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Benern 0e30paunsa: Ilcuxosiorus,
330TePHKA U MPAKTHKHU JIJI
COBPEMEHHOM KeHIINHbI

I'naBa 1. YUto Takoe «BeHeI]
0e30pauns» Ha caMoM JeJie?

PaszroBop, ¢ KOTOpOro Bc€ HAYMHAETCS

[IpencraBbre, 4TO BBl CUIMTE HA KyxHe. Yaika yas ocThLia,
32 OKHOM F'OpUT OAVHOKHUI (DOHAPB, @ B TOJIOBE KPYTUTCS OJHA U
Ta ke MbICIb: «I[louemy y Bcex nosydaercs, a y MEHS — HET?»

3Hakomo? Ecimm ma — BB He OHU. MMJUIMOHBI JKEHIIUH 10
BCEMY MUDY 33/a10T cebe 3TOT Borpoc. M MHOrMe u3 HUX CJibl-
IIaJI CTPAIIHOE CJIOBOCOYETaHHe — «BeHel| Oe30paunsi». Kro-
TO YCJIBIIIAT €ro OT 0alyIIku, KoTopasi «BcE 3HaeT». Kto-to —
OT IMOJIPYTH, KOTOpasi OblJIa Y «CHJIBHOM rafajiku». Kto-10 — ot
TICHXO0JIOTa, KOTOPBIN MSTKO CKa3aj: «Y Bac eCTh ONpe/ie/IEHHbIC
YCTAHOBKU». A KTO-TO IMPOCTO HATKHYJICS HA 3TO CJIIOBO B UHTEP-
HETe U Terepb He MOXKET BHIOPOCUTH U3 T'OJIOBHL.



N BoT TyT HaumHaeTrcs camoe MHTepecHoe. OIHU TOBOPAT:
«9T10 TIOpUa, MPOKJIATHE, TeOs CrIa3mwin». [lpyrue KpyTAT Maib-
1eM y Bucka: «Kakas emi€ nopuya? Thl TPOCTO HE yMeelllb CTPO-
UTb OTHOUIEHHS». TPEThbH MOXMUMAIOT IUIeyaMu: «Jla HeT HUKa-
KOT'O BEHI[a, 9TO BCE BBILYMKU».

A mpaBjia, Kak 3TO 4acTo ObIBAET, JIEKUT [Je-TO MOCepeIuHeE.
W B 3101 KHUre MBI OyIeM HCKaTh 3Ty cepeluHy BMecte. bes
crpammiok. be3 ooBuHeHwmid. be3 «Tbl cama BUHOBaTta». [Ipocto
pazbepéMcs, UTo 3TO 3a SIBJIEHUEe, OTKYyAa OHO OepéTcs m — ca-
MOE IJIaBHOE — YTO C HUM [IeJIaTh.

OTtkyzna B3s10Ch 3TO CJIOBO?

JaBaiite HauHEM ¢ MCTOKOB. ClIOBOCOUETaHME «BEHel Oe3-
Opauusi» — 3TO HE JIPEeBHUU TEPMUH M3 y4yeOHMKA Maruu.
3TO CKOpee HapOTHOE TBOPYECTBO, KOTOpOE CMelIao B cebe
HECKOJIBKO Pa3HbIX MMOHSATHUM.

B 1iepkoBHOW TpagulMM €CTb MOHATUE «BEHEL» — 3TO TO,
YTO HAJEBAIOT Ha TOJIOBY BO BpeMsl BEHUYaHMsI. TO CUMBOJI Ona-
T'OCJIOBEHUS, COEIMHEHN ABYX Jioaeun nepen borom. Ho ects n
Jpyroe 3Hau€HUEe — «BEHEL» KaK «TEPHOBBIU BEHEI]», CUMBOJI
crpaganus. MIMeHHO 3Ta ABOMCTBEHHOCTh W MOPOAWIIA ITyTaHU-

my.



B a30Tepuke XIX—XX BekoB, Korjia Ha4aacsi MaCCOBBIN MH-
TepeC K «TalHbIM 3HAHUSIM», TIOSIBIJIOCH MTPEJICTABIEHUE O TOM,
YTO HAa YEJTOBEKE MOXET ObITh «IHEepreTuecKkasi rnevarb» WiIn
«OJIOK», KOTOPBII MeITIaeT eMy CO3/IaTh CeMbI0. DTOT OJIOK Ha3bl-
BAJIM TIO-Pa3HOMY: «I1e4aTh OJIMHOYECTBa», «POJAOBOE IMPOKJIsI-
THE», «00eT 0e30pauns» (U3 MPOILIBIX KU3HEl), «BeHUaHUe C
JIyXOM» U TaK JaJiee.

A B coBeTCKOe BpeMsi, KOIjia 930TeprKa Oblia Mo 3arpeToMm,
HO JIIO BCE PAaBHO UCKAJIM OOBSICHEHUSI CBOUM MPOOIeMaM, 3TO
TIOHSITHE YIIJIO «B HAPOI». BaOymKu-1IenTyxu, ragaiky Ha Kap-
Tax, «sCHOBUsIIUE» N0 (poTorpacuu — BCe OHU UCTIOIb30BaA-
JIM 3TOT TepMHUH. M rocTeneHHo OH pUOOPEN TOT CaMBIi 3J10Be-
WA OTTEHOK, KOTOPbIM MBIl 3HAE€M CETOAHS.

[apasuienbHO € 9TUM IICUXOJIOTUS TOXKE HE CTOsJIa HA MECTE.
[Icuxonorn usyvaiu, 1moyemMy JIOAUA OCTAOTCA OOUHOKMMU. U
HAXOQW/IA CBOU OTBETHI: JETCKUE TPAaBMbl, HETATUBHBIE CLICHA-
puy, cTpax O1M30CTH, HU3Kask CaMOOLIEHKA, CO3aBUCUMOCTb. DTU
00bsACHEHUSI ObLITM HAYYHBIMH, HO YaCTO — XOJIOIHBIMU. «Y Bac
TpPaBMa MPUBA3AHHOCTU», — TOBOPWJI Icuxosor. M xenmmza
KMBaJIa, HO BHYTPU Y HEE BCE PABHO OCTABAJIOCH OLYIIEHUE, YTO
JEJI0 He TOJBKO B 3TOM. Y10 ecth uTO-TO eme. Yro-10, 4TO HE
OOBSACHUTb OIHUMU TEPMUHAMMU.

U BoT 31€CH MBI TIOAXOAUM K IVIABHOW ME€ STOU KHUTH.



['maBHast unes: BeHer 0e30pauusi — 3TO HE MPUTOBOP

Sl xody, 4TOOBI BBl 3aTIOMHMJIA OJTHY MPOCTYIO Belllb. BeHerr
0e30paunst — 3710 He Kiermo. He nmpokisatre. He «rmevars bs-
BoJa». M He «kapMma, KOTOPYIO Hellb351 N3MEHUTh».

910 — 3HepronHGpopMaIMOHHBIN OJT0K. 3BYUHT c10kHO? [la-
BaiiTe pa30epéM 0 CIIOBaM.

