e mymaemns: «HaBepHoe, 310 Bo3pact». A
Ha CaMOM jieJie — 3TO OJIOK. DTO — TO, YTO Thl HE CTOUIIb. b
nepxuibes. M Horu ycranu. [epxarts.

Kaxk nposiersiemces 06010k 6 Hozax

Korna Horm 6JIOKMpOBaHBI — 3TO MPOSIBJISIETCS HA TPEX YPOB-
Hax. Temo. Dmonmu. Kus3Hb.

Ha yposne tena:

- bonmu B Horax. IMocrostHubie. Mmu eprionndeckue. Kak Oy-
TO TEJIO KPUYMT.

- Bonu B koneHsx. Kak Oyaro Tel He Mosxemb uaTu. Kak Oyaro
Tbl OOUIIIbCS MATHYTh.

- Bonu B cromax. Kak Oyaro Tel He uyBcTByenb 3emio. Kak
Oy/ITO THI HE CTOUIIIb.

- Tsoxectb B Horax. Kak Oynro Thl Hecénb Ha cebe rpy3. ['py3
YyKOM KU3HU.

- Cnabocts B Horax. Kak 6yaro onu He nepxar. Kak Oyaro Thi
BOT-BOT yIaJ€NIb.



- Oréku. Kak 6ynro Tel 3anepxuBaenisb. Boay. Kuzne. Yys-
CTBa.

- Cynoporu. Kak 6ynro Thl cxumaeninscsi. Kak 6yaro 11 60-
UILIBCS.

- Xonox B Horax. Kak Oyaro Tl He uyBcTByenb. Kak Oyaro
THI HE 31€Ch.

- Bapuko3. Kak Oyaro Tol Hec€mb. Kak OynTo Tl Jepkullib.
Kak OyaTo ThI He OTITyCKaelllb.

- [Ipo6iemsl ¢ MO3BOHOUHUKOM. [TOTOMY UTO TTO3BOHOYHUK
— 3TO onopa. A ornopa HAYMHAETCS C HOT.

Ha ypoBne amorui:

- Crpax. Trt 6oumbest. Be€ Bpemst. Jlaxke Koraa Bcé «<HOpMaTb-
HO».

- HeyBepennoctsb. Tbl He Bepuilb B ceOs1. Thl He Bepulllb, 4TO
CHPABUIIIbCS.

- Cnaboctb. Tel uyBcTBYeIb ceOs cimadou. [laxke ecu Tl BCE
Jenaenib. Jlaxke ecm Thl BCE TSHEIIIb.

- 3aBucuMocTsb. Thl 3aBUCHIIb OT Apyrux. Ot ux MHeHus. Ot
ux nogyiepxkKu. OT UX JTOOBH.

- beccunue. Tel 4yBCTBYElIb, UTO HE MOXellb. He Moxennb
crosaTh. He moxels uaru. He Moskelib KUTh CBOIO KU3Hb.

- [lycrora. BHyTpn — kak Oyaro Huuero HeT. Kak OyaTro Thi
He 371ech. Kak OyaTo Tl HEe KUBEII.



Ha ypoBHe xu3HM:

- Thl HE MOXKENIb CKa3aTh «HET». ThI cornammaenmscs. Thl ycTy-
naenib. Tol mporudaenbes.

- Tel He MOXkelb cToATh Ha CBOEM. Thl cna€uibes. Thl oTcTy-
naeuib. Tl MOJTYMIID.

- Tpl HE MOXeEITb UATH CBOEN JOPOrou. Thl UAEIIL uyxkou. Y
He uaéib Boooie. CTouIIb.

- Tol HE MOXelTb BHIOMpaTh. 3a TeOs1 BHIOMPAIOT. A ThI COTJIa-
I1ae1IbCS.

- Tl He MOXerTb ObITh cO00M. Thl UTpaets ponb. Thl HOCHIIIL
Macky. Tel — «ygoOHas». Tel — «xopormasi». Thl — «IpaBuIb-
Has».