DHepro — MOTOMYy YTO peub WAET O BallleM COCTOSTHUH, O
TOM, KaK BbI ceOsl UyBCTBYeTe, Kakue Buopaiu usinydaere. Eciu
BHYTpPH Bac KHMBET cTpax, oouaa, 60Jb — 3TO U €CTh Ta camasi
«TSDKENAst SHEPTUs», KOTOPasi, KaK TOBOPSIT 930TEPUKH, OTITYTU-
BaeT JII0OOBb.

WudopMaIMoHHbII — TOTOMY YTO 3TO CBSI3aHO C BaIllUMU
MBICJISIMH, YOKJIeHUsIMHU, ycTaHOBKaMu. C TeMHU «IIporpaMma-
MU», KOTOpbIE 3alMCaHBl B BaIllel TOJIOBE U B BAIlIeM IOJCO3HA-
HUU. «Bce MyKuuHBI — TpeaaTenn», «5I HeAoCTaTOYHO XOPO-
ma», «MHe Hesb3s1 ObITh CUACTIIMBOI» — 3TO U eCTh MH(OpMa-
IIIOHHAS YaCTh.

Biok — moromy uTO 3TO JeiicTBUTENBLHO Onokupyert. [lepe-
KpbIBaeT nmotok. He qaér sHepruu o681 CBOOOIHO TeUb B BAIITy
KU3Hb.

U BoT TyT camoe BaxxHoe. Bi1iok — 3710 He creH. CTeHa — 310



YTO-TO KaIUTAJIBHOE, YTO HENb3sl CIBUHYTh. A OJIOK — 3TO TO,
9TO MOKHO CHSITh, pa3o0path, pacTBOpUTh. Kak mpoOKy u3 Oy-
ThUTIKHU. Kak kKaMeHb, KOTOPBIN JIEKUT Ha jopore. YOpayii KaMeHb
— ¥ Jlopora cBoOOJIHa.

JlBa B3mIs11a HA ONTHY TIPOOIEMY

Teneppb naBaiite yecTHO. B 3TOi KHUTE MBI OyIeM CMOTpPETh
Ha BeHerl 0e30pauus ¢ JIByX CTOPOH OJHOBpeMeHHO. U 310 He
MOTOMY, YTO S HE MOTY ONpPECTUThCS. A TOTOMY, YTO TpaBa
€CTh U TaM, U TaM.

D30TepuYeCcKUi B3IJISA/]: UTO TOBOPSIT «3HAIOIIKE

D30TeprKa yTBEPKIAET, YTO YEJIOBEK — 3TO HE TONBKO (pu-
3UYecKoe TeJl0. Y Hac eCTbh YHEPreTUUecKoe Ioje, KoTopoe Ha-
3BIBAIOT MO-Pa3HOMY: aypa, OMonosie, TOHKMe Tesa. M B 3Tom 1o-
Jie MOTYT OBITh «TIOBPEXICHUS» WM «3ar PA3HEHUSI» .

OTtkyna oHu OepyTcsi, IO MHEHHUIO 930TEPUKOB?

1. Ilopua u cria3. Kro-to nosaBuaoBail Balen KpacoTe Uin
yCIIeXy U «Hacjam» HeraTuB. OCOOEHHO YacTo 3TO MPUIHCHIBA-
I0T KEHIIMHAM, KOTOpble ObUIM CJIMIIIKOM KPACHUBBI, CIIUIIKOM
YCTISIITHBI WM CJTUIIKOM CYACTITUBBL.

2. PonoBoe mipokJisitie. BaOymika wim npadadyiika caenaia



YTO-TO HEXOPOIIIee, ¥ Terepb pacIlladuBaIOTCs BCE KEHIIIMHBI B
pony. Hanpumep, Opocuiia myka, caesnaia abopT, OTKa3aiach OT
peOEHKa — U Tenepb «POJl MPOKJIAT».

3. Kapmuueckuii gonr. B nponuioit ’ku3Hu Bel Jaiu o0et 6e3-
Opauns (ObLTM MOHAXWHEH WM MOHAXOM), WJIU TIPeAalv JTI0OH-
MOT0, WJIM Pa3pyIIvIv 4yXylo ceMbio. U Terepb oTpadaThiBaeTe.

4. Benuanwue ¢ ayxom. Camasi MucTrueckasi Bepcusi. SIkoObI
’KEHIIMHA MOTJIa ObITh «[TOBEHYAaHa» C yMEPIIUM MYKYUHOW UIH
C JIyXOM, U Telepb OH «JICPKUT» e€, He JaBast BBIUTH 3aMYK.

5. CoOcTBeHHBIE «HETIPaBIIIbHBIE» pUTyasbl. Hampumep, ne-
BYIIIKa B OHOCTH ITOTa/iaJia Ha CYKEHOTO C HapyIlIeHUEM TTPaBuII,
U TETeph «IPUBSA3aIa» K ceOe OQUHOYECTBO.

3Byunrt crpamHo? Emi€ 6p1. IMeHHO Ha 3THX cTpaxax U CTpo-
UTCsI ON3HEC MHOTHMX «MaroB» U «Iiemresiein» . OHu roBopsT: «Y
TeOs1 CTpallHbIi BeHell, CPOYHO CHUMai, MHa4Ye OCTAHEeIIbCs Of-
Ha HaBcerga». M GepyT 3a 3T0 OOJIbIIINE JeHBIH.

Ho paBaiite mocMoTpuM Ha 3T0 Tpe3Bo. Eciu Obl BCE ObLIO
TaK MPOCTO — CHSLJI TIOPUY, U Yepe3 MeCSI] BhIIIUIA 3aMyk, — TO
TIOJIOBMHA XKEHIIMH yKe JaBHO Oblia Obl 3aMyxkem. Ho nmpobnema
B TOM, 4YTO 330TepUIECKOe OObsCHeHUE Oe3 MCUXOIOrMIeCKOTO
— 9T0 nosnzena. MOXHO CHATh «IIOpUY», HO €CJIM BHYTPH Bac
KMUBET YOEKJACHUE «sI HEIOCTOWHA JIIOOBU», TO BBl JIMOO HE 3a-
METHUTE XOPOIIero MyX4YKHY, JIMOO caMu BCE pa3pylIuTe.



[Ncuxonornveckuil B3MIsAA: YTO TOBOPUT HayKa

[Ncuxomnoru He BepAT B opuy U kapmy. OHM cMOTpST Ha hak-
ThI: MIOBEJICHUE, MBICJIM, SMOLIMHU, UCTOPUU U3 JieTcTBa. M Haxo-
JIAAT CBOU OOBSICHEHUS.

1. HeratuBHble clieHapuu u3 jaetcrBa. Eciu neBouka pocna
B CeMbe, IJie Mama Oblla OJJHa W TOBOPHJIA «BCE MYKHKUA —
KO3JIbl», TO Y He€ (hOpMUPYETCSI YCTAHOBKA: OTHOIIEHUS — 3TO
00JIbHO U omacHo. M oHa mojaco3HaTeIbHO n30eraer OJIM30CTH.

2. TpaBma npuBsizaHHOCTU. Ecin ponuteny He 1aBayii peOEH-
Ky JIOCTaTOYHO JTIOOBY ¥ BHUMAaHMS, WA HA0OOPOT — YU
TUTIEPOTIEKOM, TO BO B3POCJIOM BO3pacTe YeJIOBEeK JIMOO OoUTCS
6mm3ocTH, MO0 BMagaeT B 3aBUCUMOCTh OT mapTaépa. U 1o, u
Jpyroe MeIiaeT 3I0POBbIM OTHOIIIEHHSIM.

3. Ctpax noBTOopeHHs cyapObl ponuTeseid. Eciu mama Oblia
HecyacTHa B Opake, JI0Ub MOXET MOJICO3HATENHLHO OOATHCS 3aMy-
KecTBa. «Jlyuire ObITh OJJHOM, YeM TaK, KaK MaMa.

4. CUHIPOM OTJIMYHMIIBL. « 51 TOJKHA OBITH MJIeaJIbHOM, YTOOBI
MeHs romooun». Ho naeanbHeix He ObiBaeT. U skeHImHa 1100
U3BOIUT ceOs1, JIMOO MPebsIBIISIET 3aBHIIIICHHBIC TPeOOBAHUS K
MYKYMHAM.

5.BropuyHast BHIroga OT OJIMHOYECTBA. 3BYYHUT CTPAHHO, HO
3T0 npaeja. lHorga ObITh Of1HOM — BhITOIHO. He Hajo Hu mepen
KEeM OTUMTHIBAThCSI, HE HaJI0 TOTOBUTD, HE HAJIO TEPIIETh Yei-TO
xpart. Y moyico3Hanue HerisieTcst 3a 9T0 «yI00CTBO», OIOKUPYsI



OTHOIIIEHUS.

6. Counanshbie daktopsl. «[locne 30 — no3nHo», «Pa3ge-
JEHKa ¢ peOEHKOM — He HYX)XHa», «Bce HOpMasbHbIE yKe 3aHs-
Thl». DTU CTEPEOTHIIBI AABAT HA KEHILMHY U 3aCTABJISIOT €€ JIM00
MAHUKOBATh, TMOO OMYCKaTh PyKH.

[Ncuxonornyeckuid B3I XOPOUI TEM, YTO OH YOUpaeT Mu-
CTUKY U JA€T KOHKPETHblE UHCTpYMeHTh. Ho y Hero ectb MUHYC:
OH 4YaCTO UTHOPUPYET TYXOBHYIO COCTaBJISIOLIYIO. A Il MHO-
TMX KSHIVWH BXHO HE TOJIBKO «IPOPadOTATh TPaBMY», HO U
«TIOYYBCTBOBATb, YTO 51 HA IPABWJILHOM IyTU», «OTIYCTUTb ITPO-
1IUI0€», «HATAJUTh CBSA3b C POIOM».

Kak coeguauTh OBa B3JIAIA

Bort 31ech 1 HaunHaeTcsl camoe nHTepecHoe. Sl mpearaio He
BBIOUPATH MEK/1y 930TEPUKOI U MICUXOJIOTUEN, a COEIMHUTD UX.
[IoroMy 4TO OHM PEKPACHO JOMOIHAIOT JPYT Apyra.

[IpencraBbre, UTO Bala mpodiaeMa — 3TO JI0M, KOTOPBIH CTO-
UT Ha ABYX (pyHAaMEHTax.

IlepBblid (pyHAAMEHT — HEPreTUYECKUM. DTO TO, YTO I30Te-
PUKU Ha3blBAIOT MOpYEH, KapMOM, POIOBBIM MPOKJIATHEM. DTO
«TSKECTb», KOTOPYIO Bbl UyBCTBYETE B TEJI€, «XOJIOA» B I'PYIH,
«KaMeHb» Ha JyIIie.



Bropoit pyHAaMEHT — MCUXOJIOrMYECKUi. DTO Ballld MbICIIH,
YCTaHOBKH, CTPaxH, MPUBBIUKY MOBEJACHUS. DTO «IIPOTPAMMbI»
B IOJIOBE, KOTOPbIE 3aCTaBIISIIOT BaC BRIOMPATh «HE TEX» MYKYUH
WM U30eraTb OTHOIIEHUH.

Ecnu Bbl yoepéTe ToIbKO NepBbiid (pyHIAMEHT (CHUMUTE TTOp-
4y), HO OCTaBUTE BTOpOW (He mpopadoTaere yOekaeHus ), JOM
BCE paBHO OyzeT KpuBoi. Ecin yoepére TosbKo BTOpOM, HO OCTa-
BUTE MEPBBII — OCTAHETCS OLLYIIEHUE «HE3aBEPIIEHHOCTU,
«TAKECTU.

HyxHo pabotath ¢ nByms cpazy. M Toraa pesyibTrar Oyaer He
MIPOCTO «s1 BBIIILIA 3aMYK», & «sI BHIIIUIA 3aMYK 32 TPABHUJILHOTO
YeJI0BeKa M YyBCTBYIO ce0sl CUACTIUBOM».

Tpu ypoBHs poOJIEMBbI

YrtoObl OBLIO elIé MOHSITHEE, JIaBaiiTe pa3jiokiM BeHell 0e3-
Opauus Ha TPU YPOBHSI.

VYpoBensb 1: DHepreTrueckuii (To, 4TO «Ha MOBEPXHOCTU» )
DTO TO, YTO YyBCTBYeTCA cpasy. TsaxecTs. Ycranocts. Omy-

IIIeHHe, 9TO «BCE He Tak». [IpoOnemMbl ¢ KEHCKUM 30POBbEM.
[TocTosiHHBIE HeyJauX B OTHOIIEHUSIX 110 OTHOM U TOM JKe CXeMe.



Ha stom ypoBHe paboTaror:

— MemuTtanmu Ha OYUILIEHME.

— Puryassl co cBe4oi U CoJblo.

— Pabora ¢ ponom (Bu3yanuzarus, mpoIeHue).

— Hanonuenue xeHckou sHeprueid (MpakKTUKU Ha MPUHSTHE
ce0s).

Vposens 2: Ilcuxonoruyueckuii (To, UTO «B FOJIOBE»)

37O BallM YCTAHOBKH M yOEKIeHHUs. «5 HEAOCTATOYHO XOPO-
ma». «MyXuMHaM Henb3d JT0BEPATb». «S JOKHA BCE KOHTPO-
mpoBath». «Ecnu s Oyny crnaboit, MeHst OpocsT».

Ha sTom ypoBHe paboTaior:

— PaboTa ¢ orpaHMYMBAIOIIMMH YOEKACHUSIMU.
— IIpopaboTKa JeTCKUX TPaBM.

— TloBblIIEHUE CAMOOLIEHKU.

— Pa3BuTHne HaBBHIKOB 3[I0POBBIX OTHOITICHUI.

Vpogens 3: [loBeneHueckuit (To, 4TO BBl «JIETAETE )
DTO Ballld KOHKPETHBIE 1eMcTBUSA. ['1e BbI 3HakomuTeCh? Kak
BbI oO11aerech? YUTo BBl Jjefaete, KOrja MyKUMHA MPOSIBIISIET H-

tepec? Kak Bbl pearupyere Ha KOH(PIUKTHI?

Ha sTom ypoBHe paboTaior:



— Pacmupenue kpyra oOrmieHus.