- Tel He MoXkellb kuThb. Thl BbIKUBaelb. Thl Tepnuiib. Tl
JEePKUALIBCS.

[Tpumep U3 KuU3HU:

ThI HE MOXeEIIIb CKa3aTh «HET». Thl TOBOPUIIIH «J1a», KOTJa XO-
Yelllb CKa3aTh «HET». Thl WAEUIb, KOrJa XOYelllb OCTaTbCs. Thl
TEPIIUIITb, KOTJIa XOuelllb YUTH. W Kakaplil pa3, Koraa Thl 9TO Jie-
Jaenb, — Horu ciadetotr. [loromy uto ThI He cTowib. Tl cru-
6aembest. Tol mporudaenibest. Tol nepkumibes. Y Horu ycTaior.
Hepxatb. I onmHakabl THI UyBCTBYEIIIb: 51 He MOTY Oobliie. 5 He
Mory crosTh. I He mory uatu. S He mory xuth. 11 310 — He
cnabocTh. 10 — KpHK. TBOE Teno roBoput: «XBatur. [locToit



Ha cBoéM. [loiiau cBoeit toporoit. Byns coboit. Mnu s nepectany
JepKarh TeOsD».

Kax omkpwims Hoeu

Horu He oTKpbIBatoTCA «ycuamem». MIX Hesb3s 3aCTaBUTh CTO-
ATh. IX MOXHO TOJIBKO pa3pelmTh cebe ornopy. PaspemuTs ce-
0e ctosATh. Paspemmts cede uaru. Paspemmts cede ObITh 31€Ch.
Paspemmrh cede ObITh COOOM.

[lar 1. [Tpu3HaTh, 4TO HOTH ClAObIE.

«51 He cTo10 Ha cBOEM. fl He uay cBoeil Joporoil. f He uyB-
cTByI0 3eMJn0. {1 nepixyce. {1 Buity. { npusHao 31o».

lar 2. IToHsSTH, YTO OIOKUPYET.

«51 6o10ch ObITH OfTHOM. S1 6010Ch OCcyxaeHus. 51 6och Heyna-
yu. § 60I0Ch, UTO HE CIPaBIIOCh. 51 OOI0Ch, UTO MEHSI OTBEPTHYT.
41 6010Ch, UTO MEHS OCTaBAT. 51 O0I0CH OBITH COOOM.

[ar 3. [latb ceGe pa3perieHue.

«51 umero MpaBo CTOATH Ha CBOEM. I MMelo mpaBo UATH CBOEH

noporoi. § umero mpaBo Ha onopy. S uMe MpaBo ObITh 31AECh.
S nvero mpaBo ObITH coOOM. S1 MMelo mpaBo Ha CBOIO KU3HB. S



MMEIO NPaBO Ha CBOIO 3eMJII0. 5] MMEIo MTPaBO CTOATH».
Tar 4. HauaTh 4yBCTBOBAaTh 3€MJIIO.

Yepes npukocHoBenue. Yepes xonp0y. Uepes nemxenue. Ye-
pe3 3a3emuieHue. Yepes teno. He «ycunuem». A marko. [locre-
nieHHo. Iar 3a marom.

Hlar 5. BeITh TEpHIENUBOIL.

Horu He oTKpbIBatoTCs 32 OfuH JeHb. OHU OTKPHIBAIOTCS 3a
Mecstipl. Ho Kaxaplii 1iar — 3710 Bo3BpailieHue kK ceoe. Kaxapii
I1ar — 3TO BO3BpallieHre ormopsl. KaxIplid 1mar — 3To BO3Bpa-
IICHUE KU3HU.

[Ipakmuku ons omkpoimust Hoz

DTO HEe «YNPaXHEHUs IS YaKp». DTO pa3roBOp C HOIAMH.
Yepes teno. Yepes apixanue. Yepes neuxenue. HYepes 3emito.
Yepes onopy.

IIpakTuka 1. [IpixaHue B HOTH.

Csanp ynooHo. 3akpoit rnaza. Crnenait Biox. [Ipencrasp, Kak

BO31yX MAET BHU3. B Horu. B cronel. B masneiipl. [TouyBcTByi,
Kak Horv HanonHsworcs. Kak onn oxuBaot. Beioxuu. [Touys-



CTBYH, KaK TsKecTh yxonuT. Kak Horu craHoBsitcs sierye. [lenai
5 MHHYT.

[TpakTuka 2. 3azemieHue.

Bcranp 6ocukom Ha 3emumio. Ha TpaBy. Ha necok. Ha non. To-
YyBCTBYH 3eMJTI0 TIo Horamu. [104yBCTBY#, Kak OHa JIEPKHUT Te-
0s. Kak ona nopnepxuBaer. Kak ona maér tebe onopy. [Ipen-
CTaBb, UTO U3 cTON UAYT KopHU. BHU3. B 3emumio. ['myboko. Kpen-
k0. [TouyBcTBy#H, Kak T — cBsA3aHa. C 3emnén. C renom. C xus-
Hbl0. Ctoli Tak 5—10 MunyT. Jpiim. YyBcTBYH.

[Mpaktuka 3. Xonp0a.

Xomu. MennenHo. Oco3HaHHO. [louyBCTBYM KaX[Iblid IIar.
Kak cromna kacaercsa 3emuin. Kak oHa orrankuBaercs. Kak oHa
nepxut. Kak ona Beaér. Xonu 10-15 munyt. He mymaii. ITpocto
yyBCTBYM. [IpocTo nan. 1o — He «mporyaka». ITo — pasro-
BOP C 3eMJIE. DTO — BO3BpAILIEHUE OIMOPBI.

[Ipaktuka 4. Taner.

Bxkooun my3biky. Haunu nBurarbesi. He gymain, kak npaBuib-
Ho. [Ipocro nuraiics. [TouyBcTBYi Horu. Kak onu crosit. Kak
onu asurarorcsd. Kak onu nepxkar. Kak onum Benyr. Ilycts Horm
camu BeayT TeOs. [Tycts onm uyBCTBYIOT. [1yCcTh OHM KUBYT.



IIpakTuka 5. CrosHue.

Bcranb. Ilpocto croit. 5 munyt. He npuraiics. He mymaii.
[Tpocro croii. [TouyBcTBYH, Kak Horu Aepxar Teds. Kak oHu pa-
6otatoT. Kak oHM cTOAT. DTO — HE «IPOCTO». ITO — MPAKTUKA.
3T0 — BO3BpAllIEHUE OMOPbI. ITO — BO3BpallleHUE ceOsl.

[TpakTuka 6. «4 crowo».

Bceranp. Horu Ha mmpune miied. Ckaxu Benyx: «51 croto». [o-
YyBCTBYM, KaK CJIOBA OT3bIBAIOTCA B HOrax. Kak Horu orsevaror.
Kak onm ykpermsiorcsa. Ckaxu eme pas: «4 croo Ha cBoEéM. S
uay csoen npoporou. I — 3aeck». [TouyBcrByn. IloBTopu 5 pas.

Ymo npoucxooum, Koeoa Ho2u OMKPLIBAIOMCSL

Horu oTKphIBaIOTCS HE /17151 TOTO, YTOOBI ThI «CTajla CUITLHO».
A 1151 TOro, yTOOBI TH TOYYBCTBOBAIA onopy. B Tene. B 3emie.
B xxu3nu. Tel Mmoxelb cTosAThb. Y Thl MOXeEIb OTAbIXaTh. Thl MO-
kerb uaTu. Y el MoXkelb octaBaTtbcsa. Ho Tel — 3aech. Tol —
Ha 3emJie. Thl — CTOMIIIb.