— IlpaxTuka pupra 1 JErKOCTH.

— YMeHre TOBOPUTh «HET» U YCTAHABJIMBATh T'PaHUIIBI.
— Pabota ¢ S3bIKOM Tella U SHEPreTUKOM.

BaxHo: paboTaTth HY)XKHO Ha BCeX TPEX ypoBHsX. Eciam BbI
TOJIBKO MEJAUTUPYETE, HO HE MEHSETE MOBEJAECHUE — HUYETrO HE
U3MEHUTC. ECiau Bbl TOJMBKO XOAUTE HAa CBUJAHMSA, HO BHYT-
pU Bac KUBET CTpax — OTHOIEHUs OyayT paspymiarbes. Ecium
BBl TOJIBKO MeHsieTe yOekKIeHHs, HO He YMCTUTE SHEPIeTUKY —
OCTAHETCA OLLYIEHUE «TSKECTU».

[Touemy 3Ta KHUTa — He OUYepe/IHAs «Marus JIIOOBU»

Ceituac NOJIKM KHWXKHBIX Mara3uHOB JIOMATCS OT KHUT THTIA
«Kak BwiiiTH 3amyx 3a 30 gHei», «Marus NpUBIeYeHUs JII0O-
BU», «3aroBOpbl Ha CYKEHOro». VI MHOrMe U3 HUX OOEINaioT 30-
JoTeie Topel. Ho mpoGsiema B TOM, 4TO OHU **PpaboTaIOT TOJIBKO
Ha OJJHOM ypOBHE™®*.

Ora kHUra — jpyras. f He Oyay oOermarhb, 4YTo yepe3 Mecsil
BBI BhIiifeTe 3amyk. Sl He Oyay maBaTh BaMm «BOJIIEOHYIO TaOeT-
Ky». 51 He Oyay myraTh Bac «CTpalIHOI Mopyei».

Yro s Oyny nenars:
— OOBSICHATD IPOCTHIM SI3BIKOM, UTO TTPOUCXOIIHT.



— JlaBaTh ynpaxHEHU U MPAKTUKU Ha BCEX TPEX YPOBHSX.
— IlopnepxuBarh Bac M HATIOMUHATD, YTO BBl HE OJHA.
— Ilomorarh Bam HaiiTH CBOW COOCTBEHHBIM ITyTh.

[loroMy YTO yHMBEpPCATIBHOTO pelenta HeT. Y KaxIou KeH-
IIWHBI CBOSI UCTOpHSI, CBOsI OOJb, cBOUM myTh. Ho ecTh oOrme
TIPUHIIMITEL, KOTOPBIE PadOTAIOT sl BeeX. M 0 HUX MbI OyzieM ro-
BOPUTb.

Yro Takoe «BeHel» Ha caMoM Jiesie: Metadopa, KoTopas 1o-
MOXET

Hagaiite npuaymaem meraopy. [IpencraBbTe, 4To Ha Balliei
TOJIOBE JIEMCTBUTEIILHO €CTh BeHell. Ho 310 He 3010Tas kopoHa,
a TSOKENBIA 00pyY, CIUIETEHHBIN U3:

— Crapsbix oouj.

— YyXnx OXUJAHUN.

— CTpaxoB ¥ COMHEHUH.
— PonoBeIX iporpamm.

— HeratuBHBIX yOEKaCHUI.

ItoT 00pyY AaBUT Ha Bac. OH MelIaeT BaM MOJHSATD TOJIOBY.
OH He 1a€T BaM yBUIETh BO3MOXHOCTU. OH HCKaXxaeT Ballle Boc-
NpUSATHAE — Bbl CMOTPUTE HA MUD Yepe3 Mpu3My OOJIH.



U BOT BOmpoc: 4TO OyAET, €CJIM 3TOT OOPYY CHATH?

Bbl mouyBcTBYeTE JIETKOCTh. BBl CMOKETE JbIIIaTh MOJTHOU
rpyabio. Bel yBuanTEe MUP TAKMM, KAKOW OH €CTh — IMOJIHBIM BO3-
MOJKHOCTel ¥ JIIoOBU. BhI niepecTaneTe k/1aTh MOABOXA U HAYHE-
TE MPOCTO KHUTb.

Ho cHATh 00pyY — 3TO HE OHO MTHOBEHHE. DTO MpolecC.
HyxHo pa3oOpath ero mo npyTuky. Kaxapiii IpyTUK — 3TO OT-
JenbHast padoTa: ¢ 0OUIOM, CO CTPaxoOM, C YCTAHOBKOM, C pOfIO-
BOU IPOrPaMMOH.

W B 31Ol KHMre MbI Oynem pa3ouparh TOT 0Opyd BMecTe.
IIpyruk 3a npytukom. Ilar 3a marom.

Yero HE nenaer Bener; 6e30pauus

[Ipesxae yeM Mbl TOUEM AAJIBbILE, JABAUTE Pa3BEEM HECKOJIb-
ko MuU}oB. [IoToMy 4TO BOKpPYI 3TOM TEMblI CJMIIKOM MHOTO
CTPAIIMJIOK, U OHM MEIIAIOT TPE3BO CMOTPETh HA BEIIIN.

Muc 1: Bener 6e36paunsi — 3T0 HaBceraa.

Her. D10 60K, KOTOPBINA MOXHO CHsITh. Kak npoOky u3 Oy-

ThUIKU. Kak kameHsb ¢ AOpPOru. ITO He IIpUIroBOpP.

Mug 2: Ecnu y TeOs1 BeHell, Thl HUKOT/Ia He BHIACIIIb 3aMYK.



Henpasna. MHOrue ;XeHIIMHBI C «BEHLIOM» BBIXOIAT 3aMYK.
Ho uwacto — 3a «He Tex» MYK4YHH, [IOTOMY 4YTO BBIOMPAIOT
U3 cTpaxa OAMHOYECTBa. MM BBIXOAST, HO Opak OKa3bIBAeT-
Cs1 HECUACTJIMBBIM. 3ajlaya He MPOCTO BBIUTH 3aMYXK, a CO3/1aTh
CYACTJIMBbIE OTHOIIICHMSI.

Mud 3: Bener 6e306paunsi ObIBaeT TOJIBKO Y KEHIIUH.

Her. V myx)u4uH ToXe ObIBaIOT 0JI0KM Ha oTHOMeHus. [Tpocto
UX PeXe Ha3bIBAIOT «BEHIIOM». Yallle FOBOPAT «XOIOCTSAIKAS JI0-
JIsl» WA «He )KEHHUTCsI, TOTOMY YTO Mama He pa3peraers.

Mud 4: Bener 6e36paunst — 310 00s13aTeIbHO MOpYa.

He oGs13atenbHO. DTO MOKET ObITh POIOBAS MPOrpaMma, Kap-
MHUYECKHI YPOK, ICUXOJIOTHYECKasi TpaBMa WM MPOCTO HAOOP
HETaTUBHBIX YCTAaHOBOK. M paboTaTh HY)KHO CO BCEM KOMILIEK-
COM.

Mu@ 5: CHATh BeHel| MOKHO 32 OfIMH CEaHC.

TexHu4eckn — Ja, MHOTIA «Mark» OOeIaloT CHATh 32 OIUH
pa3. Ho Hactosmue nsmenenus tpeOytoT BpeMeHu. [lotomy uto
HY’KHO NEPECTPOUTh U SHEPIeTUKY, U MbILIUICHUE, 1 TTOBE/ICHHE.
370 mpolLiecc, a He BOJIIeOHas! MaJoyuKa.

Mud 6: Ecnu y Te0s1 BeHell, 3HaUuT, Thl TUI0Xast / rpenrHas /
MIPOKJISATAS.
D10 camoe BpeqHoe yoexaeHue. OHO 3aroHsieT KEHIIUHY B



YYBCTBO BUHBI Y CThI1a. A BUHA U CTBIJ] — 3TO TE CAMBIE «TAKE-
JIble» SHEPrUu, KOTOPBIE TOJIBKO YCYTyOnsioT OJoK. BakHO mo-
HATh: C BAMU BCE B Topsake. Bol He tutoxad. Bel mpocto nomy-
YWJIM B HACJIE/ICTBO WJIM MTPHOOPEH OnpeAe/IEHHbIE TPOrPaMMBI.
N ux MOXXHO U3MEHUTb.

Kto TBHI Ha camoM nieste

[Ipexae yeM Mbl HAUHEM pa3OMpaTh TUArHOCTHKY (CIeTylo-
11asi I71aBa), 1 X094y, YTOOBI BBl 3ATIOMHUJIN OJJHY BKHYIO BEIIlb.

Tei — He BeHel Oe30paums. Tl — KEHIIMHA, KOTOpas
BPEMEHHO HAXOAWUTCS IO BIMSHUEM OIPEICIEHHBIX O0OCTOs-
TEJILCTB.

370 Kak eciy Obl BbI IILJIH 10 JJOPOTe U Ha BaC yIaJyo JepeBo.
HlepeBo — 310 He Bbl. DTO NpensTcTBue. M ero MoxHO yoparth.
Mosxno o6oiiti. MokHO pa3zoOpath mo Betoukam. Ho BbI — He
nepeBo. Bel — Ta, k10 MAET mo nopore. Ta, KTo BHIOMpAET, Kak
MOCTYITUTb.

Benern 6e30paunsi — 3TO He Ballia CYIIHOCTh. DTO HE Balla
UJICHTUIHOCTh. DTO HE «KTO BBl €CTh». DTO TO, UTO C BAMH CITy-

yuiock. 1 TO, YTO BbI MOXKETE N3MCHUTD.

Kak TONBKO BBl 3TO MOMMETE — BBI CAEJIAETE MEPBBIM LIAr K



OCBOOOXICHUIO.
Yro pasple?

B crnenytoinieii riaBe Mbl TOrOBOPUM O TOM, KaK IMOHATD, €CTh
JIM Y BAaC «BEHEl». MBI CIe/IaéM AUArHOCTUKY MO ABYM CHUCTE-
MaM: 330TepUYECKOM U TICUXOJOrMYecKor. Bbl cMoskeTe nmpoBe-
pUTh ceOs M0 YEK-IMCTaM U YECTHO OTBETUTh Ha BOIIPOCHI.

Ho nepen 3TumM — HeOOJIbILIOE yIIPaKHEHHE.
Vnpaxsenue «MO€E OTHOILLIEHUE K BEHILY>»

Bosbmute suct Oymaru u pydky. 3akporite raza. Cuenaiire
r1yOOKUI BAOX U BBIJIOX. A Termepb YECTHO OTBEThTE ceOe Ha BO-
TIPOCHI:

1. Korna s1 BriepBbIe ycbiiiania nmpo Beren 6e30paunsi? Yro s
NIOYYBCTBOBaJIA?

2. Yto a1 nymato 06 3tom ceiiuac? Bepio i s, 94To 31O CyIe-
CTByeT?

3. Ectb 7111 B MOEH XU3HU UTO-TO, UTO I OOBICHSIO «BEHIIOM ?

4. Yto s 4yBCTBYIO, KOrJAa AyMald O CBOMX OTHOIIEHMSIX C
MYKYMHAMM ?

5. Eciu OBl 51 MOTIJIa CHATH «BEHEI» MPSAMO Cceldac — 4To ObI
VU3MEHWIOCh B MOEU KU3HU?



3armmmmre orBeThl. He penaktupynre ux. He nymante, «mpa-
BWJIBHO» JIM BBl OTBevaeTe. IIpocTo nuimre 1o, 4TO MPUXOAUT.

OTO ynpaxHEHHE ITOMOKET BaM MOHATb, I1I€ Bbl HAXOAUTECH
ceiyac. C yero HaumHaere. M Kyga XOTUTE TPUNTH.

[ToToMy YTO MyTh B THICSIYY MUJIb HAUMHAETCSI C OJIHOTO I11ara.
U 310T 1I1ar — 4ecTHOCTh C COOOM.



I'naBa 2. Kak noHsiTh, 4TO y
Bac «BeHel»? ([Ilmarnocruka)

IIpexe yem Mbl HAUHEM

B npomuioii riase Mbl pa300painch, 4YTO Takoe BeHel| 6e30pa-
YK — C TOYKU 3PEHUS 30TEPUKU U Iicuxosoruu. Tenepsb npu-
IO BpeMsl [Tl TpakTukd. laBaiite pa3depémcs, Kak MOHSTH,
€CTb JIM y BaC 3TOT CAaMBbIi «BEHEL».

Ho cpa3y oroBopiock: 3Ta JMarHOCTUKA — HE MEAUIMHCKUIA
AMarHo3. ITO He MPHUTOBOpP. DTO HE «TECT Ha OEPEMEHHOCTH».
ITO cCKOpee KapTa, KOTopasi IOMOXKET BaM IMOHSATh, Ie Bbl HAXO-
JUTECh, KAKKME Y BaC €CTh 30Hbl POCTa M Ha YTO CTOUT OOPaTUTh
BHHMaHME.

He myraiitech, eciim yBUAMTE Y Ce0s1 MHOTO «CHMITTOMOB».
DTO He 3HAYUT, YTO Bbl IIPOKJIATH». DTO 3HAUMT, YTO Yy BacC
€CTh OIpe/IeNIEHHbIe OJOKH, C KOTOPBIMH MOXHO padotarth. U
yeM OOJIbIlIe BB BUAWTE — TeM OOJbIIIe y BaC BO3MOKHOCTEH
JU1s1 U3MEHEHUH.

U e ogHa BaxxHad Beb. He mplTaliTech «I1OJOrHaTh» ceOst
o7 BCe MyHKTHL. bynbTe decTHsl ¢ coboit. Ecnm uto-To He mpo
Bac — He Oepurte. Ecnu uro-To OT3BIBacTCSI — Oepute. Baia



3aja4a — He «HalWTH y ce0s1 O0JIe3Hb», a TIOHSTh, IJe Bbl HAXO-
IINTECHh ceryJac.