- Thl HAYUMHaEITH CTOATH Ha cBoéM. He mporubdarscs. He cru-
Oarbca. He commammarscs, Korma He XOYelllb.
- Thl HAUMHAEIIb TOBOPUTH «HET». He moTomy uto «Hamo». A



MIOTOMY YTO Thl UIM€EEIIb IPABO.

- Thl HauMHaenb UATH cBoer Aoporod. He uyxon. He «kak
BCe». A CBOel.

- Thl HaumHaenb BeIOMpaTh. He cormamarbcs. A BeIOUpATh.
Cgoio xu3Hb. CBoto gopory. Ceosl.

- Tpl HaUMHAEb YYBCTBOBaTh 3eMJII0. He «3Harh», 4T0 OHA
ecTb. A uyBcTBOBath. [log Horamu. B Tene. B ku3Hu.

- Tol HaunHael b ObITH 31ech. He B iporiom. He B Oyaytiem.
A 3p1ece. Ha 3emute. B ce0e.

- Tol ayBCTBYeIIb ceOs1 ycrounBoi. He «crimbHOM». A yCTOM-
yuoil. Kak nepeBo. C kopHsamu. C onopou. C 3eMJIEn.

Ha ypoBHne tena:

- bonmu B HOrax yxomAr.

- bos B KOJIEHAX yXOIAT.

- borm B cronax yxonAr.

- TAXKecCTb yXOIUT.

- CnabocTb yXOAMT.

- Tpl uyBCTBYEIIb 3eMJII0. ThI 4yBCTBYEIIb ONOPY. Thl 4yBCTBY-
elib ceos.

Memacpopa ons 3anomunarus

Horu — kak kopuu. Korja oHu riry0oko — JIepeBO CTOMT.
Korna onu moBepxHocTHBIE — nepeBo magaeT. Ot Berpa. OT Oy-



pu. Ot xu3HH. Tl MOXKeIIb yriryouts cBou Kopuu. He cpazy. [o
cantumerpy. [lo guro. o mwary. Y toraa te1 ycronms. 1 Torma
ThI BeicTOMIIb. VI Torma e Oyaens crosath. Ha cBoeit 3emiie. Ha
cBoeit jopore. Ha cBoet ’ku3Hu. Y Thl MOUyBCTBYEIIIb: 51 — CTOIO.
A — 3nece. 1 — ecrb. 1 1 — He oana. [lotomy utO 3emiusa —
nogo MHou. M oHa aepxut mMeHs. Beerna.

Bonpocwi k cebe

- Uro 51 4yBCTBYIO B HOTax MpsiMoO ceityac?

- Korga s mocnennuii pa3 crosijla Ha CBOEM?

- Korga s mocnennuii pa3 nuia cBoeu 10poroi?

- Yto s1 60I0Ch MOTEPATH, ecir Oy/1y CTOSITh Ha CBOEM?

- YTo s MOTY Cc/IeJIaTh CETO/IHSI, YTOOBI TIOUYBCTBOBATH 3EMJTIO
101 Horamu?

I'naBa 12. Pykun — neHTp AeiicTBUA

B nporiuioit riiaBe Mbl TOBOPUJIM O HOTaX — O TOM, YTO JAa€T
Tebe onopy. O TOM, 4TO NMO3BOJISIET CTOATh. A Terepb — MOAHU-
maeMmcs K pykam. IToromy 4to HOrm faiot Tebe yCTOMYMBOCTb.
A pyku gaiot Tebe npeiictBue. Horm — 310 «s cToto». Pykn —
9TO «s Jenaio». W ecny HOru cinadble — Thl HE CTOMIN. A eciu
PYKH 3aKPBITHl — ThI HE Aej1aellb. Thl X04elb. Thl IuIaHUpyelllb.
Tel meutaenib. Ho He aenaemis. Pykn onyckatores. Wi cxxnma-
orcst. U ngpoxat. ma npstaytest. Tol 6outbest Opats. bowtib-



cs aaBaTh. bouliibest TBOpUTh. bouiibes nposiBisAtbes. Y sHep-
rus 3actpeBaer. B mievax. B noktax. B kuctax. B nanenax. Jrta
IJ1laBa — O TOM, Kak BepHYTb cebe jericTue. M Kak pa3pemmThb
cebe J1enarhb.

Ymo makoe pyxku Kax yeHmp

Pyku — 3TO He MPOCTO «KOHEUHOCTU». DTO LIEHTP JACUCTBUSI.
DTO MeCTO, Tjie KHUBET TBOS CIIOCOOHOCTD Aearh. TBoputh. Co-
3naBathb. [IposBAsATh. DTO — HE «IPOCTO». ITO — cujia. IT0 —
BOJISI. DTO — TO, YTO MPEBpAIIAET MBIC/Ib B Belllb. MeuTy — B
peaibHOCTh. KeaHue — B pe3yJibTar.

Pyku orBevaror 3a:

- lletictBre — criocoOHOCTH Aeath. He qymars. He mmanupo-
BaTh. A JIejaTh.

- TBOopeHHe — CcHOCOOHOCTh co3faBaTh. CBOMMHU pyKamH.
Caoeli cuJIon.

- Bpath — croco6HoCTh TpuHKUMAaTh. bpaTth cBOE. Bparth oT
JKU3HMU.

- JlaBaTh — criocobHOCTh OTHaBaTh. [lapuTh. [lenmuthes. bia-
TOCJIOBJISITh.

- [IposiBIATH — CcOCOOHOCTH MOKa3bIBaTh ce0s1. CBo€. CBoé
TBOPYECTRBO.

- 3ammInarb — CIIOCOOHOCTh CTAaBUTh TPAaHUIIBL. [ OBOPUTH



«crorm». OTcTanBark.

Kornma pyku oTKpHITBI — THI Jefiaeliib. Tol TBOpHIIb. Thl Oe-
pe€mb. Th1 maéuib. Tel nposBisgenb. Thl 3amuminaenis. Tol — B
nercTBun. Tol — B )KU3HU. THI — €CTb.

Koraa pyku 3akpbIThl — Thl HE Jie/1aelib. Thl CKUMACIILCS.
To1 ipstaentibest. Tot Goutibes. Tol omyckaers pyku. Tol He Oe-
pémb. Thl He naéuib. Thl HEe TBOpHUILL. Thl HE MpOsIBISAEIb. Th
IIPOCTO CyIiecTByelib. B oxunannu. B crpaxe. B 6e3neiicTeum.

Kak 3T0 BBINISIAUT B )KM3HU:

Thl HE IOMHMILIb, KOTZIa TIOCEIHUM pa3 4To-TO Jenana. [lo-
Hactosimemy. He mo pabote. He mo o6s3aHHOCTH. A TIO %ena-
HU10. Thl HE MOMHMILI, KOTJa MOCIeIHUI pa3 TBopuia. CBoumMu
pykamu. Cpoeli nymoi. CBoeld cusioil. Thl HE MOMHUIIb, KOTIA
nocnenHauil pa3 Opana. Cro€. Ot xuznu. Ot mopeit. OT Mupa.
Tsl mpocTo kuBELIb. [leHs 3a nHeéM. U pyku onyckatorcs. U mie-
yu 605T. U THI ymaens: «HaBepHoe, s ycrana». inu: «Hasep-
HOE, 3TO BO3pacT». A Ha caMOM Jiejie — 3TO OJIOK. DTO — TO,
YTO THI HE Jenaeib. Tol xouels. Ho He nenaems. U sHeprus 3a-
crpeBaet. B pykax. Koropsie xorat. Ho He moryT.