930Tep14qec1<aﬂ JUArHOCTUKaA: YTO 'OBOPUT SHCPIrUA

Hauném c a30tepudeckoil yactu. 31ech Mbl OyJeM CMOTPETh
Ha MPU3HAKH, KOTOPbIE TPAJAUIMOHHO CBSI3BIBAIOT C «BEHLOM
6e30paunsi» B 930TEPUUECKUX YUEHHAX. DTO HE 3HAUUT, YTO OHU
«HAYYHO JIOKa3aHbl». JTO 3HAYUT, YTO HA MPOTSKEHUN BEKOB
JIOY 3aMevyasld 3TU NPU3HAKU Yy KEHILIUH, KOTOpble HE MOITIA
CO3/aTh CEMBIO.

[IpuzHak 1: OmymeHue TsaxecTu

Bbl uyBcTBYeETE TsKEeCTh B Tesie. OcoOeHHO B 00J1acTH Iiey,
e, rosioBbl. Kak Oyaro Ha Bac 4to-To maBut. Kak 6yaTo Bbl
HOCUTE HEBUAWMBIN T'Py3.

DTO MOKET MPOSIBIATHCS KaK:

— IlocrosiHHasA ycTanocTh, Jaxe Mocjie CHa.

— O1y1eHne «KaMHsI» Ha Jylie.

— YyBCTBO, UTO «BCE HE TaK, HO YTO UMEHHO — HEMIOHATHO.
— TspxecTh B Ipyau, KOrjia Bl [yMaeTe 00 OTHOIICHUSIX.

YTo 3TO 3HAYUT C 30TEPUIECKON TOUKH 3PEHHUSI: SHEPreTu-
YeCKOe MOoJIe «3arpsi3HEHO», U 9TO CO3[AET OIIYIIEHUE TSIKECTH.



«BeHer» [IeiCTBUTEILHO TABUT HA BEPXHUE YaKPbl, MeIIlasi CBO-
OOIHOMY TTOTOKY SHEPIUH.

UYUTO0 3TO 3HAUUT C MCUXOJIOTUYECKON TOUKHU 3PEHUSI: Bbl HAXO-
JIUTECh B COCTOSIHUM XPOHUYECKOTO cTpecca. Baiie Teno Harps-
JKEHO, TIOTOMY 4TO BbI IIOCTOSIHHO «HACTOPOKE». Bl K a€TE MoA-
Boxa. M 3T0 HampsikeHue CO31aeT (PU3MYECKOE ONIYIICHHUE Tsi-
KECTH.

[TpusnHak 2: [ToBTOpAIOIIMECS CHBI

Bawm cHstcs noxosxkue cHbl. Harpumep:

— BpI nzére no gopore, HO HE MOXkeTe JIOWTH JI0 KOHIIA.

— BBI uiiere 4T0-T0, HO HE HAXOAUTE.

— Bbl BUguTE MY:)KUMHY, HO OH YXOJIUT WIA UCYE3aET.

— BbI BBIXOIMTE 3aMY:K, HO UTO-TO UJIET HE TaK (TIAThE PBET-
cs1, KOJIBIIO TEPSIeTCsl, JKEHUX yoeraer).

— BrI BUIMTE IOKOMHUKOB, 0OCOOEHHO JKEHIIIMH U3 POJIa.

— Bam cHUTCS, YTO BBl OZIETHI B YUEPHOE WIIM HOCUTE TSKETIbIE
YKpaIleHusl.

93OTCPI/ILICCKO€ OOBSICHEHHE: IMOJACO3HAHUC YE€PE3 CHBI TTOKaA-
3bIBAET BaM «OJIOKM». DTO CUTHAJIBI U3 TOHKUX IUIAHOB O TOM,

YTO YTO-TO HE TakK.

[Ncuxonornyeckoe oObsSCHEHHE: CHBI — 3TO 00padOTKa WH-



opmanmm. Ecm Bbl NOCTOSIHHO JiyMaeTe 0 CBOMX MpoodJieMax B
OTHOIIEHUSIX, Balll MO3I' «IIPOUTPHIBAET» 3T CLIEHAPUU BO CHE.
3TO HE MUCTHKA, 3TO padoTa NCUXUKHU.

[MpusHak 3: [Tpo6ieMsl ¢ KEHCKUM 3I0POBbEM

VY Bac ecTb IpOOJIEMBI IO JKEHCKOM 4acTh. DTO MOTYT OBITh:
— HeperynsapHblii UKL

— bonesnenHble mecsyHbIe.

— IIpoGnemsl ¢ 3auaTrem.

— XPOHUYECKHE BOCIIAJICHUS.

— OmyieHye «xonoAa» BHU3Y KUBOTA.

D30TepryuecKoe OObCHEHUE: «BEHEI» OJIOKUPYET SHEPTHUIO B
HIDKHUX YaKpax, 4YTo OTpaxaercs Ha (pusnueckoM tene. Cunra-
eTCs1, YTO POAOBAsI MOPYA YACTO ObET MMEHHO 10 KEHCKOMY 3/10-
POBBIO.

[Ncuxonornyeckoe 0ObsCHEHUE: CTPECC, TPEBOIa, NETPEeCcCHs
HAIPAMYIO BJIUSIOT HAa TOPMOHAJIbHBIA (DOH M peNPOLYKTUBHYIO
cucteMy. Eciiu Bbl roamu )KUBETE B HAMIPSIKSHUH, TEJIO HAUMHA-
eT «00JIETh». DTO MCUXOCOMATHKA.

HpI/I3HaK 4. HOBTOpHIOI_HI/IeCH CIICHAPUH B OTHOIICHUAX

Bu 3aMEYaCTE, YTO BAIllM OTHOLICHW A BCETrAa pa3BUBAIOTCA 11O



OIHOMY U TOMY ke clieHapuio. Harpumep:

— BsI 3HaKOMUTECH C MY)XYMHOM, OH CHAYaIa MPOSIBIISIET MH-
Tepec, a MOTOM MCYe3aerT.

— Bul Bi0OssIeTECh B «HEIOCTYIHBIX» MYKUUH (3KEHATBIX,
TeX, KTO XUBET B IPYTrOil CTpaHe, TeX, KTO HE XOUeT OTHOIICHUN ).

— OTHoIIeHns] HAYMHAOTCSL OYPHO, HO OBICTPO 3aKaHYMBA-
I0TCSl.

— BbI camu Bc€ paspyinaere, KOrja CTAaHOBUTCS «CIIMIITKOM
OJTM3KO».

— BpbI BBIOMpaeTe MyKYlH, KOTOPBIE BaC HE LIEHSIT.

D30TepUUECcKoe OObSICHEHHE: 3TO «KAPMUYECKUH CIICHAPUID».
Brl oTpabarbsiBaeTe ypoK U3 MPOILIBIX KU3HEH, U TIOITOMY I10-
BTOpsIETE OJJHU U T€ K€ OIUOKH.

[Ncuxonornyeckoe 0OBsICHEHHE: TO «CLIEHAPHUIA KU3HU», KO-
TOpBI c(hOPMUPOBAJICS B IETCTBE. BBl MOJACO3HATETLHO BHIOU-
paere Tex NapTHEPOB, KOTOPbIE COOTBETCTBYIOT BAIlIUM JETCKUM
TpaBMaM. M noBropsiere 3HaKOMY10 00JIb, TOTOMY YTO OHA «ITPH-
BbIYHA».