Kax pyxu 6aokupyromes



Pyku Onokupytorcsi, Korjma Tel OOUIIbCs Jienath. bouribcs,
YTO He nonyuurcs. bouibcs, yto ocyaar. bounibces, 4ro He n0-
crorHa. bouiiibcst, yTo He MMeenb npasa. M Tel He nenaennb. Th
*1€1b. Thl OTKJIaAbIBACIIb. Thl CKMMaelb pyKu. Thl Npsyelib
ux. Tol onyckaens ux. Y sHeprus 3acrpeBaer.

Uro GOKUpYyeT PyKHU:

- Ctpax Heynauu. «Ecim 4 caenaio — y MEHs He N0y YUTCS.
Jlyure He nenats. Jlydine He mpodoBath. Jlydlie He pUCKOBaTh».

- Crpax ocyxaenus. «Ecnu g caenaio — mens ocyadr. Jlyuie
He BblensAThes. Jlydine He nenate. Jlyuiie ObITh Kak BCe».

- Ctpax ycnexa. «Ecnu s cnenaio — s crany apyroid. Mensi e
npumyT. MeHs octasar. Jlyuie He aenats. Jlyuie ObITh yno0-
HOI».

- Posb «xoporiei 1eBoUkm». «$ 10JKHA JeaTh TO, 4YTO TOBO-
pAT. { He uMero npaBa JenaTh CBOE. S HEe MEIO ITpaBa TBOPUTH».

- Ponb «uneasisHOM Matepu». «$1 nOMmkHA BCE OTHATH JIETSIM.
4 He umelo npaBa Ha CBOE. Sl HE UMEIO MpaBa Ha TBOPYECTBO».

- Ponb «xkeHb». «S qo/kHa nopaep:xuBarh Myxa. Sl He umero
MpaBa Ha CBOIO peanm3aluio. S He uMelo mpaBa Ha CBOE JEJIO».

- Pornb «xkepTBBI». «SI HE MMelo0 TpaBa Ha ycnex. S He umero
IIpaBa Ha PajocThb. S JOMKHA cTpajarh. S TOKHA TepHeTh».

- ObecniennBanue. Tebe roBopuin: «Y TeOst He MOMYUUTCS».
«Tel He cmoxenb». «Tel He MOCTONMHA». « Bl HUUEro HE [O-
obembest». U o1 moBepmia. Y pyku omyctunucek. M To He fena-



etrb. [TOTOMy YTO ThI HE BEpHIIIb, YTO MOJKEIIIb.

- Kputnka. Tebs kputukoBanu. 3a To, 4TO TH Jefajia. 3a To,
YTO ThI TBOPWJIA. 3a TO, YTO ThHI MPOSBJISIACK. M THI MepecTaa.
YroObl He KpUTUKOBAIM. UTOOB He ObLIO OOMbHO. W pyku 3a-
KPBUTHCh.

- TpaBma. Eciu 1e6st Oumu o pykam. Ecim Te0s1 Haka3biBasm
3a nevictBrie. Eciu Te0s1 cThimvm 3a niposiieHue. Thl 3aKkpbiia
pyku. UtoObl 3amuTuThes. YToOB GOMbIlie He 6oneno. U pyku
3akpbuidck. Ha roapl. Ha necsatunerus.

Yro ThI rOBOpHUILIB cede:

- «5] He mory. I He ymero.  He cripaBiIOCh».

- «Y MeHs He NONY4YUTCA. Y MEHs HET TaJlaHTa. Y MEHs HEeT
CIMOCOOHOCTEN».

- «$1 He pocTorHa. f He umero rpaBa. f He 3acyKUBa0».

- «5 momymato 06 sTom 3aBTpa. A HauHy morom. S cpenaio
KOTJIa-HUOY/Ib>.

- «Ceituac He Bpems. Cenac He mecto. Ceityac He yCIOBUS».

YTO THI UyBCTBYEIID:

- CTpax.

- HeyBepeHHOCTb.
- beccuiue.

- CtpI.



- Buny.

- Tsoxects B Tuiedax. Kak Oyaro toi Hecémb. Kak Oynro Thi
nepxuiib. Kak OyaTo Thl HE MOXEIIb OTITYCTHTh.