[TpusHak 5: OnryiieHue «BeHLa» Ha IoJIOBE
HekoTtopble eHIMHBI (PU3NYECKH OIIYLIAI0T YTO-TO Ha I0JI0-

Be. DTO MOXET ObITh:
— YyBCTBO, YTO Ha rOJIOBE «INAMKa» WA «00pyd».



— JlaByieHue B 00/1aCTH TEMEUKa.

— OurynieHue, YTo BOJOCH! «TSIKEBIE».

— TosoBHBIE 6OJN, KOTOPBIE HE OOBSCHSIIOTCS MEAUITUHCKH-
MU TIPUYUHAMU.

D30TepuuecKoe OOBSICHEHHE: 3TO NPSIMOE OIIyIEHUEe «BEeH-
11a» KaK SHEPreTHUECKON KOHCTPYKIIUH.

[Ncuxonornyeckoe 0OBACHEHUE: ITO MOKET OBITh [ICUXOCOMA-
THUYECKUM TIPOsIBJIEHUEeM TpeBoru. My mpocTo MOBBHIIICHHBIM
BHUMAaHUEM K CBOEMY TeJTy, KOTI/Ia Bbl «HIIeTe» y ceOsI TPU3HAKH.

[TpuszHak 6: OTHOIIEHUS C POAOM

V Bac cJ10:)KHbIE OTHOIIIEHUS C POIOM. DTO MOKET MPOSIBISATh-
cs Kak:

— BprI He 3HaeTe cBow 6a0yIIKy Wiv MpadbadyIIKy.

— B posy ObUTH KEHIIUHBI, KOTOPhIe OCTATIMCH OHH (B/IOBHI,
OpollieHHbIE, HE3aMYKHHE).

— B poay Obli «ITPOKJISITUS» WU «CTPAITHbIE UCTOPUH».

— BrI uyBcTBYeTE «aBeHue» poa, Korjaa JyMaeTe o 3aMy-
JKECTBE.

— Bawm cHsiTCsl ymeplme poICTBEHHUIIBI.

D30TepruecKoe OOBSICHEHHE: «POIOBOE MTPOKJISTHE» TIepe/ia-
€1cs Mo JKeHCKOM JHUK. Eciy B pomy ObUTH JKEHIIUHBI C TSIKE-



JI0H cynbOOH, 9TO BIIUSIET HA BaC.

[Ncuxonornyeckoe OObSCHEHUE: 3TO «CEMEHHBIN CIICHAPUI».
Brl nojico3HaTeIbHO MOBTOPSiETE CyAbOYy Matepy Wiv OaOyIIKH,
MOTOMY UTO 9TO «3HAKOMasi» Mofiesb. Vi HaoOopoT — Houtech
MIOBTOPUTH, U TIOITOMY U30eraeTe OTHOIICHUN.

[IpusHak 7: Peakius ;kMBOTHBIX U JIETEN

JKuBOTHBIE M IeTH pearupyioT Ha Bac HeoObruHO. Harpumep:

— Cobaku naoT Ha Bac 0e3 MPUYNHBI.

— Kommky mmnaT uim u3deraioT Bac.

— Jletu lavyT, KOraa Bbl O€pETe UX HA PYKH.

— W Hao00pOT — [IeTH 1 KUBOTHBIE «JIAMTHYT» K BaM, KaKk
OYyaTO XOTAT «3a0paTh» Ballly SHEPIHUIO.

D30TepuvecKoe OObSCHEHNE: KUBOTHBIE M JIETH UyBCTBYIOT
«HETaTUBHYIO SHEPIuio» U PearnpyloT Ha Hee.

[Ncuxonornyeckoe 0OBSCHEHUE: ITO MOKET OBITh TPOCTO COB-
nageHueM. Mnm Baimum oxunanueM. Eciau Bbl Bepute, 4TO «Ha
BacC 1Mopya», Bl Oy/ieTe 3aMevaTh MIMEHHO TaKHe PEaKIH U UT-
HOPUPOBATh JpyTue.

IIcuxonornyeckas AUArHOCTHUKA: YTO TOBOPUT HAYyKa



Tenepp JaBaiiTe IOCMOTPUM Ha IICUXOJIOTMYECKUE ITPU3HAKH.
Onu 6osee «pU3eMIIEHHBIE», HO HE MEHee BaKHBIC.

[MpusHak 1: YcraHoBka «$ cama»

Bel nipuBbIKIIM BCE Aenarh caMa. Bl cuiibHasd. Bel He3aBucu-
Masi. Bel He mpocute 0 momortu. Bl «u jomae, u ObIK, 1 6ada,
U MYXKHUK>».

DTO MOXET MPOSABIATHCA KaK:

— BsI He MokeTe paccaabuThCs, Jake KOraa ecTb BO3MOX-
HOCTb.

— BbI uyBCcTByeTe BUHY, KOTJa KTO-TO ITOMOTaeT.

— BpI cunTaere, 4TO «<HUKOMY HEJb3sl JOBEPSITh».

— BrI KOHTpONIMpYeTe BCE U BCEX.

— BbI He ymeeTe MpoCUTb.

[TouyeMy 3TO MeNIaeT OTHOIIEHUAM: MYKYMHBI PSJIOM C TAKOW
’KESHIIMHOM YYBCTBYIOT ceOsl HEHY)KHBIMH. 3a4eM OH HYKEH, eC-
7 oHa Bc€ aenaet cama? U mibo yxoauT, 100 CTaHOBUTCS «pe-
OEHKOM», 32 KOTOPHIM OHA YXa)KMBAeT. 3/I0pPOBbIe OTHOIIECHUS
— 370 OaslaHc. A «s camMa» — 3TO MEePeKocC.

[MpusHak 2: Ctpax 61u30CcTU

Br1 Goutech 6mm3kux oTHOMEeHUA. He moTomy, 4To He XoTuTe



JIOOBH. A TTIOTOMY, 4TO OOUTECH OOJIH.

DTO MOXKET MPOSBIATHCS KaK:

— Bui nzberaete cepbE3HBIX PA3roBOPOB O OYIYIIEM.

— BbI HaxonuTe TMpUYUHBI, YTOOB He COMMKATHCSA («OH HE
MOW THIIAX», «y HEro IJioxas padoTa», «OH CJIMIIKOM MO-
joa/crap»).

— BbI uyBcTByeTe MaHUKy, KOTJa OTHOIIEHHUS CTaHOBSITCS
«CJIAIIKOM OJIM3KUMM».

— BpoI camu Bc€ paspyiaere, Korja CTaHOBUTCS «CIAIITKOM
XOPOIIO».

— Bb1 BHIOMpaeTe HeAOCTYIHBIX TAPTHEPOB.

[Touyemy 3TO MemaeT OTHOMEHUSIM: OIM30CTh — ITO OCHOBA
mo6Bu. Ecnut BbI GonTech €€, Bbl He CMOXKETe TIOCTPOUTH TITy00-
K1e oTHolIeHus1. Bel Oyaere nepxaTh TUCTAHIUIO, U TAPTHED 3TO
MIOYYBCTBYET.