- Hanpsixenue B pykax. Kak Oynro Te1 cxumaenib. Kak Oyaro
ThI 3amuinaenibcsi. Kak 6yaro Tl OOUIIIbCS.

N T xuBewb. lenp 3a nuém. I'ox 3a rogom. U pyku ormyc-
katorcs. U mieun Gomsat. U o1 gymaens: «HaBepHoe, 310 BO3-
pact». A Ha caMOM JieJie — 3TO OJIOK. DTO — TO, YTO THI HE Je-
naews. Tel xouems. Ho ne genaems. 1 sneprus 3acrpesaer. B
pykax. Koropsie xorar. Ho He MoryT.

Kax nposiersiemcs 0610k 6 pykax

Korna pyku 0;10KMpOBaHbl — 3TO MPOSIBISAETCS HA TPEX YPOB-
Hax. Temo. Imormu. Kus3Hb.

Ha yposne tena:

- bonu B pykax. [TocrosHable. Mnu nepronnyeckue. Kak 6y-
TO TEJIO KPUYMUT.

- borm B mnevax. Kak Oyaro Tel Hecémib Ha cebe Tpy3. [py3
YyKOW KU3HU. UyKHUX OKUJaAHUM.

- bonu B nokTax. Kak 6ynro Tel He Mokelb aBurarbesi. Kak
Oy/ITO THI HE MOXEIIIb IEHCTBOBATb.

- bormm B kuctsax. Kak Oynro el He Moxenb Opatb. Kak Oyaro



ThI HE MOXEIllb JaBaTh.

- CroBanHocThb. Kak Oynro Thl ckumaerbesi. Kak Oynro Thi
3anuinaenibes. Kak Oyaro el OOMIIIbCS.

- dIpoxs. Kak 6ynro Tel He yBepeHa. Kak OyaTo Thl OOMIIILCSI.
Kaxk 6yATo ThI HE CTOUIII.

- Xomoxa. Kak 6ynro Thl He dyBcTByemib. Kak Oyato Tel He
3nech. Kak Oyaro Tl He XKUBEIIb.

- Onemenue. Kak Oynro o oTkimounna. Kak 6yaro Tel cripsi-
Tana. Kak OyaTo Thl He XO4ellb YyBCTBOBATb.

- [TpoGnemsl ¢ Koxkeit Ha pykax. Kak OyaTo Tel He Xouelb npu-
kacatbcs. Kak Oyaro Tl He Xo4enb Opath. Kak Oyaro Tl He X0-
Yellb JaBaTh.

Ha ypoBHe smonmii:

- Ctpax. Twl Gouribest nenath. Beé Bpems. lake korga Xo-
yelb. Jlaxke Korja MOXeIlb.

- HeyBepennocts. Trl He Beputib B ceds. Thl He BepHIIb, 9TO
MOkelllb. Thl HE BEPUILIb, YTO JIOCTOMHA.

- beccunue. Tel 4yBCTBYElIb, UTO HE MOXkellb. He Moxenib
nenarb. He Moxers TBOpuTh. He MOXes mposiBsTh.

- Ctoig. Tel creiguibes cBoero. Coero TBopyectBa. CBoero
nena. Cpoero ycnexa. CBoel CUIIBI.

- BuHa. Tbl uyBCTBYelIb BUHY 32 TO, UTO XOYellb. 3a TO, YTO
Jesaenib. 3a TO, YTO MPOSBIISAEIIbCS.

- [Tycrora. BHyTpr — kak Oyaro Hudero Het. Kak Oyaro Thl He



cnenana. Kak Oyaro el He co3aana. Kak OyaTo Thl He mposiBUIIA.
Ha ypoBHe xu3Hu:

- Tol He Moxewb aenarh. Tel xouenib. Ho He nesnaemnn. Tor
OTKJIaAbIBaeHIb. THI KIENTh. TH HE HAUMHAEIID.

- Tel He Moxerb TBOpUTh. Thl X0uels. Ho He TBopuib. Tl
Oowurbes. Thl He Bepuilb. Thl HE HAUMHAEIIID.

- Tr1 He Moxerb OpaTh. Thl He Oepéib. Thl He mpocuitb. Thl
HE IpUHKUMaeIb. Thl HE UMeellb TpaBa.

- Tpl He MOXelllb gaBaTh. Tbl He gaémib. Thl He AenuIIbea. Thl
He Onarocyossenb. Thl He pa3pelaelib ceoe.

- Tel He MOXeIb TPOSABIATE. Thl He TOKa3bIBaellb ceos. Thl
HE BBIXOIUIIb. Thl HE CBETUIIbCS. Thl psAYEHIbCS.

- Thl HEe MOXkelllb 3aUIIaTh. Thl HE CTABUILIb TPAaHUIIBL. Thl HE
TOBOPHIIIb «CTOM». Thl HE OTCTanBaeIb. Thl CIAENILCA.

- Thl HE MoOXkelb KUThb. Thl BbIKUBaACIIb. Tbl Tepruiilb. Thi
KACHIb. Thl HE Aenaelb. Thl He TBOPUILb. Thl HE MPOSBIISACIIb.

Ilpumep u3 srcuznu:

ThI XOueb HarMcaTh KHUTY. Thl XO4ellb Ha4aTh Aen0. Thl X0-
yeub co3garh 4ro-T0. HO Thl He HaunHaemb. Thl rOBOpUIIL: « S
nogymaio 00 3TOM 3aBTpa». «5 HauHy MOTOM». «f caenan Ko-
raa-HuOyab». Y mam unyt. U rogst uayt. U 1e1 He HaunHaens. U
pyk# omyckaiorcsi. U meun 6omst. U te1 mymaenis: «HasepHoe,



s1 mpocTo JiennBasi». nu: «HaeepHoe, 310 He MOE». A Ha caMOM
Jesnie — 3T0 OJIOK. DTO — cTpax. ITO — TO, UTO THI HE JIC/IACIITh.
Tst xouemb. Ho He penaems. Y sHeprusa 3acrpesaer. B pykax.
Kotopeie xorat. Ho He Moryt. M ogHax bl Thl YyBCTBYELLb: 5 HE
Mory Oobiiie. §I He Mory He jienathb. 1 He Mory He TBOpHTS. S He
MOry He MposiBisTh. M 310 — He cnaboctb. 910 — KpuK. TBOE
TeJ10 roBopUT: «XBatuT. [enait. Teopu. [Iposieisii. Byab coOoii.
Wnu 51 nepectany aepxatb TeOs1».

Kax omxpoimo pyxu

Pyku He OTKpbIBalOTCS «ycuireM». VIX Henb3s 3aCTaBUTh Jie-
nathb. VIX MOXHO TOJIBKO pa3pemuTh cede nercTeue. Pazpemmrs
cebe nenatb. Paspemmts cedbe TBOpUTH. Paspemmts cebe Opath.
Paspemnmts cede gaBath. Pazpemuts cede mposiBIIsIT.

[ar 1. ITpusHath, YTO PyKH 3aKPHITHI.

«$1 He nenamo. 5 He TBOpIO. 51 He MposiBIIsIO. S GotoCh. A omyc-
Kalo pyku. 51 mpu3Haio 310».

[ar 2. [ToHsIT, 4TO OIOKUPYET.
«51 6otock Heymaun. S Gotock ocyxaeHus. 51 Oolock ycrexa.

S1 Gotock, uTO MeHs ocTaBAT. S OOI0Ch, UTO MEHS He MPUMYT. 51
6010Ch, UTO 51 HEe JAOCTOiHA. S 6oKCh, YTO 51 HEe MMelo mpasa. 51



00I0Ch OBITH COOOI».
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