[TpuzHak 3: Huskasi camoolieHka

Bsl He BepuTe, UTO TOCTOMHBI JTIOOBH. BBl cunrtaere, 4to ¢ Ba-
MU «YTO-TO HE TaK».

DTO MOXKET MPOSBIATHCS KaK:
— BHI cornattaetech Ha «JII00OBIE» OTHOILIEHHS, JIUIIL Obl HE
OBITH OJHO.



— BuI TepriuTe 1m1oxoe odparreHue.

— BbI cunTaere, 4TO «<HOPMaJIbHBIX MYKYMH HE OCTAJIOCH».
— Bu1 3aBuyeTe ogpyram, KOTOpbIE 3aMYKEM.

— Bbi uyBcTBYeTe cebsl «HEMOMHOLIEHHON» 0e3 MapTHEpA.

[Touemy 3TO MelIaeT OTHOIEHUSIM: €CJIM BBI He JiioOnTe ceos,
Bbl HE CMOXETe TPUHSATH JI0O0Bb OT JIpyroro. Bel Oyaere 60
OTTAJIKMBATh MAPTHEPA, TMOO BHIOUPATh T€X, KTO MOATBEPKAAET
Ballly «HEJOCTOMHOCTb.

[TpusHak 4: CUHAPOM OTJIMYHMIIBI

BbI cunTaerte, 4TO JAOMKHBI OBITh HICATBHOM, YTOOBI BAC TO-
mooum. Bl Bc€ nenaere «Ha mATEPKY». Bbl He mo3BoisieTe cede
OBITh CTA00M.

DTO MOKET MPOABIATHCA KaK:

— BpoI ocTtostHHO padoTtaete Haj cOOOH.

— BbI He MOXeTe pacciaOuThbCs.

— Bui kputukyete ceds 3a Mo0yI0 OIMOKY.

— Brol pebsiBisieTe BhICOKKE TpeOOBaHUS K ceOe U APYTUM.
— BbI 6onTech «ynacTb B Ipsi3b JALIOM».

[ToyueMy 3TO MellaeT OTHOIIECHWSAM: HeaJbHBIX He ObIBa-
er. Bel 100 n3Bomute cedsl, MBITasACh OBITh WAEATBHON, JTMOO0
npe/IbsBIIsieTe 3aBbIIEHHbIe TpeOOBaHUs K Myx4unHaMm. U To, u



APyroe MeuacT JXMBbIM, HACTOAIINM OTHOILICHHAM.
HpI/ISHaK 5: BTOpI/I‘{HaH BbIT'OZla OT OAJMHOYECTBA

Bam «BbIromHO» OBITH OQHOM. BO3MOXHO, BBl 9TOIO HE OCO-
3HaéTe, HO TOACO3HAHME HETISASTCS 32 OQUHOUYECTBO.

IT0 MOXET MPOSIBIIATHCS KaK:

— Bawm HpaBuTCs, YTO BBl HU IIepe]] KEM He OTUUTHIBACTECH.
— BBl He XOTUTE TOTOBUTH, YOUPaTh, 0OCITYKHUBATh KOTO-TO.
— Bb1 Ooutech, YTO My’KUMHA «CAIET Ha IIE0».

— BbI eruTe cBoto cBoOO1y OOJbIIe, YeM OTHOLIEHHUSI.

— BBl He XOTUTE MEHATH CBOI 00pa3 KU3HH.

[ToueMy 3TO MelIaeT OTHOLIEHUSIM: TIOKa Bbl BUIUTE B OTHO-
IIEHUSIX TOJIBKO «MHUHYChI» M «KEPTBbI», BbI OyJeTe MOICO3HA-
TeJbHO MX u3beratb. HyxHO HailTh GanaHCc: YTO BBHI MOTydYaeTe
OT OTHOILIGHUH, Y YTO OTJAETE.

[TpusHak 6: HeratuBHble yOeskaeHUs O My KUMHAX

Bel He BepuTe MyxxuMHaM. Bbl cuuTaere, 4To «BCE MYXKHUKHU
— KOBJIbD».

DTO MOKET MPOABIATHCA KaK:
— BBl cpasy uinere B MyK4HMHE <IIOJBOX>».



— BbI He 1oBepsieTe, Jaxke ecu HET IPUYKH.

— BbI mpoBepsietTe, «TecTUpyeTe» MapTHEPA.

— Bu1 xz€Te, uyTO Bac 0OMaHyT.

— Bbl uHTEpIpeTUpYyETe HEUTPAJIbHBIE MIOCTYIIKU KaK «ILJI0-
XHe».

[Touemy 3TO MeIIaeT OTHOIIEHHSIM: €CJTH BbI HE IOBEPSIETE, BbI
HE CMOXeTe MOCTPOUTh On30cTh. [TapTHEP YyBCTBYET Ballly Ha-
CTOPOXEHHOCTD M JIMOO YXOAMT, JIMOO cCaM HaYMHAET BECTH ceOsl
Xyxe.

[Mpusnak 7: CTpax moBTOpeHUs CyabObl poauTesen

Bo1 6outech, uTo Bai Opak OyIeT TaKUM ke HeCUaCTHBIM, KaK
y pOIUTEIIEN.

DTO MOKET MPOABIATHCA KaK:

— BbI nomHMTE CCOpBI poauTeNeil 1 GOUTeCh MOBTOPEHUSI.
— BbI cumntaere, 4to «Opak — 3TO TEPIICHUE».

— BBl He XOTUTE «TIOBTOPATH OIMIMOKH MaTepu».

— Bu1 Gourech, uto My)kurHa OylIeT Kak OTell.

— BbI He BepuTe B CYACTIIMBBIE OTHOIIICHUSI.

[Mouemy 3TO MelliaeT OTHOIIEHHSIM: CTPaX 3acTaBJisieT Bac Jiu-
00 n306erarhb Opaka, JIMOO BHIOMPATh «OE30IMacCHBIX» (HO HETIOOH-
MBIX) ApTHEPOB. HyKHO OTHEUTH CBOIO KU3HB OT KU3HU PO-



JIUTENEN.
Tecr-onpocHuk: 20 BONpocoB

A Teniepp — npakTu4eckuii Tect. OTBETbTE Ha BOMPOCHI «J1a»
WA «HET». By/lbTe 4eCTHBI.

930TepI/I‘-ICCKaH 4acCThb:

1. YyBcTBYyeTe 1 BB TSIKECTh B Tejle, OCOOEHHO B 00IacTH
TUIeY ¥ TOJIOBHI?

2. CHATCSA 1 BaM TTOBTOPSIOIINECS CHbI 00 OMUHOYECTBE, IM0-
WCKe, MOoTepsiX?

3. EcTb J1 y Bac IpoOIeMBbl ¢ )KEHCKUM 3]I0POBbEM, KOTOPBIE
He 00BACHAIOTCA MEIULIMHON ?

4. 3ameyaeTe M BB, UTO BalllM OTHOIIICHHS BCErna 3aKaH4M-
BAIOTCSI 10 OJTHOMY CLIEHApUIO?

5. Ourymiaere v Bbl YTO-TO «HA TOJIOBE» — JIaBJICHUE, TsI-
KecCTb, 00Opyu?



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha Jlurpec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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